So ¢ss¢n Si¢ sich gliicklich.

et scin Esscn mit all seinen Sinncn in vollen 3iigen genicht,
ist froblich gestimmt. Dabet werden Gorpercigene Froblichmacher
ausgeschiittet. Und dic gute Laune macht wicderum gesuad uvad
schiitst vor viclen Krankbeiten. Esscn auch Sic das Gliick!?

Garaunt fiir gute Laune ist ¢ine ausgewogene Mischkost mit
viel frischecm 06st vad Gemiise,VollGorn, Hiilscafriichten,
Kartotteln, Qudeln, Reis, Milch und Milchbprodukten sowic Fisch
uvud ¢inen moderaten Fleischanteil.

Dic Bitliste dev Gliicksboten:

Nudeln sind gut fiir Gebirn, Nerven vad Muskeln. Sic ¢crbvhen dic
Ausdaucr und Geben die Laune, indem si¢c di¢ Scrotoninbildung ankurbeln.

Avocado steigert dic Denkleistung.

Brokkoli regt an, regencricrt, fovrdert dic Denkicistung und stimmt
di¢ Nevven milde.

Griines Gemiise macht gliicklich.

Blumenkobl Gilft dem Gebirn vad dem Kreislaut auf die Spriinge.

Mobren stidrken dic Konsentration uand berubigen dic Uerven.

Kartoffeln machen Lavne vad schecnben Power, indem sie die
Sc¢rotoninbildung anregen.

Hiilsenfrichte regulicren Stressgefiible, fordern dic Denkleistung,
schiit3ecn dic Uerven und beben dic Stimmung.

Paprika bebt dic Laune, macht das Gebivn it und soll sogar das
Leben verldngern.



