
Sich gtiicküch essen 
Dr. med Hans-Günter Kuglar, 59, 

Experte für Mikroneihrstoffe, empfiehlt: 

ERST BASTELN, 
DANN SPIELEN 

Mt diesem sdbst 
semachten Spiel wird 
Ihr Wohnzimmer zur 

Kegelbahn. Geht 
wirkiich ganz elnfach 

F i I ~ e r t c ~  l[m M e r k  d Wintef leiden 
aft unter S t i n m ~ s e h w * m  weil die 
U V - S d w  nicht ausreicht, um im K&pm die 
B d d w  von Vitamin I33 in Gmg m setzm. Prlec 
en3ialeen Facso~iQcxs vid yiratdn ]T): 
StudrntenfuW. Ia Wiken  SE& die Amine 
säure Trypwph - e . 6 ~  %d des G l ~ h -  
mans Serotonin -, die einen positjvm E % h  auf 
die Stimrnunghn, Gut ist es, Ibsinen zu den Nüs- 
sen zu essen. SO schuttet der Grpe hsulii ausI 
was W k .  dass das Tkyptqhan Ieiskter dwch 
dK Blut-Hi-Schranke ins Gehirn -lange Bana- 
nen endraI~rea eben&& viel Tiypmphan. 
Grünes Wmlupe; V& Roaenkhl und ktd- 
aal& Dic enthdterzm B-Vitamine aind gnt fur 
die N e r v d M t ,  
Dunlde Sc)iekrolade: Ha~hw* SchakQLade - 
Zarzbitter~WProzent 

sind auch deswegen gut, sie Amloxidanb 
en&&n, die freie Rad&& bckiimpfu~. Di 
b n e n  im Gehirn, das zu 69 Brvzefznt W hxhai- 


