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MENTAL-TIPPS FUR DEN ALLTAG

Die Fastenzeit ist traditionell die Zeit der inneren Einkehr und des Verzichts. Den
angesammelten Ballast kérperlicher wie auch seelischer Art zu entsorgen und einen
aktiven, gereinigten Wiedereinstieg in den Alltag zu finden, ist das erkldrte Ziel der
meisten Fastenwilligen. Kérper und Geist sind als Einheit zu betrachten und sollten hierbei
1 n' N, gleichwertig behandelt werden. Wie genau fastet man aber mental und seelisch?

Bei einer mentalen Fastenkur geht es nicht nur um Verzicht auf geliebte Gewohnheiten

oder um Entgiftung. Es geht vielmehr um Achtsamkeit sich selbst gegeniiber sowie dem
bewussten Erleben jedes Moments. Viele der Belastungen im Alltag hinterlassen ihre
Spuren — geistig wie auch seelisch.

Unsere immer schneller werdende Zeit fordert von uns den Einsatz immer umfang-
reicherer, persénlicher Ressourcen — seien es Zeit, Energie oder Aufmerksamkeit. Standig
erreichbar zu sein, alle Mails sofort zu beantworten oder sich auch am Wochenende um ein
paar Kleinigkeiten zu kiimmern, gehért fiir viele Menschen zum guten Ton.

Das bewusste Reduzieren auf elementare Dinge oder Aktivitdten scharft unsere Sinne und
verschafft dem viel beanspruchten Geist eine willkommene Pause. Regelmiftige Ubungen
und konsequentes Anwenden kleiner alltagstauglicher Mentaltipps befreien Geist und
Seele von abgelagerten Altlasten und sind eine sinnvolle Ergdnzung zum korperlichen
Verzicht.

Nehmen Sie sich Zeit fiir sich selbst. Vereinbaren Sie mit sich einen Termin. Suchen Sie
fiir 2030 Minuten einen ruhigen Ort auf an dem Sie keinerlei Ablenkung ausgesetzt sind
und lauschen Sie der inneren Stimme. Sie miissen nicht immer erreichbar sein. Werden
Sie kreativ, finden Sie entspannende Orte und gdnnen Sie sich regelmafig Zeit ohne

Ablenkung.

Wolfgang Fasching

www.fasching.co.at
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VORWORT

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Von vielen bereits lange herbeigesehnt und jetzt endlich da: Der Friihling l6st den Winter ab, und wir freuen uns
Uiber das neu erwachende Leben in der Natur. Wenn unsere Lebensgeister durch die warmenden Sonnenstrahlen
wieder geweckt werden, fihlen wir uns besonders wohl und sind gerne langer draufien! Werden allerdings
Allergien und Heuschnupfen zur Belastung, verfliegt die Vorfreude meist genauso schnell wieder, wie sie
gekommen ist. Wir mdchten daher mit einem unserer Hauptartikel den Leidgeplagten unter uns hilfreiche Tipps
geben und Méglichkeiten aufzeigen, um moglichst beschwerdefrei durch diese Jahreszeit zu kommen.

Das Friihjahr ist auch genau die richtige Zeit fiir die Befreiung von Kérper und Seele von unterschiedlichen
LAltlasten“. Nicht umsonst stellt sich besonders zu dieser Jahreszeit oftmals das innere Verlangen ein, griindlich
Ordnung zu schaffen. Neben dem Herausputzen der Wohnrdume steht dabei jedoch vor allem das korperliche und
mentale Aufrdumen im Vordergrund. Entschlackungskuren zur Entgiftung des Organismus sowie Bewegung und
das Férdern der inneren Ausgeglichenheit helfen dabei, das Wohlbefinden zu steigern sowie neuen Elan fiir Kérper
und Geist bereitzustellen. Unsere diesbeziiglichen Beitrdage sollen Sie dabei unterstiitzen und zugleich ein paar

Anregungen geben, um den Friihling in vollen Ziigen geniefen zu kdnnen.

Mit diesen und weiteren interessanten Artikeln dieser Ausgabe wiinschen wir lhnen ein schones und unbeschwertes

Friihjahr sowie viele gute und erholsame Momente!

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




Das Immunsystem von Kindern muss

wahrend der ersten Lebensjahre erst
sorgfaltig aufgebaut werden und
»lernen®, mit den verschiedensten Er-
regern umzugehen. Aus diesem Grund
sind die Kleinen in der Regel um einiges
anfalliger fur Erkaltungskrankheiten,
wobei alleine hier Giber 200 unter-
schiedliche Arten von Viren existieren.
Dadurch ausgeldste Erkrankungen
verlaufen jedoch oftmals harmlos,
obwohl Kinder im Gegensatz zu vielen
Erwachsenen meist mehrmals pro Jahr
davon betroffen sind — durchschnittlich
etwa 6- bis 10-mal.

Da es sich bei einer Erkéltung haufig um
eine Infektion der oberen Atemwege
mit den typischen Begleitsymptomen
Husten, Schnupfen sowie Hals- und
Gliederschmerzen handelt, sind sie be-

sonders fur Kleinkinder eine sehr lastige
Angelegenheit. Doch auch fir die
sorgsamen Eltern kénnen sie aufgrund
des mehrmaligen jahrlichen Auftretens
teilweise belastend sein. Deshalb ist es
wichtig, einerseits ein paar Vorkehrun-
gen zu treffen, damit diese Infektionen
nicht zu oft auftreten. Dazu zdhlen
etwa das Lernen des richtigen Hande-
waschens (griindliche Waschbewegun-
gen mit Seife und warmem Wasser) und
der Verhaltensregel bei Husten oder
Niesen (in die Armbeuge anstatt in die
Handflache) sowie ein hygienischer
Umgang mit Spielsachen, Stofftieren
etc. Andererseits sollten fiir den Fall
des Falles in der Hausapotheke immer
entsprechende Medikamente vorrétig
sein, um die hartnackigsten Symptome
bei Bedarf zu lindern und die Genesung
zu unterstitzen.

In diesem Zusammenhang ist es jedoch
wichtig, darauf hinzuweisen, dass nicht
immer sofort die gesamte Palette an
verfligbaren Praparaten, wie Fie-
bersenker oder Schmerzmittel, zum
Einsatz kommen sollte. Die kérperei-
gene Verteidigung bendtigt namlich
etwas Zeit, um geniigend Abwehrstoffe
gegen die jeweiligen Erreger zu bilden
und um die zuklinftige Immunitat zu

gewahrleisten.

Da Viren allerdings leider haufig bak-
terielle Nachfolge-Infektionen begiins-
tigen kdnnen, sollte der Krankheits-
verlauf stets aufmerksam beobachtet
werden. Es kann beispielsweise bei
hartnackigem Schnupfen u. a. zu einer
Mittelohrentziindung kommen, da
Krankheitserreger liber die Ohrtrom-
pete direkt in die Ohren wandern. Mit
zunehmendem Alter sinkt die Wahr-
scheinlichkeit dafiir zwar drastisch,

eine arztliche Abklarung ist aber immer
empfehlenswert. In diesen Fallen helfen
meist nur noch Antibiotika, die jedoch
nur auf Verschreibung zum Einsatz kom-

men sollten.

Unsere Apothekerinnen und Apotheker
informieren Sie gerne zu allen ver-
fligbaren Wirkstoffen, beraten Sie zur
richtigen Dosierung fiir die gezielte
Anwendung bei Kindern und besprechen
auch mégliche Nebenwirkungen. In
einigen Fallen ist es zudem mdglich, ent-
sprechende Praparate individuell in der
Apotheke mischen zu lassen. Fragen Sie
einfach nach den jeweiligen Einsatzge-
bieten und Méglichkeiten.

Starken Sie sich

- Ruhe und viel Schlaf

- viel trinken, vor allem Wasser und Tee

und Ihre Familie!

- gurgeln mit Salzwasser oder Salbeitee bei Halsschmerzen

- Nasentropfen oder -sprays zum Erleichtern der Atmung,
bei langerer Anwendung (mehr als eine Woche) am
besten auf Basis von Meerwasser bzw. Kochsalz, damit
kein Gewodhnungseffekt eintritt

- Fieber nur in Ausnahmefillen (liber 39 °C) mithilfe von
Medikamenten senken

Fiir Babys und Kleinkinder empfehlen sich bei Atemwegs-
erkrankungen auch ,,Zaubersocken (Kapselinhalt von
Sternaniskapseln mit etwas Ol vermischen —auf Fusohlen
auftragen — Socken tiberziehen und fiir ein paar Stunden/

Uiber Nacht einwirken lassen) oder ,,Sternanis-Honig* (Kap-

Mehr als ein
herkdmmliches
Immun-Praparat:
immunLoges®

selinhalt von Sternaniskapseln mit etwas Honig vermischen

und l6ffelweise Uber den Tag verteilt ,,schlecken®).

Zwiebelsackerl neben oder Giber dem Bett sind sehr einfach

und effektiv. Auch wenn sie nicht besonders gut riechen, ist es

einen Versuch wert, um die Nase besser frei zu bekommen. Einzigartiger Immun-TripIex muItipIiziert

gezielt die Immunaktivitat

Zwiebel wiirfeln und in z. B. einen Waschlappen oder .. .
v PP W Spirimmun®: Spezialextrakt aus

Spirulina-Algen

in ein Baumwollsackerl fullen.

\/ Sackerl ein wenig in der Hand quetschen, damit die
2 Beta-Glucane: Hochrein, gewonnen

aus dem Hiratake-Pilz

therischen Ole austreten kénnen.

\/ In sicherer Entfernung, aber noch in Kopfnahe am
Bett aufhéngen. ' Immunrelevante Basisnahrstoffe:
Vitamin C und D sowie

Selen und Zink

Ein Allroundtalent: Husten, Halsweh, Schnupfen und Ohren-

schmerzen kénnen durch warmen Salzwasserdampf rasch

und einfach gelindert werden. Und Warme tut einfach immer Fir Kinder

ab 1 Jahr!

gut!

B TR

Besonders wichtig: Viele liebe Worte und optimistische
Gedanken helfen dabei, die ldstige Erkaltung schnell wieder

loszuwerden.

Entgeltliche Einschaltung

Stand: September 2019 L1
Nahrungserganzungsmittel. Dr. Loges Dr- Log es
Osterreich GmbH, MayrwiesstraBe 25, Naturheilkunde neu entdecken
5300 Hallwang b. Sbg, www.loges.at



Neuer Elan fiir Korper und Geist

Abgeschlagenheit, Antriebs-

losigkeit und Kreislaufprob-

leme — wenn die Friihjahrsmii-

digkeit zuschligt, ist es um
einen geschehen. Oder doch

nicht?

Ein entscheidender Faktor fiir Ener-
gielosigkeit ist die Erndhrung, die

den , Treibstoff“ fiir unseren Korper
darstellt. Vor allem weiRRes Mehl,
Zucker und Alkohol liefern hauptsach-
lich Kohlenhydrate, die er sehr schnell
,verbrennt“. Nach einem kurzen Kick,
den erhdhte Glukosewerte verur-
sachen, fallt der Korper jedoch in ein
regelrechtes Energieloch, das u. a.
unter der Bezeichnung ,Suppenkoma“
bekannt ist. Optimal hingegen sind
Vollkornprodukte, Obst und Gemiise,
mageres Fleisch sowie fettarmer
Fisch. Dadurch hat man nicht nur den
Blutzuckerspiegel besser im Griff,
sondern stellt dem Organismus viele
wertvolle Inhaltsstoffe bereit, wie z.
B. Aminosauren und Mineralien, die
er besonders im Friihling in erhéhtem
MaRe bendtigt.

Nicht zu unterschéatzen ist der Ein-
fluss von regelméafiger Bewegung. Zu
denken, eine moderate korperliche
Betdtigung wiirde die Friithjahrsmidig-
keit noch verstarken, ist ein Irrglaube.
Spaziergange oder Sport in der Mit-
tagspause bzw. nach der Arbeit stérken
den Kreislauf, sorgen fir eine erhéhte
Sauerstoffzufuhr, tragen zu einer
besseren Kérperhaltung bei und helfen
beim Abschalten. Dariiber hinaus
unterstiitzt man sowohl die Verdauung
als auch das Immunsystem, welche

sich beide nach einem langen Winter,
durch die langer werdenden Tage und
die Zeitumstellung erst wieder an den
neuen Biorhythmus gewdhnen miissen.
Empfehlenswert ist etwa, das Auto
stehen zu lassen und den Weg zur
Arbeit mit dem Rad zu bewaltigen oder
taglich die Treppe anstatt des Aufzug-
es zu nehmen. Es lassen sich mit etwas
Kreativitat jedoch bestimmt noch mehr
sportliche Aktivitaten in den Alltag

integrieren.

Ein guter sowie ausreichender Schlaf hilft dabei, den Tag
energiegeladener zu starten und diesen zu bestreiten. Dafiir
ist es allerdings notwendig, sich an feste Zubettgeh-Zeiten
zu halten und ein paar wichtige Punkte zu beriicksichtigen:

Eine Stunde vor dem Schlafengehen nicht mehr
fernsehen, am PC oder Tablet arbeiten, da das blaue
Licht der Displays aktivierend auf das Gehirn wirkt.

Smartphone und Fernsehgerdt aus dem Schlafzimmer
verbannen, kiinstliches Licht verzégert die Einschlaf-
dauer und Vibrationen oder Klingeltone bei Nach-

richten und Anrufen stéren den Schlaf.

Vor dem Schlafengehen noch einmal gut durchliiften,
das sorgt fiir mehr Sauerstoff und bei zu stark beheiz-

ten Rdumen fiir eine Senkung der Raumtemperatur.

Nach dem Aufstehen sind Atemiibungen bei geéffne-
tem Fenster oder Kalt-Warm-Duschen besonders hilf-
reich, um den Kérper gleich einmal etwas in Schwung

zu bringen.

Der Friihling ist immer eine gute Chance, um unterschiedliche
korperliche bzw. geistige Herausforderungen zu suchen und
Neues zu erlernen. Das kdnnen bisher nicht ausgeiibte Sport-
arten oder interessante Hobbys sein, Fremdsprachen oder prin-
zipiell ein gesteigertes intellektuelles Interesse, beispielsweise
an bislang unbekannten Dingen, fremden Landern und Kul-
turen etc. Dadurch lasst sich nicht nur Langeweile erfolgreich
bekdampfen sowie ein Ausgleich zum Alltag schaffen, sondern
Korper und Geist werden entsprechend gefordert. Hilfreich sind
hier etwa das Lesen von Sachbiichern und Reisefiihrern oder
sogar der Besuch von Vorlesungen an einer Universitat.

,Lernen ist wie Rudern gegen den Strom. Hért man damit

auf, treibt man zuriick.“ — Laotse

MENTAL FIT KAPSELN

Fir Gedachtnis und Konzentration-
60 Stk. ="

IMMUN+CISTUS SAFT

Das tdgliche Nahrstoff-Plus .
300 ml — -




Jahreszeit der Allergien

Jedes Jahr hat seine wiederkehrenden Fixpunkte. Leider sind
darunter nicht nur positive zu finden. Wegen des viel zu warmen
Winters dirften viele von uns schon friiher bzw. bereits langer
als normalerweise unter verschiedenen Allergien und Heuschnup-
fen leiden. Die ersten Pollen (Purpur-Erle, Hasel und Erle)
starten zwar stets mit Jahresbeginn, wahrend Ulme, Esche und
Birke sowie viele Graser erst in den Wochen zwischen Februar
und April fiir eine méaRige bis starke Belastung sorgen, durch

die meist durchgangigen Temperaturen von tiber 5 °C ist jedoch
dieses Jahr ein intensiverer Allergie-Friihling zu erwarten. Da
vor allem zu Beginn der Pollensaison das Immunsystem bei
Pollenallergikern besonders empfindlich reagiert und zudem di-
verse Kreuzreaktionen den Betroffenen stark zusetzen kdnnen,

missen verschiedene Gegenmafinahmen ergriffen werden.

Der Organismus ist stets in Alarmbereitschaft, um auf Eindring-
linge von aufden reagieren zu kdnnen. Manchmal ,schiefst“ das
Immunsystem dabei allerdings tiber das Ziel hinaus und sorgt
durch eine vermehrte Ausschiittung von Histamin — selbst bei
harmlosen Stoffen —fiir Entziindungsreaktionen. Diese zeigen
sich in angeschwollenen Schleimhauten, Atembeschwerden,
tranenden und juckenden Augen oder sogar Kreislauf-Proble-
men. Unsere Apothekerinnen und Apotheker beraten Sie gerne
zu Augen- und Nasentropfen, um die Symptome zu mildern,
allgemein zu Antihistaminika, die den Entziindungsreaktionen
entgegenwirken, sowie Uiber die Méglichkeit einer Desensibi-
lisierung, welche den Korper nach und nach an das jeweilige Al-
lergen gewdhnen soll. Neben der Anwendung unterschiedlicher
Praparate, ob klassische Schulmedizin, Traditionelle Chinesische
Medizin oder Homd&opathie, konnen auch folgende Ratschlage
zur Reduzierung der Pollen in Wohnrdumen und der durch sie

ausgeldsten Symptome beitragen:

Wahrend der Pollenflugzeit taglich Haare waschen.

RegelmaRig Bettwasche wechseln und waschen oder
auskochen, noch besser hilft die Verwendung einer

speziellen Allergie-Bettwasche.

Boden- oder Wandteppiche und Stoffvorhange aus
dem Haus/der Wohnung verbannen, denn Pollen

setzen sich dort Ubermafig fest.

Nasse Handtlicher in der Nahe von Tiiren und Fenstern
platzieren, diese fangen viele Pollen ein und sdubern
dadurch die Raumluft. Aber nicht zu viele, damit nicht

die Entstehung von Schimmel geférdert wird.

Liften am besten morgens oder abends bei wenig
Wind bzw. im idealen Fall wéhrend oder nach Regen-

schauern.

Das Schlafzimmer und gegebenenfalls andere Wohn-
bereiche nicht mit StraRenschuhen und Alltagsklei-
dung betreten. So bleiben die Pollen zumindest
auRerhalb der Rdume, in denen man sich am ldngsten
aufhalt.

RegelmaRige Nasenduschen kdnnen Abhilfe schaffen,
Gerate sowie Tipps zur Anwendung bekommen Sie von

unseren Apothekerinnen und Apothekern.

Der &sterreichische Pollenflugkalender ist online unter www.pollenwarndienst.at einsehbar und wird regelmafig

aktualisiert. Hier erhalten Sie unter Einbeziehung der Wetterprognose sogar ortsbezogene Vorhersagen und

nutzliche Hinweise zu den jeweiligen Allergieauslésern sowie zu weiteren Schutzmaftnahmen.




Gesundes Entschlacken

Alle Jahre wieder stehen
Abnehmen und gesiindere
Erndhrung bei vielen auf der
Liste der guten Vorsdtze.
Nach den ersten Wochen im
neuen Jahr ist es Zeit, eine
vorldufige Bilanz zu ziehen —
wer hat bisher durchgehalten
und wer hat sein Vorhaben

bereits iiber Bord geworfen?

Ein kleiner Trost fir alle, die sich bei
der Umsetzung schwertun: Der Friih-
ling bietet eine weitere hervorragende
Chance, seinem Korper wirklich etwas
Gutes zu tun. Aber auch fir jene, die
bis dato einen starken Willen gezeigt
haben, kann eine Entgiftung durchaus
sinnvoll sein. Damit diese gelingt, wer-
fen wir in dieser Ausgabe einen Blick

auf die entsprechenden Méglichkeiten.

Das Thema ,Entgiften bzw. Entschla-
cken“ wird seit vielen Jahrzehnten
kontrovers diskutiert. Manche Fach-
leute sind namlich der Meinung, es
gabe keine Schlacken. Fakt ist jedoch,
dass sich im Laufe der Zeit verschie-
dene Stoffe an unterschiedlichs-

ten GefaRwanden ablagern, etwa
Cholesterin, was zu Herz-Kreislauf-
Erkrankungen fiihren kann. Weiters
ist unbestritten, dass in vielen Zellen
standig Abbauprodukte entstehen,
die durch den Koérper transportiert

werden. Auch an den Darmwaéanden
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sammeln sich, vor allem tiber die Wintermonate und
besonders bei fettreicher und zuckerhaltiger Erndhrung,
mitunter Ablagerungen. Dieser ,M{ll“ muss logischerweise
entsorgt werden, damit er keinen Schaden anrichten oder zu
Krankheiten fiihren kann — und am besten funktioniert das,

indem man den Organismus dabei unterstiitzt.

Am vielversprechendsten ist die Kombination mehrerer
Herangehensweisen. Moderater Sport, je nach Wetterbe-
dingungen und kérperlicher Verfassung, bringt den Kreislauf
auf Touren und kurbelt den Stoffwechsel an. Wenn keine
Griinde wie beispielsweise Kreislaufprobleme vorliegen,
spricht nichts gegen regelmaftige Saunagédnge. Durch das
Schwitzen kann der Organismus Giftstoffe direkt Giber die
Haut ausscheiden. Physiotherapeutische Behandlungen
und Massagen helfen dabei, die Beweglichkeit zu férdern
sowie verschiedene Korperbereiche aufzulockern, was

die Entgiftung unterstiitzt. Vor allem in den Muskeln und

im umgebenden Bindegewebe wird auf diesem Wege der
Reinigungsprozess vorangetrieben. Eine kalorienreduzierte
Erndhrung liber einen Zeitraum von ein paar Wochen —am
besten regelm&Rig gediinstetes Gemiise, frisches Obst und
Salate, aber dafur nur wenig und nur mageres Fleisch bzw.
ausreichend Wasser und ungesiifte Tees — belastet den
Korper weniger stark und ldsst ihm so genligend Energie fur

den inneren Friihjahrsputz.

Es gibt zudem die Méglichkeit, eine Entgiftung im Rahmen
spezieller Kuren und Didten durchzufiihren. Hier ist es je-
doch verniinftig, diese vorab mit Ihrem Hausarzt zu bespre-
chen und auch unsere Apothekerinnen und Apotheker ein-
zubinden. Nicht jede Diat ist fiir jeden Menschen geeignet,
und die empfohlene Zufuhr von Vitaminen und Mineralstof-
fen wird hier oftmals nicht ausreichend gewahrleistet. Vor
allem im Friihjahr, wo die entsprechende Friihjahrsmudigkeit
viele packt, kann eine diesbeziigliche Unterversorgung ex-
trem negative Auswirkungen auf die Leistungsfahigkeit und
allgemein auf die kérperliche Gesundheit haben.

Unsere geschulten Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter haben
viele hilfreiche Tipps, wie Sie die flir Sie am besten geeig-
nete Entgiftung durchfiihren kénnen und welche Produkte

Sie dabei effektiv unterstiitzen.

U

QA/MW //W

STOFFWECHSEL KAPSELN

Fir Stoffwechsel und Verdauung - -
60 Stk. _ ==

Laktobazillen unterstiitzen die Lak-
tose-Verdauung sowie die Therapie
und Pravention von Verdauungsbe-
schwerden (z. B. Reizdarmsyndrom)
und Harn- und Pilzinfektionen. Die
Kombination aus Zeolith und Beta-
Glucan mit den pharmakologisch
wirksamen Substanzen des Korian-
ders und des Vitalpilzes Polyporus
regt die korpereigene Stoffwechsel-
und Verdauungsfunktion an und un-
terstitzt so den Organismus sogar
beim Abnehmen.
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ALLES FUR DIE DARMGESUNDHEIT

Pra- und Probiotika versorgen den Darm mit vielen wichti-
gen Bakterienstammen und der entsprechenden Nahrung,
damit diese effizient arbeiten kénnen. Eine diesbeziigliche
Gabe sollte jedoch nicht nur in Zeiten besonderer Beanspru-
chung angedacht werden, sondern kann ebenso im Rah-
men von Didten oder Friihlings- bzw. Entgiftungskuren und
bereits vorsorglich bei Antibiotika-Behandlungen erfolgen.
Uber die unterschiedlichen Zusammensetzungen sowie die
fiir Sie optimale Darreichungsform informieren Sie unsere
Apothekerinnen und Apotheker gerne in einem ausfihrli-
chen Gesprach.

Bei Durchfall, zum Binden von Giftstoffen (z. B. durch die
Nahrung zugefiihrt, Abbauprodukte des Stoffwechsels etc.)
oder im Zuge einer allgemeinen Darmsanierung kommen
vor allem medizinische Aktivkohle, Heilerde und Flohsamen-
schalen zum Einsatz. Bei unklaren Beschwerden, Bauch-
schmerzen und der Einnahme von Medikamenten sollte vor
der Gabe von Aktivkohle jedoch eine arztliche Abklarung

erfolgen, da gewisse Wirkstoffe (z. B. der Antibabypille oder
von Herztropfen) unter Umstanden dadurch abgeschwacht
werden kénnen.

Pflanzliche Wirkstoffe stellen eine besondere Méglichkeit
dar, den Verdauungstrakt, insbesondere den Darm, zu stéar-
ken. In Verbindung mit Vitaminen und Mineralstoffen bzw.

in Kombination mit bestimmten Inhaltsstoffen wird die
Darmgesundheit unterstitzt und gefoérdert. Ob als Pulver
zum Auflésen in Wasser, als Kapsel oder als Gel in Form eines
Sticks, Sie haben die freie Auswahl!

Manchmal kann es auch sinnvoll sein, Laxanzien einzuneh-
men. Im Rahmen einer Verstopfung, medizinisch Obstipation
genannt, kénnen ndmlich krankhafte Veranderungen der
Darmwand auftreten — und sogar Risse sind méglich. Auch
hier gibt es eine breite Palette an Praparaten zum sanften
Abflhren, zu denen Sie unsere Expertinnen und Experten

gerne informieren.
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Entgeltliche Einschaltungen

Bewegt Ihren Darm
mit der Kraft biologischer Papayas

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH
Lebensmittel fiir besondere medinische Zwecke (bilanzierte Diat).
Zum Didtmanagement bei Verstopfung oder Bldhungen und eingeschrankter
Moglichkeit der Nahrstoffaufnahme.

GUTSCHEIN

auf Caricol® (20 Stiick)

*Gutschein giiltig fiir Caricol® (20 Stiick) bis 30. Juni 2020. Keine Barabl6se mog-

lich. Pro Person und Packung nur 1 Gutschein einl6sbar. Hinweis fiir Apotheken:
Eingeloste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuBendienst-Mitarbeiter tiberge-
ben. Art.-Nr.: 89670

Fruhling

auch fur lhren Darm!

Darmreinigung mit

MikroSan

Entsauern mit

metacare® BASIC 3

Darmflora aufbauen mit

OMN:I-BiOTiC® 6

"

st

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte
Forschungs- und Vertriebs GmbH




So bewegen Sie sich richtig

Aufwdrm- und Dehnungsiibungen vor
dem Training sind schadlich!

Fakt ist, dass der Korper einerseits auf die kommende
Belastung vorbereitet, also auf Temperatur gebracht
werden muss, andererseits viele Verletzungen an
Bandern und Muskeln gerade dadurch entstehen,
weil nicht ausreichend aufgewarmt wurde. Es hdangt
vielmehr davon ab, wie man stretcht. Wichtig hierbei
vor allem: nicht hin- und herfedern, sondern die je-
weilige Position ca. 20 Sekunden lang halten.

Dehnen nur vor dem Sport!

Auch nach dem Training darf man keinesfalls auf
Dehniibungen verzichten. Durch das Dehnen

werden die Muskeln und die umgebenden Faszien

verstarkt durchblutet, was zu einer vermehrten

Versorgung mit Nahrstoffen fuhrt. Dadurch konnen

sie besser und rascher regenerieren.

Muskeln mussen beim Krafttraining

wehtun!

Muskeln schmerzen meist dann, wenn man sich Gber-
anstrengt. Hier gilt es unbedingt, auf dieses Warnsignal
zu achten und die Intensitat bzw. die Gewichte ent-
sprechend zu reduzieren. Wenn die Gewichte leichter
sind, konnen mehr Wiederholungen geschafft werden —
und das im besten Fall schmerzfrei.

Sport unter einer Dauer von 30 Minuten
hat keinerlei Einfluss auf die Fettver-

brennung!

Es stimmt zwar, dass diese erst nach ca. einer hal-
ben Stunde auf Hochtouren lauft, aber sie beginnt
bereits ab der ersten Minute der Tatigkeit. Wer
allerdings seine Fettpolsterchen starker schmelzen
lassen mochte, sollte moglichst regelmaRig und
stets langer als eine halbe Stunde Sport machen.
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Wer schwitzt, ist nicht fit!

Je sportlicher man ist, desto besser funktioniert

der Warmeaustausch und umso mehr schwitzt man
moglicherweise. Da aber jeder Mensch anders ist,
schwitzen manche prinzipiell mehr als andere.
Dariber hinaus spielen dabei auch Faktoren wie
Luftfeuchtigkeit und Umgebungstemperatur, In-
tensitat der Belastung oder Kleidung eine entschei-
dende Rolle.

Einmal Sport pro Woche bringt nichts!

Jedes einzelne Mal ist besser, als gar nichts zu tun.
Doch es sollte nicht zu lange bei dieser Haufigkeit
bleiben. Vor allem fiir Anfanger kann es sinn-

voll sein, die Belastung liber einen bestimmten
Zeitraum langsam zu steigern, hierbei reichen bei
einer Kombination aus Kraft- und Ausdauertraining
zu Beginn wenige Einheiten im Monat aus.

Bei Rickenschmerzen muss man nur
den Riicken gut trainieren!

Es miissen unbedingt Ubungen gemacht werden,
um sowohl die Riicken- als auch die Bauchmuskeln
zu kraftigen. Nur wenn beide Korperseiten entspre-
chend trainiert werden, kdnnen Riickenprobleme
erfolgreich reduziert werden. Hier jedoch bitte
ausschlieflich unter Anleitung eines Experten
arbeiten, damit es nicht zu einer Verschlechterung
kommt!

COENZYM Q10 KAPSELN

Fiir den Zellschutz

60 Stk.

WEIHRAUCH KAPSELN

Hochwertiger Boswellia-Extrakt - -
60 Stk. —
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Hief es friiher, Ubergewicht sei eine reine Kopfsache, so

weifs man heute, dass dies nur bedingt stimmt.

Selbstverstandlich lauft vieles mental
ab, beispielsweise der schier ewige
Kampf ,Faulheit versus Bewegung*“,
der im Kopf ausgefochten wird, oder
die tagliche Entscheidung zwischen
gesunder Erndahrung und Fast Food.
Dariber hinaus riickt aber ein Organ
besonders in den Fokus, wenn es um
Korpergewicht bzw. in diesem Fall um
Ubergewicht geht — der Darm.

Mehrere Studien haben gezeigt, dass
fettleibige Menschen iliber eine andere
Zusammensetzung der Darmflora
verfiigen als normalgewichtige. Dies
liegt vor allem an der Erndhrung.
Darmbakterien sind nicht einfach nur
,da“, sie verrichten auch wichtige
Arbeiten, so sind sie etwa essenziell
fur die Steuerung des kdrpereigenen

Verteidigungsapparates, das Immun-

system. Zudem zerlegen und verar-
beiten sie Bestandteile der Nahrung,
helfen bei der Aufnahme von wichtigen
Mikronahrstoffen und vermehren sich
bei einer entsprechenden Umgebung
in einem ausgewogenen Verhaltnis. Sie
bendtigen hierzu jedoch ausreichend
Nahrung, z. B. Ballaststoffe, um ein
Gleichgewicht der gesamten Darm-

flora — auch Mikrobiom genannt —
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aufrechtzuerhalten. Bekommen sie nicht genug davon, so
gerat sie aus dem Gleichgewicht. Dies geschieht besonders
bei einer Giberwiegend fettreichen und zuckerhaltigen
Erndhrung. Das Resultat ist eine Zunahme von sogenannten
firmikuten Bakterien, die wiederum eine stérkere Aufnahme
von Kalorien férdern und dadurch zur Entstehung von
Ubergewicht beitragen kénnen. Dariiber hinaus haben diese
Darmbakterien Einfluss auf den Stoffwechsel, der u. a. zu
einer erh6hten Konzentration eines Eiweiftes mit der kryp-
tischen Bezeichnung ANGPLT4 fiihrt. Dieses Protein sorgt
fiir eine vermehrte Ausschiittung von freien Fettséduren,
daher kann ein gestortes Mikrobiom zudem die Entstehung

von Diabetes oder Herz-Kreislauf-Problemen begiinstigen.

Die mehr als 400 unterschiedlichen Bakterienarten, die

im Dickdarm leben und ein Gesamtgewicht von etwa 1,5
Kilogramm ausmachen, sind also zu einem groRen Teil dafur
verantwortlich, wie die Nahrung verarbeitet wird. Eine
ausgewogene und gesunde Erndhrung mit viel Obst und
Gemiise sowie mafRiger Fleischkonsum und das Reduzieren
von SuRigkeiten und Softdrinks sind die Grundbedingungen
fiir ein gesundes Mikrobiom. Dadurch steigert man aller-
dings nicht nur das korperliche Wohlbefinden, sondern
starkt ebenso die Abwehrkrafte, beeinflusst die eigene
Stimmung positiv und erhdht die Chancen, das Wunschge-
wicht zu erreichen. Anders gesagt: Durch eine ausreichende
Artenvielfalt an Bakterien im Darm lebt es sich im wahrsten
Sinne des Wortes ,leichter”.

Was Sie aufterdem noch selbst zu lhrer Darmgesundheit bei-
tragen kdnnen, erfahren Sie in einem persénlichen Gespréach
mit unseren Apothekerinnen und Apothekern. Diese beraten
Sie dariiber hinaus zu den Mdglichkeiten, das Mikrobiom
gezielt zu unterstiitzen oder ein Ungleichgewicht erfolg-
reich zu beheben. Neben diesen hilfreichen Tipps erhalten
Sie von unseren Expertinnen und Experten auf Wunsch
jederzeit noch weitere Ratschldage zur optimalen Versorgung
mit Mikrondhrstoffen sowie pra- und probiotischen Produk-
ten in Zeiten extremer Beanspruchung des Darmes — etwa
im Rahmen von Entschlackungskuren, begleitend zu Anti-
biotikabehandlungen, bei Durchfallerkrankungen oder vor
Reisen in Ldnder mit niedrigen Hygienestandards.

Entgeltliche Einschaltung

Mit lhrem Darm

zur Wunschfigur

¢ M

) ik:'-..i—
) -5

€ 2 - GUTSCHEIN

glltig fir OMNI-BiOTiC® metabolic (30 Stk.) bis 30.06.2020, einldsbar in lhrer
Apotheke. Keine Barablose moglich, pro Person und Packung nur ein Gutschein
einlosbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingel6ste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-

AufRendienst-Mitarbeiter libergeben. Art.-Nr.: 89669

& www.omni-biotic.com  AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH
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SERIE ,,ARZNEIPFLANZEN“
Allium ursinum (A//ioceoe}

Barlauch

Barlauch wird, 3hnlich

laych, hauptsichlich als
mittel verwendet,

wie der verwandte Knob-
hal Haysarznei und Nahrungs-
ist in seiner Wirkung allerdings

(:
Andrew Chevallier 2017): Das groe Lexikor der He lpflanzen, 3 Auflage, Mij Cher
Dorl ing Ki ndersley Verlag GmbH M

e e .

mit Gemiusesticks

Zutaten

fiir & Portionen:

2 frische, zimmerwarme Eigelb
Salz - Pfeffer

1EL Limettensaft

200 ml zimmerwarmes Olivendl
2 EL Naturjoghurt (3,5 % Fett)
50 g Bérlauch

3 mittelgrofle Karotten

1 Kohlrabi (ca. 300 g)

2 Salatgurke

1 Bund Radieschen

Zubereitung:

Die Eigelbe mit je 1 Msp. Salz und Pfeffer in einem Riihrbecher mit den Quirlen des
Handriihrgerats ca. 1 Min. auf hochster Stufe schaumig schlagen. Den Limettensaft
unterrithren. Dann unter standigem Riihren das Olivendl zuerst tropfchenweise
zugeben. Wenn die Masse beginnt, dicklich zu werden, das Olivendl in einem diinnen

gleichmafiigen Strahl dazu gieften und unterriihren.

Den Naturjoghurt zligig unter die fertige Aioli riihren und das Ganze mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Den Barlauch waschen, trocken schiitteln und putzen. Die
Blatter sehr fein hacken und unterriihren. Dann die Aioli nochmals abschmecken und

bis zum Servieren kiihl stellen.

Das Gemiise waschen und putzen bzw. schélen. Karotten, Kohlrabi und Gurke in
langliche Stiicke schneiden. Die Radieschen halbieren. Das Gemiise und die Aioli

anrichten. Dazu schmecken Brotchips.

Rezept: Alessandra Redies & Adriane Andreas (Hg.)(2013): Vegetarisch! Das Goldene von GU, 8. Auflage, Miinchen: Grafe und Unzer Verlag GmbH.
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Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner werden schriftlich informiert.

Daten werden nicht an Dritte weitergegeben.
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