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EINLEITUNG

Liebe Leserin, lieber Leser!

In diesem kleinen Rezeptheft finden Sie abwechslungsreiche, véllig unkomplizierte und duBerst geschmack-
volle Rezepte fur die Zubereitung von leckeren Drinks mit AminoPur Pulver und ionischem Magnesium.

Diese Rezepte meiner Leserinnen mdéchte ich Ihnen hiermit sehr gerne zur Verfigung stellen.

Die meisten der Rezepte wurden mit AminoPur Pulver Kirsch-Heidelbeer-Geschmack zu-
bereitet (da betragt die Tagesportion 3 Messloffel). Sie konnen jedoch auch AminoPur
Pulver Neutral verwenden. Beachten Sie hier, dass Sie bei der Verwendung des neutra-
len Pulvers ggf. etwas mehr Obst und/oder ein Stfungsmittel (Stevia, Ahornsirup etc.)
hinzufigen missen, um einen optimalen Geschmack zu erreichen. Die Tagesportion hier
betragt nur 2 Messloffel.

An dieser Stelle noch mal herzlichen Dank fir diese tollen Rezeptideen!
Es grift Sie herzlich

lhre Martina Leukert
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AMINO PUR

lebenswichtige Aminosauren fur

Verdauung
Blutzuckerkontrolle 5
Immunsystem und Abwehrkraft
Bildung und Erhalt der Muskulatur und aller wichtigen Hormone
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Rezepte
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AminoPur-Fruchtsorbet

Diese Rezeptidee stammt von Annika Fréhlich, die AminoPur Pulver taglich verwendet und sich Gedanken
gemacht hat, wie man AminoPur méglichst lecker zubereiten kann. Was soll ich sagen - es ist ihr gelungen!

Zutaten pro Person: » 1- 2 Saftorangen

v

» 1Handvoll gefrorene Tiefklhlfrichte (z.B. Himbeeren, Mango, Erdbeeren oder
eine Fruchtmischung nach Wahl)

v

» 1Tagesportion AminoPur Pulver (= 3 gestrichene Messlé6ffel)

» eventuell 1 Schuss Wasser, wenn man das Sorbet etwas diinner mag

Zubereitung:  Orange(n) auspressen und den Saft zusammen mit den anderen Zutaten in einen gréfie-
ren Rihrbecher geben. Mit einem Stabmixer pirieren, umfillen und geniefen.

Mit diesem Rezepterhalten Sie ein kdstliches, erfrischendesund leicht herbes Fruchtsorbet.

Das leckere Getrank liefert zusatzlich neben hochwertigem Eiweif3 auch noch Vitamine
und Mineralien.

Vielen Dank an Annika Frohlich fiir diese tolle Rezeptidee!




¢ AminoPurse.
Milch-Beert

Die leckere Sorbetvariante
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AminoPur Milch-Beeren-Drink

Diese Rezeptidee stammt von Frau Brunkow, die diese leckere Sorbetvariante fast taglich trinkt.

Zutaten fiir 1 Person: » 500 ml kalte Milch (Kuh- oder Pflanzenmilch, je nach Wunsch)
» 2 Eiswirfel

v

v

» 1Tagesportion AminoPur Pulver (= 3 gestrichene Messloffel)

» 2 EL Heidelbeeren (frisch oder tiefgekihlt, Sie konnen auch eine andere
Obstsorte verwenden)

v

» 1TL Honig oder Agavendicksaft

Zubereitung:  Geben Sie alles in einen Mixer und purieren Sie den Inhalt.

Falls Sie keinen Mixer haben, kdnnen Sie auch einen Stabmixer oder Pirierstab verwenden.

9

Vielen Dank an Frau Brunkow fiir diese tolle Rezeptidee!
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AminoPur Joghurt-Bananen-Drink

Diese Rezeptidee stammt von Frau Wallmann:

Zutaten fiir 1 Person: » 1kleine reife Banane
» 250 g Joghurt (oder eine pflanzliche Alternative nach Wahl)
» 1Tagesportion AminoPur Pulver (= 3 gestrichene Messloffel)
» 10range
» 1Handvoll Weintrauben
» 1TL Honig

Zubereitung:  Alles in den Mixer geben, kurz mixen, in ein grof3es Glas giefen und geniefen.
Frau Wallmann nimmt fir diesen Drink einen Biojoghurt mit 3,5 % Fett, es funktioniert /l/]
aber auch mit einem fettarmen Joghurt und mit pflanzlichen Alternativen wie z. B. Man-

deljoghurt, Kokosjoghurt o.a..

Bevorzugt werden von Frau Wallmann Biofriichte (schmecken oft auch besser). Dieser
Drink ist sehr erfrischend und tiberhaupt nicht bitter!

Vielen Dank an Frau Wallmann fiir diese tolle Rezeptidee!







AminoPur Saft-Drink

Diese Rezeptidee stammt von Frau Klaffke. Sie hat ein wunderbar einfaches Rezept fir sich entdeckt.

Zutaten fur 1 Person: » 1/2 Glas Wasser
» 1/2 Glas Saft nach Wahl
» 1Tagesportion AminoPur Pulver (= 3 gestrichene Messloffel)

Zubereitung:  Verrihren Sie alles und genief3en Sie diesen Drink.
Fazit: Mit wenigen Zutaten kénnen Sie im Handumdrehen ein késtliches und gesundes Getrank

herstellen, das von der ganzen Familie gerne getrunken wird.

Milchaufschdumer. Das Verrlihren des Pulvers funktioniert damit hervorragend: Sie hal-
ten einfach den Milchaufschaumer in das Glas und haben innerhalb von wenigen Sekun-
den alles klumpenfrei verrihrt.

Mein Tipp: Ich nehme fiir das Umriihren des Pulvers in diesem Fall einen kleinen batteriebetriebenen ,

-

Das Schéne: Aminosauren starken das Immunsystem: Sie werden von unserem Kdérper benétigt, um
Antikorper fir unsere Abwehr bilden zu kénnen.

Herzlichen Dank an Frau Klaffke fiir diese tolle Rezeptidee!

W
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AminoPur Buttermilch-Kaltgetrank

Zutaten fiir 1 Person: » 1 Glas Buttermilch

Zubereitung:

Noch etwas:

» 1EL LaVita-Vitalsaft
» 1Tagesportion AminoPur Pulver (= 3 gestrichene Messloffel)

Mixen Sie auch hier alles durch (z. B. mit dem Milchaufschdumer, den ich Ihnen im voran-
gegangenen Rezept bereits vorgestellt habe). Fertig ist der leckere Drink. Wer es spritzig
mag, kann gerne noch etwas Mineralwasser hinzufiigen. Der Zeitaufwand fur die Herstel-
lung dieses kostlichen Buttermilch-Kaltgetrdnks betragt nur 1 Minute!

Wussten Sie, dass viele der in AminoPur enthaltenen Aminosauren fur die Bildung von
Neurotransmittern benétigt werden? Ein Neurotransmitter ist unter anderem Serotonin.
Man nennt Serotonin auch den ,,Glicklichmacher®.

Das macht Serotonin mit uns:

» Es macht gute Laune, eine positive Stimmung und positive Gedanken und verhindert
so auf naturliche Art eine Depression

» Serotonin verhindert Angste, Panikattacken, zu viele Sorgen etc.

» Serotonin bewirkt, dass wir gut schlafen

» Serotonin requliert den Appetit und verhindert Heifhungerattacken

» Serotonin steigert die Konzentration und das Gedachtnis

» Serotonin bewirkt eine ausgeglichene Darmbewegung (nicht
zu viel, nicht zu wenig - wirkt also gegen Durchfall und gegen
Verstopfung gleichermafen) und vieles mehr ...

Tipp: Zur pesonders schnel-

empfehlen wir 5-HTP inkl.
Co-Faktoren von Laneva.

y

len Steigerung von Serotonin
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Liebe Leserin, lieber Leser!

Diese kleine Kurzlbersicht enthélt die wichtigsten Informationen in Stichworten rund um das Thema Eiweif.

Mehr Eiweif und ein héherer Ei-

weiBspiegel im Blut bedeuten:

»

mehr Leistungsfahigkeit,
Kraft und Starke

Verhinderung des Abbaus
wertvoller Muskulatur (beim
Abnehmen & im Alter)

ein gut aufgestelltes
Immunsystem

eine optimale Gesundheit
durch:

die Bildung von Hormonen
& Verdauungssaften und
die richtige Requlierung des
Blutzuckers.

Die Basis, die Sie bendtigen:

Einen ausgeglichenen Mikronahr-
stoffhaushalt, in dem alle Mikro-
nahrstoffe (insb. Zink, Magnesium,
Kalium & Co.) ausreichend vorhan-

den sind. Spater mehr dazu!

Kein Hunger zum Friihstiick? Die-
se Ursachen kommen in Betracht:

»

zu geringer Blutzucker/
Nebennierenschwache
(entsteht u.a. durch Stress)

Schilddriisenunterfunktion

zu spates Abendessen (nach 20
Uhr) - friiher Abendessen oder

leichte Sachen wahlen

zu wenig Magensaure/
Verdauungssafte (siehe Info
Verdauung S. 4)

Die Basis, die Sie bendtigen:

Einen ausgeglichenen Mikronahr-
stoffhaushalt, in dem alle Mikronahr-
stoffe (insb. Zink, Magnesium, Ka-
lium & Co.) ausreichend vorhanden
sind.

Spater mehr dazu!

Ebenfalls eiweifreich:  Quinoa,
Guave, Kumquat, Grapefruit, Himbee-
ren, Aprikosen, Brombeeren, reiner
Kakao (ohne Zucker), Kirbis, Pilze




Zink wird bendétigt

Zink ist wichtig!

Zink und Kupfer kontrollieren (beide Werte nur als Vollblut-Messung). Ihr Zink-Wert sollte nicht unter 6,5
mq/I liegen, Kupfer kann zwischen 0,95 - 1,05 mg/I schwanken. Eine Mdglichkeit fir einen Vollbluttest gibt
es Ubrigens als Selbsttest bei Laneva.

Warum auch Kupfer messen?

Zink und Kupfer haben wechselseitige Wirkungen. Bei Einnahme von Zink ist es méglich, dass der Kupferspie-
gel sinkt (sofern nicht freies Kupfer eingelagert wurde). Deshalb beide Werte kontrollieren.

Bei einem Zinkmangel (bei normalem Kupferwert) mit 30 mg Zink-IDEAL von Laneva taglich ergénzen.
Nach 3 Wochen erneut beide Werte kontrollieren lassen. Wenn der Wert in Ordnung ist, Zink nicht weiter
einnehmen. Wenn der Wert noch nicht in Ordnung ist, nur noch alle zwei Tage eine Kapsel Zink dauerhaft
nehmen, ggf. noch erhéhen und erneute Kontrolle beider Werte nach weiteren 4 Wochen. Bei optimalen
Werten erneute Nachkontrolle nach weiteren 8 Wochen.

Wichtig: Bei Feststellung eines erhdhten Kupferspiegels sollten Sie Uberlegen, ob Sie Hor-
mone (Pille) nehmen? In dem Fall wird das Absetzen der Pille und Umstellung auf natir-
liche Verhutungsmethoden (z.B. Temperaturmethode mit LadyComp. 0.8.) empfohlen.
Eine Zink-Einnahme kann nach Absetzen der Pille auch helfen, den Kupferspiegel zu senken.

W
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Verdauung

Gute Verdauung ist Voraussetzung

Die gropte Eiweifzufuhr nutzt nichts, wenn die entsprechenden Verdauungssafte fehlen um das Eiweif3 zu
verdauen. Um Eiweif3 zu verdauen bendétigt der Korper ausreichend Magensdaure, Pepsin und Proteasen
(Enzyme).

Symptome mangelnder Verdauungsenzyme:
Verdauungsbeschwerden, Sodbrennen, Véllegefiihl, Verstopfung/Durchfall, Blahungen/aufgeblahter
Bauch, Aufstofen, Allergien, Rosacea, u.v..m.

Die haufigsten Ursachen mangelnder Verdauungsenzyme:
» Stress

» Alter

» unzureichende Eiweif3aufnahme (!)

» Magnesiummangel

» Salzmangel

» Einnahme von Magensdurehemmern

Das kann helfen (jeweils eine Moglichkeit auswdhlen und testen, was am besten hilft):
» Magnesiummangel ausgleichen (Tipp: lonisches Magnesium von Laneva)

» Salzmangel ausgleichen - nicht bei Nierenerkrankungen anwenden! - (1 Messerspitze Himalaya-Salz
im Mund einspeicheln, 1-3 x téaglich)

W
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Als Schnellhilfe - jeweils immer direkt vor dem Essen
Als Erstes ausprobieren - oft hilft das bereits:

» 1TL Obstessig in etwas Wasser oder
» Saft einer halben Zitrone in etwas Wasser

In mittleren bis schwereren Féllen:
» Verdauungsenzyme z. B. Bromelain & Papain, 1-2 Kapseln vor jeder Mahlzeit.
» Oder mit Betain-Hydrochlorid (Magensaure). Diese jedoch wahrend und nicht vor dem Essen nehmen.

Achtung:
Betain-Hydrochlorid (Magensaure) nicht verwenden bei Gastritis und Magengeschwiiren

Empfehlenswerte Ergdnzungen bei mangelnder Magensaure:
»,Thorne Research - Betaine HCL + Pepsin” 2/|
»Pure Encapsulations - Betaine HCL Pepsin”

Empfehlenswerte Ergdnzung nur mit Pepsin: Pepsin 300 von Hulda Clark

Magensdure-Kapseln kénnen nach Bedarf mit Verdauungsenzymen zusammen kombiniert werden. Soll-
ten Sie Magensdurehemmer wg. Reflux nehmen empfiehlt es sich, nach Ricksprache mit dem Arzt evtl.
das Einnehmen von Verdauungsenzymen (ggf. Magensaure) zu testen. Reflux/Sodbrennen kann auch
aufgrund zu geringer Magensaure/Verdauungsenzyme sowie Gallensaft entstehen! Ansonsten gilt: Bei
Magensdurehemmer Magensdure-Tabletten vermeiden; statt dessen Verdauungsenzyme testen.

W
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Kapseln und loses Pulver

AminoPur liefert wertvolles Eiweif, fir die keine Verdauungsarbeit
notwendig ist. Dieses Eiweif3 ist sofort fir den Korper verfligbar
(auch bei geringer Verdauungsleistung).

Die Aminosduren stehen innerhalb von 20-25 min. dem Kérper zur
Verfligung.

AminoPur enthalt im Gegensatz zu allen anderen auf dem Markt
befindlichen Produkten ausschlieflich alle essentiellen und
semi-essentiellen Aminosduren in einer optimalen Zusammenset-
zung - und ist auch fur Veganer und Vegetarier geeignet.

22 AminoPur kann aufgrund seiner leichten Verdaulichkeit sogar bei
einer vorliegenden Nierenerkrankung eingenommen werden.

Mehr Infos: www.amino-pur.com

VA

Y
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Unser Korper will gesund sein. Wir mussen nur
Hindernisse aus dem Weg raumen, damit er gesund

werden und bleiben kann:

Bei den meisten gesundheitlichen Problemen ist Stress die zugrunde liegende Ursache.

Stress-Reduzierung bildet die Basis fiir die Gesundheit und ein schlankes Leben. Der richtige Umgang mit
Ihren Gedanken ist entscheidend. Jegliche stressreduzierende Technik (wie Meditation, Yoga, Sport etc.)
ist sinnlos solange Sie die Ursache fir Stress nicht abstellen.

Nicht das, was von Ihnen téglich verlangt wird macht Stress sondern wie Sie auf die Anforderungen gedank-
lich reagieren. Nehmen Sie Abstand von den (stressvollen, drdngenden, befehlenden, ermahnenden, war-
nenden) Gedanken. Beobachten Sie diese nur. Identifizieren Sie sich mit ihnen nicht. Lassen Sie Gedanken
kommen. Durch Beobachtung nehmen Sie Abstand zu ihnen.

Wann immer Sie bemerken, dass Sie sich gestresst fiihlen halten Sie also inne und beobachten Sie, was in
Ihnen vorgeht. Machen Sie sich bewusst: Sie sind nicht verpflichtet, auf Ihre Gedanken zu héren. An lhre
Gedanken, die Sie haben, zu glauben. Sie sind nicht Ihre Gedanken. Sie sind nur die Beobachterin/der Beob-

achter der Gedanken.

Das erfordert am Anfang Ubung, die sich aber lohnt:
fur Gesundheit und Wohlbefinden.

W
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PUR

Magnesium ist flir unseren Kérper von besonderer Wichtigkeit:

Es wird bei fast 800 Stoffwechsel-
und Enzymprozessen benétigt.

12

Rezepte

25




Magn@sium-Fli

www.Laneva.de « Laneva GmbH ¢ Im Tardis 5 « D-56566 Neuwied ¢ Tel: +49 2631942 49 49 « E-Mail: produktfragen@laneva.de




* *
Magnesium-Flip
Die folgende Rezeptidee stammt von Karen Widmer:

Zutaten pro Person: » individuelle Tagesration des ionischen Magnesiums
» Sprudelwasser/Mineralwasser nach Bedarf
» ein Schuss Sirup oder Fruchtsaft dazu

Zubereitung:  Alle Zutaten vermischen. Das geht ruck, zuck und schmeckt auch noch sehr lecker.

Bitte beachten Sie: Wichtig ist, dass Sie das ionische Magnesium immer vorher mit etwas heifem Wasser
anrihren (es reichen schon ca. 50 ml), um es zu aktivieren!

Die folgende Rezeptidee stammt von Frau Vonier:

Zutaten fiir 1 Person: » individuelle Tagesration des ionischen Magnesiums
(in heifem Wasser aufgeldst)

» 200 ml Wasser
» ein Schuss Bio-Apfel-Mango-Saft

Zubereitung:  Alle Zutaten vermischen und Uber den Tag verteilt trinken. Je nach Geschmack kénnen
Sie auch eine andere Sorte Saft nehmen.

¥
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Magnesium-,,Bier*

Ichmdchte lhnen gerne ein Rezept von Frau Schramm vorstellen, mit dem sich ein leckerer Magnesium-Drink
zubereiten Idsst und gleichzeitig AminoPur eingenommen werden kann. So schlagen Sie gleich mehrere
Fliegen mit einer Klappe!

Zutaten fiir 1 Person: » individuelle Tagesration des ionischen Magnesiums
» 1reife Banane
» 500 ml Wasser

Zubereitung: Alle Zutaten fir 1 Minute in den Mixer geben und auf héchster Stufe mixen oder mit dem
Handmixer/Stabmixer oder Plrierstab verrihren.

Gut zu wissen: Diese Mischung trinkt Frau Schramm immer zusammen mit ihrer Tagesration AminoPur
Kapseln.

Auf der vorherigen Seite sehen Sie das Originalfoto, das Frau Schramm zu Ihrer Rezeptidee eingereicht hat.
Prost!
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Magnesiums-
Superbombe

www.Laneva.de « Laneva GmbH ¢ Im Tardis 5 « D-56566 Neuwied ¢ Tel: +49 2631942 49 49 « E-Mail: produktfragen@laneva.de



Magnesium-Superbombe

Die folgende Rezeptidee stammt von Frau Lisa Steinkamp:

Zutaten fiir 1 Person: » individuelle Tagesration des ionischen Magnesiums
» 1-2 EL LaVita-Vitalsaft
» 300 ml kaltes Wasser
» Tagesportion AminoPur Pulver (= 3 gestrichene Messloffel)

Zubereitung:  Alle Zutaten vermischt Frau Steinkamp zu einem Shake und nimmt dazu Omega
3-PUR-Kapseln von Laneva.

Der kleine Sohn (13,5 Monate) von Frau Steinkamp bekommt ein dhnliches Getrank zum Frihstick:

v

» 1ML Magnesium 3/|
» 1TL LaVita-Vitalsaft

» 1/3 -1/2 Messloffel AminoPur Pulver

» 150 ml Wasser

Zutaten:

v

Zubereitung:  Alles gut verrihren und geniefen. Der Sohn freut sich jeden Morgen auf seinen eigenen
LSmoothie“.

Hinweis: Sollten Sie Omega 3-PUR-Kapseln einnehmen, empfehle ich Ihnen, diese immer zu einer
Mahlzeit einzunehmen, damit der Kérper sie auch vollstdndig aufnehmen kann.

¥
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Magnesium-Drink mit
Holunderbliutensirup

Folgende Rezeptidee stammt von Heike Sperling:

Zutaten fiir 1 Person: » individuelle Tagesration des ionischen Magnesiums
» 700 -1.000 ml Wasser (in einer Trinkflasche)
» ein Schuss Holunderblitensirup

Zubereitung:  Frau Sperling 16st ihre Tagesration Magnesium in 80 Grad heifem Wasser auf, da es so ih-
rer Meinung nach weniger schdumt als bei 70 Grad. Das aufgeldste Magnesium fillt sie in
ihrer Trinkflasche mit kaltem Wasser auf. Danach kommt etwas HolunderblGtensirup dazu.

Uber den Tag verteilt trinkt sie im Biiro davon, indem sie das Gemisch in einer Tasse mit 33
heiem Wasser auffullt. Ein leckerer und duferst bekdmmlicher Drink.

Hinweis: Letztlich spielt es keine Rolle, wie heif3 das Wasser zum Anriihren des Magnesiums wirklich
ist. Sie kdnnen auch einfach heifes Wasser aus der Leitung nehmen. Das sofortige Spru-
deln zeigt an, dass das Wasser in jedem Fall heif3 genug ist. Hitze zerstort das Magnesium
nicht (im Gegensatz z. B. zu B-Vitaminen und Vitamin C).

¥
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Der schnelle Magnesium-Tee

Die folgende Rezeptidee stammt von Karin Kammler:

Zutaten fiir 1 Person: » individuelle Tagesration des ionischen Magnesiums
» 1Kanne Tee nach Wahl (gekocht)

Zubereitung:  Frau Kammler gibt ihre Magnesium-Ration immer direkt in die erste Tasse Tee, da dann
der Tee noch richtig heif ist. Sie kdnnen das Magnesium aber auch direkt in den gesamten
Kanneninhalt geben und so lber den Tag verteilt trinken. Dann ist die Aufnahme des Ma-
gnesiums noch besser!

Y
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Magnesium-Smoothie

Die folgende Rezeptidee stammt von Katharina Krontaler:

Zutaten fiir 1 Person: » individuelle Tagesration des ionischen Magnesiums
» 200 ml kaltes Wasser
» 1Banane

v

» 1Tagesportion AminoPur Pulver (= 3 gestrichene Messloffel)
» 1-2 Stlcke Obst der Saison

Zubereitung:  Das Magnesium muss zuvor mit hei3em Wasser aktiviert werden, dann wird es mit 200 ml
kaltem Wasser aufgefillt. AnschlieBend kommen eine Banane, das Magnesiumwasser, die
Tagesration AminoPur Pulver und noch 1-2 Stiicke Obst der Saison in den Mixer. Alles
zusammen fein plrieren. Wer mag, kann das Ganze noch mit gemahlenen Chiasamen auf-
peppen - 1-2 EL Braunhirse kénnen Sie fur diesen Zweck ubrigens auch hervorragend
verwenden.

Fir Frau Krontaler ist der Smoothie der beste Nachmittagssnack der, wenn er spater getrunken wird, sogar
das Abendessen ersetzen kann. Je nach Obst schmeckt der Drink immer wieder anders - Langeweile und
Einténigkeit kommen da sicherlich nicht auf!

Gut zu wissen: Frau Krontaler peppt das Ganze noch mit |6slichen Ballaststoffen auf. Das ist eine hervorra-
gende Idee, da wir alle viel zu wenig Ballaststoffe taglich aufnehmen (im Schnitt meist nur 5 -10 g). Fir die
Erhaltung einer gesunden Darmflora sind jedoch 30 g Ballaststoffe taglich erforderlich. Mit solchen Zuga-
ben kénnen Sie also praktisch jedes Getrank aus diesem Rezeptheft aufpeppen und férdern gleichzeitig die
Milchsaurebildung im Darm!
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E" J / Veggi Magnesium-Shake

¥ Die folgende Rezeptidee stammt von Hanny:

Zutaten fiir 1 Person: » individuelle Tagesration des ionischen Magnesiums
\ : » 200 ml kaltes Wasser
» 100-200 ml vegane Milch (z. B. Mandel-, Cashew-, Soja- oder Hafermilch)
» 1Tagesportion AminoPur Pulver (= 3 gestrichene Messloffel)
» 1Banane
» ca. 2 EL (von allem gemischt) Chiasamen, Hanfsamen, Nisse
J » nach Bedarf auch eine halbe Avocado

Zubereitung: Das Magnesium muss zuvor mit heiem Wasser aktiviert werden, dann wird es mit
200 ml kaltem Wasser aufgefiillt. Anschliefend kommen eine Banane, die vegane Milch, 3 9
die Tagesration AminoPur Pulver, eine Handvoll NUsse, die Chia- und Hanfsamen und bei
4 Bedarf eine halbe Avocado in einen Mixer. Alles fein mixen. Der Shake ist auch perfekt als
Frihstick geeignet!

Gut zu wissen: Dieser Shake liefert nicht nur viel wertvolles Eiweif und Magnesium, sondern auch gesun-
des Fett, wertvollen Fruchtzucker als Energielieferant und jede Menge Ballaststoffe!
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All-in-one-Drink  _
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Magnesium-All-in-one-Drink
Die folgende Rezeptidee stammt von Cornelia:

Zutaten fiir 1 Person: » individuelle Tagesration des ionischen Magnesiums

v

» individuelle Tagesration von KrauterPur
» 1Tagesportion AminoPur Pulver (= 3 gestrichene Messloffel)

™~

v

» 1gepresste Orange
» 1Banane
» 500 ml Wasser

Zubereitung:  Das Magnesium muss zuvor mit heiBem Wasser aktiviert werden. Alle weiteren Zutaten
kommen in den Mixer und werden mit 500 ml Wasser aufgefillt. Alles ordentlich durchmi-
xen. Fertig ist ein leckerer, schneller All-in-one-Drink!

Gut zu wissen: Cornelia macht sich diesen Drink immer als Abendcocktail, da sie festgestellt hat, dass sie
ihn am Abend besser vertragt. Als sie sich den Cocktail morgens zubereitet hat, hatte sie
Durchfall und Bldhungen. Vielleicht ist das auch fur Sie eine gute Alternative!

Das Magnesium am Abend zu nehmen ist ein sehr guter Tipp, denn bei einer Einnahme am Abend hat das
Magnesium die ganze Nacht Zeit, iber die Darmschleimhaut ins Blut zu gelangen. Wenn Sie also Vertrag-
lichkeitsprobleme haben und/oder ein groes Magnesium-Defizit, wiirde ich eine gréf3ere Menge abends
zum Essen oder unmittelbar vor dem Schlafengehen nehmen.

¥
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Vitalstoffmusli

Zutaten: » 1/2 Banane
» 11/2 EL AminoPur Pulver

» 1EL HUbner silicea® Balsam (erhéltlich im Bioladen, in der Drogerie, im
Reformhaus sowie in der Apotheke)

» 1-2 EL LaVita-Vitalsaft

» 1-2 Omega 3-PUR-Kapseln von Laneva (mit einer kleinen Nagelschere 6ffnen,
Inhalt herauspressen)

» 1grofzligig gehdufter Messl6ffel ionisches Magnesium (das ionische
Magnesium zuvor mit heifem Wasser anriihren, damit es aktiviert wird)

» 1EL Wurzelkraft von Jentschura

Zubereitung:  Alle Zutaten mit Wasser aufgiefen und mit dem Mixer mixen. 43

Nach Mixen hinzu: » 2-3 EL gequollene Chiasamen (dafir die Samen am Vortag oder eine Stunde
vorher mit 6 EL Wasser in einer kleinen Schissel verriihren und ziehen lassen)

» gemahlene Mandeln
» Beeren (z. B. Himbeeren, Heidelbeeren, Erdbeeren etc. je nach Geschmack)

Vielen Dank an Helga Zimmermann fiir diese tolle Rezeptidee!

Das Rezept ist auch fur Veqanfer geeig-
net und liefert jede Menge Nahrstoffe,
Ballaststoffe, gesundes Fett und wert-
volle Bitterkrauter.
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Die Themen:

+ Wirkung von Magnesium

* Magnesium-Bedarf in Gesundheit und Krankheit

+ Medikamente, die Magnesiummangel verursachen
+ Symptome von Magnesiummangel

» Erkennen eines Magnesiummangels sowie

» Beheben eines Magnesiummangels

werden in einer umfangreicheren und fiir Sie kostenfreien Broschiire behandelt. Bei Interesse fordern Sie diese
bei uns an.

Sollten Sie dariiber hinaus noch Fragen haben, scheuen Sie sich nicht, uns eine E-Mail zu senden. Sie errei-
chen uns unter produktfragen@laneva.de

Messloffel

In jeder Original-Dose sowie Nachfillbeutel liegt ein entsprechender Messloffel mit bei. Da dieser Mess-
I6ffel nicht besonders grof3 ist kann es vorkommen, dass dieser wahrend des Versands in der Dose nach
unten gerutscht ist. Mit einer Gabel konnen Sie in diesem Fall jedoch den Messl&ffel aus dem Pulver sicher
herausholen.

W
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Dosierung & Einnahme

Wie soll ich das ionische Magnesium dosieren?

Eine Dosierungsbeschreibung finden Sie - anhand des Messloffels - auf der Verpackung. Alle Dosierungs-
angaben entsprechen einem gestrichen vollem Messléffel Magnesium. Starten Sie mit geringer Menge
(1 Messloffel) - Sie konnen die Dosierung dann im Laufe der nachsten 2 bis 3 Tage auf 3 Messloffel (Stan-
darddosierung = 300 mgq) steigern.

Bei erhéhtem Bedarf (Schwangerschaft, Stress, Sport, Didt) sowie bei Magnesiummangel kann es sein, dass
Sie die doppelte Menge oder sogar noch wesentlich mehr benétigen. Bitte werfen Sie dazu auch einen Blick
in unsere kleine Magnesiumbroschire (separat erhéltlich).

Wie bereite ich das ionische Magnesium richtig zu?

Am besten geben Sie die entsprechende Menge Pulver in ein Glas. Giefen Sie dann ein wenig heifes (oder
kochendes) (Leitungs-)Wasser hinzu und warten Sie, bis das Sprudeln aufgehért und sich das Magnesium
aufgeldst hat. Sie kénnen die Flissigkeit auch umrihren. Es spielt Gbrigens keine Rolle, ob Sie einen Plastik-
oder einen herkdmmlichen Loffel verwenden.

Giefen Sie anschliefend nach Bedarf z. B. kaltes Wasser, Sprudel, Saft, oder eine andere Fllssigkeit - ganz
nach Wunsch - hinzu. Sollten Sie die gesamte Tagesportion auf einmal angeriihrt haben, trinken Sie die
Mischung Uber den Tag verteilt. Die gesamte Tagesportion sollte nach Méglichkeit nicht auf einmal
eingenommen, sondern liber den Tag verteilt werden.

Der Magnesiumgehalt Ihrer hergestellten Tagesportion bleibt tbrigens fiir mehrere Tage sogar stabil und

¥
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Ich bekomme Durchfall nach der Einnahme. Habe ich etwas falsch gemacht?

Oft ist hier gem. Erfahrung leider eine nicht mehr gesunde Darmflora die Ursache, wenn bereits bei kleinen
Mengen (z. B. bei Einnahme von 1 bis 2 Messl6ffeln) dinnflissiger Stuhlgang auftritt. In dem Fall raten wir
Ihnen, mal einen Darmflora-Test zu machen. Schauen Sie hierzu bei Laneva in die Kategorie ,,Selbsttests*.

Aber auch eine zu hohe Menge an Magnesium (mehr als 6 Messloffel auf einen Schlag) in zu kurzer Zeit
kann zu dinnem Stuhlgang flihren, weil das vom Kdrper nicht aufgenommene Magnesium die Eigenschaft
besitzt, Wasser im Darm zu binden. Verteilen Sie daher lhre Tagesration stets Giber den gesamten Tag.

Abhilfe bei Durchfall:

Verwenden Sie Flohsamenschalenpulver (das Pulver, nicht die Schalen; oft nicht in Apotheken, aber on-
line erhaltlich). Taglich genligen meist 1 bis 2 gehaufte Teeldffel davon in kaltes Wasser angerihrt und
zUligig getrunken, um den Stuhlgang wieder einzudicken.

Trinken Sie ausreichend uber den Tag verteilt, wenn Sie Flohsamenschalenpulver verwenden.

Zu Beginn der Einnahme des Flohsamenschalenpulvers kann es zu Blahungen kommen. Reduzieren Sie in
diesem Fall zu Beginn die Menge und steigern Sie diese nur sehr langsam.

Bei der Neigung zu Darmdivertikeln oder bei einem schwer einstellbaren Diabetes ist das Flohsamenscha-
lenpulver nicht geeignet.

Das Trinken von Brombeerwurzeltee kann ebenfalls einen Durchfall vermeiden:

3
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Eine weitere Vorgehensweise bei Durchfall ist es, das Magnesium statt in heifem dann in kaltem Wasser
anzurihren. Dies wird jedoch nur im Notfall empfohlen, wenn auch obige Maf3inahmen nicht helfen sollten,
den Durchfall einzuddmmen, da das Magnesium, wenn es in kaltem Wasser angerihrt wird, nicht mehr so
effektiv vom Kérper aufgenommen werden kann.

Grundsatzlich raten wir doch, nach der eigentlichen Ursache zu schauen, warum Sie selbst bei kleinen
Mengen Durchfall bekommen. Unsere Erfahrung in der Vergangenheit hat gezeigt, dass es sich dabei
immer um Menschen mit einer schlechten Darmflora handelte (siehe Infos aus der vorangegangenen Seite)
die meistens auch noch zu viel Stress haben.

Wann sollte ich am besten das Magnesium einnehmen?

Sofern Sie sich lhre Tagesportion auf einmal herstellen (siehe Hinweise weiter vorne) kénnen Sie die Mi-
schung unabhangig von Mahlzeiten oder Kaffee den ganzen Tag Uber verteilt trinken. Da die Vertrag-
lichkeit bei jedem Menschen unterschiedlich ist, empfehlen wir Ihnen, auszuprobieren, ob Sie besser das
Magnesium zu/nach oder zwischen einer Mahlzeit vertragen.

Personen, die zu Sodbrennen oder Magenproblemen allgemein neigen, sollten ausprobieren, einen Teil der
Tagesportion vermischt mit dem Saft einer halben, frisch (!) ausgepressten Zitrone nach dem Essen einzu-
nehmen. Danach trinken Sie noch einige Schlucke Wasser; und das Problem sollte geldst sein. Auch die Ein-
nahme des angerlUhrten Magnesiums wahrend (und nicht nach oder zwischen) einer Mahlzeit kann helfen.
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Medikamente & Wechselwirkungen

Mit welchen Medikamenten sollte Magnesium nicht zeitgleich eingenommen werden?

Magnesium sollte nicht gleichzeitig mit Antibiotika aus den Wirkstoffgruppen der Aminoglykosid-Antibio-
tika und Tetracycline, mit Nitrofurantoin oder Penicillamin eingenommen werden, da sie sich wechselseitig
bei der Aufnahme in den Korper behindern. In dem Fall sollte eine Zeitspanne von 2 Stunden zwischen der
Einnahme des Antibiotikums und der Magnesiumeinnahme liegen.

Die Aufnahme von Eisen und von Natriumfluorid kann durch die Einnahme von Magnesium gestort werden.
Beides sollte daher nicht zeitgleich, sondern mit einem zeitlichen Abstand von ca. einer Stunde einge-
nommen werden.

Die gleichzeitige Einnahme von Magnesium zusammen mit Antiarrhythmika wie Chinidin und dessen
chemischen Verwandten sollte vermieden werden. Die Aufnahme von Herzglykosiden (bei Herzmuskel-
schwdche) in den Korper kann durch eine gleichzeitige Magnesiumeinnahme verldangert werden, was die
Wirkung der Herzglykoside verringert. Gleiches gilt fiir Isoniazid (Tuberkulose-Mittel) und das Psychophar-
makon Chlorpromazin.

Bei Patienten mit Nierenfunktionsstérungen kann die gleichzeitige Einnahme von Magnesium mit an-
deren magnesiumhaltigen Praparaten wie saurebindenden Mitteln und Abfihrmitteln, calciumhaltigen Me-
dikamenten (beispielsweise gegen Osteoporose) oder kaliumsparenden Entwdasserungsmitteln die Blut-
konzentration von Calcium oder Magnesium bei hierfir empfindlichen Patienten ansteigen lassen. Sollten
Sie also Antibiotika, Medikamente gegen eine Herzmuskelschwache, gegen Herzrhythmusstérungen oder
eine Nierenfunktionsstérung einnehmen, sprechen Sie vor Einnahme von Magnesium mit lhrem Arzt hin-
sichtlich der Dosierung. Sollten Sie ein Eisen- oder Fluorpraparat einnehmen, nehmen Sie dies nicht zeit-
gleich mit Magnesium ein sondern zeitlich versetzt (ca. eine Stunde Abstand).

3
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Sonstiges

Kann ich meinem Magnesium-Bedarf nicht auch mit Schiissler-Salzen (z. B. Magnesium Phospho-
ricum Nr. 7) decken?

Schussler-Salze dienen nicht dazu, einen Mangel auszugleichen, sondern dazu, die Aufnahmefahigkeit fur
gewisse Mineralstoffe (hier: Magnesium) zu verbessern. Das bedeutet: Sie kénnen mit Schissler-Salzen
Ihrem Korper dabei helfen, das Magnesium besser aufzunehmen. Einen Mangel konnen Schiissler-Salze
alleine nicht ausgleichen, denn sie erhalten keine nennenswerten Mengen dieses Minerals (worauf unser
Kérper jedoch angewiesen ist).

Ich nehme Magnesium einer anderen Marke bereits ein. Ist das gut? Oder brauche ich dieses spezielle
ionische Magnesium? Was ist der Unterschied?

Wir empfehlen Ihnen, einen kritischen Blick auf den Beipackzettel Ihres Magnesium-Mittels zu werfen. Es
enthdlt in der Regel nicht nur Magnesium, sondern eine ganze Bandbreite unerwiinschter Chemikalien wie
beispielsweise: Zusatzstoffe, Farbstoffe, Fillmittel, unerwiinschte Vitaminzuséatze (in synthetischer Form)
usw.

Zudem enthalten viele zahlreiche Praparate nur das Magnesium in Form von Magnesiumoxid. Diese Verbin-
dungist zwar It. angeblichen Tier-Studien nicht schlechter, wir haben jedoch bei all meinen Leserinnen eher
die Erfahrung gemacht, dass es sehr stark abfiihrend wirkt und dadurch viel geringer aufgenommen wird.

Ein Grof3teil der Préparate ist zudem fir eine Einzeleinnahme viel zu hoch dosiert: 500 mg auf einen Schlag
eingenommen kann dinnen Stuhlgang auslésen, denn das meiste davon wird vom Kérper ebenfalls wieder
vollig ungenutzt ausgeschieden. Das bedeutet: Der grofte Teil dieser Praparate (lhres Geldes!) wandert
ungenutzt in die Toilette. Schlimmer, Ihr Magnesiumspiegel bleibt dabei unverédndert niedriqg ...
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Daher sollte Magnesium immer deutlich niedriger dosiert und iiber den Tag verteilt eingenommen
werden. Mit dem ionischen Magnesium ist eine richtige Aufnahme leicht mdglich - Sie kdnnen sogar den
ganzen Tagesbedarf in eine Flasche geben und Gber den Tag verteilt trinken.

Warum enthaélt das ionische Magnesium nicht gleichzeitig auch noch Calcium? Muss nicht ein Magne-
sium-Praparat gleichzeitig auch Calcium enthalten?

Nein, ein Magnesium-Praparat sollte nicht gleichzeitig Calcium aus folgenden Griinden enthalten:

1. Die meisten Menschen sind ohnehin mit Vitamin D unterversorgt. Das bedeutet: Ohne Vitamin D
(in Verbindung mit Vitamin K) kann kein Calcium dorthin gebracht werden, wo es bendtigt wird,
wie beispielsweise in Zdhne und Knochen. Es lagert sich sonst an den Wanden der Blutgefdfe ab
und flhrt zur Arteriosklerose. Eine Folge davon kénnen Durchblutungsstérungen in den Beinen,
52 des Herzens und der Bauchgefdfe sein. Diese Kombination kann auch einen Herzinfarkt auslésen.
Wir empfehlen Ihnen daher, grundsatzlich Ihren Blut-Vitamin D-Spiegel zu testen (z. B. als Selbsttest,
schauen Sie dazu bei www.laneva.de).

2. Wenn ein Calciummangel vorliegt (der tbrigens bei Vitamin D-Mangel praktisch immer vorhanden ist!),
kann und sollte Calcium natirlich zugefiihrt werden - unter Berlicksichtigung von Punkt 1 (siehe oben).
Dies aber dann separat und entsprechend dosiert und niemals in einem Kombi-Praparat (weil Sie
dann die Dosierung von beiden Sachen nicht mehr optimal steuern kénnen).

3
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Bei Calciummangel empfehlen wir das besondere Calcium von Laneva. Sie kénnen dieses z. B. auch direkt
zusammen mit dem ionischen Magnesium mit etwas heifem Wasser aktivieren.

Wir empfehlen lhnen, in jedem Fall in die umfangreiche Wissensdatenbank von Laneva zu schauen:
hilfe.laneva.de

Dort kdnnen Sie sich mit Ihren Laneva-Zugangsdaten einloggen - die Datenbank steht exklusiv nur Laneva-Kunden
und -Kundinnen zur Verfligung. Die dort hinterlegten Inhalte betreffen das gesamte Thema der Gesundheit,

Magnesium, optimale Blutwerte, Anti-Aging, Pravention und Gesundheitsvorsorge u.v.m.

Sollten Sie dartber hinaus noch Fragen haben, scheuen Sie sich nicht, uns eine E-Mail zu senden. Sie errei-
chen uns unter produktfragen@laneva.de
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