Knochen

Die Knochen bilden das Geriist unseres
Kérpers. Sie geben Halt, schiitzen Organe
und ermdglichen Bewegung. Bei der Geburt
haben wir bis zu 300 Knochen, als Erwach-
sene etwa 208 bis 212, da viele zusam-
menwachsen. Mehr als die Hdlfte befindet
sich in Handen und FiiBen. Der gréBte Kno-
chen ist der Oberschenkelknochen, der
kleinste der etwa 3 mm groBe Steigbiigel im
Ohr. Zdhne gehdren nicht zu den Knochen,
obwohl sie ebenfalls Calcium enthalten.

Aufgaben:

Stabilitat und Formgebung | Schutz innerer
Organe | Bewegung | Bluthildung | Speiche-
rung wichtiger Mineralstoffe

&

RegulationsmaBnahmen:

gezielte Nahrstoffversorgung, inshesondere
Calcium, Magnesium und Vitamin D | regel-
maBige Bewegung | Kraft-und Gleichge-
wichtstraining | Sdure-Basen-Regulation |

basenreiche Ernahrung

Hier weitere
spannende
Infos!

A

einzulosen in Ihrer

Ribbeck-Apotheke
Birnbaum-Apotheke

Potsdam

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

A

einzuldsen in lhrer

Ribbeck-Apotheke
Birnbaum-Apotheke

Potsdam

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

Scanmich
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einzulésen in lhrer

Ribbeck-Apotheke
Birnbaum-Apotheke

Potsdam

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

¥

einzuldsen in lhrer

Ribbeck-Apotheke
Birnbaum-Apotheke

Potsdam

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

ERKALTUNGSZEIT

Immun mit System

Im Laufe des Lebens fordern rund 200 bis 300 Infekte unsere Abwehr-vom harmlosen Schnupfen
bis zur fieberhaften Grippe. Entscheidend ist nicht nur, wie schnell ein Infekt bekdmpft wird,
sondern auch, wie gut der Kérper regulieren und regenerieren kann. Genau hier setzt die
Regulationspharmazie® an: Immun mit System - nicht erst, wenn es einen erwischt hat.

Bei den ersten Anzeichen eines Infekts hat sich Echinacea, der Sonnenhut, bewahrt. Die Pflanze
enthalt unter anderem therische Ole, Flavonoide und Polysaccharide und wird traditionell
zur Unterstiitzung der korpereigenen Abwehr eingesetzt. Holunder liefert Vitamin C, Kalium
und Anthocyane. Als Tee, Saft oder Extrakt passt er besonders gut in die Erkaltungszeit. Auch
Zistrose ist interessant: als Tee, Lutschtablette oder Spray fiir Hals und Rachen. Die Kapland-
Pelargonie ist vor allem bei akuter Bronchitis bekannt und wird zur Unterstiitzung der Atemwe-
geeingesetzt.

Das Mikrobiom ist eine zentrale Schaltstelle des Immunsystems. Ballaststoffe aus Vollkorn,
Gemiise, Haferflocken oder Leinsamen und probiotische Lebensmittel wie Naturjoghurt oder
Sauerkraut gehoren deshalb in einen immunbewussten Alltag. Auch Zink, Selen sowie die
Vitamine Cund Dsind wichtige Bausteine fiir die normale Funktion des Inmunsystems. In unserer
natiirlich-Apotheke beraten wir Sie dazu individuell und mit Blick auf das Ganze.

GUT ZU WISSEN

Ganzheitliche Tipps, wenn es Sie erwischt hat:

Schnupfen und Nasennebenhdhlen: Nasenspilungen mit Kochsalzlésung,
Salzinhalationen, Salzwasser-Nasenspray, Kamillen-Inhalation oder Mittel
mit Schlisselblume

Halsschmerzen: ausreichend trinken, Gurgeln mit Salbei oder Kamille,
Rachenspray mit Myrrhe, Lutschtabletten mit Zistrose

Husten und Bronchien: Krautertee mit Eibisch, Islandisch Moos, Lindenblite,
Anis oder Fenchel, Zwiebel- oder Ingwertee, Brustwickel mit Lavendel,
Myrte oder Eukalyptus.

Fieber: Tee mit Linden- oder Holunderblaten, Ruhe, ausreichend Flissigkeit,
feuchte Wadenwickel

*Bei starken, langer anhaltenden oder wiederkehrenden Beschwerden sowie bei
Fieber Giber 38,5 Grad ist eine arztliche Abklarung wichtig.

ANZEIGE

NORSAN Omega-3 Vegan Ol -
2.000 mg Omega-3 mit nur einem Loffel

Die regelmaBige Einnahme von Omega-3 unterstiitzt die Herz-
Kreislauf-Funktion, die Gehirnentwicklung und-funktionund tragt
zur Erhaltung normaler Sehkraft bei. Durch den schonenden Ver-
arbeitungsprozess wird die sehr hohe Qualitat und Frische des
Algendls gewahrleistet. Die Kombination mit biologischem Olivendl
als Antioxidans sorgt fiir eine bessere Aufnahme im Kérper.

Omega-3
VEGAN

+ 2.000 mg Omega-3 pro Teeléffel (empfohlene Tagesdosis)
» 100 % pflanzliches Algenél

« schadstofffreie Kultivierung Hen ks o
« angenehmer Zitronengeschmack — —

* hochdosiert - kein Konzentrat

* 800 IE veganes Vitamin D
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ANZEIGE

Blasenentziindung?
Cystinol akut®-Unser
pflanzliches Anti-Bakterium?

« lindert die Beschwerden
« wirkt antibakteriell? !
« stark und schnell?

i B

!Nicken et al,, Z fir Phytotherapie, 38 (Suppl. 1), S39,
(2017), Hinweis: Eine antibakterielle Wirkung ist in
Laboruntersuchungen fiir verschiedene Bakterien
belegt. ?YouGov Online-Umfrage, 2021, Stichproben-
umfang:1072

Cystinolakut®Dragees, Wirkstoff: Barentraubenblatter-Trockenextrakt. Anwendungsgebiete: entziindliche Erkrankungen
der ableitenden Harnwege. Warnhinweis: enthalt Lactose. Packungsbeilage beachten. Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsheilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke. Apothekenpflichtig. Stand:
11/2023. Schaper & Brimmer GmbH & Co. KG, Bahnhofstr. 35, 38259 Salzgitter

Was sagen lhre Werte?
Nach nur15 Minuten
haben Sie Gewissheit.

Messwerte schaffen Klarheit.
Vitamin D « Eisenspeicher (Ferritin)
Langzeit-Zucker (HbA1C)

nattrlich fur lhre Gesundheit!

Ribbeck

{ Apotheke €
|

Birnbaum | Apotheke

Ribbeck-Apotheke
Potsdamer StraBe 181
14469 Potsdam

L 0331520412

Birnbaum-Apotheke
Erich-Mendelsohn-Allee 1
14469 Potsdam

£ 033196 76 36 06

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

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

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

Oktober 2026

Das tut meiner Gesundheit richtig gut!

GeSUndes
Wissen
fir Sjer

Tomun mit fyf fE’Pnf

Unser regulafit® Immun Premium biindelt Vitamin C, Vitamin D,
Zink und Selen mit ausgewahlten Pflanzenstoffen zu einer star-
ken Immunformel. Es passt in die Erkaltungszeit und in Phasen,
in denen Alltag, Stress oder viele geschlossen Raume mit Men-

schen die Abwehr fordern. Firr alle, die ihr Immunsystem gezielt
versorgen mochten.

. Immun
® Premium

regulafit® Immun Premium / Inhalt: 90 Kapseln / UVP: 42,95€

Rabatt 23% | Aktionspreis 32,95 €

Ribbeck-Apotheke Potsdam
Birnbaum-Apotheke Potsdam



(iebe [ecerinnen
und liebe (eser,

der Oktober zeigt, wie gut Wandel sein kann: Die Natur
leuchtet inwarmen Farben, die Luft wird klarer und die
goldene Herbstsonne lidt dazu ein, den Alltag bewuss-
ter zu gestalten. Jetzt ist die passende Zeit, die eigene
Regulation zu stdrken und Kraft zu sammeln. Saisonale
Lebensmittel wie Kiirbisse, Apfel, Birnen, Pilze oder
Nisse liefern dafiir wertvolle Pflanzenstoffe, Vitamine
und Mineralstoffe. Gleichzeitig kiindigen sich mit
sinkenden Temperaturen die ersten Erkdltungsviren
an. Wie Sie lhren Kérper im Akutfall sinnvoll begleiten,
lesen Sie in dieser natiirlich-Ausgabe. AuBerdem geht
esdiesmal um Vitamin D als wichtigen Abwehr-Bau-
stein, sowie um Nahrungsmittelunvertréglichkeiten
und die Frage, warum Essen manchmal Beschwerden
macht.

Einen guten Startin den goldenen Oktober

Lobie, Tordle

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

AKTUELL | SPANNEND | WISSENSWERT

Teatime

Tee gehort zu den beliebtesten Getranken. Rund 12 Milliar-
denTassenwerden hierzulande jahrlich getrunken-im Herbst
und Winter vermutlich noch ein paar mehr. Tee warmt von
innen und liefert wertvolle Pflanzenstoffe (z.B. Polyphenole).
Entscheidend ist die Qualitat: Pflanze, Anbaugebiet, Klima,
Erntezeitpunkt und Verarbeitung pragen Aroma, Wirkung
und Genuss. Arzneitees aus der Apotheke haben hier klar die
Nase vorn. Ihre Zusammensetzung ist geregelt, Reinheit,
Wirkstoffgehaltund Schadstoffe werden regelmaBig kontrolliert.
So wird aus einer Tasse Tee mehr als ein warmes Getrank -

und aus Genuss ein gutes Stiick Alltagspflege.

-

Auf Wohnungs-
suche

Ab Oktober machensich
Igel auf die Suche nach
ihrem Winterquartier.
Totes Holz oder ein
schoner Laubhaufen
bieten dafiir ideale Be-
dingungen.

Eine Stunde
geschenkt

Am 25. Oktober wird
die Uhr eine Stunde zu-
riickgestellt — das be-
deutet 60 Minuten mehr
fir Entspannung, Wohl-
befinden und Gesund-
heit. Wie war’s z.B. mit
einer Runde Yoga?!

Scanmich

b

Tipps zur richti-
gen Zuberei-
tung erhalten
Sieinunserem

aktuellen
Online-
Beitrag.
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ERNAHRUNG

Wenn Essen
Beschwerden macht

Nahrungsmittelunvertrdglichkeiten sind hdufig Ursache fiir Magen-Darm-Beschwerden.
Durchfall, Ubelkeit, Blahungen, Bauchdruck, Kopfschmerzen oder eine verstopfte Nase kénnen
Hinweise sein. Da die Beschwerden oft zeitverzégert auftreten, bleiben Ausléser lange uner-
kannt. Eine gezielte Abkldrung hilft, die Erndhrung sinnvoll anzupassen.

Gluten-Unvertraglichkeit: Glutenistvor allemin Weizen, Gerste, Roggen, Hafer und Dinkel
enthalten. Wird die Dinndarmschleimhaut belastet, kann die Aufnahme wichtiger Nahrstoffe
leiden. Ein erster Schritt zur Diagnose ist ein arztlicher Bluttest auf Gluten-Antikérper. Auch
Mikrobiom, Zustand der Schleimhautbarriere und eine gezielte Versorgung mit Mikronahr-
stoffen gehdren mitgedacht.

Histamin-Unvertraglichkeit: Fisch, Erdbeeren, Niisse, Kase, Pokelfleisch, Salami, Tomaten
und Alkohol kdnnen Beschwerden verursachen. Wird Histamin nicht ausreichend abgebaut,
reagieren Betroffene z.B. mit Kopfschmerzen, Durchfall, Hautreaktionen oder verstopfter Nase.
Ein Erndhrungstagebuch hilft als erster Schritt, Muster zu erkennen.

Laktoseintoleranz: Fehlt Laktase, kann Milchzucker nicht ausreichend gespalten werden.
Haufig folgen Bauchschmerzen, Blahungen oder Durchfall. Erster Schritt: laktosehaltige Pro-
dukte fiir mindestens eine Woche weglassen. Danach kann ein Atemgastest die Diagnose sichern.

Fruktoseintoleranz: Bei Fruchtzuckerunvertraglichkeit wird Fruktose im Diinndarm nur
begrenzt aufgenommen. Beschwerden entstehen oft nach viel Obst und Séften, vor allem aber
durch Limonaden, SiiBigkeiten oder Fertigprodukte. Auch hier gilt: erst konsequent weglassen,
dann klaren-zum Beispiel mit einem Atemtest.

Unsere natiirlich-Apotheke begleitet mit Blick auf Mikrobiom, Schleimhautbarriere und Nahr-
stoffversorgung —damit Ernahrung wieder besser vertraglich wird.

o8

ANZEIGE

Verdauungsheschwerden?
Hochste Zeit fiir Gastritol® Liquid

Wenn Stress, Gippiges Essen oder Hektik auf den
Magen schlagen, sind Véllegefiihl, Blahungen oder
leichte krampfartige Beschwerden oft nicht weit.
Gastritol®Liquid setzt als traditionelles pflanzliches

Arzneimittel auf sechs bewéhrte Pflanzenextrakte—- ' Gastritol;....

unter anderem aus Kamillenbliiten, SiiBholzwurzel, - - e
e i s

Gansefingerkraut, Angelikawurzel, Benedikten- e bt .

krautund Wermutkraut.

Gastritol®Liquid, Flissigkeitzum Einnehmen. Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Linderung leichter Verdauungs-
beschwerden sowie leichter krampfartiger Beschwerden im Magen-Darm-Trakt, ausschlieBlich aufgrund langjahriger
Anwendung. Enthalt410 mg Alkohol (Ethanol) pro 30 Tropfen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

ANZEIGE

Die hormonfreie Alternative bei PMS

UNSER KORPER

Neuim Sortiment:KadeZyklus® bei pramenstruel-
lem Syndrom mit 20 mg Extrakt aus Vitex agnus-
castus L., fructus fiir die Behandlung von PMS.

* lindert PMS-Beschwerden wie Kopfschmer-
zen, Brustspannen, Stimmungsschwankun-
gen und Reizbarkeit rein pflanzlich

 mit 20 mg Monchspfefferfriichte-Extrakt -
die effektivste Dosierung bei PMS*

* 1Tablette téglich iiber mind. 3 Monate

« ab18Jahren, sehr gut vertraglich

* Wirksamkeit in Studien belegt'?

« von Gynakologinnen bei PMS empfohlen?

Knochen

Schellenberg, R, et al. Phytomedicine, 2012. 19(14): 1325-31. 2 Schellenberg, R, BMJ, 2001. 322: 134-7.3 Stute, P., et al,,
Gynecol Endocrinol, 2017.33(5): p. 342-348.

VITAMIN D

Sonnen—kraft fur
Herbst und Winter

Vitamin D wird oft als ,Sonnen-Vitamin“ bezeichnet. Wissenschaftlich betrachtet
wirkt esim Korper eherwie ein Hormon-und ist an wesentlichen Regulationsprozes-
senbeteiligt.Im Herbst und Winter riickt es in den Fokus, weil der Kérper den groBten
Teil selbst bildet: iiber Sonnenlicht auf der Haut. Genau das wird in der dunkleren
Jahreszeit zur Mangelware.

Ein guter Vitamin-D-Statusist einwichtiger Baustein fiir die Gesundheit. Gleichzeitig
sind viele Menschen hierzulande nicht ausreichend versorgt. Besonders altere
Menschen, Menschen mit wenig Sonnenkontakt, hoherem Korpergewicht oder
Vorerkrankungen haben einerhéhtesRisiko fiir niedrige Werte. Auch Medikamente
kénnen den Bedarf beeinflussen.

GUTSCHEIN

20%
Rabatt

giltig vom
26.10.- 31.10.2026

GUTSCHEIN

15%
Rabatt

giltig vom
19.10. - 24.10.2026

Vitamin D greift tiefer in den Organismus ein, als lange angenommen. Es ist an
Immunregulation, Entziindungssteuerung, Zellteilung, Muskelstoffwechsel und
Calciumverwertung beteiligt. Niedrige Spiegel werden in der Forschung mit
Infektanfalligkeit, Autoimmunprozessen, Asthma, Diabetes, depressiven Verstim-
mungen und Krebserkrankungen in Verbindung gebracht. Das macht Vitamin D nicht
zum Allheilmittel, zeigt aber, warum ein stabiler Status so wichtig ist.

Uber die Erndhrung lasst sich der Bedarf meist

nichtzuverlassig decken. Deshalb empfehlen

wir eine zielgerichtete Erganzung. Ent-

scheidend dabei sind die personliche

Lebenssituation, die passende Dosis
und eine hohe Produktqualitat.

Rabatt-Informationen: siehe Riickseite Rabatt-Informationen: siehe Riickseite

GUTSCHEIN

GUTSCHEIN

10%
Rabatt

gultig vom
01.10. - 10.10.2026

. Lassen Sie Ihren Vitamin-D-Status
mindestens einmaljahrlichinunse-
rer natiirlich-Apotheke bestimmen.

\ Wir beraten Sie zur Dosierung, zum

Einnahmezeitpunkt und priifen, ob
Vitamin D zu lhren Arzneimitteln und
Ihrer aktuellen Versorgung passt.

15%
Rabatt

gultig vom
12.10.- 17.10.2026

Rabatt-Informationen: siehe Riickseite Rabatt-Informationen: siehe Riickseite



