#1 NUSSE UND SAMEN

e Nusse und Samen sind hochpotente Antioxidantien und
ganz wunderbare Watfen gegen die vorzeitige Hautalterung!

Kaufe bitte rohe Nusse! Nicht gesalzen, nicht gerdstet.

Von den Paraniisse bitte nicht mehr als 2 taglich essen =
Seleniiberschuss.Von allen anderen Nussen kannst du gerne
auch mehr nehmen.

2 Stick Paranisse
2 Stick Walnisse
2 Stiick Mandeln

1 EL Kuirbiskerne
1 EL Sonnenblumenkerne

1 EL Leinsamen (geschrotet)

1 EL Sesam (geschrotet)




#2 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.

e 1-2 Kapseln taglich
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Studie Magnesium hilft Depressionen (Link) e



https://alphafoods.de/products/multi-magnesium-1?_pos=1&_sid=9d524bad9&_ss=r&_gl=1*1n2zc9q*_up*MQ..*_gs*MQ..&gclid=CjwKCAjwgb_CBhBMEiwA0p3oOD-1oBqpCY7eMveJR7gEXa46mI184rGsFVY9TLRKvrnjgSJPg69U_BoCeXsQAvD_BwE&gbraid=0AAAAADn0bJ5vMl8IDJuCjqlF8P7qfHyfb
https://alphafoods.de/products/multi-magnesium-1?_pos=1&_sid=9d524bad9&_ss=r&_gl=1*1n2zc9q*_up*MQ..*_gs*MQ..&gclid=CjwKCAjwgb_CBhBMEiwA0p3oOD-1oBqpCY7eMveJR7gEXa46mI184rGsFVY9TLRKvrnjgSJPg69U_BoCeXsQAvD_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 )

Omega 3 (Link)



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

#3 GUA SHA

e Mit GUA SHA dehnst du den Nacken und den Hals, sodass
die Spannung aus diesem Bereich genommen wird.

* Dein Gesicht wird sanft durchblutet - dadurch wird deine Haut
elastischer und kleine Faltchen werden gegldtiet.

» Verhdartete Gesichtsmuskel werden gelockert und gelést -
dadurch gehen Mimikfaltchen zuriick und du wirkst jiinger.

EMPFEHLUNG:
(Link)


https://www.dermipura.com/produkt/gua-sha-set/
https://www.dermipura.com/produkt/gua-sha-set/

