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MENTAL-TIPPS FUR DEN ALLTAG

LOSLASSEN BRINGT GELASSENHEIT!

Loslassen ist ein emotionaler, mentaler und physischer Prozess, um die Dinge, an die wir
uns so klammern, unserer Bestimmung zu tiberlassen. Wir klammern uns nicht mehr an
Menschen, Ergebnisse, Gedanken, Wiinsche, Bediirfnisse und Sehnsiichte. Wir versuchen,
unseren inneren Fortschritt nicht mehr zu kontrollieren. Selbstverstandlich ist es wichtig,
unsere Winsche zu erkennen und anzunehmen. Loslassen wirkt befreiend und schafft ein
Klima fiir bestmogliche Ergebnisse und Lésungen. Dieser Prozess erfordert sehr viel Ver-

trauen und den Glauben daran, dass das Leben immer das Beste fiir uns bereithalt.

Paradoxerweise gehoren ,,akzeptieren“ und ,loslassen” unmittelbar zusammen. Denn
bevor ich etwas loslassen kann, muss ich die Situation annehmen bzw. akzeptieren. Eine
innere Abwehrhaltung bringt uns nicht weiter — im Gegenteil — sie bindet uns an die un-

gewilinschte Situation. ,Akzeptieren und loslassen“ ist die Zauberformel, die Verdnderung

ermoglicht und Wachstum und Fortschritt bringt. Sie richtet das Licht positiver Energie auf
alles, was wir haben und was wir sind. Machen wir uns die Natur zum Vorbild — der Baum

lasst seine Blatter im Herbst los, in dem Urvertrauen, dass im Friihling wieder neue, saftige
nachkommen. Wiirdigen Sie alles, was Sie umgibt und bringen Sie grofte Wertschatzung

Ilhrem Leben, lhren Mitmenschen und lhrer Tatigkeit entgegen.

~WENN DU LOSLASST, HAST DU ZWEI HANDE FREI“

chinesisches Sprichwort

Affirmationen zum Thema ,Loslassen*: ;
¢ Ich bin frei und voller Vertrauen /
e Ich bin dankbar fiir Veranderung
e Ich bin im Fluss des Lebens

e Ich lasse alles los, was nicht mehr zu mir gehort

¢ Nur das Beste kommt zu mir und erreicht mich

Gabriele Wimmler, Mentaltrainerin
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VORWORT

Liebe Leserinnen, liebe Leser,
der Sommer ist vorbei und viele von Ihnen haben die letzten Wochen bestimmt genutzt, um zu entspannen, Ihren
Urlaub am Meer verbracht oder Wanderungen bzw. Radtouren durch schéone Landschaften im In- und Ausland un-
ternommen. Wahrscheinlich haben Sie dabei auch gespiirt, wie positiv sich eine Abwechslung zum Alltag auswirkt
und wie gut es tut, neue Energie zu tanken. Warum solche Auszeiten wichtig sind und was diese zu einer stabilen
und gesunden Psyche beitragen kénnen, erfahren Sie in den Beitrdgen ,Krank durch Stress“ und ,,Burn-out —vom

Tiichtigen zum Siichtigen®.

Wer gerne wandert oder Berggipfel erklimmt, wird bestimmt diesen Herbst noch reichlich Chancen dazu vorfinden.
Was es dabei zu beriicksichtigen gilt, und warum viel Bewegung gerade zu dieser Jahreszeit einen positiven Einfluss
auf den Kreislauf und die Stimmung hat, verraten wir Ihnen in der aktuellen Ausgabe unseres Magazins mit den

Themen ,Wanderlust — so werden Sie zum Gipfelstiirmer“ und ,Herbstblues muss nicht sein®.

Da jedem Herbst aber ein Winter folgt, werden sich viele von uns vermehrt in Innenrdumen aufhalten. Dadurch

mussen wir uns Beschaftigungen suchen, die wetterunabhé&ngig sind. Zeit also, um sich z. B. mehr mit Gedéachtnis-

training zu beschaftigen. Mit ,,Geistig fit ein Leben lang“ gibt es hier den passenden Artikel dazu. AuRerdem haben

wir uns mit ,,6 Folgen von Vitamin-D-Mangel“ befasst, warum es zu einem Mangel kommt und welche Lésungen es
dafiir gibt.

Mit diesen und noch anderen interessanten Beitragen wollen wir dazu beitragen, dass Sie einen schdonen Herbst

verbringen!

Mit lieben Griiften,
Dr. Akos Koloszar und Dr. Elisabeth Seedoch




12 Alltagstipps, um ldnger jung zu bleiben

1. Essen.

Schweinsbraten darf sein, sollte aber die Ausnahme bleiben. Gemise liefert
Vitamine sowie niitzliche Ballaststoffe und kann auf viele Arten zubereitet
werden. Vollkornbrot und Fisch sorgen fiir wertvolle Omega-3-Fettsauren,
die die Zellalterung verlangsamen. StiRes und fette Speisen hingegen
zwingen die Bauchspeicheldriise dazu, tUbermaflig Insulin auszuschitten. Die
Folge: chronische Unterzuckerung. Besser natirlichen Zucker aus Obst, etwa
von Honigmelonen oder Pfirsichen. Die in ihnen enthaltenen Karotinoide
kénnen die Haut vor UV-Schaden schiitzen, ihre Fruchtsaure wirkt gegen
Falten.

2. Trinken.

Wasser ist der gestindeste Durstloscher, enthilt keine Kalorien und hilft,
den Korper zu reinigen. Dadurch wird Gefafterkrankungen und somit einem
schnellen Alterungsprozess vorbeugt. Die Antioxidantien in griinem Tee
vermindern die Faltenbildung und seine Catechine kénnen die Lebensdauer
von Hautzellen verlangern. 2-2,5 | Flissigkeit pro Tag sind optimal, aber bei
allen Getrénken gilt: natriumarm. Mehr als 7 g Salz pro Tag fiihren bereits zu
einem schwachen Bindegewebe.

3. Sport.

Nein, keine Marathonstrecke. Schon
mafige — aber regelmafige — sportliche
Betatigung wirkt positiv auf Herz und
Kreislauf und halt fit. Wechseln Sie

ab: Radfahren, Wandern, Judo oder
Schwimmen — die Mischung machts

und trainiert verschiedene Muskeln in
unterschiedlichen Intensitaten. Das wirkt
sich wiederum auf die Straffheit der Haut
und die Ausscheidung von Giftstoffen aus.

4. Bewegen.

Wir sitzen zu viel, zu lange und

meist falsch. Und wenn wir lange
stehen, verkrampfen wir. Das fiihrt

zu Verspannungen, Krampfadern und
Durchblutungsstérungen. Verschiedene,
langsam ausgefiihrte Ubungen beim
Sitzen, Stehen oder auch im Liegen
entlasten die plattgesessenen bzw.
-gestandenen Muskeln und Gelenke. Mit
den FuRen wippen, die Schultern kreisen,
Pausen einlegen, in denen Sie immer
wieder mal aufstehen, und alles, was
Ihnen sonst noch einfallt!

5. Schlafen.

Ausreichend Schlaf ist fiir Kérper und
Gehirn besonders wichtig und wertvoll.
Waéhrend sich Muskeln regenerieren und
die Augen ausruhen, kann auch der Kopf
mal abschalten.

6. Stress.

Unbedingt reduzieren! Mittels To-do-
Liste immer nur einen Punkt nach dem
anderen erledigen. Atemiibungen helfen,
zwischendurch mal abzuschalten. Cortisol
— DAS Stresshormon — hat einen negativen
Einfluss auf verschiedene Ablaufe im
Korper, etwa die Verdauung. Wer haufig




lugt, produziert ebenfalls Stresshormone, die verschiedene
gesundheitliche Probleme zur Folge haben!

7. Gehirn.

Gedéachtnistraining ist das A und O. Mnemotechnik lautet
hierfur das Zauberwort, frither bekannt unter ,,Eselsbriicke*.
Durch Geschichten, assoziierte Bilder und Gesprache, deren
Inhalte Sie sich einpragen, wird das Gedachtnis trainiert.

8. Drogen.

Nein, nein und nochmals nein! Alles, was dem Korper
schadet, wird man lhnen ansehen. Fahle Haut, gelbe Zdhne
und eine schlechte Kondition sind das Gegenteil von

dem, was Sie erreichen wollen. AuRerdem kdnnen sie die
Ursachen fir viele chronische Erkrankungen sein.

9. Hautpflege.

Die regelmaftige Anwendung von geeigneten und
vertraglichen Produkten schiitzt die Haut vor Austrocknung,
gegen zu viel Sonne und vor schneller Alterung.

10. Sozialkontakte.

Familie, Freunde und eine Beziehung halten jung. Sex
verbrennt Kalorien und sorgt fiir die Produktion von
Gliickshormonen. Am besten vereint man alles in einer
erfiillten Beziehung, denn umgeben von geliebten
Menschen schiittet der Kérper kaum zellschddigende Stoffe
aus.

11. Hobbys.

Schach, Gartnern, Reisen ... alles, was Ihnen Freude bereitet
und Ablenkung vom Alltag bringt, steigert die Lebensfreude
und sorgt fiir Entspannung.

12. Die Lust am Leben ist nicht vom Alter abhingig.
Leben Sie lang und gesund!




GEDACHTNISTRAINING

Geistig fit ein Leben lang

»,Guten Tag, Frau ih ...“ Sie wollen eine Nachbarin begriifSen,

aber der Name ist Ihnen plotzlich entfallen? Sie stehen an
der Supermarktkasse und Ihnen fillt der PIN-Code fiir die

Karte nicht mehr ein? Das kann mitunter peinlich sein.

Unser Gehirn kann Unglaubliches
leisten, und das tut es fast den

ganzen Tag. Es verarbeitet samtliche
Informationen und Reize, die von allen
erdenklichen ,Sensoren“ wie Haut,
Augen, Organen usw. permanent
geliefert werden, sortiert aber viele
davon aus. Erst wenn Sie sich jetzt
etwa darauf besinnen, dass Sie Socken
tragen, werden Sie diese an den
Fiiften spiiren. Den Rest des Tages
werden Sie sie wahrscheinlich nicht
wahrnehmen. Von dem her kénnte
man getrost sagen, dass das Gehirn
schon alles regelt, was wichtig und
unwichtig fir uns ist. Fakt ist aber,
dass es — wie unsere Muskeln —
trotzdem trainiert werden will und
auch muss. Wir moéchten nun ein paar
Tipps vorstellen, wie dies gelingen

kann.

Neue Informationen werden, je

nach Wichtigkeit, besser oder
schlechter abgespeichert. Um sich
eher unaufregende Infos wie PIN-
Codes fuir Bankomatkarte bzw.
Handy oder Telefonnummern und
Adressen gut zu merken, kann

man sich eines Tricks bedienen.
Erfinden Sie eine Geschichte zu den
Zahlenkombinationen, die Sie sich
einpragen. Die unterschiedlichen
Zahlen kdnnen Sie z. B. durch Symbole
oder Tiere ersetzen. Die 2 kann etwa
ein Schwan oder ein Wasserhahn
sein, die 8 ein Panda oder die
Unendlichkeit, die &4 ein Sessel ...

Eine aktuelle Studie belegt:
Tratschen trainiert das Gehirn!

Was zuerst etwas komisch klingt,




stellt sich bald als eine der besten Optionen heraus, um die
Merkfahigkeit zu steigern. Durch das Wiederholen von Namen
und Begebenheiten sowie der Auseinandersetzung und dem
Flttern mit neuen Informationen wird das Gehirn gefordert.
Zudem dienen regelmaRige Interaktionen mit anderen der
gesellschaftlichen Teilhabe, Einsamkeit hingegen begiinstigt
nicht nur Depressionen, sondern wirkt sich oft auch nachteilig

auf die geistige Leistungsfahigkeit aus.

Es gibt mittlerweile viele Moglichkeiten, um allein bzw. daheim
sein Gehirn zu trainieren: Sudokus und Kreuzwortratsel, Poker,
Schach usw. tiber Internet, Apps und Spiele fiir Tablet bzw.
Smartphone ... bei Letzteren sollten Sie aber bedenken, dass
Sie diese Gerate mindestens eine Stunde vor dem Einschlafen
nicht mehr verwenden. Das kiinstliche Licht der Displays wirkt
sich namlich negativ auf den Melatoninspiegel aus, der fiir einen
guten und erholsamen Schlaf wichtig ist. Allgemein gilt, vor
dem Einschlafen nicht mehr zu intensiv geistig aktiv zu sein, um

dem Gehirn eine Erholung wéhrend des Schlafes zu génnen.

Die Lern- und Merkfahigkeit hangt auch von anderen Faktoren
ab, etwa ausreichend Bewegung. Um den Kopf mal richtig
ydurchzuliiften®, darf es ruhig ein ldngerer Spaziergang sein
oder eine andere Art der sportlichen Bet&tigung. Wichtig ist
hierbei vor allem, genug Sauerstoff zuzufiihren, also immer
bewusst immer tief ein- und auszuatmen. Meist atmen wir sehr
flach und das Blut kann tber die Lunge nicht mit genligend
Sauerstoff angereichert werden. Eine rasche geistige Ermiidung

ist die Folge.

Die Kaubewegung férdert die Durchblutung des gesamten
Kopfes und mehr mit Sauerstoff angereichertes Blut wird durch
das Gehirn geleitet. Hier empfehlen sich Kaugummis, die nicht
nur dabei helfen, durch die Kieferbewegung die Konzentration
zu steigern. In unserer Apotheke erhalten Sie eine Auswahlan
speziellen Kaugummis, die zuckerfrei sind und somit die Zdhne
schiitzen kdnnen und zudem den Speichelfluss anregen, was
zu einer optimal beschaffenen Mundflora fiihrt. Ebenso gibt es
pflanzliche Mittel, die die Durchblutung des Gehirns férdern,
etwa aus Bestandteilen des Ginkgo-Baumes. Fragen Sie uns
einfach nach den Méglichkeiten, die sich dafiir anbieten!

=lvatorapotheke

matke s

TIPP AUS IHRER APOTHEKE

GEDACHTNIS & KONZENTRATION

Die Kombination aus dem vitaminahnlichen Stoff
Cholin mit pharmakologisch wirksamen Substanzen
aus Ginkgo biloba, Rhodiola rosea und Griffonia sim-
plicifolia unterstiitzt die korpereigene Funktion der
Nerven- und Gehirnzellen und leistet so einen
wesentlichen Beitrag zur Pravention von Gedachtnis-
und Konzentrationsstérungen (Demenz). Personen,
die unter Einfluss von Stress oder erhdhter geistiger
Beanspruchung stehen (z. B. Studenten wahrend

Priifungszeiten), kénnen davon ebenfalls profitieren.

MENTAL FIT KAPSELN
60 Stk.

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei




GESCHUTZT DURCH DIE
GRIPPEZEIT

Nach der Grippe ist vor

der Grippe

Die Sommermonate sind vorbei, und hoffentlich haben Sie
diese ohne jegliche gesundheitliche Einschrdnkung verbracht.
Wenn aber nun wieder gemdfSigte Temperaturen, Wind

und mit ziemlicher Wahrscheinlichkeit mehr Niederschlag

— typisches Schmuddelwetter also — zu ersten leichten
Erkdiltungen fiihrt, dann ist unweigerlich wieder ein Thema

hdufiger prasent: die Grippe.

Wobei man hier allerdings unterscheiden muss. Die echte Grippe, ,Influenza“
genannt, ist eine Infektionskrankheit, die durch ein Virus libertragen bzw.
ausgelost wird. Die umgangssprachliche ,,Grippe“ hingegen ist eine mittlere bis

starke Erkaltung, die, auch wenn ihre Symptome sehr unangenehm sind, meist nur

ein paar Tage dauert.

Es gibt Praparate, die man vorsorglich einnehmen kann, um eine Infektion durch
Influenza-Viren zu erschweren. Durch ihre Inhaltsstoffe wird das Immunsystem
einerseits gestarkt, andererseits auf grippale Infekte und Influenza vorbereitet.
Das funktioniert folgendermafien: Unser Immunsystem verfiigt (iber zwei Arten
von Immunzellen: spezifische und unspezifische. Unspezifische Immunzellen sind
die erste Verteidigungslinie gegen Eindringlinge. Durch die Einnahme gewis-

ser Pflanzenextrakte, etwa aus dem Purpur-Sonnenhut, wird diese Variante der
Immunzellen stimuliert. Sie produzieren mehr Fresszellen, die sich rascher der

Bakterien und Viren annehmen und sie unschadlich machen.

Bei der Grippeimpfung hingegen nutzt man eine Besonderheit der spezifischen
Immunzellen. Sie ,,wissen“ namlich, wie man mit bestimmten Erregern umgehen
muss. Dazu muss aber zuvor ein erstmaliger Kontakt mit einem Erreger statt-
gefunden haben. Der Erstkontakt erfolgt durch die Injektion deaktivierter Influ-
enza-Erreger. Die spezifischen Immunzellen konnen diese ,analysieren“ und in

Folge Antikdrper gegen den Erreger bilden. Mithilfe sogenannter ,Gedachtniszel-

len“ kann sich das Immunsystem nun

auf bevorstehende Angriffe desselben

Erregers vorbereiten.

Weitere Schutzmaftnahmen:

e Regelmaflig Hinde waschen und
desinfizieren. Nach dem Einkauf
oder der Bargeldbehebung
am Automaten, dem Tanken
oder der Nutzung 6ffentlicher
Verkehrsmittel etwa haften
tiberdurchschnittlich viele Er-
reger an lhren Hianden. Dieser
Tipp hilft aber nicht nur, um Ihre
Gesundheit zu schiitzen, Sie soll-
ten auch an Ihre Mitmenschen

denken.




e Wenn Sie selbst vielleicht schon
angeschlagen sind oder sich
eine Grippe bei lhnen bemerk-
bar macht, dann immer ein
frisches Taschentuch benutzen,
dieses umgehend nach Ver-
wendung entsorgen und stets
Hande waschen nach dem
Schnduzen. Husten und niesen
bitte immer in die Armbeuge

anstatt in die Hand.

¢ Nicht krank einkaufen, zur
Arbeit, in die Schule oder zur
Uni gehen. Der Schaden fiir eine
einzelne Firma und auch der
volkswirtschaftliche Schaden
sind unendlich gréRer, wenn
man Fremde oder Kollegen
ansteckt und Betriebe aus
Krankheitsgriinden voriiber-
gehend vollsténdig schlieften
miissen. Zudem besteht die
Gefahr von schweren gesund-
heitlichen Folgen, wenn man
sich Gberanstrengt oder eine
Krankheit verschleppt anstatt
sie vollstandig auszukurieren.

Ein fittes Immunsystem ist die beste Voraussetzung, um
die kommenden Monate mdglichst gesund zu tberstehen.
Eine grofie Rolle spielen dabei Vitamine und Mineral-
stoffe, die alle wichtige Funktionen im Kérper einnehmen
und wohldosiert zugefiihrt werden sollten. Die Natur halt
ebenso so einiges bereit, was vorsorglich oder im Fall des
Falles helfen kann. Die Zistrose etwa kann, sowohl als

Tee als auch in Kapselform, unterstiitzend eingenommen
werden. Zu diesen und allen weiteren Moglichkeiten, opti-
mal vorbereitet durch die Grippezeit zu kommen, stehen wir
Ihnen gerne bei einem Gesprach in unserer Apotheke zur
Verfligung.

TIPP AUS IHRER APOTHEKE

DAS TAGLICHE PLUS AN
VITAMINEN, MINERALSTOFFEN
UND SPURENELEMENTEN

Eine ausreichende Versorgung mit Mikronahrstoffen
ist Voraussetzung fiir Gesundheit und
Wohlbefinden.

MULTIVITAMIN A-Z dient der optimalen Grundver-
sorgung mit allen wichtigen Vitaminen, Mineralstoffen

und Spurenelementen.

MULTIVITAMIN A-Z
90 Stk.

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei




KRANK DURCH
STRESS

Wer von uns kennt nicht Momente, wihrend
derer es innerlich drunter und driiber geht?
Zum Gliick finden wir jedoch meistens noch
Phasen, in denen wir wieder relaxen konnen.
Was aber passiert, wenn die Entspannung

regelmdfSig zu kurz gerdt?

Als junger Mensch meistert man stressige Situationen
vermeintlich noch recht gut, mit dem Alter sinkt dahingegen
haufig nicht nur die allgemeine Stressresistenz, sondern
auch die Intensitat der Belastungen und persénlichen Kon-
flikte nimmt zu. Familiengriindung, Angst vor Jobverlust bzw.
steigender Leistungsdruck in der Arbeit, Existenzdngste
wdhrend der hdufiger auftretenden Quarterlife-Crisis im Al-
ter zwischen 25 und 30 Jahren bzw. der allgemein bekannten
Midlife-Crisis, Schlaf- und Zeitmangel, die immer schlechter
kompensiert werden kénnen, wenn die Verantwortung und
die ungeldsten Probleme zunehmen ... das alles bedeutet
puren und 6fter auch permanenten Stress.

Wenn dann der umso wichtigere Ausgleich nicht mehr gege-
ben ist, treten erste Stress-Symptome auf. Verspannungen,
leichte Reizbarkeit und Stimmungsschwankungen sind noch
eher die harmlosen, aber nicht minder ernstzunehmenden
Signale. Nach ein paar Tagen der Entspannung verfallen
jedoch viele von uns rasch wieder in alte Muster und betrei-
ben weiter Raubbau — nicht nur an ihren Energiereserven,
sondern auch am Kérper selbst.

Wenn Warnsignale zum standigen Begleiter werden und wir
trotzdem nicht in entsprechendem Ausmatf reagieren, dann
kommt unweigerlich die nachste Stufe, die zu teils mas-
siven gesundheitlichen Problemen fiihren kann. Besonders
betroffen sind dabei Immunsystem und Verdauung. Ge-
raten diese aus dem Gleichgewicht, kann das gravierende
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Folgen fir den gesamten Organismus haben. Die Anfal-
ligkeit fiir Infekte nimmt zu, Nahrungsmittel werden nicht
richtig verdaut, und der Darm kann wichtige Mineralstoffe
und Vitamine nur mehr unzureichend aufnehmen. Aufter-
dem wird unter Stress erfahrungsgemaf} weniger auf die
Erndhrung geachtet, und mehr ungesunde, fetthaltige
Gerichte — weil schnell zubereitet und verzehrt — stehen auf
dem Speiseplan. Unangenehme Verstopfungen, Durchfélle
und Bldhungen sowie Mangelerscheinungen und chroni-
sche Krankheiten sind dann die Probleme, mit denen wir zu
kampfen haben.

Depressionen, Ein- und Durchschlafstérungen sowie Burn-
out sind einige der psychischen Folgen, die durch Stress
ausgelost werden konnen. Viele Menschen versuchen, die
Probleme dann mit Therapien und Medikamenten halbwegs
in den Griff zu bekommen, aber wollen wir es wirklich tiber-
haupt so weit kommen lassen? Viel besser ist, weitaus friiher
zu reagieren und gegenzusteuern. Stressvermeidung ist also
das Gebot der Stunde! Dazu missen jedoch die Griinde fir
Stress erkannt und benannt werden.

Wer die Ausldser erkennt und im optimalen Fall elimi-

niert, der kann sich wieder mehr der Entspannung widmen.
Gleichzeitig sollte das Verdauungssystem auf Vordermann
gebracht und etwas fiir das ,Nervenkostiim“ getan werden.
Der Darm als Ausgangspunkt fiir Gesundheit und Wohlbe-
finden kann nur entsprechend funktionieren, wenn die
gesamte Darmflora gesund und optimal beschaffen ist. Dazu
missen geniigend Bakterien vorhanden sein, was durch
langer andauernde Verdauungsprobleme und haufige In-
fekte jedoch mit Sicherheit nicht der Fallist. Sehr gut eignen
sich hier probiotische Praparate, die mittels verschiedener
Bakterienstamme dafiir sorgen, dass sich die ,guten“ Bakte-
rien wieder in ausreichendem Mafte im Darm ansiedeln und
dort ihrer Arbeit nachgehen. In Kombination dazu empfeh-
len sich Mikrondhrstoffe wie etwa Zink und Selen sowie die
gesamte Palette der B-Vitamine. Auch fiir Phasen, in denen
man Stress nicht vermeiden kann, ist so bereits vorgesorgt,

und man kann diese Momente gelassener angehen.
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Stress?

Tun Sie was dagegen!

Stress verstarkt
Entziindungen im Darm.

OMN:I-BiOTiC® STRESS Repair:
Damit Sie lhren Stress besser
verkraften.

OMNI _,
BiOTiCgy

STRESS Repair

Eifstiches Logemmmittsl
fir Sescdera metirmiche Twacke {Bdanrits Dalt)

Ly cifetischem Sefanging won Entainduspan der Dermschismbait,
e thtch pepchincho Reize wis Stress vensliirk) werden.

schaftlich gepriify

nstitat

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH
Diatetisches Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (Bilanzierte Diat)

@ www.omni-biotic.com

Entgeltliche Einschaltung



KURKUMA - ARZNEI AUS DER KUCHE

Es gibt etliche Pflanzen, die schon seit Jahr-
tausenden bekannt sind, bis vor Kurzem aber
meist nur von , Insidern“ verwendet wurden.
Dazu gehort eindeutig die Kurkuma, die erst
seit wenigen Jahren von der breiten Offent-
lichkeit wahrgenommen wird. Was hat es nun
aber mit dieser Gewiirzpflanze, die weit mehr
als nur eine von vielen beliebigen Kiichenzu-

taten zu sein scheint, auf sich?

Kurkuma ist vielen bestimmt auch unter den Namen ,,Gelb-
wurz“ oder ,,Gelber Ingwer* bekannt. Letztere Bezeich-
nung rithrt von der Form des sogenannten ,Rhizoms* (=
Wurzelstock), das dem des Ingwers relativ ahnlich sieht.
Urspriinglich stammt die Pflanze aus Stidasien und wachst
dort verbreitet, auch in einigen tropischen Landern gedeiht

sie hervorragend.

In der ayurvedischen Lehre kommt Kurkuma bzw. der ent-
haltene Wirkstoff Curcumin seit langer Zeit zum Einsatz und
wird dort gegen eine Vielzahl von Beschwerden angewen-
det. Vor allem appetit- und verdauungsanregende sowie
schmerzlindernde und entziindungshemmende Wirkungen
werden hier genannt. Doch warum wird Curcumin ne-

ben seiner Funktion als Gewiirz und Farbemittel —in der
Nahrungsmittelindustrie schlicht als Lebensmittelfarbstoff
mit dem Kiirzel ,E100“ bezeichnet —immer mehr Aufmerk-
samkeit zuteil? Das liegt schlicht und einfach daran, dass
Pflanzen bzw. deren heilende Wirkungen nunmehr inten-
siver und besser erforscht werden als friiher. Vor allem in
puncto Vertrdglichkeit und Nebenwirkungen haben Pra-
parate auf pflanzlicher Basis unbestritten viele Vorteile. Galt
fiir eine Zeit lang die Devise, dass Naturheilkunde out sei
und lediglich Medikamente im Rahmen der Schulmedizin die
einzige Lésung fur samtliche Erkrankungen liefern wiirden,

rickt der Fokus wieder vermehrt auf naturnahe Ansatze.

Curcumin als Extrakt besitzt allerdings nur eine geringe

orale Bioverfligbarkeit, wird also nur schlecht vom Kérper
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aufgenommen und verarbeitet. Zudem ist es nicht was-
serloslich, muss also, um Uberhaupt verarbeitet werden

zu kénnen, gemeinsam mit 6ligen oder fetthaltigen Spei-
sen verzehrt werden. Und trotzdem wird ein Grofteil der
zugefiihrten Menge gar nicht aufgenommen, sondern un-
verbraucht wieder ausgeschieden, da es nicht lange genug

im Magen-Darm-Trakt verweilt.

Mit besonderen Methoden wurde sich dieses Problems
angenommen, und inzwischen gibt es Préparate, die Cur-
cumin in einer gesteigerten Bioverfligbarkeit bereitstellen.

Geschafft wurde dies durch zwei unterschiedliche Anséatze:

Zum einen kann die Kombination mit anderen Stoffen, in

diesem speziellen Fall ,,Piperin“ (eine organische Verbindung

des schwarzen Pfeffers) fiir eine héhere Bioverfiigbarkeit
von Curcumin sorgen. Hier ist allerdings anzumerken, dass
gerade dieses Piperin die Pfefferscharfe beinhaltet und es
daher bei Personen, die sensibel auf scharfes Essen bzw.
Gewlirze reagieren, zu Reizungen der Magen- und Darm-

schleimhaut kommen kann.

Zum anderen wurden Mizellen (Stoffe, die in Form von Gas
oder Fliissigkeit auch beim Verdauungsvorgang entstehen)
verwendet, die die Curcumin-Molekiile umgeben und so fiir
eine verbesserte Aufnahme im Darm sorgen. Diese aus-
gekliigelte Vorgehensweise steigert die Bioverfiigbarkeit

nachweislich.

Bei der Kombination mit Piperin und der gleichzeitigen Ein-
nahme von Medikamenten ist gesondert darauf zu achten,

dass Piperin ein bestimmtes Leberenzym deaktivieren kann,
das fur einen Teil der gesamten Verstoffwechselung zustan-
dig ist. Dadurch kann es zu ungewollten Wechselwirkungen

oder sogar zu einer Uberdosierung kommen.

Personen mit einer Neigung zu Gallensteinen wird allgemein
von der Einnahme von Curcumin und der Verwendung von
Kurkuma als Gewiirz abgeraten. Vor allem die dtherischen
Ole der Kurkuma verfiigen iiber eine gallentreibende bzw.
gallenbildende Wirkung.

Zur Unterstltzung einer
gesunden Immunantwort

bei EntzUGndungen

Mit Vitamin D und der Kraft

der Kurkuma-Wurzel \'«‘;

Das Potenzial der Kurkuma-Wurzel
voll ausschépfen:

= Herausragend: 185-fache Bioverfugbar-
keit im Vergleich zu einem herkémmlichen
Kurkuma-Extrakt'

= Natiirlich: Sehr gut vertragliches

Kurkuma-Extrakt-FlUssig-
konzentrat

= Einfach: Nur 2 mal Kein Curcumin-
1 Kapsel am Tag Praparat wird
besser vom Korper
aufgenommen

e

 iiasmim s,

Naturheilkunde neu entdecken

Schiborr C et al.: Molecular Nutrition & Food Research 2014; 58 (3): 516-527
Nahrungsergénzungsmittel mit Kurkuma-Extrakt und Vitamin D.
Dr. Loges Osterreich GmbH, MayrwiesstraBe 25, 5300 Hallwang, www.loges.at; Stand: Méarz 2018
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LUFT RAUS

Wenn Blihungen

zum Problem werden

Jeder kennt wahrscheinlich das Problem,
dass nach Mahlzeiten, etwa mit Kdse als
Zutat oder mit Bohnen als Beilage, der Druck
im Darm zu steigen beginnt. Dort, wo man
sich just in dem Moment meistens befindet,
wdre man dann am liebsten ganz allein, um

diesen rasch abzulassen.

Wie entstehen Blahungen?

Fruchtzucker, Hefe und andere Bestandteile von Lebensmit-
teln werden in Magen und Darm in ihre Einzelbestandteile
zerlegt. Dabei kommen Millionen von Bakterien zum Einsatz,
die Gase (vor allem Kohlenstoffdioxide und Schwefelwas-
serstoff) produzieren. Diese sorgen fiir ein Aufblahen des
Verdauungstrakts und auftretende unangenehme Geriiche.

Lebensmittel, die haufig zu Blahungen fihren, sind Vollkorn-
produkte, da sie zwar sehr gesunde und hochwertige Zu-
taten enthalten, aber auch intensiver aufgespalten werden
missen, Hulsenfriichte (z. B. Bohnen oder Linsen), Gemise-
sorten wie Sellerie und WeiRkohl, Milchprodukte wie Kase,
Schlagobers und Joghurt sowie Zwiebeln, Hiihnereier und
Sauerkraut.

Obst kann ebenfalls Bladhungen verursachen. Hier gilt es,
auf zwei Faktoren zu achten. Noch unreifes Obst muss im
Verdauungstrakt unter erschwerten Bedingungen zersetzt
werden, da es selbst den Reifeprozess noch nicht abge-
schlossen hat. Je reifer eine Obstsorte hingegen ist, desto
stRer ist sie. Der dafiir verantwortliche Fruchtzucker muss
bei der Verdauung aufgespalten werden. Je héher der
Fruchtzuckergehalt, desto stérker das Blah-Gefiihl. Ananas,
Trauben, Birnen und Apfel sind hier vorrangig zu nennen.

Kaffee, Schokolade und andere stark zuckerhaltige

Naschereien sind in diesem Zusammenhang auch richtige
Bléh-Mittel und sollten daher nur in geringen Mengen

genossen werden.

Wie man Blihungen noch reduzieren bzw. vermeiden kann:

e Hilsenfrichte sollten vor der Zubereitung fiir langere
Zeit (im Idealfall Gber Nacht) in Wasser eingeweicht und
dann in frischem Wasser zubereitet werden. Dadurch
gehen einige ihrer Verbindungen verloren und sie
werden bekdmmlicher.

e Viele Gemiisesorten sorgen roh verzehrt fiir starke
Bldhungen, kurz gekocht oder schonend gediinstet be-
halten sie viele ihrer wertvollen Inhaltsstoffe, sind aber
leichter zu verdauen.

e Bestimmte Gewiirze konnen dabei helfen, Blahungen
zu minimieren. Wer also Majoran, Koriander, Kurkuma
oder Kimmel bereits als Zutat fiir diverse Mahlzeiten
verwendet, kann entsprechend vorsorgen.

e Allgemein ist es ratsam, die Nahrung gut zu kauen und
einzuspeicheln, denn die Aufspaltung einiger Bestand-
teile beginnt bereits im Mund. Verschiedene Enzyme
bereiten die Mahlzeit schon beim Kauen auf die Verdau-
ung vor.

¢ Tees und bestimmte Teemischungen unterstiitzen Ma-
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Die richtige Balance

ist wichtig.

Bringen Sie lhren S&ure-
Basen-Haushalt ins Gleichgewicht!

e Mit hochwertigem Zink fir einen BasgitaI

ausgeglichenen S&ure-Basen- forte urs

Haushalt. Fi 30 LT R4S Bt

e Spurbar mehr Energie durch
Calcium, Magnesium und Mangan.’

Erhéltlich in Ihrer Apotheke.

*Calcium, Magnesium und Mangan tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.

gen und Darm und kénnen dabei helfen, Blahungen zu
minimieren. Ein Mix aus Anis, Fenchel und Kimmel ist in
dem Fall ein echtes Wundermittel.

Sport, z. B. ein Verdauungsspaziergang oder eine
Radrunde, kann dafiir sorgen, dass die Gase aus dem
Verdauungstrakt rascher iiber die Atmung aus dem
Korper verschwinden.

Praparate mit Aktivkohle binden Gase und auch einen
Uberschuss an Magensiure. Vorsicht jedoch bei
Medikamenteneinnahme: Die Aktivkohle kann unter
Umstanden Wirkstoffe binden und so die Wirkung
abschwéachen.

Regelmiafig zugefiihrte Probiotika wirken allgemein
positiv auf die Verdauung, nicht nur bei Blahungen. Sie
erhoéhen die Anzahl an Bakterien, die fiir eine gut funk-
tionierende Darmflora notwendig sind.

Ein Mittel, das schon seit Jahrtausenden verwendet
wird, ist Artischockenextrakt. Es wird nicht nur gegen
Bldhungen eingesetzt, sondern wirkt allgemein unter-

stlitzend auf die Verdauung.

i

" Baso Vital

Al Y LT )

1 e
IO DN 18 E RS EM-MALMAL

OKOPHARM

Nahrungsergéanzungsmittel. Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise sind wichtig. PRO CORPORE SANO
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MIKRONAHRSTOFFE
IM BLICKPUNKT:

6 Folgen von Vitamin-
D-Mangel

Mit den kiirzer werdenden Tagen nimmt die
Sonnenscheindauer sukzessive ab. Dadurch
steigt jedoch das Risiko enorm, dass dem Korper
nicht mehr ausreichend Vitamin D zur Verfii-
gung steht. Aber was ist Vitamin D eigentlich
genau, und was kann bei einem Mangel pas-

sieren?

Vitamin D, das eigentlich den Hormonen zugerechnet wird, aber
oft die Bezeichnung ,,Vitamin“ tragt, wird hauptsachlich unter
dem Einfluss des Sonnenlichtes — genauer gesagt durch die UV-
B-Strahlen der Sonne — gebildet. In der Haut wird aus Provita-
min D3 (Vorstufe des Vitamin D) das Pravitamin D3 hergestellt,
das dann Uber das Blut zu Leber und Nieren transportiert und
dort zum bekannten Vitamin D umgewandelt wird. Und das ist
auch der Grund, wieso es eigentlich zu den Hormonen gehdort:
,Echte“ Vitamine kdnnen nicht vom Kdrper hergestellt werden,
missen also durch die Nahrung oder geeignete Praparate
zugefihrt werden. Der Einfachheit halber verwenden wir aber
weiterhin die allgemein bekannte Bezeichnung.

Bis vor Kurzem wurde die Diagnose ,,Vitamin-D-Mangel“ meist
belachelt, und Mediziner, die eine diesbezligliche Unterver-
sorgung bei ihren Patienten attestierten, wurden von anderen
Arzten teilweise verhdhnt und mit dem Vorwurf konfrontiert,
man wiirde nur die Pharmaindustrie beim Verkauf entspre-
chender Praparate unterstiitzen. Dabei wurde aber vergessen,
dass sich Lebensumstdnde und Erndhrungsgewohnheiten in
den letzten Jahrzehnten maftgeblich verandert haben. Wahrend
viele Menschen friiher auch in den Wintermonaten mehr Zeit an
der freien Luft verbrachten, findet der heutige Alltag, sowohl
wahrend der Freizeit auch als im Berufsleben, meist aus-

schlieRlich in Innenrdumen — und somit abgeschottet
von der Sonne —statt. Und wenn wir doch mal mehr Zeit
drauRen verbringen, dann setzen wir nicht gentigend
unserer Hautoberflache der Sonne aus, um die Produk-
tion anzukurbeln. Taglich sollte zumindest ein Viertel
der Haut fuir mindestens 20—-25 Minuten Sonnenstrahlen
genieRen. Oder wir sorgen durch die Verwendung von
Sonnenschutzmitteln — so empfehlenswert sie auch
sind, um Sonnenbrénde und die Folgewirkungen zu
langer Sonnenexpositionen zu verhindern — dafiir, dass
die UV-B-Strahlung die Haut gar nicht erreicht und
daher kein Vitamin D produziert werden kann. Schon bei
Lichtschutzfaktor 20 gelangt so gut wie keine UV-B-
Strahlung mehr an die Haut.

Inzwischen wurde mehrfach bewiesen, dass ein Mangel
viele Folgen haben kann. Bis vor ein paar Jahren wurde
Vitamin D in Kombination mit Kalzium ausschlieRlich
mit dem Knochenaufbau in Verbindung gebracht bzw.
ein Mangel als Hauptursache fiir Knochenschwund und
Osteoporose betrachtet. Aktuelle Studien zeigen aber,
dass zu wenig Vitamin D noch zu ganz anderen Proble-
men und Erkrankungen fiihren kann.
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N Ich bleib ein

eine Ubermafiige Mudigkeit, die mit einer sinkenden harter KnOChen

geistigen und korperlichen Leistungsfahigkeit einhergeht
eine schlechte Wundheilung, die bereits bei jungen Men-
schen auftritt, vor allem, wenn ein Vitamin-D-Mangel
schon lber langere Zeit besteht

die gesteigerte Anfalligkeit fiir Infekte und dadurch
regelmafiig Abgeschlagenheit

psychische Extremsituationen wie Depressionen oder
haufige/rasche Stimmungsschwankungen
Krebserkrankungen bzw. die Steigerung der Bdsartigkeit
von Tumoren, besonders bei Prostatakrebs

Diabetes, weil Vitamin D auch im Hormonsystem wichtige
Aufgaben erfillt, darunter die Sekretion von Insulin

Daim Winter weniger Mdglichkeiten bestehen, der Haut
ausreichend UV-B-Strahlung zukommen zu lassen, ist eine
zusatzliche Gabe des so dringend benétigten Vitamin D nétig,
ansonsten sind ein Mangel und Folgeerkrankungen mdoglich.
Wir beraten Sie gern zu diesem Thema und geben auch Tipps,
wie Sie Ihre sdmtlichen Vitaminspeicher wieder auffillen kén-
nen.

f vitamin D-Loges' (1= |
gttt ol

W sided Ludaefisn (u sisirichsm

R e L P eup e —
1T}

tand: August 2018

R

Nahrungserganzungsmittel mit Vitamin D. Verzehr-

empfehlung: 1 Gel-Tab pro Woche. Vorzugsweise

zusammen mit einer Hauptmahizeit. 1 Gel-Tab ent-

halt 140 pg Vitamin D, (5.600 .E.) als wéchentliche

Verzehrmenge. Dies entspricht einer taglichen Ver-

zehrmenge von 20 pg Vitamin D, (800 |.E.). Lactose- D L g L1
und glutenfrei. Dr. Loges Osterreich GmbH, Mayrwies- r' 0 es

straBe 25, 5300 Hallwang b. Sbg, www.loges.at Naturheilkunde neu entdecken
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PROSTATA

Vorsorgeuntersuchung und Gesunderhaltung

Im Zuge der regelmdfSigen Gesundenunter-

suchung erfihrt man vieles iiber den eigenen
Gesundheitszustand und wie der Lebensstil
noch optimiert werden kann. Doch ab einem
gewissen Alter wird jedem Mann dringend zu
einer weiteren Untersuchung geraten: Ab dem
45. Lebensjahr sollte jahrlich eine Prostata-
Untersuchung erfolgen.

Die auch ,Vorsteherdriise“ genannte Prostata liegt unter-

halb der Blase und ist fiir die Produktion der Fliissigkeit

verantwortlich, die die Spermien beim Samenerguss an ihr

Ziel befordert. Sie ist daher nicht direkt entscheidend fiir
die sexuelle Potenz und hat sonst keine nennenswerten
Funktionen, darf aber dennoch nicht vollstandig aufter
Acht gelassen werden.

Mit der Zeit verandert sich namlich das Gewebe der
Prostata und dadurch kann es zu einer Vergréfierung
kommen. ProstatavergroRerungen treten in etwa bei
50 % der Manner ab einem Alter von ca. 50 Jahren auf
und sind meist gutartig. Sie kdnnen aber zu unangeneh-
men Beschwerden fiihren, etwa hdufigem Harndrang, zu
sogenanntem ,Nachtrépfeln beim Urinieren oder — je
nach Kérperhaltung — einem teilweisen Druckgefiihlim
Unterbauch. Die natiirliche Vergrofterung kann jedoch
auch eine bosartige Erkrankung bedeuten: ein Prostata-
karzinom. Die Symptome allein geben noch keinen ein-
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deutigen Aufschluss tiber eine gut- oder bosartige Entwick-
lung, daher ist eine Untersuchung, ob eine Erkrankung der

Vorsteherdriise vorliegt, erforderlich.

Aktuell leben in Osterreich etwa 63.000 Ménner mit Prostata-
krebs und ca. 4.000 Diagnosen kommen jedes Jahr dazu.
Damit ist sie die in Osterreich hiufigste Krebserkrankung bei
Ménnern. Sie kann unterschiedlich verlaufen und in manchen
Fallen sogar zum Tod fiihren, das Risiko, an dieser Krebsart

zu versterben, ist jedoch relativ gering. Da Prostatatumoren
langsam oder gar nicht wachsen, ist eine Diagnose meist be-
reits im fruhen Stadium méglich, und in der Regel besteht kein
Grund zur Panik, denn es gibt mittlerweile eine Vielzahl Erfolg
versprechender Therapiemdglichkeiten. Dabei kommt es aber
darauf an, ob sich der Tumor ausschlieflich auf die Prostata
beschrankt oder bereits metastasiert hat. Mittlerweile wird in
den erstgenannten Féllen oftmals von einer Bestrahlung oder
einer operativen Entfernung abgesehen, um maogliche unan-
genehme Nebenwirkungen wie Inkontinenz und Impotenz zu
vermeiden. Stattdessen wird ,Active Surveillance betrieben,
also eine aktive Uberwachung, ob der Tumor wichst bzw. sich
verdndert oder nicht. Dazu gehéren vor allem regelmafiges
Abtasten, Bluttests auf das Prostata-spezifische Antigen

(kurz: PSA) und Gewebeentnahmen.

Da sich Krebserkrankungen durch unterschiedliche Ursachen
entwickeln kénnen, gibt es keinen direkten Schutz davor. Bei
einer genetischen Veranlagung liegt ein Giberdurchschnittlich
hohes Risiko fiir eine Bildung von Tumoren vor, auch beim
Prostatakrebs. Lebensweise bzw. Erndhrung spielen ebenfalls
besondere Rollen. Hier liegt aber auch der Schlissel, um eine
Erkrankung verhindern bzw. auch nach einer gestellten Dia-
gnose maglichst lange ohne Krankheitssymptome gut leben
zu kénnen. Eine fettreiche und ballaststoffarme Erndhrung
begiinstigt die Entstehung von Tumoren. Gemiise, Getreide
und Sojaprodukte bieten nach neuesten Erkenntnissen hinge-
gen sogar einen Schutzeffekt und wirken bei bereits beste-
henden Prostataerkrankungen giinstig auf deren Verlauf.
Durch eine positive Lebensweise kann verschiedenen Tumor-
bildungen vorgebeugt werden, dazu gehéren regelméaRige
Bewegung, Verzicht auf Tabakprodukte und Alkohol, die
Reduzierung von Ubergewicht sowie eine vitaminreiche und
gesunde Erndhrung. Welche Méglichkeiten es noch gibt, um
lhre Prostata zu unterstiitzen, erfahren Sie im Rahmen eines

diskreten Gesprachs bei uns in der Apotheke.

vatorapotheke

matnrsiing

PROSTATA -

TIPP AUS IHRER APOTHEKE

FUR BLASE & PROSTATA

Zink tragt zur normalen Fruchtbarkeit und Reproduk-
tion, zum normalen Stoffwechsel und zur normalen
Funktion des Immunsystems bei. Wahrend das essen-
zielle Spurenelement auch eine wichtige Rolle bei der
Regulierung des Testosteronspiegels im Blut spielt,
steuert das fettldsliche Vitamin B6 die Hormontatig-
keit. Die pharmakologisch wirksamen Substanzen aus
Kirbiskernen, Sagepalme und Brennnessel unter-
stliitzen die normale Funktion der Blase und Prostata

des mannlichen Organismus.

PROSTATA KAPSELN
60 Stk.

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei
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WANDERLUST:

So werden Sie zum

Gipfelstiirmer

Wanderungen sind immer etwas GrofSartiges.
Die intakte Natur entlang an Gebirgsbdchen,
die Stille bei der Durchquerung von Wiildern bis
zur Baumgrenze, die unterschiedlichen Vegeta-
tionszonen ... und zuletzt: der oft fantastische
Ausblick — bei guter Sicht teilweise bis in an-
grenzende Nachbarlinder oder zu entfernten
Seen und anderen Bergspitzen. Doch bis zum
Gipfelkreuz ist es meist ein steiniger Weg, fiir

den es ein paar Tipps zu beherzigen gilt.

Zuerst ist natiirlich die Kondition entscheidend. Wer sich in kei-
nem guten kérperlichen Allgemeinzustand befindet, sollte es
langsam angehen und erst testen, welche Belastungen méglich
sind. Das Alter ist hier nur bedingt entscheidend, wer halbwegs
fit ist oder wieder Reserven aufbauen kann, wird mit der Zeit

jedoch weitere und anstrengendere Touren absolvieren kdnnen.

Nicht nur fir Anfanger oder Wiedereinsteiger sind Hilfsmittel
ratsam, etwa Bandagen fiir die Gelenke oder Wanderstocke.
Stdcke ermdglichen nicht nur eine Entlastung von Knien und
Riicken, sie bringen auch Sicherheit bei ebenen Abschnitten
oder nassen Wegstiicken. Aufgrund ihrer Bauweise sind sie
mittlerweile sehr leicht und trotzdem stabil. Zu beachten ist
hier die richtige Lange, die im Fachhandel ausgemessen bzw.

festgestellt wird.

Was es noch zu beachten gilt:

Sie sollten immer genug zu trinken dabei haben, denn der Flis-
sigkeitsverlust bei mehrstiindigen Aufstiegen ist nicht zu unter-
schatzen. In der Apotheke gibt es sehr gute Elektrolytgetranke,
die optimal auf die Bediirfnisse bei stairkerem Schwitzen abge-

stimmt sind und den Flissigkeits- und Mineralstoffverlust
perfekt ausgleichen. Zumindest etwas Salz und Trauben-

zucker sollten auf keiner Tour fehlen.

Bergschuhe gibt es mittlerweile in vielen Ausfiihrungen
und Materialien und an bestimmte Situationen angepasst:
fiir Felsen und Schotter, wasserdicht oder zumindest was-
serabweisend, relativ leicht, dennoch robust ... Hier sollten
Sie aber auf keinen Fall geizen, sich im Fachhandel ein
Qualitatsprodukt zulegen und auch bei der GroRe genau
beraten lassen. Neue Schuhe missen jedoch eingelaufen
werden, ansonsten drohen Blasen, Druckstellen und Wun-
den. Wahrend einer Tour die Bergschuhe niemals auszie-
hen, denn sonst besteht die Moglichkeit, dass Sie nicht

mehr hineinkommen.

Wetterprognosen beachten! Im Gebirge kann selbst nor-
maler Regen dufierst unangenehm werden, sich bildender
Nebel oder Sturm in die Irre leiten und viele Gefahren mit
sich bringen. AuRerdem sollten Aufstiege zeitig in der Friih
begonnen werden, damit man — selbst im Herbst — nicht
den steigenden Temperaturen und der Sonne zum Opfer

fallt. Hitze und die sogenannte ,diinnere* Luft kénnen zu

Erschépfung und zu Atemproblemen fiihren.
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Richtig packen! Auch wenn die GréRRe des Rucksackes vielleicht
dazu verleitetet: so wenig wie moglich, so viel wie n6tig. Verbands-
kasten, Wetterschutz, Taschenlampe bzw. Stirnlampe, Messer,
Wanderkarte und das Handy fur Notrufe sollten niemals fehlen.

Loses Gestein mdglichst nicht in Bewegung bringen, denn hier
besteht die Gefahr von Gerélllawinen! Selbst einzelne lose Steine

kénnen andere Wanderer verletzen.

Markierte Wanderwege nicht verlassen, keine unbekannten ,,Ab-

kiirzungen“ wahlen und nicht noch in letzter Minute zum Gipfel

. . b . Y
stiirmen, wenn der Abend bereits anbricht! Besser zeitgerecht den ) -:'l|‘,'3tﬂrapﬂm9kﬂ !

Abstieg vorbereiten. fhanirsksing £

Allein sollten Sie prinzipiell keine Wanderung starten, aber auch fiir

MAGNESIUM + =

DEOREINE ALSGE
IMAGNES LMV E

eine Gruppe kann es hilfreich sein, Angehérigen oder Bekannten
mitzuteilen, welches Ziel oder welche Tour man gewahlt hat.

Zum Abschluss noch ein Tipp, der uns besonders am Herzen liegt:
Alles, was man auf den Berg hinauftragt, nimmt man wieder mit

hinunter! Helfen auch Sie, die Umwelt zu schonen und verderben

Sie anderen Bergfexen nicht die Freude an der Natur.

TIPP AUS IHRER APOTHEKE

MUSKELFIT

Magnesium — ein lebenswichtiges Mineral — tragt

zur normalen Funktion von Muskeln und Nerven bei.
Zusatzlich unterstiitzt es gesunde Knochen und Zahne
und leistet einen wichtigen Beitrag, um Miidigkeit zu

reduzieren und Erschopfung vorzubeugen.

MAGNESIUM KAPSELN
60 Stk.

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei
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SCHULBEGINN

Lause: Kein Grund

zur Panik!

Kindergarten und Schule haben wieder an-
gefangen und viele Kinder und Jugendliche
befinden sich nun auf engstem Raum mitei-
nander und stecken die Kopfe zusammen. Die
idealen Bedingungen also fiir Lduse und deren
Verbreitung.

Ein Lausbefall kann jeden treffen, so gut wie liberall seinen
Ursprung haben und muss nicht im Herbst stattfinden. Auch
wenn September und Oktober die Monate mit dem haufigs-
ten Auftreten sind — wéhrend der anderen Monate kann es
ebenso zu einem Befall kommen. Manche Eltern neigen gern
dazu, sich bestimmter Klischees zur Herkunft von Ldusen zu
bedienen, Lause haben jedoch absolut nichts mit fehlender
oder falscher Hygiene zu tun, sondern gehéren mittlerweile
leider zu den fast regelmafiig auftretenden Ereignissen im
Leben eines Kindergarten- oder Schulkindes. Sie sollten sich
daher gerade zu Schulbeginn von Zeit zu Zeit etwas genauer
dem Haupt lhres Kindes widmen und kontrollieren, ob sich

darauf eventuell bereits Plagegeister eingenistet haben.

Wie man Kopflause entdeckt:

Eine Laus wird maximal & mm groft und ist mit bloftem Auge
nicht so einfach zu erkennen. Vor allem dank ihrer Farbe — je
nach Sattigung nach einer Blutmahlzeit von durchsichtig bis
graulich —ist sie leicht zu Gbersehen. Deshalb ist es ratsam,
eine Lupe zu Hilfe zu nehmen. Die sogenannten ,Nissen*,
also die Lauseier, hingegen sind etwas einfacher zu ent-
decken. Meist befinden sie sich am Haaransatz, in der Nahe
der Kopfhaut, wo sie — auch beim taglichen Haarewaschen -
halbwegs sicher aufgehoben sind und die ideale Temperatur

zum Schlipfen vorfinden. Bis zu 300 Stiick davon kann die

weibliche Laus dort hinterlassen. In der Regel schliipfen die
jungen Lause nach 8-9 Tagen aus den Larven und werden
nach weiteren 2 Wochen selbst geschlechtsreif — und dann
weitet sich der Befall erst so richtig aus! Daher ist es dufterst
hilfreich, bereits vorher alle Lause griindlich zu entfernen.

Wie sich ein Lausbefall dufert:

Sollte Ihnen auffallen, dass sich lhr Kind 6fter am Kopf
kratzt, kann dies bereits ein eindeutiges Zeichen sein.

Lause saugen namlich Blut aus der Kopfhaut, und dhnlich
wie Gelsen sondern sie ebenso davor eine Substanz ab, die
ein Gerinnen des Blutes an der Wunde verhindert, was das
Abzapfen erschweren wiirde. Diese Substanz st allerdings
eine Reaktion an der Wunde aus, eben diesen Juckreiz. Aber
auch die Fakalien der Lause konnen ein Jucken auslésen. Soll-
ten Sie feststellen, dass Ihr Kind Lduse hat, bitte umgehend
den Kindergarten oder die Schule informieren. Selbst wenn
Sie im ersten Moment Angst davor haben, sich diesbeziiglich
zu duRern, hilft eine rasche Information, die unkontrollierte
Ausbreitung zu verhindern.

Bei allen Fragen zu Anwendung und Vertraglichkeit der je-
weiligen Produkte wenden Sie sich bitte jederzeit an uns, wir

erklaren lhnen gerne alles Notige bei uns in der Apotheke!
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Wie man Liuse erfolgreich loswird:

J Lauskamme: Damit kénnen Sie Strahne fiir Strihne
durchkdmmen und dabei sowohl Lduse als auch Nissen
von den Haaren abstreifen. Ein Zinkenabstand von etwa
0,25 mm ist hier ideal.

\/ Die chemische Variante: Diese enthélt ein Nervengift, das
speziell Lause bekampft, fir den Menschen aber un-
gefahrlich ist — meist als Shampoo erhaltlich. Unbedingt

die vorgegebene Mindesteinwirkzeit beachten!

\/ Die physikalische Variante: Diese Mittel verstopfen die
Atemwege der Lause und sorgen so fiir deren Absterben.
Auch hier gilt es, die angegebene Dosiermenge sowie die
Einwirkzeit einzuhalten!

\/ Andere VorsichtsmaRnahmen: Kdmme und Haarbiirsten
griindlich mit heiRem Seifenwasser reinigen oder entsor-
gen. Miitzen, Polsterliberziige, Schals usw. und Stofftiere
am besten bei 60 °C oder heifser waschen, denn ab dieser
Temperatur sterben Lduse. Fiir Kleidungsstiicke, die
diese Prozedur nicht aushalten, gibt es spezielle Lause-

waschmittel.

o SCHUTZT
GEGEN LAUSE & NISSEN

’Eﬁ Eﬂmm Hipoy = PE0s

GEGEN
| GEGEN LAuse msI"EH“

EMNISSEN

LERE P sl

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen-dieses Medizinproduktes informieren Gebrauchsanwéisung; Arzt oder Apotheker.
1 RoA_in vitro activity_dip test pediculus_X92001482 & X92001483, March 2014, Oystershell
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HERBSTBLUES MUSS

NICHT SEIN

Der Herbst ist in Osterreich eingezogen und
sorgt mit meist stabilem Wetter und den
etwas niedrigeren Temperaturen fiir eine
Entlastung des Kreislaufes und perfekte Be-
dingungen fiir sportliche Betdtigungen. Trotz-
dem sinkt der Ansporn dafiir merklich und es
schleicht sich bei immer mehr Menschen eine

leichte Melancholie ein.

Der Grund dafiir ist das Tageslicht. Mit den kiirzer wer-
denden Tagen steigert das Gehirn die Produktion von Me-
latonin, dem Schlafhormon, das den Tag-Nacht-Rhythmus
steuert. Serotonin und Dopamin hingegen, die u. a. fur die
Stimmungslage und Motivation zustandig sind, werden

nun in geringerer Menge produziert. AuRerdem will der
Korper fur die kalte Jahreszeit gewappnet sein, sammelt
also Energie, indem er Fettreserven anlegt. Viele von uns
spiren diese Vorgange und Umstellungen im Organismus
und leiden dadurch teilweise unter starker Mudigkeit, Stim-

mungsschwankungen und Gereiztheit.

Die evolutiondr begriindete Vorbereitung auf Winterschlaf
bzw. Winterruhe, die durch duftere Einflisse bestimmt wird,
kann man nicht willentlich beeinflussen. Die Folgen, wie
Abgeschlagenheit und schlechte Laune, kann man zumin-

dest zum Teil folgendermaRen kompensieren:

Wandern, Inlineskaten oder Tennis ... jede Art der Bewe-
gung ist gut fuir Kérper und Geist und tragt zur Ausschit-
tung von Gliickshormonen bei, die sich vorteilhaft auf die
Psyche auswirken und leichte herbstliche Verstimmungen
gut ausgleichen kénnen. Vor allem an der frischen Luft ist
korperliche Betdtigung jetzt Balsam fiir die Seele: am Berg,
bei Spaziergdngen entlang eines Seeufers oder im Park. Man

kann sich auch einen Hund zulegen, der einen dazu ,,zwingt*,

jeden Tag eine langere Runde zu drehen. Zudem kann das

Zusammenleben mit einem vierbeinigen Freund viele posi-
tive Akzente setzen, die zu steigender Lebensfreude fiihren
—nicht nurim Herbst.

Wenn die Tage beginnen, kiirzer zu werden, sollte man noch
mal so viel Sonne wie mdglich tanken. Aber bitte nicht kom-
plett schutzlos: Die Sonnenstrahlen kénnen teilweise noch
kraftig sein. Um jedoch den Vitamin-D-Speicher noch etwas
zu fillen, sollte kein zu hoher Lichtschutzfaktor verwendet
werden. Bereits ein Wert von 20 schirmt die dafiir notwen-
digen UV-B-Strahlen von der Haut ab. Da Vitamin D fiir viele
Vorgédnge im Korper jedoch essenziell ist, ist es flir uns die

kommenden Monate unentbehrlich.

Erfahrungsgeméaf sind November und Dezember die
Monate, wahrend derer Herbst- bzw. Winterdepressionen
besonders hdufig auftreten. Temperaturen um den Ge-
frierpunkt, hdufig Nebel und das begrenzte Angebot an
Tageslicht aufgrund des tiefen Sonnenstandes setzen uns
ordentlich zu. In dem Fall gibt es z. B. die Méglichkeit,

spezielle Lampen zu verwenden, die das Sonnenlicht und
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seine warmenden Strahlen simulieren. Dadurch macht sich

Behaglichkeit breit und das allgemeine Wohlbefinden wird
gesteigert.

Mit der Erndhrung kann man eine triste Stimmung ebenfalls
abfedern! Nisse etwa, aber auch fertige Mischungen wie
Studentenfutter, sind z. B. super gegen eine miese Laune. Ab
und zu Schokolade darf hier ebenfalls sein, aber Vorsicht: Zu
viele Niisse oder SuRigkeiten kénnen zu Bldhungen fiihren

und die Bauchspeicheldriise belasten.

Um den Organismus optimal auf die kalte Jahreszeit vor-
zubereiten und durch den Winter zu bringen, sollte immer
darauf geachtet werden, samtliche Mineralstoff- und Vita-
minspeicher gefillt zu halten. Der eine oder andere Mangel
kann sich entsprechend negativ auswirken. B-Vitamine,
Vitamin C, Zink, Selen und Magnesium sind hier die erste
Wahl. Wahrend des Winters hat sich Vitamin D — hdufig mit
Vitamin K kombiniert — bestens bewdhrt. Tees in allen Varia-
tionen helfen dabei, optimal mit Flussigkeit versorgt und
gut gelaunt bis zum Friihling, der bestimmt wieder kommt,

auszuharren.

salvatorapotheke T

mattersbrg ]

B-KOMPLEX

TIPP AUS IHRER APOTHEKE

FUR DIE MENTALE BALANCE

B-Vitamine sind in erster Linie an der Energiegewin-
nung, der Versorgung unseres Nervensystems,

an der Gehirntatigkeit sowie an unserer psychischen
Balance beteiligt. Auch der Verdauungsapparat,
Muskeln, Haut, Haare und Augen profitieren von
B-Vitaminen.

Die 8 B-Vitamine haben durch ihren starken Einfluss
auf den Stoffwechsel eine umfassende

Wirkung auf den gesamten Koérper und sind wesentlich
fiir Gesundheit und Wohlbefinden.

B-KOMPLEX KAPSELN
60 Stk.

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei
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SCHWERPUNKT FRAUENGESUNDHEIT:

Tipps zu ausgewihlten Themen

Menopause: Das Klimakterium, wie diese Phase im Leben jeder
Frau auch genannt wird, bedeutet eine Zeit der hormonel-

len Umstellung und das Ende der fruchtbaren Jahre. Da dieser
Wechsel jede Frau individuell belastet, gibt es Praparate, die
sich gut fur die Aufrechterhaltung der inneren Balance und
Ausgeglichenheit eignen. B-Vitamine, Rotklee, Yamswurzel

& Co. haben einen positiven Einfluss auf den Ostrogen- und
Progesteronspiegel und wirken regulierend auf viele weitere
Hormone.

Stimmung/Laune: Nicht nur wiahrend der Menopause kommt es
ofter zu Stimmungsschwankungen, denn viele Faktoren beein-
flussen die Alltagsstimmung und wie wir uns gerade fiihlen. Fur
den Fall des Falles kann man auf altbewdhrte Mittel pflanz-
lichen Ursprunges zuriickgreifen. Vor allem Lavendel, Passions-
blume, Rosenwurz, Hopfen, Baldrian und Wassernabelkraut
eignen sich hier hervorragend. Aber auch ein ausgedehnter
Spaziergang, um den Kopf freizubekommen, oder ein bis zwei
Tassen Gute-Laune-Tee kdnnen dabei helfen, sich wieder

wohler zu fihlen.

Pramenstruelles Syndrom (PMS): Migraneartige Schmerzen,

geschwollene Beine, ein Spannungsgefiihl und Schmerzen in
den Briisten und Stimmungsschwankungen ... viele kennen
diese Anzeichen, die vor Eintritt der Menstruation aufkommen.
Die durch Hormonschwankungen verursachten Beschwer-

den l6sen diese Symptome aus. Gegen Schmerzen sind

sanfte Schmerzmittel die erste Wahl fiir eine rasche Linde-
rung. Diuretika sorgen bei Flissigkeitseinlagerungen fiir eine
Entwasserung des Gewebes, Extrakte des Ménchspfeffers
etwa wirken positiv auf das hormonelle Gleichgewicht. Je nach
Therapieansatz und Intensitat der Beschwerden kommen z. B.
auch Nachtkerzendl, der Vitamin-B-Komplex, Vitamin E und
Fischdlkapseln zur Anwendung. Die homdopathische Variante
setzt indes auf Cyclamen (Alpenveilchen) und Magnesium car-
bonicum. Selektive Serotonin-Wiederaufnahmehemmer sorgen
bei starker psychischer Belastung fiir das seelische Gleichge-
wicht.

Gewicht: Winterspeck vs. Wunschgewicht. In den kom-

menden Monaten macht vielen die Evolution einen Strich
durch die Rechnung, indem der Kérper vermehrt Fett-
polsterchen anlegt. Solange man sich damit wohlfihlt,

ist das auch okay. Wer mit hochwertigen Kombinationen
aus natirlichen und pflanzlichen Inhaltsstoffen den Fett-,
Kohlenhydrat- und Eiweifdstoffwechsel etwas ankurbeln
mochte, um das Wohlfiihlgewicht beizubehalten, kann dies
z. B. mit Extrakten aus Salacia reticulata (eine tropische
Kletterpflanze), Chili, griinem Kaffee und Zimt machen. Am
besten erganzt man die Anwendung mit wichtigen Vita-
minen und L-Carnitin.
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Anti-Aging: Fiir die Pflege der Haut und gegen eine vorzei-
tige Alterung hilft vor allem, viel zu trinken. Flissigkeit schiitzt
gegen eine Austrocknung von innen. Zuséatzlich sind Vitamine,
etwa Vitamin E, Coenzym Q10 und Antioxidantien wichtig, um
die Haut geschmeidig zu halten. AuRerlich in Cremen wie in-
nerlich durch die Nahrung oder Ergéanzungsmittel angewendet,
sorgen diese Stoffe fiir eine gesunde und widerstandsfahige
Haut. Cremen fiir die Pflege von auften und fiir den Schutz,

z. B. vor Abgasen und Tabakrauch, enthalten im Optimalfall
noch Flavonoide und Tocopherol. Im Winter sollten besser Sal-
ben verwendet werden, die aufgrund ihrer Zusammensetzung
riickfetten. Dadurch haben kalter Regen, eisiger Wind sowie
der hdufige Wechsel zwischen warmer und kalter Luft keine
Chance, der Haut zuzusetzen. Cremen mit einem hohen Was-
seranteil kdnnen sogar auf der Haut gefrieren.

Bei allen Fragen zu diesen und auch anderen Themen kdnnen
Sie sich jederzeit vertrauensvoll an unsere Apothekerinnen
wenden. Diese nehmen sich Zeit fiir Sie und beraten Sie gerne
ausfihrlich.

LACTAMOUSSE®
INTIMPFLEGESCHAUM -
REINIGT, SCHUTZT UND

PFLEGT

Der Intimbereich der Frau zahlt zu den sensibelsten Stellen ihres
Kérpers. Um die natirliche Scheidenflora nicht zu zerstoren, sollte

keinenfalls Seife oder ein parfiimiertes Duschgel zur Intim-
pflege verwendet werden. Vor allem wéhrend der Regel, in der
Schwangerschaft oder bei Beschwerden ist eine behutsame, tag-
liche Reinigung der duReren Intimzone mit dem zarten, pH-ange-
passten Schaum Lactamousse® besonders ratsam.

Die darin enthaltene Milchsaure sorgt fiir ein saures Milieu und
bewahrt das natiirliche Gleichgewicht im dueren Intimbereich.
Aufterdem wird die empfindliche Haut zusatzlich mit pflanzlichen
Wirkstoffen versorgt: Aloe und Hamamelis wirken reizmildernd,
antibakteriell und entziindungshemmend.

Lactamousse® reinigt, schiitzt und pflegt ganz ohne Alkaliseife,
Parfum, Farbstoffe und Treibgase —fiir die tégliche Pflege beim
Duschen oder Waschen geeignet.
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STANDIG MUDE

Das kann dahinterstecken

Viele von uns fiihlen sich regelmdfig miide.

Meist ist zu wenig Schlaf die Ursache dafiir.

Dagegen kann man relativ einfach etwas tun:

mehr schlafen. Aber welche Griinde kann es

noch geben, warum wir miide sind?

Miidigkeit ist ein Schutzmechanismus, der uns vor Uber-
anstrengung bewahren soll. Gerédt der Kérper an seine
Leistungsfahigkeit, will er regenerieren. Viele Funktionen
werden herabgesenkt, und wir kénnten sofort einschlafen.
Miidigkeit kann also eine harmlose Ursache haben, jedoch
auch Aufschluss dariiber geben, ob mit dem Organismus
etwas nicht stimmt. Daher sollte einer haufig auftretenden
Midigkeit nachgegangen werden, anstatt sie mit viel Kaf-

fee oder Energydrinks zu vertreiben oder zu ignorieren!

Chronische Miidigkeit bzw. Einschlaf- und Durchschlaf-

probleme sorgen fiir vermehrte Unkonzentriertheit und

kénnen Stress verursachen, in weiterer Folge ist sogar ein

Burn-out moglich.

Griinde fiir Miidigkeit
Schlafmangel gilt als hdufige Ursache. Jeder Mensch

verfligt Uber eine individuelle Schlafdauer, nach der er
ausgeschlafen ist. Manchen reichen dafiir 5 bis 6 Stunden,
andere kénnten 10 Stunden lang schlafen. Haufig fallt
aber auf, dass diese Menschen danach lange nicht so
richtig in Tritt kommen. Es ist also wichtig, fiir sich selbst
herauszufinden, welche Schlafdauer optimal ist und ob
man nicht doch zu lange schléft. Tendenziell gehen die
meisten von uns jedoch oft zu spét ins Bett, obwohl wir in
der Friih bald aufstehen missen. Forscher haben heraus-
gefunden, dass vor allem die Stunden vor Mitternacht fiir

einen erholsamen Schlaf wichtig sind.
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Nach Infektionen, zu bestimmten Jahreszeiten, z. B. im
Friihjahr, oder durch einseitige Erndhrung kann es zu einem
Mangel an Vitaminen oder Mineralstoffen kommen. Vor allem
ein Eisenmangel ist eine hdufige Ursache dafiir, dass man

sich miide und antriebslos fiihlt. Eine Blutanalyse kann hier
Klarheit schaffen.

Psychische oder kdrperliche Erkrankungen sind mitunter

fir Mudigkeit verantwortlich. Diese kann ein Anzeichen flr
eine sich entwickelnde Depression sein oder ein Symptom
einer bereits vorhandenen psychischen Krise. Autoimmuner-
krankungen oder Tumoren kénnen ebenfalls zu stéandiger
Midigkeit flihren. In dem Fall ist es dufRerst wichtig, den
Ursachen auf den Grund zu gehen.

Giftstoffe in den Wohnraumen kdnnen ebenso fiir Miidigkeit
verantwortlich sein. In diesem Fall spricht man vom Sick-
Building-Syndrom. Krankmachende Stoffe in Boden, Wandfar-
ben oder Decken und Textilien beeinflussen den Organismus
und kénnen ein Grund sein. Hier sollte man von Fachleuten

testen lassen, ob eine derartige Belastung vorliegt.

Ein paar Tipps fiir einen gesunden Schlaf:

e Am besten schlafen Menschen, durch deren Schlafzim-
mer kein Strom flieRt. Ein Netzschalter ist relativ glinstig
und einfach nachtraglich einzubauen. Dafiir muss auf
spatabendliches Fernsehen im Bett verzichtet werden —
lhr Korper wird es Ihnen aber bald danken.

. Kein kunstliches Licht vor dem Einschlafen, also min-
destens eine Stunde vor dem Schlafengehen nicht mehr
das Smartphone oder das Tablet verwenden. Das Licht
dieser Displays beeinflusst den Melatoninspiegel und
verzdgert so das Einschlafen.

e Etwa 17-18 °C Raumtemperatur sind optimal. Die Atem-
wege trocknen bei hoheren Temperaturen leichter aus,
was zu Schlafproblemen fiihren kann. Dafiir schwitzt man
bei diesen Graden kaum bis gar nicht, dem Kérper wird
aber auch nicht zu kalt.

e Vor dem Zubettgehen noch mal ordentlich durchliften.
Wahrend wir schlafen, verbrauchen wir viel Sauerstoff.

e Lattenrost und Matratze sollten gemeinsam mit Experten
ausgesucht und individuell abgestimmt werden. Auch die
Materialien fir Leintuch, Bettdecke und Polster haben
Einfluss auf unseren Schlaf. Testen Sie, was lhnen am
besten zu einer erholsamen Nachtruhe verhilft.

lvatorapotheke Ty

raErsturg

SCHLAF GUT

TIPP AUS IHRER APOTHEKE

ERHOLTER SCHLAF

Magnesium tragt zur normalen Muskelfunktion bzw.
-entspannung bei und, in Kombination mit B-Vitami-
nen, zur normalen Funktion des Nervensystems und
der Psyche. Die pharmakologisch wirksamen Sub-
stanzen aus Griffonia simplicifolia, Melisse, Passions-
blume, Hopfen, Kieselerde und Maca unterstiitzen
den Organismus zusatzlich beim Entspannen und
leisten so einen wesentlichen Beitrag zum normalen
Schlafzyklus. Melatonin tragt dazu bei, die Ein-
schlafzeit zu verkiirzen, und reguliert den Tag-Nacht-

Rhythmus.

SCHLAF GUT KAPSELN
60 Stk.

vegan - lactosefrei - fructosefrei - glutenfrei
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Rezept: www.eatsmarter.de

HERBST-REZEPT-TIPP

Cremige Kokos-Kiirbis-Suppe

Zutaten fiir 2 Portionen:

300 g Hokkaido-Kiirbis-Fruchtfleisch
1,5 Schalotten
10 g Ingwer
0,5 Knoblauchzehe
0,5 rote Chilischote
1EL Butter
0,5 EL brauner Zucker
125 ml Orangensaft
125 ml Briihe
200 ml Kokosmilch
1EL Kiirbiskerne
Salz
Pfeffer aus der Miihle
0,5 Prise Zimtpulver

0,25 TL Ingwer gemahlen

Zubereitung:

Den Kiirbis waschen und etwa
100 g in feinen Scheiben ab-
schneiden oder hobeln, den Rest
grob wiirfeln. Die Schalotten,
den Ingwer und den Knoblauch
schélen. Die Schalotten in feine
Ringe schneiden, 1 bis 2 EL davon
fiir die Garnitur zur Seite legen.
Den Knoblauch und den Ingwer
fein hacken. Die Chili waschen,
putzen, in feine Ringe schneiden
und ebenso etwa 1 EL fiir die
Garnitur aufheben.

2

Die Butter in einen heifRen Topf
geben und Schalotten, Ing-

wer, Knoblauch und Chili darin
anschwitzen. Den Kiirbis dazu
geben, mit dem Zucker bestreuen
und leicht karamellisieren lassen.
Mit dem Saft, der Brithe und der
Kokosmilch aufgieften und ca. 20
Minuten weich kécheln lassen.

In der Zwischenzeit die Kir-

biskerne in einer Pfanne ohne
Fett rosten, danach abkihlen
lassen. Die Suppe fein pirieren
und nach Bedarf noch Briihe
unterriihren und oder etwas
einkochen lassen. Mit Salz,
Pfeffer, Zimt und Ingwer ab-
schmecken. In Schalen verteilen
und mit den Schalottenringen,
Kirbisstreifen, Chiliringen und

Kirbiskernen garniert servieren.
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