Sarah Stephan
Fitness und Erndhrung

=

Aufbau und Erhalt
von Muskeln und
Zahnen
Blutgerinnung
Osteoporose

Osmotischer Druck
Magensaft

Chlorid Blutdruck

Signalweiterleitung
pH-Wert
Proteinsynthese
Blutdruck

Energiestoffwechsel
Muskeln
Reizlibertragung
Herztatigkeit
Knochen und Zdhne

Magnesium

Weiterleitung von
Nervenimpulsen
Herz
Muskeln

Energiebereitstellung
pH-Wert
Knochen & Zahne

Phosphor

DNS
Zellschutz
EiweiRsynthetisierung

Kribbeln /
Ameisenlaufen
Muskelkrampfe
Herz-Kreislauf-

Erkrankungen
Briichige Nagel
Magenprobleme

Niedriger Blutdruck
Herzrhythmusstorungen

Herzrhythmusstorungen
Muskelschwache
Mudigkeit
Schlaganfall

Muskelzuckungen
Innere Unruhe
Schwindel
Reizbarkeit
Midigkeit
Herzklopfen

Ubelkeit & Erbrechen
Kopfschmerzen
Muskelschmerzen
Verwirrtheit

(auRerst selten)
Verwirrtheit
Muskelschwache
Magenprobleme

Mudigkeit
Leistungsabfall
Konzentrationsmangel
Muskelschmerzen
Schlafstérungen
Unreine Haut

Mobil: 01773505216
www.sarah-stephan.de

Kase 800mg
Griinkohl 196mg
Kichererbsen
124mg
Milch 120mg
Brokkoli 108mg
Oliven 96mg
Eier 58mg
Salami 2300mg
Kase 1000mg
Brot 700mg
Reis 691mg
Bohnen 1320mg
Paranlisse 644mg
Spinat 633mg
Kartoffeln 411mg
Heilbutt 446mg
Bananen 382mg
Hahnchen 359mg
Haferflocken
348mg
Kakaopulver 410mg
Kirbiskerne 402mg
Leinsamen 350mg
Kichererbsen
140mg
Haferflocken
139mg
Erbsen 96mg
Kasseler 2500mg
Kase 1600 mg
Salami 1200mg
Laugengeback
1200mg
Wirstchen 1200mg
Emmentaler 748mg
Mozzarella 428mg
Kichererbsen
407mg
Lachs 266mg
Erdnlisse 395mg
Miesmuscheln
369mg
Thunfisch 252mg
Leber 230mg
Eier 180mg
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