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Wusstest du, dass wir eines der pro Kapsel
am hochsten dosierten Synbiotika her-

stellen, welches du momentan auf dem Markt
finden kannst? Sie bieten dir also maximale Po-
wer an kleinen Helferlein flr deinen Darm. Da
in einer Dailybacs Kapsel naturlich nur begrenzt
Platz ist und die 60 000 000 000 Darmbakteri-
en, Pflanzenstoffe, Mineralien und Vitamine den
gesamten Raum ausflllen, haben wir uns eine
andere Moglichkeit Uberlegt, um noch besser
auf deine individuellen Bedirfnisse eingehen zu
kdnnen.

Jetzt kannst du dein tagliches Einnahme-Ritual
noch einmal upgraden! Die Basis daflir bieten
dir die Dailybacs, denn ein gesunder Darm ist
die Voraussetzung fur die optimale Aufnahme
von Vitaminen und Mineralien. Ist dein Mikro-
biom nicht intakt, kann dein Korper wichtige
Nahrstoffe schlechter aufnehmen. Mit unseren
AddOns kannst du deinen Korper jetzt noch
besser unterstitzen.

Die Dailybacs bilden durch die Starkung deines
Darmmikrobioms eine gesunde Basis und damit
ein gesundheitliches Grundsystem fiir deinen
Korper. Das auBert sich bei der Einnahme der
Dailybacs bereits in der Besserung von Haut,
Stimmung und Immunsystem. Sie erschaffen
eine optimale Grundlage fir eine maximierte
und effektive Aufnahme der AddOns. So kdnnen
die hochwertigen Inhaltsstoffe in deine tieflie-
genden Zellstrukturen eindringen und ihre Wir-
kung entfalten. Dadurch wird vermieden, dass
der Korper sie nicht einfach wieder ausscheidet.
Die AddOns sind entwickelt worden, um auf
spezielle Koérperbereiche und Funktionen noch
spezifischer eingehen zu koénnen. Sie setzen
genau dort an, wo du es mochtest. Sie bieten dir
ebenso die Flexibilitat, deinen Korper je nach Le-
benslage bestmdglich zu unterstiitzen. Sei es in
stressigen Zeiten mit den Glow Ups, in dunklen
Monaten mit den Mood Ups oder dber die Win-
terzeit mit den Level Ups. Du kannst dein Abo
selbstverstandlich und zu jedem Zeitpunkt fle-
xibel an deine Bediirfnisse anpassen!

Upgrade your daily routine

Wie nimmt man die AddOns nun am besten ein? Die Basis fiir die Einnahme bilden die Dailybacs, um

die optimale Aufnahme der Nahrstoffe im Darm zu garantieren. Das bedeutet, dass du die Einnahme

deiner Dailybacs um eine weitere Kapsel erweitern kannst. Nattirlich sind unsere AddOns so konzi-

piert, dass du auch deine Dailybacs und alle drei der AddOns auf einmal zu dir nehmen kannst! Die

tagliche Einnahme kann letztendlich flexibel zu jeder Tageszeit erfolgen, jedoch ist es ideal, wenn du

deine AddOns gleichzeitig mit deiner taglichen Dailybacs-Kapsel am Morgen auf leeren Magen

einnimmest - das flihrt namlich zur maximalen Resorption (Aufnahme) der Nahrstoffe. Du kannst die

Kapsel, wie du es von der Einnahme der Dailybacs gewohnt bist, einfach mit ausreichend Flissigkeit

schlucken.
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Get your Upgrade

/

Du hast noch kein Dailybacs-Abo?

Ganz einfach dein Dailybacs Starter-Kit auswah-
len und noch auf der Produktseite deine ge-
winschten AddOns hinzufligen. Dann nur noch
ab in den Checkout und du bist Teil unserer Hap-
py Gut Community. Die Lieferung ist fiir dich
kostenfrei und dein Nachfiillpack passt in dei-
nen Briefkasten. Zusatzlich zu
deinem Abo warten tolle Blog-
beitrdge, Podcasts,
und weitere Goodies auf dich!

Bei Fragen jederzeit unseren
Rabatte Customer Support kontaktieren.

We are happy to help!

\

Du hast bereits ein aktives Dailybacs-
Abo?

Alle aktiven Dailybacs Abonnenten kénnen die
gewiunschten AddOns ohne Aufwand zu ihrer
Lieferung hinzufligen, indem sie unseren Custo-
mer Support unter info@mybacs.com kontaktie-
ren. Einfach angeben welche AddOns du mdch-
test und wir bestatigen dir die Anderung. Von
jetzt an bekommst du zusatz-
lich zu deinem Refill deine ge-
wiinschten AddOns geliefert!
Du kannst deine Wahl nattrlich
jederzeit &andern, pausieren

oder kundigen.
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Transparenz

Unsere AddOns sind durch umfangreiche
Forschung und eine Uberlegene Bioverfiig-
barkeit* auf deine Bedurfnisse optimiert. Uns
ist es wichtig, dich Uber die ausgewahlten In-
haltsstoffe und Wirkungen aufzuklaren, denn
es gibt genug Unklarheit in der untiberschau-
baren Welt der Nahrungserganzungsmittel.
Wir verwenden nur die qualitativ besten,
natiirlichen Komponenten, nachhaltig und
regional hergestellt. Erfahre mehr in unserem
“Nutrients Guide”.

*What the hell is Bioverfiigharkeit?
Die Bioverfiigharkeit beschreibt, wie
viel Prozent eines Nithrstoffes bzw.
Wirkstoffes auch wirklich im Organis-

mus ankommt und dort wirken kann.

Inspired By Nature

100% natiirlich und frei von Chemikalien

Der Mensch ist sozusagen ein Spiegelbild der
Natur - denn auch unser Kérper ist ein Oko-
system bestehend aus einer Symbiose von
Billionen kleinen Mikroorganismen. Wir wollen
die besten Systeme und flir dich wertvollen
Komplexe der Natur in einer Kapsel vereinen
und auf dein Kérper-Okosystem iibertragen.
Unsere Inhaltsstoffe sind 100% natiirlichen
Ursprungs, frei von Chemikalien und iiber-
fllissigen Fiillstoffen.



https://mybacs.com/pages/nutrients-guide




Nurture and hydrate your skin, hair and nails from within!

GLOW UP

Was bedeutet das eigentlich?

Direkte Ubersetzung: “aufleuchten’.
mybacs Ubersetzung: “eine positive Transformation oder Metamorphose auf physischer aber auch
emotionaler Ebene.”

ekanntlich kommt Schonheit von innen. Da-
Bmit sind auch die tieferliegenden Strukturen
unserer Haut, Haare und Nagel gemeint. Unse-
re Haut ist wie ein Kokon, der unser gesamtes
Inneres schutzt. Nur die Haut kommt in direkten
Kontakt mit der AuBenwelt und ist somit auch
den tagtaglichen Umwelteinflissen ausgesetzt.
Schadstoffbelastung, Feinstaub-Partikel, UV-
Strahlung, Stress, unausgewogene Erndhrung
und die falschen Pflegeprodukte kdonnen unse-
re Hautzellen schadigen und Nebeneffekte wie
Trockenheit, Rétungen, Ekzeme, Akne oder auch
vorzeitige Hautalterung verursachen. Um diesen
Konsequenzen so gut wie mdglich vorzubeu-
gen und Unebenheiten gegebenenfalls wieder
auszugleichen, haben wir auf Basis von wissen-
schaftlichen Forschungen eine Formel fur dein
“Glow Up” entwickelt. Eine perfekte Kombina-
tion aus Antioxidantien, Superfoods und Vita-
minen, um deine Schonheit erstrahlen zu lassen
- von innen nach auBen. Speziell ausgewadhlte
Nahrstoffe sorgen durch feuchtigkeitsspenden-
de und antioxidative Eigenschaften fir gesunde
Elastizitat, Kraft und Glow. Dabei unterstiitzen
ein ausgeglichenes Darm-Mikrobiom und eine
hohe Bioverflgbarkeit der Komponente die Auf-
nahme der enthaltenen essentiellen Nahrstoffe.
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HOW TO GLOW UP

Unsere Inhaltsstofle

ns ist Transparenz wichtig. Wir legen nicht nur Wert darauf, unsere genauen Inhaltsstoffe offen-
U zulegen, sondern auch darauf ihren Hintergrund und ihre Wirkung fiir jeden Nicht-Mediziner
verstandlich zu machen. Denn schlieBlich verdient jeder genau zu wissen was in seinen Korper flie3t
- mit unserem Glow Up AddOn nimmst du garantiert nur reine, natiirliche Beauty zu dir.

Was ist drin?

———>  Hirse-Extrakt zur Starkung der Haare und Foérderung des Haarwachs-
tums.
-~  Hyaluronsaure zur Regenerationsfahigkeit, naturlichen Elastizitat und

Straffheit der Haut.

——> Heidelbeer-Extrakt zum Schutz der Zellen vor schadlichen Einfllissen (oxida-
tivem Stress) und Stimulation der hauteigenen Kollagen

Produktion.

—) Zink zur Bildung und zum Erhalt gesunder Haut, Haare und
Nagel.

——> Selen zur Erhaltung normaler Haare und Nagel und zum Schutz

der Zellen vor schadlichen Einflissen (oxidativem Stress).

—  Kupfer zur Kollagenbildung und Melaninsynthese (Pigmentie-
rung von Haut und Haaren).

3  Vitamin B5 zur Beruhigung, Regenerierung von beschadigten Haut-
zellen und fur einen erholsamen Schonheitsschlaf (Mela-
toninsynthese).

——>  Aktives Folat zur Unterstltzung von Zellteilung und Wachstumspro-
zessen des Korpers.

-  Biotin zum Erhalt gesunder Haut und Haare (Keratinproduktion)
und zur Entwicklung von Blutzellen, Talgdrisen und Ner-
vengewebe.

Weitere Informationen zum Hintergrund, der chemischen Zusammensetzung und Wirkung dieser
Inhaltsstoffe findest in unserem “Nutrients Guide”. Die wichtigsten und einzigartigsten Inhaltsstoffe
unserer “Glow Ups” haben wir hier nochmal genauer flr dich zusammengefasst:
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Die Glow Up Superstars

Wir stellen dir jetzt unsere AddOn-Superstars vor - ganz besondere Inhaltsstoffe mit ganz

besonderer Wirkung!

10 Hyaluronsaure - feuchtigkeitsspendend,
straffend, anti-aging

Hyaluronsaure ist ein Mehrfachzucker (Polysac-
charid), welcher als naturlicher Bestandteil des
menschlichen Korpers fast Uberall vorkommt.
Deswegen kommt es so gut wie nie zu Neben-
wirkungen oder allergischen Reaktionen. Hy-
aluronsaure ist dazu fahig, groBe Volumen an
Wasser an sich zu binden und formt so ein gel-
formiges Material, welches zum Beispiel auch fur
unsere Gelenke von groBer Wichtigkeit ist - sie
dient als Schmiermittel und macht unsere Ge-
lenke belastbar.

Fun fact:
1 Gramm Hyaluronsiure kann bis zu 6 Liter

Wasser an sich binden!

So tragt sie zur natirlichen Regenerationsfahig-
keit der Haut bei und ist flr die naturliche Elastizi-
tat und Straffheit des Bindegewebes verantwort-
lich - fiir ein strahlendes und glattes Hautbild.
Im Grunde genommen ist Hyaluronsdure mit
ihrer wasserbindenden Eigenschaft ein reiner
Feuchtigkeitsspender. Das klingt erstmal nicht
so aufregend, aber wie vielen vermutlich be-
kannt ist, ist Hauttrockenheit ein Hauptfaktor
fir Falten und vorzeitige Hautalterung.

Um ihre Wirkung optimal zu entfalten, ist sie in
unserer Formulierung mit reichlich Antioxidanti-
en gepaart, welche die Haut vor freien Radikalen

bewahrt und auch die Kollagenproduktion sti-
muliert - das Grundgerdust flir eine pralle Haut.
So funktionieren die Komponenten in einer per-
fekten Synergie um die Haut mit noétigem “Fut-

”

ter” zu versorgen und so Falten vorzubeugen

und gegebenenfalls zu reduzieren.

Beauty from within - wir fangen am Ursprung
an: Vorsicht Verwirrung - Hyaluronsdure wird
beispielsweise in Schonheitseingriffen als “Fil-
ler” in Form von Injektionen verwendet. Der In-
haltsstoff findet sich auch in diversen Seren und
Cremes wieder, um Falten vorzubeugen und die
Gesichtsstrukturen zu polstern. Allerdings ist es
uns in Kapselform deutlich lieber, denn Proble-
me werden langfristig am besten an der Wurzel
behandelt. Pflege von innen spielt aufgrund-
dessen auch beim Thema Schoénheit eine
wahnsinnig wichtige Rolle. Der Korper kann die
Inhaltsstoffe direkt am Ursprung, dem Darm, re-
sorbieren und gezielt weiterverwenden. Auf die-
sem Weg werden wertvolle Inhaltsstoffe nicht
einfach wieder abgewaschen und man bendtigt
erst recht keine Spritze.

2. Biotin - krdiftigend, regenerierend
Biotin gehdrt zu den wasserloslichen B-Vitami-

nen. Es ist ein Bestandteil von Enzymen, deren
spezifische Funktion die Verstoffwechselung
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von beispielsweise Eiweil3 ist, welche als Bau-
steine deiner Korperstrukturen dienen. Biotin
fordert das Haarwachstum, indem es Keratin-
Proteine und damit den Erhalt gesunder Haare
unterstutzt. Keratin ist nicht nur fir Haare und
Nagel eine wichtige Komponente, sondern auch
fur die Haut. Es tragt namlich zur Entwicklung

von Blutzellen, Talgdriisen und Nervengewebe
bei.

3 o Heidelbeer-Extrakt - antioxidativ, ent-
ziindungshemmend, glédttend, Kollagenboos-
ting

Extrakte der Heidelbeere (Vaccinium muyrtillus)
sind eine wertvolle Quelle an bioaktiven Pflan-
zenstoffen wie Provitamin A, Vitamin B2 und
Zink. Der hohe Gehalt an Anthocyanen kann vor
allem in Kombination mit Darmbakterien eine
groBartige Wirkung entfalten. Anthocyane ha-
ben ein hohes antioxidatives Potenzial vor allem
fur Hautzellen. AuBerdem hat Heidelbeer-Ex-
trakt die Fahigkeit die korpereigene Kollagen-
synthese zu steigern und der Haut zu einem
prallen Erscheinungsbild zu verhelfen. Was ge-
nau ist Kollagen? Kollagen ist ein Strukturprotein
(EiweiB) und macht 30% der Proteine unseres

Korpers aus. Kollagen-Peptide erhalten deine
Schonheit nachgewiesenermaBBen von innen,
denn ein starkes KollagengerUlst verhindert die
Faltenbildung. Ihm wird auch eine anti-entziind-
liche und mildernde Wirkung bei Akne, Ekze-
men und weiteren Hauterkrankungen zuge-
schrieben.

40 Kupfer fir den Extra Beauty Boost

Auch wenn es erstmal Uberraschend klingen
mag: Kupfer kommt als natlrlicher Mineralstoff
in unserem Korper vor. Es ist ein essentielles
Spurenelement, das die Energieproduktion, die
Eisenverwertung, die antioxidative Abwehr und
Synthese von Neurotransmittern und Bindege-

webe unterstitzt.
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Unsere Glow Up Tipps

Wir haben zuséatzlich noch ein paar Tipps fur dich, wie du deine Schénheit auch von auBen

begleitend unterstlitzen kannst.

Wie ware es mal mit einer entspannenden Gesichtsmassage? Eine Anleitung dazu findest du

hier. Wissenschaftlich ist zwar nicht bewiesen, dass Gesichtsmassagen Falten verringern, al-

lerdings ist bekannt, dass sanftes Massieren unseren Stoffwechsel stimuliert und so die Durch-

blutung anregt. Dies kann man zum Beispiel anhand den beliebten Gesichtsrollern aus Rosenquarz,

zum Beispiel von Rosental Organics, beobachten. Die tagliche Anwendung lasst die Haut wunderbar

erfrischt erscheinen. Das Beauty-Tool wird urspriinglich und traditionell in der chinesischen Medizin

verwendet.

10 Beginne mit sauberer Haut. Beende dei-
ne Gesichtsreinigungs-Routine, bevor du mit
der Massage anfangst. Reinige deine Haut bei-
spielsweise mit einem sanften Reinigungsmittel
oder Ol und spiile es anschlieBend mit lauwar-
mem Wasser ab. Danach mit einem Handtuch
trocken tupfen.

20 Trage eine diinne Schicht Gesichtsol auf.
Ein wenig Ol hilft deinen Fingern, sanft Uber
dein Gesicht zu gleiten, anstatt auf der Haut
zu “schleifen”. AuBerdem lasst es das Gesicht
hell und strahlend erscheinen, wenn du mit der
Behandlung fertig bist. Du kannst hier eine Mi-
schung von Olen verwenden, die speziell fir das
Gesicht formuliert ist oder ein einzelnes Ol wah-
len, das am besten zu deinem Hauttyp passt.
Mandel-, Argan- und Jojobadl eignen sich alle
gut als Gesichtsmassagedle, welche die Poren
nicht verstopfen. Fur sehr trockene Haut ist eher
Argan- oder Mandeldl geeignet. Flur mittel bis
fettige Haut ist Jojobadl, oder eine Mischung
aus Jojoba- und Rizinus6l empfehlenswert. Fur

den extra Wellnessfaktor die Ol-Flasche vorher

unter warmes Wasser halten.

3. Beginne mit der Massage an deinem
Lymphbereich. Es wird vermutet, dass Giftstof-
fe aus dem Gesicht zu den Lymphknoten ab-
flieBen, die sich unter den Ohren an den Seiten
des Halses befinden. Das Massieren dieses Be-
reichs hilft dabei, die Giftstoffe freizusetzen und
zu verhindern, dass sie sich im Gesicht ansam-
meln. Massiere den Lymphbereich mit den Fin-
gerspitzen eine Minute lang in kreisenden Be-
wegungen. Streiche in weiten Kreisen von unter
den Ohren zum Hals hinunter und entlang der
Kieferlinie nach oben. Druck ist gut, aber mas-
siere nicht zu fest. Eine Gesichtsmassage unter-
scheidet sich von einer Tiefengewebsmassage,
da die Haut im Gesicht empfindlicher ist.

40 Die Seiten deines Gesichts: Massiere mit
denselben weiten, kreisenden Bewegungen

entlang den Seiten deines Kiefers, an den
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Mundwinkeln vorbei, neben den Nasenlochern
und Uber die Wangenknochen. Schiebe die Haut
erst nach oben, dann nach aufen; niemals nach
unten, da dies zu einer Erschlaffung fihren kann.
Fahre eine Minute lang fort.

50 Deine Stirn: Massiere mit einer breiten
kreisenden Bewegung gleichzeitig beide Seiten
deiner Stirn. Beginne in der Nahe der Schlafen
und bewege deine Finger allmahlich zur Mitte
der Stirn und dann wieder zurtick. Fahre eine Mi-
nute lang fort.

60 Deine Augenpartie: Positioniere deine
Finger am Bogen deiner Augenbrauen. Strei-
che die Finger um die auBeren Augenwinkel,
bewege sie sanft unter die Augen und ende an
den inneren Augenwinkeln. Fahre an den Seiten
deiner Nase und entlang der Augenbrauen fort.
Wiederhole die Bewegung flr eine Minute. Das
Massieren deiner Augenpartie hilft dabei, ge-
schwollene Augen zu bekampfen.

70 Massiere zum Schluss noch einmal uber
jeden Bereich, um die Behandlung zu been-
den. Deine Haut sollte sich nun gut durchblutet,
“glowy” und erholt anfuhlen.

-3 Weitere spannende Beauty-Tipps findest du in un-
serem Blogbeitrag “Nine healthy habits to get you

glowing”.

Ergdnzung zu deiner Glow Up Routine zusammen
mit Epifood noch ein exklusives Glow Up Rezept
fur dich entwickelt. Deine Smoothie Bowl flir den
perfekten Glow from within findest du HIER.

“Glow Up” Stimmung.
Ob zum begleiten deiner

Gesichtsmassage, dem

Fir den perfekten Start in den Tag haben wir als

Zu guter Letzt noch eine Playlist flir die richtige

teelingyourself

Kochen, oder wenn du deine Schonheit mal so

richtig ausleben lassen mdchtest. Auch bei Bedarf
eines kleinen Selbstbewusstseins-Kicks effektiv! :)

» GLOW UP PLAYLIST
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Lift your mood and help eliminate anxiety with nature‘s treasures!

MOOD UP

Was bedeutet das eigentlich?

Direkte Ubersetzung: “Stimmung heben”.
mybacs Ubersetzung: “eine Waffe gegen Stress gepaart mit einer natdrlichen Steigerung deiner tég-
lichen Laune”

eutzutage ist die Welt schnelllebig, hek-
H tisch, kompliziert und stressig. Eine Vielzahl
an Eindricken aus der Umgebung prasselt dau-
erhaft auf uns ein, der Job ist anstrengend und
letztendlich hat man meist zu wenig Zeit, etwas
nur fur sich selbst zu tun. Gerade in hektischen
Zeiten oder an regnerischen Tagen konnte so
ein kleines bisschen “happiness from within”
doch gar nicht schaden oder? Unsere Mood Up
Formel ist die perfekte Kombination aus ein-
zigartigen Pflanzenextrakten und B-Vitaminen
um deine Stimmung zu heben - von innen nach
auBen. Zusatzlich zu deinen Dailybacs sind die
Inhaltsstoffe speziell darauf ausgelegt, die richti-
gen Hormone zu stimulieren, um deine Nerven
zu schutzen, dein Stresslevel und Cortisolspie-
gel zu senken und so deine Stimmung zu stei-
gern und auszugleichen. Auch wenn ein positi-
ves Mindset viel bewirken kann, benétigt dein
Korper wichtige Vitamine, Hormone und aus-
reichend Energiequellen, um mit der nétigen
Ausgeglichenheit und Dynamik zu funktionie-
ren. Diese kdnnen wir leider nicht immer uber
Lebensmittel aufnehmen und das kann sich wie-
derum maBgeblich auf unsere Stimmung aus-
wirken. Unsere Mood Up Formulierung hilft dir
dabei, deine Stimmung auf einem guten Level

auszubalancieren.
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HOW TO MOOD UP

Unsere Inhaltsstofle

l | ns ist Transparenz wichtig. Wir legen nicht nur Wert darauf unsere genauen Inhaltsstoffe offen-

zulegen, sondern auch ihren Hintergrund und Wirkung fir jeden Nicht-Mediziner verstandlich

zu machen. Denn schlieBlich verdient jeder genau zu wissen, was in den Korper aufgenommen wird

- mit unseren Mood Up AddOns nimmst du garantiert nur reine, natiirliche Inhaltsstoffe zu dir.

—> 5-HTP
-3 Ashwagandha

———>  Safran Extrakt (affron®)
-3  Vitamin B6

3  Vitamin B1

—  Vitamin B12

Was ist drin?

zur Unterstutzung der Serotonin-Synthese im Korper.

fur mehr geistiges und korperliches Wohlbefinden in
Stresssituationen.

als naturlicher Stimmungsaufheller.

wird fur die Serotonin-, Noradrenalin-, Dopamin- und
GABA-Synthese bendtigt. Diese Neurotransmitter
werden stark mit der allgemeinen Stimmung, Motiva-
tions-Empfinden und Vergnigen in Verbindung ge-
bracht.

tragt durch die Verstoffwechselung von Glukose zur
Energiegewinnung bei und unterstlitzt so die Leis-
tungsfahigkeit.

zur Verringerung von Mudigkeit und Ermudungser-
scheinungen und zur Unterstitzung des Energiestoff-
wechsels.

Weitere Informationen zum Hintergrund, der chemischen Zusammensetzung und Wirkung dieser In-

haltsstoffe findest in unserem “Nutrients Guide”. Die wichtigsten und einzigartigsten Inhaltsstoffe

unserer “Mood Ups” haben wir hier nochmal genauer fir dich zusammengefasst:

mybacs
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Die 3 Stimmungs-Superstars

lo Ashwagandha (“Schlafbeere”, “Winter-
kirsche”, “indischer Ginseng”) - beruhigend,
angstlosend, vitalisierend

Die Ashwagandha-Wurzel (Withania somnifera)
liefert einen wertvollen Pflanzenextrakt, welcher
seit jahrtausenden tief in ayurvedisichen Praxen
verankert ist und in der traditionell indischen, auf
Pflanzen basierenden Medizin, fir unterschied-
lichste Gesundheitsbereiche wie Vitalkraft und
Fruchtbarkeit angewendet wird. Ashwagandha
kann vor allem Stresszustanden entgegenwir-
ken und hat hier einen beruhigenden Effekt. Es
konnten auch depressions- und angstlosende
Effekte festgestellt werden.

2 e Safran-Extrakt (affron®) - stimmungsauf-
hellend, angstlosend

Safran-Extrakt oder liebevoll “sunshine spice”
genannt, gilt als natiirlicher Stimmungsaufhel-
ler und geht auf das seelische und emotionale
Gleichgewicht ein. Wir verwenden einen paten-
tierten, standardisierten
Safran-Extrakt  (affron®),
gewonnen aus dem Stem-
pel der Crocus sativus mit
> 3,5%
Studien haben bestétigt,

Lepticrosaliden.

dass Safran zu einer

Linderung von Depressionen verhelfen und zu
einer Verbesserung der Stimmung beitragen
kann. Dieser Effekt wirdw auch von einer Ab-
schwachung von Angstzustianden und Stress
begleitet.

30 Vitamin B12 - Serotonin-boosting, ner-
venschiitzend, beruhigend

Der Zusammenhang zwischen Vitamin B12 (Co-
balamin) und Verdnderungen beziglich der
Stimmung sind klar erwiesen. Beteiligt daran
ist wahrscheinlich die Funktion des B12 Vita-
mins in Stoffwechselprozessen von Serotonin
(“Gluckshormon”). Gemeinsam mit 5-HTP kann
so zu einem giinstigen Serotonin-Spiegel bei-
getragen werden. Cobalamin ist an der Produk-
tion von roten Blutkdrperchen beteiligt. Auch
der Energiestoffwechsel, Nervenschutz und die
Produktion von Neurotransmittern und DNA ver-
lassen sich auf eine ausreichende Vitamin B12
Zufuhr. Ein Mangel duBert sich oft durch psy-
chische Probleme, chronische Erschoépfung
und Energielosigkeit. Die

Zur Studie:
affron®, a standardised extract from safl-
ron (Crocus sativus L.) for the treatment
of youth anxiety and depressive symp-
toms: A randomised, double-blind, place-
bo-controlled study

Aufnahme durch Lebens-
mitteln erfolgt priméar Uber
tierische Produkte. Des-
wegen sollten gerade Ve-
getarier und Veganer auf
eine ausreichende Zu-
fuhr achten.
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Unsere Mood Boosting Tipps

Wir haben zusatzlich noch ein paar Tipps fur dich, wie du deine Stimmung begleitend im Alltag

unterstutzen kannst.

Los geht’s mit ein paar Lebensmitteln, die deine Stimmung heben kédnnen. Und nein, wir sprechen

hier nicht von verarbeiteten Lebensmitteln wie Pasta und Schokolade, sondern von frischen, ge-

sunden Nahrungsmitteln, die bis oben mit wertvollen Vitaminen und Mineralien vollgeladen sind.

10 Antioxidantien: Antioxidantien konnen
nachweislich Symptome wie Angststorungen
lindern. Uma Naidoo ist Dozentin an der Harvard
Medical School und schreibt auf ihrem Blog “Nu-
tritional strategies to ease anxiety” liber den
Einfluss von Erndhrung auf die mentale Ge-
sundheit. Sie nimmt an, dass ein geringes Level
an Antioxidantien im Korper mit einem erhohten
Angstempfinden zusammenhangt. Und was be-
deutet das? Lebensmittel, die reich an Anti-
oxidantien sind, unterstiitzen unsere mentale
Gesundheit und konnen das Angstempfinden
lindern. Beispiele hierfiir sind zum Beispiel Ap-
fel, Artischocken, Beeren, diverse Niisse und
Brokkoli.

20 Probiotische Lebensmittel: Eine gesun-
de Darmflora ist die Grundlage fur ein verbes-
sertes Wohlbefinden - darauf basiert auch die
Formulierung unserer Dailybacs. Auf der Darm-
schleimhaut befindet sich die Mehrzahl aller Se-
rotoninrezeptoren (5-HT-Rezeptoren) im Korper,
was mit der funktionierenden Aufnahme des
Gliickshormons in Zusammenhang steht. Pro-
biotische Lebensmittel sind beispielsweise Kim-
chi, Joghurt und Miso.

30 Gewiirze: Auch Gewiirze wie Safran oder
Kurkuma haben einen positiven Effekt auf die
Stimmung. So wird Safran beispielsweise auch
“sunshine spice” genannt - und das nicht ohne
Grund! Safran und Kurkuma konnen namlich
bei der Behandlung von Angstzustanden und
Depression unterstitzen.

40 Omega 3-Fettsauren und Vitamine: Ein
perfekter Lieferant flir diese Nahrstoffe ist Lachs.
In Lachs ist eine Menge an Omega 3-Fettsauren,
Vitamin B12 und B6 enthalten. Diese Stoffe kon-
nen nachweislich Depressionen und Angste
mildern. Wenn du keinen Lachs magst, kannst
du dir mit Niissen, Meeresfriichten oder Aus-
tern deinen Extra-Vitamin- und Omega 3-Boost
holen!

50 Magnesiumhaltige Nahrungsmittel: Mag-
nesiummangel kann ein Mitausloser von Angst-
gefuihlen sein. Dem kann man aber ganz einfach
entgegenwirken - es gibt eine Menge magne-
siumhaltige Lebensmittel, die in den taglichen
Speiseplan eingebaut werden kénnen. Dazu ge-
horen zum Beispiel Spinat, Hiilsenfriichte und
Vollkornprodukte.
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—> Weitere spannende Mood Up Tipps findest du in

unserem Blogbeitrag “Happy Gut, Happy You.
Finf Wege wie dich dein Darm gliicklicher ma-
chen kann”.

Fur den perfekten Start in den Tag haben wir als
Ergdnzung zu deiner Mood Up Routine zusammen
mit Epifood noch ein exklusives Mood Up Rezept
fur dich entwickelt. Deine Smoothie Bowl flir den
perfekten Stimmungs-Boost von innen findest du
HIER.

Playlist fiir deinen Stimmungs-Boost:

Nichts hebt die Stimmung so einfach und so schnell
wie gute Musik. Deshalb haben wir flr dich eine
Playlist erstellt bei der du garantiert gute Laune
bekommst!

» MOOD UP PLAYLIST

P.S.: Tanzen erlaubt! ;)
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Immunity complex for ultimate defense and strength from within!

LEVEL UP

Was bedeutet das eigentich?

Direkte Ubersetzung: “heraufstufen”

mybacs Ubersetzung: “dein gesamtes Kérpersystem durch mehr Energie und Immunitdt auf eine

neue Stufe des Wohlbefindens heben”

nser Immunsystem ist die Basis unserer Ge-
U sundheit und diese Basis aus Immunzellen
ist zu 80% in unserem Darm lokalisiert. Das Im-
munsystem ist sozusagen die erste und wichtigs-
te Verteidigungsfront, um uns vor Eindringlingen
zu schutzen und unsere Energie aufrechtzuerhal-
ten. Dennoch ist unser Immunsystem sehr fragil
und wird durch auBere Umwelteinfllisse, neben
Viren und “schlechten” Bakterien, auch durch
unsere moderne Lebensweise oder sogar durch
unseren geographischen Aufenthalt beeinflusst.
Lebensmittel von geringer Qualitat, ein ungesun-
der Darm, oder allgemein eine unzureichende
Zufuhr von essentiellen Mikronahrstoffen durch
mangelnde Balance in der Erndhrung, nehmen
unserer “Verteidigungsfront” die Kraft. Um den
Konsequenzen so gut wie mdglich vorzubeu-
gen und eine mangelnde Zufuhr von wichtigen
Nahrstoffen durch Lebensmittel wieder auszu-
gleichen, haben wir auf Basis von wissenschaft-
lichen Forschungen eine Formel fur dein “Level
Up” entwickelt. Eine perfekte Kombination aus
wertvollen Antioxidantien und Vitaminen, an-
gereichert mit auBergewohnlichen Pflanzenex-
trakten vom Traubenkern und Katzenkralle, um
deine Immunitat zu starken - von innen nach
auBen. Speziell ausgewahlte Nahrstoffe sorgen

durch antibakterielle, entziindungshemmende
und antioxidative Eigenschaften fiur Schutz vor
oxidativem Stress, gesunde Kraft, Energie und
Vitalitat. Dabei unterstiitzt ein ausgeglichenes
Darmmikrobiom und eine hohe Bioverfligbarkeit
der Komponenten die Aufnahme der enthalte-
nen essentiellen Nahrstoffe.

%
i
¥
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HOW TO LEVEL UP

Unsere Inhaltsstofle

ns ist Transparenz wichtig. Wir legen nicht nur Wert darauf unsere genauen Inhaltsstoffe offenzu-
U legen, sondern auch ihren Hintergrund und Wirkung fiir jeden Nicht-Mediziner verstandlich zu
machen. Denn schlieBlich verdient jeder genau zu wissen, was in seinen Korper flieBt - mit unseren
Level Up AddOns soll garantiert nur reine, natiirliche Immunity in dich hinein flieBen.

Was ist drin?

Eisen zur normalen Bildung von roten Blutkdrperchen und Hamoglobin,
zur Verringerung von Mudigkeit und Ermidung und zur normalen
Funktion des Immunsystems.

Katzenkralle- hochst antioxidantisch, zur Behandlung von Infektionen und chro-
Extrakt nischen Entzindungen, mit immunstimulierender Wirkung.

Vitamin C zur Starkung des Immunsystems und antioxidativen Funktionen
zum Schutz vor oxidativem Stress.

Traubenkern- zur antioxidativen Wirkung und positivem Einfluss auf die Darm-
Extrakt flora und Verdauung.

Zink zur Bildung und zum Erhalt gesunder Haut, Haare und Nagel.
Vitamin E schitzt DNA, Proteine und Lipide vor oxidativen Schaden.

Selen zur Erhaltung normaler Haare und Nagel und zum Schutz der Zel-
len vor schadlichen Einflissen (freien Radikalen).

—
—
—
—
—
—
—
—> Vitamin A zur Gesundheit von Schleimh&uten in Mund, Nase, Darm und Se-
—
—
—
—
—
—

xualorganen, zum Schutz vor Eindringlingen.

Beta-Carotin eine der wichtigsten Quellen fir Vitamin A zur Starkung des Im-
munsystems (siehe Wirkung von Vitamin A) und verfligt Uber anti-
oxidative Eigenschaften.

Vitamin B6  wird fiir die Serotonin-, Noradrenalin-, Dopamin- und GABA-Syn-
these bendtigt, zur Verringerung von Ermiudung und Mudigkeit.

Vitamin D3 zur Regulierung der Aufnahme von Kalzium und Phosphor und zur
Unterstitzung der normalen Funktion des Immunsystems (mehr zu
Vitamin D3 findest du HIER).

Vitamin B2 zur Energiegewinnung, Schutz vor freien Radikalen und flr das
Wachstum und Produktion von roten Blutkorperchen.

Aktives Folat wichtig fiir die Zellteilung und Wachstumsprozesse des Korpers.

Vitamin B12 zur Verringerung von Miuidigkeit und Ermidungserscheinungen
und zur Unterstutzung des Energiestoffwechsels.
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Weitere Informationen zum Hintergrund, der chemischen Zusammensetzung und Wirkung dieser In-

haltsstoffe findest in unserem “Nutrients Guide”. Die wichtigsten und einzigartigsten Inhaltsstoffe

unserer “Glow Ups” haben wir hier nochmal genauer flur dich zusammengefasst:

Die Immunity-Superstars

10 Vitamin B12 - Serotonin-boosting, ner-
venschliitzend, beruhigend

Vitamin B12 (Cobalamin) ist an der Produktion
von roten Blutkorperchen beteiligt. Auch der
Energiestoffwechsel, Nervenschutz und die Pro-
duktion von Neurotransmittern und DNA, verlas-
sen sich auf eine ausreichende Vitamin B12 Zu-
fuhr. Ein Mangel auBert sich oft durch psychische
Probleme, chronische Erschopfung und Energie-
losigkeit. Die Aufnahme durch Lebensmittel er-
folgt primar Uber tierische Produkte. Deswegen
sollten gerade Vegetarier und Veganer auf eine
ausreichende Zufuhr achten.

20 Katzenkrallen-Extrakt - immunstimulie-
rend, entziindungshemmend, antioxidativ

Katzenkralle (Uncaria Tomentosa) ist eine be-
sondere Lianenart, welche urspringlich aus
Sudamerika kommt. Ihre Wurzeln reichen bis tief
in die Vergangenheit. Der Sage nach wurde die
Pflanze schon seit Tausenden von Jahren von
den Inka-Indianern als Mittel gegen Infektionen
und chronischen Entziindungen eingesetzt. Da

es kein besseres Beispiel als die Natur gibt, las-
sen wir uns von ihr inspirieren. Wie Organismen
im tropischen Regenwald, ist auch dein Korper
unerwilnschten Eindringlingen ausgesetzt. Die
Katzenkralle ist mit ihren enthaltenen Stoffen
optimal gegen Gefahren gewappnet. Auch bei
Menschen verfligen diese Stoffe liber immun-
stimulierende, antivirale, antibakterielle, pilz-
und entziindungshemmende Eigenschaften.

Fun Fact:
Katzenkralle hat eine 3,18x hohere antioxida-

tive Wirkung als Vitamin C.

3 e Vitamin D3 - stabilisierend, stéirkend, im-
munstimulierend

Vitamin D wird auch als ,Sonnenvitamin“ be-
zeichnet, weil es von der Haut als Reaktion auf
Sonneneinstrahlung produziert wird. Dein Kor-
per stellt Vitamin D auf natlrliche Weise her,
wenn er direkt dem Sonnenlicht ausgesetzt ist.
Da der Korper fur die Vitamin D Produktion von
Sonnenschein abhangt (Hauptversorgung von
75-90%) und es kaum uber die Erndhrung auf-
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nehmen kann, kann es besonders in Mitteleu-
ropadischen Wintern schneller zu einem Mangel
kommen. Die vielleicht wichtigsten Wirkungen
sind die Regulierung der Aufnahme von Kal-
zium und Phosphor und die Unterstitzung der
normalen Funktion des Immunsystems. Mehr zu
Vitamin D3 findest du in unserem Blogbeitrag
“Vitamin D und das Immunsystem”.

440 Traubenkern-Extrakt - Antioxidativ, anti-
bakteriell, antimykotisch (antifungal), vitalisie-
rend

Flr den Extra-Stimmungs-Boost: Dieser Pflan-
zenstoff ist extrem reichhaltig an sogenannten
Proanthocyanidinen. Diese haben, neben einer
hohen antioxidativen Wirkung, antibakterielle
und antifungale Eigenschaften und kdnnen das
Wachstum von Keimen und das Ausbreiten von

Erkrankungen beeintrachtigen.
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Unsere Immunity-Tipps

How to “level up” your immune system? Es gibt einige Wege dein Immunsystem und dein Energie-

level zusatzlich zu den Dailybacs und unseren AddOns zu unterstutzen.

atirlich ist die Ernahrung die naheliegendste und einfachste Moglichkeit das korpereigene Im-

munsystem zu unterstiitzen. Es gibt aber noch eine Menge anderer Faktoren, die sich positiv

auf unsere Abwehrkrafte auswirken - mehr erfahrst du hier!

10 Hande waschen: Diesen Trick kennt
schon jedesKind, trotzdem st es gut darauf noch-
mal einen Augenmerk zu werfen. Unsere Hande
sind im Alltag voll mit diversen Viren, Pilzen und
Bakterien. Das kommt daher, dass sich bei jeder
Berihrung mit Gegenstanden wie unserem Han-
dy, Turgriffen etc. auf unserer Haut ansammeln.
Grundsatzlich ist es wichtig zu versuchen, sich
so wenig wie moglich ins Gesicht zu fassen, um
so die Aufnahme von unerwtnschten Mikroben
in die Schleimhdute zu vermeiden. Das allerbes-
te Mittel, um die schadlichen Bakterien und Pilze
wieder loszuwerden, ist aber natlrlich das Han-
de waschen! Je besser deine Handhygiene ist,
desto geringer ist die Wahrscheinlichkeit krank
zu werden. Mehr Uber simple Hygiene erfahrst
du hier!

20 Ausreichend Trinken: Gerade im Winter
verlieren unsere Schleimhdute in Nase und Ra-
chen durch die trockene Heizungsluft schnell an
Feuchtigkeit. Geschieht dies, konnen Bakterien
und Viren einfacher durch die naturliche Schutz-
barriere der Schleimhéaute in unseren Korper ein-
dringen. Damit du genug Flissigkeit in deinem
Korper hast, um deine Schleimhaute nachhaltig
zu befeuchten, solltest du pro Tag mindestens
2 Liter Wasser oder ungesufBten Tee zu dir neh-
men!

30 Ausgiebig Liiften: Um einen gesunden
und frischen Luftaustausch zu kreieren, ist es
wichtig mehrmals taglich ausgiebig zu liften.
Gerade wenn du viel Zeit mit mehreren Men-
schen in einem Raum verbringst, kann Luften
ein wahres Wundermittel fur dein Immunsystem
sein. Denn hierbei wird die “verbrauchte” Luft,
welche meist auch eine Menge an Schadstoffen
enthalt, abtransportiert und durch frische Luft mit
reichlich Sauerstoff ausgewechselt.

40 Wechselduschen: Wechselduschen st
nicht nur gut fur das Herz-Kreislaufsystem und
dein Bindegewebe. Es regt zuséatzlich die Durch-
blutung an, trainiert den Korper auf schnelle
Temperaturwechsel und unterstutzt zusatzlich
das Immunsystem!

50 Bewegung: Es ist allseits bekannt, dass
Bewegung weitreichende gesundheitliche Vor-
teile fur den Korper mit sich bringt, denn Be-
wegung regt den Stoffwechsel an und fuhrt zu-
satzlich zur Befeuchtung der Schleimhéaute! Eine
halbe Stunde Spazieren gehen oder Walken
reicht daflir schon vollkommen aus.
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-3 Weitere spannende Tipps fir dein Immunsystem

findest du in unserem Blogbeitrag “Seven Tips
For An Immunity Boost From Within”

Fur den perfekten Start in den Tag haben wir als
Erganzung zu deiner Level Up Routine zusammen
mit Epifood noch ein exklusives Level Up Rezept
fur dich entwickelt. Deine Smoothie Bowl flir den
perfekten Immunity-Boost von innen findest du
HIER.

PLAYLIST FUR DEINEN IMMUNITY-BOOST:

Zu guter Letzt noch eine Playlist fur die richtige
“Level Up” Stimmung. Tanke Energie mit abwechs-
lungsreichen Elektro-Tracks!

#energize

mybacs
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Wir hoffen, dass wir dir in dieser Ausgabe

des Healthy Guides einen allumfassenden

Uberblick tiber unsere AddOns, deren Wir-

kung und Inhaltsstoffe genauer erklaren

konnten. Naturlich gilt wie immer - wenn du

Fragen oder Anregungen hast, schreibe uns
eine Mail an info@mybacs.com.

We are happy (o help!




