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Immer nachtanken
Kinder brauchen und verbrauchen unterschiedliche Mengen an Energie (Kalorien). Lebhafte und körperlich sehr aktive Kids haben einen höheren Bedarf als ruhigere Temperamente. Wichtig: Da bei Kindern die Energietanks nicht sehr groß sind, muss regelmäßig für Nachschub gesorgt werden. Tipp: Häufiger kleine Mahlzeiten am Tag garantieren neue Energien. Kohlenhydrate, Fett und Eiweiß liefern die so wichtigen Kalorien und Aufbaustoffe 

Vitamine und Mineralstoffe
Es ist wichtig, sich bewusst zu sein, welche Vitamine und Mineralstoffe „Futter“ für das Gehirn sind. Nur so kann einem Mangel auch vorgebeugt werden.

Die Nervenvitamine aus der B-Gruppe
· Vitamin B1 benötigen wir für eine ausreichende Wärmebildung im Körper und die Verstoffwechslung von Eiweiß, Fetten und Kohlenhydraten. Es ist ebenfalls wichtig für ein gutes Gedächtnis (Langzeitgedächtnis), erholsamen Schlaf und wird vermehrt bei Stress benötigt – Schularbeiten!
Ein Vitamin B1-Mangel führt zu Reizbarkeit, Übersäuerung, die Konzentrationsfähigkeit nimmt ab, Geltungsdrang bei Kindern oder Elektrostatischen Aufladungen z.B. der Haare 
B1 kommt vor in Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten, Samen, Nüssen, Kernen, Fleisch, Kohlgemüse und Salat .
· Vitamin B3 (Niacin) benötigen wir für das Stressmanagement und für die Ideenbildung, den Hirnstoffwechsel, die Energieproduktion in den Zellen aber auch für das soziale Zusammenleben (um Nähe auszuhalten).
Ein Mangel an B3 macht sich bemerkbar durch gestörte Ideenbildung, Neidverhalten, Müdigkeit, häufige Kopfschmerzen. Kinder haben ein starkes Verlangen nach Milch.
B3 ist enthalten in Getreide, Fisch (Thunfisch, Lachs), rohen Champignons, Avocados, Schalenkartoffeln, Fenchel, Kohl, Bananen, Rahm, Tomaten und rote Paprika, auch in Avocados, Sauermilchkäse und Cashewnüsse, Schinken, Truthahnschenkel.
· Vitamin B6 benötigen wir für das Zusammenleben „soziales Vitamin“, die Konzentrationsfähigkeit und die Lebertätigkeit, es vermittelt ein gutes Selbstwertgefühl und innere Gelassenheit.
Ein Vitamin B6-Mangel führt zu Konzentrationsschwäche, Verlust des Selbstvertrauens, Reizbarkeit, Nervosität, Boshaftigkeit, Infektanfälligkeit. 
Es kommt vor in Hülsenfrüchten, Polenta, Gerste, Vollreis, Hefe, etwas in: Vollkornprodukten, Blattgemüse, Kartoffeln und Nüssen
· 
Vitamin B12 wird ausschließlich von Mikroorganismen gebildet. Es kommt daher in allen gesäuerten oder gegärten Lebensmitteln vor (Sauerkraut, Joghurt, Weichkäse), aber auch in Wurzeln und Pflanzen, diese nehmen B12 durch Bodenbakterien auf. Wir nehmen es aber auch zu uns über den Verzehr von Leber, Nieren, geselchtem Muskelfleisch, Fisch, Milch und Milchprodukte und langgezogenem Schwarztee. Ein Mangel macht sich durch Blutarmut, Müdigkeit und Nervenschädigungen bemerkbar. Kinder klagen oft über nächtliche Schienbeinschmerzen.
· Folsäure benötigen wir für den Eiweißstoffwechsel, für die geistige Leistungsfähigkeit, die Feinmotorik und für die Straffheit der Haut. Sie macht uns beschwingt und fröhlich und ist hilfreich im Bereich der Blutbildung
Folsäuremangel führt bereits bei einer geringen Ausprägung zu einem deutlichen geistigen Leistungsabfall. Sie kommt in Hülsenfrüchten, Nüssen, Hefe, Eiern, grünem Gemüse und dunkelgrünen Blattsalaten vor.
Flurvergiftungserscheinung – gelbe und braune Zähne = Folsäure aufbauen
· Die Vitamine C und E schließlich helfen als wichtige Antioxidantien die Gehirndurchblutung zu gewährleisten und 
· das Vitamin A stärkt das Kurzzeitgedächtnis.

Mineralstoffe
Auch Mineralstoffe sind wichtig für die optimale Gehirnleistung.

· Eisen: Ganz entscheidend ist die Rolle des Eisens. Ein Mangel äußert sich durch Müdigkeit, schuppige Haut, brüchige Nägel, Schwindel, Wachstumsstörungen und beeinträchtigt sowohl die mentale Leistungsfähigkeit als auch die Konzentration.
Eisen mit einer guten Wirkung ist enthalten in Linsen, dunkelgrüne Salate und Gemüse, Kräuter, Leber und in rotem Fleisch
· Magnesium: „Balsam für Herz und Nerven“
Magnesium ist für die Aufrechterhaltung einer guten Nerven- und Muskelleistung von großer Bedeutung – deshalb wird der Mineralstoff auch als „Balsam für Herz und Nerven“ bezeichnet. Magnesium härtet auch die Knochen und den Zahnschmelz, hilft aufzutanken und mit Stress und Sorgen besser umzugehen.
Magnesium ist enthalten in Gemüse, Gurken, Melonen, Fisch, getrockneten Marillen, Getreide, Kakao
· Calcium fördert den Aufbau von Knochen, die Kraftentfaltung in der Muskulatur und in Zusammenarbeit mit Na und Vitamin C die Dynamik des Blutkreislaufs (Schwung am Morgen). Im psychischen Bereich macht es die Aura „dicht“, man kann sich besser abgrenzen und ist nicht so empfindlich. Man stellt schneller geistige Verbindungen her. Gut für die Rechtschreibung und das Vorstellen von inneren Bildern
Zur Stärkung des Ca-Haushaltes ist das morgendliche Frühstück nötig. Wenn man am Morgen nichts essen kann, sondern sich zuerst bewegen muss oder arbeiten muss, bedeutet dies, dass der Ca-Haushalt bereits zu schwach ist. Hier braucht es zuerst anregende Substanzen (Schwarztee 15 sec gebrüht, Haselnüsse, Gurkerl, Essig, Salz), schließlich kann man Schritt für Schritt auch am Morgen wieder etwas essen.
Calcium ist enthalten in Ei, Hartkäse, Vollkorngetreide, Nüssen, Hülsenfrüchte, Topfen, Gemüse. 
Bei Chrom 6 Überschuss hat man meist alle Calcium-Mangelzeichen.
Kinder fahren dann voll auf Butter und Schlagobers ab, stopfen es mit den Fingern rein!

Calcium-Mangel bei Kindern:
· Bei Anstrengung von der Nase, über den Mund, zum Kinn weiß, sonst rot.
· Sie sind ständig in Bewegung an der frischen Luft. 
· Calciummangel – weiße Flecken auf den Zähnen
· Calcium wird durch Bewegung frei gesetzt.
· Phosphate in allen Soft-Drinks und Wurst hemmen die Ca-Aufnahme.

· Zink + Vitamin B5 benötigen wir für das logische, vernünftige Denken, er ist für das mathematische Sachverständnis nötig und er verhilft zu mehr Korrektheit und zum „Chef sein. Zink erhöht unsere Abwehrfähigkeit, in der Pubertät wirkt es unterstützend beim Ausreifen der Geschlechtsorgane.
Zink nehmen wir zu uns durch Haferflocken mit Milch, Karfiol, Zucchini, Sellerie, Rindfleisch, Hülsenfrüchte, Kürbiskerne und Sonnenblumenkerne. Die beste Aufnahmezeit für Zink ist nachmittags (zwischen 15.00 und 18.00)

Tipp: Müesliriegel sind besonders geeignet als Zwischenmahlzeit am Nachmittag, denn Sonnenblumenkerne enthalten Eisen, Kürbiskerne und Haferflocken sind gute Zinklieferanten, Sesam und andere Nüsse liefern zudem Kalzium.
Vor Tests  oder Lampenfieber: ein paar Tage vorher Müsli u. Heidelbeeren

· Cobald Stabilisiert das Herz- und Kreislaufsystem, verhilft zu einer besseren Konzentration.
Besonders enthalten in getrockneten Sauerkirschen, Datteln, Tomaten, roten Trauben
· Mangan Wichtig für die Rückerinnerung
Enthalten in Mohn, Heidelbeerkompott, Kakao, Kichererbsen, Vollreis
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