Vitamin D

Vitamin D iibernimmt eine Schliisselrolle fiir
unsere Gesundheit und beeinflusst hunderte
von Stoffwechselprozessen. Ein Mangel kann
dasRisiko fiir zahlreiche Krankheiten emp-
findlich erhéhen, inshesondere in den kalten
Wintermonaten. Denn 90 % des Vitamin D
werden vom Kérper selbst gebildet, voraus-
gesetzt ausreichend Sonnenstrahlen treffen
aufdie Haut. Mangelware in der dunklen
Jahreszeit. Eine langfristige Regulation rein
iber die Nahrungsaufnahme ist nicht mog-
lich, eine Erganzung deshalb empfehlens-
wert. Lassen Sie im Optimalfall vorher lhren
Ist-Wert bestimmen, um dann zielgerichtet
aufzufillen.
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naturlich

Das tut meiner Gesundheit richtig gut!

Anzeige

Vitamin D3 Hevert 4000 IE
Power-Vitamin fiir Immunabwehr, Knochen & Vitalitat

Ihre Sonne fiir die dunkle Jahreszeit! Vitamin D3 Hevert
flOOOIE untersttzt Knochen,Muske}n und Vitalitat - ’ —
ideal, wenn die Sonne fehlt und der Kdrper selbst kaum VITAMIN D3 ) |

Vitamin D bilden kann. Bleiben Sie aktiv und leistungs- (4000 € ]
fahig - fragen Sie in lhrer Apotheke nach Vitamin D3 T— _ D
Hevert! IFABE 1T BN ot e Kichen oMb b

Vorteile von Vitamin D3 Hevert 4000 IE:

« mikroverkapseltes Vitamin D3 fiir optimale Stabilitat
und somit Erhalt der Wirksamkeit

« Tabletten sind teilbar

« vegetarisch, laktose-, gluten- und palmélfrei

* hergestelltin Deutschland

« exklusivin der Apotheke

Persénlich,
Menschiich,

Funktion: Immunsystem, Knochengesundheit,
Muskelfunktion, Zellteilung, Aufnahme von
Calcium und Phosphor, gesunde Zahne,
Beeinflussung von Blutdruck, Insulinfrei-
setzung und Schilddrisenfunktion

Lebensmittel: Pilze, Eier, Fisch, hauptsachlich
Sonnenlicht!

Empfohlene Tagesdosis: 800 IE (individueller
Bedarfoft hoher)

DIABETES

Diabetes mellitus, auch bekannt als, die Zuckerkrankheit” gehért mit iiber 6 Millionen Betroffenen
zu den hdufigsten Erkrankungen in Deutschland. Etwa 33 % der Mdnner und 21 % der Frauen
leiden parallel unter verengten HerzkranzgefdBen. Eine gefdhrliche Mischung. Bei Diabetes ist
der Zucker-Transport aus dem Blutkreislauf zu den Zellen gestért. In der Folge steigt der
Blutzuckerspiegel. Ursache ist entweder eine verminderte Insulinproduktion in der Bauch-
speicheldriise (Typ 1) oder die Unempfindlichkeit der Kérperzellen fiir Insulin (Typ 2).

Wenn Sie mehr
Energie brauchen
als lhr Handy:

Die Behandlung erfolgt in den meisten Fallen
medikamentds mit Tabletten (z.B. Metformin)
oder im weiteren Verlauf durch Zufuhr von
Insulin mittels Spritzen, Kaniilen, Pens oder
einer Insulinpumpe. Die Anpassung der Lebens-

entscheidend bei der Therapie. Eine wesentli-
che Erganzung ist die optimal abgestimmte
Versorgung mitentsprechenden Vitaminenund
Mineralstoffen. So sind bestimmte Stoffe bei
Diabetikern oft erniedrigt (z.B. Vitamin (),

Vitamin D

checken!

umstande - allen voran ausreichend Bewe-  werden vermehrt benotigt (z.B. Zink, Vitamin J——
gung und eine ausgewogene Ernahrung—ist D) oder sind in ihrer Aufnahme aufgrund der
Metformin-Einnahme gehemmt (z.B. Vitamin
B12). In unserer natiirlich-Apotheke beraten
wir Sie dazu gerne im persénlichen Gesprach.

nat'Lir‘Iich \ ﬁ

DIE REGULATIONSPHARM)

nat'Lir‘Iich \ ﬂ

DIE REGULATIONSPHARM)

Auf einen gesunden Teller gehéren viel fri- E BRI
sches Gemiise, regionales Obst und Vollkorn-
produkte. Dazu eine deutliche Reduktion tieri-

Zuckerfallen-ABC

Zuckerfrei: Produkte mit maximal

einzuldsenin Ihrer einzuldsenin Ihrer

ﬁ,SgZucl;edrproBllO(t)g/nLl,die§ich<:amit scher Fette. Mehrfach ungesattigte Omega-3- l}\_‘;\\f;_
Ribbeck-Apotheke Ribbeck-Apotheke aumaut den Blulzuckerspieget aus- Fettsauren (z.B. in Niissen, Raps- oder Leinél)
wirken. Aber —sie sind oft mit SiiBstof- tarken di itiven Gesundheitseffekt )
Birnbaum-Apotheke | = Birnbaum-Apotheke fen versetzt und stehen daher im Ver- yerstarken cie positiven hesuncheltseriexte.
dacht den Stoffwechsel i Zur Regulation des Blutzuckerspiegels sind
Potsdam Potsdam achi, den toftwechset negativ zu mehrerekleineMahlzeiteniiber den Tag verteilt

beeinflussen. empfehlenswert.

Zuckerarm: Produkte, die hochstens
5 g Zucker pro 100 g (fest) oder 2,5 g
Zucker pro 100 ml (flissig) enthal-
ten. Klingt wenig, summiert sich aber

Aufein Produkt lhrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittel und preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-

AufeinProdukt Ihrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittelund preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-

Unsere natiirlich-Tipps:

* Ausreichend Bewegung: Die regelmaBige
Kombinationaus leichtem Kraft-und maBigem

Pflanzenkraft in ihrer reinsten Form

Die Aroniabeere ist ein wahres Kraftpaket der Natur —reich an
Antioxidantien, Polyphenolen und Anthocyanen, die zur Starkung der

Gutschein einldshar. Gutschein einlgshar. schnellauf (25 g ?uf'einen Liter Limo- Ausdauertraining ist sporadischen Extrem- \ [ korpereigenen Zellfunktionen beitragen. regulafit® Aronia-Pulver
nade). Gerade flissiger Zucker kann belastungen vorzuziehen (konnen zu Stoff- RA%%?Ic]Iéke ’ stammt aus deutschem Bio-Anbau nach strengen Demeter-Richtlinien
natiirlich a natiirlich a ungesunde ,Blutzuckerspitzen“auslo- wechsel-Entgleisungen fiihren). 1 I und w.ird schonend vermahlen...lo.o% natL{rrein, ohne Zusatgstoffg.—.
sen. « Versorgung mit Nahrstoffen: Achten Sie auf Birnbaum | Apotheke fruchtig-herb und perfekt als tagliche Erganzung in Smoothies, Musli

einzuldsenin lhrer einzuldsenin lhrer oder Joghurt.

eine gute Versorgung mit Vitaminen der
B-Gruppe, Vitamin Cund E, Magnesium, Zink,

Light: Light-Produkte enthalten min-

. . Ribbeck-Apotheke
destens 30 % weniger Kalorien, Zucker, P

Birnbaum-Apotheke

Erich-Mendelsohn-Allee 1 Inhalt: 200 g | UVP: 14,90 € | Preis kg: 64,75 €

. : . . ; 3. Potsdamer StraBe 181 . .
BB'b:eCk A:otl::k: B'_"b::e':k A:()ﬂ::k: Fettoder Kohlenhydratealsihre ,nor- E:trtz?u:;):\”e Coenzym Q10 und Omega-3 14469 Potsdam 14469 Potsdam Rabatt 13% | Aktionspreis 12,95 €
irnbaum-Apotheke irnbaum-Apotheke malen” Geschwister. Grundsatzlich gut, '
Potsdam Potsdam aber die meisten klassischen Light- « Vorsorge betreiben: Neben einer gesunden i 0331520412 - EELED 7 EE 0k

ausgewogenen Ernahrungistder Sdure-Basen-
Haushalt von zentraler Bedeutung. Fragen
Sieunsdanach!

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

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

Produkte gehérenauchinderreduzier-
ten Version nicht zu den gesunden Le-
bensmitteln.

Aufein Produkt lhrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittel und preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einloshar.

Auf ein Produkt Ihrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungspflichtige
Arzneimittelund preisgebundene
Biicher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einldshar.

Ribbeck-Apotheke Potsdam
Birnbaum-Apotheke Potsdam

eShop Bestellen Sie gerne in unserem Online Shop:
A www.shop.ribbeck-apotheke.de
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Liebe [ecerinnen, liebe (ecer,

wenn drauBen die Herbststiirme (ibers Land fegen, Regentropfen gegen die Fensterscheiben
klatschen und die Temperaturen in den Keller rauschen, gibt es nichts Schéneres, als sich auf
dem Sofa in eine dicke Decke einzukuscheln. Dazu Tee, Wollsocken und ein gutes Buch. Der
November ist die perfekte Zeit fiir Entschleunigung. Génnen Sie sich eine wohlverdiente Pause
vor dem weihnachtlichen Trubel und atmen Sie tief durch. Die richtige Atmung hat ndmlich
auch positiven Einfluss auf Gesundheit und Wohlbefinden, kann Stress reduzieren und den
Schlafverbessern. Wie das besonders gut klappt, erfahren Sie in dieser natirlich-Ausgabe.
Herbstzeit ist auch Genusszeit: Den Teller schmiickt dabei am besten eine heiBe Suppe oder ein
nicht nur lhrem Immunsystem die nétige Power fiir den Win-
ter, sondern unterstiitzen auch den Organismus bei chro-

w

\
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gehaltvoller Eintopf mit viel Gemiise. Die enthaltenen Vitamine,
' =1 [ ‘~
nischen Entziindungen. Lesen Sie dazu, wie eine anti- o *

Mineralstoffe und sekunddren Pflanzenstoffe geben namlich
entziindliche Erndhrung im Optimalfall aussehen kann. \

Kuschelige HerbstgriiBe

lhre natiirlich-Apothekerin
Bettina Zurek,
Ribbeck-Apotheke und
Birnbaum-Apotheke, Potsdam

\
@%&q Zrrtl
Aus der Praxis: natiirlich-Wissen - -

Gesunde Atmung

Frischluft macht wach und mobilisiert die Abwehrkréfte, gerade im Winter. Dabei
wichtig: eine gezielte Atmung. Diese hat namlich entscheidenden Einfluss auf Gehirn,
Korper und Gesundheit. Mit der richtigen Atmung kann die Leistungsfahigkeit gesteigert,
die Stimmung angehoben, das Nervensystem beruhigt und der Blutdruck ins Gleich-
gewicht gebrachtwerden. Stress, Angst, Konzentrationsschwache oder Herz-Kreislauf-
Beschwerden werden positiv beeinflusst. Zwischen 15- und 18-mal pro Minute wird
unsere Lunge im Schnitt mit lebenswichtigem Sauerstoff gefiillt. Leider atmen die
meisten Menschen zu kurz und zu flach. Das kann zu Verspannungen im Kiefer oder
Nacken, zu Schnarchen oder Karies fithren.

Versuchen Sie stets gezielt lange und tief durch die Nase einzuatmen, sodass sich die
Bauchdecke anhebt (Zwerchfellatmung, Bauchatmung). Spezielle Atemiibungen (z.B.
die 4-7-8-Atmung oder die Wechselatmung aus dem Yoga, ,Nadi Shodhana“) sorgen
fiir mehr Entspannung und Wohlbefinden. Gerade im Winter dabei regelmaBig liften,
damit Schadstoffe im Wohnraum keine Chance haben.

Anzeige

Salus Multi-Vitamin Energetikum®
Immun Power?

Kalte, Nasse und Dunkelheit stehen vor der Tiir. Heizungsluft
lasstdie Schleimhaute trocknen. Jetzt heiBt esdas Immunsys-
temunterstitzenund die Abwehrkrafte gutversorgen.Vitamine
sind hierfirunverzichtbar. Multi-Vitamin Energetikum* unter-
stiitzt mit den Vitaminen A, D und Ceine funktionierende Im-
munabwehr und versorgt mit 5 weiteren Vitaminen. Krauter
und Friichte sorgen auBerdem fiir einen lecker-fruchtigen
Geschmack und das ganz ohne kiinstliche Zusatzstoffe. Der
Vitamin-Klassiker fiir die ganze Familie.

3Vitamin Cund Vitamin D tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei. * Vitamin B1, B2und B3 tragen zum normalen
Energiestoffwechsel bei. Eine gesunde Lebensweise und eine ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung sind wichtig fir lhre
Gesundheit.

Ele ktro

Elektrische, magnetische und elektromagnetische Felder sind allgegenwdrtig: Hochspannungs-
leitungen, Haushaltsgerdte, aber auch Gewitterwolken oder das Erdmagnetfeld. Sogar unser
Korper erzeugt elektrische Felder und Stréme. ,Elektrosmog” ist die umgangssprachliche
Bezeichnung fiir Felder, dieim Verdacht stehen, sich negativ auf unsere Gesundheit auszuwirken.
Man unterscheidet Nieder- und Hochfrequenzfelder. Zu letzterem gehéren unter anderem
Radiosender, Mobiltelefone, Mikrowellen oder schnurlose Funktelefone (DECT).

ZumSchutzder menschlichen Gesundheit gibt
esspezielle Grenzwerte. Allerdings ist die ge-
naue Hohe nachwievorumstritten.So bringen
verschiedene umweltmedizinische Studien
Beschwerden wie Kopfschmerzen, Herzrasen,
Schlafprobleme und Konzentrationsstérungen
aber auch neurodegenerative Erkrankungen
sowie Krebs mit Elektrosmog in Verbindung.
Manche Menschen reagieren besonders sensi-
bel, der Gang in den Supermarkt oder ins Ein-
kaufszentrumwird dannzurechten Qual. Auch
die Langzeitwirkungen bei Kindern sind

natiirlich-Tipps

noch nichtausreichend erforscht. Hier besteht
dringender Handlungshedarf.

Inshesondere im eigenen Zuhause kann man
viel tun, um die Wirkung elektromagneti-
scher Felder méglichst gering zu halten. Spe-
ziell ausgebildete Baubiologen kénnen Elek-
trosmog in [hrem Wohn- und Arbeitsumfeld
bestimmen und beispielsweise bereits vor Kauf
einer Wohnung oder eines Hauses individuel-
le Empfehlungen zur Minimierung der Strah-
lungsintensitat geben.

zur Reduktion von Strahlungsbelastungen

Abstand: Die Strahlungsintensitat nimmt mit
dem Abstand von der Quelle ab. Beim Telefo-
nieren empfiehlt sich daher z.B. die Nutzung
eines Headsets.

Empfang beachten: Die Leistung der Gerate
und damit auch die Intensitat des elektro-
magnetischen Feldes wird bei schwachem
Empfang hochgeregelt. Telefonieren, E-Mails
abrufen oder im Internet surfen sollte man
deshalb nur bei gutem Empfang oder WLAN.

Abschirmen: Spezielle Produkte (z.B. Wandbe-
schichtungen, Metallfolien) sind in der Lage,
hoch- bzw. niederfrequente Felder abzuschir-
men.Achtung-dasverschlechtert gleichzeitig
den Empfang, weswegen Handys z.B. starkere
Signale senden miissen.

Kennzeichnung: Achten Sie beim Kauf auf
strahlungsarme Gerate und entsprechende

Prifsiegel. Elektrogerate sind mit einem CE-
oder VDE-Siegel gekennzeichnet, Monitore mit
einem MPR- oder TCO-Siegel. Der SAR-Wert
beschreibtdie Energiemenge, die der mensch-
liche Kérper durch die Nutzung eines Mobil-
funkgerats aufnimmt und in Warme
umwandelt. Beim Bundesamt fiir Strahlen-
schutz sind die Werte aktueller Smartphones
abrufbar.

Schlafzimmer: Achten Sie in Ihrem Schlafbe-
reich aufeine moglichst feldarme Umgebung,
also ohne Radiowecker, Tablet und Co. oder
platzierenSieentsprechende Gerate moglichst
weit entfernt.

Abschalten: Bei Nichtbenutzung elektrische
Geratewie TV oder Stereoanlage ausschalten
(nicht nur Stand-by-Modus). Das Handy in den
Flugmodus stellen.

Anzeige

Natiirliche Ausleitung von Schadstoffen

Das PHONIX® Ausleitungskonzept besteht aus vier spagyrischen
Arzneimitteln, dienach einem festen Schema eingenommenwerden.
Tipp: Wahrend der Ausleitung méglichst auf Genussmittel und
Produkte mit ibermaBigem Zuckeranteil verzichten und achten
Sieaufeineausreichende Fliissigkeitszufuhr. Eine ausgeglichene
Lebensweiseunterstiitztzudemdie korpereigeneRegulationsféhigkeit.

PHONIX Silybum spag. Homéopathisches Arzneimittel. Enthélt 30 Vol.-% Alkohol.
PackungsgroBen: 50ml (PZN4223702),100ml (PZN 4223719).PHONIX Solidago spag.
Homdopathisches Arzneimittel. Enthalt 25 Vol.-% Alkohol. PackungsgréBen: 50ml
(PZN4223725),100ml(PZN4223731).PHONIX Urtica-Arsenicumspag. Homdopathisches
Arzneimittel. Enthalt 28 Vol.-% Alkohol. PackungsgroBen: 50ml (PZN 4223949),100ml
(PZN4223955).PHONIX Thuja-Lachesis spag. Homdopathisches Arzneimittel. Enthalt
32 Vol.-% Alkohol. PackungsgroBen: 50ml (PZN 4223837), 100ml (PZN 4223895). Zu
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilagen und fragen Sie Ihre
Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

Vitamin D

Antientzlindliche
Ernahrung

Entziindliche Prozesse spielen bei zahlreichen
Erkrankungen eine Rolle - von Autoimmun-
erkrankungen iiber Rheuma oder Diabetes bis hin zu
Arteriosklerose. Der eigene Lebensstil, vor allem
Erndhrungs- und Bewegungsgewohnheiten, sind dabei ein

Pflanzenstoffe (z.B. Polyphenole, Carotinoide)
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zentraler Faktor. Inshesondere iibermdBiger Fleischkonsum "
(allen voran Schweinefleisch) sowie zu viel Zucker oder allgemein
Kohlenhydrate kénnen versteckte Entziindungen so richtig ,anfeuern”.

Viel gesundes Gemiise, am besten in Bio-Qualitat, Beeren, Niisse, Obst sowie frische
Krauter sollten den Speiseplan dominieren. Diese enthalten wertvolle sekundare

antioxidativer Wirkung. Daneben sind sie reich an lebenswichtigen
Mineralstoffen und Spurenelementen (z.B. Magnesium, Zink,
Eisen, Selen). Gewiirze wie Kurkuma, Ingwer oder Chili starken
den Organismus aufgrund der enthaltenen &therischen Ole
. und Scharfstoffe. Ein oft heiB diskutiertes Thema: Fette.
Wahrend gesattigte Fettsduren und Transfette schlecht fiir den
Organismus sind, gehdren mehrfach ungesattigte Omega-3-
Fettsauren zu einer anti-entziindlichen Ernahrung dazu. Man
findet sie vor allem in Walniissen, Leinsamen und entsprechenden
Olen sowie in fettem Seefisch wie Lachs oder Makrele.

Ein zentraler Baustein im Kampf gegen Entziindungen ist unser Darm. Unser
kérpereigenes Mikrobiom ist namlich in der Lage, mithilfe einer ballaststoffreichen
Erndhrung (Pilze, Hillsenfriichte, Gemiise, Vollkorn) immunstarkende Substanzen
herzustellen. Und auch Sport wirkt entziindungslindernd, denn durch Bewegung
werden wichtige Stoffwechselprozesse angeregt und gleichzeitig gefahrliches
Bauchfett abgebaut. Dieses produziert namlich entziindungsférdernde Hormone,
weswegen insbesondere Ubergewichtige oft starker von Schmerzerkrankungen und
Entzindungen betroffen sind. Daher wirkt alles, was das Gewicht reduziert,
= gleichzeitig Entziindungsprozessen entgegen. Wenn Sie

mehr zum Thema gesunde Erndhrung erfahren méchten, |
besuchen Sie uns gerne in der Apotheke.

sowie Vitamine mit

Gutschein

10%
Rabatt

giiltigvom
24.11.-29.11.2025

5%

Rabatt

giiltigvom
17.11.-22.11.2025

Rabatt-Informationen: siehe Riickseite

Gutschein

5%
Rabatt

giiltigvom
01.11.-08.11.2025

10%

Rabatt

giiltigvom
10.11.-15.11.2025

& |

Rabatt-Informationen: siehe Riickseite



