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ERNAHRUNG + SCHLAF + SPORT + BEZIEHUNG + ARBEIT = LEBENSENERGIE
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Dieser Selbsttest verrdt lhnen, ob
Sie beim Essen Energie sammeln
konnten. Denken Sie beim Antwor-
ten immer iUber eine ganze Woche
nach, nicht nur iber den heutigen
Tag. Insgesamt sollten Sie pro Wo-
che mindestens 10 Energie-Punk-
te haben. Qudlen Sie sich nicht,
wenn Sie beim Essen allein nicht
allzu viele Punkte sammeln: Hier

* Dr. Ulrich Bau-
hofer (62) ist Arzt
und Vorstand der
deutschen Gesell-
schaft fir Ayurve-

# da. In seiner Praxis

in Miinchen sowie
auf Vortriigen
und Seminaren
erkliirt er, wie
man mit kluger
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ben kann. Fir
BILD hat er die
Energieserie
entwickelt.

SAMMELN SIE
ENERGIE-PUNKTE!

reichen im Schnitt 2 Punkte pro
Woche aus. Denn: In den nachsten
Tagen lesen Sie in BILD, wie Sie
auch mit gutem Schiaf, gliicklichen
Beziehungen und Freundschaften
oder Spafl im Job Energie-Punkte
sammeln konnen. Lautet lhre Ant-
wort auf die erste Frage (Schnell-
frage) ,,Ja“, dann lassen Sie die
anderen Fragen bitte aus.

ENERGIE-FRAGEN ZUM ESSEN

7 Lebensmitteln
steckt besonders
viel Power!

» Avocado

» Bananen

» Datteln

» Feigen (getrocknet)

» Niisse (Mandeln, Walniisse)

» Oliven

» Vollkornbrot (am besten
getoastet, dann bliiht es
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i Apfeln, Bananen, Datteln.
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west, 194
Seiten,
16,99 Euro
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Ich habe in dieser Woche regelmiBig, ausgewogen, gesund und nie zu viel gegessen.
Ich habe nach jeder Mahlzeit hewusst 4-6 Stunden bis zum niichsten Essen gewartet.
Ich habe ausreichend Wasser getrunken (2-3 Liter/Tag).
Ich habe meinen Magen nie gefiillt, bis er iberquillt.

Nach schweren Abendessen habe ich auf das Frishstiick verzichtet.
Stress hin ich mit gesunden Getriinken begegnet (z. B. mit warmem Wasser, das 10 Min. abgekocht wurde) O
Einen Kaffee am Tag, mehr gab es nicht.
Ich habe mir zum Essen Zeit genommen, mich bewusst hingesetzt und nicht zwischen Tiir und Angel gegessen. O
Nach 19 Uhr habe ich nichts mehr gegessen, auch keine Chips vorm Fernseher.
0:Nach einem Tag mit Fastfood habe ich am niichsten Tag bewusst viel frisches Obst und Gemiise gegessen. O

Alle Fragen fir lhre Energieformel finden Sie im Lauf der Woche
zum Ausschneiden in BILD und heute schon auf BILD.de!

LESEN SIE MORGEN: Wie Sie besser und tiefer

O den Bauch nicht auf) J

pel und Zahne. Kalzium
steckt z. B. in Milch, Ka-
se und Oliven. Magnesi-
um ist in Kokosnuss und
Mandeln, Zink steckt in
Ingwer und rotem Fleisch.
=» Antioxidantien sind
Lbiologische Rostschutz-
mittel” fir den Korper. Sie
stecken in Beeren und Ge-
mise, aber auch in Kur-
kuma, Ingwer, Krdutern
(z. B. Rosmarin, Salbei,
Thymian, frische Minze)

: und sogar in Kaffee.

Extratipp: Wédrmen Sie

: antioxidativ_wirkende

Substanzen und erzeugt

Um lhre Energiespei-

i cher zu fillen, sollte Es-
i sen immer frisch und nicht

Sie also nur so viel, wie
Sie wirklich essen moch-
ten. Denken Sie auch dar-
an, viel Wasser zu trinken.

Richtig zu essen sorgt
Ubrigens nicht nur im
Bauch, sondern auch im

stoffes Serotonin werden
im Darm produziert!

o .Aufbruch zur

: Stille: Maharishi
Ayur-Veda, eine
leise Medizin fiir

a eine laute Zeit"
von Dr. Ulrich
Bauhofer, Bastei

Libbe, 480 Sei-
ten, 65 Euro
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(durch)schlafen und verlorenen Schlaf ausgleichen kénnen.



