So geht’s: Beantworten Sie die Fragen zu Ihrem Alltag ehrlich.
Jede Frage wird von ,nie” bis,sehr oft” bewertet. Am Ende zéhlen Sie Ihre Punkte zusammen -
je hoher die Punktzahl, desto besser ist Ihr Stoffwechsel in diesem Bereich.

Energie & Vitalitat

« Mein Energielevel bleibt tiber den Tag hinweg relativ stabil und ich
habe selten Energietiefs — auch nicht nach dem Mittagessen.

« Ich habe im Alltag ausreichend Energie fiir all meine Aufgaben und
Motivation, Dinge anzupacken.

« Ich fiihle mich korperlich leistungsfahig und bereit fiir Bewegung.
« Ich erhole mich nach korperlicher Anstrengung relativ schnell.

« Ich benétige tagsuber kaum zusatzliche Pausen, um wieder fit
zu werden.

« Ich kann mich gut konzentrieren, ohne schnell geistig zu ermiden.

Schlaf & Regeneration

« Ich wache morgens erholt und voller Energie auf.

« Ich schlafe tief und ohne Unterbrechungen.

« Ich schlafe zwischen 7 und 9 Stunden pro Nacht.

« Ich habe keine Schwierigkeiten beim Ein- und Wiedereinschlafen.
« Ich halte regelmaBige Schlafzeiten ein.

« Ich brauche keine Powernaps, um durch den Tag zu kommen.
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3. Verdauung & Darm

 Mein Stuhlgang ist regelmaBig und normal geformt.

+ Ich habe selten Verdauungsprobleme (Blahungen, Vollegefiihl
oder Sodbrennen) nach Mahlzeiten.

« Ich trinke taglich ausreichend Flussigkeit (1,5-2 Liter).

« Ich esse taglich mehrmals ballaststoffreiche Lebensmittel
(Vollkorn, Hulsenfriichte, Gem{Use, Obst)

« Ich fiihle mich nach Mahlzeiten leicht und ausgeglichen.

« Ich spuire, dass mein Korper Nahrstoffe gut verarbeitet und ich
nicht standig Hunger habe.

4. Erndhrung & HeiBhunger
« Ich spiire klare Hunger- und Sattigungssignale.
« Ich esse regelmaflig, ohne Mahlzeiten auszulassen.
« Ich habe selten HeiBhungerattacken auf StiBes oder Snacks.

» Meine Mahlzeiten enthalten Mikronahrstoffe, Eiweil3, gesunde
Fette und komplexe Kohlenhydrate.

« Ich brauche keine Snacks zwischen meinen Mahlzeiten und
kann mehrere Stunden ohne starke Energieschwankungen
zwischen Mahlzeiten Giberbricken.

« Ich trinke liberwiegend Wasser oder ungestifite Getranke.

Aeguerfong -

0-12 Punkte pro Bereich 13-18 Punkte pro Bereich

Ihr Stoffwechsel ist teilweise
stabil. Optimieren Sie gezielt die
schwacheren Kategorien.

Hier gibt es Handlungsbedarf.
Kleine Anderungen in
Erndhrung, Bewegung, Schlaf
und Stressmanagement kénnen
bereits groe Wirkung haben.
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19-24 Punkte pro Bereich

Ihr Stoffwechsel funktioniert
gut. Halten Sie lhre Routinen
bei und feilen Sie an kleinen
Optimierungen.



Werfen Sie einen genauen Blick auf Ihre Ergebnisse in den vier Bereichen. Identifizieren Sie den Bereich,
in dem Sie die niedrigste Punktzahl erreicht haben — genau dort lohnt es sich, zuerst anzusetzen.

Konzentrieren Sie sich zunachst auf kleine, konkrete Schritte, die leicht in den Alltag passen. Sobald Sie in

diesem Bereich Fortschritte erzielen, wirkt sich das oft auch positiv auf die anderen Bereiche aus — denn Energie,

Verdauung, Schlaf und Essverhalten hdngen eng zusammen. So kdnnen Sie Schritt fiir Schritt
Ihren Stoffwechsel stabilisieren und Ihr Wohlbefinden deutlich steigern.

So bringen Sie lhren Stoffwechsel in Schwung:

®

Energiestoffwechsel

- RegelmidBige, ausgewogene Mahlzeiten,
die EiweiB, gesunde Fette und Ballaststoffe
enthalten

- Lange Esspause iiber Nacht (mindestens 12
Stunden)

- Taglich kurze Bewegungspausen, Spazier-
gange an der frischen Luft oder ein Workout

+ Kleine Auszeiten zwischendurch oder mal
eine Atemibungen fiir den Stressabbau
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Schlaf & Erholung

- RegelmaBige Schlafzeiten — auch am
Wochenende

- Das Bett ausschlieBlich zum Schlafen nutzen
und nicht zum Lesen oder Scrollen

- Abends elektronische Gerate vermeiden

- Entspannungsrituale wie warme Bader,
Meditation, Tagebuchschreiben, Stricken, Lesen
oder Atemiibungen erleichtern das Einschlafen

- Bei Schlafproblemen das Bett verlassen
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Verdauung & Darm

- Reichlich Ballaststoffe aus Gemiise, Obst,
Vollkorn und Hulsenfriichten

- Probiotische Lebensmittel wie Joghurt, Kefir
oder Sauerkraut

- Achtsames Essen unterstiitzt die Verdauung
und das Sattigungsgefihl

- Stress regulieren - dieser unterdriickt oft die
Verdauung und Verwertung von Nahrstoffen.
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Erndhrung & HeilBhunger

- RegelmaBige Mahlzeiten mit Eiweil3, gesunden
Fetten und komplexen Kohlenhydraten
(Ballaststoffen)

- Protein- und mikrondhrstoffreiches Friihstiick
(z.B. Vollkornbrot mit Avocado und Ei, dazu Obst)

- Proteinreiche statt zuckerreiche Snacks
(NUsse, Hittenkase oder Hummus mit Gemdise)

« Achtsames Essen, ohne Ablenkung und
grindliches Kauen

«Wahrend Esspausen keine zuckerhaltigen
Getranke trinken (auch Milch im Kaffee enthalt
Zucker)



