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Pressemeldung

Brainfood furs Buro

Die Siemens-Betriebskrankenkasse SBK zeigt, welche Lebensmittel fur frische Energie
und hohe Leistungsfahigkeit im Blro sorgen

Minchen, 18.08.2015. Spatestens nach dem Mittagessen in der Kantine ist sie da — die
grofRe Mudigkeit. Die Currywurst mit Pommes liefert nur kurz Energie und liegt dabei
meist noch schwer im Magen. Der vorprogrammierte Leistungsabfall am Nachmittag
macht dann konzentriertes Arbeiten schwer. Abhilfe schafft sogenanntes ,,Brainfood* —
bestimmte Lebensmittel, die Uber den gesamten Tag hinweg fir Leistungsfahigkeit
sorgen und sogar Stress reduzieren kdnnen. Welche Brainfood-Lebensmittel sich
besonders flur die Mittagspause oder den Snack zwischendurch im Biro eignen, zeigt die
SBK.

Uber 20 Prozent unseres taglichen Energiebedarfs verbraucht
allein das Gehirn, am liebsten in Form von gesunden Olen,
Eiweild und Zucker. SuRigkeiten sorgen allerdings nur kurz fir
Energiezufuhr und lassen den Blutzuckerspiegel anschlieRend
rasant absinken, was zu Mudigkeit und Leistungsabfall fuhrt.
Gesunde und langanhaltende Energie bekommt das Gehirn
beispielsweise durch Gemiise, Obst, Niisse, Avocados, Lachs
und Trockenfrichte.

Konstanter Blutzuckerspiegel durch langkettige Kohlenhydrate

.00 Prozent der Ernédhrung sollten aus Kohlenhydraten bestehen, denn diese sind die
wichtigsten Energielieferanten fur Korper und Gehirn®, rat Elisabeth Lenz, Erndhrungsberaterin
der SBK. Am besten greift man zu Vollkornprodukten, Kartoffeln und Bohnen — diese bestehen
aus langkettigen Kohlenhydraten, die der Kérper erst aufspaltet und anschlieBend langsam ins
Blut leitet. Das flihrt zu einem anhaltenden Sattigungsgefiihl, einer steten Energiezufuhr und
einem konstanten Blutzuckerspiegel. Dagegen kdnnen kurzkettige Kohlenhydrate wie in
WeilRbrot und SuRigkeiten schnell vom Magen in den Darm beférdert werden. Dadurch kommt
es zu einem hohen InsulinausstoR3, was anschlie3end rasch den Blutzuckerspiegel absinken
lasst und Leistungsabfall, Konzentrationsschwéche und HeiRhungerattacken zur Folge hat.

Fit durch Eiweil3

In Eiweil3 sind Aminosduren enthalten, die der Korper dringend fir den Aufbau neuer
Nervenzellen und einen gesunden Zellstoffwechsel braucht. ,Mithilfe von Botenstoffen Gbermittelt
das Gehirn Informationen von Nervenzelle zu Nervenzelle. FiUr die Bildung dieser
Neurotransmitter bendtigt der Korper unter anderem Aminosauren®, sagt Elisabeth Lenz. Diese
liefern beispielsweise Haferflocken — mit frischem Obst und Joghurt bieten sie ein gesundes
Frihstuck und sorgen fiir einen energiereichen Start in den Tag. Beim Mittagessen liefern Fisch,
mageres Fleisch oder Linsen jede Menge Eiweil3. Mandeln, Erd- oder Walnisse sind der optimale
Snack am Nachmittag, um auch ausreichend gute Ole aufzunehmen.
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Sauerstoffmangel im Gehirn vermeiden

Damit das Gehirn Hochstleistungen vollbringen kann, muss es konstant mit Sauerstoff versorgt
werden. Deshalb heiRt es: Uber den ganzen Tag hinweg ausreichend trinken, am besten stilles
Mineralwasser. ,Denn durch stetige Flussigkeitszufuhr kann das Blut gut zirkulieren und dem
Gehirn den nétigen Sauerstoff und wichtige Nahrstoffe liefern. Auch die Nervenzellen des Gehirns
profitieren von einem guten Flissigkeitshaushalt. Sie bestehen namlich hauptséchlich aus
Wasser®, erklart die SBK-Expertin.

Stressfrei durch den Biroalltag

Auch wer regelmallig Beeren isst, kann seine Gehirnleistung deutlich verbessern. Denn
Heidelbeeren und Erdbeeren enthalten blaues Anthozyan, das die Kommunikation zwischen den
Nervenzellen verbessert. Die sekundaren Pflanzenstoffe in Beeren wie Carotinoide und
Flavonoide, helfen zudem Krebs vorzubeugen, schitzen vor Herzinfarkten, téten
Krankheitskeime ab und starken das Immunsystem. AuR3erdem liefern Heidelbeeren viel Kalium
und unterstitzen so dabei den Blutdruck zu senken und die Herzfrequenz zu steuern. Egal ob im
Fruhstick, Salat oder als Snack zwischendurch — mit Beeren bleibt nicht nur das Gehirn
leistungsfahig.

Uber die SBK:

Die Siemens-Betriebskrankenkasse SBK ist eine der grofdten Betriebskrankenkassen Deutschlands und
gehort zu den 20 groR3ten gesetzlichen Krankenkassen. Als gedffnete, bundesweit tatige Krankenkasse
versichert sie mehr als 1 Million Menschen und betreut tiber 100.000 Firmenkunden in Deutschland — mit
mehr als 1.700 Mitarbeitern in rund 100 Geschaftsstellen.

Seit Uber 100 Jahren steht fur die SBK der Mensch immer im Mittelpunkt. Sie untersttitzt ihnre Kunden bei
allen Fragen rund um die Themen Versicherung, Gesund bleiben und Gesund werden. Dies bestatigen
auch die Kunden. So wurde die SBK 2015 zum dritten Mal ,Deutschlands beliebteste gesetzliche
Krankenkasse“ und erhielt den Deutschen Servicepreis. Beim Kundenmonitor Deutschland belegte die
SBK 2014 erneut einen Spitzenplatz bei der Kundenzufriedenheit. Auch die Mitarbeiter sind begeistert:
2015 platzierte sich die SBK im Wettbewerb ,Deutschlands beste Arbeitgeber” zum achten Mal in Folge
unter den besten 100 Unternehmen.

Fir Ruckfragen:

SBK

Kathrin Schmechel

Stab Unternehmenskommunikation
Heimeranstralle 31

80339 Munchen

Telefon: +49 (0) 89 62700-710
E-Mail: kathrin.schmechel@sbk.org
Internet: www.sbk.org

Besuchen Sie uns im Internet und diskutieren Sie mit:
3 www.sbk.org www.facebook.com/sbhk twitter.com/Siemens_BKK
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