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Rainer Plum,
Vorstand
Reformhaus eG

Liebe Leserin,
lieber Leser

Is ich vor vielen Jahren Prof. Ingo Frobdse von der
A Sporthochschule Kéln kennengelernt habe, hat mich

von Anfang an seine sportlich-dynamische und
energiegeladene Personlichkeit begeistert. Ingo Frobdse lebt
das zu 100 Prozent selbst, was er in seinen Biichern und Vor-
tragen so authentisch vermittelt. Eine wesentliche Aussage,
die mich sofort iiberzeugt hat und mich dazu motiviert hat,
mit ihm das Bewegungsprogramm ,Reformhaus® activate
your life“ nach der Formel Frobdse zu entwickeln, war ,use
it or loose it“. Damit spricht er an, dass wir Muskelkraft und
Beweglichkeit vor allem mit zunehmendem Alter verlieren,
wenn wir uns nicht regelmafiig moderat bewegen wie z. B.
durch Treppensteigen, Radfahren, Schwimmen, Laufen und
aktiv wandern. All dies regt unseren Stoffwechsel optimal an
und tragt somit zu einem gesunden Herz-Kreislauf-System
bei. Mit Prof. Frobodse sind wir in dieser Ausgabe den Wirk-
weisen des Stoffwechsels auf der Spur (siehe Seite 8 und die
Ubungsvideos auf dem Reformhaus® YouTube-Kanal).
Apropos Social Media. Wir haben in den letzten Monaten
intensiv am neuen Auftritt von Reformhaus® im Internet
gearbeitet. Warum ich darauf hinweise? Weil mittlerweile
mehr als 90% der Menschen in Deutschland und Osterreich
Smartphone und Computer tiglich nutzen, um sich tiber
das Wetter, Zug- und Flugverbindungen und alles weitere
Wissenswerte zu informieren. Auf www.reformhaus.de
finden Sie alle wichtigen Informationen rund um die The-
men pflanzenbasierte Erndhrung, ganzheitliche Gesundheit
und pflegende Naturkosmetik. Sie kdnnen sich informative
Podcasts und Videos mit unseren Expert:innen anhoéren und
ansehen und unzahlige leckere Rezepte fiir die vegetarische
und vegane Kiiche zur Inspiration herunterladen. Besuchen
Sie uns doch mal im Netz. Wir freuen uns auf Sie!
Bitte seien Sie achtsam und liebevoll mit sich selbst und Ih-
ren Liebsten und bleiben Sie wertschatzend und riicksichts-
voll im Umgang miteinander.

Herzlichst

¢

Ob eine lange Bahn- oder Auto-
fahrt oder abends gemiitlich
auf dem Sofa — mit den neuen
Reformhaus® Podcasts sind Sie
immer gut informiert.

Darin verraten Reformhaus®
Expert:innen ihr Wissen, geben
Tipps, damit wir uns mit Korper,
Geist und Seele rundum wohl-
fuhlen kénnen.

Wie wére es um Beispiel mit ...

™ Manuka-Honig - fliissiges
Gold fiir die Haut!

Darin verrat Diana Ludwigs,
erfahrene Reformhaus® Expertin
mit Naturkosmetik-Expertise, was
den Honig aus Neuseeland so
wertvoll in der Hautpflege macht.

™ Wechseljahre - Soja statt
Hormonpillen

In der neuen Podcastfolge
informiert die Erndhrungswis-
senschaftlerin und Leiterin der
medizinisch-wissenschaftlichen
Abteilung bei Alsitan, Dr. Cordula
Stiepel, Uber naturliche Alterna-
tiven zur Hormonbehandlung, mit
denen ,frau” typische Wechsel-
jahrsbeschwerden in den Griff
bekommen kann.

INTERESSIERT?

www.reformhaus.de
aufrufen, auf das Symbol

(s. rechts) klicken und ‘0’

reinhéren — denn Wissen
macht SpaB.
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WEG-
WEISER

Gesundheitlich gute Selbstfur-
sorge, sich mit Kérper, Geist und
Seele rundum wohlfihlen — wer
das modchte, sollte ,Mein Buch
der Selbstheilung” von Dr. med.
Ruediger Dahlke (Grafe und
Unzer, 26 €) nicht verpassen.
Darin bekommen die Leser:innen
neben einer Beschreibung der
Organsysteme, ein ausfihrliches
und sehr konkretes Werkzeug
an die Hand, wie sie die Achse
zwischen Koérper und Seele so-
wie die Kraft der Spiritualitat fr
ihre Selbstheilungskréfte nutzen
kénnen.

Reformhaus® | AUGUST 2022

DIE SPINNEN DOCH

Von wegen! Die Wissenschaftler:innen der
Carl von Ossietzky-Universitat Oldenburg
meinen es ganz ernst: Sie zéhlen auf ihre
achtbeinigen Forschungs-Helferinnen,

die Uberall ihre kunstvollen Spinnennetze
hinterlassen. In deren klebrigen Faden ver-
fangen sich eben nicht nur Fliegen und an-
dere Insekten, sondern auch Schwebstoffe,
Reifenabrieb und Mikro-Plastikteilchen.
Fir ihre Studie untersuchten sie Spinnen-
netze entlang unterschiedlich befahrener
StraBBen. Das Ergebnis: Alle Spinnennetze
waren mit Mikroplastik verunreinigt. Bei
manchen machte der Mikroplastikanteil
sogar gut ein Zehntel des Gesamtgewichts
des Netzes aus. Den Forscher:innen zufol-
ge ist diese ,spinnerte” Methode deshalb
eine einfache und kostenglinstige Alter-
native des Umwelt-Monitoring zu auf-
wandigen Messungen.

01 kaufen und Gutes tun

Kein Problem, denn ab sofort unterstiitzen Sie beim
Kauf eines Vitaquell Bio HeiBe Kiiche Brat- und
Backdls die Stiftung Mittagskinder in Hamburg. Pro
verkaufter Flasche gehen 10 Cent an die Stiftung,
die Kindern aus sozialen Brennpunkten in Hamburg
unentgeltlich regelmaBige und gesunde Mahlzeiten,
Hausaufgabenhilfe sowie fachkompetente sozial-
padagogische Betreuung erméglicht. Auf die Aktion
wird auf der Flasche hingewiesen, denn das beliebte,
reine Sonnenblumendl des Hamburger Familien-
unternehmens ist ab sofort nicht mehr in der 500 ml
Dose, sondern in einer Glasflasche mit neuem Design
erhéltlich.




175.000

Pflanzenarten — etwa die
Halfte aller Pflanzenarten
weltweit — sind auf tierische
Bestdauber angewiesen, also
auf Insekten. Gabe es diese
nicht, wiirden sie 80 % ihrer
Samenproduktion einbiifSen.

Ein geliebter Mensch nimmt uns in den Arm -
wir alle genieBen dieses schéne Gefiihl. Doch
es gibt einen Unterschied - einen Geschlechter-
unterschied, wie jetzt ein Team von Psycho-
log:innen der Universitat Bochum herausfand.
In ihrer Studie mit Liebespaaren konnten sie
zeigen, dass schon kurze Umarmungen vor
stressigen Situationen helfen zu entspannen.
Das gilt allerdings nur fiir Frauen, deren Stress
messbar — gemessen wurde der Spiegel des
Stresshormons Kortisol im Blut — nachlieB3. Bei
Mannern fanden die Forscher:innen keinen Un-
terschied, eine Umarmung scheint ihren Stress
nicht zu lindern. Unklar ist, woher dieser Unter-
schied zwischen den Geschlechtern kommt.

DAS JUCKT UNS NICHT

Der Urlaub ist -

. i -
wunderschon — o AR
wenn, ja wenn der e L

- . . . TR
Miickenstich nicht i = s

so jucken wiirde ...

Unser Tipp: Unbedingt Clear Skin Tee-
baumbalsam von ARYA LAYA in den
Koffer packen. Auf den Stich tupfen,
der Juckreiz ist sofort weg. Und dann
den Urlaub genieBen.
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 Superheld

Ein gut funktionierender Stoff-
wechsel ist der Motor in

unserem Korper. Lauft er rund,
konnen wir Vollgas geben
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atiirlich ldsst sich der Stoftwechsel in bio-

chemische Formeln, komplexe Abldufe und

fremde Termini zerlegen — aber eigentlich

steckt hinter der trockenen Bezeichnung
ein Superheld, mit dessen Hilfe tagtiglich unglaub-
liche Dinge in unserem Koérper ablaufen, ohne dass
wir etwas dazu tun. ,Er verteilt die Nahrstofte, liefert
Vitalstoffe und Energie genau dorthin, wo sie beno-
tigt werden. Er entsorgt Verbrauchtes, repariert Ka-
puttes, entgiftet, reinigt, transportiert, 16st Stoffe aller
Art, baut Zellen neu auf*, sagt Professor Ingo Frobose
und ergénzt: ,,Der Stoftwechsel ist letztlich der Motor
fiir alles, was wir sind und was wir werden.“ Diesem
spannenden Thema hat der Reformhaus® Experte von
der Sporthochschule Koéln ein eigenes Buch gewid-
met, das sich wie ein Heldenepos aus dem Marvel-
Universum liest (siehe Seite 15).

Wir haben eine Hitliste der Glanztaten
zusammengestellt, die unser Leben
Uberhaupt erst moéglich machen:

@ Jeden Tag hilft der Stoffwechsel uns, 40 bis 60 Kilo-
gramm Energie zu produzieren, das sogenannte ATP
(Adenosintriphosphat), damit alle biochemischen
Ablaufe im Organismus reibungslos ablaufen.

@ Sie atmen pro Stunde etwa 900-mal und nehmen
dabei tdglich 10.000 Liter Luft auf, die der Stoffwechsel
bearbeitet.

® Im Laufe von 70 Lebensjahren produziert er 38.000
Liter Speichel.

O Im Laufe von 75 Lebensjahren verarbeitet er 30 To-
nen Nahrung, verteilt die Nahr- und Vitalstoffe dahin,
wo sie gebraucht werden.

Reformhaus® | AUGUST 2022

® Ohne ihn keine Frisur und keine Manikiire: Die
Haare wachsen mit seiner Hilfe tdglich 0,3 Millimeter,
die Fingernigel monatlich drei Millimeter.

® Er hilt unsere Korpertemperatur konstant auf
36.37 Grad Celsius. Wiirden wir unsere Wohnung
365 Tage so heizen, kimen wir auf einen Verbrauch von
ca. 1.000 Kilowattstunden.

@ Die fiinf bis acht Liter Blut, die je nach Kérperge-
wicht durch Thren Korper zirkulieren, erneuern sich
dreimal jahrlich, weil taglich 200 Milliarden neue Blut-
zellen produziert werden.

© Die Niere reinigt jeden Tag mehr Korperfliissigkeit
als von einer Badewanne voll Wasser.

© Unsere Augen korrigieren pro Tag 100.000-mal
selbststandig ihre Scharfstellung.

O Nervenimpulse sausen mit einem Tempo von 360
Stundenkilometern durch unseren Korper, machen un-
sere Gedanken schnell und unsere Bewegungen fliissig.

Diese Liste lief3e sich, so der Experte, beinah endlos
fortsetzen. Was an Zauberei grenzt, bedenken wir, dass
der Organismus nur aus Wasserstoff und Sauerstoff, ein
paar Metallen, Nichtmetallen und Spurenelementen be-
steht — eine Ansammlung von 60 bis 80 Millionen Zel-
len, die der Stoftwechsel, auch Metabolismus genannt,
zu einem Team formt, das aus jedem Menschen ein
individuelles Wesen macht: kreativ, energiegeladen,
emotional, unschlagbar.

Er ist unermiidlich an unserer Seite, arbeitet 24/7.
Doch in der zweiten Lebenshilfte verandert sich et-
was. Der Motor unseres Seins schwichelt. Wir fithlen
uns nicht mehr so leistungsfahig, schlafen schlechter,
die Haare werden diinner und wir dicker. Grund:
Der Stoffwechsel arbeitet langsamer, es kann sogar zu



Erkrankungen kommen, etwa dem ,metabolischen
Syndrom®, das den Fettstoffwechsel, den Kohlenhy-
dratstoftwechsel, den Eiweif3- oder Mineralstoffwechsel
betrifft.

Diabetes mellitus, Gicht, Morbus Crohn und Osteo-
porose sind nur vier Beispiele von vielen. Das ist die
schlechte Nachricht.

Doch Professor Frobose hat eine gute im Gepack:
sWir sind dem nicht hilflos ausgeliefert. Viele korper-
liche Verdnderungen, die man dem Alterungsprozess
zuschreibt, hdngen vom Stoffwechsel ab und wir haben
viele Moglichkeiten, steuernd und erfrischend einzu-
wirken.*

Wolz
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Naturlich, nachweislich wirksam.

Mehr Schwung
fur lhre Zellen!

v/ FUr den Zellschutz'

v/ Fur den Energiestoffwechsel und
gegen Mudigkeit und Erschopfung? @

v Seit mehr als 50 Jahren bewahrt

@ 06722-56100

900-mal atmen
wir taglich und
nehmen dabei
10.000 Liter Luft
auf (li.); taglich
eine Portion Ap-
felessig hilft bei
der Dopamin-
Produktion

So helfen Sie dem Stoffwechsel in der
zweiten Lebenshalfte auf die Spriinge

Mit dem ,Rettet das Dopamin-Programm®: Dopamin
ist eine Vorstufe fiir andere Hormone und beeinflusst
im Gehirn direkt und indirekt Stimmung, Aufmerk-
samkeit, Lernen, Verhalten und die motorischen Ak-
tivitdten. Mangelt es an Dopamin, kann das zu einer
massiven Wesensveranderung und starken Bewegungs-
reduktion fiithren, wie sie im schlimmsten Fall Mor-
bus-Parkinson-Patient:innen erleiden. ,,Die Produktion
von Dopamin ist hochsensitiv und deswegen reagiert

ANZEIGE

I

prhus

chiliengs
Homibngg

@ Wolz —f

Zell Oxygen®

JRE ]

1 Die Vitamine B2 und E sowie Selen und Zink tragen dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schitzen. 2 Die
Vitamine B1, B2, B6 und B12 tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei. 3 Die Vitamine B2, B6, B12,
i Niacin und Pantothensaure tragen zur Verringerung von Midigkeit und Ermidung bei.

™ info@wolz.de

@ www.wolz.de
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sie, wie Studien eindrucksvoll zeigen, auf besonde-
re Belastung durch Stress, Alkohol oder Drogen, aber
auch auf einen erhohten Zuckerkonsum®, so Frobdse. Je
ungesiinder der Lebensstil, desto niedriger der Dopa-
minspiegel. Aber das geht auch andersherum: ,,Eine ge-
sunde und vitale Lebensweise sichert und fordert lang-
fristig die Dopaminproduktion.“ Das heifit konkret:
Erndhren Sie sich basisch, vollwertig und pflanzenba-
siert, mit Schwerpunkt auf den Proteinen. Denn speziell
die Aminoséure Tyrosin fordert den Metabolismus und
den Aufbau des Dopamins. Dazu téglich eine Portion
Apfelessig (im Reformhaus® z. B. Apfelessig naturtriib,
demeter von Voelkel oder Apfelessig naturtriib, bio von
Hensel) und viel korperliche Aktivitat.

Viel Eiweil: Neben dem Dopamin profitie-
ren auch alle anderen Hormone von einer guten
Portion vieler unterschiedlicher =~ Aminosduren,
die wir tber die Nahrung zu uns nehmen. Um
20 Gramm verwertbares Eiweif3 aufzunehmen, ge-
niigt es zum Beispiel ein Ei zu essen. Oder 80 Gramm
dicke Bohnen. Achten Sie bei Ihrer Erndhrung auf
ausreichend Hilsenfriichte (im Reformhaus® z. B.
Reformhaus®  Berglinsen, braun  bio), Obst,
Gemiise, Milchprodukte, Niisse (im Reformhaus® z. B.
Reformhaus® Nusskernmischung, bio oder Haselnuss-
kerne) und Samen (im Reformhaus® z. B. Reformhaus®
Samenmischung mit Kiirbiskernen, Sonnenblumen-
kernen, Leinsamen, Sesam).

Kein Snack, kein Gummibérchen zwischen den Mahl-
zeiten: Ist doch nur ein Stiickchen Schoki...! Nein, ist
es nicht. Es ist ein massiver Storfaktor in der Lieferkette
unseres Organismus. Stellen wir uns vor, wir seien ein

Reformhaus® | AUGUST 2022

grofles Mietshaus und téglich kdme ein LKW voller
Obst und Gemiise fiir die Zentralkiiche, wo Essen fiir
alle gekocht wird. Ist es fertig, wird ein Bote namens In-
sulin losgeschickt und sagt iiberall Bescheid, dass das
Essen abgeholt werden kann. Die Bewohner schicken
ihre Boten, die die Mahlzeit abholen, auf den Zimmern
wird gegessen, alle sind satt — bis sie in sechs Stunden
erneut Hunger bekommen und sich freuen, wenn der
Bote Insulin wieder an die Tir klopft. So lauft es rund
im Haus.

Schlau pausieren - das gilt fir unsere
Erndhrung und fir unseren Job

Bei 50 Prozent der Erwachsenen lduft es leider schief.
Bei ihnen werden stindig Mahlzeiten und Snacks ge-
gessen und weil der Bote Insulin zwischen kleinen und
groflen Mengen nicht unterscheidet, saust er stindig
durchs Haus - bis alle Bewohner es satthaben. Sie schi-
cken keinen Abholboten mehr in die Kiiche, das Essen
muss nun anderswo gelagert werden - in den Fluren,
auf den Balkonen. Das Haus geht aus dem Leim und
bricht irgendwann zusammen.

Es hilft nichts: Diesen Kreislauf konnen wir nur un-
terbrechen, wenn wir dem Organismus zwischen den
Mahlzeiten vier bis sechs Stunden Zeit lassen, damit er
mit dem Fettabbau beginnen kann.

Die Zellen verjiingen: Die sogenannte Apoptose regt
die Neubildung und den Ersatz gestorbener Zellen
an - bis 50. Ab dann sind es besonders die freien Ra-
dikale, Zwischenprodukte, die bei der Atmung entste-
hen, zelluldren oxidativen Stress auslosen, die Zellen



Es ist gar nicht so schwer, den Kérper in
Schwung zu halten: eine gesunde Erndhrung
mit Nissen und Hiilsenfriichten sowie Aus-
dauersport sind das A und O.

quasi verbrennen und uns so schneller
altern lassen. Aber wir konnen ihnen
ein Schnippchen schlagen: Beim Aus-
dauersport miissen die Kraftwerke un-
serer Zellen, die Mitochondrien, mehr
arbeiten. Dabei entsteht ein spezielles
Mitochondrienprotein, ,der Apoptose
induzierende Faktor, kurz AIF, der als
Aktivator der Apoptose angesehen wer-
den kann, so Professor Frobdse. ,,Durch
das regelmiflige Training erneuern sich
die Zellen schneller und effektiver. Ein
Segen fiir unseren Stoffwechsel. Faust-
regel: mindestens zweimal wochentlich
50 Minuten joggen, walken, Fahrrad
fahren oder schwimmen.

Schlau pausieren: Alle 90-120 Minuten
benétigt der Organismus 20 Minuten
Pause, um zu regenerieren. Der Stoff-
wechsel fihrt leicht herunter, Funkti-
onen wie Herzfrequenz, Blutdruck und
Koérpertemperatur regulieren sich. Die-
sen Rhythmus nennt man ,Basic Rest
Activity Cycle®. Wenn wir gegen dieses
Grundbediirfnis unseres Organismus mit
Kaffee, Energydrinks und Willenskraft
anpowern, ,wird das die metabolischen
Funktionen langfristig beeintrichtigen
oder schadigen.“ Im Job kann das auf ge-
teiltes Echo stoflen. In diesem Fall halten
Sie dem Team am besten diesen Artkel
unter die Nase.

ANZEIGE

Wieder auf Touren kommen

Mit Magnesium
in Bestform

Hochdosiert, gut vom Kdorper aufzunehmen, optimiert
mit zusétzlichen Vitaminen und auch als Magnesium-
citrat erhaltlich. Mit Alsiroyal® féllt es leicht, jetzt seine
Magnesiumspeicher zu fillen.

Magnesiumcitrat ist eine ganz besondere Form von Ma-
gnesium. Es stellt die organische Verbindung des lebens-
wichtigen Mineralstoffs dar und kommt auch im Korper
vor. Was Magnesiumcitrat vor allem auszeichnet, ist sei-
ne von Natur aus gute Bioverfliigbarkeit. Das bedeutet,
dass es vom Organismus gut und schnell aufgenommen
werden kann. Von Alsiroyal® gibt es organisches Magne-
siumcitrat als Kapsel und als Trinkgranulat zum Aufl6sen
in Wasser, mit fruchtigem Orangengeschmack. Wahlwei-
se ist das Trinkgranulat auch mit Kalium erhaltlich. Letz-
teres eignet sich ideal, um nach starkem Flussigkeits-
verlust (bei schweildtreibendem Sport, Sauna etc.) fur
Ausgleich zu sorgen. Denn sowohl Magnesium als auch
Kalium sind wichtige Elektrolyte.

Alsiroyal® 400 Magnesium DIREKT in den fruchtigen Vari-
anten Himbeere, Orange und Zitrone kann ohne Wasser
eingenommen werden und ist daher besonders gut fur
unterwegs geeignet. In fast allen Magnesiumpraparaten
von Alsiroyal® sind zudem die Vitamine D und B1 enthal-
ten. In der Fachliteratur sowie im Wirkstofflexikon der
Reformhaus-Fachakademie wird beschrieben, dass bei-
de Vitamine von Bedeutung sind fur die Bioverfugbarkeit.

Flr jeden das richtige Magnesium

. Mg vy A8 Er_ = "','I e -.:.EIH-M
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Mehr Informationen erhalten Sie in lhrem
I QUALITAT| Reformhaus® oder unter www.alsiroyal.de.
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LEBEN IN BALANCE

Erhaltlich im

eo¥ PREMIUM

A4 VEGAN
Raab B I O Partner von

Vitalfood Reformhaus®

Reformhaus

Hyaluron 500
mit Zink und Vitamin C

die Kapseln enthalten vegane
Hyaluronséure, Zink und Vitamin C

¢ 500 mg Natriumhyaluronat pro Tag

www.raabvitalfood.de (P

NIADIFZNV

ENERGIE-BOOSTER GINSENG

Ein langes, gesundes Leben - das wiinschen wir uns
alle. Doch Umwelteinflisse und eine ungesunde
Lebensweise belasten unseren Kérper, kdnnen sogar
die DNS schadigen, die uns allen aus dem Biologie-
unterricht bekannte, unaussprechliche Desoxyribo-
nukleinsdure. Unser Kérper ist ein widerstandsfahiges
~Stehaufmannchen” und in der Lage, solche Schaden
immer wieder zu reparieren. Wo der Kérper aktiv
werden muss, erfahrt er Gber ein Enzym, das fur die
Regeneration der Kérperzellen zusténdig ist: Sirtuin-1.
Keine leichte Aufgabe fir ein kleines Enzym, und man
wilinscht ihm einen tatkraftigen Helfer an die Seite, da-
mit es all die wichtigen Aufgaben in unserem Kérper
erledigen kann. Diesen Helfer gibt es tatsachlich.
Eine Studie aus dem Jahr 2021 deutet darauf hin,
dass bestimmte Wirkstoffe des Roten Ginsengs das
Enzym Sirtuin-1 aktivieren und sich positiv auf den
Energiestoffwechsel auswirken kénnen. So sind die
Zellen besser vor negativen Einflissen geschitzt,
Alterungsprozesse werden verzégert. Aus der Studie
geht auch hervor, dass der Ginseng-Wirkstoff die
Schutzfunktion des Enzyms auch dann verstérkt, wenn
die Zellen vorher geschadigt wurden.

Reiner Roter
Ginseng - ob in
Tabletten-Form, als
Extrakt oder Wurzel-
scheiben gibt es in
Ihrem Reformhaus®
von KGV.




ZUM WEITERLESEN

Noch mehr Tipps
und ausfihrliche
Erlduterungen
finden Sie in dem
300 Seiten starken
Buch ,,Der Stoff-
wechsel Kompass
—Was uns in der
zweiten Lebenshalfte fit, schlank und wach
halt” von Professor Ingo Frobose (Ullstein
Verlag, 19,99 €)

Prof. Dr. Ingo Frobése,
wissenschaftlicher
Beirat des Programms
,Reformhaus®

activate your life”
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VITALSTOFFBERATER/IN
Power-Food und Nahrungsergénzung
20.11. - 25.11.22 (So - Fr)
21.05. - 26.05.23 (So - Fr)

In dieser 5-tdgigen Weiterbildung
vertiefen Sie Ihr Wissen um Nahr-

und Vitalstoffe und sinnvolle Nah-
rungserganzungsstrategien.

Sie erhalten ein umfangreiches
Beratungstraining, das Sie fit macht fir
konkrete Empfehlungen fiir sich und lhre
Klienten.

Mehr Informationen unter
www.akademie-gesundes-leben.de
oder telefonisch: 06172/300 98 22

Text: Karin Stahlhut

ANZEIGE

Die wertvolle
Spermidin-Quelle
aus der Natur

e groBeVielfalt an Vitaminen,
Spurenelementen
und Mineralstoffen

e ejweil3- und ballaststoffreich
sowie reich an ungesattigten
Fettsauren

® 48 mg Spermidin pro 100 g

DR.GRANDEL

Augsburg - Germany
dialog@grandel.de - www.grandel.de






Eine gepflegte Augenpartie lasst uns strahlen und sorgt

fur einen wachen Blick. Mit unseren Tipps verzaubern Sie
lhr Gegeniber mit nur einem Augen-Blick

leines Sensibelchen: Die zarte Haut um

unsere Augen ist noch diinner und empfind-

licher als die Gesichtshaut. Sie ist nur etwa

0,5 mm dick und besitzt kaum Talg- und

Schweif3driisen oder polsterndes Unterfett-
gewebe. Jeden Tag ist sie vielen Beanspruchungen
ausgesetzt: AuBere Einfliisse wie zum Beispiel Tempe-
raturschwankungen, trockene Luft durch Klimaanlagen
oder schadliche UV-Strahlung strapazieren sie. Auch
unsere Mimik kann eine Herausforderung fir die zarte
Haut sein. Wussten Sie, dass wir 50 Muskeln im Ge-
sicht besitzen? Wer lachelt, nutzt in dem Moment bis
zu 17 Muskeln. Ganz klar: Lachfalten sind uns die lieb-
sten Féltchen. Und je gepflegter sie sind, desto besser!
Doch welche Augenpflege ist die richtige? Ob dunkle
Ringe, Schwellungen oder Trockenheitsfaltchen, im
Reformhaus® gibt es flr jedes Beduirfnis die passende
Augencreme.

» DURSTLOSCHER FUR KLEINE
TROCKENHEITSFALTCHEN:

Aqua Derma Augen-Gel von ARYA LAYA spendet
intensive Feuchtigkeit, pflegt und vitalisiert die zarte
Augenpartie — und dies absolut fettfreil Auch bei
Schwellungen und Augenringen ist das Gel die richtige
Wahl. Absolutes Must-have aus dem Reformhaus® -
nicht nur fir Kontaktlinsentrager:innen. Reiner Aloe-
vera-Saft, Augentrost, Tigergras und Sanddorn regene-
rieren die zarte Augenpartie und versorgen sie intensiv
mit Feuchtigkeit (im Reformhaus® z. B.: Santaverde eye
cream ohne Duft). Durch die Rezeptur ohne Duft ist
die Creme auch fur Allergikerinnen gut geeignet! Gut
zu wissen: Mit dem ,Santaverde hydro repair gel ohne
Duft” vermischt, ergibt die ,eye cream ohne Duft”
eine extra-hydratisierende Augenmaske fiir empfind-
liche Haut — ein wunderbarer Feuchtigkeits-Boost

fur Sensibelchen. Besonders mild ohne Duftstoffe,
bringt er gereizte Haut wieder in Balance. Auch bei
Neurodermitis und Psoriasis geeignet: Panthenol, In-
ka-Omega-Ol und ein Extrakt aus der Rose von Jericho
pflegen und beruhigen die sensible, trockene Haut der

Augenpartie. Kann Juckreiz mildern und die natiirliche
Widerstandsfahigkeit starken (im Reformhaus® z. B.
DADO SENS EXTRODERM Augencreme).

=» CREMEN STATT SPRITZEN:

Pflanzliches Spilanthol aus Jambu-Extrakt, auch be-
kannt als , Pflanzen-Botox”, hilft in Kombination mit
pflanzlichen Stammzellen der Nachthyazinthe und
Hyaluron bei Mimikféltchen, dunklen Augenringen und
Tranensacken (im Reformhaus® z. B. Alsiroyal® Jambu
Augenbalsam Plus).

3» TSCHUSS DUNKLE AUGENSCHATTEN

Sie kénnen genetisch bedingt sein, aber auch Schlaf-
mangel, Stress oder ein Eisen- sowie Flussigkeitsman-
gel kénnen dunkle Augenringe beglnstigen. Achten
Sie auf ausreichend Schlaf, eine gesunde Ernadhrung
und trinken Sie viel stilles Wasser und Kréautertees. lhr
Lieblings-Make-up-Accessoire? Ein Concealer! Der Ton
dieses genialen Abdeckstiftes sollte eine Nuance heller
sein als lhre Hautfarbe bzw. das Make-up. Tragen Sie
ihn direkt auf die Haut oder lber der Grundierung

auf. So werden dunkle Schatten einfach mit lichtreflek-
tierenden Pigmenten weggezaubert, der Blick wirkt
wach und strahlend. Plus: Bisabolol beruhigt und wirkt
reizlindernd (im Reformhaus® z. B.: Annemarie Bérlind
Abdeckstift), Heilpflanzenausziige aus Wundklee eig-
nen sich gut fir empfindliche Haut (im Reformhaus®

z. B.: Dr. Hauschka Light reflecting Concealer).

Bei hypersensibler Haut kann ein Concealer mit Ol aus
dem Samen der schwarzen Johannisbeere helfen. Er
ist reich an ungesattigten Fettsduren, wirkt regenerie-
rend und entziindungshemmend (im Reformhaus®

z. B.: DADO SENS HYPERSENSITIVE Concealer).
Praktisch: Er enthélt gleich drei cremige Texturen fir
empfindsame Haut in einer Palette: der gelbe Con-
cealer deckt dunkle Augenschatten perfekt ab, Grin
neutralisiert R6tungen und Beige gleicht Uneben-
heiten sanft aus. Super fiir unterwegs — ein kiihlender

AUGUST 2022 | Reformhaus®

17



18

Roll-on: Das schnell einwirkende Gel mildert Augen-
schatten und Schwellungen mit biologischen Extrakten
aus Augentrost, Mate und Mé&usedorn. Der kiihlende
Applikator erfrischt angenehm (im Reformhaus® z. B.:
Primavera Kihlender Augen Roll-On Neroli Cassis).

3» DARF ES ETWAS MEHR SEIN?

Power-Mix: Tigergras regeneriert, Parakresse mildert
KrahenfufBRe, Rosenwasser strafft und starkt die Haut,
wahrend Vitamin E vor umweltbedingter Hautalterung
schiitzt (im Reformhaus® z. B: ARYA LAYA Regeneration
Augencreme). Eine anspruchsvolle, trockene Augen-
partie freut sich Uber eine reichhaltige Pflege. Ein
Saftelixier aus Aloe-vera-Blattern und Cashewfriichten
spendet intensiv Feuchtigkeit und wirkt effektiv gegen
oxidativen Stress. Wertvolle Essenzen aus Maracuja
und Babassu kombiniert mit Omega-9-Ceramiden aus
Olivendl unterstitzen die Zellerneuerung, stérken und
gléatten (im Reformhaus® z. B.: Santaverde XINGU age
perfect eye cream; MULITIACTIVE von Heliotrop).

3» LIFTEND, ERFRISCHEND,
ABSCHWELLEND, NEU!

Natlrlich gewonnenes veganes Kollagen spendet und
speichert Feuchtigkeit, ein Booster aus weiler Lupine
regt die hauteigene Kollagenproduktion an und glattet
feine Linien (im Reformhaus® z. B.: Annemarie Borlind
NATUCOLLAGEN BOOST Augenserum).
Luxus-Augenmaske flir einen strahlenden Blick:

Das , Santaverde XINGU age perfect eye serum” und
die ,XINGU age perfect eye cream” ergeben mit-
einander vermischt eine luxuridse Augenpackung, die
abschwellend, belebend, glattend und néhrend wirkt.
Einfach etwas reichhaltiger auftragen und tGber Nacht
einwirken lassen. Gut zu wissen: Das , Santaverde
XINGU age perfect eye serum” eignet sich auch prima
als Lippenkonturenpflege! Die enthaltenen Wirkstoffe
Hyaluron und Ectoin wirken feuchtigkeitsbindend und
straffend. Einfach auf die Lippenkontur auftragen und
sanft einklopfen.

Starkt das Hautmikrobiom: Eine Beauty Aging Pflege
mit Sanddorn, Kirbissamen und natdrlicher Hyalu-
ronsaure soll straffen, Faltchen mildern und fir eine
strahlende Augenpartie sorgen (im Reformhaus® z. B.:
Bergland probiotic Augencreme).

Lange Tage, kurze Néchte? Keine Sorge! Augenpads
mit botanischer Hyaluronsaure versprechen einen
Sofort-Effekt: Die Augenpartie wird mit viel Feuchtig-
keit versorgt und vitalisiert, enthaltene Konjakwurzel
mildert Faltchen (im Reformhaus® z. B.: Annemarie
Bérlind Hyaluron Augenpads mit Sofort-Effekt).
Einfach durchtrénkte Pads aus der Verpackung neh-
men, jeweils ein Pad auf die gereinigte bzw. schon
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eingecremte untere Augenpartie auflegen, nach

ca. 10 Minuten abnehmen und sich Uber einen frischen
Blick freuen!

Erleichterung bei Pollenflug oder langer Bildschirmar-
beit: Kompressen mit einer kithlenden Augenampulle
getrankt, erfrischen miide Augen und kénnen bei
Juckreiz beruhigen (im Reformhaus® z. B.: Dr. Hauschka
Kihlende Augenampulle).

Auch gut: Wattepads mit Rosenhydrolat wirken kiih-
lend, abschwellend und beruhigend. Auf die Augen
auflegen, Beine hoch und 10 Minuten entspannen.
Herrlich! Tipp: Wer den ganzen Tag am PC arbeitet
und auf Bildschirm oder Smartphone starrt, sollte
mehrmals am Tag bewusst die Augen schlieBen, um
sie zu entlasten und den Blick zwischendurch immer
mal wieder in die Ferne schweifen lassen.

=» POWER FUR WIMPERN UND
AUGENBRAUEN

Rizinusdl lasst die Wimpern bei taglicher, regelmaBiger
Anwendung geschmeidiger, langer und voluminéser
erscheinen (im Reformhaus® z. B.: ARYA LAYA Rizinusol
bio). So einfach geht's: Betrdufeln Sie ein Wattestéb-
chen mit Rizinusdl und bestreichen damit lhre Wim-
pern. Das Ol mindestens 2 Stunden oder (iber Nacht
einwirken lassen. AnschlieBend mit einem feuchten
Kosmetiktuch die Uberreste entfernen. Auch die Brau-
en sollen mit dem Wunderd!l dichter werden und sehen
gepflegter aus.
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regeneriert wie neugeboren

Schéne Augen - strahlender Blick:
Sanddorn (li.) regeneriert, weiBe Lupine

regt die Kollagenproduktion der ®
empfindlichen Haut der Augenpartie an A bra Da bra

KLEINER AUGENPFLEGE-GUIDE: Basisch zauberhafte Hautpflege

® Wann? Morgens und abends nach dem
Reinigen und Tonisieren der Haut sollten
Sie die Augenpflege auftragen.

* Wie viel? Etwa eine reiskorngrofBe Menge
Augenpflege auftragen.

AbraCaDabra® ist das neue hochwertige Naturkosmetikprodukt
der Marke P. Jentschura. Es besteht aus erlesenen hautpflegenden,
hautschitzenden und feuchtigkeitsspendenden Pflanzen wie
etwa Weiskohl, Schafgarbe, Kamillenbliten, Marien-

o Wie? Auf die idealerweise noch feuchte distel und Ringelblumen sowie aus energiereichen
Haut rund um die Augen von innen nach und basenbildenden Mineralien. AbraCaDabra® |
auBen, sanft einklopfen. ist mit einem pH-Wert von 8,5 auch fir sensible

e Kann ich meine normale Tagescreme als Haut geeignet.
Augenpflege nutzen? Es empfiehlt sich
eine Augenpflege, da sie von der Rezeptur
her speziell auf die sensible Augenpartie
abgestimmt ist und z. B. keine kriechenden
Ole enthélt, die zu unangenehmen Empfin-
dungen in den Augen fihren kénnten.

* Ab wann eine Augenpflege benutzen?
Ab Anfang 20, die Haualterung beginnt!

Erwachsene blinzeln ca.
10-15-mal pro Minute,
Kinder etwas seltener.
Wenn man eine Nachtruhe
von 8 Stunden abzieht, macht das bei

einem erwachsenen Menschen etwa

14.400 Blinzler — taglich! Die Funktion ist s Hautvertraglichkeit COSMOS NATURAL
WiChtig, um den Tréinenfilm aufrecht zu auch fir sensible Haut nach dem COSMOS
erhalten, das Auge vor dem Austrock-
nen zu schitzen und von méglichen
Schmutzpartikeln oder Fremdkérpern zu
reinigen.

mit dermatologischem Standard durch Ecocert COSMOS
Gutachten bestatigt. Greenlife zertifiziert. NATURAL




Frauenginseng, Unsterb-
lichkeitskraut genannt,
beugt Hautalterung vor

Brigitte Rost, Naturkosmetik-
beraterin, Reformhaus® Fachberate-
rin und Dozentin an der Akademie
Gesundes Leben in Oberusel

SLMein Augen-Power-Doppel-
decker fur den Morgen:

Als Erstes zur Erfrischung
AquaDerma Augen-Gel (von ARYA
LAYA) auftragen, schdon kihlend
und abschwellend, fettfrei und
vollgepackt mit ganz viel Feuch-
tigkeit (Hyaluron, Ceramide,
Gerstenextrakt, Algenextrakt,
Aloe vera und Rosenwasser).

Und daruber kommt als ge-
schmeidiger, aber federleichter
Abschluss auf das noch ganz
leicht feuchte Gel die Exclusive
Repair Augencreme von ARYA
LAYA, reich an Wirkstoffen vom
Feinsten: entspannende Para-
kresse glattet Faltchen, binde-
gewebsstarkende Kieselerde,
zum Regenerieren und Straffen.
Frauenginseng (auch Jiaogu-
lan oder Unsterblichkeitskraut
genannt) und Cistrose, um
umweltbedingter Hautalterung
vorzubeugen. Der Clou ist ein
zusatzlicher optischer Kaschier-
effekt durch einen Extrakt aus
dem L&rchenbaum. Extra-Tipp:
Ist die Augenpartie Uber den Tag
schon ein wenig mude geworden,
dann diese Augencreme ganz
einfach Uber das Make-up noch-
mal leicht auftupfen, perfekt!®
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SCHNELL SEIN LOHNT SICH!

Sie leiden unter Heuschnupfen? Sofort-Hilfe bei
Schwellungen und Rétungen rund um das Auge
versprechen die ,DADO SENS DERMACOSME-
TICS PROBALANCE Augenpads”. Oder darf es
lieber etwas Gold sein? Die ,,Annemarie Borlind
Anti-Aging Augenpads Gold mit Sofort-Effekt”
verleihen lhrer Augenpartie einen schimmernden
Sommer-Glow. Warten Sie nicht zu lange! Beide
Augenpads gibt es nur flr kurze Zeit als Limited
Edition in Ihrem Reformhaus®. Die topausgebil-
deten Naturkosmetik-Fachberater:innen helfen
lhnen gerne weiter.

y AKADEMIE
i 8 GESUNDES LEBEN

AUGENSCHULE FUR GESUNDES UND
LEBENDIGES SEHEN

Fiir gesundes und lebendiges Sehen
16.12. - 18.12.2022 (Fr - So)
03.02. - 05.02.2022 (Fr — So)
28.04. - 30.04.2023 (Fr - So)

Die Augenschule zeigt lhnen Wege auf, Sehpro-
blemen vorzubeugen, die Sehkraft zu regenerieren,
die Selbstheilungskrafte des Sehsinnes zu aktivieren
und die Sehfahigkeit zu erweitern. Sie ist fur Fehl-
und Normalsichtige geeignet. Lassen Sie sich von
Ubungen, die gut in lhren Alltag passen, iber-
raschen.

Mehr Informationen unter
www.akademie-gesundes-leben.de
oder telefonisch: 06172/300 98 22

Text: Kristin von Essen
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<& ARV LAA

.,

Exclusive Repair Augencreme
mit Pflanzen-Botox glattet
mit Soforteffekt, wirkt
abschwellend und mildert
Augenringe.

Excl usix{l:_
Repall

Der Geheimtipp: Exclusive Repair Serum vor der Augencreme sparsam
in die zarte Augenpartie sanft einklopfen. Glattet sofort intensiv.

Festigt und starkt die zarte Haut, bringt intensive Mimikentspannung.
Auch fiir andere Hautpartien zur intensiven Anti-Aging Behandlung. m

www.arya-laya.de
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REFORMHAUS® DES JAHRES

REFORMHAUS® ENGELHARDT, FILIALE ALSTERTAL EINKAUFSZENTRUM (AEZ) IN HAMBURG

Tanja Thurich, Cerrin Stoll, Doris
Matthiessen, Jasmin Maller (v. li.) freuen
sich auf lhren Besuch

Bravouros in die Zukunft

UNSER REFORMHAUS®

Unsere Filiale im Alstertal Einkaufzentrum mit
seinen 240 Geschaften ist bestes Beispiel fir
unser Ausbildungskonzept. Die Handelskam-
mer Hamburg hat uns als Unternehmen mit
Qualitat durch duale Ausbildung zertifiziert.
Auf der Suche nach gutem Nachwuchs arbei-
ten wir mit diversen Trdgern zusammen. Mit
dem Angebot einer Teilzeitausbildung plus
flexibler Arbeitszeitgestaltung agieren wir
sehr familienfreundlich, gerade fir Querein-
steigerinnen etwa nach der Familienphase.
Auch Menschen mit einer Behinderung oder
mit Migrationshintergrund sind uns sehr
willkommen, in der Berufsschule besuchen
Letztere eine Sprachférderklasse. In den
Filialen erhalten die Auszubildenden durch
die Filialbetreuerinnen Cornelia Wiechert,
Ute Fitschen, Anett Ulrich und Katja Wehland
fachliche und menschliche Unterstiitzung.

UNSER TEAM

Zum Team zahlen neben mir, Jasmin Méller
als Filialleiterin, die Reformhaus® Fachbera-
terinnen Mareike lltgen, Doris Matthiessen,
Tanja Thurich und derzeit zwei Auszubilden-
de: Anne-Katrin Betke im dritten Lehrjahr
und Cerrin Stoll im zweiten Lehrjahr. Nach
abgeschlossener Ausbildung und Ubernahme
kénnen sie die Fachberater-Kurse an der
Reformhaus-Fachakademie durchlaufen.

UNSERE STARKE

Mit ,,Fit for Engelhardt” bieten wir ein eige-
nes Forderprogramm an. Unter der Anleitung
von Katja Wehland erlangen die Azubinen
zusatzliche Qualifikationen, etwa zu den
Themen Service, Verkaufsstrategie, Firmen-
geschichte. AuBerdem schnuppern sie im
Austausch in andere Filialen rein, nehmen an
Workshops, Webinaren der Hersteller und
der Vita Nova teil. Durch die Mitgliedschaft in
der Marketin-Gruppe Vita Nova sind unsere
Mitarbeiter:innen perfekt geschult, motiviert
und auf dem aktuellsten Stand.

UNSERE LIEBLINGSPRODUKTE

Alsiroyal® Cistus PLUS Infektblocker,
ARYA LAYA Exclusive Repair Augencreme
sowie Floradix mit Eisen von Salus

Jasmin Moéller, Filialleiterin und Reformhaus®
Fachberaterin




NUR NICHT ZU
PERFEKT! =t

optimierung pragt unser
Leben und wird durch die geschonten Bilder in Social Media noch
verstarkt. Doch wenn wir rastlos einem falschen Idealbild hinterher-

laufen, macht uns das ungliicklich und krank. Warum es guttut, uns mit
unserer Unzulanglichkeit zu vers6hnen — und wie das gelingen kann
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NUR NICHT ZU
PERFEKT!

ommer, die Zeit der luftigen Kleider und

Minirdcke! Doch damit leider auch die Zeit

der gnadenlosen Selbstkritik vor dem Spiegel-

bild: Kann ich mich in dem Dress tiberhaupt

noch sehen lassen, muss ich nicht sofort drei
Kilo abnehmen - vor allem wir Frauen quélen uns je-
des Jahr aufs Neue mit solchen negativen Gedanken.
Prompt starten wir ein anstrengendes Sport- und Diét-
programm, verkneifen uns ausgerechnet an den ersten
Sonnentagen das herrliche Eis, das es nun wieder in
der italienischen Eisdiele gibt und das wir eigentlich so
gerne essen wiirden ... und alles nur, damit wir irgend-
einem Ideal geniigen.

Wenn Perfektion zum Zwang wird

Es sind vor allem wir Frauen, die glauben, dass gutes
Aussehen uns automatisch zu gliicklichen und liebens-
werten Menschen macht. Make-up, Frisur, unsere Figur,
alles soll perfekt sein. Und deshalb gehen viele von uns
sehr hart mit sich und ihrem Korper ins Gericht. Bilder
aus sozialen Netzwerken wie Facebook oder Instagram
verstiarken diesen Perfektionswillen, hier optimieren
bekanntlich alle ihre Fotos mit diversen Filtern und
Weichzeichnern. Das wissen wir zwar, lassen uns dann
aber doch beeindrucken von den scheinbar makellos
schonen Menschen. Insbesondere junge Frauen rennen
heute oft einem voéllig realitdtsfernen Schonheitside-
al hinterher. Schlimmstenfalls lassen sich dann schon
18-Jahrige beim Beauty-Doc die Lippen oder Wangen
aufspritzen.

Doch wenn sich der Hang zur Perfektion zum Zwang
steigert, kann uns das krank machen. Denn dann ent-
steht ein Selbstoptimierungswahn, der sich nicht nur im
Streben nach dem perfekten Aufleren, sondern auch in
unserem sonstigen Leben zeigt. Dann wollen wir tiber-
all zu hundert Prozent funktionieren, dann spicken wir
unser Smartphone mit Apps, die jeden Schritt zdhlen
und jede verbotene Kalorie. Mit den digitalen Helfern,
glauben wir, werden wir zu einem gestinderen, sportli-
cheren und besseren Menschen. Und so vergessen wir,

Dr. Christine
Altstotter-Gleich,
Psychologin, lehrt an
der Universitat
Konstanz-Landau und
forscht seit vielen
Jahren zum Thema
Perfektionismus
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dass Menschsein auch heif3t, einfach mal nicht perfekt
zu sein, dass wir auch Schwichen und Unzuldnglich-
keiten haben kénnen und diirfen.

Natiirlich ist es gesund, wenn wir regelmaf3ig sporteln,
uns bewegen. Nur, miissen wir dabei stindig kritisch
und angespannt unsere Leistung checken? Und natiir-
lich ist es wunderbar, wenn wir unsere Talente entwi-
ckeln und einsetzen konnen, sei es privat oder im Job.
Aber man sollte schon wissen, wo die Grenze liegt zwi-
schen einem gesunden ,,funktionalen und einem unge-
sunden ,,dysfunktionalen" Perfektionismus, so namlich
kategorisieren Psycholog:innen das Phdnomen.

Die gesunde Perfektionistin lebt jhr Leben nach bestem
Wissen und Gewissen. Sie freut sich tiber Erfolge, ge-
steht sich dabei aber auch Umwege und Irrtiimer zu.
Und sie sieht, wenn etwas schief geht, darin keine To-
talkatastrophe, sondern eventuell auch eine Chance, et-
was Neues zu wagen. Zudem kann sie sich entspannen,
einfach mal komplett abschalten, ohne an den Termin-
kalender am morgigen Tag zu denken. Die ,,ungesunde®
Perfektionistin dagegen hat panische Angst zu versagen
oder Fehler zu machen und vor allem, den Erwartungen
anderer nicht zu gentigen. Sie oder auch er befindet sich
quasi in einer endlosen Priifungs- und damit Dauer-
stress-Situation.

Menschsein heilt, nicht perfekt zu sein

»Perfektionismus wird dann ungesund, wenn der oder
die Betroffene nicht souverin mit einem Misserfolg
oder mit Fehlern umgehen kann. Wenn Sie automa-
tisch denken: Wenn ich hier einen Fehler mache oder
versage, dann passiert mir das immer und iiberall’“ So
beschreibt die Psychologin Christine Altstotter-Gleich
von der Universitat Konstanz-Landau den Unterschied.
Sie forscht seit vielen Jahren zum Thema Perfektionis-
mus und hat mit ihrer Kollegin Fay C. M. Geisler ein
Buch geschrieben (siehe Seite 26), das inzwischen als
Standardwerk zum Thema gilt: ,,Perfektionismus. Mit
hohen Anspriichen selbstbestimmt leben.“ Im Buch
verteilte Selbsttests und Ubungen sollen dabei helfen,
die eigenen, oft auch versteckten negativen Bewertungs-
muster aufzuspiiren und zu verdndern.

Denn damit machen sich solche Uber-Perfektio-
nist:innen das Leben unnétig schwer. Vor allem im Job,
wenn sie Dutzende Uberstunden machen und trotzdem
nie zufrieden sind mit ihrer Leistung. Ein gingiges Bei-
spiel sind Menschen, die eine E-Mail noch dreimal kri-
tisch auf Fehler iiberpriifen, bevor sie die E-Mail absen-
den. Und sobald sie hinterher doch noch einen Fehler
entdecken, hadern sie mit sich, miissen stindig daran
denken. So vergeuden sie vollig unnétig ihre Energie.



Und weil sie auflerdem dazu neigen, korperliche Symp-
tome wie Kopfschmerzen, Schlafstérungen, Erschop-
fung oder Tinnitus zu ignorieren, kann das auf Dau-
er zur Bedrohung fiir Seele und Kérper werden. Viele
Uberperfektionist:innen landen frither oder spiter in
einer Depression oder einem Burn-out.

Typisch Frau: Selbstvorwiirfe

Denn oft beherrscht der ungesunde Perfektionismus
ja auch das private Leben. Perfektionist:innen kénnen
sich nur schwer abgrenzen oder ,Nein“ sagen, sie laden
sich stindig zu viel auf. Und vermeintliche ,,Fehler” in
ihrem Leben konnen sie sich nicht verzeihen und qua-
len sich auch noch Jahre spiter mit Selbstvorwiirfen,
dies ist {ibrigens eine typische Spielart des weiblichen
Perfektionismus. So ergab eine grofle Umfrage unter
sechstausend Miittern in Deutschland vor einiger Zeit,
dass mehr als zwei Drittel sich Sorgen machen, dass sie
als Miitter nicht gut genug sein kénnten. Sie wollen die
perfekte Mama fiir ihre Kinder und in ihrer Beziehung
eine tolle Partnerin sein, dazu blendend aussehen und
im Job gut funktionieren. Die Doppelbelastung mutiert
so zur Vierfach-Uberforderung, zu véllig iiberzogenen
Leistungsanspriichen an sich selbst. Das kann im Ex-

tremfall zu Ess-Stérungen und Bulimie fithren. Uber-
perfekte Ménner definieren sich - anders als Frauen -
eher tiber Erfolge im Beruf oder Sport, weniger iiber ihr
Aufleres oder die Vaterrolle.

Die Ursachen fiir Uber-Perfektionismus liegen, da sind
sich Psycholog:innen einig, fast immer in einem El-
ternhaus, in dem Leistungsdruck und emotionale Kil-
te herrschten und es wenig Zuwendung gab. Das Kind
hat dann gelernt, dass es nicht um seiner selbst willen
geliebt oder beachtet wird, sondern nur aufgrund von
guter Leistung. Aber auch Mobbing in der Schule oder
spiter eine toxische Liebesbeziehung konnen zu einem
zutiefst gestorten Selbstwertgefiihl fithlen, das dann zu
tberperfektem und dngstlichem Verhalten miindet.
Und dabei ist es doch so: Gerade das nicht Perfekte
macht Menschen sympathisch. Unsere Freunde neh-
men oft tiberhaupt nicht wahr, was wir als vermeint-
lichen Makel ansehen. Sie mdgen uns, weil wir die sind,
die wir sind, vielleicht mit ein paar seltsamen Macken,
aber eben auch mit angenehmen Eigenschaften wie
etwa Sinn fiir Humor und der Fahigkeit, gut zuzuhoren
oder sich einzufiihlen in andere. Sie mogen uns, weil sie
spiiren, dass wir mit uns selbst im Reinen sind und uns
selbst so akzeptieren, wie wir nun mal sind.
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NUR NICHT ZU
PERFEKT!

Die besten 5 Tipps gegen
den Perfektionswahn

0 Notieren Sie abends kurz: Wann war
heute ein guter Moment? Das kann so et-
was Banales sein, dass Sie auf eine E-Mail
spontan geantwortet haben, ohne noch
drei Mal Ihre Antwort auf mogliche Fehler
zu kontrollieren. Oder dass sie sich doch
das leckere Eis gegonnt und es geniisslich
auf der Bank im Park in der Sonne geges-
sen haben, nicht zwei, sondern sogar drei
Kugeln!

9 Nehmen Sie sich regelmafig Zeit fiir
Bewegung an frischer Luft. Ob schwim-
men, spazieren gehen oder radeln ist egal.
Bewegen Sie sich aber nicht, um beson-
ders fit zu sein oder eine Leistung zu
erbringen, sondern weil Bewegung unsere
Gedanken und Muskeln lockert — und weil
Sie Spafd daran haben.

9 Umgeben Sie sich privat mit Men-
schen, die Thnen guttun — Menschen, die
Sie wertschitzen und respektieren und
denen Sie vertrauen. Meiden Sie Men-
schen, die Sie runterziehen, Sie kritisieren
oder an sich zweifeln lassen.

@ Versuchen Sie, gemachte Fehler auch
mal positiv zu sehen. Statt sich in Schuld-
gefiihlen zu wilzen, lieber die Frage
stellen: Was kann ich iiber mich und fiir
meine Zukunft daraus lernen?

6 Und noch: Sehen Sie Social-Media-
Beitrage kritisch und denken Sie daran,
dass die Fotos alle geschont sind. Auch
eine angeblich noch so perfekt ausseh-
ende Influencerin hat mal schlechte Tage
mit Pickeln oder Durchfall — und schon
dieser Gedanke allein hat etwas Beftrei-
endes, oder?
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Ein paar Worte

des Herausgebers

Ah/ ittlerweile bin ich seit elf Jahren Vorstand der

Reformhaus Genossenschaft, und in dieser Zeit ist mir

immer wieder die Frage gestellt worden, was ist das Be-
sondere an Reformhaus®? Was sehr viele Menschen von sich aus
mitteilen, ob Stammkund:innen oder Gelegenheitskaufer:innen,
ist, dass sie die ganzheitliche Beratungskompetenz der Inha-
ber:innen und Mitarbeitenden sehr positiv erleben und sehr
schatzen, gerade auch wenn es um Naturheilmittel zur
Behandlung und Vorbeugung, um eine Erndhrungsumstellung
oder hochwertige Naturkosmetik geht.

Neben dieser im Einzelhandel einzigartigen Kompetenz der an
der Reformhaus-Fachakademie top-ausgebildeten Fachbera-
ter:innen sind auch die langjahrigen Herstellerfirmen mit ihren
bewahrten Produkten eine Besonderheit im flihrenden Fachge-
schaft fir ganzheitliche Gesundheit und natiirliche Schonheit.
Viele von diesen Herstellern beliefern das Reformhaus® teilweise
seit vielen Jahrzehnten (siehe nachste Seite).

Jetzt kdnnte man sagen, nicht alles was alt ist, ist auch automa-
tisch gut und richtig. Was viele langjéhrige Hersteller-Partner im
Reformhaus® auszeichnet, ist eine Kombination aus traditionell
bewahrten Produkten und Rezepten, die durch moderne wis-
senschaftliche Studien ihre Wirksamkeit sowohl durch aufwan-
dige anerkannte Prifverfahren, als auch durch jahrzehntelange
positive Erfahrungen von Millionen von Menschen immer wieder
beweisen.

Dies bedeutet fur Sie als Kund:innen, dass Sie sichere und
wirksame Naturprodukte mit nachgewiesener Expertise fiir alle
Lebensphasen von der Schwangerschaft bis ins hohe Alter zur
Verfliigung haben. Denn es geht uns immer um lhr Wohlbe-
finden, lhre Gesundheit und Sicherheit. Neben den anderen,
mehr als einhundert Jahre alten Unternehmen und Marken wie
ARYA LAYA aus dem Haus Diaderma aus Heidelberg und

Salus aus dem bayrischen Alpenvorland, feiern in diesem Jahr
Vitaquell aus Hamburg und das Tannenblut von Hibner aus dem
Sud-Schwarzwald ihr hundertjahriges Bestehen. Das ist echt ein
Grund zum Feiern und doch wirklich ein Glaschen Rotbackchen
wert, um mit einem anderen Jubilar anzustoBBen.
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100 Jahre |

Tannenblut®

Die vor 100 Jahren aus Sorge um die
Gesundheit der Textilarbeiter:innen
im Stdschwarzwald
entwickelte Rezeptur
fur die Atemwege ist
bis heute die Grund-
lage fiir das HUBNER
Original Schwarzwald
Tannenblut®.

ir

75 Jahre

Dr. Grandel

.made in Augsburg” keine
startete der Firmengrin- et el
der Dr. Felix Grandel

mit einer geschenkten
Muhle, winzigen Wei-
zenkeimen, jeder Menge
Forschergeist und Inno-
vationskraft. Bis heute ist
der Weizenkeim wichtiger Teil der
DNA des Familienunternehmens
in dritter Generation.

Die Erfolgsgeschichte ' Weizen-
=
»
y

100 Jahre

Vitaquell

Im Herbst feiert das Hamburger Familienunternehmen
100-jéhriges Jubildum — und treibt es richtig bunt. Ab
sofort gibt es die 18 hochwertigen Olsorten im Sor-
timent in neuen runden Flaschen mit buntem Etikett,
sodass wir im Nu unser Lieblingssdl finden kénnen.

28 Refodqhaus® | AUGUST 2022




gratulieren

~Menschen mit einer neuen Idee gelten so lange als Spinner, bis sich
die Sache durchgesetzt hat”, meinte einst der amerikanische Schrift-
steller Mark Twain. Die Hersteller dieser Reformhaus® Produkte haben
es mit harter Arbeit und Passion flir h6chste Qualitat geschafft,

ihre Produkte fur unser Wohlbefinden in die Tat umzusetzen und sich
50, 70 oder sogar 100 Jahre erfolgreich am Markt zu behaupten.

Wir gratulieren zum Jubildum

70 Jahre 10 Jahre

. 3 ®
Linusit Verlag Peter Jentschura
Seit 1952 steht die
Traditionsmarke Linusit®
fur ein gutes Bauchgefihl
und fur speziell geziichte-
te, quellstarke Goldlein-
samen mit besonderer
Gelkonsistenz.

Seit 1982 veroffentlicht Dr. h.c. Peter
Jentschura Wissenswertes zum
S&ure-Basen-Haushalt — etwa die
Bestseller ,,Gesundheit durch Ent-
schlackung” und ,zivilisatoselos”.
Oder ,,Power statt sauer” aus der Fe-
der seines Sohns Roland Jentschura.

50 Jahre

SonnenMoor

70 Jahre

Rotbackchen

Seit 1972 vertraut das Oster-
reichische Familienunterneh- § e

men SonnenMoor auf die Kraft i

Blonde Locken, blaues Kopf-
der Natur. Und so gibt es bis

tuch, rote Backchen - seit
1952 ist das pausbackige Kind
unverwechselbares Marken-
zeichen auf dem Etikett des
naturbelassenen Direktfrucht-
safts hochster Qualitat in der
Braunglasflasche.

heute wirksame Moor- und i

iy
Kréuterprodukte nach den MOOE |
unveranderten Rezepturen des ;:‘V‘ i
Firmengrinders Franz Fink.

s !
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WOHER SIE KOMMT

Die Mariendistel (botanisch: Silybum maria-
num) gehort wie Arnika oder Kamille zur Pflan-
zenfamilie der Korbblitler. Urspriinglich in den
Steppen Vorderasiens heimisch, hat sich das
sonnenliebende Heilkraut im Lauf der Jahr-
hunderte quer tber den Globus verbreitet und
wachst auch Uberall bei uns in Mitteleuropa.
Der verzweigte Strauch wird bis zu 1,50 Meter
hoch und tragt griinliche Blatter mit weillichen
Flecken, daher der Name. Der Legende nach
soll die Jungfrau Maria unter der Pflanze ihr
Kind gestillt haben, dabei soll Muttermilch

auf die Blatter getropft sein. In der Bliitezeit
Juli bis September zeigt die Mariendistel viele
kleine, kugelférmige rot-violette Bliten und ist
daher auch als Zierpflanze im Garten beliebt.
Die heilenden Wirkstoffe fiir die Leber stecken
in den langlichen, dunkelbraun gléanzenden
Frichten.

WAS DAS BESONDERE IST

Nicht die Samen, wie man friher irrtim-
lich dachte, sondern die Friichte enthal-
ten die besonderen Stoffe zur Unter-
stitzung der Leber — das Silymarin. Drei
Bestandteile davon sind wichtig: Silybin,
Silydianin und Silychristin, diese gehoren
zu den sekundaren Pflanzenstoffen und
dort zu den Flavonolignanen. Daneben
enthalten die Friichte Bitterstoffe und
stherische Ole, die den Gallenfluss und
so die Verdauung férdern, plus sehr

viel Eiweifl3. Studien lassen vermuten,
dass die Inhaltsstoffe auch bei anderen
Erkrankungen einsetzbar waren, da sie
antioxidativ, entziindungshemmend und
immunstimulierend wirken.

Reformhaus® | AUGUST 2022
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»,In den Alsiroyal®

Mariendistel-Kapseln ist der
Mariendistelfrucht-Extrakt
auf Silymarin standardisiert

und dadurch immer in gleich
hoher und zuverlassiger
Menge enthalten.”

Dr. Cordula Stiepel, Erndhrungwissenschaftlerin,
Alsitan GmbH



MARIENDISTEL:
FREUNDIN DER LEBER

lhre leberschiitzende und -regenerierende Wirkung kann-
te man schon in der Antike. Inzwischen hat man erforscht,
was fir ein einzigartiger Power Mix da zusammenkommt

WIE SIE HILFT

Die Frichte der Mariendistel enthalten eine
spezielle Kombination von Pflanzenstoffen,
die — soweit bekannt — sonst keine andere
Heilpflanze aufweist, sie ist also einzigartig!
Diesen Wirkstoffkomplex fasst man unter
dem Begriff Silymarin zusammen. Er hat die
besondere Fahigkeit, Zellmembranen zu
verstarken und zu stabilisieren. Dadurch wird
es Schadstoffen wie Alkohol oder Medika-
menten erschwert, tberhaupt in die Zellen
einzudringen. Zudem kann Silymarin die
zellschadigenden freien Radikale abfangen,
es fordert die EiweiBsynthese, beschleunigt
die Regeneration sowie die Neubildung von
Leberzellen und somit die gesamte Erholung
des angegriffenen inneren Organs.

WO UND WIE ES SIE GIBT

Im Reformhaus® als Naturarzneimittel als Dragees
oder Tonikum (Hibner) oder als Nahrungsergan-
zungsmittel als Kapseln (Alsiroyal®) oder Bio-
Leber-Tonikum (Salus). Fir die Behandlung der
Leber eignen sich diese Produkte dank der hohen
Konzentration an Mariendistelextrakt und damit
an Silymarin. Auch Tees aus/mit dem Heilkraut

: WEISSDORN
sind erhaltlich (Salus), aber zu leicht dosiert fur
die Leberbehandlung. Der Tee kann aber leichte i HAGEBUTTE H
Magen-Darm-Beschwerden wie Vollegefihl oder ASHWAGANDHA

Bldhungen lindern. Menschen mit einer Allergie
gegen Korbblitler sollten Mariendistel meiden.

WER SIE BRAUCHT

Unermudlich entgiftet die Leber
unseren Organismus. Ist sie standig
Uberlastet aufgrund von ungesunder
Lebensart oder durch zu viele Medi-
kamente, etwa eine Chemotherapie —,
beginnt sie zu verfetten, spirbar meist
an latenter Midigkeit. Die Leber ver-
fugt aber zugleich Uber eine erstaun-
liche Fahigkeit sich zu regenerieren
und zu erneuern. Studien belegen,
dass Produkte mit Mariendistel-Extrakt
diesen Prozess unterstitzen und sogar
bei einer lebensbedrohlichen Vergif-
tung durch Knollenblatterpilze helfen
kénnen. Allgemein wird Mariendistel fur
Patienten mit akuten Leberschaden wie
auch mit chronisch-entziindlichen Le-
bererkrankungen (Hepatitis) empfohlen.

! INGWER

Im néchsten Heft

! MARIENDISTEL
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POWER
FUR DIE
LEBER

isteln erwecken oft den
Anschein von Unkraut,
dabei kénnen sie voller
Heilkrafte stecken. Die
Mariendistel (Silybum
marianum) gilt in der Naturmedi-
zin als eine der wichtigsten Heil-
pflanzen bei der Behandlung von
Gallen- und Leberbeschwerden. Ich
erinnere mich noch genau daran,
dass die naturheilkundlichen Arzte
meiner Familie uns Jugendlichen
und Eltern immer einmal jahrlich
eine , Leberkur” mit Mariendistel
und Artischocke ans Herz gelegt
haben. Der Geschmack war zwar
gewdhnungsbedurftig, aber wir
waren eisern. Und heute noch
begleitet mich der Saft. Auch nach
schwerem, fettigem Essen und bei
Vollegefihl im Bauch.
Die Leber ist ein Organ mit vielen
Aufgaben. Eine davon ist es, das
Blut zu entgiften. Die Leber neu-
tralisiert Gifte wie Alkohol oder die
Abbaustoffe von Medikamenten,
sodass diese gefahrlos ausgeschie-
den werden kénnen. Damit die
Leber dabei nicht selbst geschadigt
wird, kann es sinnvoll sein, die Le-
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Prof. Dietrich Grénemeyer,
Reformhaus® Experte und Verfechter
der wissenschaftlich begriindeten
ganzheitlichen Medizin, empfiehlt
Mariendistel zur unterstiitzenden
Therapiebegleitung

ber in Zeiten groBer Belastung

zu starken.

Die Frlichte der Mariendistel ent-
halten ein Gemisch an Wirkstoffen,
die die Leber schiitzen. Sie werden
unter dem Namen Silymarin zusam-
mengefasst.

Studien konnten zeigen, dass Sily-
marin die Leber schiitzt, indem es

® die Membran (GuBere Hulle)
der Leberzellen stabilisiert. Das
verhindert, dass bestimmte Gifte
in die Zellen eindringen kénnen.
¢ freie Radikale abfangt, die die
Zellen schadigen koénnen.

® die Regeneration der Leberzel-
len unterstitzt. Silymarin kurbelt
die Proteinsynthese an. Proteine
sind wichtig flr Reparaturen und

die Funktion der Zellen.

Auf diese Weise kdnnen Extrakte
aus den Mariendistelfriichten die
Schadigung der Leber durch Gifte
wie Alkohol, einige Giftpilze oder
Schwermetalle vermindern. Auch
werden sie gerne in Begleitung
von chronischen Leberkrankheiten
wie Hepatitis oder Leberzirrhose
verordnet.

In der Medizin kommen die spezi-
ellen Wirkstoffe der Mariendistel
besonders bei einer akuten Vergif-
tung durch einen Knollenblatterpilz
zum Einsatz. Bei einigen anderen
Lebererkrankungen nutzen Arzte
Fertigarzneimittel als ergdnzende
Therapie.

Ein selbstgemachter Tee aus den
Frichten eignet sich zur Behand-
lung leider nicht. Silymarin ist kaum
wasserlslich. Das heift, es geht zu
wenig Wirkstoff in das Teewasser
Uber. Konzentrierte Extrakte oder
Naturarzneimittel sind deutlich
wirksamer.

Bei Verdauungsbeschwerden

reicht der Wirkstoffgehalt im Tee
allerdings aus. In der traditionellen
Medizin setzt man ihn als Magen-
bitter bei Blahungen, Bauchschmer-
zen oder Véllegefiihl ein. Tipp: Um
den fettigen, schalen Geschmack
des Tees zu verbessern, kann man
Fenchelsamen hinzugeben.

Wollen Sie Mariendistel gegen
Leberbeschwerden austesten, las-
sen Sie sich bitte vorher von einem
Arzt beraten, ob es sinnvoll ist, wel-
che Dosierung und Therapiedauer
zu lhnen passt.

In der Regel ist die Mariendistel gut
vertraglich. Hochdosiert kann sie
aber leicht abflihrend wirken. Vor-
sicht bei Diabetes. Die Distel senkt
den Blutzuckerspiegel.

Friederike und Prof. Dr. Dietrich
Grénemeyer: Selbst heilen mit Krautern,
Becker Joest Volk Verlag, 29,95 €
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Die naturbelassenen chilenischen Walnusskerne der Marke Lihn bieten
nicht nur ein umfangreiches Spektrum wertvoller Inhaltsstoffe, sondern
liberzeugen zudem durch ihren einzigartig milden Geschmack und ihr

unverkennbares Aroma

Der Walnussbaum stammt aus den
montanen Lagen Zentral- und Vorder-
asiens und ist auch auf der Balkan-
halbinsel sowie in den 0Ostlichen
Mittelmeerlandern beheimatet. Da
sich der Baum in mildem bis mild-
warmem Klima besonders wohlf(ihlt,
sind die Anbaugebiete flr die Wal-
nuss heute etwa in Chile zu finden.

In den besten Anbaugebieten des
Landes wachsen die besonders gro-
Ben, hellen und knackigen Nusskerne

unter optimalen Bedingungen heran. ...

Das einzigartige milde, gemaBigte
Klima verleiht den Schalenfrlich-
ten die dezent herb-aromatische

Note. Da sich Chile auf der Stidhalb-
kugel befindet, erfolgt die Walnuss-
ernte im Mérz und April.

Neue Ernte 2022

Die Lihn Walnusskerne stammen von
einem BRC**-zertifizierten Lieferanten
aus Chile, welcher im Besitz der Wal-
nussplantagen ist. Die Arbeiter vor Ort
arbeiten unter fairen Bedingungen und
erhalten einen Gberdurchschnittlichen
Arbeitslohn. Ziel des Lieferanten ist
es, die hervorragende Produktquali-
tat zu gewahrleisten. Von der Ernte

bis zur Auslieferung durchlaufen die
Walnusskerne einen transparenten
Produktionsprozess unter strengen
Qualitatskontrollen. Nachdem die
neue Ernte in Deutschland einge-
troffen ist, wird sie schnellstmoglich
abgepackt und ist ca. ab Juli in Inrem
Reformhaus® zu finden.

Von Hand geknackt

Die chilenischen Walnusskerne wer-
den besonders sorgfaltig von Hand
geknackt und verlesen. Nur so
. kann sichergestellt werden,
: dass die Kernhalften moglichst
unversehrt und ebenmagig
bleiben. Walnusskerne eignen
sich ideal fur eine bewusste Ernahrung,
so kann der Verzehr von Lihn Wal-
nusskernen beispielsweise durch die
enthaltenen mehrfach ungeséattigten
Fettsauren Linolsdure (Q-6) und Alpha-
Linolens&ure (Q-3) einen signifikanten
Beitrag zur Erhaltung des normalen
Blut-Cholesterinspiegels* leisten.

Vielfiiltig lecker

Walnusskerne lassen sich sehr vielfal-
tig in den Alltag integrieren. Das milde
Aroma der knackigen Kerne verfeinert
sowohl herzhafte als
auch stiBe Speisen
und verleiht ihnen
das besondere Etwas.
Natirlich eignen sich
die Nusskerne eben-
falls super als Snack
fur zwischendurch,
als knackige Ein-

lage in Salaten oder
als Dekoration von
Torten, Desserts und
Platzchen.

*Linolsaure bzw. Alpha-Linolensaure tragen zur Aufrechterhaltung eines normalen Cholesterinspiegels im Blut
bei. Hierzu taglich 10 g Linolsaure bzw. 2 g Alpha-Linolensaure aufnehmen,; dies entspricht einer Portion Lihn
Walnusskerne (30 g). Bitte achten Sie auf eine abwechslungsreiche Ernahrung und gesunde Lebensweise.

** Global Standard for Food Safety (Lebensmittelsicherheit)

s
Unsere Walnusshdume wachsen in den besten Anbaugebieten
Chiles (optimale Klimabedingungen und Bodeneigenschaften).

Da sich Chile auf der Siidhalbkugel be-
findet, erfolgt die Walnussernte im

Marz und April.
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Lihn Walniisse werden auf natirlichem
Wege an der Luft getrocknet.
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Um sicherzustellen, dass die Kernhalf-
ten maglichst unversehrt und eben-
maBig bleiben, werden die chilenischen
Walnusskerne besonders sorgféltig von
Hand geknackt.
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Eine Selektion per Hand ge;rantiert.,;ia-ss
nur die besten Nusskerne (groB, hell,
wohlbehalten) fiir Lihn Walnusskerne

ausgewahlt werden.

N
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Die hochwertige Verpackungsfolie
bietet den Nusskernen durch ihre idea-
len Barriereeigenschaften optimalen
Schutz.
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Cashew-Cheesecake-

Sandwichtortchen mit Heidelbeeren

Zutaten fur 12er-Muffinform:
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.;
Gesamtzeit: ca. 6 Stunden

Diese Desserttdrtchen lassen sich
prima aus der Hand essen

SANDWICHBODEN:

70 + 70 g Reformhaus® braune
Mandelkerne

175 + 175 g Reformhaus®
entsteinte Datteln (Deglet Nour)
1 + 1 Prise Salz

1 + 1 Msp. gemahlene
Bourbon-Vanille

35 + 20 g Reformhaus® Hafer-
wunder (feine Haferflocken)

2 + 2 EL Wasser

15 g Back-Kakaopulver

FULLUNG:

200 g Reformhaus® Cashewkerne
150 g Zucchini

abgeriebene Schale von

1 kleinen Bio-Zitrone

50 g Manuka Health Manuka
Honig MGO 150+

(vegane Alternative: Reformhaus®
Agavendicksaft)

Nattirlicher

20 g Schoenenberger Rote Bete
Kristalle

60 g RAPUNZEL natives Kokosol
35 g Kokosmehl

ca. 125 g Heidelbeeren

GARNITUR (OPTIONAL):
Heidelbeeren

Heidelbeeren auf HolzspieBe
gesteckt

AUSSERDEM:

12 Papierférmchen fiir die
Muffinform

picknickgeeignete Transport-
behélter (Brot- oder Frischhalte-
dosen)

1. 3 Std. vorher Cashewkerne fir

die Fillung in eine Schissel geben,

mit kaltem Wasser bedecken

und quellen lassen. Optional (fiir
einen intensiveren Geschmack) die
gesamte Menge der Mandelkerne
fur die Sandwichbdden auf einem
Backblech verteilen, im vorge-
heizten Backofen bei 180 °C (Um-
luft 160 °C) ca. 8 Min. leicht rosten
und abkuihlen lassen.

2. Fir die Sandwichbéden Muffin-
form mit Papierférmchen auslegen.
Fir die unteren 12 Boden jeweils
die Halfte der Datteln, der Mandel-
kerne, des Salzes und der Vanille
sowie die groBere Menge der
Haferflocken in einen leistungsstar-
ken Universal-Zerkleinerer mit 1 |
Fassungsvermdgen geben. Alles so
fein wie moglich hacken, anschlie-
Bend die Halfte des Wassers zuge-
ben und weiter hacken, bis sich die
Zutaten krimelig verbunden haben.
Mischung auf die Arbeitsflache ge-
ben und mit den Handen zu einem
geschmeidigen festen Teig verkne-
ten, dabei nach Bedarf noch etwas
Wasser zugeben. Teig in 12 Stiicke
portionieren, jedes Stiick erst zu
einer Kugel, dann zu einer run-
den Scheibe im Durchmesser der
Muffinmuldenbéden formen und
darin verteilen. Fir die oberen 12
Boden aus den restlichen Zutaten
inklusive des Kakaopulvers, das
beim Hacken der trockenen Zutaten
zugeben wird, einen weiteren Teig
wie zuvor herstellen und zur Seite
legen.

3. Fur die Fillung Cashewkerne
durch ein Sieb abgiefen und in
einen groBen Mixbecher geben.
Zucchini waschen, fein raspeln,

mit Zitronenabrieb, Honig und
Rote-Bete-Kristallen zugeben.

ANZEIGE

DR.JOHANNA

BUDWIG

Zellschutz

Bio native Olivenole extra:
reich an Polyphenolen
und Vitamin E.*

G — e
ST NEU
MNF
SN
Rk-xrE>

*20 g (2 EL) Dr. Budwig Biophenolia versorgt Sie - je nach Sorte - mit 7,2 mg,
8,5 mg oder 10 mg Polyphenolen u. 4,7 mg Vitamin E. Olivendl-Polyphenole
tragen dazu bei, die Blutfette vor oxidativem Stress zu schiitzen. Die positive
Wirkung stellt sich bei einer tagl. Aufnahme von 20 g Olivendl ein. Vitamin E
tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen.
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Alles mit einem Stabmixer fein mi-
xen. Masse in eine Ruhrschissel ful-
len. Kokosdl in einem kleinen Topf
bei niedriger Hitze schmelzen und
lauwarm abkihlen lassen. Kokosdl
zusammen mit dem Kokosmehl zu-
geben und mit einem Teigschaber
unterrihren. Masse auf die Béden
in die Muffinmulden portionieren
und glatt driicken. Pro Tortchen

5 Heidelbeeren verteilen und in die
Fallung driicken. Zur Seite gestell-
ten Kakaoteig wie bei den unteren
B&den in 12 Stilicke portionieren.
Jedes Stiick erst zu einer Kugel,
dann zu einer runden Scheibe im
Durchmesser der Tortchen formen,
darauf verteilen und leicht an-
driicken. Tortchen mindestens

2 Std. kalt stellen. AnschlieBend
aus der Form heben, Papierférm-
chen abziehen, Sandwichtortchen
umdrehen und in picknickgeeig-
nete Transportbehalter verpacken.
Dabei optional mit Heidelbeeren
und HeidelbeerspieBen garnieren.
Als Fingerfood servieren.

1 Stick enthélt durchschnittlich:
Energie 1459 kJ (348 kcal); 9 g EW;
32 g KH; 20 g Fett; 7 g Ballaststoffe;

0 mg Cholesterin; 2,7 BE 0 @

Gazpacho-
Smoothie mit
Wassermelone

Zutaten fur 4 Portionen:
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.;
Gesamtzeit: ca. 50 Min.

Kann einfach in Flaschen
abgefiillt und direkt daraus
getrunken werden

500 g reife Strauchtomaten

150 g rote Spitzpaprikaschoten
Ya—"2 mittelscharfe Peperoni
(optional)

250 g Wassermelonenfruchtfleisch
(alternativ: Salatgurke)

1-2 Knoblauchzehen

ca. 150 ml Schoenenberger
Stangen-Sellerie-Saft

2 EL heller Balsamico-Essig

Reformhaus® | AUGUST 2022

2 TL VITAM Gemiise-
Hefebouillon (10 g)

40 g Tomatenmark

3 EL Vita Verde Olivendl Nativ Extra
2 TL Reformhaus® Agavendicksaft
4 Stiele Basilikum

AUSSERDEM:

1 Kuvings Vakuum Blender
(www.kuvings.de)

4 Portionsflaschen oder hohe
Glaser mit Twist-Off-Deckel

a ca. 250-300 ml

4 (Mehrweg-)Strohhalme (optional)

1. Tomaten, Spitzpaprika und
Peperoni waschen und putzen.Me-
lonenfruchtfleisch in grobe Stiicke
schneiden. Knoblauch schélen.

In zwei Durchgdngen jeweils die
Hélfte der Tomaten, der Paprika-
schoten, der Peperoni, des Melo-
nenfruchtfleisches, des Knoblauchs,
des Sellerie-Saftes, des Essigs, der
Hefebouillon, des Tomatenmarks,
des Olivendls, des Agavendick-
saftes und des Basilikums in den
Mixbecher eines Hochleistungs-
mixers geben. Alles zu einer cre-
migen smoothieartigen Suppe mi-
xen, nach Bedarf noch etwas Selle-
riesaft zugeben. Suppen-Smoothie
in die Portionsflaschen mit Twist-
Off-Deckel flllen, verschlieBen und
auf Wunsch 30 Min. kaltstellen.
Flaschen je nach Witterung in einer
Kihltasche transportieren. Und mit
oder ohne Strohhalm servieren.
Dazu passen (Vollkorn-)Grissini.
Vorsicht: die sind nicht glutenfrei.
TIPP: Besitzen Sie keinen Hoch-
leistungsmixer, sollten Sie die
Tomaten vor dem Mixen h&uten.

1 Portion enthalt durchschnittlich:
Energie 614 kJ (146 kcal); 2 g EW;
16 g KH; 8 g Fett; 3 g Ballaststoffe;
0 mg Cholesterin; 1,3 BE

LIGIE NV

Blumenkohl-

Frittata aus dem
Ofen

Zutaten fur 4 kleine Portionen
Zubereitungszeit ca. ca. 35 Min.
Gesamtzeit: ca. 2,5 Std.

Die Frittata lasst sich gut in
Stiicke schneiden und
als Fingerfood servieren

375 g Blumenkohl (geputzt
gewogen)

ca. 1,2 | Wasser

1 TL Salz

125 g Erbsen (geputzt gewogen)
¥2—1 milde rote Peperoni

40 g Soft-Tomaten

je 4 Stiele Dill und glatte Petersilie
3-4 TL Reformhaus® weil3e
Sesamsaat

3-4 TL Reformhaus® schwarze
Sesamsaat

optional 25 g Parmesan oder
Montello am Stiick

GUSS:

4 Eier (GréBe L)

100 ml Sahne

% TL Salz

2 TL P.Jentschura® WurzelKraft®

AUSSERDEM:

1 kleine rechteckige Auflaufform
mit 1 | Fassungsvermdgen

Fett fir die Form

Backpapier

picknickgeeignete Transport-
behélter (Brot- oder Frischhalte-
dosen)

1. Blumenkohl im Ganzen waschen
und in ca. 1,5 cm dicke Schei-

ben schneiden. Wasser mit Salz

im Topf aufkochen. Blumenkohl
zugeben, wieder autkochen und
ca. 1 Min. bei mittlerer Hitze sehr



bissfest blanchieren. Blumenkohl mit einer
Schaumkelle herausnehmen, in ein Sieb
geben, kalt abschrecken und gut abtrop-
fen lassen. Salzwasser wieder aufkochen
und Vorgang mit Erbsen wiederholen.

2. Auflaufform fetten, damit sich das Back-
papier besser an die Form anschmiegt.
Form bis tiber den Rand mit Backpapier
auslegen, andriicken und Uberstehendes
Backpapier abschneiden. Die Halfte des
Blumenkohls und der Erbsen darin vertei-
len. Peperoni waschen, halbieren, entker-
nen und fein wiirfeln. Soft-Tomaten sehr
fein wirfeln. Krauter waschen, Blattchen
abzupfen und hacken. Jeweils die Half-
te der Peperoni, der Soft-Tomaten, der
Krauter und beider Sesamsorten auf die
Blumenkohl-Erbsen-Schicht streuen. Kase
reiben und die gesamte Menge aufstreu-
en. Restlichen Blumenkoh! und restliche
Erbsen darauf verteilen. AnschlieBend
restliche Peperoni, Soft-Tomaten und
Krauter ausstreuen.

3. Fir den Guss Eier, Sahne, Salz und
WourzelKraft® in eine Rihrschissel geben,
mit einem Schneebesen gut verrihren.
Guss Uber die GemUse-Mischung in die
Auflaufform gieBen. Mit restlicher Se-
samsaat von beiden Sorten bestreuen.
Frittata im vorgeheizten Backofen (Mitte)
ca. 40-45 Min. backen, bis der Guss kom-
plett gestockt ist. AnschlieBend auf ein
Gitter stellen und etwas abkihlen lassen,
dann mit dem Backpapier aus der Form
heben und mindestens 1 Std. abkihlen
lassen. Frittata auf ein Brett legen, das
Backpapier an den Seiten herunterziehen
und in 12-16 Stlicke schneiden. In pick-
nickgeeignete Transportbehélter verpa-
cken. Als Fingerfood servieren.

VEGANE VARIANTE

Eier durch eine Mischung aus 100 g
Kichererbsenmehl, 120 ml| Wasser und 1
TL Backpulver sowie optional 1 Msp. Kala
Namak austauschen. Sahne durch vegane
Sahne-Alternative und Kase durch 2 EL
Hefeflocken ersetzen.

1 Portion enthalt durchschnittlich: Energie
1186 kJ (284 kcal); 16 g EW; 12 g KH; 19 g Fett;
7 g Ballaststoffe; 243 mg Cholesterin; 1 BE

G LAKTOSEFREI GLUTENFREI
@ EIFREI VEGAN

ANZEIGE

Erfrischend
anders!

Was passt zu einem heif3en
Sommertag besser als eine
eiskalte Erfrischung mit dem
alkoholfreien Bio Aperitif
Aperino von Salus? Eben!

DE-OKO-005

APERINO,

CURCUMA INGWER
UND JOHANNISBEERE

ACEROLA

GenieBen Sie jetzt den Sommer mit dem
alkoholfreien Bio Aperitif Aperino. Egal
ob Curcuma Ingwer oder Johannisbeere
Acerola - beide Sorten bieten erfri-
schend herben Genuss nach Gewiirzen,
Frichten und Krautern. Pur auf Eis,mit
Mineralwasser gemischt oder als Basis
fiir Cocktails — Aperino ist immer eine
abwechslungsreiche Erfrischung fir laue
Sommerabende. Auf extra Kristallzucker,
Konservierungsstoffe, kiinstliche und
naturidentische Aromen wird bei den
Aperitifs komplett verzichtet. Seine
leicht stiBliche Note erhalt Aperino durch
natirliche Zutaten.
Entdecken Sie alkoholfreien Genuss unter
www.aperino.de
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Mit diesen
Zutaten haben
wir gekocht

SUPERFOOD!

SUB und gesund? Das passt
wunderbar zusammen. Denn

wunderbar gesund-késtliche Art. Und so ist es

keine Stinde, sondern reines Wohlgefiihl, sich ein

zweites Tortchen zu génnen.

HARTE SCHALE,
FAIRER KERN

Rein und naturbelassen zaubert
das fair gehandelte RAPUNZEL
Kokosdl nativ nicht nur sofort
einen Hauch Exotik in jedes
Gericht, das Kokosél enthalt

auch von Natur aus Uberwiegend
gesattigte Fettsduren und ist daher

besonders hitzestabil. Deshalb darf es in keiner
Kiche fehlen, denn es eignet sich wunderbar zum

Braten und Backen.

| DAS HIGHLIGHT FUR
: GEMUSE UND SALATE

Urgewéchs kombiniert mit

die nussig-herbe Reformhaus®

das gesunde Plus fiir unseren

1 Portion (30 g) genieBen.

MEHR ALS NUR HONIG -

Manuka Honig von Manuka Health,
der Blitenhonig aus Neuseeland,

ist ein wahrer Allrounder. Mit mehr
als 150 mg Methylglyoxal (MGO) verslBt er unsere
,Cashew Cheesecake Sandwichtortchen” auf eine

Sesam — das traditionelle indische
Gemdlise? Ein Traumpaar! Denn

Sesamsaat — egal ob schwarz oder
weil3 — ist viel mehr als ein knackig-
dekoratives Beiwerk. Denn der
Ballaststoffgehalt und das enthal-
tende Eisen und Calcium liefern

Energiestoffwechsel. Hierflr taglich

NUR DAS BESTE AUS DER NATUR

Die wertvollen Inhaltsstoffe der leichten
Quinoa-Hirse-Mahlzeit TischleinDeckDich®
von P. Jentschura® werden beim Aufkochen
optimal aufgeschlossen und fiir den Kérper
direkt verwertbar. Auch das omnimolekulare
100-Pflanzen-Lebensmittel WurzelKraft®
versorgt unseren Korper effektiv mit
Vitaminen, essentiellen Aminosauren und
sekundaren Pflanzenstoffen.

H TRENDIGER POWERSAFT
' FUR DIE GESUNDHEIT

Der naturreine, frisch gepresste
Gemusesaft aus regional ange-
bautem Bio-Stangensellerie von
Shemem;  Schoenenberger® ist eine wahre
L Kaliumquelle und trégt dadurch
(#.2"4  zueiner normalen Funktion des
w Nervensystems und der Muskel-
funktion bei. In jeder Flasche
Saft stecken ein halbes Kilo
Stangensellerie mit seinen gesunden Inhalts-
stoffen — neben Kalium enthélt er auch jede
Menge Mineralstoffe wie Eisen oder Calcium.

Sie méchten die
Picknick-Rezepte
zubereiten? Das
Video unter diesem
QR-Code zeigt lhnen
wie das klappt.

Reformhaus® | AUGUST 2022



PFLANZLICHER
GENUSS

Leckere Gemusestlick-
chen aus kontrolliert-
biologischem Anbau,
dazu Sonnenblumendl
mit einem hohen Anteil
an mehrfach ungeséttigten Fettsauren,
Vitam-R-Hefeextrakt flirs besondere
Aroma und ein um 30 % geringerer
Salzgehalt als in Ublichen Brihwirfeln
machen VITAM Gemuse Hefeboullion zu
einem leckeren Muss in der gesunden
Klche.

WUNDERVOLL UND
SO AROMATISCH

In den naturbelassenen Berg-
héhen der griechischen Halb-
insel Peloponnes verarbeitet
VITA VERDE seit Jahrzehnten
in einer kleinbauerlichen Ko-
operative optimal ausgereifte
Oliven aus kontrolliert biolo-
. gischem Anbau zu dem her-
vorragenden VITA VERDE
Olivendl, nativ extra. Fur
die Herstellung dieses Ols mit seinem
mild-fruchtigen Geschmack werden
ausschlieBlich am Baum schwarz gereifte
Oliven verwendet.

wl | il I.l-I

PINK-ROTE
SUPERHELDEN

Die in einem
Spezialtrocknungs-
verfahren aus dem
Saft erntefrischer
Roter Bete herge-
stellten Schoenenberger® ,Rote Bete
Kristalle” sind reich an Kalium und enthal-
ten Fols&ure - toll zur Unterstitzung eines
normalen Blutdrucks. Die stB-fruchtigen
Kristalle haben nicht nur gesunde Su-
perkréfte, sie sind auch ein Geschmack-
serlebnis. Tipp: Die Kristalle einfach mal
Ubers Misli streuen und das gesunde
Knistern auf der Zunge genieBen.

ANZEIGE

#Das Naturreine

. . g >
el vonJeﬁhchen
Umwelteinflissen
kommt eines der altesten
Salze aus unterirdischen

Soleseen in der
- Kalahari-Wuste..

«,_/" "
PYRAMIDENSALZ

Das Formschone

Die feinen Pyramiden-
salzflocken aus mineral-
reichem Meerwasser
kommen nach dem
Kochen als Finisher-
Salz zum Einsatz.

www.sonnentor.com




DIE
PRODUKTE
DES
MONATS

Tage voller Leben und laue Nachte -
wir zelebrieren den Sommer: sieben
Ideen, wie das entspannt gelingt

[askn
-3 3 Die Zauberformel
B | fir den Teint

'{%g ey Das ,,Hyaluron X-Effekt Spilanthol
S h Gel” von Alsiroyal® kombiniert zwei

erfolgreiche Lift-up-Strategien und

sorgt so fur einen tollen Glow-
Effekt. Das Neue und Besondere: Acht verschiedene
Hyaluron-Arten unterstitzen gemeinsam mit zwei
Hydro-Boostern den Volumenaufbau der Haut von
innen. Zugleich kann der Wirkstoff Spilanthol muskular
bedingte Hautverspannungen lésen. So kénnen Mimik-
faltchen ganz ohne Injektion nur mit der Hilfe der Natur
geglattet werden.

* Nur das Beste

Wenn das kein schéner und vor allem
auch unkomplizierter Start in den Tag

ist! Einfach ein Glas , Rotbackchen®

Das Original” trinken und schon haben
wir sechs wertvolle Friichte — rote und
weiBe Traube, Apfel, Orange, Acerola,
Brombeere und Kirsche — mit Honig,
kostbarem Eisen fuir die Blutbildung und
nattrlichem Vitamin C fir eine erhohte
Eisenaufnahme zu uns genommen.
Rotbackchen feiert dieses Jahr seinen
70. Geburtstag — seit 1952 werden die
Zutaten unverandert nach der bewahrten
Originalformel zu einem wunderbar
wohlschmeckenden Direktsaft fiir Grof3
und Klein gemischt. In diesem Sinne: Wir
heben unser Glas.
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%:% Fur Verdauung
und Darmstruktur

Die Vitalstoffe
Calcium, Magnesium
und Vitamin D, in
,Darm-Care Curcuma
Bioaktiv Tonikum® von
Salus unterstiitzen eine
gesunde Peristaltik,
die Erneuerung von
Darmschleimhautzellen, das Immunsystem
und die Funktion von Verdauungsenzymen.
Das Tonikum enthalt Curcumin mit optimierter
Bioverfligbarkeit, das vom Darm besser aufge-
nommen werden kann. Top!

L S
VOLLGhAN * Die wertvolle
WE!zEn. Spermidinquelle

Gesund élter werden

— das klappt, wenn die
Regeneration der Zellen,
die sogenannte Auto-
phagie, funktioniert.
Dafiir sorgt Spermidin.
Der Zauberstoff steckt

in den nussig und leicht
stiB schmeckenden Dr. GRANDEL Vollgran
Weizenkeimen — 48 mg pro 100 g! Das reich-
lich enthaltene Eiweil3 trégt zur Zunahme und
zum Erhalt der Muskulatur bei, die Vielfalt an
Vitaminen, Spurenelementen, Mineralstoffen
und ungeséttigten Fettsduren zur normalen
Funktion des Immunsystems. Tipp: Weizen-
keime ins Musli streuen!




* Die Essenz des Lebens

Auf natirliche Weise Gesundheit
und Schénheit bewahren mit dem
biologischen Immunregulator
~Rechtsregulat® Bio” und dem Anti
Aging Beauty Drink ,Regulatpro®
Hyaluron” von Dr. Niedermaier kein
Problem! Das mit natlrlichem
Vitamin C aus der Acerolakirsche
angereicherte Lebensmittel
~Rechtsregulat® Bio” erhéht nachweislich die Energie in
den Zellen — ein natirliches Plus fir eine gestarkte Im-
munabwehr. ,Regulatpro® Hyaluron” gibt der Haut das,
was sie braucht, um bezaubernd zu strahlen. Hyaluron
versorgt die Haut mit Feuchtigkeit und kann so die Fal-
tentiefe reduzieren. Wahre Schénheit kommt von innen.

3€ Die volle Frucht-
power - schmeckt nach
mehr

Egal ob wir Heidelbeere
oder Mango wéhlen —in den
ungesiiBten Vollfruchtpro-
dukten von Donath® werden
die ganzen Frichte verarbei-
tet. In der von Emil Donath
1893 gegrindeten Kelterei
wurde vor mehr als 70 Jahren
das bis heute angewendete
Verfahren entwickelt, bei
dem mithilfe von Steinmihlen alle zum Verzehr geeig-
neten Fruchtbestandteile — wie Schale, Fruchtfleisch,
Kerne — schonend vermahlen werden. So bleiben frucht-
eigene Ballaststoffe, wertvolle ungesattigte Fettsduren
der Kerndle, Mineralstoffe und Vitamine in hdchstem
MaB erhalten — wie in der frischen Frucht.

e ; ':'_'.I * Jede Nuss handgeknackt

Grofe, helle, aromatische, naturbe-
lassene Walnusse, die in den besten
Anbaugebieten Chiles unter optimalen
Klimabedingungen und Bodeneigen-
schaften wachsen, stecken in den
675-g-Vorteilpackungen der Lihn , Wal-
nusskerne”. Damit nicht genug: Die
Walnisse werden unter fairen Bedin-
gungen, einem Uberdurchschnittlichen
Arbeitslohn fur die Arbeiter in Chile,
per Hand geknackt und manuell selektiert. Das Ergeb-
nis: unversehrte, ebenmaBige Nusskerne mit einem fei-
nen, milden Aroma — ideal zum Verfeinern von Muslis,
zum Backen oder als Knabber-SpaB fiir zwischendurch.

ANZEIGE

UNABHANGIGE STIFTUNG
GANZHEITLICHES KONZEPT
100% BIO-ZERTIFIZIERT
EIGENES SEMINARHOTEL

Ernahrungs-
Coach (IHK)

Body & Mind
Practitioner

BreathWalk®

und viele weitere Weiterbildungen
und Seminare

Jetzt
Gesamtprogramm
anfordern!

06172 / 3009 - 822

kontakt@akademie-gesundes-leben.de

AKADEMIE
&/ GESUNDES LEBEN

URTECTTRLTTENG Y o T BN [ E O | PR PR
www.akademie-gesundes-leben.de

'F - #AkademieGesundesLeben




% KUR &
GESUNDHEIT

Fasten - Basenfasten - Entschlacken - Saunabereich
Sadure-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 (06534 - 93940 - Fax +49 (0) 6534 - 939466

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

Biologische Krebsbehandlung!
Stérken Sie lhre natirlichen Abwehrkrafte
durch ein biologisches,
ganzheitsmedizinisches Therapiekonzept!
Aufnahme von Patienten auch

bei fortgeschrittenen Krankheitsstadien,
z.B. Metastasen. Unser erfahrenes
Team bietet eine individuelle &rztliche
Betreuung in familidrer Atmosphére.
Volle Kostenlibernahme aller gesetzlichen
und privaten Krankenkassen auf Antrag!
Fragen Sie nach unserem SOMMER -
ANGEBOT fiir Selbstzahler. Gerne senden
wir lhnen kostenlos Informationsmaterial zu.
VITA NATURA KLINIK fir Ganzheitsmedizin,
AltschloBstr. 1, 66957 Eppenbrunn,

Tel. 06335/9211- 0, Fax: 06335/9211-50,
e-Mail: vita-natura-klinik@t-online.de
Homepage: http://www.vita-natura-klinik.de

Coaching und spirituelle Heilarbeit
Einzelcoaching, Aufstellungsarbeit
Seminare und Workshops
www.lebedeinleben.org

Stressbewiltigung, Elektrosmog,
Wasseradern Hamoni® Harmonisie-
rer. Hochwirksame Lebensraum-Harmo-
nisierung. Von Baubiologen u. Kranken
bestatigt. www.elektrosmoghilfe.com
www.erdstrahlenhilfe.com

Tel.: 00 43 0043 680 237 19 08

lhr individueller Erndhrungsplan
Mit Leichtigkeit zu mehr Gesundheit

und Vitalitdt: METABOLIC BALANCE
www.marianne-brinkhoff.de

lhr Naturheilmittel aus Russland
Verdauung, Diabetes, Haut u.v.a.
Plus Anwendung als hochwirksamer
Wasserfilter. 0043 680 237 19 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

F. X. Mayr-Kur im Hochsauerland
mit Betreuung von dipl. Mayr-Arztin

Landhaus Florian, Winterberg — Zischen
Tel. 02981 1618 www.pension-Florian.de

Chronisch krank?

Kompetente Arztin mit iiber 15jahriger
Expertise aus der Naturheilmedizin bietet
bundesweit Beratung:
www.praxis-dr-bloss.de

% URLAUB &
WELLNESS

KurOase im Kloster
Das Original Kneipp-Hotel ' i

T
ﬁ*u/v.&nﬂ m Kneéﬁa—#m‘eé
Am Ursprung der Kneipp-Therapie lernen Sie,

wie Sie gesund bleiben mit Kneipp — und Ihr
Immunsystem riisten.

Kneipp kennenlernen & erleben:

« 7 Ubernachtungen inkl. HP

« Kneipp-Anwendungen

« Qi Gong im Klostergarten, Massagen, u.v.m.
955,- € p. P. 2zgl. Kurtaxe, ganzjihrig buchbar

KurOase im Kloster GmbH | 86825 Bad Worishofen
Tel. 08247 96230 | www.kuroase-im-kloster.de

NORDSEEINSEL JUIST:

lhre INSEL-AUSZEIT auf unserer
wunderschdnen autofreien Insel mit
Ayurveda-Yoga-Wochen, Yoga-Retreats,
Vitalstoff-Wochen & Ricken-Fit-Wochen
u.v.m. & gesundes veg. BIO-Vital-
Langschlafer-Fruhstuck, Klangschalen-
massagen n. P. Hess, FuBreflexzonen-
therapie, Vinyasa/Yin-Yoga im Haus,
Wohlfiihimassagen, 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

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

Spreewald-Urlaub

Apart. od. Ferienhaus direkt am
SpreeflieB in ruh,. zentr. Lage
Tel.:035472/656677
www.spreewald-schiela.de

Bad Fiissing, entspannen und sich
wohlftihlen in schd., ruh., 1 u. 2-Zimmer
Appartments, in versch. GréB3en
www.wohnparkinntalhof.de
www.app-vermietung-wagner.de

Tel. 08537 - 9193 0

HOTEL LAUTERBALY »# * w5 *

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

Tel: 07441-860170. FAX: 8601710

Sonnmatt - seit 1938 VEGI/VEGAN
SCHWEIZ, 950muM, Vollwert, NaturPUR
Gartenprodukte, Massage Stille, Wandern
Wintersport, Halbpension ab 497€/Woche
+41 71 993 3417 - www.bergpension.ch

LANZAROTE, abseits von Corona!
Strandhaus direkt am Atlantikmit gr.
Dachterrasse und Baden vor dem Haus.
ODER kleines sep. Ferienhaus auchLANG-
ZEIT, in HARIA von Privat zu mieten

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

TOSKANA-MEERBLICK Naturstein-
Ferienhaus mit Pool, ,privatissimo”!l!
www.toskana-urlaub.com Tel.08662/9913

Haus Sonne - das vegetarische Bio-Hotel
im Sitidschwarzwald. Grandiose Natur.
Vegan/glutenfrei mégl. Naturheilpraxis
(u.a. Bioscan) Wandern, Langlauf, Vortrage
07673-7492. www.haussonne.com

London Kl. Wohnung im Stiden

Altbau, gemditlich, sehr gute Verkehrsan
bindung. Fir Nichtflieger.0221/5102484
Anreisehinweise: www.londonwohnung.de

Bad Fiissing

Ankommen und sich gleich wohlfiihlen
in unseren schénen, gemitlichen

1- 2 Zi.App. von 30 - 95 gm
Appartment-Vermietungen |.Wagner
0853791930 0160-6687301
info@wohnparkinntalhof.de
www.app-vermietung-wagner.de
www.fasanenhof-bad-fuessing.de
www.wohnparkinntalhof.de

Biohotel Amadeus, Schwerin
Fasten und Entspannen, 100 % Bioernghrung
Kleine Gruppen — personliche Betreuung,
6 Tage ab € 500,- p.P. im DZ. Anreise
Sonntag. Termine und Informationen
unter 0385-512084. www.fasten.bio

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

MASSAGEWORKSHOP im URLAUB
Wunderschdnes Permakulturhostel
vela-vega Sizilien bietet im August/Sep-
tember 2022 "Carewave - Kunst der Be-
rihrung" an. BUCHUNG bei Siri Manherr
oder ellen.meyner@gmail.com

Auf nach Mallorca !

Erholung und Ruhe in traumhafter Natur.
Ferienfincas rund um Soller. Anfragen
unter Tel. 0211-96 657 852 oder
www.juttas-ferienfincas.de



Ferienhaus im Harz bis 12 Pers.
www.sabines-bergmannhaus.de
guenter_wilken@web.de

% FASTEN &
WANDERN

Heilfasten n. Buchinger im Harz:
7,10, 14-Tage-Programme inkl.
Heilfasten-Tagebuch (64 S.); Bio-Ge-
miusesaft-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

Heilfasten und Wandern am WeiBensee
20 Jahre Fastenerfahrung teilen wir
gerne mit dir!  www.gesundesfasten.at

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

Erndhrungscoaching, Fasten
-online begleitet-
www.stefanie-kehr.de

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

Tel: +49 7672 418-0

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

Fasten mit dem abnehmenden Mond
1 Wo. ab € 479, individuelle Heilfasten-
oder Schrothkuren ab € 69/Tag.

20 Jahre Erfahrung in Bad Salzuflen.
Wir freuen uns auf Sie!

www.kurvilla.de Tel.:05222/91330

Online Basenwoche

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

6 Tage fasten od. 12 Tage kuren mit Yoga
Meditation, Wandern... Buchinger-,
Basen-, Detox- oder ayurv. Heilfasten.
www.fasten-isarwinkel.de

ANZEIGENBUCHUNG:

www.reformhausmagazin.de

Mit Suppen Fasten - Entschlackung Pur
Ein Reset fir den ganzen Koérper!

Eine Woche mit Spal3, Bewegung und
Vortragen.

Dazu unsere frisch hergestellten

Bio- Suppen. Fihlen Sie sich nach einer
Woche wie neu geboren, voller Elan
und guter Ideen fur lhren Alltag.
Thoma Hotels & Wellness GmbH

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

Fastenwandern im Bay. Wald
Homé&opathisch begleitet. Brithe- und
Suppenfasten. Alle Zimmer mit priv. Bad.
Mit Sauna. www.FastenzentrumKirstein.de

Seminar ACHTSAME BERUHRUNG
Seminar auf Lanzarote. 17.7-24.7.2022
.Achtsame Beriihrung fiir Kérper, Herz
und Seele. Die Naturlemente zeigen Dir
den Weg zu Dir :
jennytara64@gmail.com

TEL 015203550107

Ausbildung zum Seelencoach - live/online
Sein Potenzial und Vertrauen finden,
fir die Arbeit mit Menschen.
www.silkefreudenberg.de
01796965080

AchtsamkeitCoach

3-teilige Ausbildung
www.akademie-gesundes-leben.de
kontakt@akademie-gesundes-leben.de

Seminare, Coaching, Bogenschief3en
im Kloster ... und anderswo
www.martin-scholz-seminare.de

Ausbildung Kursleiterln Waldbaden
Shinrin Yoku — Waldgesundheitstrainerin
Institut fir Waldatmen u. Naturerfahrung
www.waldbaden-schwarzwald.com

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

Coaching / Supervision
Lésungsorientierte Kurzzeitberatung

in Hannover - Telefon 0178 / 39 12 450
www.dietrich-luetjen.de

Waldbaden Akademie Osterreich
Waldbaden - Shinrin Yoku - Ausbildung
Waldgesundheitstrainerln - Kurzurlaube
www.waldbaden-akademie.at

ErndhrungsCoach (IHK)

4-teilige Weiterbildung mit IHK-Zertifikat
www.akademie-gesundes-leben.de
kontakt@akademie-gesundes-leben.de

Tel. 040/2805819-13

& (rmpulge eV

Wir machen Bildung bezahlbar!

® Psychologische/r Berater/in
® Heilpraktiker/in

® Erndhrungsberater/in

e Tierheilpraktiker/in

® Fitness- & Wellnesstrainer/in
® Entspannungstrainer/in

® Homoopathie

® 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

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

% HAUS & HOF

Natiirlich Wohnen und Leben !
Okologische/biologische Produkte fiir
Ihr gesundes Haus. Naturfarben, Kalk
und Lehmfarben, Wachse und Ole,
biolog. Reinigungs und Pflegemittel,
Naturbettwaren fur Babys, Kinder und
Erwachsene und mehr.
www.bauladen-shop.de

% DIES & DAS

Wohnwagen "Hobby 750T Prestige"
an einem Sommer Strand Platz an der Ost-
see oder Tausch gegen ein Wohnmobil
E tlsll
L

=40

e _-%_.—:
e

https://wohnwagenhobby.blogspot.com

Reformhaus
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gewinnen

Mitmachen und

Gewinnen Sie eines von funf Bakanasan
Beauty-Care-Paketen. Darin finden wir alles,
was uns in unserer Haut rundum wohlfihlen lasst: ,,Coenzym Q10 Plus” ist natlr-
licher Zellschutz von innen. Die ,F-BRN®-Kapseln” unterstlitzen mit natirlichen
Pflanzenextrakten den Energiestoffwechsel. Hochdosierte, Hyaluron-Kapseln”
sind ein Feuchtigkeitsdepot fiir die Haut und ,Pure Beauty” erganzt die tagliche
Schénheitspflege mit Zink, Biotin, Vitamin E und C von innen.

www. bakanasan.de
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LOSUNGSWORT

Das Lésungswort ergibt sich, wenn Sie die
Buchstaben aus den mit einer Zahl gekenn-
zeichneten Feldern zu einem Wort zusam-
mensetzen. Einsendeschluss ist der 31.08.22.
Das Lésungswort senden Sie bitte an:
ReformhausMarketing GmbH

Stichwort: Kreuzwortratsel 08,

Conventstr. 8-10 / Haus D,

22089 Hamburg.
raetsel@reformhausmagazin.de

Reformhaus® | AUGUST 2022

Das richtige Lésungswort beim
Kreuzwortratsel aus Heft 05/2022
lautete ,SPARGELERNTE". 15
Gewinner:innen freuen sich tUber
je einen ARYA LAYA Fett-Feucht
Balancer Aloe Vera.
Die Gewinne wurden inzwischen

verschickt.

Herzlichen Glickwunsch!

Die Redaktion

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. An der Verlosung
nehmen alle richtigen Einsendungen teil, kommer-
zielle oder automatisierte ausgenommen. Die Ge-
winner werden per Losverfahren ermittelt. Léschung
der Teilnehmerdaten (Gewinnerlnnen ausgenom-
men) nach dem Gewinnspiel. Datenschutzhinweise
nach DSGVO zu den Gewinnspielen finden Sie im
Impressum. Mit der Teilnahme am Kreuzwortratsel
erklaren Sie sich damit einverstanden, dass die Ge-
winner-Adressen zum Versand der Gewinne an den
Hersteller weitergegeben werden dirfen.
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Fir die Individualseiten zeichnen die jeweiligen

Reformh3user verantwortlich

Litho

PIXACTLY media GmbH

Druck

mediaport production Gmbh & Co.KG

Reformhaus® Magazin erscheint monatlich und

ist Uber die Reformh&user und Reformhaus®
Partnergeschafte erhaltlich. Nachdruck, auch
auszugsweise, nicht gestattet. Fir unverlangte
Einsendungen tbernehmen wir keine Haftung oder
Riicksendeverpflichtung.

Jahres-Abonnement

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

Kleinanzeigen

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 zzgl. MwSt.

Fir den Inhalt ibernehmen wir keine Gewéhr.
Ablehnung aus wichtigem Grund vorbehalten.

Hinweis fiir Osterreich

Die im Reformhaus® Magazin beworbenen Pro-
dukte werden zum groBen Teil auch in Osterreich
angeboten. Jedoch sind aufgrund arzneimittelrecht-
licher Bestimmungen Ausnahmen méglich. Zudem
koénnen bestimmte Produkte andere Preise haben.

Gedruckt auf 100% Recyclingpapier.

Ihre Teilnahme an Gewinnspielen wird auf Grund
der Teilnahmebedingungen gemaB Artikel 6 (1)

(b) DSGVO von Reformhaus eG (auch mithilfe

von Dienstleistern) fiir 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

\  REGYCLED
Papler aus

Recyclingmaterial
waw§cDqu FSC® C051231

Themen im nachsten Heft:

SCHONHEIT

Saubere Sache

Basis einer schénen Haut ist die
passende Reinigung. Wir verra-
ten, welche zu lhrer Haut passt.

GENIESSEN

To Go...

... und zwar im wortlichen Sinn.
Der September ist perfekt fur
eine Wanderung. Wir haben
die besten Rezepte fiir Ihren
Veggie-Wanderproviant.

WOHLFUHLEN

Der Reinigungstrupp

Nieren sind die ,Klédranlage” in
unserem Korper: Sie reinigen
das Blut von Schadstoffen.
Schade, dass wir ihnen so wenig
Beachtung schenken.

ANZEIGEN

ALSIROYAL®
Algendl 3000 Omega-3 fliissig
Fiir Herz, Gehirn und Sehkraft*

Algen sind die
einzige pflanzliche
Omega-3-Quelle,
bei der die
Omega-3-Fett-
sduren DHA und
EPA in einer vom
Kérper direkt
verwertbaren
Form vorliegen.

* Hochdosiert — nur 1 TL taglich
¢ Enthélt pro Portion
mind. 55 % Omega-3-Fettsauren
e Frischer Zitronengeschmack
e Pur oder z. B. in Salat und Joghurt

www.alsiroyal.de

*DHA tragt bei einer taglichen Aufnahme von 250 mg
zur Erhaltung einer normalen Gehirnfunktion und einer
normalen Sehkraft bei. DHA und EPA tragen bei einer
téglichen Aufnahme von 250 mg zu einer gesunden
Herzfunktion bei.

VITAQUELL

Vegane Leber- und Teewurst

Ohne Leber, ohne Wurst

Frisches Brot mit Leber- oder Teewurst.
Dazu saure Glrkchen und etwas Senf.
Lecker! Wer keine tierischen Produkte
essen mochte, braucht auf diesen Ge-
schmack dennoch nicht zu verzichten.
Denn von Vitaquell gibt es die beliebten
Klassiker ab sofort in einer fleischlosen
Variante. Sie schmecken, wie eine richtige
Leber- und Teewurst schmecken muss, nur
eben ohne Fleisch. Daflir mit vielen wert-
vollen, pflanzlichen Bio-Zutaten wie weil3e
Bohnen oder Kichererbsen. Naturlich in
Bio-Qualitat und frei von Gluten, Soja und

Palmél.
www.vitaquell.de

Reformhaus eG, Ernst-LitfaB3-Str. 16, 19246 Zarrentin,

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

TAGEBUCH

GEWINNEN SIE
50 x SOMMERFRISCHE
FUR IHRE HAUT:

Reformhaus®
Wissen kompakt
SCHONE HAUT

+ Alsiroyal®
Hyaluron X-Effekt
Aloe Vera Gel*

www.reformhaus.de/
gewinnspiel
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