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1 Essloffel Gliick pro Tag ... TAKEme® Gliicksnahrung
fur gute Stimmung

TAKEme® “Kdénnen wir uns ,gliicklich essen*?

Essen ist mehr als die Aufnahme von Nahrstoffen. Essen hat mit Genuss,
Freude und Emotionen zu tun. Jeder von uns hat ganz spezielle Erlebnisse
im Zusammenhang mit Essen oder bestimmten Gerichten. Mache von uns
denken vielleicht an den Duft von Omas Kuchen oder andere an das Kekse
backen mit den Eltern in der Weihnachtszeit. Jeder von uns hat hier ganz
persdnliche Bespiele und Geschichten, die Geflihle ausldsen.

Was ist TAKEme und wie wirkt es ?2?

Wir alle traumen von einem glicklichen und erfillten Leben.

Bereits in der antiken Mythologie spielt das Gllick eine bedeutende Rolle -
nicht umsonst wird ihm eine eigene Go6ttin — FORTUNA - geweiht.

Doch wie schaffen wir es, dass uns die Goéttin des Gllcks in unserem oft
stressigen Alltag gewogen bleibt und nicht abhanden kommt? Ein nicht
ganz einfaches Unterfangen im Zeitalter von Multitasking und Vernetzung.
Da fallt es oft schwer, die Ruhe zu bewahren oder zwischendurch inne zu
halten und durchzuatmen.

Kénnen wir uns "glicklich essen"?

Essen ist mehr als die Aufnahme von Nahrstoffen. Essen hat mit Genuss,
Freude und Emotionen zutun. Jeder von uns hat ganz spezielle Erlebnisse
im Zusammenhang mit Essen oder bestimmten Gerichten. Mache von uns
denken vielleicht an den Duft von Omas Kuchen oder andere an das Kekse
backen mit den Eltern in der Weihnachtszeit. Jeder von uns hat hier ganz
persdnliche Bespiele und Geschichten, die Geflihle ausldsen.

Essen beeinflusst unsere Stimmung und unser Befinden. Das ist auch
wissenschaftlich erklarbar. Die Schllsselsubstanz fiir unser Glicksgefthl
ist der Botenstoff Serotonin — oft auch als ,Gllickshormon™ bezeichnet.
Verfugt unser Kérper Uber ausreichend Serotonin flhlen wir uns wohl und
sind glicklich bzw. zufrieden.

Serotonin als sogenannter Gllcksbotenstoff spielt fir unser Wohlbefinden
somit eineentscheidende Rolle. Sein Wirkungsort ist das Gehirn. Es wird
als sogenannter Neurotransmitter — Nervenbotenstoff — bezeichnet. Es
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unterstitzt die Nervenzellen des Gehirns, damit sie reibungslos
miteinander kommunizieren kénnen.

Serotonin aus der Nahrung (z. B. enthalten in Bananen, Ananas) kann
allerdings nicht direkt ins Gehirn gelangen - somit tragen serotoninhaltige
Lebensmittel eigentlich nicht zum Gllcklichsein bei — wie so oft
falschlicherweise behauptet wird.

TAKEme®-Gliicksnahrung- Tryptophan fiir einen guten Start
in den Tag

Das Tryptophan — der Vorbote des Gliicks
Serotonin wird im Gehirn gebildet. Eine besondere Rolle bei der

Serotoninbildung spielt die Aminosaure Tryptophan. Sie ist
sozusagen das Grundgerust fur den Gllcksstoff. Um eine
ausreichende Versorgung des Koérpers mit Serotonin sicherzustellen,
bendtigt er gentigend Tryptophan - beides ist ursachlich verknlpft
mit Wohlbefinden und Zufriedenheit. Tryptophan hat nachweislich
einen positiven Einfluss auf unsere Stimmung und sorgt auch fir
eine gute geistige Leistungsfahigkeit — es halt somit unser Gehirn fit
fir den Alltag und lasst uns auch Stresssituationen besser
bewaltigen.

Leider kann der Korper Tryptophan nicht ausreichend speichern (wie
auch beispielsweise bei Vitamin C), deshalb ist eine regelmaBige
Zufuhr notwendig.

Damit das Tryptophan gut ins Gehirn transportiert wird, sollte es
gemeinsam mit einer richtig dosierten Menge von Kohlenhydraten,
wie z.B. Fruchtzucker, aufgenommen werden. Das ausgewogene
Verhaltnis der Zutaten von TAKEme® Glucksnahrung stellt einen
ausreichenden Kohlenhydratgehalt sicher und ermdéglicht somit
einen optimalen Transfer von Tryptophan ins Gehirn.

TAKEme®-Glucksnahrung besteht aus ausgesuchten und wertvollen
Zutaten, die eine gute Tryptophanzufuhr ermdglichen.

TAKEme®-Gliicksnahrung gibt es bei mir in der Sorte Mandarine-
Apfel.
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TAKEme®-Gliicksnahrung ist ein rein pflanzliches Nahrungsmittel - in
Rohkostqualitat. Die Frichte und anderen Zutaten werden schonend
getrocknet und vermahlen. Damit das Tryptophan gut ins Gehirn
transportiert wird, sollte es gemeinsam mit Kohlenhydraten aufgenommen
werden. Das ausgewogene Verhaltnis der Zutaten von TAKEme®-
Glicksnahrung stellt einen ausreichenden Kohlenhydratgehalt sicher und
ermdglicht somit einen optimalen Transfer von Tryptophan ins Gehirn.

1 Essloffel Gliick pro Tag — Verzehrsempfehlung fiir
TAKEme®-Gliicksnahrung

Um eine optimale Wirkung zu erzielen, sollte TAKEme®-Gllicksnahrung
morgens auf ndchternen Magen genossen werden.

Obendrein schmeckt es auch noch gut und macht uns gltcklich.

Verabreichung / Anwendung:

Einfach 1 gehauften Essloffel mit etwas Wasser verrihren und zlgig
trinken — dann mindestens einen viertel Liter Wasser nachtrinken.

Mit dem Fruhstick empfiehlt es sich danach noch etwa 30 bis 40 Minuten
zu warten. So geben Sie dem Tryptophan die Zeit, die es braucht, um
seinen Transfer ins Gehirn ungestért zu bewaltigen.

Es reicht véllig aus, TAKEme®-Gllcksnahrung einmal taglich
einzunehmen.
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Das Tryptophan - der Vorbote des Gliicks

Serotonin wird im Gehirn gebildet. Eine besondere Rolle bei der
Serotoninbildung spielt die Aminosaure Tryptophan. Sie ist sozusagen das
Grundgerdust fur den Glicksstoff.

TAKEme® Gliicksnahrung fiir gute Stimmung

Wir alle traumen von einem glicklichen und erfillten Leben. Bereits in der
antiken Mythologie spielt das Gllick eine bedeutende Rolle — nicht umsonst
wird ihm eine eigene Go6ttin — FORTUNA - geweiht.
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