


LEBE LESETRINNEN
uND [ESETZ,

alljéhrlich am 31. Oktober streunen
Hexen und Gespenster durch die Stra-
fen auf der Suche nach etwas Siifsem.
Dabei ist der Geburtsort von Halloween
keinesfalls die ungesunde SiifSigkeiten-
fabrik. Denn: Der Brauch stammt aus
Irland und geht auf das keltische ,,Sam-
hain® zuriick - der Feier zum Ende der
Erntezeit. Heute wird das Fest in den
Supermarktregalen zur Zuckermission
stilisiert. Klar ist das kleine Stiick Scho-
kolade ein wichtiger Seelenstreichler -
wenn die allgemeinen Erndhrungsge-
wohnheiten dem Korper dienen. Tipps
dazu lesen Sie rechts. Lieber ,,SiifSes oder
Saures“? In unserer Apotheke erkliren
wir Ihnen in diesen Wochen zudem,
warum der Sciure-Basen-Haushalt so
wichtig fiir die Gesundheit ist.

Neben Gruselmasken ist der Kiirbis der
wohl typischste Halloween-Begleiter
und ein sehr gesunder obendrein: Ndm-
lich dufSerst reich an Ballaststoffen und
wichtiger Lieferant fiir die Vitamine B
und C. Die Kerne enthalten zudem
Zink, Magnesium, Eisen, Selen und
zahlreiche ungesdttigte Fettsduren. Viele
lebenswichtige Stoffe — auch als Futter
fiir unser Immunsystem. Gute Tipps fiir
eine starke Abwehrkraft (besonders
wichtig fiir die bevorstehenden Monate)
erhalten Sie in dieser natiirlich-Ausgabe.

Ha But - Hut Butt -
GESPENSTISCHE
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natiirlich-Apothekerin

Bettina Zurek,
Ribbeck-Apotheke und
Birnbaum-Apotheke, Potsdam

Lo, urtle

Anzeige

Wahlen Sie das 100 %
natiirliche Vitamin C

Naturcomplex _
Exklusiv
Apothe\(e

ki

Wissen Sie, dass nicht alle Vitamine natiirlich
sind?* Vitamin CNaturcomplexist die 100%
natiirliche Formulierung!

Estragt zur normalen Funktion des Immun-
systems, sowie zur Verringerung von Miidigkeit
und Ermidung bei, es schiitzt die Zellen vor oxi-
dativem Stress und unterstiitzt die normale Funk-
tion des Nervensystems.

« zur Starkung des Immunsystems

« beiMiidigkeit und Ermiidung

« zum Schutzvor freien Radikalen

« ohneFarbstoffe

« ohne Synthetische Stoffe

» ohne Zuckerzusatz

« fiir Erwachsene und Kinder ab 4 Jahren

*97% aller Vitamin CProdukte beinhalten synthetisches Vit-
amin C.Quelle: IQVIA Pharmacy Channel MAT JAN 2021

Nahrungserganzungsmittel. Bitte lesen Sie sich die Hinweise
und Gebrauchsinformationen aufmerksam durch.

NATUZLICH
eEMPrietLT
1. Messen. l
2. Analysieren. L
3.Regulieren. 2
Omega-3-Fett- _2
sdurensind 2
einwahres <
Gesundheits-
Elixier.

Herz, Blutdruck, Gehirnund Augen
profitierenvon einer optimalen Ver-
sorgung. Dochwas bedeutet ,opti-
mal”und wie kénnen wir ermitteln,
ob unsere individuellen Werte im
griinen Bereich sind? Mit dieser Ana-
lyse bestimmen Sie Ihr Fettséure-Pro-
fil. Neben insgesamt 26 Fettsduren
gibtvor allem der HS-Omega-3-Index
wichtige Hinweise bei der Prdvention
oder Behandlung von Herzerkran-
kungen oder chronisch-entziindli-
chen Prozessen.
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Das Immunsystem-ABC

Einfach brillant: Der menschliche Organismus beherbergt ein hochgeniales Abwehr-
system. Das ,rote Tuch”fiir Viren, Bakterien und Angriffsfeinde. Angeborene unspezifi-
sche und erworbene spezifische Abwehr greifen wie ein Uhrwerk ineinander, um
Eindringlinge aufzuspiiren und zielgerichtet auszuschalten.

OHNE uNsETZ
[MMUNSHSTEM KONNTEN
Wiz KeWeN TAG
UBETZLEBEN.
TAatuch scHidtTeT g5
UNS VOT2- [BAKTETZIEN,
\/ieen uno Pzen.

Fir die dauerhafte Erhaltung der Gesundheit
und fiir die Regeneration nach iiberstandener
Erkrankung benotigt der Korper eine Vielzahl
an Stoffen in der richtigen Dosis. Deshalb
haben unsere Erndhrungsgewohnheiten
maBgeblichen Einfluss auf die Immunleis-
tung. Sie haben davon sicher schon gehért:
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenele-
mente, ungesattigte Fettsauren oder sekun-
dare Pflanzenstoffe. Vitamin D wandelt
harmlose Immunzellen in hochaktive ,Kil-
lerzellen” um. Zink und Selen unterstiitzen
diese Einheiten. Die Produktion von Antikér-
pernwird durch Eisen, Vitamin Bé und B12 be-
einflusst. Vitamin C pusht die Antikérper-
produktion, dient als ,Benzin” fiir unsere wei-
Ben Blutkorperchen und regt die Reifung der
Lymphozyten an. Als weiterer Baustein be-
stimmter Zellen des Immunsystems fungieren
die Aminosauren Arginin, Lysin, Glutamin,
Methionin und Cystein. Als immunstimulie-
rendes Sahnehdubchen treiben Omega-3-
Fettsauren lhr Abwehrsystem zu Hochstleis-
tungen.

Last but not least lohnt ein geistiger Blick (wo
wir wieder bei den Halloween-Gespenstern
waren) in unseren Darm, schlieBlich werden
von ihm etwa 80% der Immunleistung gesteu-
ert. Der Darm verfiigt (iber unterschiedliche
Verteidigungslinien: das Darm-Mikrobiom
(= Summe guter Darmbakterien), die Darm-
Mukosa (= Schleimhaut) und das Darmassozi-
ierte Immunsystem (wissenschaftlich GALT
genannt). Die konsequente Pflege des Darms
ist DER Gesundheits-TOV fiir ein gut funktio-
nierendes Immunsystem.

natiirlich-Tipp: (K)ein alter Schuh -
viel trinken, am besten Wasser oder
leckeren Krautertee, pflegt und
starkt Ihre Schleimhaute. Wir emp-
fehlen erganzend spezielle Lutsch-
tabletten mit dem pflanzlichen
Wirkstoff Cistus oder dem Spuren-
element Zink. TIPP: Vor der Ein-
nahme immer Wechselwirkungen
von uns priifen lassen!

Volle Abwehrkraft voraus: Mit einem starken
Immunsystem wappnen Sie sich vor fiesen
Viren in den kommenden Herbst- und Winter-
monaten. Besonders sanft und bei richtiger
Einnahme wirksam sind pflanzliche Helfer,
optimal dosierte Mikronahrstoffe sowie Pra-
und Probiotika. In unserer natiirlich-Apo-
theke verraten wir Ihnen, wie Sie Ihre Ab-
wehrtruppe am besten aufstellen.

Bewusste
Ernahrung
leicht
gemacht

Wer kennt ihn nicht, den Gesundheits-Kalauer ,An apple a day keeps the doctor away”!
Zugegeben, der Apfelist brutal gesund. Und gesunde Erndhrungsgewohnheiten sind die Basis
fir tagliche Vitalitat. Wer seinen Kérper pfleglich behandelt und ihm ausreichend gute Nahr-
stoffe gibt, fihlt sich leistungsfahiger und ausgeglichener. Doch heute isst ein GroBteil unserer
Gesellschaft zu fett, zu siiB, zu schnell, zu Sdure-lastig (spannende Infos dazu in unserem Gratis-
Infoflyer ,Sdure-Basen-Haushalt”) oder schlicht zu kalorienreich. Die Folgen erleben wir im
eigenen Umfeld hautnah - Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Co. nehmen immer
mehr zu.

,Richtige Erndhrung” klingt irgendwie spieBig, oder? Und dennoch tut sie uns einfach gut.
Deshalb forschen Experten seit Jahrhunderten am optimalen Essverhalten und dicke Walzer
schmiicken so manches Biicherregal. Versuchen Sie doch in den kommenden Wochen einmal,
die BIG-7 der gesunden Erndhrung in lhren Alltag zu integrieren:

1. Richtig kauen: bis zu 30-mal - kostet anfangs Uberwindung, wird sich dafir richtig lohnen

,Die Zeit verweilt lange
genug fiir denjenigen,
der sie nutzenwill.”
Leonardo daVinci (1452-1519)

2. Zeit nehmen: dem Essen volle Aufmerksamkeit schenken, den Geschmack der einzelnen
Lebensmittelinvollen Ziigen genieBen

3. Wasser: ein uralter Tipp, aber an Effektivitat kaum zu iiberbieten (+ auf zuckerhaltige
Kalorienfallen, Safte und Alkohol verzichten)

4. WeiBmehl auf Sparflamme: Qualitat kommt vor Quantitat und ein hochwertiges Vollkorn-
Brotchen ersetzt nahrstoffarme Gefahrten aus dem Backautomaten

5. Zitronen-Wasser als Start-Up: 10 min vor dem Friihstiick, das kurbelt die Verdauung an und
unterstitzt bei der Ausleitung von Schlackenstoffen

6. Regional und saisonal: nichts schmeckt besser als die frische Gurke vom eigenen Balkon,
die Erdbeerenvom Feld oder die Kartoffeln aus dem Hofladen

Gutschein

20%

Rabatt

Gutschein

20%

Rabatt

7. Gutes Salz: bewusst und sparsam eingesetzt (Krautersalz, Steinsalz oder Kristallsalz ohne
Zusatze)-Vorsicht beim Mega-Salzgehaltin Fertigprodukten

Anzeige

Hochdosiertes, veganes Omega-3 von NORSAN giiltig vom giiltig vom
Fir Veganerinnen und Vegetarierlnnen war es 24.-31. Oktober 17.-23.Oktober
lange Zeit schwer, die wichtigen marinen Omega- 2022 2022

3-Fettsauren EPA und DHA zu sich zu nehmen, da
diese Gberwiegend in fettreichen Kaltwasserfi-
schen vorkommen. Mittlerweile gibt es eine
pflanzliche Alternative: Veganes Algenél von
NORSAN.

Das NORSAN Omega-3 Vegan wird aus der Mee-
resmikroalge Schizochytrium sp. gewonnen und
ist von Natur aus reich an EPA & DHA. Durch den
guten Geschmack kann das hochdosierte Omega-
30l leichtindenAlltag eingebundenwerden, z.B.
eingeriihrt in einen Smoothie oder als Dressing
zum Salat. Mit den NORSAN Omega-3 Vegan

Rabatt-Informationen:siehe Riickseite

Gutschein

20%

Rabatt

20%

Rabatt

Kapseln ist au“ch _unterwegs eine gute Omega-3- giiltig vom giiltig vom
Versorgung moglich.

10.-16. Oktober 01.-09. Oktober
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung sowie eine gesunde 2022 2022

Lebensweise.

Rabatt-Informationen:siehe Riickseite



