#1 MAGNESIUM & OMEGA 3

6 Griinde, warum du Magnesium im Blick haben solltest:

1. Stress: Magnesium hilft, Stress zu reduzieren. Ein Mangel senkt
wiederum die Stressresistenz - ein Teufelskreis.

2. Depressive Verstimmungen: Magnesium unterstitzt die
Produktion des ,, Glickshormons” Serotonin.

3. Periode: Krampfe, Ubelkeit oder Schwindel wahrend deiner

Tage? Ein Magnesiummangel kénnte der Grund sein.

4. Kopfschmerzen/Migrdane: Magnesium hilft bei Kopfschmerzen
und Migrane. Die Deutsche Migrane Liga empfiehlt hohe Dosen
(600-200 mg taglich, wahrend der Migrane).

5. Abnehmen: Magnesium beeinflusst den Fettstoftwechsel. Bei
einem Mangel fallt es schwerer, Gewicht zu verlieren.

6. Schlafstorungen: Magnesium beruhigt den Kérper und Geist und
hilft, besser zu schlafen.
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https://alphafoods.de/products/multi-magnesium-1?_pos=1&_psq=magnesium&_ss=e&_v=1.0&_gl=1*cudq5j*_up*MQ..*_gs*MQ..&gclid=CjwKCAjwgb_CBhBMEiwA0p3oOALri1O27JaMnBucrgSZzhT-G7HAABkWwr0Q0sXL7RUgyDHhJXbPnhoCBE0QAvD_BwE&gbraid=0AAAAADn0bJ5vMl8IDJuCjqlF8P7qfHyfb
https://alphafoods.de/products/multi-magnesium-1?_pos=1&_psq=magnesium&_ss=e&_v=1.0&_gl=1*cudq5j*_up*MQ..*_gs*MQ..&gclid=CjwKCAjwgb_CBhBMEiwA0p3oOALri1O27JaMnBucrgSZzhT-G7HAABkWwr0Q0sXL7RUgyDHhJXbPnhoCBE0QAvD_BwE&gbraid=0AAAAADn0bJ5vMl8IDJuCjqlF8P7qfHyfb
https://iv-ts.de/abstracts/abstract/magnesiumaufnahme-depression-aengsten/

Omega-3 - darfst du nicht iibersehen!

Verlangsamt den Alterungsprozess

Omega 3 steigert die Produktion von Kollagen

Hilft deiner Haut, Feuchtigkeit zu speichern - das macht sie
geschmeidiger und strahlender

Weniger Entziindungen = weniger Falten
Chronische Mikroentziindungen lassen dich schneller altern -
Omega-3 wirkt hier wie ein innerer Beruhiger.

e 1-3Kapseln taglich )
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https://alphafoods.de/products/vegan-omega-3?_pos=1&_sid=7f684f3f4&_ss=r
https://alphafoods.de/products/vegan-omega-3?_pos=1&_sid=7f684f3f4&_ss=r

#2 PHYTOHORMONE

e Moglichst roh essen (auch Brokkoli und Karfiol).
e Senfol entsteht vor allem beim Zerkleinern von Kreuzblitern!

e Kohlsorten schneiden, 30-40 Minuten warten und erst dann
essen bzw. kochen. So wird besonders viel gesundes Senfésl
freigesetzt.

Kohlarten (Kreuzbliiter):

e Kraut bzw. Kohl (WeiB und Blau)
e Brokkoli
e Radieschen

e Rosenkohl
e Kohlrabi

REZEPTE MIT PHYTOHORMONEN:

Kichererbsencurry von Emmi kocht einfach (Link)

Rote Linsen Bolognese von Emmi kocht einfach (Link)

Rote Linsen Curry von Emmi kocht einfach (Link)

Kohlrabigemiise von Emmi kocht einfach (Link)

Getrocknete Marillen oder Dérrpflaumen

Brokkoli mit gebratenem Tofu


https://emmikochteinfach.de/schnelles-kichererbsen-curry/
https://emmikochteinfach.de/rote-linsen-bolognese-mit-pasta/
https://emmikochteinfach.de/linsencurry/
https://emmikochteinfach.de/kohlrabigemuese-mit-kartoffeln-und-moehren/

#3 GESICHTSGYMNASTIK

e So weit wie méglich nach oben schauen - danach so weit wie
méglich nach unten schauen.

e So weit wie méglich nach links schauen - danach nach
rechts schauen

e Das Kinn leicht nach oben strecken bis du eine Dehnung spiirst.
e Zunge ausstrecken und Richtung Nase biegen.

e Zunge langsam hin und her bewegen.

Sage ,,000" wobei du deine Lippen uber die Zahne ziehst.

Wechsle dann zu , EEE”.

JEDE UBUNG 10 MAL WIEDERHOLEN.



