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SEBL

- SEBL i1st ein Akronym fiir Schlaf, Erndhrung, Bewegung und Lerntechnik.
Es klingt wie Sabel.




Highlights




Schlaf

*Regeneration
*Gedachtnis
*Kognition
Emotionen
*Gesundheit




Bessere Ernahrung

Empfohlene Lebensmittel:
Vollkornprodukte

Gemiise

Obst

Fisch und mageres Fleisch

Niisse und Samen

Lebensmittel, die man einschrinken sollte:
Zuckerhaltige Snacks

Frittierte Lebensmittel

Fertigprodukte

Alkohol

Koffein in hohen Mengen

Warum:

Néhrstoffversorgung

Gesundheitliche Risiken (z.B. ﬁbergewicht, Herzkrankheiten)
Langfristige Energiebilanz

Blutdruck- und Blutzuckerkontrolle




bewegung

*Herzgesundheit
Muskelaufbau

eLaufen (Ausdauer)
Krafttraining mit Hanteln
*Gewichtskontrolle




lernen

1.Regelmaldige Pausen
*Wiederholung

*Aktives Lernen
*Visualisierung
*Verknupfung von Wissen




