
natürlich für IhreGesundheit!

Leckerer Spargelsalat
mit Pinienkernen

Einkaufszettel für 4 Portionen:500ggrüner
Spargel, 250 gMozzarella, 200 gCherrytomaten,
50 gPinienkerne, 3 Stängel Frühlingszwiebeln,
5 ELOlivenöl, 2 ELBalsamico-Essig, Zucker, Salz,
Pfeffer
Sogeht´s: Spargelwaschen, die holzigen Enden
entfernenund inmundgerechte Stücke schnei-
den. Die PinienkerneohneÖl kurz in einer Pfanne
rösten, herausnehmenundbeiseitestellen. Nun
etwasÖl in die Pfannegebenunddie Spargel-
stücke ca. 10minunter regelmäßigemRühren
anbraten.Mit Salz undPfeffer nachBelieben
würzen. Die Tomatenund Frühlingszwiebeln
waschenundklein schneiden. DenMozzarella
ebenfalls zerkleinernundalles in eine Schüssel
geben. Für die VinaigretteÖl undBalsamico
mischenundmit Salz, Pfeffer undZucker ab-
schmecken. Denangebratenen Spargel zu den
übrigenZutaten in die Schüssel geben, alles
miteinandermischenunddieVinaigrette darü-
ber geben. Den Salat für etwaeine Stunde ziehen
lassen. ZumServierenauf Teller verteilen und
mit denPinienkernenbestreuen. GutenAppetit!
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Damit Sie sich dauerhaft fit und gesund fühlen oder nach einer Erkrankung schnell wieder auf
die Beine kommen, benötigt Ihr Organismus die richtigen Treibstoffe. Neben Vitaminen,
Spurenelementen und Co. stehen sekundäre Pflanzenstoffe – sogenannte Phytochemicals ─
dabei an erster Stelle. Diese gesundheitsfördernden Substanzen werden von Pflanzen gebildet
und dienen diesen als Lockstoff, Farbstoff oder Abwehrstoff für Feinde.

SekundärePflanzenstoffe
alsGesundheits-Turbo

Pflanzliche Lebensmittel wie Obst, Gemüse,
Nüsse oder Tee punkten mit unzähligen posi-
tiven Effekten für unsere Gesundheit. Die ent-
haltenen sekundären Pflanzenstoffe sind am
reibungslosen Ablauf wichtiger Stoffwechsel-
vorgänge maßgeblich beteiligt, allen voran
am Abfangen gefährlicher freier Radikale
(= antioxidative Wirkung). Dazu gehört aber
ebenso die Hemmung der unkoordinierten
Zellvermehrung, der Schutz der Erbsubstanz,
die Aktivierung bestimmter Enzyme oder die
positive Immunstimulation.

natürlich-Nährstoff1 x 1:
SekundärePflanzenstoffe
undwo sie zufinden sind

Carotinoide:Karotten, Paprika,
Tomaten, Spinat, Grapefruit, Kürbis,
Aprikose

Flavonoide:Birnen, Äpfel, Trauben,
Kirschen, Pflaumen, Auberginen,
schwarzer undgrüner Tee

Glucosinolate:Kohl, Rettich, Senf,
Radieschen, Kresse

Phenolsäuren:Tee, Kaffee,Nüsse,
Vollkornprodukte

Phytoöstrogene:Hülsenfrüchte,
Getreide, Sojabohnen, Leinsamen

Anzeige

• AufdieBeinmaßederKundinangemessenund
deshalbmedizinischwirksam.

• DiekompressivenStrümpfeverhindern
geschwolleneFüßeundBeinewährendder
Arbeit sowie inderSchwangerschaftund
beugenKrampfadernundBesenreiservor.

• BELSANAprenatal (MommyTights) sind für
werdendeMütterentwickeltundhabenein
mitwachsendesBauchteil ohneKompression.

• Rezeptfrei indreiAusführungensowie inden
FarbenTeint,Make-Up,Nachtblau,Dunkel-
grau, Schwarzund indenModefarbenAuber-
gine,Himbeere, CurryundMooserhältlich.

BELSANAwork&BELSANAprenatal: Ideal für denBeruf
imStehenundSitzen sowie in der Schwangerschaft

Doch damit noch nicht genug. Sekundäre
Pflanzenstoffe unterstützen den Organismus
bei der Abwehr von Viren und Bakterien und
helfen, Entzündungsgeschehen zubeseitigen.
Diverse Studien zeigen einen positiven Effekt
bei der ergänzendenBehandlung verschiede-
ner Erkrankungen wie Krebs, Rheuma oder
Diabetes. Neben einer ausgewogenen Ernäh-
rung können spezielle Vitalstoffmischungen
individuelle Versorgungslücken (ausgelöst
z.B. durchMedikamente oder Ernährungssün-
den) kompensieren. Kommen Sie vorbei und
lassen sich zu diesem spannenden Thema für
IhreGesundheit beraten.

Produkt
desMonats

VitaminB12 ist der Allrounder für unserenOrganismus.
Voneiner ausreichendenVersorgungprofitierender
Energiestoffwechsel, dasNerven- & Immunsystemund
derHomocystein-Spiegel. VitaminB12 trägt zu einer
normalenBildung roter Blutkörperchenbei, unterstützt
die Zellteilungundhilft,Müdigkeit zu verringern. Der
Körper kannB12nicht selbst produzieren, eine ausrei-
chendeAufnahmeüber dieNahrung ist deshalbwichtig.
regulafit®VitaminB12500aktiviert enthält VitaminB12

als „Methylcobalamin“, das vomKörper besonders gut
aufgenommenwerdenkann.
Inhalt: 90Kapseln IUVP: 16,95€

Der tägliche Energie-Lieferant

Beauty-
Box
2022

sichern!

AKTIONSPREIS

Anzeige

Das leistungsfähigeDuoausdemtraditionellen
Ayurveda inmodernsterTechnologie
• einzigartigeKombinationausCurcuminund
Weihrauch (Boswellia serrata)

• überlegeneBioverfügbarkeitdurchpatentierte
Mizellentechnologie*, 1, 2

• breitesEinsatzspektrum

* Kombination zumPatent eingereicht; 1 Schiborr C et al.:MolNutr &
FoodRes 2014; 58 (3): 516-527., 2Meins J et al.: NFS Journal 2018;
11:12-16.

curcumin-Loges®plusBoswellia
Mit hochbioverfügbaremCurcumin
undBoswelliasäuren sowieVitaminD
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Arzneimittel und preisgebundene 
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Gutschein einlösbar.

Ribbeck-Apotheke Potsdam

Birnbaum-Apotheke Potsdam

Ribbeck-Apotheke
Potsdamer Straße 181
14469 Potsdam

Birnbaum-Apotheke
Erich-Mendelsohn-Allee 1
14469 Potsdam

info@ribbeck-apotheke.de

0331 52 04 12

info@birnbaum-apotheke-potsdam.de

0331 96 76 36 06

www.ribbeck-apotheke.de www.birnbaum-apotheke-potsdam.de

Bestellen Sie gerne in unserem Online Shop: 
www.shop.ribbeck-apotheke.de

06
9-
V2

-1
3.
00

0-
5

12,70 €Rabatt 25%

Auf ein Produkt Ihrer Wahl,

ausgenommen preisreduzierte

Artikel, verschreibungspflichtige

Arzneimittel und preisgebundene 

Bücher. Pro Einkauf ein Rabatt-

Gutschein einlösbar.

Auf ein Produkt Ihrer Wahl,

ausgenommen preisreduzierte

Artikel, verschreibungspflichtige

Arzneimittel und preisgebundene 

Bücher. Pro Einkauf ein Rabatt-

Gutschein einlösbar.

Auf ein Produkt Ihrer Wahl,

ausgenommen preisreduzierte

Artikel, verschreibungspflichtige

Arzneimittel und preisgebundene 

Bücher. Pro Einkauf ein Rabatt-

Gutschein einlösbar.

Leberfasten nach Dr. Worm®

Zu viele Kohlenhydrate, zu wenig Bewegung, das sind, kurz gefasst,  
die Ursachen, die bei immer mehr Menschen zur schleichenden,  

wenn auch meist schmerzlosen Verfettung der Leber führen.
Sie merken davon zunächst nicht viel, außer eventuell Müdigkeit  

am Tag und schlechtem Schlaf in der Nacht.

Seit Beginn des Jahres sind wir als zerti�ziertes Bodymed-Center  
registriert und dürfen Ihnen das Leberfasten-Programm nach  

Dr. Worm® in der Ribbeck-Apotheke anbieten.  
Vereinbaren Sie gern Ihren persönlichen Beratungstermin.

Von einer nicht alkoholischen Fettleber betroffen sind:

• 30 – 40% der Erwachsenen
•  bis zu 90% der Typ-2-Diabetiker

• 70% der Übergewichtigen und  
Adipösen

• Mehr Energie am Tag
• Erholsamer Schlaf in der Nacht
• Gewichtsreduktion
•  Senkung des Insulinspiegels

• Deutliche Reduktion des Leberfetts 
• Deutliche Senkung des Cholesterin-

spiegels
• Normalisierung des Stoffwechsels

Nach nur 14 Tagen Leberfasten nach  
Dr. Worm® dürfen Sie sich freuen auf:
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Voltaren®

Schmerzgel

Inhalt: 180 g | AVP: 22,19€
Preis 100g:

Inhalt: 40 Stück | AVP: 66,99€

Olivenöl®
Intensiv-
creme

Orthomol®
Vital F
Kombipack

Inhalt: 50ml | UVP: 17,49€
Preis 100ml:

Inhalt: 30 Stück | UVP: 64,99€

Gingium®

240mg
Tabletten

Sie sparen 25%

23,95€
Jetzt nur
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„Glück entsteht oft durch
Aufmerksamkeit in kleinen

Dingen, Unglück oft
durchVernachlässigung

kleinerDinge.“
(WilhelmBusch )

und seine Folgen

VitaminB12
Antreiber fürBlut undNerven

Aufgepasst!BeiMorbus Crohn ist die Aufnahme von Vitaminen undMineralstoffen oft
erheblich gestört und chronische Mangelzustände sind die Folge. Dies betrifft vor
allem die Vitamine A, B12, D und Folsäure sowie Eisen, Zink, Calcium, Kalium, Magne-
siumundSelen.

Morbus Crohn

Kolikartige Bauchschmerzen, Durchfall, Er-
brechen oder Fieber – mit der Diagnose Mor-
bus Crohn gehören solche Beschwerden
leider zum Alltag. Medizinisch gesehen sind
bei dieser chronisch-entzündlichen Darmer-
krankungmeist entweder das Ende des Dünn-
darms oder die oberen Dickdarmabschnitte
betroffen. Ergänzend zur schulmedizinischen
BasistherapieunterstütztdieNaturheilkunde
mit wirksamen Maßnahmen zur Linderung
der Symptome und Regulation der Schäden.

Energiestoffwechsel! Bildung
von Blutzellen! Aufbau von
Nervenhüllen! Richtig –
ohne Vitamin B12 (Fachwort
Cobalamin) läuft fast nichts.
Da wir das Vitamin nicht
selbst herstellen können,
sind wir auf die Versorgung
über Fleisch, Fisch, Eier, Milch und
Milchprodukte angewiesen. Mithilfe
bestimmter Verdauungsenzyme und der
Magensäure wird B12 aus der Nahrung
freigesetzt und an spezielle Transport-
eiweiße (Intrinsic Factor) gebunden. Von
dort geht es weiter zu den Dünndarmzel-

len, wo das Vitamin über die
Darmschleimhautaufgenom-
menund insBlutsystemoder
zu den Nerven weitergelei-
tetwird.

Achtung! Besonders Vega-
ner sind für eine Unterversor-

gung gefährdet. Dazu weisen
ältere Menschen, Patientenmit chro-

nischen Entzündungen im Magen-Darm-
Bereich (Morbus Crohn, Gastritis, etc.)
sowie Personen, die Magensäureblocker
(Protonenpumpenhemmer) einnehmen,
häufigMangelzuständeauf.

An vorderster Stelle steht der Weihrauch, der
aufgrund seiner entzündungshemmenden
Inhaltsstoffe (Boswelliasäuren) bereits seit
vielen Jahrhunderten bei chronischen Ent-
zündungen eingesetzt wird. Auch Myrrhe
kann positiv auf entzündliche Prozesse ein-
wirken. ZurVerbesserungder Stuhlkonsistenz
und Stärkung der Darmbarriere empfehlen
wir zudem Flohsamenschalen. Viele positive
Erfahrungen gibt es auch mit getrockneten
Heidelbeeren.

Eine natürliche und regelmäßige Basispflege lässt
Ihre Haut aus jeder Pore strahlen. Ergänzend zu
Klassikern wie Kamille, Ringelblume oder Salbei
schmücken inzwischen zahlreiche nachhaltige
Substanzen unsere Kosmetik-Regale. Nacht-
kerzen-Öl oder Jojoba empfehlen wir ebenso
gerne wie Immortelle-Blüten, die sich durch
ihre essentiellen Fettsäuren positiv auf Zell-
stoffwechsel und Hautelastizität auswirken.
Weißer Tee gilt als wichtiger Antioxidantien-
Lieferant und Rotalge kurbelt die körpereigene
Produktion von Hyaluronsäure an. Diese sorgt
wiederumnebenCoenzymQ10undKollagen für eine
optimale Wasserspeicherfähigkeit und Festigkeit. Auch
Kieselsäure (= Silizium) zählt zu den elementaren Bausteinen
für Körper und Haut, ist an der Quervernetzung des Bindegewebes beteiligt und erhöht die
Bindung von Feuchtigkeit sowie die Elastizität. Auch Haare und Nägel freuen sich über eine
regelmäßige Extraportion.

Heute wissen wir jedoch, dass sich unsere
äußere Hülle nach noch viel mehr sehnt.
Neben Cremes, Peelings, Lotionen und Co.
erweitern Sie Ihre tägliche Basis mit einer
„Innenpflege“. Als Antioxidans-Weltmeister
für Haut, Haare undNägel gilt das Spurenele-
ment Zink, das auch am Aufbau des Keratins,
der Ausbildung der Hornhaut sowie an ver-
schiedenen Heilungsprozessen beteiligt ist.
Zusätzlich bringt Biotin (auch bekannt als
Vitamin H oder B7) den Energiestoffwechsel

und dasWachstumvonHaaren undNägeln in
Fluss. Die Vitamine A, C und E zählen eben-
falls zu denwichtigenAntioxidantien. A und C
sind zusätzlich am Aufbau der Kollagenfa-
sern beteiligt. Vitamin E kann die Oberflä-
chenstruktur und das Feuchthaltevermögen
der Haut verbessern. Das Spurenelement
Eisen versorgt Ihren Organismus mit lebens-
wichtigem Sauerstoff, damit gehören blasse
sprödeHaut oder brüchigesHaarderVergan-
genheit an.

Liebe Leserinnen

und Leser ,

bunt blühende Obstbäume, summen-
de Insekten und lautstarkes Vogelge-
zwitscher – derWonnemonat Mai
lädt ein zum Flanieren und Genießen.
Hobby-Gärtner warten sehnsüchtig
auf das Ende der „Eisheiligen“, um
den grünen Daumen auf Balkon und
Terrasse walten zu lassen. Und in so
mancher Küche steht ein großer Topf
mit frischer Maibowle für die ersten
lauen Abende bereit. Dazu eine span-
nende Lektüre und bunte Leckereien
vom Grill – Zeit zum Wohlfühlen!
Auch in unserer natürlich-Apotheke
steht „Wohlfühlen“ in diesen Tagen im
Fokus – und zwar von außen und
innen. Schenken Sie Ihrem Organis-
mus jetzt eine ExtraportionWellness
undWohlfühleinheiten: Ob mit hoch-
wertigen Kosmetikprodukten für eine
strahlend schöne Haut oder mit wert-
vollen Vitaminen undMineralstoffen
für Gesundheit von innen. Lesen Sie
dazu tolle Tipps und Hintergründe in
dieser natürlich-Ausgabe. Und dann
besuchen Sie uns in der Apotheke und
löchern uns mit Ihren Fragen.

Wir freuen uns

auf Sie –

innerlich und

äußerlich!

Anzeige

GanzheitlichePflege
für außenund innen

DievonExpertenwissenschaftlich formulierte
Wobecare®CBDAktivCreme isteineeinzigartige
MischungausPflanzeninhaltsstoffenwieArnika,
BeinwellundAloeVeraundeinemhohenCBD-
Gehalt (500mgproTube).Durch ihreeinzigartige
Formulierungsorgt sie füreinesofortigeberuhi-
gendeWirkungundeinkühlendesGefühl, das
derHautWohlbefindenundLinderungbringt.
DieKombinationvonCBDundausgesuchten
Pflanzenextrakten istdie idealeErgänzungzur
klassischenEnzym-Therapie.Währendder
EnzymspezialistWobenzym®alsArzneimittel
nachhaltigdieSchmerzursache,dieEntzündung,
bekämpftunddabei langfristiggutverträglich
ist, sorgtdasKosmetikumWobecare®CBDAktiv
Cremesofort füreinangenehmesKörpergefühl.

Anzeige

Wobecare®CBD
Aktiv Creme ideale

Ergänzung

zuWob-
enzym

®

Ein niedriger Zink-

Spiegel kann trockene

schuppende Haut oder

Störungen der Wund-

heilung begünstigen.

Vitamin E erhöht den

Kollagengehalt der

Haut und damit auch

deren Widerstands-

kraft.
Chronische Hautprobleme stehen oft
mit einer gestörten Darmflora oder
Entzündungen im Bereich des Darms
in enger Verbindung. Denn Haut und
Darm besitzen jeweils eine sehr
dichte Keimbesiedlung und sind
nach neuesten Studien über das Im-
munsystem direkt miteinander ver-
bunden.Tipp:Eine mikrobiologische
Darmkur kann sich positiv auf das
Gleichgewicht der Haut auswirken.

natürlich

gewusst

Aktuellen Schätzungen nach leiden bis zu 11Millio-
nenErwachseneunterdemReizdarmsyndrom(RDS).
Hierbei handelt es sich umeine funktionale Störung
des Darms. Betroffene leiden unter Symptomen wie
Bauchschmerzen, Durchfall undVerstopfung.
In der mikrobiologischen Therapie mit Symbioflor®
2 nutzen wir natürliche Darmbakterien. Die in Sym-
bioflor®2 enthaltenen Bakterien beeinflussen be-
stimmte Komponenten des darmassoziierten Im-
munsystems. Die Darmschleimhaut wird stabilisiert
und die Darmflora in ihrer natürlichen Zusammen-
setzunggefördert.
Vertrauen Sie den Superkräften von Symbioflor® 2 –
ganznatürlich undohneChemie.

Symbioflor®2:DienatürlicheHilfe bei Reizdarmsyndrom

Symbioflor®2 Tropfen zumEinnehmen, Suspension.Wirkstoff: Escherichia coli-Bakterien. Anwendungsgebiete: Reizdarmsyn-
drom (Colon irritabile).ZuRisikenundNebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilageund fragen Sie IhrenArzt oder Apotheker.

„DerMai is
t

gekommen
…“
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natürlich-Apothekerin 
Bettina Zurek,
Ribbeck-Apotheke und
Birnbaum-Apotheke, Potsdam


