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Liebe Leserin, lieber Leser

Diese Worte aus dem
wohl bekanntesten Gedicht von Hermann Hesse signalisieren
Abschied und Aufbruch in einem. Nach gut neun Jahren gibt es
Anderungen beim Reformhaus® Magazin. Mein personlicher
Dank gilt unserer langjahrigen Chefredakteurin Katja Burghardt
und ihrem Team fiir die sehr gute Zusammenarbeit. Ab diesem
Heft ibernimmt unter der Leitung unserer neuen Chefredakteurin
Karina Bardny-Campbell ein neues Team die Weiterentwicklung
des Reformhaus® Magazins. Und um mit Hermann Hesse zu spre-
chen, zeigt es, wir sind bereit zum Aufbruch, um mit dem neuen
Team Thnen auch in Zukunft im mit Abstand meistgelesenen
Kundenmagazins des Reformhaus® beste und aktuellste Informa-
tionen zu allen Themen rund um ganzheitliche Gesundheit und
natiirliche Schénheit zu geben.

Der Marz ist im Reformhaus® traditionell der Monat der Darm-
gesundheit. Neben einer Mini-Kur zur Stirkung des Darms haben
wir dazu die Erndhrungsmedizinerin und Bestseller-Autorin

Dr. med. Anne Fleck interviewt und sie um ihre Empfehlungen fiir
eine darmgesunde Erndhrung gebeten. Gerne stehen Ihnen zu die-
sem Thema auch die gut ausgebildeten Gesundheitsberater:innen
in Threm Reformhaus® helfend und unterstiitzend zur Seite.
Nehmen Sie uns beim Wort: Wir sind fiir Sie da!

Bitte seien Sie achtsam und liebevoll mit sich selbst und Thren
Liebsten und bleiben Sie wertschitzend und riicksichtsvoll im
Umgang miteinander.

Herzlichst Thr
(Dﬂ.mu (L
Besuchen Sie Ihr Reformhaus® auch online unter O
www.refomrhaus.de, auf Facebook, Instagram und Youtube nm o
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Unsere Gesundheits-Expertin
erklart im Reformhaus® Podcast,
warum so viele Menschen unter
langanhaltender Mudigkeit leiden,
und was wir dagegen
tun kénnen.

QR-Code mit dem Handy
scannen und loshéren

KOMMEN SIE Z2UR
BERATUNG 2U UNS

Jedes Jahrim Marz stehtin allen
Reformhausern der Darmim
Fokus. Unsere ausgebildeten
Fachberater:innen stehen Ihnen
nicht nur bei Fragen rund um
Darmgesundheit, Beschwerden,
richtige Ernahrung und Co. zur
Verfligung, sondern helfen lhnen
auch mitindividuellen Beratungen
weiter, mit welchen Produkten
aus dem Reformhaus® Sie

Gutes fiir Ihren Darm tun konnen.
Kommen Sie gerne zu uns -

wir freuen uns
auf Sie!

wiahifiihlen
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MEINEM DARM GEHT'S PRIMA!

Mit Doc Fleck zu einem guten Bauchgefiihl
und mehr Energie: Welche Rolle ein gesunder
Darm fiirs Wohlbefinden spielt

DAS WIRKT POSITIV BEI

STILLEN ENTZUNDUNGEN

Von Ananas bis Zimt: Mit den richtigen
Lebensmitteln gezielt ,silent inflammation”
vorbeugen & entgegenwirken

FRUHLINGSFRISCHER GLOW
Winterade: Jede Haut hat andere
Bed(irfnisse. Tipps & Pflege-Routinen,
die lhre Haut jetzt zum Strahlen bringen

SCHMECKT UND TUT GUT
Gesund essen &wohlfiihlen: exotische
Rezepte mit anti-entziindlichen Zutaten

VON INNEN NACH AUSSEN
Essen Sie sich einfach von innen
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Im Mdirz finden wieder
unsere Reformhaus®
Beratungswochen zum
Thema Darmgesundheit
statt. In vielen Reform-
hédusern informieren Sie
speziell ausgebildete
Darmberater:innen zum
Beispiel tiber darmfreund-
liche Erndhrung und zu
unterstlitzenden Darm-
gesundheits-Produkten.

&

Dr. Anne Fleck
Die Darm-und
Ernahrungsexpertin
Uber Energierauber
und Wohlfahllisten

Prof. Andreas
Michalsen

Unsere Fasten-Koryphae
weil3 Spannendes zum

Intervallfasten )
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Polyphenole Krauter, Friichte
Ballaststoffe & Gewiirze

Rundum versorgt
mit 15 ml!

3Vitamin C, D und Zink unter-

stutzen das Immunsystem. Eine
gesunde Lebensweise und eine

ausgewogene, abwechslungsrei- U nsere K raft

che Erndhrung sind wichtig fur

Ihre Gesundheit. [iegt in
www.salus.de der Natur
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Geht’'s dem Darm prima, geht’s uns prima: Im Fruhjahr tut unserem
,Bauchhirn” eine grol3e Portion Pflege richtig gut. Wir zeigen, wie eine
starkende Darm-Kur aussehen kann, und Darm-Expertin Doc Fleck verrat
Ihnen, was Sie noch fur einen gltcklichen Darm machen konnen

Was haben Friihlingsgefiihle mit
dem Darm zu tun? Viel! Denn wich-
tige Botenstoffe fiir unser Wohlbe-

finden wie Serotonin und Dopamin :

werden iiberwiegend im Darm
gebildet. Dafiir braucht es ein
gesundes Mikrobiom des Darms,
also eine gesunde mikrobielle
Besiedlung. Auch iiber 80 Prozent
unserer Immunzellen sitzen im
Diinn- und Dickdarm. Wenn es
dort nicht rundlduft, leidet unser
korperliches und seelisches Wohl-
befinden, die Abwehr schwachelt
und die schénen Frithlingsgefiihle
bleiben aus. Also Hand auf den Bauch
—wann haben Sie zum letzten Mal
Threm Darm eine Extraportion Fiirsorge
gegonnt? Denn dafiir, dass er eine so heraus-
ragende Rolle in unserem Leben und fiir unsere Ge-
sundheit spielt, sollten wir ihm viel 6fter etwas Gutes
tun. Die drei besonders wichtigen Punkte lauten dafiir:
Balance, Vielfalt und individuelle Vertraglichkeit.

Im Idealfall herrscht im Mikrobiom (frither auch
Darmflora genannt) eine hohe Vielfalt von Darmbak-
terien, das heift Billionen von Bakterien mit bis zu

1.000 verschiedenen Arten. Ein intaktes Mikrobiom ist

auflerdem wichtig fiir die Funktion der Schleimhaut-
barriere. Diese kontrolliert, welche Stoffe vom Korper
in den Darm gelangen und umgekehrt. Durch unseren
modernen Alltag wird das eingespielte Zusammen-
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. leben von Darmbakterien jedoch oft aus der Balance

© gebracht —einseitige Ernidhrung, Stress, Medikamente.
. Viele kennen die Folgen, es grummelt im Bauch, wir

- werden anfillig fiir Verdauungsbeschwerden und

. Infekte, sind oft miide und selbst die Haut zeigt sich

© irritiert. Zum Gliick kénnen — und sollten — wir eine
Menge dafir tun, dass sich unser Darm wohlfiihlt.

© Haben sich iiber den Winter womdglich ein paar

: ungesunde Gewohnheiten eingeschlichen? Essen wir
© noch genug Gemiise? Nur eine pflanzenbasierte, bal-
. laststoffreiche Erndhrung liefert ausreichend Vitami-
© ne und wichtige Vitalstoffe. Die Deutsche Gesellschaft
. fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt tiglich mindestens

© drei Portionen Gemiise, rund 400 Gramm.

Auch sollten wir uns die Frage stellen: Bewegen wir

. uns genug? Albert Einstein sagte: ,Das Leben ist wie

. Fahrrad fahren. Um die Balance zu halten, musst du

. in Bewegung bleiben“. Das gleiche gilt auch fiir einen
. gesunden Darm: Ohne Bewegung verdndert sich das

. Mikrobiom ungunstig, die guten, schlankmachenden
. Bakterien geraten ins Hintertreffen. Durch moderate

© Bewegung wie ziigiges Spazierengehen, Fahrrad-

© fahren, Schwimmen oder Pilates hingegen wird das

© Wachstum dieser guten Bakterienstimme geférdert.

. Doch was kann man noch tun, um einen gereizten
Darm zu beruhigen, bestehende Beschwerden zu

* lindern oder seinen gesunden Darm vorbeugend zu
pflegen? Wir kénnen uns zum Beispiel an der Natur

. orientieren und auch bei unserem Darm einen Neu-

: start in Form einer Darmkur durchftihren.

Jetzt wiederim
Reformhaus®:
Beratungswochen
zum Thema
,Gesunder Darm”
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Aus Darmflora Plus wird

WOHLFUHLEN

ANZEIGEN

Mifloran® Plus

Der tagliche Begleiter
fiir mehr Wohlbefinden

Jetzt nur
fiir kurze Zeit

+ 10%

mehr Inhalt
gratis

Mit Acerola Vitamin C
fiir ein gesundes Immunsystem

glutenfrei & vegan

www.sanatura.de

SANATURA"
Bio Wohlfiihl-Kur

Die 2-Phasen-Kur in Bio-Qualitat
30 Tage fur ein gutes Bauchgefuhl

Phase 1 Phase 2

Bio Flosaplant® Bio Mifloran®
zur Entschlackung Complex 100

zum Darmaufbau
mit Indischen Floh-

samenschalen, mit 100 Milliarden
Goldener Leinsaat,
Akazienfaser und

Milchsaurebakteri-
en, Akazienfaser und
Pflanzenextrakten Acerola

www.sanatura.de
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Das Fruhjahristideal, um den Darm
mit einer Mini-Kur zu starken

er grofie Vorteil: Der ,Frihjahrsputz”ist so

schonend, dass er uns nicht gro einschrankt und

in unseren normalen Alltag jederzeit eingebaut
werden kann. Uber eine Woche wird jeden Tag be-
wusst gereinigt, angeregt und aufgebaut und gepflegt.

Unser Darm arbeitet am besten, wenn er hin- und wie-
der entgiftet und gereinigt wird. Auflerdem wird den
yschlechten Darmbakterien die Nahrungsgrundlage
entzogen. Eine milde Alternative zu Glaubersalz und
Co. sind Flohsamenschalen, Leinsamen und Laxplum.
Trinken Sie zweimal taglich ein grofies Glas lauwar-
mes Wasser, in dem Sie 1 Teel6ffel Flohsamen aufge-
16st haben. Auch geschrotete Leinsamen wirken sehr
gut. Die stark quellenden Samen binden unerwiinsch-
te Stoffe im Darm und erleichtern deren Abtransport.
Und dann heifit es: trinken, trinken, trinken — 2,5 bis

3 Liter, am besten Wasser. Nur so quellen die Samen
richtig auf und kdnnen dann gut ,ausgeschwemmt*
werden. Unterstiitzend wirken Lowenzahn- und
Brennnesseltee oder Heilpflanzen-Prefisaft, die die
Entgiftung der Leber anregen. Dazu verzichten wir auf
Zucker, Alkohol und groflere Mengen an Fruchtzucker.

Erndhrungsexpertin Dr. Anne Fleck empfiehlt (s. Inter-
view S. 10), wiahrend der Kur zwei bis drei Mahlzeiten
tdglich zu essen, Kohlenhydrate zu reduzieren, Snacks
wegzulassen und maximal 1 Tasse Kaffee zu trinken.

8 REFORMHAUS® 3/2023



Starre Regeln gibt es nicht. Es empfiehlt sich, die Mahl-
zeiten wahrend der Darm-Mini-Kur bewusst und nach
den eigenen Korperbediirfnissen zu planen. Wer z. B.
unter Darmtrdgheit leidet, sollte morgens zwei Glaser
lauwarmes Wasser trinken und sich bewegen, um den
Darm zu aktivieren. Am Abend, so erklirt Doc Fleck,
ist Leichtverdauliches wie Gemiisesuppen oder Brii-
hen mit Eiweifleinlage (z.B. rote Linsen, Quinoa oder
Ei) ideal. Das fordert die Ausschiittung des Schlafthor-
mons Melatonin. Auch die Einnahme von Magnesium
verbessert die Schlafqualitat. Zwischen Abendessen und
Frithstiick liegt dann idealerweise eine Esspause von ca.
13 Stunden, in denen sich der Darm erholen kann.

Mit einer darmgesunden Erndhrung gelingt der Aufbau.
Eine positive Wirkung wird vor allem Probiotika in
milchsauren Produkten wie Naturjoghurt, Kefir, Butter-
milch und fermentierten Lebensmitteln wie Sauerkraut
zugeschrieben. Die Regeneration konnen wir mit
gezielter Zufuhr von Bifido- oder Milchsdurebakterien
unterstiitzen. Das Mikrobiom liebt zudem Ballaststof-
fe, also Prabiotika. Sie dienen als Nahrung fiir unsere
Darm-Wohngemeinschaft und regen die Darmbewe-
gung an. Deshalb sollte Gemiise ab jetzt den Hauptteil
unserer Erndhrung ausmachen.

Unsere Favoriten fur
einen fitten Darm

Holen Sie sich Unterstiitzung in lhrem
Reformhaus® - hier werden Sie nicht nur
kompetent beraten, sondern erhalten
auch hilfreiche Produkte, die fiir ein gutes
Bauchgefiihl sorgen.

Alsiroyal® Darmflora aktiv FORTE Kapseln
Reformhaus® Flohsamenschalen

Dr. Budwig Algendl Omega-3

Dr. Wolz Darmflora plus select intensiv,
Kapseln

Sanatura Bio-Wohlfthlkur

Hubner Original Silicea Magen-Darm Gel
oder Magen Darm Direct

Louie's Griinepflaume Laxplum

)
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Die Heilpflanze
aus dem Reich

derlnkasf
Magen und

Angurate®
MAGENTEE AUS PERU
FILTERBEUTEL

e Wirkt mild und schnell
e Rein pflanzlich

In jeder Tasse Anguraté®-Tee steckt die Kraft na-
tirlicher Medizin. Bei leichten Magen-Darmsto-
rungen wie Vollegefiihl, Verdauungsbeschwer-
den, Blahungen, gelegentlichem Sodbrennen, bei
verdorbenem Magen, auch nach Alkoholgenuss.

Anguraté® aus Peru Fil Wirkstoff: ia cordifolia, Stangel und

E F‘ E Zweigspitzen, geschmtten Tradltmnelles pﬂanzllches Arzneimittel zur Anwendung bei leich-
2 ten Magen-D: wie hwerden, Bl gelegent-
lichem Sodbrennen, bei verdorhenem Magen, auch nach Alkoholgenuss. Diese Angabe beruht

=EE ausschlieBlich aufgrund i Angurate aus
E Peru Fil darf nicht werden bei ( indlichkeit gegen den
Wirkstoff. Zu Risiken und Nebenwi lesen Sie die Pack und fragen Sie lhren

Arzt oder Apotheker. Alsitan GmbH, D-86926 Greifenberg.

www.angurate.de
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Unsere Expertin

Ernahrungs- und Darmexpertin Dr. Anne Fleck, auch bekannt als
Doc Fleck, verrat uns, wie eine darmgesunde Ernahrung zu mehr Energie
verhilft — und wie wir versteckte Energierauber enttarnen konnen

ie wichtig der Darm fiir unsere
Gesundheit und unser Wohlbefin-
den ist, wissen die meisten von uns.
Doch so eine Beziehung besteht aus
Geben und Nehmen. Unser Part fiir
seine Vitalitdt ist zum Beispiel eine
vitalstoffreiche Erndhrung. Das lohnt sich!

eine der wichtigsten Bastionen unserer
Gesundheit ist. Wie kann man sie stérken?

: Doc Fleck: In der Traditionellen Chinesischen

. Medizin stirkt man den Darm mit Knochenbriihe.

. Aber auch mit Nahrungserganzungsmitteln wie

¢ L-Glutamin kann man die Schleimhautbarriere stér-
. ken. AuRerdem sollten wir den Ballaststoffgehalt in
der Nahrung verbessern, z. B. durch Krduter, Gemiise,
. zuckerarmes Obst und Akazienfasern. Die Ballast-

© stoffzufuhr sollte aber immer individuell erfolgen.
Sie sagen, dass die Darmschleimhaut-Barriere
© viele Ballaststoffe gar nicht gut vertragen. Haufiges
© Niesen, Juckreiz, Bldhungen, Miidigkeit, Migrdne

Individuell deshalb, weil manche Menschen zu

10 REFORMHAUS® 3/2023



und Nahrungmittelunvertraglichkeiten sind frithe
Symptome, dass die Schleimhautbarriere nicht mehr
optimal intakt ist und sollten uns aufhorchen lassen.

Welche wichtige Rolle spielt dabei
unsere Erndhrung?
Die Rolle der Erndhrung ist essenziell.

gesund ist, dann konnen die Bakterien nicht mehr die
wichtigen Botenstoffe produzieren, die die Darm-
schleimhautbarriere schiitzen und wichtige Grup-
pen von Darmbakterien werden reduziert. Richtig
ungesund sind Zuckeraustauschstoffe, Siifstoffe und
zu viele kohlenhydratdichte, raffinierte, ndhrstoff-
arme Lebensmittel und Transfette. Nicht zu vergessen:
Schlecht gekaute Speisen sind nachweislich auch
schlecht fiir die Darmflora.

Wie sieht eine darmgesunde, pflanzen-
basierte Erndhrung idealerweise aus?

Die Grundpfeiler sind immer individuell.
Die Basis sollte ein Mix aus ndhrstoffreichen, vital-
stoffdichten Lebensmitteln sein. Ballaststoffe, gute
Fette aus Niissen, Kernen und Samen. Dazu hochwer-
tige Olivendle und Algendle, denn Leindl allein reicht
nicht aus, um die Versorgung mit den langkettigen
Fettsduren DHA und EPA zu gewdhrleisten. Es muss
eine Balance aus hochwertigem Eiweiff und guten Fet-
ten aus Quellen, die zu einem passen, sein. Getreide ist
nach heutiger Sichtweise nicht die Basis, denn es liefert
viel Omega-6-Fettsdure und diese wirkt pro-entziind-
lich. Etwas Kohlenhydrate sind aber auch in Ordnung.

Und was sollten wir besser vermeiden?

Ich sehe immer wieder, dass es an Aus-
gewogenheit in der Erndhrung mangelt. Die Vielfalt

3/2023 REFORMHAUS® "

und die individuelle Vertrdglichkeit sind der Schltssel.
Viele denken, dass Getreide gesund ist und essen zu
viel Brot. Was dann oft fehlt, sind Griinzeug, Krauter,
hochwertiges Eiweif und gesunde Fette.

Was lieben die guten Darm-Bakterien
denn noch so?

Bitterstoffe! Die stecken z. B. in Chicorée,
Radicchio, Rucola, Lowenzahn, Kriutern und Gewr-
zen. Bitterstoffe kann man auch gut iber Nahrungser-
ganzungsmittel zu sich nehmen. In geringen Mengen
stecken die sogar in schwarzem Kaffee.

Sie sagen, dass es verborgene Energie-

. réuber gibt. Welche sind die wichtigsten?

Zu viel Zucker, Suflstoff, zu viel Getreide

© und Milch, wenn man sie nicht vertrigt. Nicht zu ver-
: gessen: negative Gedanken und wenig gesunder Atem.

. Wie kénnen wir diese Energierduber
. enttarnen?

Wenn die Zusammensetzung der Darmbakterien nicht
,Wie geht es mir damit?“: Ob das der Job, die Partner-

. schaft oder ein Lebensmittel ist, wir sind von Mutter

: Natur mit einer tollen Kérper- und seelischen Intelli-

. genz ausgestattet. Wir miissen nur auch darauf horen.

Indem man sich 6fter mal die Frage stellt:

Wenn es Energierduber gibt, gibt es doch
. bestimmt auch Energiebringer?

Ganz klar, das ist der tiefe Atem. Da

: nehmen die Stresshormone direkt ab. Frische Luft und
© Bewegung wirken anti-entziindlich durch den Boten-

© stoff Niacin. Elementar sind Omega-3-Fettsiuren z. B.

© aus Algenol und Vitamin D, kombiniert mit Magnesi-
© um, Vitamin C und B12. Seelische Energiebringer sind
- auch sehr wichtig. Ich empfehle z. B. eine Wohlfiihl-
liste, mit Dingen die uns gliicklich machen.

=[]

Unser Buchtipp

MED, Avpr Frw
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In ,,Energy* zeigt uns
Doc Fleck, wie wir mit der
richtigen Ernahrung Nahr- " ‘
stoffmangel ausgleichen,
das Immunsystem und
den Darm starken und so """
mehr Energie bekommen. 5, e
( (DTV Verlag, 25 €) it hmg
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Ein Hoch auf die Lebenskraft!

Das rein natlrliche , Trinkmoor” von SonnenMoor® bringt
Magen und Darm wieder ins Gleichgewicht und ist reich an
wertvollen Huminsauren, wichtigen Mineralstoffen und Spuren-
elementen wie Eisen, Kalzium, Kupfer und Zink. Das aus dem
besonders hochwertigen Naturmoor in Salzburg-Leopoldskron
gewonnene Trinkmoor ist ganzlich neutral in Geschmack und
Geruch - geballte Pflanzenkraft aus Uber 8.000 Jahren!
Ubrigens gibt es fir alle, die Moor nicht trinken magen ,Moor-
fein-Tabletten” mit zusatzlichem Eisen furs Immunsystem.

www.sonnenmoor.at

Wir verlosen funf, Darm gut - alles gut“-Pakete!

Jedes Paket enthalt das Buch ,,Energy” von

Dr.Anne Fleck, plus je 4 Reformhaus® Bestseller fiir einen
gesunden Darm: Die Bitterstoff-Tropfen von M. Reich,
das Darm-Care Curcuma Bioaktiv Tonikum von Salus,
von Dr. Wolz Darmflora plus select intensiv Kapseln

und den besonders wirksamen ,, Anguraté® “-

Magentee von Alsitan.

Wenn Sie mitmachen mochten, senden Sie eine Postkarte
mit dem Stichwort ,,.Energy* an ReformhausMarketing GmbH,
Conventstr. 8-10 / Haus D, 22089 Hamburg

oder per E-Mail an gewinnspiel@reformhausmagazin.de

Teilnahmeschluss ist der
31.Marz 2023.
Es gilt das Datum des Poststempels.
Die Gewinnspiel-Teilnahmebedingungen
finden Sie auf Seite 46.

Neugierig geworden?

Die Akademie Gesundes Leben
bietet Aus- und Weiterbildungen an

Das Seminar ,,Darmgesundheit -
Lebensqualitat und Immun-
starkung” findet vom 28.04. -
30.04.23 oder 01.09. - 03.09.23
an der Akademie Gesundes
Leben statt. Mehr Informationen
finden Sie unter www.akademie-
gesundes-leben.de oder
telefonisch 06172/30 09 822

AKADEMIE

L‘ J GESUINDES LEBEN
L TR TR TR SR [RTL T U
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Fiir Darmschleimhaut’
und Immunsystem?

Damit starken Sie die
gesundheitsfordernden
Darmbewohnerund
sorgen fur gute Balance

Macht schon
beim Anschauen

gute Laune;
‘téwenzaherﬁ

Fenchelsamen, Anis, Kimmel beruhigen den Magen
und sind z. B. bei Reizdarm hilfreich. Auch Ingwer
(z. B. Reformhaus® Ingwer Goldstiicke) hilft gut bei
Vollegefithl und Verdauungsbeschwerden.

Bt |

Darmfloras=
select [Tl
Fermentiertes Gemtse sorgt dank der Milchsdure-

bakterien fiir ein gutes Milieu im Darm. (z. B. Eden ":;J'Ill-‘--'_'l'-':-_:'-lrm-:-a..:-
Frischkost Sauerkraut mild) Sk

Laboruntersuchungen zeigen, dass das im Gelbwurz Die Nr. 1im

enthaltene Curcumin Entziindungen der Darm-

schleimhaut lindern kann. Das Gewtirz regt den Reformhaus®*

Gallenfluss an, verbessert die Fettverdauung und wirkt — Jetzt noch

gegen Verstopfungen (z. B. Produkte von Alsiroyal®, Vegan, glutenfrei und frei

hOheI’ dOSIeI’t von Gelatine, Lactose,

‘. Fructose, Farbstoffen
22 Stamme und und Histamin
160 Mrd. Milchsaure-

bakterien pro Tag

Dr. Wolz und SALUS).

Seine Bitterstoffe regen Speichel- und Gallenfluss
an, sodass Speisen besser verdaut werden, vor allem
Fettiges. Dadurch entstehen weniger Blahungen und

Magendriicken (z.B. Schoenenberger naturreiner Naturlich, nachweislich wirksam.
Heilpflanzensaft bio Lowenzahn). www.wolz.de

1 Die Vitamine B2 und Biotin tragen zur Erhaltung normaler Schleimhdute bei. 2 Die
Vitamine B6, B12 und Folsdure tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

3/2023 REFORMHAUS® 1B * Basierend auf den Reformhaus®-Gesamtmarktdaten, 1. Halbjahr 2022.
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GUTE GEWOHNHEITEN

Gewusst wie: Wenn es schwerféllt, jeden
Morgen ein groBes Glas Wasser zu trin-
ken, kann man das mit dem ersten Kaffee
verbinden. ,Habit Stacking” nennen - =%
Verhaltensforscher die clevere Strategie, T8 Blirbestes
neue Gewohnheiten mit bestehenden £ ' Aroma; Blatter

Mustern zu verbinden. Effektiv! e - " -vorderBlute ¥ A8
~sammeln - &% < g

\‘ A

lnspirationert u BARLAUCH-BOOSTER

FURS IMMUNSYSTEM

Piinktlich zum Friihling heiBt es wieder: immer der Nase nach
Jetzt ist der perfekte Zeitpunkt fiir einen Waldspaziergang an
der frischen Luft und um das wiirzige Grin in schattig-feuchten
Waldgebieten ganz einfach selbst zu sammeln. Durch sanftes
Aktuelle Trends und Reiben der Blatter entsteht das typische Knoblaucharoma — so
span nende News - lassen Sie ldsst sich Birlauch von Maiglockchen und Co. unterscheiden.
. .. Die sattgriinen Bldtter stecken auch voller gesunder Nahrstoffe.
sich uberraschen, was Die Sulfonsdure wirkt positiv auf die Darmflora, Allicin antibio-
der Fruhlmg allesfur Sie tisch und entziindungshemmend. AuRerdem ist der barige Wilde
bereithalt eine echte Vitamin-C-Bombe und starkt unser Immunsystem.

@? Friihlingsfrische

Béarlauch-Butter

Daflir ca. 100 g Barlauchblatter
waschen, trockentupfen und
fein hacken. 1Bio-
Zitrone heil3 abwaschen,
trocknen und Schale
abreiben. Mit 250 g
Butter oder Margarine
cremig aufschlagen. Mit
Salz und Pfeffer ab-
schmecken und dann auf
frischem Brot genieRRen.

HOR MAL, WER DA GLUCKST

Legen Sie an einem milden
Mairztag Ihr Ohr an einen Buchen-
oder Birkenstamm: Wenn die Scfte
in den Leitungsbahnen in die Kronen
schieBen, kann man dabei lauschen!
Das wirkt mindestens so beruhigend
wie eine Achtsamkeitstibung.

FOTOS/ILLUSTRATION: GETTY IMAGES

14 REFORMHAUS® 3/2023
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IN Reformhaus
DER
HOHER BALLASTSTOFFGEHALT

SC H A L E Die Samenschalen haben aufgrund ihres hohen Ge-
haltes an loéslichen und unléslichen Ballaststoffen sowie
Schleimstoffen die Fahigkeit, sehr viel Wasser bzw.
Flussigkeit zu binden und ihr Volumen um das 68-fa-
LI EGT che zu vergroBern. AuBerdem weisen sie aufgrund ihres
hohen Anteils an Ballaststoffen ein erhebliches MaB an
Schleimstoffen auf. Dies macht sie zu einem begehrten
DI E und abwechslungsreichen Lebensmittel.
GEHALTVOLL & VIELFALTIG
Ganze Flohsamenschalen der
C H A N C E Marke Reformhaus® lassen sich
vielseitig einsetzen. Ob als
bindende Zutat zum Ko-
chen und Backen oder zum
Aufwerten von Mdslis, Jo-
ghurts und Smoothies. Die
Maoglichkeiten, die Samen-
schalen in einen ausgewogenen

Ernahrungsplan zu integrieren,
sind sehr facettenreich.

ZUM VERFEINERN
VON SPEISEN &
GETRANKEN

- 't""
-

&
;'.i‘w\i.".'ﬁ‘:-"' L

Fur glutenfreies Backen

des Jahres

2022

ReformKontor GmbH & Co. KG « Ernst-LitfaR-Str. 16 « D-19246 Zarrentin « D ‘_'.'
I
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FOTOS/ILLUSTRATIONEN: GETTY IMAGES;

IMMANUEL KRANKENHAUS BERLIN/LEHMANN (1)
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Mit den richtigen Lebensmitteln kann
man stille Entzundungen im Korper,
die sogenannte ,Low-Grade-Inflammation”,

hemmen und ihrvorbeugen. Unser Experte
Prof. Dr. Andeas Michalsen, erklart uns
dazu, wie Fasten den Anti-EntzUndungseffekt

sogar noch verstarken kann

aben Sie heute schon einen knackigen
Salat gegessen — mit frischem Gemiise,
einem leckeren Dressing, ein paar
Niissen und Kernen? Warum? So ein
Salatist ein perfekter Startpunkt, um
unser vielbeschéftigtes Immunsystem
aktiv und mit Genuss zu unterstiitzen. Schadliche
Einfliisse, Viren und Bakterien, ungesunde Erndhrung
oder auch Genussgifte wie Alkohol belasten unser
Wohlbefinden und schwéchen unser Abwehrsystem.
Vor allem von den stillen Entzindungen geht eine
grofle Gefahr aus: Sie sind Heimlichtuer, schwelen im
Verborgenen und tberfluten uns, lange unbemerkt,
mit Entzindungsstoffen. Dadurch befindet sich die
korpereigene Abwehr im Dauer-Alarmmodus.

Wir fiihlen uns nicht richtig krank, aber auch
nicht wirklich fit und vital. Und vielleicht haben
Sie auch schon festgestellt, dass die Fettdepots am
Bauch trotz kalorienbewusster Erndhrung stetig
wachsen. Ein klassisches Zeichen, dass im Korper
Abwehrreaktionen im Hintergrund stattfinden, denn
das Fettgewebe am Bauch produziert besonders viele
entziindungsférdernde Hormone.

. E‘

oy

goﬁmﬂ 3@0\) %SSJ(?-

Entziindungen kdnnen

auch im Gehirn auftreten.
Forscher vermuten einen
Zusammenhang mit
Depressionen.

. Dauert die ,silent inflammation*, so der engli-

© sche Fachbegriff, lingere Zeit an, umso hoher wird die
© Wahrscheinlichkeit, dass unsere Zellen in Mitleiden-

© schaft gezogen werden. Darmbeschwerden, Haut-
probleme und viele chronische Erkrankungen wie
Alzheimer, Rheuma, Arthrose oder Diabetes sind z. B.
. die Folge von lingeren versteckten Entziindungen.

. Entziindungshemmende Gegenspieler: Was wir
: essen und wie viel wir essen sind zwei entscheidende
. Bausteine, die chronische Entziindungen befeuern

16 REFORMHAUS® 3/2023
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oder eben einddmmen konnen. Unbestritten ist,

dass eine pflanzenbasierte Erndhrung das einfachs-

te und wirkungsvollste Mittel ist, um heimlichen
Entztindungen vorzubeugen oder diese im Zaum zu
halten. Grund sind @iber 1000 hochaktive sekundare
Pflanzenstoffe, von denen wir heute wissen, dass sie
entzindungshemmend wirken. Viele davon sind
sogar noch unerforscht. Aber: Wissenschaftler des
Deutschen Instituts fir Erndhrungsforschung zeigten,
dass durch eine Umstellung der Erndhrung auf eine

pflanzenbasierte Erndhrung die Entziindungswerte im
Sie einen Blick auf ihren Speiseplan werfen. Oft ist eben

. eine vitalstoffarme und tibersauernde Emahrung die

. Triebfeder von Entzindungen. @ > 4

Blut deutlich verbessert werden kdnnen. Wie so eine
ausgewogene Erndhrung aussehen kann, zeigen wir
Thnen ab Seite 36. Doch es gibt noch mehr Helfer ...

3/2023 REFORMHAUS® 17

Ganzhejtich .\

wohlftihlen

Tu-Diiy QuUt-Wochern
Yom 1.-31, Mary :

Funktioniert:
weniger
Entziindungen
durch frisches
Gemiise

p S

. Die groBen Freunde in der anti-entziindlichen
Erndhrung sind: die Vitamine A, C und E, die Mine-

. ralstoffe Magnesium, Zink, Kupfer und Eisen, Anti-

. oxidantien und Omega-3-Fettsduren! Dagegen fachen

. zuckerreiche oder stark verarbeitete Lebensmittel,

. {ibermiRiger Fleischkonsum, Weifimehl, Alkohol,

© Konservierungs- und Zusatzstoffe stille Entziindungen
© an. Arachidonsiure, die vor allem z. B. in Fleisch- und

. Wurstwaren vorkommt, und gesittigte Fettsiuren for-
dern Botenstoffe, die Entziindungen fordern. Wenn Sie

sich ofter schlapp, miide und ausgelaugt fiihlen, sollten



Das Obst am
besten immer
frisch und

# roh verzehren

Diese owtzma(wtg}sﬁmmmdm

A o " i

Gegenspieler sind [ilfireich

Diese Top-Zutaten starken unser Immunsystem nachhaltig.
Eslohnt sich, zu bester Bio-Qualitat zu greifen, denn dann stimmt

QamthSO

Artischocken: Bitterstoffe wie
Cynarin und ein hoher Anteil an Flavonoiden
machen ihr groBes Heilpotenzial aus.

Brokkoli: Super Entziindungshemmer! Grund ist der
hohe Gehalt an Senfdlglykosiden, aus denen beim Kauen
das stark antioxidative Sulforaphan gebildet wird.

Fenchel: Die Knolle enthalt eine hohe Konzentration
von Vitamin E und schitzt damit die Zellen effektiv vor
Zellschaden durch freie Radikale.

Portulak: Egal, ob Sommer- oder Wintervariante,
beide enthalten entzindungshemmende Alpha-

auch der Gehalt der wertvollen Inhaltsstoffe

. linolensaure und hemmen die Bildung von freien
* Sauerstoffradikalen im Korper.

Rote Bete: Das Polyphenol Betanin ist fUr das knallige
. Rotverantwortlich und wirkt nachweisliche anti-ent-
: zUndlich. Roh gegessen, ist der Effekt besonders stark.

. Spinat: Der Pflanzenstoff Chlorophyll unterstitzt die
. Leber, sodass entziindungsférdernde Stoffe schneller
abtransportiert werden. Zudem starken Vitamin C,

© Eisen und Kalziumim Spinat das Immunsystem.

Sauerkraut: Bei entzlindlichen Darmbeschwerden
. hilft das probiotische Lebensmittel (am besten roh),

18 REFORMHAUS® 3/2023



die Darmflora wieder ins Gleichgewicht zu bringen.
Auch super: das koreanische Kohl-Pendant Kimchi.

SiiBkartoffel: Sie gilt in Asien und Afrika schon
lange als anti-entztndlich. Das liegt an den enthaltenen
Carotinoiden und Anthocyanen.

Weizengras: Wissenschaftlich belegt ist der entziin-
dungshemmende Einfluss bei Darmproblemen.

Zwiebeln und Knoblauch: Geruchsintensiv,
aber super hilfreich sind die Schwefelverbindungen
Allicin und Quercetin. Auch fur Zwiebeln und Knob-
lauch gilt: Roh ist besser als gegart.

Obst

Ananas: Das Enzym Bromelin kannim
Korper Entzindungen z. B. der Gelenke,
des Darms und der Schleimhaute hemmen.

Beeren & Kirschen: Die sekundaren
Pflanzenstoffe aus der Gruppe der Anthocyane, die
nachweislich Entzindungen hemmen kénnen, sind in
beiden Obstsorten in groBen Mengen vorhanden.

Papaya Neben derverdauungsfordernden
Wirkung ist das enhaltene Enzym Papain auch fur
seine anti-entzUndlichen Eigenschaften bekannt.

Zitrusfriichte Orangen, Zitronen, Limetten,
Mandarinen, Grapefruits und Blutorangen enthalten
besonders hohe Dosen an Vitamin C - DEM Fanger
von freien Radikalen.

Krautex

Durch ihre atherischen
Ole kénnen sie den
Heilungsprozess bei
stillen Entziindungen
unterstutzen

Koriander, Basilikum,

Majoran, Oregano, Minze,
Rosmarin, Thymian

3/2023 REFORMHAUS® 19
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Jetzt

weliterhin
vor Viren

schutzen!

Setzen Sie auf Viren- und Bakterien-
abwehr mit der Natur auf physikalische
Weise. Immer dann, wenn Sie keine
Maske tragen, z. B. beim Stadtbummel,
Essen gehen, Freunde treffen, Feste
feiern, im Urlaub, in der Sauna oder
beim Fitness.

Alsiroyal® Cistus plus Infektblocker
zeigt in vitro* eine hemmende Wirkung
auf das Eindringen von Coronaviren.

Rc_form

1K
des Jahres

Alsiroyal®
Cistus PLUS
Infektblocker
Lutschpastillen

Cistus PLUS

Infekiblock .

Infektblocker

i e

Gepriiftes
Medizinprodukt

www.alsiroyal.de

*Study Report Nr. AlsiO121. Efficacy of test substances on SARS-CoV-2 viral entry.
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UNABHANGIGE STIFTUNG
GANZHEITLICHES KONZEPT ¢
100% BIO-ZERTIFIZIERT
EIGENES SEMINARHOTEL

Ernahrungs-
Coach (IHK)

Vitalstoff-
Berater/in

Berater/in
Darmgesundheit

und viele weitere Weiterbildungen
und Seminare

Jetzt
Gesamtprogramm
anfordern!

06172 / 3009 - 822

kontakt@akademie-gesundes-leben.de

AKADEMIE
%/ GESUNDES LEBEN

STIFTURNG REFORMELALS- FACHAKATVEMIE
Gatische Str. 15 | 61440 Oborursel
www.akademie-gesundes-leben.de

@ #AkademieGesundesLeben

ANZEIGE
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Eine ausgeglichene Omega-3und .
-6-Fettsaure-Balance ist von gro3ter
Bedeutung bei der Vermeidung von
stillen Entziindungen. Die regelmaBige
Aufnahme dieser Ole hilft dabei:

Hanfb6l, Leindl, Algendl und
Olivenol. Letzeres blockiert

zudem die Bildung der entzindungs- G w\s M/Y‘Z ¢

fordernden Arachidonsaure

Gewurze hemmen durch
ihre atherischen Ole und
Scharfstoffe niedriggradige
Entzandungen, sind also
Medizin zum Essen. Als
besonders effektiv gelten:

Ingwer, Kurkuma,
(4 Safran, Kardamom,
A ¢/ Kreuzkiimmel, Schwarz-
a Ot T%VL kiimmel, Pfeffer, Senf,

Polyphenole und andere sekundare Sumach, Zimt

Pflanzenstoffe, dtherische Ole
und Vitamine in Getranken helfen,
wenn es im Verborgenen schwelt:

griiner Tee, Heilwasser,
Goldene Milch, Kirschsaft

Pesser
weglassen

Alkohol, weiBes Mehl, Zucker, tibermaBig
viel Fleisch, vor allem schweinefleisch,
Fleischprodukte, Fertiggerichte und
Lebensmittel mit Transfetten

20 REFORMHAUS® 3/2023
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Wa rum Fasten Prof. Andreas

Michalsen

ist eine Fasten-

den ant" Koryphée und Chefarzt
der Abteilung Naturheil-

entzundliChen kunde am Immanuel

Krankenhaus Berlin und

Effekt nOCh Professqrﬂ]rklinische
. Naturhey\k,unde an der
verstarken kann Charité, Berlin

Der Fastenexperte Prof. Dr. Andreas Michalsen
erklart: Fasten hat einen stark entziindungshemmenden
Effekt. Heilfasten nach Buchinger oder Getreideschleim-
fasten kurbelt den Stoffwechsel an und aktiviert die
Selbstheilungskrdfte.“ Eigentlich klingt es nach einem
Widerspruch: Die richtige Erndhrung hilft, stille
Entziindungen zu bekdmpfen und dann soll man doch
langere Zeit auf Nahrung zu verzichten? Ja, denn der Kérper
produziert bei der Verarbeitung der Nahrung immer auch
Entziindungsstoffe. Beim Fasten wird dieser Prozess
minimiert. Es wird davon ausgegangen, dass eine tagliche
Essenspause von 14 bis 16 Stunden optimal ist.

,Der gute Effekt erkldrt sich durch die Zellreinigung,

die Autophagie, die beim Fasten stark angekurbelt wird.
Auflerdem wird das Mikrobiom positiv beeinflusst.

Und natiirlich fithren Sie dem Korper in der Zeit keine
schddlichen Fette zu“, so Michalsen. ,Im Gegensatz zu
langeren Fastenkuren bietet das Intervallfasten den
Vorteil, dass der Stoffwechsel nicht gedrosselt und die
Muskelmasse nicht abgebaut wird.

Darauf sollten wir beim Fasten besonders achten
Prof. Michalsen empfiehlt, dass das Mittagessen die
kalorienreichste Mahlzeit sein sollte und wir die letzte
Nahrung spatestens drei Stunden vor dem Schlafengehen
aufnehmen sollten. Ob man das Friithstiick ausfallen lasst
oder nach hinten verschiebt, kann jeder fiir sich entscheiden.
AuRerdem sollte beim Fasten darauf geachtet werden,

den Tag Uber ausreichend Flussigkeit aufzunehmen, am
besten in Form von Wasser und Krautertees.

3/2023 REFORMHAUS® 21
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ROTER
GINSENG

KGV - IHR GINSENG SPEZIALIST
SEIT UBER 40 JAHREN

i Heformbaus®
Limternehmen

=. 2022




AUSGEZEICHNET

& -

ﬂi*" sortiert auf
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320 gm
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TEMPEL FUR
GENIESSER

Da kommt
keiner dran
vorbei: Genuss
pur gibt's an
der Brot- und
Gebacktheke

Top! Das Reformhaus® Escher in Kaiserslautern ist
im Wettbewerb Reformhaus® des Jahres 2023 Sieger
in der Kategorie ,Lebensmittel und Diatetik”

as Geschaft heifit intern bei uns
KL-Bio“ sagt Joachim Escher
iiber seine Reformhaus® Filiale
in Kaiserslautern. Und damit
definiert er schon die Besonderheit
dieses Geschiftes: Die Kund:innen
finden hier Reformhaus® und Bio-
markt unter einem Dach, und das
auf einer ausreichend grofien Fliche,
die auch viele Sonderaktionen und
Verkostungen zuldsst. Die Verbindung
vom tdglichen Bedarf mit Frische
und der kompetenten, personlichen
Beratung bei Fragen zu Gesundheit
und Erndhrung durch die geschulten

. Reformhaus® Fachberater:innen wird

: in der Filiale perfekt umgesetzt. Und

: was ist fiir den Inhaber das Besondere

. anseinem Geschaft in Kaiserslautern?:
. ,Ich besuche unsere Filiale in Kaisers-

© lautern immer wieder gern, denn dort

. treffen gute Laune, super Produkte und
© tolle Kund:innen aufeinander. Hier :
© macht Einkaufen einfach immer SpaR.“
. Die hohe Beratungskompetenz, die :
© moderne und frische Prisentation der
Produkte sowie die Aktionen zur Kun-
. denbindung haben die Jury iiberzeugt.
. Auch dass Reformhaus® Magazin

. gratuliert Joachim Escher und seinem

. engagierten Team in Kaiserslautern
. ganz herzlich zu der Auszeichnung
. Reformhaus® des Jahres 2023.

Die Fakten

®» am22.Mai2002 eroffnet

» erweitertimJahr2016

» 7 Mitarbeitende

» Verkaufsflache 320 gm

» das Sortiment umfasst
ca.11.000 Artikel

» Umsatzanteil Lebens-
mittel und Diatetik: 57 %

22 REFORMHAUS® 3/2023
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Alle Produkte zom Kennenlernpreis im Aktionszeitravm el
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*_ _ + Gratis

50 g Dose fiir unterwegs
b Kauf von
400 g Basic-Detax Plus

DR. WOLZ DARMFLORA PLUS
SELECT INTENSIV

Jetzt noch hoher dosiert!

+ 22 sperialisierte Stamme und 7160 Mrd
Milcheduretakterien pro Tagesdosis

= Fiir chie Darmschielimbaut

+ Fiir das Immiunsystern?

= Wahrend und nach Antibictika-Therapien

PANACEO
BASIC-DETOX PLUS

Fastenzeit ist Detox-Zeit

Mit dem PMA-Zeolith jetzt natdrlich die Darm-
wand starken und das Enigiften unterstitzen
+ Befrait den Darm von Giftstoffen

« D Basis fr ein starkes Immunsystem

« Mehr Enernie flr Beruf und Alltag

Natur-Medizingnodui

' Dea itarmune B2 und Biogin irspen 2l rlllﬁh.r'-,; MR Taer
Schiaimhaute bed.

e Vitamineg BS, @12 und FolsHurs trsgen Pusner norma-
len Funktion des Immunsystems bei

wirkt mild
Gesunde Verdauung und schnell
;I;?Tirr;ttlr:::m rein pflanzlich
f £ Reform
=3 Py
Bd ANGURATE®
: MAGENTEE
AUS PERU

SALUS* DARM-CARE
CURCUMA BIOAKTIV TONIKUM

REFORMHAUS®

physiologische Milch-
saurebakterien plus

| \ Acerala [Ur Immun-
system und Zellschutz
SANATURA

MIFLORAN PLUS

Ilhr bewahrter Begleiter mit
Acerola Vitamin C fiir
Immunsystem und Zellschutz

« sicher dosiert
« glutenfred, lactosefred, vegan
* jetzt fidr kurze Zeit mit 10% mehr Inhalt gratis

Die Heilpflanze aus dem Reich der
Inkas fiir Magen und Darm

Fiir Darm und Verdauung
— : Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur
~biotaifyng e ercons g, des Sover FLOHSAMENSCHALEN Unterstizung der Magen Darm:Furksion bei
TPOHERMEORS R PRED S A SR (B'DﬁfEGﬁN] Magen-Darm-5torungen und Verdauungs-
rung vo Darmschlaimbactzellen mit Calcium, bEﬁ?:J_I ; EnM 9 ) 9
Magnesium und \Vitamin D3 Eine Wohltat fiir den o

* Hoch dosiertas Curcuma mit optimiester
Bioverflgbarkeit
+ Mur 1-mal taglich 20 mi

taglichen Speiseplan

« Ganze Schalen

« Hoher Gehalt an Ballzststoffen

« Besitzen ein hohes Quelivermodgen

+« Meutral im Geschmack

* Fred von Zusatzstoffen

« Ideal als bindende Zutat fur Brot, Geback,
Desserts uym

Calomem unterstingt de Funkion von Verdavengaenzymen
Magnesium triagl zur narmalen Muskethunklion und 5o
auch zur Darmmuskudsiur und Penatalti bei. Vitamin D
wnfersidta die Zelltedung ua, auch die Ermeuerung dex
Darmschieimattzellen. Eine gesunde Lebenswesse und
rine peEpmegone und abwechalungarsichs Erndhrung
sind wichtig filr thre Besundheit

Angursts® Magerlee aus Peru Filterbeutel \Wirksioff
Mentreha cordifala. S1ange und Zeeigapilzen, geschnillen
Traditionelles pllanciches Arpraimittel zur Arvendung bet
Ieichten Magen-Darmm-Siorumngan wie Walepefinl, Verdauungs-
beschvaerden, Bl#hungen, gefegantichem Sadbrennen, bel
werdorbenem Magen auch nach Alkoholgenusa Mese Anga
e beruhi susschlie@ich auf Grund langjahriger Anwendung
Gagenanzeigan Anguraté® Mageniee aus Peru Fiterbeutsl
darf michi singenamiman werdan bol bekannter Uberempfing-
fichizit gegen den Wikkstolf, 7u Risiken und Meberwirkungen
kesen S die Packungabelage und fragen S lhren Arpl oder
Apcthekar Alsitan GrmibH, D-86924 Greifenberg

Alle Produkte mit persdnlicher Beratung in Ihrem Reformhaus
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Ballastistoffe
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= Bambipll

VOLLGRAN %
Weizenkeime -
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ix . 48 mg Spermidin
HUBNER HUBMER pra 100 g
ORIGINAL SILICEA® ORIGINAL SILICEA®
MAGEN-DARM DIRECT MAGEN-DARM GEL DR. GRANDEL

Magen-Darm-Beschwerden auf
natiirlichem Weg lindern
« Mit rein mineralischem Sikcium-Gel zur Bin-

dung von Krankheitserregern bei Mzgen-Darm-

Beschwerden wie Bauchschmerzen, Ubelkeit,
Erbrechen, Blahungen und Durchfall

+ Ohne Konservierungsstoffe und kunstliche
Zusatzsioffe

« I prakilschen Portionssticks

Starkung / Vitalitat

e CARARELRILE: 14 |

DR. BUDWIG
OMEGA-3 ALGENOL
Die Extra-Portion Omega-3

Starkt Herz, Hirn und Augen® und tragt zu emer
normalen Funktion des immunsystermns bei **

Mur ein Teelaffel taglich lisfert 2.300 mg Omega-

3-Fetisauren® sowie 1.000 IE Mitamin D3 =, Mit
Orangen- oder naturlich neutralem Gaschmack

*DHA und EPA tragen Zu esni nofmmaléen Herziunkiion bei
Zuderm tragl DHA zum Erhalt der normalen Hirmfunktion

wnd et Sehkrall bel Die posilive Wirkundg atelll sich b &
A und ERA ain. Die

niar taglichen Aufrahme von 250 mg L
amplohleng Tigescosis darf nichl i RN werden
=w\fitarmun D uned Vitamin K iragen zur Ertaltung normales
Knnchen bed WVitamin O tragt 2udém zu einer nomnalen
Aufnahrme und Verwendung von Calzium bel und songt
fir ginen nonmalen Calclumamegel im Blut. Aullerdem
hat g8 eine Funktion bes dér Zeifteilung und trikpl 2u sner
normalen Funktion des imsmunsysiems bet Achten Sie
aul mine abwechsiongareiche Emghrung Auflertalb der
Reschwete von Kindern aufbewahnen

ch mehr Infos und Services online:

Magen-Darm-Beschwerden
natiirlich lindern

= Mit rein mineralischer Kigselsstre zur Bindung
von Krankheitserregern bei Magen-Darm-
Beschwerden wie Bauchschmerzen, Ubelkait,
Erbrechen, Blahungen und Curchfall

= fuch bei Symptomen von Retzdarmsyndrom

+ Dhre Konzervierungsstoffe und kinstliche
Luszatzrstoffe

e
m. g

Algeniil
Omega-3

S dnvriiang s Prinighen
Heryfimliion, (b wionbaim

g"’-’-“

LS 5R"

T

ALSIROYAL®
ALGENOL OMEGA-3 1050

Zur Unterstiitzung einer gesunden
Herzfunktion, Gehirnfunktion und
Sehkraft*

Algen sind die einzige pflanzliche Omega-

J-Guelle, bel der die wichtigen Omega 3-Fett-

sauren DHA und EPA In einer vaom Korper direkt

verwertbaren Form vorliegen

* Hochdosiert. rein pflanzlich

« Mur 1 Kapsel taglich

*DHA tragt bel emer taglichen Aulnabme von 250 mg zur
Lrhalmng Sines normaken Getdmiunktion wnd einer norme-

Iy Sehieralt bevi. DHA, und EPA tragen bl sines [glichen
Aufnshme von 250 mg zu siner gasunden Herrfunktion bel

VOLLGRAN WEIZENKEIME

Die wertvolle Spermidin-Quelle
aus der Natur

« Grofie Vielfalt an Viteminen, Spurenelermnenten
und Mineralstaffen

+ Eweill- und ballaststoffreich, reich an
ungesattigten Fettsauren

+ urch ein schonendes Fermeantierungs-
varfahren behandelt

KGV
ROTER GINSENG

Naturkraft fiir Korper,
Geist und Seele

In der traditionelien
chinesischen Medizin zéhit die Ginsengwurzel
2u-den altesten Naturhellmitteln. (hee wertvollen
Ginsenoside sind fir das korperiche und
seelische Glelehgewich! besonders wichtig—
rran Tuhit sich erholter und ausgeglichener

Korenmscher Reines Roler Ginseng Talilelen [Wirk-

e50ff; Ginsengwurzel-Pulver) Tan&um rur Staskung und
Kriiftigung b Midigoatis- und Schwwichagein pnd be
nachlassender Leistungs- und Konzentrationstahigheit

£u Rigiken und Mebenwirklingen esen Siedie Packunigabet
Imgpe und fragen Sie |hren Arrt odes Apothoker

e ReformbausfEehbsarateinnen beraten S Jrnie
susfuhdich ru der gesamiten Produkiserie Roter Ginseng
Maturarzns won Kizy

=300 myg reines Binsengwurzel-Pulver pro Tabletie

www.reformhaus.de
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Wohlbefinden

Erholsamer Schilaf

Besser einschlafen,
erholter aufwachen!

ALSIROYAL® GUT EINSCHLAFEN
MELATONIN SPRAY

Besser Einschlafen
auf Knopfdruck!

Jetzt auch als Spray. Mefatonin tragt dazu bei,

die Einschlatzeit zu verklirzen

Direxct vom ersten Abend der Anwendung an und

ohne Gewdhnungseffekt

= 1 mg Melatonin pro Spribstof

= Individuell deserbar is 3 mg

+ Extrakte aus Hopfen, Melisse und Passlons-
blurme

= Ohne Alkahol und Zucker

Stoffwechsaeal

SCHOENENBERGER
LOWENZAHNSAFT

Bei leichten Magen-Darm-Be-

schwerden und zur Durchspiilungs-

therapie bei Harnwegsinfekten

« Regt den Stoffwechsel an

+ 100 % Heilpflanze aus kontrolliert biologischem
Anbau

+ Ohne Zusatz von Zucker, Alkohol oder
Konservierungsstoffen, vegan

Wirksstoll: Lowenzatmkiraut mit Wurzel - Priesssaft. Ameen
dung: Traditioneles pllanzliches Arzmsmittel mor Amvendung

b lgichten hage rrrBEschwdion und fur Durchepls
lLing urierssutzend b Beachwendan im Rahmean
i e rincichen Bk e dir ablstenden Hamep

ausschliefiich sufgrund lang{&hngar Anwendung
Fu Rigiken und Nebevairgungen lesen Sie die Packungs-
bailage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

ESSENCE

T6 ELEMENTS
JM*. B :"
fSooit | S Ay
RRLAGT # b - -]

SALUS®
OMNE ESSENCE 75 ELEMENTS

Die Portion Gesundheit
fiir jeden Tag*

= Mit Vitaminen, Mineralstoffen, Spuren-
elamenten, Polyphenolen, naturlichen
Krauterextrakten, Frucht- und Gemiseséften
aus uber 75 verschiedenen Quellen

= Mur 15 mil taglich

#yitamin C, D und Zink unterstltzen das Immunsystem
wWitamin k£ und @ink iragen dazu e, die Leller vor oxidatl-
verm Stress ru schitzen, Eine gesunde Lebenaweise und

2ine gusgewopena, Ewechsiungareichs Ermshrung ssnd
wachtig fur ee Gesundheil

SCHOENENBERGER
BRENNNESSELSAFT

Zur Durchspiilung bei leichten
Beschwerden der ableitenden
Harnwege

+ Wirkt leicht emtzindungshemmend und bessen
leschte Gelenkschmerzen

« 100 % Heilpflanze aus kontralliiert biclogischem
Anbau

= Ohne Zusatz von Zucker, Alkohol oder
Konservierungsstoffen, vegan

Wirkstaff: Brennnezselkraul-Fresssaft Anwendung Tradit

oneles pllang

b leichten Beachwerden der ableitenden Hamwege und

it BEaserung won leichben Gelenkschrmetzen msschliel-

lich aufgrund langjahniger Amsenduing.

Fil Risiken und Nebsnwirkungen lesen Sho die Paceungs-

befage und fragen Sie Thren Arzt oder Apotheker

z Arpmimitte zur Durchspulungsthegpe

=

> Tu-Dir-gut-Wochen
é: vom 1.=31. Marz

Knorpelfunktion*

Auch als 250 g
und 500 g Dose
erhdiltlich

RAAB VITALFOOD
BIO HAGEBUTTENPLUVER

Enthalt natiirlicherweise Vitamin C

Raab Bio Hegebuttenpluver enthalt das Beste
aus den Fruchtschalen und den Kermen der AP-4
Hagebutte sowie naturlicherwelse Yitamin CF,
welches zu einer normalen Kollzgenbildung fr
eine normale Knorpelfunktion beitrdgt,

Haut / Haare / Négel

hijbess

" -

silicéa

Gel-Kapseln

HUBNER
ORIGINAL SILICEA® GEL-KAPSELN

Rein mineralisches Silicium-Gel
in verkapselter Form

« Einzigartige Baguty-Formel mit Siliciurm-Gel,
Biotin, Mangan, Selen und Zink

* Unterstitzen Sie hre Schonheit nachhaltig
wan innen fiir ein gesundes Bindegewebe*,
schone, gesunde Haut*, schones Haar* und
gesunde Fingarnagei*

« Ohine Farb- und Kenservierungsstaffe, frel van
Giuten, Laktose und Hefe

=Zink ETagL ik I'TIH'II"\-j normaler Haul, Hagre und N.’a._}il ]

*Mangan trigt zu eirer nommalen Bindegewebshildung bei

*Seien rag fur Ertaltung nonrler Hisore und el b

*Hanin rage zur !-'rta-'h..rl:_z rnicrrnaler Haut und Haare bai

in lhrem Reformhaus®

Alle Produkte mit persdnlicher Beratun
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MeineBase”

T e B e
BORLIND 5 F
= e T T St
HUBNER P e
ALOE VERA GEL R
BE EHT (1]
Die pure Kraft o
der Natur
- mit 98% Aloe Vera Blatt-Gel IE:IiTiIJE:nH::L::IhmJH
« Spendet der Haut Feuchtigkeit | e Em :;51: < hiniass
« Panthenal gt zur Stimulierung der -
Zellerneuenung bei
+ Bisabaolol, ein bekannter Wirkstoff der Kamille, Bel Konturenverlust, P JENTSCHURA
beruhigt die Haut ungleichmafligem Hautbild MeineBase®

HUBNER
BIO-PFLANZENSAFT NATURTRUB

Pur aus der Natur

» herb-frischer Geschmack

« ohne Konservierungsrmitiel und ohne Zusatz
von Wasser, Verdickungsmitteln, Farbstoffen
oder Zucker hergestell

+ lagtose- und glutenfrai

Beruhigt und starkt
sensible Haut

sowle leichter Couperose

ANNEMARIE BORLIND
GESICHTS-STRAFFUNGS-GEL

Festigend. Straffend. Verfeinernd.

Das geschmeidige, schrell einziehende und ve-
gane el sorgt fur ein feineres Erscheinungsbild
der Haut, mildert und beugt Couperose var. Die
Haut fuhlt slch wieder frisch und vital an

Verbessert nachhattig:
+ Feuchtigkeit

Basisch-mineralisches Kiorper-

pflegesalz mit pH 8,5

Dr. h. c. Peter Jenischura entwickelte MeineBase™

nach dem Vorbild des basischen Fruchtwassers

fur eine geschmeidia gepfleate (Baby-1Haut

« das Criginal seit mehr als 30 Jahren

« unterstutzt die natlrfiche Ausscheidungs-
funktion der Haut

« filbr Full- und Vollb&der oder Wickel

Nev im Reformhavs®!

Mit den starkenden Wirkstoffen
des Hafers

LR ol -
= = g ] i
Earmill =
e NED = i
_ - 8 o mnnkit”::"—'-' - Az
) e [ { GEGEM Fi E El O
EIGL“ Eniusoer el I”““:‘“‘.‘ E_:-':
" Reg — pepals iE
— e E—— Innevative Anti- ' ] 4}/4 3k
- v - Aging Pflege mit o AR £E
o Wy e Finffach-Wirkung S E"
S LS MR g = - FWe
Sl par  Kamille 282, # [ "'*-’ e S f':rr
N T 3 T ey W | m ] . \ P Ef__«.
1L L ] « 1 - b iiE ﬁ i :-;. o
i\ | B Hydo o
[ i =
ARYA LAYA = : = 5
EXCLUSIVE REPAIR
AUGENCREME i | :
G | Anspruchsvolle ARYA LAYA E
ARYA LAYA KAMILLE Anti-Aging Pflege HYDRO HAFER H
E'
&
* Festigkeit E
= Azulen lindert Spannungen und Rotungen » Faltentiefe * Polstert die Haut mit Feuchtigkelt aut E
+ Repariert die Hautbarriere = Elastizitat « Kann den Zellstoffwechsel der Haut verbessem e
L=

+ Unterstutzt das Hautmikrobiom

« Glatte der Haut

« Stérkt die Hautbarriere und strafft das Gewebe

Moch mehr Infos und Services online: www.reformhaus.de
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Nach dem langen
Winter braucht
unsere Haut im

Frahling eine
besondere Pflege,
die perfekt auf die
neuen Bedurfnisse

zugeschnitten ist

SCHONHEIT

"

By,

WENN DIE HAUT
SOS FUNKT

anchmal ist unsere Haut ein echtes Sensi-
belchen: Sie juckt, schuppt oder rétet sich.
Besonders der Ubergang vom Winter in den
sonnigen Frithling stresst sie. Mit diesen
Tipps, Pflegeroutinen und innovativen
Inhaltsstoffen pflegen Sie winterraue Haut frithlings-
frisch und freuen sich tiber einen herrlichen Glow.

3/2023 REFORMHAUS® 27

: DAS BRAUCHEN DIE VERSCHIEDENEN
. HAUTTYPEN JETZT

. Normale Haut sollte nicht iiberpflegt werden! Ideal
ist eine leichte Creme, die die Haut vor oxidativem

© Stress schiitzt und die jugendliche Ausstrahlung be-

. wahrt (z.B. ARYA LAYA Cell Protect Tag & Nachtpflege).
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SANTAVERDE
hyaluron eye serum
TRNTAVLROE
Hydratisierende '
und kiihlende Pflege (
fur die
sensible
Augenpartie - ‘Em: ; ]}H
et i
1-__{ I'I It

Das Augenserum mit Hyaluron und reinem
Aloe Vera Saft hat einen kihlenden Sofort-
Effekt, spendet und bindet Feuchtigkeit,
polstert feine Linien auf und starkt die
Hauttextur. Antioxidativer Griinteeextrakt
mildert Augenschwellungen und wirkt
belebend. Die besonders milde Rezeptur
hinterlasst die sensible Augenpartie
strahlend und frisch.

www.santaverde.de

SALUS

Karibischer
Traum

MIT FEINER
MANGO

DE-OKO-003

Sich
eine
Auszeit
gonnen

Fir alle Weltenbummler:innen bieten wir
mit den Salus Tees aus aller Welt eine neue
Art zu reisen. Sich eine Auszeit gonnen,
eine Tasse Tee genieBen und sich in ferne
Lander traumen. So einfach geht’s!
GenieBen Sie den Geschmack des Urlaubs
und entdecken Sie 8 verschiedene Lander.
Erleben Sie eine groBartige Geschmack-
vielfalt in bester Bioqualit&t!

www.salus-tee.de

Reformhaus eG, Ernst-LitfaB-Str. 16, 19246 Zarrentin,

E-Mail: info@reformhaus.de, Tel.: 038851 51-0

ANZEIGEN

SCHONHEIT

Unsere Expe

Alicia Lindner
Geschaftsfuhrerin

und Mitinhaberin der

Borlind GmbH

Empfindliche Haut freut sich nach dem Winter
iiber ein entspannendes Verwohnritual mit einer
Intensivpflegemaske (z. B. Dr. Hauschka Beruhigende
Maske; Annemarie Borlind Sensitive Cream Mask).
Ein Intensivkonzentrat wirkt wie ein Beauty Shot,
beruhigend bei empfindlicher Haut und kann Rotun-
gen mildern (z.B. Annemarie Borlind SOS Sensitive).
Unser Tipp: Entspannungspraktiken wie Yoga oder
Meditation helfen beim Abschalten und kénnen sich
positiv auf eine sensible Haut auswirken.

Trockene Haut profitiert auch jetzt von einer reich-
haltigen Creme aus pflegenden Pflanzendlen sowie
verschiedenen Hyaluronarten, die die Feuchtigkeits-
depots auch in tieferen Hautschichten auffiillen soll
(z.B. Alsiroyal® Hyaluron 5-Effekt Tagescreme trockene
Haut). Unser Tipp: Trinken Sie ausreichend stilles
Wasser, um die Haut auch von innen zu befeuchten
und Trockenheitsfdltchen aufzupolstern.

Bei Mischhaut kommt es immer auf den richtigen
Mix an! Trockene Hautstellen an den Wangen brau-
chen Fett und Feuchtigkeit. Die eher fettige T-Zone
von Stirn, Nase und Kinn kann mit einer mattieren-
den, kldrenden Pflege ausgeglichen werden. Unser
Tipp: Eine speziell fir Mischhaut entwickelte Pflege
reguliert den Fett- und Feuchtigkeitshaushalt und
sorgt fiir ein feineres Hautbild (z. B. Annemarie Borlind
Mischhaut Combination Skin System Balance Mattie-
rendes Tagesfluid).

Wer unter unreiner Haut leidet, sollte sie taglich ()
griindlich, aber sanft reinigen. Antibakterielle und
entziindungshemmende Wirkstoffe konnen helfen,
iiberschiissiges Fett zu binden (z. B. ARYA LAYA Clear
Skin; Bergland Teebaum-Pflegeserie; Annemarie
Borlind PURIFYING CARE Pflegeserie). Unser Tipp:
Gesunde Erndhrung sowie eine Kur mit Frisch-
pflanzensiften aus Lowenzahn und Brennnessel (z. B.

28 REFORMHAUS® 3/2023



von Schoenenberger)
konnen den Stoffwechsel
anregen und die Haut von
innen unterstitzen.

ist dankbar fir

eine reichhaltige, regenerierende Pflege
mit nihrenden Olen (z.B. Santaverde extra rich beauty
elixir). Unter der Tages- bzw. Nachtpflege kann ein zu-

satzlich aufgetragenes Hyaluron-Serum die natiirliche
Kollagenbildung der Haut férdern, sie mit Feuchtig-
keit versorgen und die Gesichtskonturen straffen

(z.B. Alsiroyal® Hyaluron 5-Effekt Gel; ARYA LAYA,
Hyaluron Miracle Lift). Unser Tipp: Verwohnen Sie
auch die empfindliche Augenpartie sowie Hals und De-
kolleté (z.B. Alsiroyal® Hyaluron 5-Effekt Augencreme;
ARYA LAYA Exclusive Repair Hals & Décolleté Creme).

Nienburger Heilquell-
wasser mit einem hohen Mineralstoffgehalt kann
als Akutpflege bei Juckreiz, Ekzemen, Neurodermitis
und Schuppenflechte fiir Linderung sorgen (z.B.

Zertifizierte Naturkosmetik
100 % Vegan

Ohne Tierversuche
Okologisch (un)verpackt

hautengel®

Lasst meine
Haut strahlen:

Wirkessenz Vitamin C

hautengel® Wirkessenzen.
Hochkonzentriert fiir Ihre Haut.

des Jahres

2023

Nicht nur Pflege-
Produkte lassen

die Haut strahle
Weniger Stress

wirkt oft Wunder!

ANZEIGE

Pflegetipp
im Marz

Vitamin C bietet unserer Haut
antioxidativen Schutz iiber den
. Tag.Tragen Sie 3-5 Tropfenvor
I . Ihrer Tagescreme auf - fiir einen
“.,  frischen, ebenméRigen

Wirkessenz

Yitamin C
Bewusst natiirlich.
Meine Pflege.

www.hautengel-kosmetik.com



SCHONHEIT

Quellmed Original Hautspray). Gibt es auch als sanfte
Pflege fiir strapazierte Haut (z.B. Quellmed Pflegende
Hautcreme). Purpur-Rotalgen-Extrakt soll therapie-
begleitend bei Couperose wirken und leichte Rosacea-
Rotungen mildern (z.B. Dado Sens SENSACEA Pflege-
serie). Unser Tipp: Ein basisch-mineralisches Korper-
pflegesalz kann die Riickfettung der Haut optimieren
(z.B. P. Jentschura® MeineBase®; M. Reich BasenSalz).

Nicht ohne meinen Schutzengel! Die Pflegeserie
hautengel® von Alsitan bietet volle Pflanzenpower fiir
verschiedene Hautbedtrfnisse. Im Fokus: der Schutz
der Hautbarriere. Denn sie sorgt dafiir, dass wertvolle
Feuchtigkeit nicht entweichen kann und dufere

Eine wirw
aber sanf Reiniguni

verhindert Irritatione

|ntervien

Rosemarie Schirmer
ist Kosmetikerin
und Schulungsleiterin
bei ARYA LAYA

Warum ist meine Haut nach dem langen
Winter so empfindlich und gereizt?

Kalte, Frost und trockene
Heizungsluft strapazieren unsere Haut. Erganzend zur

Vera durch seine Wirkstoffe besonders wohltuend.

Wie bekomme ich meine strapazierte Haut
schén friihlingsfrisch?

Schon frithlingsfrisch be-
kommen wir unsere strapazierte Haut mit der kombi-
nierten Anwendung von der Hydro Hafer Creme und
dem Hyaluron Miracle Lift. Morgens und abends nach
der Reinigung erst das Hyaluron Miracle Lift, dann

die Hydro Hafer Creme. Damit wird die Haut mit vieﬁ

Feuchtigkeit und leichten Olen versorgt, besondere

. Wirkstoffe stirken die Hautbarriere, lindern Reizun-
© gen und sorgen fiir eine frische, pralle und straffe
Haut. Der Frithlings-Frische-Glow ist garantiert.

Sollich im Friihling auf eine leichtere
. Pflege umsteigen?

Nun konnen wir unsere Haut

. wieder mit leichteren Cremes, die mehr Feuchtigkeit

: und weniger Ol-Anteil haben, pflegen. Fiir einzelne

© Tage, die uns vielleicht doch noch mal Kilte und Frost
© bringen, empfehle ich das Beauty Ol Argan bereit-

. zuhalten. Dieses dann einfach bei Bedarf tiber die

. leichtere Pflegecreme auftragen.

Und was ist lhr persénlicher Tipp, um die
. Haut so richtig zu verwéhnen?

Wenn die Haut durch die lan-

. gen Wintermonate nach einer besonderen Versorgung
vorhandenen Pflege wirkt der Fett-Feucht Balancer Aloe :

lechzt, regelrecht ausgehungert wirkt: Morgens und

. abends nach der Reinigung den Fett-Feucht Balancer

. Klassik auftragen und das Hyaluron Miracle Lift hin-

. einreiben. Schon das Aufiragen bringt ein herrliches
Wohlgefiihl. Wir spiiren unter unseren Fingerspitzen,
. wie die Haut die Inhaltsstoffe aufsaugt, sich glattet

- und praller anfiihlt. Versprochen: Der Blick in den
Spiegel sorgt fiir einen echten Wow-Effekt. Wer seine
. Haut noch etwas reichhaltiger versorgen méchte,

. kann zusdtzlich noch eine Creme dartiber auftragen.

D
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ANTI-AGING
INNOVATION

THE FIRST VEGETARIAN COLLAGEN

YOUTH DRINK

WAS SIE UBER VEGETARISCHES
KOLLAGEN WISSEN SOLLTEN!

OLLAGEN IST NACHWIEVOR DAS
TRENDTHEMA IN DER BEAUTY-BRANCHE.

Es ist bekannt, dass Kollagen ein korper-
eigener Stoff ist, der sich mit zunehmen-
dem Alter sukzessive abbaut. Leider ist
der Korper nicht in der Lage, die eigene
Kollagenproduktion tber die Jahre konti-
nuierlich aufrecht zu erhalten. Die Folge:
die Haut verliert zunehmend an Elastizitat
und Geschmeidigkeit - erste Falten ent-
stehen. Durch die Einnahme von Kollagen
kann diesen Alterungserscheinungen ent-
gegengewirkt werden.

Ganz im Gegensatz zu konventionellen
Kollagenprodukten, welche tierisches
Kollagen aus den Abféllen der Nutztier-
haltung beinhalten, hat das traditionelle
Familienunternehmen ,Dr. Niedermaier
Pharma*“ einen neuen Weg eingeschlagen.
Durch Forschung und Entwicklung ist es
hier gelungen, ein vegetarisches Pendant
zu tierischem Kollagen zu finden.

Dieses natirliche Kollagen wird dabei
zusammen mit weiteren Strukturprotei-
nen wie Elastin und Glucosamin beson-
ders schonend aus der Eierschalenmem-
bran extrahiert.

»Als Expertin fir individualisierte Infusionstherapie
ist mir bewusst, dass eine zielgerichtete
Mikronahrstoffversorgung ein wichtiger Faktor fir
ein SCHONES UND VITALES HAUTBILD ist.«

DR. SIMONE EICHINGER. SCHONHEITSEXPERTIN

Das Besondere an der Herstellung: nicht
mehr benotigte Eierschalen werden dafiir
aus Lebensmittelbetrieben gesammelt
und weiterverwertet — nach Entfernung
der Membran werden die Eierschalen
zudem als Diinge- oder Futtermittel ein-
gesetzt. Somit schlieft sich der Kreis flr
mehr Nachhaltigkeit.

Mit dieser innovativen und natirlichen
Zutat hat Dr. Niedermaier Pharma den
ersten vegetarischen Collagen Youth Drink
entwickelt: REGULATPRO® COLLAGEN.
Die Grundlage des naturbasierten Beauty-
Drinks bildet die einzigartige Matrix aus
,REGULATESSENZ® 2.0%. Firr diese Essenz
werden frische Frichte, Gemuse und
Nilsse Uber das patentierte Herstellungs-
verfahren ,Kaskadenfermentation 2.0“ in
einem dreistufigen Prozess fermentiert
und aufkonzentriert.

Dr. Niedermaier Pharma GmbH - Georg-Knorr-Str. 1 « D-85662 Hohenbrunn

NATURLICH
OHNE

Regulatpro®
Collagen kommt
ohne Zusatzstoffe
und Zuckerzusatz
aus, ist gluten-
und laktosefrei
und zudem frei
von Konservie-
rungsstoffen.

\
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Weitere Highlights: in Regulatpro® Colla-
gen ist zusatzlich vegane Hyaluronsaure,
Biotin, Niacin, Zink, Kupfer, Selen, Kiesel-
saure, die Vitamine D, E, C und B12 sowie
Astragalus-Extrakt — auch bekannt als ,Die
Wurzel der ewigen Jugend* - enthalten.
Die ideal aufeinander abgestimmten, na-
turbasierten Zutaten machen Regulatpro®
Collagen zu einem wahren Anti-Aging
Allroundtalent. So lasst die gelungene
Balance aus Wissenschaft und Natur die
natlrliche Schénheit rundum jugendlich
erstrahlen und pflegt Haut®, Haare?,
Nagel™, Zellen™ und das Bindegewebe™*
von innen heraus.

* Biotin und Zink tragen zur Erhaltung normaler Haut und Haa-
re bei.

**Selen und Zink tragen zur Erhaltung normaler Négel bei
und leisten einen Beitrag, die Zellen vor oxidativem Stress zu
schiitzen.

*** Kupfer trégt zur Erhaltung von normalem Bindegewebe bei.

Erhaltlich in Ihrem Reformhaus®




SCHONHEIT

Einfliisse wie z.B. Schadstoffe aus der Umwelt sowie
Bakterien nicht eindringen konnen. Ob die Power-
Kombination aus Zistrose und Parakresse, die reich-
haltige Pflege mit Edelweif} und Kiistenkamille oder
das kraftigende Wirkstoff-Duo aus Meeresalge und Oli-
vensqualan: Die hautengel® Produkte konnen Wider-
standskraft und Regeneration der Hautbarriere fordern
und Ihr antioxidatives Abwehrsystem stiarken. Unser
Tipp: Alle neuform® zertifizierten hautengel®
Produkte wurden so ressourcenschonend wie méglich
entwickelt, sind vegan und frei von Mikroplastik,
Mineraldlen, synthetischen Zutaten, Nanopartikeln,
Parabenen, Silikonen und PEG. Dazu ohne Tierversu-
che und Gentechnik, exklusiv im Reformhaus®!

Gut zu wissen: Ein fitter Darm wirkt sich positiv auf
unser Hautbild aus (s. auch Seite 6)! Mit der richtigen
Erndhrung férdern wir nicht nur unsere Gesundheit,
sondern auch einen strahlend schonen Teint. Karo-
tinoidreiches Gemiise (z. B. Karotten, Karottensaft,
Tomatenprodukte) kann der Haut eine attraktivere
Farbe verleihen. Auflerdem schiitzt es vor UV-Schiaden
und bekampft freie Radikale.

ANZEIGE

1 ]
GEGEN FALTCHEN IST SARA LA

EIN KORN GEWACHSEN

NEU HYDRO HAFER — VOM FELD IN DEN TIEGEL
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POLSTERT AUF, STARKT UND STRAFFT DIE HAUT

www.arya-laya.de
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Mixen Sie sich ein beruhigendes
Gesichtsdl von Primavera
Kalt gepresstes Hanfsamendl gilt als
Geheimtipp fur strahlende, schéne Haut.
Esist reich an Linolsaure, Alpha-Linolen-
saure und Gamma-Linolensaure. Diese
Wirkstoffe unterstiitzen die Regeneration
| trockener Haut und werden auch erfolg-
. reich bei Neurodermitis eingesetzt. Ideal
'I: bei trockener Haut, die zu R6tungen neigt.

So geht's: 7 Tropfen Rosengeranie bio

direkt in die Flasche des 50 ml Hanf-
samendls tropfen. Flasche verschlieBen

und schwenken, so dass sich die Ole gut
vermischen. Morgens und abends auf die
gereinigte Haut auftragen, sanft einmas-
sieren. Das Ol wirkt herrlich entspannend. )

Dann nichts wie raus an die frische Luft! Bewegung tut
gut und regt Durchblutung und Stoffwechsel an. Ein
Spaziergang an der frischen Luft ldsst die Haut schnell
wieder rosig wirken. Auch abgestorbene Hautzellen
koénnen einen fahlen Teint verursachen. Ein mildes
Peeling mit Fruchtenzymen aus Ananas befreit die
Haut schonend von Ablagerungen und sorgt fiir einen
zarten rosigen Teint (z. B. ARYA LAYA Ananas Enzym
Peeling; Santaverde enzyme peeling powder).

Und zu guter Letzt: Unterschdtzen Sie nicht die Kraft
der Frithjahrssonne und schiitzen Sie Thre Haut immer
mit einem UV-Schutz. Der vegane Sonnenschutz Gamar-
de Fluide Solaire SPF 30 ist 100 % nattrlichen Ursprungs
und hinterlasst keine weifien Spuren. Der mineralische
Sonnenfilter pflegt auch sensible Haut mit pflanzlichen
Bio-Olen wie Jojoba, Argan, Sesam und Shea Butter.
Und: Die Lippenpartie nicht vergessen zu schiitzen.

FUR DEINE SCHONSTEN

LACHFALTCHEN

DAS POWER-DUO FUR STRAFFE HAUT

MIT 5-FACH WIRKUNG GEGEN FALTCHEN & AUGENRINGE.
AUFPOLSTERND - GLATTEND - STRAFFEND

www.arya-laya.de

ANZEIGE
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Fiir ein gutes Bauchgefiihl: Wirwissen heute, dass der
Darm den Korper nicht nur mit Nahrstoffen und lebens-
notwendiger Energie versorgt. Erist auch Zentrale des
Immunsystems und als Sitz des sogenannten, Bauch-
hirns” wichtig fur die innere Balance. Sanatura® Mifloran®
Plus versorgt den Darm mit aktiven, magensaftresistenten
Milchsaurebakterien, dem Ballaststoff Oligofructose und
nattrlichem Vitamin C aus Acerola fur Immun-

system, Nervenfunktion und Zellschutz.

Sanatura® Mifloran®Plus

Anguraté®
Magentee aus Peru

Reformhays
Unterstltzen Sie die Magen-
Darm-Funktion mit dem Anguraté®
Magentee aus Peru: In jeder Tasse
steckt die volle Kraft indianischer
Medizin. Schon seit vielen Hundert
Jahren setzen die Ureinwohner Perus
eine traditionelle Heilpflanze ein, um
Magen und Darm zu unterstitzen.
Ihrwohlklingender Name: ,anhuaraté”.
Derrein pflanzliche Magentee ist gut
bei leichten Magen-Darm-Storungen
wie Vollegefihl, Verdauungsbeschwer-
den, Blahungen, gelegentlichem
Sodbrennen, bei verdorbenem Magen
und auch nach Alkoholgenuss.

Am besten ca. 30 Minuten vorden
Mahlzeiten trinken.

Natiirlich

besser

Unsere
Lieblinge
des
€ Monats

Reformhaus® Flohsamenschalen bio

Eine Wohltat fiir den taglichen Speiseplan: Durch den hohen Gehalt an Ballaststoffen
und Schleimstoffen schaffen die Reformhaus® Flohsamenschalen die Basis fir eine
gesunde Lebensweise. Die Schleimstoffe haben ein enormes Quellvermadgen und sorgen
in Kombination mit Flussigkeit fir eine gelartige Konsistenz! Da der Geschmack neutral
ist, sind die Flohsamenschalen vielseitig einsetzbar. Das Trendprodukt ist frei von
Zusatzstoffen und von Natur aus vegan, gluten- und laktosefrei. Wichtig ist, zusatzlich zur
Einnahme reichlich Wasser zu trinken, damit die Flohsamenschalen gut quellen konnen!

it v Ml sk

——
S

10% mehiiie'
% _z"u':-;..

Diesmal dreht
sich alles um den
gesunden Darm.
Tun Sie ihm doch
auch gleich etwas

Gutes —mit
diesen Ideen
aus lhrem

Reformhaus®

FLOHSAMENIY"
Ir:l'll.lau'l f:
e S Al

FOTOS: HERSTELLER
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Teilnehmenden
inder
Lehrkiiche

POWER FUR DAS
GEHIRN? JA, BITTE!

Redakteurin Pia Marletsuo-Claul3 hat an der
Akademie Gesundes Leben ein spannendes und
lehrreiches Wochenend-Seminar besucht

ir sind 19 Teilnehmende,

Dezember zum Seminar

L,Power fur das Gehirn“in
Oberursel zusammenkommen. Alle
weiblich, bis auf eine Ausnahme. Eine
Frau hat ihren Ehemann mitgebracht.
Sie selbst arbeitet im Gesundheitsbe-
reich, der Gatte kocht zu Hause und
soll das Gelernte dann dort umsetzen.
Eine andere Teilnehmerin wiederum
mochte die Erkrankung ihres Vaters
besser verstehen. Ich selbst war
schon mehrmals hier, ebenso wie eine

Reformhaus® Besitzerin, die seit vielen
: kurzweilige Stoff, die spannenden

: Ubungen und die kleinen vitalstoffrei-

. chen Gehirnbooster-Mahlzeiten aus der
. Lehrkiiche, die wir selbst mit zuberei-

. ten dirfen. Dieses Wochenende werden
© wir alle nicht so schnell vergessen! ®

Jahren Kurse und Weiterbildungen
besucht, um ihren Kund:innen die
beste Beratung anbieten zu kénnen.
Im Kurs wird es gleich spannend: Wel-
che Erndhrung, welche Vitalstoffe und
Heilpflanzen helfen gegen Vergesslich-
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. keit und Konzentrationsschwdache?
die an diesem Freitag Anfang :
. schen Alzheimer und Demenz? Welche
© Rolle spielen Bewegung und geniigend
: Schlaf? Dozent Martin Rutkowsky, den
© ich schon seit meiner Ausbildung zur

. Gesundheitsberaterin vor zwei Jahren-

. kenne, hat eine so dynamisch-mitrei-

© Rende Art, dass wir alle ganz schnell

* miteinander und mit dem umfangrei-
chen Thema warm werden.

HER MIT DEM (VITAL-)STOFF!
Wir bleiben iiber das Wochenende

Was ist eigentlich der Unterschied zwi-

hoch konzentriert, daftir sorgen der

REPORTAGE

In den Pausen
erkunden
wir das schone
AuBengelande

Pia Marletsuo-Clauf
nutzt die Angebote
der Akademie immer gern,
um Neues zu lernen

Neugierig geworden?

Die Akademie Gesundes Leben
bietet Aus- und Weiterbildungen an

DerKurs ,,Power fiir das Gehirn -
Vitalstoffe gegen das Vergessen”
findet wieder vom 19.05.-21.05.23
undvom 15.12.-17.12.23 an der
Akademie Gesundes Leben statt.
Mehr Informationen gibt es unter
www.akademie-gesundes-leben.de
odertelefonisch 06172/30 09 822

AKADEMIE
) GESUNDES LEBEN

LE LTS TR PR TR R TAIR
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Rezepte it entzindungshommenden Zaator

SCHMECKT
& TUT GUT!

Mit der Kraft von guten Zutaten besser essen:
Dass Genuss und gesunde Ernahrung ein kulinarisches
Traumpaar sind, beweisen uns diese Leckereien

SUPERGRUNES FRUHLINGSCURRY

FUR 2 PORTIONEN

- 250 g Brokkoli

- Salz

- 150 g Erbsen (TK)

- 20 g Babyspinat

- 20 g Basilikum

- 20 g Koriandergriin

- 50 g Friihlingszwiebeln

- 1groBe Knoblauchzehe

- 1Stlck Ingwer (2cm)

- 1%-2 EL glutenfreie SojasoB3e

- 1-1%TL helle Misopaste

- 1Dose Kokosmilch (400 ml)

- 2-3 Kaffir-Limettenblatter

- 1Spritzer Limettensaft
(nach Belieben)

@ﬂutenfrei @aktosefrei
@eifrei @/egan
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und in Réschen teilen. In einer

Pfanne Wasser zum Kochen brin-
gen, salzen und darin zuerst den Brok-
koli 1-2 Minuten blanchieren. Dann
die Erbsen dazugeben und weitere
2-3 Minuten blanchieren. Das Gemiise
in ein Sieb abgiefien, kalt abschrecken
und abtropfen lassen.

Spinat und Krduter waschen
2 und trocken schleudern. Frith-

lingszwiebeln putzen, waschen
und klein schneiden. Knoblauch und
Ingwer schalen. Alles mit Sojasofie und
Misopaste in einem hohen Gefdfl mit
dem Stabmixer fein piirieren. Mit Ko-
kosmilch und Kaffir- Limettenblattern
in einen Topf geben, kurz aufkochen
und das Gemiise dazugeben.

Das Curry 5-10 Minuten bei
3 mittlerer Hitze kocheln, bis das

Gemdtse weich ist, aber noch Biss
hat. Mit Kokos-Furikake (s. rechts),
Vollkorn-Naturreis oder Quinoa ser-

vieren und nach Belieben mit einem
Spritzer Limettensaft betrdufeln.

1 Den Brokkoli putzen, waschen

Wiirze flir den Reis

KOKOS-FURIKAKE

mit schwarzem Sesam

Ergibt ca. 100 g

- 40 g Kokos-Chips

- 50 g schwarzer Sesam

- 1-2 EL Noriflocken

- 1-1%TLSalz

- 1Msp. gemahlene Kurkuma
(nach Belieben)

- 1TL Pfeffer

1 Kokos-Chips und Sesam in
einer Pfanne ohne Fett leicht
anrosten, dann abkiihlen lassen.

2 Im Morser leicht zerstoBen
und mit Gbrigen Zutaten mi-
schen. Die Gewlrzmischungin
ein steriles Schraubglas flllen.

Das Kokos-Furikake ist luftdicht
verschlossen etwa 1 Monat halt-
bar. Es schmeckt auch als Top-
ping fiir Suppen, Currys, Sushi,

( Bratnudeln oder Nudelsalate. I




GENIESSEN

JACKFRUCHT-RAGOUT AUF ™
SUSSKARTOFFEL-NAAN

FUR 2-3 PORTIONEN

Fiir das Jackfrucht-Ragout:

- 1rote Zwiebel

- 2Knoblauchzehen

- 1EL Olivendl

- 200 g Jackfrucht
(trockene aus der Packung
oder gut abgetropfte aus der
Dose)

- 1TL Paprikapulver

- 1TLgemahlener Kreuzkimmel

- 1TLKakaopulver

- 1Prise gemahlener Zimt

- 1getrocknetes Lorbeerblatt

- 2 ELTomatenmark

- 1TL helle Misopaste

- 1EL SojasaoBe

- 1ELAceto balsamico

+ 150 ml Gemusebriihe
(oder Wasser)

Fiir das Knoblauch-
Koriander-0l:
- 3-4 EL natives Olivendl extra
- 1-2 Knoblauchzehen, gerieben
- 2TLKoriandergrin,

fein gehackt

AuBerdem:

- eingelegte rote Zwiebeln
- einige Blattchen Koriander

@aktosefrei (geifrei @/egan

Zwiebel schilen und in feine

Streifen schneiden. Den Knob-
lauch schilen und fein wiirfeln. Das Ol
in einer Pfanne erhitzen und die Zwie-
bel darin 2 Minuten glasig andiinsten.
Knoblauch und Jackfrucht dazugeben,
mit dem Kochléffel etwas zerrupfen
und kurz anbraten.

Nach und nach die Gewtirze
2 dazugeben und kurz anbraten,

dann das Tomatenmark un-
termischen. Mit Misopaste, Sojasofie,
Essig und Brithe abléschen und alles
bei schwacher Hitze 15-20 Minuten
kocheln lassen.

Das Stiftkartoffel-Naan nach
3 Rezept zubereiten (s. rechts)

und in einer heifen Pfanne
ohne Ol auf jeder Seite 2 Minuten

ausbacken, dabei die erste Minute mit
Deckel, so kann der Teig gut aufgehen.

Fiir das Knoblauch-Koriander- : SiiRkartoffel-Naan mit Jack-
Ol alle Zutaten mischen. In S frucht-Ragout, eingelegten
ein Schraubglas fillen und im  : Zwiebeln und Koriander bele-

Kihlschrank aufbewahren. So bleibt es gen, etwas Knoblauch-Koriander-Ol
etwa 2 Wochen haltbar. . darubertriufeln und sofort servieren.

1 Fir das Jackfrucht-Ragout die

Unser Buch-Tipp -

Im Buch ,Healing Kitchen - gesund mit
anti-entziindlicher Erndhrung” von Shabnam Rebo
finden Sie Gber 70 Rezept-ldeen zur anti-enziind-
lichen, pflanzenbasierten Ernahrung: vielseitig und
lecker, vom Friihsttick iber Hauptmahizeit bis

hin zu Kuchen. Fir alle, die neue Koch-Anregungen
suchen oder die Ernahrung umstellen oder

L optimieren mochten. (DK Verlag, 19,95 €)
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Fiir 4-6 Stiick:

Salz - 1 Msp. gemahlene Kurkuma
270 g Dinkelmehl - 1 TL Backpulver
Mehlzum Verarbeiten - Alufolie

1 Am Vortag den Backofen auf
200°C vorheizen. Die StBkartoffel in
Alufolie wickeln und im heiBen Ofen
40-60 Minuten rosten. Herausneh-

im Kiihlschrank aufbewahren.
2 Am nachsten Tag die gerostete SUB-
und mit einer Gabel fein zermusen.

Sojajoghurt, % TL Salz und Kurkuma
hinzufligen und untermischen.

3 Dinkelmehlund Backpulverver-
mengen und auf die Arbeitsflache
sieben, zu einem Haufen formen

win die Mitte eine Mulde drticken.

SUSSKARTOFFEL-NAAN

. SlBkartoffel-Joghurt-Mischung
180 g SiiBkartoffel - 60 g Sojajoghurt :
. trockenen Handen zu einem Teig

hineingeben und alles mit sauberen,

verkneten. Beim Kneten immer

wieder den Teig liberlappen, damit
Luftpolster entstehen.

. 4 DenTeigzueiner Kugelformen,

. etwasflach drlicken und mit einem

: Messerin 4-6 Stlicke schneiden. Diese
men, abkuhlen lassen und Gber Nacht LA Sa,“b‘?re’? RHCUSTECC

: decken, damit sie nicht austrocknen.

5 Eine mittelgroBe Pfanne bei

e . . mittlerer Temperatur erhitzen. Die
kartoffel pellen, in eine Schiissel geben T
© stduben und die Teigstuicke mitdem
Nudelholz oder mit den Handen zu
langlichen Fladen formen. In der

© heiBen Pfanne pro Seite ca. 2 Minuten
ausbacken, dabei die erste Minute

: mit Deckel braten, so kann der Teig

- besonders gut aufgehen. )
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ALSIROYAL®

Lebens-Elixier

Der
tagliche
Loffel
gesunde
Vielfalt*

e 86 gute Zutaten, Obst,
Gemuse, Wildkrauter und
Manuka-Honig MGO 500+

e wertvolle Quelle fur Vitamine und
Mineralstoffe

e fur die ganze Familie geeignet

*Mit u. a. Vitamin C und Zink zur Unterstltzung
eines gesunden Immunsystems.

www.alsiroyal.de

PRIMAVERA

Bio Pflegedle
Mandel + Jojoba

Bewiéhrte
Qualitat -
neues Design

MANDELOL BIO

Die ideale Basispflege
fur empfindliche Haut.
Perfekt fir die Baby-
pflege. Mandeldl starkt die Haut, fordert
die Zellregeneration und schiitzt die Haut
vor Umwelteinflissen. Es wirkt reizlindernd
z. B. bei entziindlicher, juckender Haut.
Hilft trockener Haut in Balance zu kommen
und hinterlasst ein weiches gepflegtes
Hautgefuhl.

JOJOBAOL BIO wirkt straffend und
feuchtigkeitsbewahrend fur jede Haut.
Fordert die Hautelastizitat, ideale Pflege
auch fur 6lige Haut.
www.primaveralife.com

Reformhaus eG, Ernst-LitfaB-Str. 16, 19246 Zarrentin,

E-Mail: info@reformhaus.de, Tel.: 038851 51-0
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Gesundheitstrunk’
wit waliirlichen Awtioxidaation

 Zertifiziertes Bio Nahrungsergdnzungsmittel
hergestellt in Deutschland

\/ 100% natdrliche Inhaltsstoffe
v gut fiir Erwachsene und Kinder

V' mit Zistrose und Kriutern nach Hildegard von Bingen

“Mangan tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei. Mangan tragt dazu bei,
die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen. Mangan tragt zur Erhaltung normaler
Knochen bei. Mangan tragt zu einer normalen Bindegewebsbildung bei.

Fir Thr (A)abn‘be%imo{em und gecuvm{e Kwochen.*

ANZEIGE

[HE®e

ExRlusiv vom Aronia-Pionier mit gut 20-jahriger
Erfahrung in der Herstellung von hochwertigen

Bio- und Demeter-Aroniaprodukten

www.aronia-original.de

FUR 12 STUCKE

Fiir den Belag:
250 g Cashewkerne

@0

D Youlube

1Msp. gemahlene Vanille
Salz

100 g Kokosmilch (nur das Feste,

das sich oben ansammelt)
1reife Mango

350 g stichfester Kokosjoghurt

100 mlAhornsirup
1%-2 TL Kurkuma-Chai-
Gewurz (s. rechts)

2-2 Y, EL Pfeilwurzelstarke
(je nachdem, wie fest der
Kokosjoghurt ist)

Fiir den Boden:
100 g zarte Haferflocken
100 g gemahlene Mandeln
3 EL Kokosraspel
80 ml Ahornsirup
2 EL Tahin (Sesammus)

Fiir das Topping:
150 g Mangofruchtfleisch
¥ EL Limettensaft
1TLAhornsirup
1Msp. gemahlene Vanille
4-5 gehaufte EL Kokosjoghurt
20 g Kokos-Chips
essbare Blliten (z.B. Stief-
mitterchen; nach Belieben)

AuBerdem:

Fett flir die Form
Backpapier

geifrei

Am Vortag die Cashewkerne in

kaltem Wasser einweichen (oder

mit kochendem Wasser iibergie-
en und zugedeckt 2-3 Stunden ein-
weichen). Kokosmilchdose iber Nacht
in den Kihlschrank stellen, damit sich
das Kokosfett vom Kokoswasser trennt.

Am Backtag den Backofen auf

180 °C Umluft vorheizen. Eine

Springform (22 cm ) fetten und
mit Backpapier sowohl am Boden als
auch an den Seiten auslegen.

Fiir den Boden die Haferflocken

etwas feiner mahlen. Mandeln,

Kokosraspel, Ahornsirup, Tahin,
1 Prise Salz und Vanille nach Belieben
zugeben und mixen. Es sollte eine bro-
selige, leicht klebrige Masse entstehen.
Evtl. noch 1 EL heifles Wasser zugeben.
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Den Teig in die Form driicken,

an den Seiten etwas hochziehen.

Boden mit einer Gabel 6fter
einstechen. Im Ofen ca. 15 Minuten
backen, herausnehmen und abkiihlen
lassen. Die Ofentemperatur auf
160 °C Umluft herunterschalten.

Eine mit Wasser gefiillte ofenfeste
Form auf den Ofenboden stellen.

Fir den Belag die Cashewkerne

in ein Sieb abgieflen und

abtropfen lassen. Die Mango
schilen und das Fruchtfleisch vom
Stein schneiden. Beides mit Kokos-
milch, Kokosjoghurt, Ahornsirup,
Kurkuma-Chai-Gewtirz und Pfeil-

Zum Abschmecken )

KURKUMA-CHAI-GEWURZ

Alle Zutaten in einer Schiissel
: mischen undin ein Glas
abfillen. Trocken aufbewahren.
. Jenachdem, wie frisch die
: Gewiirze sind, hélt die Mischung
. etwasechs Monate.

Ergibtca.70 g
6 ELgemahlene Kurkuma
5TLgemahlener Zimt (Ceylon)
3TLgemahlener Kardamom
2TLgemahlener Ingwer
Y% TL Pfeffer aus der Miihle

@wmz
— Seit 1969 —

@ Mikronahrstoffe fir das Immunsystem?, die
geistige Leistungsfahigkeit? und gegen Miidigkeit®

Abwehrstark' und
top versorgt!

@ 20 ml (Tagesdosis) enthalten dhnlich viele Sekundare
Pflanzenstoffe (wie z. B. Polyphenole) wie 800 g ausge-

wahltes Obst und Gemiise. AuBerdem enthalten sind wichtige bioaktive
Mikronahrstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente.

Natiirlich, nachweislich wirksam — www.wolz.de

1 Die Vitamine B6, B12, D sowie Eisen und Zink tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei. 2 Eisen
und Zink tragen zu einer normalen kognitiven Funktion bei. 3 Die Vitamine B6 und B12 tragen zur Verringerung von
Miidigkeit und Erschdpfung bei.

GENIESSEN

. wurzelstirke im Mixer gut piirieren,

. bis eine feinsdmige Masse entsteht.

© Die Mangomischung in die abgekiihlte
Form geben und mehrmals leicht auf

. die Arbeitsfliche aufklopfen, damit

. vorhandene Luftbldschen entweichen

. kénnen.

Die Form auf ein Backblech
stellen und den Kuchen im Ofen
etwa 1 Stunde backen.

. Dann den Ofen ausschalten, die Tiir

. leicht 6ffnen (am besten ein Tuch

© dazwischenklemmen) und den Kuchen
. 1 weitere Stunde im Ofen abkiihlen

© lassen. Den Chai-Mango-Kuchen im
Kiithlschrank mindestens 3—4 Stunden,
. am besten iiber Nacht, auskiihlen

. lassen.

Am ndchsten Tag fiir das
Topping die Mango klein
wirfeln und mit Limettensaft,

: Ahornsirup und Vanille in einer

© kleinen Schiissel mischen. Kuchen

. aus dem Kiithlschrank nehmen, zuerst
. mittig mit dem Kokosjoghurt toppen,
- dann die Mangomischung auf den
Kokosjoghurt geben und mit
Kokos-Chips und nach Belieben mit

. essbaren Bliten garnieren.

ANZEIGE

Vitalkomplex
Cir. Winkr

VR

Vegan, glutenfrei und frei von
Lactose, kunstlichen Farb- und
Konservierungsstoffen




GENIESSEN

Anti-Aging zum Essen:

Mit diesen Zutaten fuhlen wir

uns nicht nurfrischer,

sondern konnen Alterungs-

prozesse verlangsamen

LEINOL

Dank seiner Omega-3-Fettsauren
und Linolsaure tragt es zur Zell-
und somit zur Haut-Erneuerung

WALNUSSE

Sie kurbeln die Hauterneuerung an
und schiitzen als Vitamin-E-Liefe-
ranten die Haut vor UV-Strahlen.
Ihr hoher Gehalt an Proteinen und
ungesattigten Omega-3-Fettsauren
wirkt Hautalterungsprozessen ent-
gegen. Gibt's im Reformhaus®

z.B. von Lihn.

GRANATAPFEL

Aktuelle Studien zeigen, dass nicht
die Frucht selbst, sondern die Samen
unsere Lebensenergie aktivieren. In

ihnen stecken hoch konzentrierte
sekundare Pflanzenstoffe, die Ellagi-
tannine, aus denen unsere Darmbak-
terien Urolithin A produzieren. Und
diesen Stoff brauchen die Mitochon-
drien, unsere Zellkraftwerke, zum
Wachsen. Gibt’s im Reformhaus®
z.B. als Granatapfel Extrakt-Kapseln
von Alsiroyal®.

bei. Die ideale Zutat im Musli,
Salat oder Smoothie, um unseren
Bedarfan Omega-3-Fettsauren
zu decken. Im Reformhaus®

z.B. Dr. Budwig Omega-3 Leindl.

N

" VITALITAT
KOMMT VON "

HAFERFLOCKEN

Je alter wir werden, desto mehr
nimmt der korpereigene Silizium-
anteil ab, die Elastizitat der Haut
|asst nach, Falten entstehen. Eine
Portion Haferflocken versorgt den
Korper mit wertvollen Nahrstoffen
wie Zink - u.a. fir die Kollagen-
produktion verantwortlich - und
kurbelt den Verjlingungsprozess
der Haut an, z. B. Reformhaus®

Haferwunder, Dr. Budwig Porridge.

-

KURKUMA

Das Gewlrz ist bekannt fir seine
entziindungshemmende Wirkung
und eignet sich nicht nur zur
auBeren Anwendung bei Unrein-
heiten. Das Enzym Telomerase
regt die Zellerneuerung an und
entschleunigt dadurch den
Alterungsprozess. Als Kapseln
von Alsiroyal®, Dr. Wolz und Salus,
als Rabenhorst Shot und

Brecht Gewiirz im Reformhaus®.

MANUKA

Der Honig-Held aus Neuseeland
gilt als entzindungshemmend,
antiseptisch und desinfizierend
- eine natirliche Wunderwaffe
gegen Bakterien. Seine hohe
Konzentration an Methylglyoxal
unterscheidet ihn von heimi-
schen Sorten. Weil erauBerdem
die Neubildung von Kollagen
und Elastin unterstutzt, ist er
der Beauty-Booster der Stunde.
Manuka Health Manuka Honig
gibt es im Reformhaus® in
diversen Stirken an MGO.
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Kiraft der guten etle

DAS BESTE
FRUHSTUCK
DER WELT

Vital und voller Powerin
den Tag starten: Das gelingt
mit der cleveren Auswahl
der FrUhstuckszutaten, wie
dem neuen Porridge von
Dr. Budwig perfekt!

ehr Energie fiir den ganzen
Tag und gleichzeitig die
Gesundheit unterstiitzen, wer
wiinscht sich das nicht. Mit dem
Budwig Frithstiick ist das ganz easy. Moglich
macht es ein besonderes Prinzip, das Budwig
Prinzip: Gleich zum Frithstiick versorgen
wir den Kérper mit gesunden Fettsduren.

ALLES IN EINER SCHUSSEL

Beim Budwig Porridge kommen alle wert-
vollen Zutaten fiir das Frithstiick in eine
Schiissel. Hafer- und Buchweizenflocken,
gekeimte Buchweizen-, Hanf- und Leinsamen
bilden die Basis, versorgen uns mit pflanzli-
chen Proteinen, Ballaststoffen, Magnesium
und Vitamin B1. Alles Booster fiir

den Energiestoffwechsel und einen
fitten Darm. Dr. Budwig Lein6l-Kom-
positionen sorgen fiir die optimale
Omega-3-Versorgung in unserem
Korper, stairken Herz, Hirn und Augen.
Durch die Kombi mit Proteinen, ob
aus Quark oder Flocken, wird die
Bioverfiigbarkeit optimiert. Und mehr
braucht es nicht, um das beste Frith-
stiick der Welt genieflen zu kénnen.

Einfach, oder?! ® w__

Weitere Rezeptideen und
Anwendungstipps finden Sie auch unter
www.dr-johanna-budwig.de
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ZUBEREITET:
P PORRIDGE-

GRUNDREZEPT

Veganes Porridge und gesunde Fette wie die Dr. Budwig

Das Budwig Porridge bringt Power, schmeckt fantastisch
und ist ganz easy: mit Milch, Wasser oder einem Pflanzendrink

Zutaten fiir 1 Portion: 50 g Dr. Budwig Porridge, 180 ml Pflanzendrink,
Milch oder Wasser, 1-2 EL Dr. Budwig Omega-3 Ol, 1-2 EL Dr. Budwig Energiemix,
1Handvoll Obst der Saison (z.B. Beeren)

Zubereitung: Dr. Budwig Porridge in Pflanzendrink, Milch oder Wasser

einrUhren. Unter Ruhren aufkochen und bei geringer Hitze 1-2 Min. kdcheln lassen.
Kurz abkihlen lassen. In eine Schissel fllen und 1-2 EL Dr. Budwig Omega-3 Ol
unterrthren. Obst der Saison und 1-2 EL Dr. Budwig Energiemix zugeben.

Pro Portion: 698 kcal (2921 kJ);
EiweiB 11,33 g, Fett 45,97 g; Kohlenhydrate 53,06 g

Die vegane, ballaststoffreiche Basis ist das neue
Dr. Budwig Porridge mit Hafer- und Buchweizenflocken,
gekeimten Buchweizen, Hanf- und Leinsamen.

Mit dem Dr. Budwig Energiemix wird das Frihstick
. aufabwechslungsreiche Art mit Leinsamen, Son-
nenblumenkernen und Fruchtflocken angereichert.

Die Pflanzendl-Mischung
Dr. Budwig Omega-3
DHA+EPAZitrone

z.B. mit kalt gepresstem,
nativem Lein- und Algen-
olversorgt uns mit den
wertvollen Fettséuren
DHA, EPAund ALA.

Omega-3 Ole, getoppt mit einem fruchtigen Leinsamen-Mix:

FOTOS: HERSTELLER



MARKTPLATZ

KUR & GESUNDHEIT

Fasten - Basenfasten - Entschlacken - Saunabereich
Saure-Basen-Ausgleich - Massagen - Spartermine
Colon Hydro Therapie - Erfahrene Fastenleitung

Schiffmann Hotel GmbH & Co. KG - Veldenzer StraBe 49a - D-54486 Miilheim an der Mosel
Fon +49 (0)6534 - 93940 - Fax +49 (0) 6534 - 939466

info@landhaus-schiffmann.de - www.landhaus-schiffmann.de

Schmerzfrei durch Frischkost -
mussen Sie nicht glauben, sondern
ausprobieren? Naturkostpension
Sonnenhaus Tel. 04506-300

F.X. Mayr-Kurim Hochsauerland
mit Betreuung von dipl. Mayr-Arztin
Landhaus Florian, Winterberg — Ziischen
Tel. 029811618 www.pension-Florian.de

Beriihrung, Gesprach und Klang
Mobile Schmerz- und Stress-Therapie in
Borken und Umgebung (Westmdiinsterland)
Manuelle Massagen, Klangschalenmassagen,
Akupressur, BerUhrungs- & Haltetherapie
zur Aufrichtung der Wirbelsaule, sowie
Unterstitzung durch altbewahrte
Hausmittel und Krauter. 0152 298 53 966,
jennifer.fuellbeck@outlook.de

Chronisch krank?

Kompetente Arztin mit (ber 15-jéhriger
Expertise aus der Naturheilmedizin bietet
bundesweit Beratung:
www.praxis-dr-bloss.de

Psychotherapie und Hypnose
Weil es um Ihr Wohlbefinden geht.
wwww.christoph-mroczek-psychotherapie.de

Stressbewaltigung, Elektrosmog,
Wasseradern Hamoni® Harmonisierer.
Hochwirksame Lebensraum-Harmonisie-
rung. Von Baubiologen u. Kranken bestatigt.
www.elektrosmoghilfe.com www.erdstrahlen
hilfe.com Tel.: 0043 680 23719 08

lhr individueller Erndhrungsplan
Mit Leichtigkeit zu mehr Gesundheit
und Vitalitat: METABOLIC BALANCE
www.marianne-brinkhoff.de

lhr Naturheilmittel aus Russland
Verdauung, Diabetes, Haut u.v.a.

Plus Anwendung als hochwirksamer
Wasserfilter. 0043 680 23719 08

Mehr auf www.heilschungit.com

Natiirlich suchtfrei!

Zucker, Raucher, Leben ohne Alkohol mit
der Weiss-Methode. Auch gut bei Esssucht.
www.weiss-institut.de

Gesundheits- und Erndhrungsberatung
Nimm deine Gesundheit selbst in die

Hand! Mehr Wohlbefinden und Energie.
Wieder fit mit nattrlicher Erndhrung!
www.lchf-nordhessen.de

In heilen Rdumen leben

Wohlflihlen + auftanken am eigenen Kraftplatz;
nachhaltige Entstérung und Energetisierung
Ihrer Raume: Wasseradern, Elektrosmog,
Radioaktivitat uvm. 0152. 2622 9430

URLAUB & WELLNESS

HiTeL LALILIREAl) sw s s *
7 Tage Fasten (Buchinger/Liitzner) ab 903 € p.P.

Hotel Lauterbad GmbH, Amselweg 5
72250 Freudenstadt-Lauterbad
www.lauterbad-wellnesshotel.de

Tel: 07441-860170. FAX: 8601710

NORDSEEINSEL JUIST:

lhre INSEL-AUSZEIT auf unserer wunder-
schonen autofreien Insel mit Ayurveda-
Yoga-Wochen, Yoga-Retreats, Vitalstoff-
Wochen & Rucken-Fit-Wochen u.v.m. &
gesundes veg. BIO-Vital-Geniesser-
FrUhstuck, Klangschalenmassagen n. P. Hess,
FuBreflexzonentherapie, Vinyasa/Yin-Yoga
im Haus, Wohlflihimassagen,
Naturkosmetik mit A. Borlind u. v. m.

BIO HOTELS Haus AnNatur,

Dellertstr. 14, 26571 Nordseeinsel Juist

Tel. 04935/91810 info@annatur.de
www.annatur.de

Haus Sonne - das vegetarische Bio-Hotel
im SUdschwarzwald. Grandiose Natur.
Vegan/glutenfrei mdgl. Naturheilpraxis

(u.a. Bioscan) Wandern, Langlauf, Vortrage
07673-7492. www.haussonne.com

Paris Gemiitliche kl. Wohnung
Nahe Bastille, sonnig & ruhig, ab 2 Nachte
0221/5102484, www.pariswohnung.de

ZYPERN - ganzjahrig Sonne und Meer
Vollméblierte 62m? Wohnung direkt am
Strand von Larnaka mit phantastischem
Meeresblick zu verkaufen.

Tel. +4366473496575

Mail: sauberfee137@outlook.com

Bad Flissing

Ankommen und sich gleich wohlftihlenin
unseren schénen, gemuitlichen

1-2 Zi.App.von 30-95gm
Appartment-Vermietungen |.Wagner
08537-91930 0160-6687301
info@wohnparkinntalhof.de
www.app-vermietung-wagner.de
www.fasanenhof-bad-fuessing.de
www.wohnparkinntalhof.de

- e
. 3 Eggensbergers
e, S - e
BIO-KUCHE - KNEIPP - SAUNEN s==—s. o ™
Biohotel Eggensberger - 87629 Filssen — Hopfen am See g
Tel. 08362/91030 - www.eggensberger.de Bio HOTELS

Sonnmatt - seit 1938 VEGI/VEGAN
SCHWEIZ, 950 m .M., Vollwert, NaturPUR
Gartenprodukte, Massage Stille, Wandern
Wintersport, Halbpension ab 640€/Woche
+41719933417 - www.bergpension.ch

TOSKANA - Traumblick aufs Meer
Naturstein-Ferienhaus mit privatem Pool
(beheizt + Gegenstromanlage), Natur pur...
www.toskana-urlaub.com 08662/9913

Bodensee : Gemiitl. Ferienwohnung
fUr 2 Personen in Friedrichshafen, 300 Meter
zum See, Tel. 0176/41254878
www.haus-seefreude jimdosite.com

London Kl. Wohnung im Siiden
Altbau, gemdtlich, sehr gute Verkehrsan-
bindung. Fur Nichtflieger.0221/5102484
Anreisehinweise: www.londonwohnung.de

www.Nordseestrand24.de
2500 Ferienhauser und
Ferienwohnungen an der Nordsee

LANZAROTE, abseits von Corona!
Strandhaus direkt am Atlantik mit gr. Dach-
terrasse und Baden vor dem Haus. ODER
kleines sep. Ferienhaus auch LANGZEIT,

in HARIA von Privat zu mieten

Ab 25,-€ p.Tag. Tel.0034 629532225
www.lanzarote-abseits-tourismus.info

FASTEN & WANDERN

Pfalzische Toskana u. Provence 2023
Sehr schén gelegene Unterktnfte in Urlaubs-
gegend. Abwechslungsreiche
Wandertouren. www.perma-guide.de

Fasten mit dem abnehmenden Mond
1Woche ab € 500, Fastenkuren mit
individueller Anreise ab € 79,50/Tag

20 Jahre Erfahrungin Bad Salzuflen

Wir freuen uns auf Sie!

www.kurvilla.de Tel.: 05222/91330

Acidosana®-Balance-Woche
Entsauerungswoche mit
basenlberschussiger Ernahrung,
Bewegung, Entspannung, Messungen und
Anwendungen. ab € 1850
Kennenlerntage 3 Nachte/€ 799
Bio- & Wellnesshotel Alpenblick
Thoma Hotels & Wellness Gmbh
79862 Hochenschwand
www.alpenblick-hotel.de

Tel: +49 7672 418-0
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Fastenwandern im Bay. Wald
Homdopathisch begleitet. Brihe- und
Suppenfasten. Alle Zimmer mit priv. Bad.
Mit Sauna. www.FastenzentrumKirstein.de

Heilfasten n. Buchinger im Harz:
7,10, 14-Tage-Programme inkl. Heilfasten-
Tagebuch (64 S.); Bio-Gemusesaft-Fasten,
Fasten & Wandern, Beauty-Fasten Exclusiv,
Molkefasten, Heilfasten & Entspannung,
Fasten &Aloe vera.

Heilfasten-Box® zum Schnupperfasten

zu Hause mit personl. Beratung.

Vitalhotel am Stadtpark

Bad Harzburg, Tel.: 05322.7809-0,
www.vitalhotel-am-stadtpark.de;
www.heilfasten-box.de

Mit Suppen Fasten - Entschlackung Pur
Ein Reset fur den ganzen Korper!

Eine Woche mit Spaf3, Bewegung und
Vortragen. Dazu unsere frisch hergestellten
Bio-Suppen. Fihlen Sie sich nach einer
Woche wie neu geboren, voller Elan und
guter Ideen fUr Ihren Alltag.

Thoma Hotels & Wellness GmbH

Bio- & Wellnesshotel Alpenblick
Héchenschwand Tel. 07672 4180
www.alpenblick-hotel.de/suppenfasten

Heilfasten, Intervall-Vegan-Basenfasten
geflUhrte Wanderungen, Yoga, Pilates,
Wellness. Therme 250 m entfernt. Direkt am
Waldrand an mittelhessischem Kurort.
www.nhaturmedhotel.de

Online Basenwoche

Bewusst gesund essen, abnehmen und
genieBen mit Basen-Fasten nach Wacker
www.gerlinde-brandl.de

Basenfasten am Meer

Auszeit Uber Silvester auf dem Darf3
Fon: 0171-8582823 | mentale-auszeit.de
E-Mail: ute.wagner@mentale-auszeit.de

*Aktiv erholen und Kraft tanken*
Fastenwandern mit Wellness in der
Urlaubsregion Chiemgau und der
einzigartigen Natur des Allgaus
Angebote & Termine www.gesundblick.de

500 Fasten-Wanderungen - Giberall
Wo.Ab 300€. Fastenzentrale PF 2869,
67616 K'lautern, Tel./ Fax: 0631-47472
www.fasten-wander-zentrale.de

www.fastenlandhaus-herrenberg.de
Fastenwandern | Basenfasten | Yogafasten
Familiar betreut und professionell begleitet
in der herrlichen Stdpfalz in Landau-NuBdorf

Ernadhrungscoaching, Fasten

-online begleitet-
www.stefanie-kehr.de
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AUSBILDUNG & SEMINARE

Phytotherapie (Heilpflanzenkunde)
Ausbildung in HH-Ost, freiwilliges Zertifikat.
Die Vielfalt u. Heilkraft der Wild-Heil-Garten-
krauter kennenlernen, ernten, schmecken,
verarbeiten. Und unserem Korper mit nattir-
lichen Mitteln Wohlbefinden und Lebenskraft
zurlickgeben. 8 WE, Beginn 25.03.23, HP/
Dipl.Pad. I.S.Merker, 04102- 4579878, mobil:
01795285302 Info: Krauterschule
www.kraeuter-entdecken.de

aktivCoaching per zoom

Mit jemanden Uber eigene Probleme zu
reden, der nicht darin verstrickt ist, der kein
Interesse an ,freundschaftlichen Ratschla-
gen” hat, schafft Moglichkeiten fir neue
Losungswege. www.hanno-schenk.de

Inspirierende Seminare finden
Besuche das Seminarportal Vayuna.de
zur personlichen Entfaltung mit
lebendigem Wissen.

Ausbildung zum Seelencoach - live/online
Sein Potenzial und Vertrauen finden,

flr die Arbeit mit Menschen.
www.silkefreudenberg.de 01796965080

Veranderungsbegleitung Online

Bei Deinem Veranderungswunsch begleite
ich Dich personlich-telefonisch-online
Klarheit - Sicherheit - Leichtigkeit
www.lebenbesonders.com

ARBEIT & HILFE

Wir suchen Fastenleiter/in und/
oder Heilpraktiker/in fir das NaturMed
Gesundheitshotel an der tirkischen Agais
und fUr NaturMed Bad Endbach.
www.naturmedhotel.de,

E-Mail: info@naturmedhotel.de.

Schluss mit Streit und Zwist

Sich und andere besser verstehen.
Akut-Sprechstunde & Online-Coaching flr
Privat & Firmen. www.heuwerth.de

HAUS & HOF

Die gliicklichere Kommune KéIn
Echte Gemeinschaft erleben in KéIn-Sud.
Einfach anrufen! Tel.: 0221/430 8252 7.

Nattirlich Wohnen und Leben!!
Okologische/biologische Produkte fiir lhr
gesundes Haus. Naturfarben, Kalk und Lehm-
farben, Wachse und Ole, biolog. Reinigungs-
und Pflegemittel, Naturbettwaren flr Babys,
Kinder und Erwachsene und mehr.
www.bauladen-shop.de

W (mpulpe el

BESUNOMEITSRERLTI

Wir machen Bildung bezahlbar!

e Psychologische/r Berater/in
® Heilpraktiker/in

® Erndhrungsberater/in

e Tierheilpraktiker/in

® Fitness- & Wellnesstrainer/in
® Entspannungstrainer/in

® Homdbopathie

e Gesundheitsberater/in

e Stillberater/in

Staatlich zugelassener Fernlehrgang mit

Wochenendseminaren in vielen Stadten.
Beginn jederzeit moglich! Nahere Infor-

mationen auf unserer Homepage.

Rubensstr. 20a - 42329 Wuppertal
Tel. 0202 / 73 95 40

www.impulse-schule.de

Ausbildung Kursleiterin Waldbaden
Shinrin Yoku - Waldgesundheitstrainerin
Institut fUr Waldatmen u. Naturerfahrung
www.waldbaden-schwarzwald.com

Seminare, Coaching, Bogenschie3en
im Kloster ... und anderswo
www.martin-scholz-seminare.de

Bau dein eigenes Mébelstiick
Schreinerkurse in kleinen Gruppen in Overath
nahe KéIn. Mébelphantasie Dominikus Gehrigk
02204 4740509

kurse@moebelphantasie.de

Die netteste Art sein Leben zu gestalten
mit Pinsel und Stift. Malkurse zu Themen

wie: Frieden, Selbstwertgefiihl, Loslassen.
www.ellibunt.de

LIEBE LESERINNEN & LESER,

inserieren Sie auch unter
den Rubriken:
Freizeit & Bewegung,
Vegan &Mehr, Schenken & Tauschen,
Dies &Das

Reformhaus

NATURLICH BEssrp rgr MICY

ANZEIGENBUCHUNG: ANZEIGENGREFORMHAUS-MARKETING.DE » TEL. 040/280 58 19-13



QINTSELN & GEWiNNEN

Gewinnen Sie eine von acht Packungen Roter Ginseng Wurzelscheiben* von KGV -
Leben in Balance. Das Geheimnis unseres Wohlbefindens liegt im harmonischen Dreiklang

von Korper, Geist und Seele. Die Ginsengwurzel zahlt in der traditionellen chinesischen Medizin
zu den altesten Naturheilmitteln. Ihre wertvollen Ginsenoside sind fur das kérperliche und
seelische Gleichgewicht besonders wichtig — man flhlt sich erholter und ausgeglichener.

Weitere Infos unter www.kgv-ginseng.de *Nahrungsergdnzungsmittel
mit Ginsenosiden
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FOTOS/ILLUSTRATIONEN: JAN REINECKE (1), GETTY IMAGES

SCHONHEIT:
GEPFLEGTES TRAINING
Yoga, wandern, laufen - da braucht
die Haut besondere Pflege. Wir
haben die passenden Tipps flr Sie

GENIESSEN: DR FREUT
SICH DAS HERZ!

Diesmalinunserer Kochschule
,Veggie koch mit”: Ein leckeres
Fruhlings-Ment mit vielen
frischen, herzgesunden Zutaten
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Daisy Neuhaus
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Daisy Neuhaus,
d.neuhaus@reformhaus-marketing.de

Anzeigen
Margit Schonfelder, André Rattay
anzeigen@reformhaus-marketing.de

Kleinanzeigen
André Rattay
Tel. 040/2805819-13

Rahmen-Anzeige s/w: Grundpreis
11,90 Euro/mm 1sp;
Rahmen-Anzeige farbig: Grundpreis
13,90 Euro/mm 1sp;
FlieBtext-Anzeige pro Zeile

10,25 Euro (mind. 3 Zeilen).

Alle Preise zzg|. MwSt.

Furden Inhalt Ubernehmen wir keine Gewahr.

Ablehnung aus wichtigem Grund vorbehalten.

Furdie Individualseiten zeichnen die
jeweiligen Reformhéauser verantwortlich.

Druck
mediaport production Gmbh &Co.KG

Gedruckt auf100% Recyclingpapier

VORSCHAY

DARAUF FREUEN WIR
UNS IM APRIL

WOHLFUHLEN:
ZWICKT'S IM BAUCH?

So essen Sie trotz Lebensmittel-
Unvertraglichkeit oder Sensitivitat
mit Freude & Genuss. Plus: Wie
konnen wir Beschwerden in

Das neue Zukunftvorbeugen?
Reformhaus® Magazin
finden Sie ab
1. Aprilin lhrem

Reformhaus®

| Impressum ___ j

Reformhaus® Magazin erscheint monatlich und ist Gber die Reformhauser
und Reformhaus® Partnergeschéfte erhaltlich. Nachdruck, auch auszugsweise,
nicht gestattet. Fir unverlangte Einsendungen tibernehmen wir keine

Haftung oder Riicksendeverpflichtung.

Jahres-Abonnement

12 Hefte kosten 15 Euro (Inland) bzw. 25 Euro (Ausland). Samtliche Preise inkl. Porto
7zg]. gesetzliche Mehrwertsteuer. Bestellung und Info unter Tel.: 040/2805819-11
oderunter www.leserservice.de. Kiindigung des Jahresabonnements: mindestens
vier Wochen vor Ende des Lieferjahres beim Verlag vorliegend.

Hinweis fiir Osterreich

Die im Reformhaus® Magazin beworbenen Produkte werden zum groBen
Teilauch in Osterreich angeboten. Jedoch sind aufgrund arzneimittelrechtlicher
Bestimmungen Ausnahmen moglich. Zudem kdnnen bestimmte Produkte
andere Preise haben.

Ihre Teilnahme an Gewinnspielen wird auf Grund der Teilnahmebedingungen
gemaB Artikel 6 (1) (b) DSGVO von Reformhaus eG (auch mithilfe von Dienstleistern)
flr die Gewinnziehung erfasst und gespeichert.

Weitere Informationen zum
Datenschutz erhalten Sie unter
www.reformhaus. de/datenschutz.
Unseren Datenschutzbeauftragten
erreichen Sie unter der
Postanschrift oder per E-Mail
datenschutz@reformhaus.de

MIX

Papier | Fordert
gute Waldnutzung

FSC® C004592

FSC

www.fsc.org
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Gewinnen Sie mit REISEN MIT SINNEN
einen 6-tigigen Avfenthalt im BEBIO -
Hotel be active im nordfriesischen Ténning.

REISEN MIT SINNEN
Oooh- & Aaah-Momente aus der Reisemanufaktur
Verreisen Sie auf eine genussvolle, aktive und faire Art.

Wir blicken hinter touristische Kulissen, lernen Menschen kennen
und vermitteln die lebendige Kultur und Natur unserer Reiseziele —

in Deutschland und weltweit.

den Zielgebieten.

1. Preis: 5 Ubernachtungen im Doppelzimmer ,Classic"
inkl. Bio-Friihstiicksbuffet und einer Riickenmassage

https://be-bio-hotels.de/be-active-biohotel/

(Reisezeitraum nach Verfiigbarkeit und saisonal abhéngig)

Reformhaus

TEILNAHMECOUPON

Preisfrage: Welches der aufgefiihrten Lebensmittel hat
den hdchsten Vitamin-C-Gehalt?

(Die richtige Antwort bitte ankreuzen.)

Antwort:  [1Pfirsich [JOrange [JAubergine [JPaprika

RM
Name, Vorname

StralRe, Haus-Nr.
PLZ, Ort
E-Mail

Bitte einsenden an: ReformhausMarketing GmbH, Conventstr. 8-10 / Haus D, 22089 Hamburg
Einsendeschluss: 31.03.2023. Es gilt das Datum des Poststempels.

In kleinen, geftihrten Gruppen oder individuell
reisen wir sozial vertraglich und umweltschonend.

REISEN MIT SINNEN ist die Zukunft des Reisens!

Wir sind CSR-zertifiziert und achten
nachweislich die Menschenrechte in

Alle Reisen sind zu 100 % CO2-kompensiert.

Den Deich entlangspazieren bei frischer Nordseeluft — das Hotel mit Fokus auf
Nachhaltigkeit steht fiir pure Entspannung und Wellness fiir Seele und Korper.
Im Mittelpunkt steht die Achtsamkeit — freuen Sie sich auf Entschleunigung pur!

Wert ca. 998 Euro

DIE MIT DEM O00H & ARAH

EISENMI
N

www.reisenmitsinnen.de | SINNE
www.activida.de

2.-5. Preis:

je ein Reformhaus®-Einkaufs-
Gutschein im Wert von 50 Euro
6.-10. Preis:

Kochbuch ,Vegan & vollwertig”
Sonderausgabe Reformhaus®
von Barbara Riitting

Anzeige

So geht'’s:

Zur Gewinnspielteilnahme kreuzen Sie Ihre Antwort-
moglichkeit an und senden diesen Coupon an uns
zuriick, damit wir Sie im Gewinnfall benachrichti-
gen konnen. Mit Ricksendung dieses Coupons an
die ReformhausMarketing GmbH erklédren Sie sich
einverstanden, dass die Gewinneradressen zum
Versand der Gewinne, an den jeweiligen Herstel-
ler weitergegeben werden diirfen. Es werden alle
Teilnehmercoupons nach Beendigung des Gewinn-
spiels vernichtet, davon ausgenommen sind die Teil-
nehmercoupons der Gewinnerlnnen.

Teilnahmebedingungen:

Teilnahme ab 18 Jahren moglich (ausgenommen
Mitarbeiterlnnen der beteiligten Unternehmen und
deren Angehorige). Die Gewinne konnen nicht
umgetauscht oder bar ausgezahlt werden. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die Gewinner wer-
den schriftlich benachrichtigt. Bei mehreren richti-
gen Einsendungen entscheidet das Los.
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