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Wie Erndhrung unsere geistige und kérperliche Leistungsfdhigkeit beeinflusst

Von klein auf sind wir tdglich dem Leistungs- druck ausgesetzt. Lehrer/innen,
Arbeitgeber/ innen, Kollegen/Kolleginnen und auch unsere Partner/innen verlangen
stindig unsere volle Leistung, sowohl geistig als auch korperlich. Um diesen
Anforderungen gerecht zu werden, sollten wir uns unbedingt auch mit unserer
Erndhrung auseinandersetzen.

Die tagliche Erndhrung hat in jedem Lebensalter einen entscheidenden Einfluss
sowohl auf die geistige als auch auf die korperliche Leistungsfahigkeit. Cem
Ekmekcioglu und Ingrid Kiefer stellen die Zusammenhange zwischen Emahrung und
Leistungsfahigkeit dar und rdumen Mythen und Méarchen rund um dieses Thema aus.
Als zwei Experten in den Fachbereichen Emahrung, Physiologie / Medizin und
Psychologie beantworten sie, unter Berlicksichtigung neuester wissenschaftlicher
Erkenntnisse, alle wichtigen Fragen: Warum wird man mit der richtigen
Nahrungsauswahl leistungsstiarker? Welche Lebens- mittel oder Nahrstoffe steigern
tatsdchlich die kérperliche Fitness? Und: Wie kdnnen wir unser geistiges Potenzial voll
ausschopfen und bis ins hohe Alter bewahren?

Die Autoren

Ao. Univ.-Prof. Dr. med. Cem Ekmekcioglu wurde in Wiesbaden geboren. Er
studierte Medizin in Wien, lehrt und forscht am Zentrum fir Public Health an der
Medizinischen Universitit Wien. Er ist Physiologe, Erndhrungsmediziner und Autor
zahlreicher medizinischer Fachpublikationen sowie populdrer Erndhrungs- und
Gesundheitsratgeber (z. B. 50 einfache Dinge, die Sie Uber Erndhrung wissen sollten
oder Der unberiihrte Mensch).

Univ.-Dozin  Maga Drin Ingrid Kiefer ist Erndhrungswissenschaftlerin  und
Gesundheitspsychologin. 20 Jahre am Institut fir Sozialmedizin der MedUni Wien,
seit 2007 bei der AGES (Osterr. Agentur fir Gesundheit und Ernhrungssicherheit).
Sie hat zahlreiche Fachpublikationen und mehrfach ausgezeichnete populdre
Sachblcher, Erdhrungsratgeber und Kochbicher (z. B. Schlank ohne Diit, Brain-
Food, Stress-Food) verfasst.

2012 erschien das gemeinsame Projekt Essen entscheidet bei Braumdiller.
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