Hier ein kurzes Quiz zur Gehirnerndhrung, damit Sie besser
einschidtzen konnen, inwieweit lhre aktuellen Erndhrungsgewohn-
heiten Thre kognitive Gesundheit unterstiitzen:

1. Wie oft essen Sie fettreiche Fischsorten (wie Lachs, Mak-
rele oder Sardinen)?

a. Fast jeden Tag.

b.  Mehrmals pro Woche.

. Selten oder nie.

1. Essen Sie regelmdBig andere Lebensmittel, die reich an
Antioxidantien sind (wie Blaubeeren, dunkle Schokolade
oder Niisse)?

a. Ja, nahezu taglich.

b. Gelegentlich.

¢. Nein, selten oder nie.

3. Wie oft verzehren Sie Lebensmittel, die reich an B-Vitami-
nen sind (wie griines Blattgemiise, Vollkornprodukte, Eier)?

a. Jeden Tag.

b. Gelegentlich.

¢. Selten oder nie.

4, Wie oft setzen Sie sich Sonnenlicht aus (das bei der Pro-
duktion von Vitamin D hilft) oder essen Lebensmittel, die
reich an Vitamin D sind (wie fettreichen Fisch, Kase oder
Eigelb)?

a. Jeden Tag mehrmals.
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b.  Einmal am Tag oder mehrmals pro Woche.
. Selten oder nie.

5. Wie oft nehmen Sie Multivitamine oder andere Nahrungs-
erganzungsmittel, die auf die Hirngesundheit Einfluss
haben?

. Jeden Tag.
b. Gelegentlich.
. Selten oder nie.

6. Wie oft verzehren Sie Lebensmittel, die reich an Cholin sind
(wie Eier, mageres Fleisch und Tofu)?
. Nahezu jeden Tag.
b.  Mehrmals pro Woche.
¢. Selten oder nie.

7. Wie oft essen Sie griines Blattgemiise (wie Spinat, Kohl
oder Mangold)?
. Jeden Tag.
b. Gelegentlich.
. Selten oder nie.

8. Essen Sie regelmaBig Lebensmittel, die probiotisch sind
(wie Joghurt, Sauerkraut oder Kimchi)?
. Ja, fast taglich.
b. Gelegentlich.
¢.  Nein, selten oder nie.

9. Wie oft trinken Sie griinen Tee oder konsumieren Lebens-
mittel/Getranke, die reich an L-Theanin sind?
Jeden Tag mehrmals.

b. Einmal am Tag oder mehrmals pro Woche.

. Selten oder nie.

10. Essen Sie haufig Lebensmittel, die reich an Kurkumin sind

(wie Kurkuma)?
a. Ja, jeden Tag.

9783949458019_Print_Jim Kwik_Limitless_3.Aufl_DRUCK.indd 4@ 03.02.2026 12:20:53



b. Gelegentlich.
¢. Nein, selten oder nie.

11. Wie oft verzehren Sie Lebensmittel, die reich an Magne-
sium sind (wie griines Blattgemiise, Hiilsenfriichte, Niisse
und Samen)?

a. Fast jeden Tag.

b.  Mehrmals pro Woche.

. Selten oder nie.

12. Wie oft konsumieren Sie Lebensmittel, die prabiotisch sind
(wie Zwiebeln, Knoblauch, Bananen und Haferflocken), um
Ihre Magen-Hirn-Achse zu starken?

a. Jeden Tag mehrmals.

b. Einmal am Tag oder mehrmals pro Woche.

. Selten oder nie.

13. Wie oft verzehren Sie Lebensmittel, die reich an Protein
sind (wie mageres Fleisch, Tofu, Bohnen und Hiilsen-
friichte), die Aminosauren liefern, welche notwendig fiir
die Produktion von Neurotransmittern sind?

a. Fast jeden Tag.

b. Gelegentlich.

¢. Selten oder nie.

14, Wie viel trinken Sie? Trinken Sie die empfohlenen acht
Glaser Wasser taglich?

a. Fast jeden Tag.

b. Gelegentlich.

. Selten oder nie.

15. Verzehren Sie regelmaBig flavonoidreiche Lebensmittel
(wie Zitrusfriichte, Beeren, Zwiebeln, Petersilie, dunkle
Schokolade)?

a. Ja, jeden Tag.

b. Gelegentlich.

¢. Nein, selten oder nie.
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---------------

Auswertung:

Geben Sie sich 3 Punkte fiir jedes a).
Geben Sie sich 2 Punkte fiir jedes b).
Geben Sie sich 1 Punkt fiir jedes c).

35-45 Punkte: Exzellent! Ihre Erndhrungsgewohnheiten schei-
nen lhre Hirngesundheit in héchstem Maf} zu unterstiitzen.

25-34 Punkte: Sie sind auf dem richtigen Weg, aber Sie kon-
nen sich noch verbessern. Uberlegen Sie, ob Sie weitere hirn-
freundliche Lebensmittel in Thre Erndhrung aufnehmen und
das langfristig beibehalten sollten.

16-24 Punkte: Ihre Erndhrung konnte ein paar Anpassungen
gebrauchen, um Ihre Hirngesundheit besser zu stiitzen. Uber-
legen Sie sich, regelmaBig weitere Nahrstoffe und Lebensmittel
in Ihre Erndhrung einzubauen, die Ihre Hirngesundheit besser
unterstiitzen.

15 Punkte: Ihre aktuelle Erndhrung unterstiitzt moglicher- weise
Ihre Hirngesundheit nicht optimal. Jetzt wére eine gute
Gelegenheit, mehr hirnfreundliche Lebensmittel in Ihre
Erndhrung zu integrieren und iiber Nahrungsergénzungsmit-
tel nachzudenken, welche die Hirngesundheit unterstiitzen.

Beachten Sie, dass dieses Quiz nur allgemeine Anhaltspunkte lie-
fern kann und keine professionelle Erndhrungsberatung ersetzt.
Lassen Sie sich stets von Fachleuten im Gesundheitsbereich oder
Erndhrungsberatern unterstiitzen, wenn Sie einen Speiseplan ent-
werfen wollen, der Ihre individuellen Bediirfnisse unterstiitzt.

S} Kwik Start

Geben Sie dieses Quiz an Freunde und Verwandte weiter
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