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GUTE LAUNE DURCH RICHTIGES ESSEN: Machen Nudeln glicklich?

Es gibt Menschen, die sich richtig glicklich fimlavenn sie Nudeln essen dirfen. Bei anderen snd e
SiBspeisen oder Bananen. Diese Lebensmittel enthSlastanzen, die tatsachlich Glicksgefiihle ausloser
kénnen. Eine ganze Reihe von Substanzen, die ifNdarung vorkommen, helfen namlich mit, dass im
Gehirn die Verbindung zwischen den Nervenzellerkfioniert. Wenn man von bestimmten Nahrungsmitteln
sehr viel isst, kann sich das auf die Stimmunghesschen auswirken.

Fur das Glucksgefuhl sorgt z.B. die Substanz SenotdJm diesen Stoff herstellen zu kdnnen, bendtagt
Korper gewisse Bausteine, die er nicht alle selizgzeugen kann. Wenn der Kdrper zu wenig Serotonin
produziert, bekommen viele Leute Hunger aui§kieiten und konnen sich kaum zurtickhalten. Darahtes

die Nahrung so zusammengestellt sein, dass dereKdmpmer ausreichend Serotonin produziert. Daflr
sorgen Fisch und Kéase, Nusse, Fleisch und Eier.adlerwichtigsten Baustein flr Serotonin nimmt nmait
frischem Meeresfisch, Bohnen, Erbsen und Soja @u siber auch mit Bananen, Ananas und Feigen. Dami
das Serotonin ins Blut und damit ins Gehirn komrk@nn, muss man gleichzeitig Kohlehydrate wie Nudeln
und Reis essen. Ein Teller Nudeln mit Fisch karso a@htsachlich ,glicklich® machen. Das behauptet
jedenfalls ein Text in einer deutschen Speisekarte.

1. Wie kann der menschliche Koérper Serotonin prazen? (bis zu 2 Punkten)
2. Warum sagt man, dass gewisse Speisen ,gliuckiicdchen? (bis zu 2 Punkten)
3. Suchen Sie im Text das Synonym fur: (bi2 Runkten)
a)kleine Spurenelemente b) herstellen
c)Nachtisch c) wirklich

4. Viele Leute essen grundsatzlich und tiberzkeige Produkte, die von Tieren stammen.
Man unterscheidet dabei zwischen VegetauehVeganern.
Was halten Sie von dieser Erndhrungsart wredhalten Sie es in lhrem taglichen Leben?
(Schreiben sie mindestens 75 Worter in Ihkemmentar.) (bis zu 4 Punkten)



