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Brainfood statt Brainfog

Prof. Dr. Sabine Paul ist Molekular- und Evolutionsbiologin, Professorin fiir Food
Management, Bestsellerautorin und eine der bekanntesten Stimmen zu Erndhrung &
geistiger Leistungsfahigkeit. Sie verbindet Biochemie, alltagstaugliche Kiiche und
Nervensystem-Regulation zu klaren, wirksamen Strategien flr Konzentration,
Stressresistenz und Schlaf. Zur Website: Nerven-Power

4 zentrale Fragen & die beste Antwort (gehirnbezogen)

Woran erkenne ich echtes ,,Brainfood“?

Antwort: Brainfood liefert essenzielle Bausteine, die der Kérper nicht selbst herstellt
(bestimmte Aminosauren, Vitamine, Mineralstoffe) plus sekundare Pflanzenstoffe
als ,Booster” fir Gedachtnis, Stimmung, Lernen und Stressbalance. Dahinter steht
Biochemie statt Modewort.

Was hat den groBten Effekt auf Fokus & Energie?

Antwort: Proteinreiche Lebensmittel (z. B. Nisse/Samen, hochwertiges
Fleisch/Fisch) liefern die Vorstufen fir Neurotransmitter. In Kombination mit Krautern
& Gewiirzen entsteht ein Super-Effekt (z. B. Nusse + Chili, Fleisch + Rosmarin).

Warum entstehen Brainfog-Phasen?

Antwort: Oft wirken zwei Faktoren zusammen: (1) Nahrstoffmangel fir Botenstoffe —
der Motor stottert; (2) Bauchhirn stért: Entzindung/Leaky Gut, ungiinstige Mikrobiota
und Signale Uber den Vagusnerv funken ins Kopfhirn. L6sung: Darmgesundheit
mitbehandeln.

Wie schnell kann ich gegensteuern?

Antwort: Erste Effekte sind oft in wenigen Tagen spurbar (z. B. fermentiertes
Gemiise zu den Mahlzeiten, Ballaststoffe). GréBere Darmthemen brauchen
Wochen—Monate. Gluten und Zusatzstoffe kdnnen dauerhaft reizen — weglassen bringt
vielen mehr Fokus & ruhigere Nachte.
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3-5 pragnante Aussagen aus dem Gesprach

Brainfood = essenzielle Bausteine + Pflanzenstoff-Booster — dann wird das Gehirn
zum Hochleistungsorgan.

Darm und Gehirn funken stédndig: Das Bauchhirn kann den Kopf nebeln — pflege deinen
Darm.

Fermentation nimmt Zucker-Spitzen raus, schitzt GeféaBe und stabilisiert den
Blutzucker — gut firs Gedéachtnis.

Rosmarin: Prifungs-Kraut — senkt Stress, schérft Konzentration; schon riechen hilft.

Wichtigste Tipps (praxisnah)

Protein zuerst denken: Jede Hauptmahlzeit startet mit einer guten Proteinquelle —
liefert Vorstufen fir Dopamin, Serotonin & Co.

Gewirz-Booster nutzen: Rosmarin fir Fokus & Stressreduktion, Pfeffer fir bessere
Nahrstoffaufnahme; riechen wirkt bereits.

Darm beruhigen: Gluten & Zusatzstoffe raus; Fermentiertes (1 EL/Portion) und
Ballaststoffe (v. a. Pilze, Hiilsenfrlichte) rein.

Blutzucker glatten: Echtes Sauerteigbrot statt Hefe/, Kunstsauer®; fermentierte
Beilagen/Apfelessig fir sanfte Kurven.

Alltagstaugliche Routinen: Wochen-Prep Hulsenfriichte (einweichen/kochen, heif3 in
Schraubglaser), Bittertropfen zu Mahlzeiten, Abendessen mit Abstand zur
Schlafenszeit.

Konkrete Handlungsbeispiele

,»3x3-Klarheitsroutine*: 3 Protein-Mahlzeiten mit Krduter-Booster + 3 EL
Fermentiertes (zu den Hauptmabhlzeiten) + 3x Bitter-Impulse (Wasser mit
Bittertropfen). ,,Sauerteig-Switch* (2 Wochen): Hefe/Industriebrot konsequent
durch echtes

Sauerteigbrot ersetzen (oder glutenfreies Sauerteig-Pendant).
,Gewiirz-Fokus*“ (vor Priifungen/Meetings): Rosmarin riechen oder in Dip/Ol
einbauen; optional Pfefferminzduft im Auto/Buro fir Wachheit.

Empfehlungen & weiterfliihrender Link

Website & Newsletter: Nerven-Power — aktuelle Inhalte, Programme, Vortrage.


https://nerven-power.de/
https://nerven-power.de/
https://nerven-power.de/

Weitere Aspekte (Motivation, Fehler, Tools)

Schnelle Effekte sind mdglich, wenn Stérfeuer entfernt und Fermentiertes/Ballaststoffe
erganzt werden.

Praxis statt Perfektion: Ein Vorbereitungsschritt pro Woche (Hulsenfrichte, Fermente)
erleichtert die ganze Woche.

Werkzeugkiste: Keimglaser/Schraubgléser, Gewlrz-Set sichtbar griffbereit,
Bittertropfen-Pipette flr unterwegs.

Fazit — Bezug zur Hirngesundheit & Sofort-Umsetzung

Brainfog entsteht, wenn Bausteine fehlen und das Bauchhirn stoért. Mit Protein +
Krauter-Boostern, Fermentation, Bitterstoffen und Blutzucker-Stabilitat kommt
innerhalb weniger Tage mehr Klarheit & Ruhe zurlick. Heute: 1 EL Fermentiertes zu
zwei Mahlzeiten, Rosmarin riechen, Hullsenfrliichte-Prep starten, Nerven-Power
besuchen.



