Eisen

Eisen (Fe) ist nach Sauerstoff, Kohlenstoff,
Wasserstoff und Stickstoff eines der hdu-
figsten Elemente im menschlichen Korper.
Der genaue Gehalt hangt von Faktoren wie
Geschlecht, Alter und Stoffwechsel ab. Frauen
haben aufgrund der Menstruation oft einen
hoheren Bedarf als Manner. Etwa 70 % des
Eisensim Korper sind Bestandteil des Hamo-
globins und somit essenziell fiir den Sauer-
stofftransport im Blut. Zudem ist Eisen un-
entbehrlich firr die Zellteilung, die Energie-
produktion und die Funktion des Immun-
systems. Ein Mangel kann unter anderem
durch Blutverluste, eine unausgewogene
Erndhrung oder eine gestorte Eisenaufnahme
entstehen.

Funktion: Sauerstofftransport, Zellteilung,
Energiegewinnung, Immunsystem,
Gehirnfunktion, Enzymaktivitat

Lebensmittel: rotes Fleisch, Leber,
Hilsenfriichte, Niisse, Vollkornprodukte,
Spinat, Rote Bete, Hirse

Empfohlene Tagesdosis: Manner-10 mg |
Frauen-15mg (je nach Alter und
Lebenssituation)
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ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittel und preisgebundene
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Schone Haare

Der richtige
Aufbau
von innen

Volles, gldnzendes Haar steht fiir Vitalitdt und Selbstbewusstsein. Doch nicht nur duBere
Pflegeprodukte bestimmen, wie gesund unser Haar aussieht—auch die innere Versorgung spielt
eine entscheidende Rolle. Denn Haare wachsen aus der Wurzel und diese benétigt Ndhrstoffe,
um kréftige und widerstandsfdhige Haare hervorzubringen.

Nahrstoffpower fiir starke Haarwurzeln

Vitamine, Mineralstoffe und Aminosdurensind
essenziell fir den Zellstoffwechsel der Haar-
wurzel. Zink und Biotin tragen zur Erhaltung
normaler Haare bei, wahrend Aminosauren
wie Cystein und Arginin wichtige Bausteine fiir
die Haarstruktur liefern. Auch Silicium, B-Vit-
amine und Pflanzenstoffe unterstiitzen die
natiirliche Haargesundheit. Wenn Haare tro-
cken, kraftlos oder briichig wirken, kann dies
auf eine unzureichende Nahrstoffversorgung
hinweisen. Die passende HaarpflegevonauBen
ist wichtig—doch noch entscheidender ist der
Blicknachinnen.Inunserer natiirlich-Apotheke
beratenwir Sie gerne, welche Mikrondhrstoffe
fir lhr Haar ideal sind und wie Sie es optimal
unterstiitzen kénnen.

Glanz und Kraft mit der passenden Pflege

Nebender gezielten Starkungvoninnen kénnen
SielhreHaareauchmitregelmaBigen Verwéhn-
Einheiten gliicklichmachen. Die Pflegeprodukte
sollten dabeiimmer auf den jeweiligen Haartyp
sowie den aktuellen Zustand abgestimmt sein.
Prinzipiell gilt—versuchen SieaufSilikone oder
Gberflissige Inhaltsstoffe zu verzichten. Glei-
ches gilt fiir haufiges Haarewaschen. In der
Regel sind alle 2 bis 3 Tage mit einem milden
Shampoo vollig ausreichend. Das sensible

Gleichgewicht der Kopfhaut wird es lhnen
danken. Mechanische Reibung —vor allem im
nassen Zustand - strapaziert die Haare und
macht sie briichig. Daher mit dem Handtuch
nur sanft ausdriicken. AuBerdem GibermaBige
Hitze vermeiden — sowohl beim Duschen als
auch beim Styling danach.

Zink - der Alleskonner

fiir Haut und Haare
Zink kommt als Spurenelement
im Korper nur in sehr geringen
Mengen vor, dennoch ist es flr
viele Prozesse extrem wichtig.
Insbesondere in Haut und Haa-
ren findet sich eine hohe Kon-
zentration. In Kombination mit
Vitamin A sorgt Zink fir eine
gute Wundheilung. Seine antian-
drogene Wirkung (,Ausbremsen”
mannlicher Hormone) fiihrt zu
einer normalen Talgproduktion.
Auch bei der Zellerneuerung ist
Zink maBgeblich beteiligt.
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Das tut meiner Gesundheit richtig gut!

Anzeige

Kompressive Kniestriimpfe Compressana Lifestyle:
fiir Freizeit, Reise, Sport & Beruf und auf Reisen

COMPRESSANA LIFESTYLE sind trendige Striimpfe mit Kompres- -"‘
sion. Die Kniestriimpfe sind die idealen Alltagshegleiter fiir !

beanspruchte Beine. Durch ihre abgestufte Kompressionswir-
kung werden die Beine sanft entlastet und die Venenfunktion
splirbar unterstitzt.

DieindreiFarben erhaltlichen LIFESTYLE ALLROUND zeichnen
sich durch ihre Air-Comfort-Polstersohle mit FuBgewdlbeunter-
stiitzung aus. Noch mehr Farbe in den Alltag bringen die Strimp-
feaus der Reihe LIFESTYLE VIBE. Diese gibt es sogar in finf styli- , <
schen Farbvarianten: super stripe, cool dot, super blue und ' : F \
groovy zebra und - brandneu dazu gekommen - pure black. . . . . . . S /’O/Le \
Die beiden Kollektionen LIFESTYLE ALLROUND und LIFESTYLE e, Ofl‘el’h /

VIBE sind rezeptfrei erhaltlich.

E-Rezept
Was wurde vom Arzt/der Arztin verordnet?
Was steht auf meiner Versicherten-Karte?

Die Antworten finden
sie in der Ribbeck APP. A

APP herunterladen,
verordnete Medikamente sehen

und — auf Wunsch gleich — in lhrer

Lieblings-Apotheke vorbestellen.

E-Rezept auf dem
Handy ansehen
Ribbeck-APP laden
Gesundheitskarte einlesen
sehen, was vom Arzt verordnet wurde
auf Wunsch in der Birnbaum- oder

Ribbeck-Apotheke Medikamente
vorbestellen

Sie bendtigen Unterstiitzung?
Wir helfen lhnen gerne.
. J

nattrlich fur Ihre Gesundheit!

Schoénheit von innen

Gepflegte Haare sind Basis fiir ein gutes Korpergefuhl. Stress, die
falschen Pflegeprodukte oder Nahrstoffmangel konnen das sensible
Gleichgewicht von Kopfhaut und Haaren stéren. regulafit® Haar
Aktiv enthalt spezielle Mikronahrstoffe (u.a. Zink und Biotin) zur
Starkung des Zellstoffwechsels der Haarwurzeln. Es kann sowohl
vorbeugend als auch bei akutem (nicht erblich bedingtem) Haar-
ausfall angewendet werden.

Ribbeck
1 Apotheke
|

Birnbaum | Apotheke

Ribbeck-Apotheke
Potsdamer StraBe 181
14469 Potsdam

L 0331520412

Birnbaum-Apotheke
Erich-Mendelsohn-Allee 1
14469 Potsdam

Inhalt: 60 Kapseln | UVP: 35,95 €

Rabatt 19% | Aktionspreis 28,95 €
€ 033196 76 36 06

info@ribbeck-apotheke.de
www.ribbeck-apotheke.de

info@birnbaum-apotheke-potsdam.de
www.birnbaum-apotheke-potsdam.de

Ribbeck-Apotheke Potsdam
Birnbaum-Apotheke Potsdam

eShop Bestellen Sie gerne in unserem Online Shop:
A www.shop.ribbeck-apotheke.de
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der April bringt frischen Schwung - die Tage werden ldnger, die Natur zeigt sich von ihrer
schonsten Seite und auch unser Kérper sehnt sich nach neuer Energie. Ein guter Zeitpunkt,
um sich bewusst mit der eigenen Gesundheit zu beschdftigen.

Indieser natiirlich-Ausgabe widmen wir uns spannenden Themen; Enzyme, die als wahre
Stoffwechselhelfer agieren, dem Kinderwunsch, bei dem Néhrstoffversorgung und Co. schon
weit vor der Schwangerschaft eine groBe Rolle spielen und den besonderen Bediirfnissen von
Sportlern. Denn Muskeln, Regeneration und Leistungsféhigkeit hangen entscheidend
vonverschiedenen Faktoren ab. Hinweise auf lhren Versorgungsstatus liefert

2.B. einespezielle Mineralstoff-Analytik - eine schmerzfreie Methode, um

wertvolle Erkenntnisse fiir die eigene Gesundheit zu gewinnen. \ /

-
Haben Sie Fragen zu einem dieser Themen oder mdchten Sie sich o
individuell beraten lassen? Dann sprechen Sie uns gerne an - . .
Ihr natiirlich-Team ist immer fiir Sie da! N
Herzliche GriiBe N A

lhre natiirlich-Apothekerin
Bettina Zurek, -
Ribbeck-Apotheke und
Birnbaum-Apotheke, Potsdam
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Enzyme: Impulsgeber fur
Gesundheit & Regeneration

Enzymesind unverzichtbare Helfer fiir viele Stoffwechselprozesse im Kérper. Sie steuern
Entziindungsreaktionen, unterstiitzen die Verdauung, beschleunigen Heilungsprozesse
und helfen dem Immunsystem bei der Abwehr von Viren. Eine systemische Enzym-Kur
kann den Organismus gezielt entlasten und regenerieren. Enzyme konnen unter
anderem bei akuten und chronischen Entziindungen, Gelenkbeschwerden, Venener-
krankungen, Sportverletzungen, zur Unterstiitzung des Inmunsystems sowie vor und
nach Operationen eingesetzt werden.

Die Wissenschaft kennt derzeit rund 2.700 Enzyme mit unterschiedlichsten Funktionen.
Wahrend einige aus der Nahrung gewonnen werden, sind hochkonzentrierte
Enzym-Praparate erforderlich, um therapeutische Effekte zu erzielen. Besonders
bewahrt haben sich pflanzliche Enzyme wie Bromelain aus der Ananas oder Papain
aus der Papaya. Je nach Beschwerdebild gibt es Monopraparate oder kombinierte
Enzymprodukte.

Anzeige

BIO Aronia-Pulver: Besonders reich
anVitaminen & Antioxidantien

Gesundheit & Genuss: Verfeinern Sie Smoothies, Misli, Joghurt oder
Backwaren - einfach 1-2 Teel6ffel unseres regulafit® BIO Aronia-
Pulversbeider Zubereitung hinzufiigen, einrihrenund genieBen!

- enthaltwertvolle Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente,
Bioflavonoide, Polyphenole und Anthocyane

« regulafit® Aroniabeeren kommen zu 100 % aus biodynami-
scher Demeter-Landwirtschaftin Deutschland

* hochste Qualitatsstandards—Verarbeitung direkt nach
derErnte
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Sport und
Regeneration

Ob Ausdauer- oder Kraftsport: Eine starke Leistung beginnt nicht erst beim Training, sondern
bereits mit der richtigen Vorbereitung. Erndhrung, Regeneration und gezielte Mikrondhrstoff-
versorgung spielen eine entscheidende Rolle, um das Energielevelstabil zu halten, Verletzungen
zuminimieren und schneller wieder fit zu sein.

Mehr als nur Supplemente - Ihr personlicher Regulationsplan

Viele Sportler greifen zu Nahrungserganzungsmitteln, chne genau zu wissen, was ihr Kérper
wirklich braucht. In unserer natiirlich-Apotheke erhalten Sie hochwertige Préaparate UND eine
fundierte Beratung. Unser Team verfiigt iiber Zusatzausbildungen in den Bereichen Mikronahr-
stoffmedizin und Regulationspharmazie®. Dadurch kdnnen wir gezielt auf die besonderen Anfor-
derungenvon Sportlern eingehen.

Welche Themen sind entscheidend fiir ambitionierte Sportler?
« Mikronahrstoffe & Leistungsaufbau - Wie kann der Kdrper gezielt unterstiitzt werden?
- Ubersauerung &Regeneration—Wie wirkt sich das Training auf den Saure-Basen-Haushalt aus?
« Verletzungsminimierung & Immunsystem - Wie bleiben Sie langfristig leistungsfahig?
« Energieversorgung & Stoffwechsel - Welche Nahrstoffe sind wann besonders wichtig?
« Muskelfunktion & Gelenkgesundheit—Wie kann man Uberlastungen vorbeugen?

Gezielte Analysen-weil jeder Korper anders ist

Wie gut ist Ihre Nahrstoffversorgung? Brauchen Sie mehr Magnesium, Eisen oder B-Vitamine?
Liegt eine Uberséuerung vor? Statt ,blind” zu supplementieren, bieten wir lhnen verschiedene
Analysen, um lhre exakten Werte zu bestimmen. Basierend darauf erarbeiten wir gemeinsam
einen Plan fiir eine optimale Versorgung —vom Leistungsaufbau bis zur Regeneration.

Kompakt-Tipps fiir ambitionierte Hobbysportler

Vor dem Training: stabiler Energiehaus-
halt durch komplexe Kohlenhydrate und
gezielte Mikronahrstoffe

Nach dem Training: Proteine, Amino-
sauren & Mineralstoffe unterstiitzen
gezielt bei der Regeneration

Wihrend des Sports: Elektrolyte & Fliis-  Langfristig: Ubersauerung vermeiden,
sigkeit zur Aufrechterhaltung der Leis-  Immunsystem starken, Verletzungen vor-
tungsfahigkeit beugen
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Kinderwunsch
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Babyglick!

Die Geburt des eigenen Kindes ist zweifelsfrei einer der schénsten Momente im Leben. In diesem
Beitrag erfahren Sie, was man vor der Schwangerschaft fiir die Gesundheit von Mama und Baby
tun kann. Inunserer personlichen Beratung stehen dabei besonders das Bindegewebe (Fundament
fir Gesundheit!), essenzielle Nahrstoffe, Umweltgifte, der Hormonhaushalt und der allgemeine
Gesundheitszustand im Fokus. Eine ganzheitliche Vorbereitung ermdglicht den besten Start fiir

diejunge Familie.

Die Schwangerschaft planen

Unsere Empfehlung: Bereits 6 bis 12 Monate
vor der Schwangerschaft wichtige Nahrstoff-
Depots auffiillen. Der Sdure-Basen-Haushalt
kann tiber basenreiche Erndhrung und hoch-
wertige Erganzungsproduktereguliertwerden.
Wichtige Nahrstoffe fiir die Empfangnis und
Schwangerschaft sind unter anderem Folsaure,
Eisen, B-Vitamine, Vitamin A, Zink, Mangan,
Selen, Calcium, Magnesium, Vitamin D und
Vitamin E. Gerne informieren wir Sie zu den
wissenschaftlichen Fakten.

Schwermetalle & Schadstoffe -
einunterschatzter Einfluss

Umweltgifte wie Blei, Nickel oder Quecksilber
ausWasser, Fischoderalten Amalgamfillungen
kénnen unbemerkt den Hormonhaushalt be-
einflussen und die Empfangnis erschweren.
Zudem werden sie iiber die Plazenta auf das
Baby ibertragen.Eine friihzeitige Entlastungs-
kur des Korpers ist daher sinnvoll (VOR der
Schwangerschaft!).

Individuelle Beratung wirkt!

JedeFrauisteinzigartig. Deshalb unsere Emp-
fehlung: Bitte nicht einfach ins Supermarkt-
oder Drogerieregal greifen und ,ins Blaue
hinein” einwerfen. Sondern gezielt auf die
individuellen Bediirfnisse eingehen. Die Un-
terstiitzungin Formvon Nahrungserganzungs-
mittelngehértimmerindie Handevonausge-

bildetem Fachpersonal. In unserer natiirlich-
Apotheke bieten wir lhnen genau diesen ge-
schiitzten Raum fiir eine vertrauensvolle Bera-
tung-gerneim personlichen Gesprach.

Mineralstoff-Analyse -
wertvolle Einblicke

Viele Frauen mochtenwissen, wie gutihr Kdrper
wirklichvorbereitetist. Und welche Methoden
esgibt, bestimmte Werte zu messen. Wir setzen
dabeimitsehr guten Erfahrungen-auchwenn
dieschulmedizinische Anerkennung fehlt-auf
einespezielle Mineralstoff-Analyse aus Haaren
oder Fingernageln. Diese liefert haufig sehr
wertvolle Hinweise, wie esum 28 Mineralstoffe,
Spurenelemente und Schwermetalleim Orga-
nismus steht. So kann frithzeitig und gezielt
gegengesteuert werden—sanft und natiirlich.

Wichtige Nahrstoffe fiir Fruchtbarkeit
& Schwangerschaft

Folsaure — unterstitzt die Zellteilung
und gesunde Entwicklung des Babys

Magnesium — beugt Wadenkrampfen
vor und unterstitzt den Stoffwechsel

Zink & Selen — fordern die Hormonpro-
duktion & starken das Immunsystem

Jod - essenziell fir eine gesunde
Schilddrisenfunktion

Gutschein

10%

Rabatt

giiltigvom
14.-19.April 2025

Rabatt

giiltigvom
21.-30.April 2025

Rabatt-Informationen: siehe Riickseite

Gutschein

5%
Rabatt

giiltigvom
01.-05.April 2025

5%

Rabatt

giiltigvom
07.-12. April 2025

Rabatt-Informationen: siehe Riickseite



