Mona Behn — Wechseljahre / Modul 4

Fruhstiucks-Wochenplan fiir besseren Schlaf

MONTAG: Haferbrei mit Banane, Mandeln & Zimt

WIRKUNG: Warmt, beruhigt und gibt Energie fir die Woche. Tryptophan + Magnesium fir besseren
Schlaf. Ideal zum Wochenstart - sattigend und nervenstarkend.

DIENSTAG: Bananen-Dattel-Smoothie mit Hafermilch

WIRKUNG: Sanft st und beruhigend - perfekt nach einer unruhigen Nacht.
TIPP: Morgens kalt genieen, abends warm als ,,Moon-Milk“-Variante.

MITTWOCH: Spinat-Tofu-Riihrei mit Vollkorntoast

WIRKUNG: EiweiBreich und ndhrend - ideal gegen hormonelle Schwankungen und Stimmungstiefs.
Spinat + Tofu = Nervensystem-Booster

DONNERSTAG: Kirsch-Mandel-Sojajoghurt

WIRKUNG: Sauerkirschen liefern natiirliches Melatonin - unterstlitzen besseren Schlaf.
Besonders geeignet nach einer heien, schlafarmen Nacht.

FREITAG: Hirsebrei mit Apfel & Walnlissen

WIRKUNG: Warm, leicht und magnesiumreich - beruhigt Kérper und Geist.
Gut fur stressige Tage oder hormonbedingte Unruhe.

SAMSTAG: Overnight Oats mit Beeren & Chiasamen

WIRKUNG: Ideal zum Ausschlafen - schon abends vorbereitet, morgens sofort verfugbar.
Reich an Antioxidantien + Omega-3.

SONNTAG: Ruhiges Miisli mit Kamillentee & Joghurt
WIRKUNG: Entspannend und bekémmlich - perfekt fir einen ruhigen, entspannten Sonntag.
Tipp: Danach 15 Minuten in die Sonne fiir Vitamin D & bessere Laune.

ZUSATZLICHE HINWEISE:

+ Getranke-Tipp morgens: 1 Glas lauwarmes Wasser mit Zitronensaft oder beruhigen
der Krautertee (Melisse, Kamille).

+ Bewegung: Leichte Bewegung am Morgen hilft dem Cortisol-Tagesrhythmus - was
wiederum den Schlaf verbessert.




