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Hautirritationen?
Top-Pflege fiir Haut, die
gereizt auf das Tragen der
Schutzmaske reagiert
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ein entspanntes basisches
Wellness-Wochenende




,.

4
,” ANZE'GE

Kleine Kerne :
fir jede Menge gute Laune

I E-n.u:'r.'-.’-;a:s:ru I

IS

pasisch Kohlenhydrat® i pallaststoffe ¥ B ;

o | =
P B Rt
/ - | e ] " :
() |

g\utenfre\ \aktosefrel
P ra. 8 ({ ‘ Rl
o)) Vﬂigo”‘i\



Rainer Plum,
Vorstand
Reformhaus eG

Liebe Leserin,
lieber Leser

eben in Balance. Das klingt so einfach und ist meistens
L doch so schwer zu erreichen. Denn die Anforderungen

an uns, ob privat oder beruflich, in Beziehungen oder im
gesellschaftlichen Miteinander, sind heute so vielfaltig und oft
so belastend wie selten zuvor. Gerade in dieser Jahreszeit gibt
es traditionell in unseren Breitengraden ein altbewéhrtes und
zugleich modernes Mittel, ndmlich mit Fasten seiner Geist-
Seele-Korper-Einheit eine nachhaltige Pause zu verschaffen
und wieder zu Klarheit und neuen Kréaften zu kommen. Basen-
fasten mit frischen Friichten und Gemiise und einer insgesamt
basenreichen Ermahrung ist eine sanftere Form von Fasten und
entlastet den ganzen Korper und fordert Wohlbefinden und ein
gutes Gewichtsmanagement. Basenfasten ist ein wunderbarer
Einstieg fur alle, die Threm Korper etwas Gutes tun und wieder
in Balance kommen wollen. Lesen Sie mehr dazu ab Seite 8. In
der Akademie Gesundes Leben kénnen Sie sich unter Anleitung
erfahrener Fastenleiterinnen im Seminar ,Basen Fasten Aktiv*
kraftvoll neu ausrichten (www.akademie-gesundes-leben.de).
Basenfasten und jede andere Form von Fasten sind auch
eine sehr wirkungsvolle Methode, um unsere Abwehrkrafte
nachhaltig zu stirken. Denn jedes Jahr strebt Ende Januar/
Anfang Februar die Infektions- und Grippewelle ihrem Hohe-
punkt entgegen und fordert unser Immunsystem nochmals zu
Hochstleistungen heraus. Und seit genau einem Jahr belastet
uns vor allem auch die Corona-Pandemie sowohl kérperlich
als auch psychisch und mental. Auch in dieser Ausgabe des
Reformhaus® Magazins finden Sie wieder hilfreiche Tipps und
bewdhrte Produkte.
Die top ausgebildeten InhaberInnen und Mitarbeitenden in
Threm Reformhaus® vor Ort stehen Thnen tagtdglich mit ihrer
gesamten fachlichen Kompetenz freundlich zur Seite, damit
Sie personlich und Thre Liebsten mit einem gestarkten Immun-
system und guter Gesundheit weiterhin durch diese heraus-
fordernde Zeit kommen. Aktuelle Informationen finden Sie wie
immer auch auf www.reformhaus.de.

Bleiben Sie gesund! Und bleiben Sie riicksichtsvoll im Umgang
miteinander getreu dem Motto ,Ich schiitze Dich! Schiitze Du
bitte auch mich!“

Herzlichst

Mit Maske, aber
ohne ein Blatt vor
den Mund zu neh-
men, kirte die Jury
(0.) die diesjahrigen
Gewinner des Wett-
bewerbs ,, Reform-
produkt des Jahres 2021".
Vielleicht finden Sie ja auch
Ihr Lieblingsprodukt aus dem
Reformhaus® unter den Sie-
gern. Schauen Sie einfach in
der beiliegenden Broschire
(re. 0.) nach.

Spriihende Ideen

Zwei neue Produkte aus dem
Reformhaus® unterstitzen uns
in herausfordernden Zeiten:
Das PRIMAVERA ,, Atmewohl
Maskenspray” mit minzig-
frischem Duft hilft uns, besser
durchzuatmen trotz Stoffmas-
ke. Das Hubner
+Aloe Vera
Hygiene Hand-
reinigungsspray
reinigt und
pflegt in jeder
Alltagssituation
ohne Wasser
und Seife.

"
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ei Arthrose:
Eine Vergleichsstudie' zu 1.200 mg Ibuprofen sollte
zeigen, welchen erndhrungsphysiologischen Ein-
fluss ein pflanzlicher Spezialextrakt bei Arthrose
(Lebensmittel fir besondere medizinische Zwecke)
haben kann. Untersucht wurden Gelenkschmer-
Wechsel- zen und eingeschrankte Beweglichkeit.
jahre: was
Kérper und Verglichen wurde die Wirkung von 1.200 mg Ibuprofen mit
Seele Jetft 1.500 mg eines speziellen Curcumin-Extraktes (Lebensmittel
ganz natur- fur besondere medizinische Zwecke) aus der Kurkumawurzel
lich starkt. bei arthrotischen Gelenkschmerzen. Die Ergebnisse der Studie
waren signifikant. Genauso wie in der Ibuprofen-Gruppe waren
auch in der Curcumin-Gruppe die Gelenkschmerzen nach 4 Wo-
chen deutlich weniger geworden, die Beweglichkeit im Alltag
besser.
Bei der Studie wurde ein
Spezialextrakt aus der . . T
P . Studienergebnis’: Signifikant
Kurkumawurzel einge- iser Gelenksch
setzt, in dem deren ein- weniger Gelenkschmerzen
zigartige Pflanzenstoffe 5
(Curcuminoide) und ihr
Verhaltnis zueinander K.
. . . . 5 '«',-.
stﬂandard|S|ert smd. Dies TS
kénnte, neben einer ent- . extrakt- Gruppe
sprechend hohen Dosie- 4 N 3
rung, der Grund fur die
in der Studie festgestellte s
Wirkung sein. Aufgrund Ibuprofen-Gruppe
dieser Eigenschaften und
Merkmale ist dieser Cur- 2 :
cumin Spezialextrakt bei Beginn  2Wochen 4 Wochen
Késtliche Gerichte mit arthrotischen Gelenkbe- Bewertet wurden die Schmerzen beim Auf-
heimischem Superfood: schwerden wie Gelenk- rechtstehen, beim Sitzen oder Liegen, beim
z. B. Zwiebeln! schmerzen geeignet. Treppensteigen und nachts im Bett. Bereits
: » nach 2 Wochen waren die Schmerzen in
Durchgefliihrt wurde die beiden Gruppen spirbar zuriickgegangen.
Studie mit 367 Frauen Nach 4 Wochen Anwendung hatte sich die

und Mannern nach stren- Wirkung nochmals deutlich verbessert.

gen wissenschaftlichen

Kriterien. Alle Studien-

teilnehmer litten unter Knie-Arthrose mit mittelschweren bis
starken Beschwerden. Um subjektive Einfliisse von vornherein
auszuschliel3en, war das Studiendesign ,,doppelblind”. Weder
die Teilnehmer noch die Leiter der Studie wussten, wer den
Spezialextrakt und wer Ibuprofen verwendete.

Den Spezialextrakt aus der Kurku-
mawurzel erhalten Sie in praktischer = g"

Kapselform in Alsiroyal® Curcumin Curcwnie sprsif hj e

spezial bei Arthrose?zum Diatma- Arthrose ::,-'-:’#
nagement bei arthrotischen Gelenk- = k :_.-"'
- schmerzen. - ff

22

' Schlaf gut, mein Kind:
Warum Néhe so wich-
tig fur die Kleinen ist.

1 Studie: Kuptniratsaikul et al. Clin Interv Aging. 2014;9:451-8.
2 Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke



RAUS AUS DER
KOMFORTZONE, REIN
IN DEN DSCHUNGEL!

Mission Artenschutz: Die Tierarz-
tin und Artenschltzerin Hannah
Emde, 28, grindete 2017 in
Hamburg ihren eigenen Verein
.Nepada Wildlife”. Jetzt nimmt
sie uns in ihrem ersten Buch
L~Abenteuer Artenschutz — Als
Tierarztin im Dschungel” (Malik,
18 Euro) mit auf eine spannende
Reise in die Regenwalder. Sie be-
richtet mitreiBend von der Schon-
heit des Dschungels und zeigt,
warum Tiere wie Nasenaffen oder
Sonnenbéren besonders gefahr-
det sind. Und sie gibt Tipps, was
jede/r Einzelne von
uns hier und jetzt
tun kann, um den
Lebensraum dieser
bedrohten Exoten zu
bewahren. Leiden-
schaftlich, eindrucks-
voll, informativ!
Mehr Infos unter:
www.nepadawild.life
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.' LIEBE IN
CORONA-ZEITEN

Seit fast einem Jahr befinden wir uns alle
in einer Ausnahmesituation — die Corona-
Pandemie bestimmt unser aller Leben.
Befragungen von 1200 Personen in den
USA ergaben, dass sich drei Viertel isoliert
fuhlten, 41 % weniger Geld verdienten und
12 % sogar ihren Job verloren hatten. Die
Untersuchungen der Psychologin Hannah
Williamson von der University of Texas in
Austin zeigten auch, dass funktionierende
Beziehungen in der Krise noch besser
wurden, negatives Verhalten nicht persén-
lich genommen wurde, sondern auf die
Pandemie geschoben wurde. Die Zufrie-
denheit dieser Paare stieg. Bei kriselnden
Paaren hingegen ging es weiter bergab.

Vergeben und vergessen

Wer anderen Menschen nachsehen kann, dass sie uns
Unrecht getan haben oder uns verletzt haben, wer also
nicht nachtragend ist, der ist zufriedener und psychisch
gesiinder. Das ergab die Studie der Wissenschaftle-
rInnen um Kately Long von der Harvard University. Sie
werteten die Daten von 54703 Krankenschwestern aus.
Das Ergebnis: Wer vergeben konnte, zeigte geringere
Symptome von Angstlichkeit, Depression, fiihlte sich
ofter gliicklich und konsumierte weniger Alkohol.



Raus in die Natur

Zeit in der Natur zu verbringen, tut gut. Soweit,

so bekannt. Jetzt haben die Wissenschaftlerinnen
um Virginia Sturm von der University of California
herausgefunden, wie Spaziergange besonders altere
Menschen gliicklich machen kénnen. Fiir ihre Studie
gingen 60 Personen im Alter von 60 bis 90 Jahren
acht Wochen lang mindestens einmal pro Woche

15 Minuten spazieren. Die Halfte sollte gezielt jede

POWER FURS

Woche neue Orte aufsuchen, die Ehrfurcht ausldsen,
z. B. groBe Platze oder weite Taler etc. Kurz: Orte,

an denen sie sich selbst wie Winzlinge fiihlten. Die
Ubrigen Teilnehmerlnnen gingen ohne Anweisungen
spazieren. Das Ergebnis: In der ,Ehrfurcht”-Gruppe
nahmen die positiven Geflihle stetig zu und auf den
Selfies, die die Teilnehmerlnnen beider Gruppen nach
jedem Spaziergang machten, wurde das Lacheln der
«Ehrfurcht”-Truppe immer intensiver. Was fiir eine
einfache Methode, in schwierigen Zeiten das Wohlbe-
finden zu steigern!

IMMUNSYSTEM!

Die geballte Pflanzenkraft von
mehreren Kilo Obst und Gemdise,

die schon in 20 ml ,Regulatpro®
Immune” von Dr. Niedermaier
stecken, bringt unsere Abwehrkraf-

te optimal in Stellung — und das auf
ganz natirliche Weise. Das Geheimnis

SIE MOCHTEN GEWINNEN?

Wir verlosen 10 Mal
.Regulatpro® Immune” von
Dr. Niedermaier mit dem neuen

Abwehrkrafte unterstiitzen kdnnen.

ist die patentierte Kaskadenfermentation

der Generation 2.0, die das Obst und GemUse

bis auf Molekularebene aufspaltet, die wertvollen sekunda-
ren Pflanzenstoffe herauslést und hochkonzentriert — mit dem
Effekt, dass diese ohne Umwege sofort in die Zellen gelan-
gen kénnen. Abgerundet wird die Formel durch die gezielte
Zugabe von Mikrondhrstoffen wie etwa Vitamin A, C, D und
Mineralstoffen wie Zink oder Selen, die unsere kérpereigene

Patent fur Ihr Immunsystem.
Senden Sie bis zum 28. Februar
eine Postkarte mit dem Stichwort
,Dr. Niedermaier” an:
ReformhausMarketing GmbH,
Conventstral3e 8-10, Haus D,
22089 Hamburg. Es gilt das
Datum des Poststempels
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Sich einfach mal nur auf
das eigene Wohlbefin
den konzentrieren und
am Montag gestarkt un

leicht in die neue Woche
starten — das geling
mit einem basischen We

ness-Wochenende zu
Hause. Alle Tipps und
Infos finden Sie hier
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ie wire es mit einem wunderbaren

Wellness-Wochenende? Dafiir brau-

chen Sie kein teures Hotel, das konnen

Sie auch zu Hause genieflen — indem

Sie sich von Freitagabend bis Montag-
morgen einfach nur viel Gutes gonnen. Sie diirfen in
dieser Zeit lecker essen, sich in der Badewanne rikeln,
sich den Wind um die Nase pusten lassen und kénnen
nebenbei sogar Gewicht loswerden. Einzige Bedingung:
Sie miissen auf die richtigen Zutaten setzen: auf Gemii-
se, Obst, Krauter und andere basische Lebensmittel, auf
Wasser, Krauter-Tees und wohltuende Bider. Denn da-
mit regulieren Sie Thren Siure-Basen-Haushalt binnen
kurzer Zeit. Und das werden Sie schnell positiv spiiren.
Vereinfacht gesagt: Wir wollen den Stoffwechsel in un-
serem Korper bzw. dessen Selbstreinigungskrifte mal
wieder ein wenig pushen. Denn hier geht es pausenlos
rund und dabei werden Siuren produziert: Der Magen
braucht Salzsdure, um Nahrung zu verdauen, die Nieren
entsorgen Gifte und bilden dafiir Harnsdure. Diese Vor-
ginge missen, um gut zu funktionieren, in einem neu-
tralen bis leicht basischen Milieu ablaufen mit einem
pH-Wert zwischen 7,37 und 7,43. Deshalb besitzt unser
Korper sogenannte Puffersysteme, etwa im Blut oder
in der Lunge, die ein Zuviel an Séuren abfangen und
entfernen.

Wenn der Saure-Basen-Haushalt
Unterstiitzung braucht

Doch manchmal sind unsere Stoffwechselorgane -
Niere, Leber, Darm, Lunge, Haut - {iberfordert und
schaffen es nicht mehr, die Sduren abzubauen. Zu viel
Eiweif3, zu viele SuSigkeiten, Fastfood oder Alkohol er-
hohen die Sdurebildung ebenso wie hastiges Essen oder
stindiger Bewegungsmangel. Auch Stress, Wut, Angst
und andere negative Gefiithle machen uns auf Dauer sau-
er, im besten Sinne des Wortes. Die Folgen: Wir fithlen
uns abgeschlagen und erschépft, schlafen schlecht oder
unruhig, bekommen Allergien aller Art, leiden unter
Kopf- und Riickenschmerzen oder dem Reizdarm-Syn-
drom. Oft lagern sich auch vermehrt Fettpolster ab, wir
nehmen zu und das natiirlich an den falschen Stellen.
Und wenn wir nicht gegensteuern, konnen wir sogar
ernsthaft erkranken. Die moderne Medizin sieht in
einem langfristig gestorten Sdure-Basen-Haushalt auch
eine Ursache fir u. a. Arthrose, Gicht und Rheuma, fiir
Magen-Darm-Probleme oder auch Herzbeschwerden.

Dabei lasst sich der Sdure-Basen-Haushalt gezielt unter-
stiitzen, wenn wir ihn mit mehr Basen bzw. mit alka-
lisch wirkenden Substanzen fiittern. Alle Lebensmittel
lassen sich ndmlich in Sdure- oder Basenbildner eintei-

Reformhaus® | FEBRUAR 2021

len. Und wihrend unserer Wochenend-Kur kommen
eben nur Basenbildner auf den Tisch.

Dazu zihlen Obst und Trockenfriichte, vor allem Ge-
miise und Krauter. Aulierdem Keimlinge und Sprossen,
Niisse und Mandeln, Hirse, Buchweizen und Quinoa.
An Fetten sind hochwertiges Lein-, Oliven-, Hanf- oder
Rapsol erlaubt und natiirlich sollten wir grundsitzlich
bei allen Zutaten auf Bio-Qualitit achten.

Gesunde Vielfalt mit kostlichen
Basenbildnern

Vor allem jene Gemiise und Krauter, die viele
Mineral- und Bitterstoffe enthalten, sind geeignet, ein
Ubermaf an Sduren zu neutralisieren. Dazu zihlen
etwa Brennnessel und Lowenzahn, die sich schon als
Tee zubereiten lassen. Als Basen-Klassiker auf dem
Gemiiseteller haben sich Griinkohl, Spinat, Fenchel,
Artischocken oder Gurken bewiéhrt. Diese konnen Sie
diinsten oder zu Smoothies verarbeiten. Auch Avocados
sind Basenspender und nicht zu vergessen: Die Kartof-
fel ist ein Basen-Favorit!

Tabu sind hingegen alle Saurebildner. Darunter fallen
WeifSmehl- und Vollkornprodukte, Reis und Nudeln,
auch Eier und Milchprodukte, Kaffee und Kuchen,
Stuigkeiten und Alkohol.

Nicht vergessen: zwei bis drei
Liter trinken

Ganz elementar fiir unsere Wochenende: Nur indem Sie
ganz viel Wasser und Kréutertee trinken, kdnnen uner-
wiinschte Stoffe tiber die Nieren unseren Korper verlas-
sen. Auch ungesiifite Saftschorlen sind erlaubt. Smoo-
thies sind genial, weil sie auch sattigen, und sogar ein
Soja-, Hafer- oder Mandeldrink darf es gern mal sein.



Der
Wochenend-
Plan

Passende

Produkte aus dem

Reformhaus® fiir
Ihr Basen-Wochen-
ende finden Sie
auf Seite 13

FREITAGABEND

Beginnen Sie am Freitag-
abend mit einem Basenbad.
Das kénnen Sie am Sonntag
wiederholen. Das Baden hilft, die Gberschissigen
Sauren Uber die SchweiBdrisen der Haut abzu-
bauen. Die Haut ist bekanntlich unser gréBtes
Organ und scheidet taglich rund einen halben
Liter Flssigkeit und damit Stoffwechselprodukte
aus. Diesen Vorgang kénnen wir durch das
Basenbad aktiv unterstiitzen. Schéne Haut gibt's
gratis dazu: Denn ein basisches Bad aktiviert
auch die Selbstfettung der Haut.
Aber auch eine basische Dusche oder ein FuB-
oder Handbad mit einem guten pH-Wert férdern
schon die Entsduerung des ganzen Organismus.
Verstérkend kénnen Sie Ihren Stoffwechsel mit
einer Birstenmassage anregen. Mit kreisenden
Bewegungen zuerst vom Fuf3 bis zum Ober-
schenkel, erst Uber den rechten, dann den linken
Arm mit einer Blrste kreisformig streichen. An-
schlieBend Schultern, Brust, Bauch und Ricken
massieren.
Danach gehen Sie frih zu Bett und génnen sich
ausreichend Schlaf. Zur Unterstltzung einen
Gute-Nacht-Tee trinken. Tipp: Uber Nacht k&n-
nen Sie zusatzlich auch noch basische Strimpfe
tragen.

ANZEIGE

Bleiben Sie
in Balance!

Das Bindegewebe aktivieren ~

Fir das Bindegewebe einschlieBlich seiner Faszien sind basisch wir-
kende Elektrolyte besonders wichtig. Elektrolyte sind Mineralstoffe,
die an der Requlierung von Korperfunktionen wie denen von Mus-
keln und Nerven beteiligt sind und die zu einem ausgeglichenen
Saure-Basen-Haushalt und Wasserhaushalt im Korper beitragen. Vor
allem die Makrominerale Calcium, Magnesium, Kalium und Natrium
wirken im Blut als Elektrolyte. Das Spurenelement Mangan trégt zu
einer normalen Bindegewebsbildung bei und das Spurenelement
Kupfer zur Erhaltung von normalem Bindegewebe. Das Bindege-
webe erfahrt eine Entlastung und kann daher Abbauprodukte des
Stoffwechsels wie auch frei werdende Giftstoffe leichter abtrans-
portieren. Erganzend tragt das Spu-

renelement Zink zu einem normalen
Saure-Basen-Stoffwechsel bei. BASIS
BALANCE® Mineral-
stoffe PUR enthlt
in einer ausgewoge-
nen Zusammenstel-
lung diese essentiel-
len Mineralstoffe und
Spurenelemente.

Die Kérpermitte wieder

in Einklang bringen

Um dem Bauch zu helfen, wieder ins Gleichgewicht zu kommen und
die unangenehmen Magen-Darm-Beschwerden auf natirliche Weise
zulindern, hilft das rein mineralische Hibner Original silicea® Magen-
Darm Gel.

Silicium-Gel (Kieselsaure-Gel) hat durch die feinstverteilte Form
eine starke Bindungsfahigkeit. Dadurch kdnnen Krankheitserreger
und deren Giftstoffe wie ein Schwamm gebunden und die Schad-
stoffe natirlich aus dem Korper ausgeschieden werden. So lindert
es die Symptome und hilft, den Magen-Darm-Trakt wieder in Ba-
lance zu bringen. Neben Giftstoffen kann das Gel dariiber hinaus
Gase binden und so lastige Blahungen vermindern.

Besonders praktisch: Silicium-Gel gibt es auch
in vorportionierten Sticks. Sie passen qut in
jede Hand- oder Reisetasche, lassen sich bei
Beschwerden  ganz
leicht ohne Wasser
einnehmen und sind
frei von jeglichen Zu-
satz- oder Konservie-
rungsstoffen.
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mit standardisierten Gehalt an Oligome-
ren Proanthocyanidinen (OPC) aus Trau-
benkernen

mit Vitamin C - tragt dazu bei, die Zellen
vor oxidativem Stress zu schitzen
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° Immunsystem

> Leistungskraft
» Stress-Toleranz  ° Konzentration
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REIN - NATURLICH - WIRKSTOFFREICH
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SAMSTAG UND SONNTAG

ZUM FRUHSTUCK: Beide Tage beginnen mit einem basischen
Musli. Der basische Frihstickbrei von M.Reich oder
MorgenStund'® von P. Jentschura® eignen sich perfekt als
Basis. Nur mit heiBem Wasser aufquellen lassen und mit regio-
nalen Frichten der Saison, dazu mit Banane, Nissen, Mandeln
oder Mandelmus, mit Zimt, Leinsamen oder einem Schuss
Leindl (z. B. von Dr. Budwig) ergénzen.

AM VORMITTAG Ab nach drauB3en fir einen langen Spa-
ziergang. Unser Kérper scheidet lberschissige Sauren ja

auch Uber die Lunge bzw. das Atmen aus. Das kommt im
Alltag meist viel zu kurz, vor allem bei liberwiegend sitzender
Buro-Tatigkeit. Machen Sie daher am Samstag und Sonntag
jeweils einen langen Spaziergang an der frischen Luft, im Wald
oder im Stadtpark. Wenn Sie es sportlicher mdgen, setzen Sie
sich aufs Rad oder joggen Sie eine Runde. Aber Achtung: blof3
nicht auspowern, denn das férdert wiederum die Saurebildung
in den Muskeln und wére kontraproduktiv. Die Bewegungs-Ein-
heit sollte moderat verlaufen.

MITTAGESSEN Hier greifen Sie beherzt zu gesundem Gemd-
se. Auch Salate sind mittags erlaubt, nur am Abend sollten Sie
darauf verzichten, da Salat schwer verdaulich ist. Hilsenfriich-
te und Kartoffeln machen schén lange satt. Eine basische
Grundlage bietet hier auch der TischleinDeckDich®-Brei von

P. Jentschura®.

AM NACHMITTAG Jetzt génnen Sie sich die MuBe, die Sie
unter der Woche selten finden. Tun Sie nur, was lhnen geféllt
und Freude macht: lesen, Musik héren, eine Siesta einlegen,
meditieren oder auch nur vor sich hin trdumen. Hier geht

es ums Runterkommen vom Stress der Woche. Am besten
schalten Sie Smartphone und TV ganz aus. Dann bleiben Sie
ungestort.

ABENDESSEN Am Abend kénnen Sie sich zum Beispiel eine
Portion Pellkartoffeln und dazu Avocado-Creme zubereiten.
Die Creme kdnnen Sie aus einer reifen Avocado, mit etwas
Salz, Pfeffer und dem Saft einer halben Zitrone zubereiten. Das
geht schnell und ist aus basischer Sicht perfekt. Denn die Zitro-
ne schmeckt zwar sauer, ist aber ein Basenbildner und liefert
zudem Vitamin C. Alternativ eignet sich gediinstetes Gemdse,
eine Gemlsesuppe oder auch ein Smoothie (etwa aus Avoca-
do und Gurken) als perfektes Abendessen. Und nochmal zur
Erinnerung: Vergessen Sie nicht das Trinken von Wasser und
Krautertees (z. B. die Basen Aktiv Krautertees von SALUS).

MONTAGMORGEN: Sie werden sehen: Heute springen Sie
gut gelaunt und erholt aus den Federn. Und wenn Sie Lust ha-
ben, kénnen Sie natirlich auch noch langer mit dem basischen
Ernahrungs- und Wohlfiihlprogramm fortfahren. Warum nicht
gleich wieder am néchsten Wochenende? Vielleicht haben ja
auch Ihr Mann oder die beste Freundin Lust mitzumachen? Im
Frihjahr empfiehlt sich ohnehin eine langere basenbasierte
Kur. Dann gibt es auf den Méarkten wieder viel frisches Ge-
muse, an dem Sie sich genussvoll satt und vor allem gesund
essen koénnen.



Um nach einer Basenkur nicht
wieder sauer zu werden, wird eine

80:20-Regel empfohlen: Pro Mahlzeit

sollten 80 Prozent basische Lebensmittel mit
20 Prozent sanften Saurebildnern kombiniert

werden wie Nudeln und Reis, Vollkornbrot

und Milchprodukte. Wenn Sie dazu also stets

reichlich gedunstetes Gemuse essen, bleibt
Ihr Sdure-Basen-Haushalt auch langfristig

ausgeglichen.

Diese Produkte aus dem

Reformhaus® machen lhre Basen-
Wellnesskur zum Erfolg

ARYA LAYA:
¢ Basisches Badesalz

P. Jentschura®

¢ MeineBase®: Bade-
salz

® BasenSchauer®: Dusch-
gel, auch ideal nach dem
Sport

® MorgenStund’®: Hirse-
Buchweizen-Brei

e TischleinDeckDich®:
Quinoa-Hirse-Mahlzeit

M. Reich:

¢ BasenSalz
® BasenBrei
® BasenTee

Hibner

¢ Basis Balance
Mineralstoffe Pur

® Mariendistel L-Tonikum
(fir die Leber)

SALUS

® Basen-Aktiv Krauter
Boost (flissig oder als
Tabletten)

¢ Basen-Aktiv Tee

(40 Teebeutel), z. B.
Brennnessel-Linde oder
Mariendistel-Léwenzahn

Text: Frauke Dohring

ANZEIGE

®

P

regeneriert wie neugeboren

Jentschuras BasenKur

Die P. Jentschura Methode erleichtert
und befliigelt Korper, Geist & Seele.
7x7° KrauterTee — der geniale Basentee mit 49 Krautern

WaurzelKraft® — der Rundumversorger mit 103 Pflanzen
MeineBase® — das Original unter den Basenbadern mit pH 8,5

Kostenlos Proben & Infos bestellen

p-jentschura.com/rek18 f tutie & @
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Bitterstoffe — das sind

Gifte, mit denen sich Pflanzen
vor Fressfeinden schitzen.
Doch fir uns Menschen sind
Bitterstoffe gesunde
Tausendsassa, die uns bei
vielen Beschwerden helfen
konnen. Sie pushen die Ver-
dauung, helfen beim Abneh-
men und binden Uberschis-
sige Saure. Warum wir sonst
noch auf den bitteren Ge-
schmack kommen sollten

ir sind es nicht mehr gewohnt, Bitteres

zu essen. Bitterstoffe in Nahrungsmit-

teln? Wenn wir ehrlich sind, akzeptie-

ren wir die nur noch, wenn sie in Ge-

nussmitteln wie Kaffee oder dunkler
Schokolade vorkommen, oder? Schon Teemischungen
mit Kamille trinken die meisten von uns nur im Not-
oder Krankheitsfall. Ganz zu schweigen von einer Tas-
se Tee aus getrockneten Lowenzahnblittern. Das hat
einen Grund: Unser Geschmackssinn ist auf sif3 pro-
grammiert. Hinzu kommt, dass unsere Geschmacks-
rezeptoren — 25 Bitterrezeptoren befinden sich auf der
Zunge - immer weniger zu tun bekommen. Denn aus
vielen Nahrungskulturpflanzen sind die Bitterstoffe he-
rausgeziichtet worden. Von Rucola zum Beispiel mischte
man frither nur wenige Blatter in den Salat. Inzwischen
ist er so mild geziichtet, dass wir ohne Probleme einen
ganzen Teller davon essen konnen. Die Folge: Wir sind
Bitterstoffe nicht mehr gewohnt, reagieren immer emp-
findlicher auf bitteren Geschmack.

Die Dosis macht das Gift

Auch unsere Ahnen wussten, schmeckt etwas siif3, ist
es nicht giftig. Bitter hingegen warnte: Achtung! Das
Lebensmittel ist giftig oder verdorben! Doch ganz so
einfach ist es nicht. Unser Korper braucht Bitterstofte,
damit er reibungslos funktioniert. ,Von Pflanzen zur
Abwehr von Frafifeinden produziert, aktivieren sie
beim Menschen die Produktion von Sekreten wie

FEBRUAR 2021 | Reformhaus®
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Auch dunkle Scho-
kolade mit einem
Kakaogehalt von
mindestens 70 %
enthalt Bitterstoffe

Galle, Magensdure oder Speichel sowie die Perestaltik
(Muskeltitigkeit, d. Red.). Und Bitterstoffe wirken anre-
gend auf das vegetative Nervensystem®, so Prof. Dietrich
Gronemeyer. Kein Wunder, denn im menschlichen
Korper existieren in fast allen Bereichen Rezeptoren
fir Bitterstoffe, die hier antientziindlich und immun-
regulierend wirken. Es konnte sogar wissenschaftlich
nachgewiesen werden, dass die bitteren Glucosinolate,
mit denen sich Kohlsorten wie Brokkoli gegen Schid-
linge schiitzen, antioxidativ wirken und Tumorerkran-
kungen vorbeugen konnen.

Bitterstoffe — gesunde Multitalente

Auch beim Abnehmen helfen Bitterstoffe. Sie sind im
wahrsten Sinne des Wortes ,fatburner®, denn sie re-
gen die Energiegewinnung an und fordern die Fettver-
dauung. Auch als natiirliche Essbremse, die den Heif3-
hunger drosselt, haben sich Bitterstoffe bewahrt. Denn
wenn wir Siifes essen, verlieren wir schnell das Satti-
gungsgefiihl. Eine Vollmilchschokolade lasst sich doch
schneller wegnaschen als eine Schokolade mit 80 % Ka-
kaoanteil, oder? WissenschaftlerInnen erkldren diesen
Effekt als Aktivierung eines Warnsignals aus Urzeiten,
das unser Korper bis heute abruft: Bitter sollte nur in
Maflen gegessen werden, also bremste das Gehirn die
Lust auf Essen und beschleunigte die Darmtatigkeit.

Perfekt, wenn mit Bitterstoffen der HeifShunger auf
Stiles gebremst werden kann. Nicht nur, dass beim
tibermifligen Verzehr von Siiflem immer mehr Kilos

Reformhaus® | FEBRUAR 2021

so auf den Hiiften landen - mit Folgen wie Diabetes,
Bluthochdruck oder Gallensteinen, ein hoher Zucker-
konsum bewirkt auch, dass im Korper vermehrt Sduren
freigesetzt werden. Bitterstoffe sorgen dafiir, dass der
Séuretiberschuss abgebaut und ausgeschieden werden
kann. Besonders die Gallenblase braucht Bitterstoffe,
um richtig arbeiten zu kénnen. Fehlen diese, kann sie
sich nicht mehr richtig zusammenziehen, es kommt zur
Bildung von Gallensteinen.

Deshalb: Die unterschitzten Bitterstoffe sind wahre
Gesundheits-Allrounder. Nicht nur die Produktion
von Gallenfliissigkeit regen sie an, sie férdern auch die
gesamte Verdauung, helfen bei Ubersiuerung, halten
unseren Heifhunger in Grenzen, wirken antientziind-
lich und verbesseren auch den Speichelfluss im Mund
und dessen Zusammensetzung, und schiitzen so also
auch unsere Zihne und unser Zahnfleisch.

Braucht es weitere Argumente, um mehr Bitteres in
unser Leben zu lassen? Vielleicht noch dies: Wer mehr
Bitteres auf seinem Teller zulisst, wird das Essen nicht
hinunterschlingen, er wird achtsam kauen — miissen.

In diesen Lebensmitteln stecken
viele gesunde Bitterstoffe

SALATE: Chicorée, Radicchio, Rucola

GEMUSE: Artischocke, Brokkoli, Aubergine,
Gurke, Mangold, Fenchel

FRUCHTE: Zitrone, Grapefruit, Kumquat

KRAUTER: Salbei, Minze, Thymian, Rosmarin,
Oregano, Liebstockel, :

WILDKRAUTER: Léwenzahn, Wegwarte,
Wermut, Enzian

GEWURZE: Ingwer, Anis, Kurkuma, Muskat-
nuss, Piment, Kardamom

BITTERNOTEN AUCH IN: Bitterschokolade
(ab 70 %), Senf, Walnlissen, Olivendl
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: 3¢ BitterStoffPulver

b s ¢ von M.Reich ist ein pflanzliches
= | Lebensmittel mit 55 Pflanzen in
|"T'_EF" Bio-Qualitat, u. a. mit Enzian,
JUEL - Tausendguldenkraut und Wermut
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3€ Bitter ist das neue SuB

Die beinhalteten Bitterstoffe
im Bio-Krauterspray von
SonnenMoor® bremsen die
Lust auf StiBes aus.

3§ Bitte bitter

von der Gewlrzmuhle Brecht
mit Léwenzahn und Artischocke
liefert taglich eine Extraportion
Bitterstoffe. Als Kapseln (re.) oder
basische Gewlrzzubereitung

ANZEIGE

Natiirlich im Gleichgewicht

Ein ausgeglichener
Saure-Basen-Haushalt ist
eine wichtige Vorausset-
zung fir unser Wohl-
befinden. Basen-Aktiv®
unterstiitzt die Balance
des Saure-Basen-Haus-
halts und lasst Korper
und Seele aufbliihen

Bt'lEErl ﬂktm
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*BASEN-AKTIV®

VON SALUS

Wertvolle Mineralstoffe fir Saureaus-
gleich*, Energie** und Regenera-
tion*** stecken in den Basen-Aktiv®-
Produkten von SALUS. Egal ob als
Elixier, Pulver oder Tabletten — neben
hochwertigen Mineralstoffen ent-
halten die cleanen Rezepturen auch
den Krauter-Boost fir Naturlichkeit

East-n Akw

-.1.‘..-,
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und Freude! Dabei sind alle pflanz-
lichen Bestandteile in laborgepriifter
SALUS-Qualitat.
Das neue Mineralstoff-Krauterex-
trakt-Pulver zum Auflésen enthalt
ausschlieBlich Mineralstoff-Citrate
und den Krauter-Boost fiir Nattr-
lichkeit und Freude. Ideal fir alle,
die viel unterwegs sind: die neuen
Mineralstoff-Krauter-Tabletten. Alle
Basen-Aktiv®-Produkte sind laktosefrei
und vegan. Abgestimmt auf je eine
Tageshalfte, ergéanzen zwei wohltuen-
de Bio-Tees das Sortiment.
www.basen-aktiv.de

*) Saure-Basen-Ausgleich — Zink trégt zu einem normalen
Saure-Basen-Stoffwechsel bei. **) Energie — Calcium und
Magnesium unterstiitzen den Energiestoffwechsel. Wie
auch Kalium unterstiitzt Magnesium die normale Funkti-
on des Nervensystems. Zink unterstltzt die allgemeine
geistige Leistungsfahigkeit. ***) Regeneration — Calcium,
Magnesium und Zink haben eine Funktion bei der Zell-
teilung. Zink unterstitzt zudem die DNA-Synthese.
Magnesium trégt zum Elektrolytgleichgewicht und zur
Verringerung von Mudigkeit und Erschépfung bei. Eine
gesunde Lebensweise und eine ausgewogene, abwechs-
lungsreiche Ernahrung sind wichtig fir die Gesundheit.






Midlife-Care ist das neue Zauberwort fir Frauen in den
Wechseljahren. Dahinter verbirgt sich ein medizinisch
fundierter und ganzheitlicher Ansatz, mit dem wir die
Hormon-Achterbahn in den Griff bekommen - und
damit gesund und positiv gestimmt unser Leben weiter

genieBen konnen

rither wurde gar nicht driiber geredet.
Hitzewallungen und Schlafstérungen,
Stimmungstiefs, Zwischenblutungen,
Gewichtszunahme, Haarausfall - da-
mit sollten Frauen allein fertigwerden.
Das hat sich zum Gliick geiandert: Dank neuer
Erkenntnisse aus Medizin und Naturmedizin,
etwa zum Zusammenspiel der Hormone oder zu
gesunder Erndhrung stehen uns Frauen immer
mehr Moglichkeiten offen, die unangenehmen
Begleiterscheinungen der Menopause und auch
schon der Vormenopause zu lindern oder ganz
zu beheben.
Aber was genau passiert eigentlich in unserem
Korper, wenn wir Richtung Menopause gehen?
Ganz knapp gesagt, dreht sich der Prozess der
Pubertit quasi um, weil die Produktion der
weiblichen Sexualhormone Ostrogen und Proge-
steron jetzt abnimmt. Diese steuerten rund drei
Jahrzehnte lang Monatszyklus und Eisprung,
haben uns glanzendes Haar und glatte Haut be-
schert. Nun drosseln sie ihre Produktion, und
die Hypophyse, die Hirnanhangdriise, produ-
ziert ein Ersatzhormon, das FSH (follikelstimu-
lierendes Hormon). Die Folge: Unsere Hormone
fahren Achterbahn - und wir mit.

150 Botenstoffe sind erforscht

Dabei dirfen wir die Sexualhormone nie isoliert
betrachten. Wir wissen heute, dass rund tausend
verschiedene Botenstoffe in unserem Korper
wirken, davon sind etwa 150 erforscht. Adrenalin
oder Melatonin regeln den Wach-Schlaf-Rhyth-
mus, andere Hormone sorgen dafiir, dass wir
Hunger und Durst haben. Das Zusammenspiel
aller Hormone ldsst sich mit einem Orchester
vergleichen: Sind die Mitspieler in der Balance,
erleben wir ein schones Konzert, schert auch nur

ein Instrument aus, klingt es schridg. Und eben
das passiert in den Wechseljahren.

Oder auch nicht: Ein Drittel aller Frauen bleibt
beschwerdefrei, ein Drittel hat leichte Probleme
und nur ein Drittel leidet richtig heftig. Grofles
Pech, wenn wir zum letzten Drittel gehéren! Zu-
mal die Beschwerden in einem Alter auftauchen,
in dem wir ohnehin rotieren. Job und Haushalt,
die Beziehung, Kinder in der Pubertit, gebrech-
lich werdende Eltern fordern uns. Und dann
fangt auch noch der Korper an zu spinnen. Um
vor allem die gefiirchteten Hitzewallungen lin-
dern zu konnen, empfehlen Frauenirztlnnen
oft pharmazeutische Hormone. Aber diese sind
umstritten, da sie eine andere chemische Struk-
tur als korpereigene Hormone haben und immer
wieder in Verdacht geraten, Krebs auszulosen.

Isoflavone wirken ausgleichend

Zum Gliick gibt es sanfte Alternativen:
Phyto-Ostrogene sind Pflanzenstoffe mit hor-
monihnlicher Wirkung, am bekanntesten sind
Isoflavone aus Soja. Asiatische Frauen haben
namlich kaum mit der Menopause und daraus
resultierenden Altersbeschwerden wie etwa Os-
teoporose zu kdmpfen. Man fand heraus, dass
hier die traditionell sojareiche Erndhrung ent-
gegen wirkt. Isoflavone kénnen die Ostrogen-
schwankungen ausgleichen, sowohl einen pha-
senweisen Uberschuss als auch einen Mangel. In
mehreren Studien nahmen Frauen mit Hitzewal-
lungen Soja-Isoflavone. Je héher die Dosis, desto
deutlicher sank die Anzahl an Hitzewellen. Auch
in Leinsamen stecken Phytohormone, die den
Isoflavonen des Sojas dhneln.

Bewihrt hat sich auch Roter Ginseng mit seiner
anregenden, zugleich beruhigenden adapto-
genen Wirkung. Auch Ashwaganda, das indische
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qumone
in Balance

Frauenmantel (0.) und
Soja: natlrliche Hilfen in
wechselhaften Zeiten

Ginseng. Und das Gewiirz Curcumin. Uberhaupt bie-
tet die Natur uns geniale Pflanzen an, etwa Frauen-
mantel, Johanniskraut oder Monchspfefter. Wer die
Wechseljahre gut meistern will, sollte freilich noch
mehr fir sich tun, als nur zur Naturarznei greifen.
Das wissen die Arztinnen Susanne Esche-Belke und
Suzann Kirschner-Brouns aus langjahriger Praxis-Er-
fahrung und dem Umgang mit vielen Patientinnen.
Fiir ihren umfassenden Ratgeber ,Midlife Care: Wie
wir die Lebensmitte meistern und die Kraft unserer
Hormone nutzen® haben sie stattliche 140 neue medi-
zinische Studien ausgewertet. Thr Fazit: Es gibt keine
allgemein giiltige Formel, jede Frau sollte ausprobie-
ren, was ihr guttut, was sie stirkt und auf diese Weise
ihr ganz persénliches Wohlfithlprogramm finden.

ANZEIGE

Schluck fiir Schluck
neue Kraft
SONNENTOR

WIEDER GUT!
IM WECHSEL

Naturliche Hormon-Balance

Dazu gehort unbedingt bewusste und gesunde Er-
néhrung. Ballaststofte aus griinem Gemiise, Sauer-
kraut, Kefir und Tofu néhren die guten Darmbak-
terien, die uns schlank und gesund halten. Unser
Darm, wissen wir heute, hat groffen Einfluss auf die
Hormonbalance unseres Koérpers. Extrem wichtig
ist auch die Versorgung mit Vitamin D, das ,,Son-
Frauenpower und nenvitamin“ miissen wir im Winter daher zusatzlich
Krauterkraft: Drink TEA like einnehmen. Auch Zink und Selen, enthalten in Niis-
a woman! sen, Mandeln und Kornern, unterstiitzen die Hor-
Das Leben ist voller Ver- monbalance. Parallel sollten wir uns regelmafig be-
anderungen, wechselhafte Zeiten gehéren zum wegen. Ideal sind Ubungen aus dem Hormon-Yoga,
Frausein einfach dazu. Firr jede Zeit im Leben Meditationen und Atemiibungen, moderates Spor-
einer Frau ist das richtige Kraut gewachsen. teln wie Schwimmen, Spazierengehen oder Fahrrad-

Frauenkrauter wie Brombeerblatter, Frauen- fa.hrel_l' . ]
. . s . Fiir die erfahrenen Arztinnen steht fest: Wir brau-
mantel und Steinklee unterstiitzen in der Hitze

] ) chen unbedingt ein profundes Wissen iiber unseren
des Gefechts. Vereint in der ausgleichenden gtemp

Bio-Teemischung , Wieder Gut!® Im Wechsel”
von Sonnentor, bringen sie jede Frau mit einem
kihlen Kopf durch den Tag. Einfach Schluck fir
Schluck neue Kraft schépfen. Und das Wechsel-
bad der Gefiihle? Das kénnen wir getrost der
Lieblingsserie tUberlassen.

www.sonnentor.com

Koérper. Und wir brauchen ganz viel Achtsamkeit
fiir unsere korperlichen und seelischen Bediirfnisse.
Die konnen sich ndmlich ab jetzt ziemlich dndern.
Und das ist die gute Nachricht: Unser Leben bleibt
auch in und nach den Wechseljahren spannend. Wir
miissen nur gut fiir uns sorgen.



PRODUKTE AUS DEM
REFORMHAUS®

Alsiroyal®:

Plus Klima-Aktiv-Kapseln mit Soja-
Isoflavonen, Vitaminen, Zink, Eisen

KGV: Roter Korea Ginseng

Dr. Wolz: Curcumin Extrakt Kapseln
Hiibner: Curcuma Tropfen
Sanatura: Vitamin D3-Tropfen

BAKANASAN: Vitamin D3, Tabletten
SALUS:

* Wechseljahre-Tee mit u. a. Rotklee-
bliten, Frauenmantelkraut, Melisse,
Rosmarin- und Brombeerblattern,
Schafgarbenkraut und Lavendelbliiten

e Neuro Balance Ashwagandha
Tonikum bio
PRIMAVERA:

* Frauenwohl Balance Kérperdl bio mit
u.a. Granatapfelsamen- und Nachtker-
zendl, Mdnchspfeffer und Ylang Ylang

GranoVita:

® VVenus Wunder-Mdsli mit Isoflavonen
aus Sojaflocken, Granatapfel, Ménchs-
pfeffer und gekeimten Leinsamen

Dr. med. Susanne
Esche-Belke, Dr. med.
Suzann Kirschner-Brouns:
Midlife Care. Wie wir die
Lebensmitte meistern und
die Kraft unserer Hormone
nutzen. Libbe life. Paper-
back, 20 Euro

Reformhaus® Wissen
kompakt: Wechseljahre.

WECHSELJAHRE ..
freaissl  Was Korper und Seele

il jetzt starkt.
(Fragen Sie in lhrem

Reformhaus® nach diesem

(-] Ratgeber)

Text: Frauke D&hring

ANZEIGE

SOJA-ISOFLAVONE

Wechseljahre ohne
Hormonpillen?

ein anderer Pflanzenstoff zur Linderung von Wechsel-
K jahresbeschwerden wurde so intensiv erforscht wie die

Soja-Isoflavone. Eine der groften klinischen Studien
an der Charité Berlin hat gezeigt, dass die Pflanzenstoffe der
Sojabohne sowohl wirksam als auch sicher sind.

Im asiatischen Raum sind die Erscheinungen der Wechsel-
jahre kaum bekannt. Einen Grund hierfiir sieht die Wissen-
schaft in der sojareichen Erndhrung. Um zu beurteilen, ob
sich dieser positive Effekt von Soja-Isoflavonen auch auf
Frauen in Europa {ibertragen lésst, wurde eine umfassende
klinische Studie durchgefiihrt.

Wirksamkeits-Studie mit 176 Frauen*

Die Studie erfolgte nach strengsten wissenschaftlichen Kri-
terien mit dem Produkt Alsiroyal® PLUS Klima-Aktiv. Dieses
enthélt einen speziellen Trockenextrakt aus Soja mit 100 mg
Soja-Isoflavonen sowie Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente. Das Ergebnis war signifikant. Eine Besserung
konnte auf erndhrungsphysiologische Weise bei allen hédufig
auftretenden Beschwerden erreicht werden:

* Imhof et al. Soy germ
extract alleviates me
nopausal hot flushes:
placebo-controlled
double-blind trial. Eur

J Clin Nutr. 2018;
72(7) : 961-970.

* Weniger Hitzewallungen
« Weniger Nachtschweil}
* Weniger innere Unruhe
* Besserer Schlaf

Damit wurde wissenschaftlich bestétigt, dass Alsiroyal® PLUS
Klima-Aktiv 100 aufgrund seiner Eigenschaften und Merk-
male zum Didtmanagement bei Wechseljahren geeignet ist.
Was ebenfalls wichtig ist: Die teilnehmenden Frauen konnten
ihre Beschwerden verbessern, obwohl sie sich vor Beginn der
Studie ganz normal nach européischem Standard ernahrt hat-
ten — also ohne viel Soja.

Soja-Isoflavone sind keine Phytoostrogene

In der alteren Literatur werden Soja-Isoflavone oft noch als
Phytoostrogene bezeichnet, weil sie eine dhnliche chemische
Struktur aufweisen. Doch heute weif$ man: Soja-Isoflavone
sind aus wissenschaftlicher Sicht betrachtet keine Phytodstro-
gene und werden im weiblichen Organismus anders verstoff-
wechselt als Ostrogene.

Alsiroyal® PLUS Klima-Aktiv-

Ka pseln sind ein Lebensmittel fiir be-
sondere medizinische Zwecke (bilanzierte
Diét). Nur 1 Kapsel tiglich zum Didtma-
nagement bei Wechseljahresbeschwerden
wie z. B. Hitzewallungen, Nachtschweil3,
schlechter Schlaf und innere Unruhe.

www.alsiroyal.de
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Die Nacht beschert den Kleinen
wie den GroBen anstrengende
Stunden. Die einen wachen mehr-
mals auf, schlafen nicht wieder
ein, weinen, schreien, angstigen
sich und die Erwachsenen sind
in Sorge, ob sie etwas falsch
machen. Das muss nicht sein.
Wie wir den Schlafrhythmus

der Kleinen ganz natdrlich in
Balance bringen kénnen, verrat
Dr. med. Franziska Rubin

Reformhaus® Magazin: Was sind
die Ursachen fiir die Ein- und
Durchschlafprobleme der Kinder?

Dr. med. Franziska Rubin: Wir tun
immer so, als missten Kinder auf
Knopfdruck schlafen kénnen. Aber
gerade der nachtliche Schlaf wird
im Baby -und Kleinkindalter von
verschiedenen Einflissen be-
stimmt. Da ist zum einen das Ge-
hirnwachstum. Das Gehirn wachst
in den ersten drei Lebensjahren auf
das Zwei — bis Dreifache an. Dazu
braucht es viel Energie, deshalb
trinken Babys, vor allem im ersten
Lebensjahr, auch nachts gerne ein
oder zwei Portionen Milch.

In den ersten Monaten werden
Babys zudem oft von Bauch-
krampfen geplagt, meistens zu
abendlicher Stunde. Und schon
ab dem vierten Monat leiden viele
unter Zahnungsschmerzen, nicht
selten nachts. Aber auch der erste
Schnupfen, Ohrenschmerzen oder
Magen-Darmprobleme stéren den
nachtlichen Schlaf. Bis zum Schul-
beginn machen Kinder eine rasante
geistige und kérperliche Entwick-
lung durch, die oft in Schilben

verlauft. Solche Entwicklungsschi-
be kénnen ebenfalls zu voriberge-
henden Schwierigkeiten beim Ein-
und Durchschlafen fihren.

Welche Rolle spielt der Nacht-
schreck?

Etwa drei bis sechs Prozent der
Kinder im Kleinkind- und Vorschul-
alter erleben diesen Nachtschreck,
auch als Pavor nocturnus bekannt.
Ein bis vier Stunden nach dem
Einschlafen fangen sie plétzlich an,
furchtbar zu schreien. Sie sind trotz
offener Augen aber nicht wach und
deshalb auch nicht ansprechbar,
geschweige denn schnell zu beruhi-
gen. Da hilft nur eines: selbst Ruhe
bewahren, sehr leise mit dem Kind
zu sprechen und ihm vermitteln,
dass es in Sicherheit ist. Meist ist
der Spuk nach 15 Minuten so pl6tz-
lich vorbei, wie er gekommen ist.
Manche Kinder gehdren zu den
Schlafwandlern. Wie der Nacht-
schreck an sich eine ungefahrliche
Schlafstérung. In beiden Féllen ist
es aber wichtig, fur eine kinder-
sichere Wohnung zu sorgen, um
Unfalle zu vermeiden.

Dr. med. Franziska Rubin,
Arztin, Autorin und gefragte
Expertin in vielen Fernseh-
sendungen und Mutter von
drei Kindern

Wie viel Schlaf ist wichtig und
gesund in den unterschiedlichen
Entwicklungsstadien?

Nach etwa drei bis vier Monaten
hat der S&ugling einen indivi-
duellen Schlaf-Wach-Rhythmus
gefunden. Der Schlaf, 14 bis 16
Stunden, verteilt sich jetzt auf drei
LPortionen” in der Regel zwei am
Tag und eine langere Phase nachts.
Kleinkinder benétigen zwischen 13
bis 14 Stunden, wobei sich diese
Zeit auf einen Nacht- und einen
Mittagsschlaf verteilt. Zwischen
dem vierten und sechsten Lebens-
jahr benétigen immer weniger Kin-
der einen Tagesschlaf, sollten aber
etwa 11 Stunden nachts schlafen
kdénnen. Denn in dieser Zeit |auft
das Wachstumshormon zur Hoch-
form auf. Es sorgt fur die Reifung
aller Gewebe, einschlieBlich des
Langenwachstums, und fir

die Reparatur und Regeneration
von Zellen. Auch das Immunsys-
tem arbeitet intensiv, es werden
besonders viele immunaktive Stoffe
ausgeschittet und bekampfen
Krankheitserreger, ohne dass wir
etwas davon merken. Nicht um-
sonst heif3t es, Schlaf ist die beste
Medizin.

Was kénnen Eltern tun, um ihrem

Kind zu helfen? Ist es gut, bei ihm
zu bleiben, bis es schlaft?
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Es gibt durchaus Babys, die bereits
mit einem halben Jahr eine léngere
Phase nachts durchschlafen. Aber
das ist nicht die Norm! Und sollte
vor allem nicht zum Wettbewerbs-
ziel erklart werden. So nach dem
Motto, je eher mein Kind durch-
schlaft, desto erfolgreicher bin ich
in der Erziehung. Das geht véllig an
den Bedirfnissen des Kindes vor-
bei. Denn aus evolutionarer Sicht
bendétigen Babys und Kleinkinder
vor allem Nahe, um gut ein- oder
wieder einschlafen zu kénnen. In
Kindern tickt ein uraltes Erbe, dass
sie sich nur durch die unmittelbare
N&he von Erwachsenen vor einer
geféhrlichen AuBenwelt beschitzt
fihlen. Nun laufen keine Sabelzahn-
tiger mehr um heutige Behau-
sungen herum, aber das Programm
des beschiitzt sein Wollens lauft
dennoch im Hintergrund ab. Kor-
pernédhe beim Einschlafen hat also
gerade bei den Kleinsten nichts
mit Verwohnen zu tun, sondern
entlastet. Gemeinsam ist auch allen
Babys und Kindern bis zum Ende
des dritten Lebensjahres, dass sie
nachts mehrmals aufwachen, wie
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Babys und Kleinkinder brauchen Nahe,
um gut ein- oder durchschlafen zu kénnen

Videoanalysen von Schlafforschern
zeigen. Auch das scheint ein fest
installiertes Programm zu sein.
Dann ist es gut, wenn man den
Kleinen Nahe anbietet. Das kann
ein kurzes Handchenhalten sein,
dazu beruhigende Worte, mancher
setzt sich fiir einen Moment ans
Bett oder lasst das Kind auch ins el-
terliche Bett. Als Faustregel konnte
man sagen, so viel Nahe wie mog-
lich gewdhren und sich dabei selbst
vor Uberlastung schiitzen.

Hat ein Kind Probleme einzu-
schlafen, ist dies nicht gleichbe-
deutend mit einer Schlafstérung.
Aber ab wann sollten Eltern
arztlichen Rat einholen?

Bei Nachtschreck, Schlafwandeln
oder ungewdhnlichen Bewegungen
im Schlaf ist es gut, eine Ursa-
chenabklarung vom Kinderarzt zu
bekommen. In der Regel sind diese
Stérungen harmlos, aber auch zur
eigenen Beruhigung, gibt der Rat
des Arztes Sicherheit. Auch wenn
das Kind nachts immer wieder
aufwacht und ewig zum Wiederein-

schlafen braucht, bei anhaltendem
Schnarchen (Schlafapnoe) oder
wenn ihr Kind trotz ausreichendem
Schlaf tagstiber mlde ist. Holen
sie sich unbedingt Rat, wenn das
Schlafverhalten des Kindes die
ganze Familie extrem belastet.

Welche pflanzlichen Mittel gibt
es, die Eltern ihren Kindern un-
besorgt geben kdnnen und was
muss dabei beachtet werden?

Zu den Klassikern bei Schlafpro-
blemen z3dhlen Baldrian, Melisse,
Lavendel, Hopfenzapfen und Pas-
sionsblume. Sie alle wirken beruhi-
gend, Lavendel und Passionsblume
dazu angstlésend. Baldrian hat
auch auf die Muskeln eine entspan-
nende Wirkung. Als Tee kénnen Sie
Melisse, Lavendel, Hopfenzapfen,
Passionsblume und Pomeranzen-
bliten (fir den guten Geschmack)
zu gleichen Teilen mischen lassen.
UbergieBen Sie 1 TL davon mit
200 ml heiBem Wasser, 10 Minu-
ten zugedeckt ziehen lassen und
abseihen. 30 — 60 Minuten vor dem
Zubettgehen trinken.



Lavendel eignet sich auch sehr

gut fur ein Duftsdckchen, das man
neben das Kopfkissen legt, ebenso
als Badezusatz. Lassen Sie lhr Kind
10 Minuten baden und dann ins
Bett huschen.

Ein einfaches Hausmittel sind kalte
nasse Socken. Sie haben eine ablei-
tende und beruhigende Wirkung.
Daflr dinne Baumwollséckchen in
kaltes Wasser tauchen, anziehen
und ein zweites Paar Wollsocken
driiberziehen. Die Socken kénnen
die ganze Nacht Gber an bleiben.
Ist Gbrigens auch fir Erwachsene
eine Super-Einschlafhilfe. Wichtig:
Die FiBe mussen unbedingt warm
sein, bevor die kalten Socken ange-
legt werden.

Worauf sollte man bei der Erndh-
rung achten?

Fur Kinder gilt das Gleiche wie fur
Erwachsene: Abends ist leichte
Kost angesagt. Die meisten Kor-
pervorgange werden am spéten
Abend und in der Nacht auf Spar-
flamme gedreht, damit beispiels-
weise alle Reparaturaufgaben erfiillt
werden kénnen. Ist der Organismus
zu sehr mit der Verdauung beschaf-
tigt, kann das diese Prozesse hem-
men. Wichtig ist es ebenfalls, nicht
zu spat zu essen. Denn nach jeder
Mahlzeit wird Insulin ausgeschittet,
um die Nahrung in Form von Glu-
kose in die Zellen zu transportieren.
Insulin ist aber der Gegenspieler
von Melatonin, dem Hormon, das
uns signalisiert, dass es nun Zeit
zum Ruhen ist.

Ay Auch auf die
oy Kleinen wirkt
Lavendel

beruhigend
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ALSIROYAL®
Hyaluron X-Effekt Ampullen Pipettenflasche

8 x Hyaluron Konzentrat

8 verschiedene, hochkonzentriert=
Hyaluron-Arten wirken in unter- 4’
schiedlichen Haut-Tiefen.

et
e Ampulle in der praktischen i
Pipettenflasche :
e Wieder verschlieBbar und T
sehr ergiebig HYALURON
* Perfekt als Hyaluron-Kur fiir HEFFERT
jeden Hauttyp |. AMPULIR d

e Fir einen strahlend frischen Teirit

www.alsiroyal.de

BAKANASAN
Coenzym Q10 Plus Kapseln
BAHARASAN
Anti-Aging mit Power-
COENEYM

Antioxidantien

® Naturlicher Zellschutz von innen Qlo
I',

¢ Mit naturidentischem Q10 aus

pflanzlicher Fermentation
¢ Plus Astaxanthin aus Mikroalgen

und OPC aus Traubenkernextrakt 5= ‘_
* Selen und Vitamin E schiitzen L=

die Zellen vor oxidativem Stress ' &
¢ Vegan und laktosefrei
¢ Als Monatspackung mit

30 Kapseln

www.bakanasan.de

BRECHT

BITTE BITTER Komplex, 60 Kapseln
Bio-Nahrungsergénzungsmittel

Die Nahrung enthalt immer weniger
Bitterstoffe. Mit dieser Superfood- -
Rezeptur vervollstandigen Sie lhre = '
Nahrung mit hochwertigen Bitterstoffen. HiiiE BITTER
* mit Artischocken-Extrakt =

* ohne Zusatzstoffe

® Brecht Premium-Qualitat

e hergestellt in Deutschland

Pure Pflanzenkraft mit der neuen Produktlinie ,Komplex”:
BAUCHWOHL, BITTE BITTER, CUMIN KORIANDER
MUSKATNUSS, INNERE RUHE, GUTE NACHT, SCHUTZ DICH.

www.gewuerzmuehle-brecht.de

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

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




ZUM WEITERLESEN

PRAKTISCHE EINSCHLAF-TIPPS:

1. Vorlesen und Schlaflieder

Sind wunderbare Méglichkeiten, um fiir Nahe und Beruhigung

zu sorgen. Schlaflieder vermitteln vor allem Babys zusatzliche
Geborgenheit. Die bereits im Bauch vertraute Stimme der Mutter
und die Rhythmen der Musik sind eine ideale Kombination. Anre-
gungen gibt es im Internet oder auf CD.

2. Rituale und Rhythmen =
Rhythmen und Rituale sind Anker der Verlasslichkeit und damit e Franziska Rubin:

auch Garanten fir Geborgenheit. Fantasiereisen kénnen ein scho- Meine sanfte Me-
nes Abendritual sein. Geben Sie immer wieder ein neues Thema dizin fir Kinder,
vor. Mal kann es eine Reise durch den eigenen Korper sein, mal ZS Verlag, 24,95 €
das Liegen auf der beriihmten Blumenwiese oder eine Reise zum Einschlaf-Tipps fiir
Mond. Holen Sie sich Anleitungen in Biichern und oft dazugehé- Eouigie
rigen CDs.

Viele Kinder sind auch flr Yoga zu begeistern. Zur Beruhigung
eignen sich vor allem Atemiibungen. Zum Beispiel der Ba-
ren-Atem: Atme durch die Nase ein und zahle bis 3 oder 4, halte
den Atem 3 bis 4 Z&hler an, und dann wieder 3-4 Schlédge aus-
atmen und flr einen Augenblick den Atem wieder anhalten. Wie
ein Bar, der ganz ruhig in seiner Hohle den Winterschlaf genief3t
und zwischen jedem Atemzug eine kurze Pause macht. Die Ubung
beruhigt und kann auch vor dem Einschlafen helfen.

3. Ausreichend Bewegung und Sport in frischer Luft
Kinder haben einen natirlichen Bewegungsdrang, dem man Mair Klaines Buzh
ausreichend Raum geben sollte. Bewegung ist fiir die Entwicklung Ve Gen SRR
unabdingbar. Ausreichend Bewegung macht zudem mude. Knaur, 10 € '
Faustregel fur Bewegung: Sauglinge und Kleinkinder so viel
wie moglich, Kitakinder 3 Stunden am Tag, Schiler mindestens
1 Stunde, besser jedoch mehr.

¢ Franziska Rubin:

Interview: Karin Stahlhut

ANZEIGE

Mit Bienenkraft fit SO0
durch den Winter! OO 0 %

Zell Oxygen® + Gelée Royale 1000 mg: et 10, T
v/ Frisches Bio-Gelée Royale — Y
Wiz

kombiniert mit den einzigartigen F

Enzym-Hefezellen Dr. Wolz®
w IH Tl Y x
P LB iR

v Fur den Energiestoffwechsel’ + Gelee Royale 1000mg
und gegen Mudigkeit und
Erschopfung?

v ldeal als Kur

1 Die Vitamine B1, B2, B6, B12, Pantothens&ure und Biotin tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei. 2 Die
Vitamine B2 und B6 tragen zur Verringerung von Mudigkeit und Erschopfung bei.
™ info@wolz.de

Natiirlich, nachweislich wirksam. @ 06722-56100 @& www.wolz.de




Scheidung, Jobverlust, Mobbing, Krankheiten
oder aktuell die Corona-Pandemie - Situationen,
die uns an den Rand des Ertraglichen bringen.
Doch was fir den einen eine kaum zu tUberwin-
dende Krise ist, ist fur die andere eine |6sbare
Herausforderung. Warum das so ist, hat die

DAS psychologische Forschung herausbekommen und
das Ergebnis ,Resilienz” genannt

UM! X

l‘/‘
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Resilienz, die innere
Widerstandskraft, die uns
befahigt, Krisensitua-
tionen und Stress abzu-
federn, konnen wir lernen.

esilienz, vom Lateinischen , resilio” = ,,abpral-
len, ist ein Begriff aus der Physik, resiliente
Materialien kehren immer wieder in ihren
Ausgangszustand zuriick. Versuchen Sie
einmal, einen Schwamm zu verformen, kne-
ten und kniillen Sie ihn - funktioniert nicht. Auf den
Menschen iibertragen bedeutet Resilienz eine innere
Widerstandskraft, gespeist von einem Biindel positiver
sozialer und psychischer Attribute, das uns beféhigt,
Stress und belastende Situationen abzufedern. Dazu ge-
horen: Akzeptanz der Krise und der Emotionen, die sie
auslost, die Suche nach konkreten Losungen, der Glau-
be an sich und daran, sein Leben positiv beeinflussen
zu konnen - PsychologInnen nennen das ,,Selbstwirk-
samkeit“ -, sich nicht selbst die Schuld an der Situation
geben, Unterstiitzung im Familien- und Freundeskreis
erfahren, sich austauschen, ohne in Selbstmitleid zu
versinken.
ForscherInnen der Uni Mainz beleuchteten das Thema
vor einiger Zeit ganz neu: ,Wir haben uns gefragt, ob es
einen gemeinsamen Nenner fiir all diese Einzelansitze
gibt. Als Ergebnis stellen wir in unserer neuen The-
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orie weniger die einzelnen Faktoren als vielmehr das
Gehirn selbst in den Mittelpunkt. Die entscheidende
Frage lautet demnach: Wie bewertet das Gehirn eine
bestimmte Situation oder einen bestimmten Reiz? Eine
positive Reizbewertung ist vermutlich der zentrale
Mechanismus, der letztlich tiber die Resilienz des Indi-
viduums entscheidet®, so Professor Raffael Kalisch. Ein
positiver Bewertungsstil schiitzt demnach langfristig
vor stressbedingten Erkrankungen, weil er die Haufig-
keit und das Ausmaf} von Stressreaktionen verringert.
Diesen neuen mechanistischen Ansatz nennen die
Mainzer WissenschaftlerInnen ,,Positive Appraisal
Style Theory Of Resilience (PASTOR).

Die gute Nachricht: Das alles kann man lernen. Denn
Resilienz ist kein angeborenes Personlichkeitsmerkmal,
sondern eine Kompetenz, die wir im Verlauf unserer
Entwicklung erwerben - allen ungiinstigen psychoso-
zialen Ausgangsbedingungen zum Trotz. Will

heiflen: Trotz schwierigster Situationen in Kindheit
und Jugend kann jeder Mensch eine hohe Resilienz
entwickeln.



MIT DIESEN FUNF TIPPS
BEGINNT DER WEG:

@ Streichen Sie das Wort Problem und ersetzen Sie
es durch ,Herausforderung® Beginnen Sie, l6sungs-
orientiert zu denken - und zu handeln! Am besten
schreiben Sie fiir eine ,,Herausforderung® auf, was
Sie aktiv tun konnen, um die Situation zu verbessern
und legen Sie Termine fest, wann Sie was anpacken
wollen.

@ Freund und Helfer: Menschen, die Sie lieben oder
mogen, gehdren zum Fundament innerer Stabilitét.
Aber auch berufliche und institutionelle Netzwerke
sind wichtig. Machen Sie eine Liste: Wer hilft Ihnen
bei personlichen Herausforderungen? Wer kdnnte in
beruflichen Notfillen Ihr Rettungsanker sein?

Falls Sie in diesen Bereichen Defizite sehen, nehmen
Sie die Sache aktiv in die Hand: Engagieren Sie sich
ehrenamtlich, besuchen Sie Berufsmessen und after-
work-meetings, treten Sie einem Sportverein bei.

® Denken Sie auch an sich: Wir haben gelernt, die
Bediirfnisse anderer iiber die eigenen zu stellen und
uns zu kilmmern, bis unsere Batterien leer gelaufen
sind. Resiliente Menschen dagegen wissen um die Be-
deutung der Selbstfiirsorge, nehmen wahr, was Kor-
per und Seele brauchen und handeln danach. Génnen
Sie sich deshalb jeden Tag zehn Minuten Auszeit, um
in sich hineinzuhorchen.

(4 Akzeptieren Sie die Krise und die negativen Ge-
fithle: Trdnen, Wut und Enttduschung sind angesichts
einer schwierigen Situation wie z. B. Jobverlust ange-
messene Reaktionen. Driicken Sie dieses Gefiihl nicht
weg, aber lassen Sie sich auch nicht davon iiberwalti-
gen. Das klingt schwieriger als es ist. Folgender Trick
hilft: Sie konnten schreien vor Wut? Richtig, aber Sie
sind nicht die Wut. Sie sind abgrundtief enttiduscht?
Ja, aber Sie sind nicht die Enttauschung. Auf diese
Weise stellen Sie eine — gesunde — Distanz zwischen
sich und den Gefiihlen her, die Thnen hilft, wieder in
die Balance zu kommen.

(5 Bewertungsstil andern: Immer passiert mir das...!
Nie habe ich mal Glick! Solche Bewertungen werden
gespeist aus vergangenen Erfahrungen und Angsten
vor einer ungewissen Zukunft. In der Gegenwart ha-
ben diese Ddimonen keine Chance. Schaffen Sie sich
deshalb im Biiro und zu Hause Jetzt-Anker — etwa
Post-its mit positiven Affirmationen / Aussagen, die
Sie daran erinnern, gegenwartig zu bleiben.

Wie resilient sind Sie?

Bewerten Sie jede der 12 Aussagen mit einer
Punktzahl von 1 (stimme nicht oder nur einge-
schrankt zu) bis 3 (stimme voll und ganz zu):

1. Ich weiB, was ich kann und ich glaube an
mich

2. Ich lasse mich von Stress und negativen
Gefihlen nicht Gberwaltigen

3. Meine Bediirfnisse wahrzunehmen finde ich
wichtig

4. Jammern und Lamentieren sind nicht mein
Ding

5. Ich verfolge meine Ziele, setze mich aber
nicht unter Druck

6. Freunde und Familie sind mir wichtiger als
sogenannte Soziale Netzwerke

7. Ich habe keine Angst vor der Zukunft

8. Unangenehme Dinge gehe ich an - auch
wenn es mal schwer fallt

9. Ich glaube nicht an ,Schicksal”, sondern
daran, dass ich mein Leben gestalten kann

10. Aus Fehlern lerne ich ebenso viel wie aus
Erfolgen, vielleicht sogar mehr

11. Es falit mir leicht, mich veranderten
Umstanden anzupassen

12. ich achte darauf, mich mit positiven Dingen
zu beschéftigen

AUSWERTUNG:

Je mehr Punkte Sie insgesamt haben, desto aus-
gepragter ist lhre innere Widerstandskraft.

Sehen Sie sich die Satze, bei denen Sie sich nur
einen oder zwei Punkte gegeben haben, genauer
an und Uberlegen Sie: Was kann ich tun, um
diesen Bereich meiner Persdnlichkeit zu starken?
Beispiel: Bei Aussage 6 haben Sie nur einen
Punkt. Uberlegen Sie: Welchen Mehrwert haben
Soziale Netzwerke fiir Sie? Gibt es in |hrer Familie
oder mit Freunden Konflikte, die Sie bereinigen
sollten? Gehen Sie auf diese Weise Aussage fir
Aussage durch und Uberlegen Sie, ob und wie
Sie lhr Verhalten, lhre Ansichten resilienter gestal-
ten kdnnen.
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Wie wichtig ist Resilienz
fiir werdende Miitter?

Dieser Frage ist Dr. Claudia
Leidenfrost in ihrer Dissertation
»Koharenzgefiihl, Resilienz und
a4 Stimmungslage in der Schwan-
L gerschaft” (Friedrich-Schiller-
Universitat Jena) nachgegangen.
Wir haben mit ihr gesprochen

Reformhaus® Magazin: Wie haben Sie die Studie
aufgebaut?

DR. CLAUDIA LEIDENFROST: Um den Einfluss verschie-
dener psychischer Faktoren, wie z. B. der Resilienz auf
den Schwangerschaftsverlauf und das Geburtsoutcome
zu untersuchen, wurden 241 Schwangere zu drei Zeit-
punkten wahrend und nach der Schwangerschaft mithilfe
von Fragebdgen, standardisierten psychologischen
Tests und einer Kurzform der Resilienz-Skala befragt. In
den statistischen Analysen wurde ein méglicher Zu-
sammenhang zwischen der Auspragung der Resilienz
der Probandinnen und dem Auftreten von Schwanger-
schaftskomplikationen untersucht. Des Weiteren wurde
analysiert, wie sich die Resilienz wahrend der Schwan-
gerschaft und nach der Geburt veréndert.

Welche Ergebnisse konnten Sie daraus schopfen?

Es konnte ein signifikanter Zusammenhang zwischen
der Ausprégung der Resilienz und schwangerschafts-
assoziierten Komplikationen nachgewiesen werden. Je
niedriger die Resilienz der befragten Frauen ausgepragt
war, umso héufiger kam es zu Komplikationen im Verlauf
der Schwangerschaft. Besonders deutlich zeigte sich

ein Zusammenhang bei niedriger Resilienz und dem
Auftreten von Krémpfen, Unterleibsbeschwerden und
vorzeitiger Wehentéatigkeit. Interessanterweise liel3 sich
aber auch nachweisen, dass die Resilienz im Verlauf

der Schwangerschaft zunimmt und nach der Geburt am
starksten ausgepragt war.

Welche Erklarung kénnte es dafiir geben?

Neben vielen positiven Erfahrungen, die wahrend dieser
Zeit gemacht werden, stehen Frauen einer Reihe von
neuen Anforderungen gegenlber, die sie vor allem
wahrend der Geburt an die Grenze ihrer kérperlichen
und psychischen Leistungsfahigkeit bringen kénnen. Das
Gefiihl des , Es-Geschafft-Habens” und der positiven
Bewidltigung dieses so bedeutungsvollen Lebensab-
schnitts scheint die psychische Widerstandsfahigkeit der
Frau insgesamt bedeutend zu erhéhen. Offen blieb die
Frage, ob die Erhéhung der Resilienz von Dauer ist und
ob sich die Resilienz eventuell durch die neuen Anspri-
che und Anforderungen des Mutterseins sogar noch
weiter erhoht.
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Welche Rolle spielt die Resilienz in der Behandlung
werdender Miitter?

Die derzeitige Schwangerschaftsvorsorge ist traditionell
eher als eine geradtebezogene Diagnostik ausgelegt,
auf die psychosozialen Veranderungen und Probleme
wéhrend der Schwangerschaft wird haufig nicht ein-
gegangen. Die in der Studie verwendeten Selbstbe-
urteilungsinstrumente stellen eine einfach anwendbare
Moglichkeit dar, gefdhrdete Schwangere zu identifizie-
ren, um ihnen eventuell eine weiterfihrende, zusatz-
liche Unterstlitzung anzubieten.

BERUF MIT ZUKUNFT:
RESILIENZ-TRAINIERIN

Sie mochten mehr ber Resilienz erfah-

ren und anderen Menschen helfen, diese
Fahigkeit aufzubauen? Dann ist die Ausbil-
dung zur oder zum Resilienz-Trainerln an der
Akademie Gesundes Leben in Oberursel das
Richtige fur Sie.

Als Resilienztrainer/in unterstiitzen Sie Men-
schen in der Entwicklung persénlicher Res-
sourcen, neuer Denk- und Handlungsmuster
far mehr innere Freiheit und emotionales
Wohlbefinden. Sie vermitteln resilientes
Verhalten, begleiten Verdnderungsprozesse
und férdern neue Kompetenzen. Nach drei
Mal finf Seminartagen sind Sie fit, sich die
vielféltigen beruflichen Tatigkeitsfelder fur
Resilienz-Trainer zu erschlieBen: So kénnen
Sie Workshops geben, Info-Abende oder
Trainings in Volkshochschulen leiten, Fir-
menseminare im Rahmen des Betrieblichen
Gesundheitsmanagements und in Familien-
bildungsstatten geben oder Einzelbera-
tungen durchfihren.

Preise, Corona-aktuelle Termine unter:
www.akademie-gesundes-leben.de,
Tel: 06172 3009-822

Text: Karin Stahlhut



" Rosige
Aussichten

+Es gibt Augenblicke, in denen eine
Rose wichtiger ist als ein Stlick Brot”,
meinte bereits Rainer Maria Rilke. Am
14. Februar zum Beispiel konnte dies der
Fall sein. Es ist Valentinstag.

Und in diesem Jahr schenken wir uns
selbst Rosen der ganz besonderen Art:
+Rose” — die neue Tag & Nachtpflege
von ARYA LAYA. Sie enthalt eine wun-
derbare Kombination aus wertvollem
Damaszener Rosendl und Rosenwasser,
die unsere Haut aufs Schonste regene-
riert und starkt. Wildrosendl festigt die
Haut und mildert Pigmentflecken.

In der Reformhaus® Magazin Novem-
berausgabe haben wir 20 Tiegel der
~Rose Tag & Nachtpflege” verlost und
die Gewinnerinnen, die wir aus 1.262
Einsendung ermittelt hatten, gebeten,
uns ihre Erfahrung mit der Creme, die es
in den Versionen ,rich” und ,light” gibt,
zu verraten.

Rose
L Tap & Hachtpilege
AL N LIGHT

“Wilisierend 3 stiirkens

ﬁﬁéiﬁ%@
J‘, . ":‘_THE& Hahlplegs llﬂl;

Azkisemrd k errkend

# y,Dieses schone Gefuhl, wenn sie in
die Haut einzieht und das Gefuhl, der
Haut etwas Gutes zu tun ist jeden Morgen
herrlich.” sabine S.

* yourch das Eincremen mit der ARYA
LAYA Rosen Creme bleibt meine Haut fast
faltenlos — bin schon 66 Jahre jung.“G. F.

# ,Die Creme zieht schnell

ein und hinterlasst ein ange- * »lch bin 68 Jahre und habe die Rosen
nehmes Hautgefuhl. Der Duft Creme ausprobiert. Ich bin sehr zufrieden
erinnert an Sommer.“ Ute G. und werde bei diesem Produkt bleiben.” . w.
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Er schitzt unsere Haut vor
Austrocknung und dem Eindrin-
gen von Krankheitserregern:
der sogenannte Hydrolipidfilm
mit einem natirlichen pH-Wert.
Doch was genau bedeutet die-
ser Wert eigentlich? Wir nehmen
Sie mit auf eine kleine Reise zu
unserer Hautoberflache!

ei pH-Wert denken wir vielleicht am ehesten an
das Poolwasser, das im Sommer nicht umkippen
darf. Aber wissen Sie den optimalen pH-Wert
Threr Haut? Wir haben mit unserer Kosmetik-
expertin Claudia Taron, Seminarleiterin fir
Naturkosmetik und ganzheitliche Gesundheit an der
Akademie Gesundes Leben in Oberursel sowie gepriifte
Expertin fiir Aromapflege, gesprochen und uns den Siure-
schutzmantel unserer Haut genauer angesehen.

WAS IST DER PH-WERT EIGENTLICH?

»pH® ist die Abkiirzung fiir den lateinischen Begriff ,,po-
tentia hydrogenii“ und bezeichnet die Wasserstoffionen-
konzentration. Aha!?! ,Mit diesem Wert werden Starkegra-
de von Sduren und Basen beschrieben’, erklart uns Claudia
Taron. Das klingt schon einfacher. Die Skala reicht von

pH 0 bis pH 14. Alle Werte unter 7 sind sauer, alle Werte
iiber 7 sind basisch.
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SCHONHEIT

WAS FUR EINEN WERT HAT UNSERE
HAUT?

Gesunde Haut hat einen durchschnittlichen pH-Wert
von 5,5 (4 - 6,5). Doch wie kommt der zustande?
Durch korpereigene Substanzen wie z. B. Talg und
Schweifl. Zum Vergleich: Wasser ist neutral und hat
den mittleren pH-Wert 7.

WAS KANN DER PH-WERT?

Einiges! Die Kosmetikexpertin erldutert: ,Die Haut ist
Teil des Immunsystems. Der Hydrolipidmantel auf der
Hautoberfliche kann mit seinem leicht sauren pH-
Wert gut Fremdkorper abwehren. Dieser Saureschutz-
mantel hat eine wichtige Schutzfunktion, direkt gegen
Alkalien und indirekt gegen mikrobielle Besiedlung
und Infekte.”

» GUT ZU WISSEN: Es tummeln sich Billionen von
Keimen auf unserer Haut! Aber keine Sorge: Sie wirken
stark antimikrobiell und es ist wichtig, dass sie da sind.
Man kann vereinfacht sagen, je mehr gute Keime auf
unserer Haut zu finden sind, desto schwerer haben es
»bose Keime

WAS BRINGT DEN PH-WERT AUS DEM
GLEICHGEWICHT?

Es gibt einige Faktoren, die den pH-Wert stéren kon-
nen, z. B. herkémmliche Kosmetik mit vielen Kon-
servierungsstoffen oder auch Desinfektionsmittel. Ein
Beispiel: Schon durch die Benutzung einer klassischen
Seife wird der pH-Wert fiir einige Stunden auf ca. 9
erhoht. Die Schutzwirkung des Sduremantels gert
voriibergehend aus dem Gleichgewicht. ,Gesunde Haut
hat zum Gliick die Fihigkeit, den pH-Wert wieder
herzustellen’, beruhigt Taron. ,,Die Selbstregulation der
Haut dauert ca. 1 Stunde. Aber: Je mehr Hautprobleme
da sind, z. B. durch Alter oder Krankheit, desto lénger
dauert es, den Wert wieder herzustellen, manchmal

bis zu mehreren Stunden. In dieser Zeit ist die Haut
anfilliger fiir Fremdkeime. Deswegen ist gute Pflege so
wichtig!“

» GUT ZU WISSEN: DiabetikerInnen und Neuro-
dermitikerInnen haben einen erhéhten pH-Wert. Oft
liegt dieser Wert bei 7,4 und begiinstigt — besonders in
Hautfalten — Hefepilze (Candida albicans). Vorsicht!
Wer diese Bereiche nun weiter fleiflig mit herkémm-
licher Seife wischt, riskiert einen zu hohen pH-Wert.

Unsere Beauty-Expertin Claudia Taron, Natur-
kosmetik-Dozentin und Make-up-Artist an der
Akademie Gesundes Leben in Oberursel
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Die Folge: Der natiirliche Schutzmantel ist véllig aus
dem Gleichgewicht geraten, Krankheitserreger konnen
sich vermehren und zu Infektionen fithren.

WAS KANN MAN TUN, UM DEN PH-
WERT ZU UNTERSTUTZEN?

»Besonders Menschen mit empfindlicher, leicht irri-
tierter Haut sollten darauf achten, eine Hautpflege zu
benutzen, die einem pH-Wert von 5-5,5 entspricht
bzw. fiir sensible Haut geeignet ist®, rit die Expertin.
Die Produkte im Reformhaus® helfen, unser gesundes
Hautmilieu aufrechtzuerhalten und die Hautbarriere
zu starken (z. B. ARYA LAYA Fett-Feucht Balancer;
Annemarie Borlind 2-Phasen Aloe Vera-Shake;

Dr. Hauschka Melissen Tagescreme).

Lassen Sie sich gern von den Reformhaus® Fachkriften
vor Ort beraten.

» GUT ZU WISSEN: Jetzt wird es intim! Die sensi-
ble Haut im Vaginalbereich ist dankbar fiir eine milde
Pflege, die z. B. mit Bio Aloe Vera und Milchsaurebak-
terien schonend reinigt und den natiirlichen pH-Wert
im Intimbereich unterstiitzt (im Reformhaus® z. B. die
Intimpflegeserie von Bergland).

WAS IST DER HYDROLIPIDFILM?

Hydrolipidfilm bedeutet nichts anderes als
Wasser-Fettfilm, auch Saureschutzmantel
genannt. Diese schiitzende Schicht bedeckt
die gesamte Oberflache der Haut, insgesamt

ca. 1,5 bis 2 m2. Er besteht zum groBen Teil aus
Schweil3, Talg und Wasser und hilft der Haut,
ihre Feuchtigkeit zu bewahren und schiitzt sie
wie eine Barriere vor Keimen. Der durchschnitt-
liche pH-Wert betragt ca. 5,5. In diesem , sau-
ren” Milieu haben bakterielle Krankheitserreger
oder Hefepilze keine Chance!
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Naturkosmetik aus Heidelberg
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Meine Haut ist in Balance
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BASISCHE HAUTPFLEGE:
WEG MIT
DEN SCHLACKEN!

Eine basische Kérperpflege soll

die natirliche Ausscheidungsfunk-
tion der Haut unterstiitzen. Tipp:
Nutzen Sie die Pflege z. B. wéhrend
einer Detox-Kur, um den gesamten
Organismus zu entlasten. Auch zu
unserer kleinen Weekend-Basen-Kur
(in diesem Heft ab Seit 8) gehort
basische Kérperpflege!

® Der Alleskonner: Basisches Salz
ist vielseitig anwendbar, z. B. als
klassischer Badezusatz, aber auch
als Duschpeeling oder FuBbad

(z. B. ARYA LAYA Basisches Bade-
salz; P. Jentschura MeineBase®;
M. Reich BasenSalz). So kann der
Uberséduerung des Bindegewebes
sanft entgegengewirkt werden und
die Selbstfettung der Haut wird
angeregt.

¢ Wer nicht gleich in der Wanne
abtauchen méchte, hat die Mog-
lichkeit, einzelne Korperteile mit
basischen Produkten zu verwdhnen.
Sie haben oft schwere Beine? Dann
kénnen Ihnen basische Stulpen oder
Strimpfe Erleichterung bringen

(z. B. AlkaWear Funktionswasche
von P. Jentschura).

* Praktisch: Wer sich ein entspan-
nendes, basisches Vollbad gonnt,
kann eine Vliesmaske einfach in

das Wasser tauchen und auf die
Gesichtspartie auflegen (z.B. M.
Reich Basen Vliesmaske). Die Maske
passt sich im feuchten Zustand lhrer
Gesichtsform an und kann durch die
spezielle Schnittform sogar das De-
kolleté mit Wirkstoffen versorgen.
Augen zu und genieBen!
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BASISCHE KORPERPFLEGE

® ARYA LAYA Basisches Badesalz ® M. Reich BasenSalz
o P. Jentschura® MeineBase; ® P. Jentschura® AkaWear Funktions-
wasche, z. B. Basische Leibwickel (von li. oben n. unten re.)

UNTERSTUTZT DEN PH-WERT

f

® Annemarie Borlind 2-Phasen Aloe Vera-Shake; ® Dr. Hauschka
Melissen Tagescreme; ® ARYA LAYA Fett-Feucht Balancer (von [i.)

FUR DEN SENSIBLEN INTIMBEREICH
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® Bergland Intimpflegeserie mit Intim Waschlotion, Balsam und
After Shave

Text: Kristin von Essen
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MEINE HAUT IST SPEZIELL.

MEINE PFLEGE
IST SPEZIALISIERT.

DADO SENS DERMACOSMETICS unterstitzt
besonders empfindsame Haut auf dem Weg zurUck zu
ihrer natUrlichen Balance. Durch intensive Forschung
entsteht eine sanfte, hoch spezialisierte Hautpflege —
damit Sie sich sichtbar schén fuhlen.

Erhaltlich in Reformhdusern, ParfUmerien und autorisierten
Apotheken sowie im Onlineshop www.dadosens.com
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Ihre Haut reagiert gereizt auf das Tragen der All-
tagsmaske? Keine Sorge, damit sind Sie nicht allein!
Wir helfen lhnen, die richtige Pflege zu finden!

as Tragen von Masken kann fur einige
Hautirritationen sorgen. Daraus hat sich
umgangssprachlich bereits der neue
Begriff ,Maskne” entwickelt. Unter der
Mund-Nase-Bedeckung entsteht ein
feucht-warmes Klima, ideal fiir Keime, um sich aus-
zubreiten. Jugendliche mit Akne kénnen genauso
betroffen sein wie Menschen mit sensibler Haut,
Neurodermitis oder Rosacea.
Wenn die Maske Reizungen hervorruft, versuchen
viele Betroffene, diese Stellen mit einer extra dicken
Cremeschicht zu lindern. Aber Vorsicht! Fetthaltige
Cremes kénnen die Probleme - je nach Hauttyp —
sogar noch verstarken. Wir haben unsere Exper-
tinnen gefragt, was die richtige Pflege unter einer
Maske ist, worauf es ankommt und welche Produkte
bei Hautunreinheiten helfen kénnen. Mit diesen
Tipps kommen Sie garantiert gepflegt durch die
Maskenzeit!

.Durch das langzeitige Tragen von
Masken kénnen im Kinn- und Mundbereich kleine
Unreinheiten und Pickelchen auftreten. Diese bilden
sich gerne im feucht-warmen Klima hinter der Mas-
ke. Eine regelméBige Gesichtsreinigung mit mildem
Reinigungsgel - z. B. PRIMAVERA Hautklérendes
Reinigungsgel Bio Salbei & Bio Traube — und die
Pflege mit klarenden und beruhigenden Natursub-
stanzen kann gut helfen. Man kénnte aus dieser
Serie auch das Anti Pickel Aktivgel oder die &theri-
schen Ole Teebaum, Pfefferminze und Lavendel fein
punktuell pur auf die Hautunreinheiten auftupfen.
Zusétzlich ab und zu mit dem hautkldrenden Hama-
meliswasser das Gesicht bespriihen.”

»Bei einer fettigen Haut ist es beson-
ders wichtig, dass die Hautpflege unter der Maske
eine leichte Pflege ist, die gleichzeitig eine adstrin-
gierende Wirkung hat.

Hier ist das Santaverde pure refining serum perfekt,
welches die Fett- und Feuchtigkeitsbalance opti-
miert, Rotungen lindert und das Hautbild verfeinert.
Tipp: Bei kleinen Rétungen, Entziindungen (gera-
de um die Mundpartie) verwenden Sie das pure
anti-spot gel. Das leichte Gel zieht sofort ein und
bekampft Entziindungen, das pure anti-spot gel
kénnen Sie beliebig oft auf die betroffenen Haut-
partien auftragen.

Um den Bediirfnissen der trockenen Haut unter

der Maske gerecht zu werden, empfehle ich unsere
ausgewogene Santaverde cream medium mit einem
Tropfen Santaverde hydro repair gel zu vermischen,
somit wird die trockene Haut optimal mit Fett- und
Feuchtigkeit versorgt.”

MEIN EXTRA-TIPP

Freshness to go: ,Jeder kennt das Gefihl, wenn
mehrfach am Tag die Masken auf- und abgesetzt
werden, benétigt die Haut Nachschub an Frische
und Feuchtigkeit. Hier ist unser wunderbarer toner
sensitive bestens geeignet, um kontaktlos die Haut
optimal zu erfrischen und zu beruhigen.”
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..Maskne' ist der neue Begriff fir die
durch das Tragen von Mund-Nasen-
Schutz verursachten Hautreizungen, Rétungen
und Pickel im Gesicht. Hierdurch wird nicht nur die
fettige und unreine Haut betroffen. Fir die wichtige
grundliche Reinigung — besonders dieses Hautare-
als — am Abend und die anschlieBende Pflege emp-
fehlen wir fiir alle Hauttypen die Produkte der ARYA
LAYA Clear Skin Serie. Besonders der Teebaum
Balsam, Uiber Nacht aufgetragen, wirkt antibakteriell
und beruhigt gereizte sowie gerdtete Haut. Am Tag
unter der Maske empfehlen wir die Clear Skin Mat-
tierende Creme aufzutragen, die auch wegen lhres
hohen Aloe-Anteils Hautentziindungen abmildert.”

Reformhaus® | FEBRUAR 2021
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Keine
Chance fiir
Maskne!

.Unsere Haut leidet und reagiert durch
das Maskentragen und Desinfizieren. Entzln-
dungen, Rétungen und Trockenheit lassen sich
hier sehr gut lindern mit dem hochmineralischen
Heilquellwasser aus Nienburg. Quellmed Hautspray
einfach 3- bis 5-mal taglich auf die betroffenen
Stellen aufsprithen und leicht antrocknen lassen.
Der mineralstoffreiche Sprithnebel aus der Natur
beruhigt mit Frische-Kick, die Quellmed Creme
liefert die so nétige feine Feuchtigkeit. So kénnen
wir unserer Haut verbliffend einfach helfen.”

,Bei trockener, irritierter Haut ist unser
2-PHASEN ALOE VERA-SHAKE das Passende.
Morgens vor dem Shake kann noch unser SKIN &
PORE BALANCER aufgetragen werden, um Pickel
zu mildern. Zudem ist es wichtig, dass die Haut
abends grindlich gereinigt wird.”

ne

Text: Kristin von Essen



ANZEIGE

NIEMALS WAR DAS

IMMUNSYSTEM
SO WICHTIG
WIE HEUTE!

Gesundheitsformel als Welterfolg

Das Miinchner Traditionsun-
ternehmen Dr. Niedermaier
Pharma forscht seit liber 80
Jahren nach dem Motto ,,Hei-
lung durch Selbstheilung®.

1939 grlndete der Apothe-
ker Dr. Hans Niedermaier die
Pharmazeutische Fabrik. Vor
20 Jahren Ubernahm Dr. Cor-
dula Niedermaier-May die Fir-
ma und lieB das revolutionare
Herstellungsverfahren paten-
tieren. Sie baute das Unter-
nehmen zu einem weltweit
anerkannten Konzern mit jahr-
lich wachsenden Umsatzen
aus. Heute gilt Dr. Niedermaier
Pharma als Marktfthrer im Be-
reich fermentierter Nahrungs-
erganzungsmittel.

Frau Dr. Cordula Niedermaier-
May, was ist der Grund lhres
Erfolgs? Die tiefe Uberzeu-
gung, dass mein Vater eine
Rezeptur gefunden hatte, die
uns Menschen hilft, gesund zu
bleiben. Er war in seinem Fach
ein Genie.

Was war das fiir eine Entde-
ckung? Mein Vater war der
Erfinder einer Technologie,
wie man aus den geslndesten
Frichten und Gemuse sekun-
dare Pflanzenstoffe so extra-
hiert, dass der Kérper diese
effektiv aufnehmen kann. So
kam er auf die Idee, in 3 Stufen
zu fermentieren, denn dies imi-
tiert genau den menschlichen
Nahrungsaufschluss (Verdau-
ung in Mund, Magen und
Darm). Das war die Geburt der
,Kaskadenfermentation®.

Welche Vorteile hat das fiir
den Menschen? In 20 ml unse-
rer Essenz befindet sich die

geballte Pflanzenkraft von
mehreren Kilo Obst und Ge-
mUse. Diese enthalt so gut wie
keine Kalorien, keinen Zucker,
keine Laktose, kein Gluten
und keine Konservierungs-
mittel. Zusatzlich wird durch
den Aufschluss das allergene
Potential aller Ausgangsstoffe
aufgehoben.

Was bedeutet Kaskadenfer-
mentation 2.0? Basierend auf
den Forschungen meines Va-
ters entwickelten wir im Jahr
2020 in Zusammenarbeit mit
fuhrenden Universitdten das
Patent der Kaskadenfermen-
tation 2.0.

2.0 hoért sich nach Weiterent-
wicklung an!? Ja, so ist es! Die
Zusammenstellung der Zuta-
ten ist jetzt weiter optimiert
und hoéher konzentriert. Zu-
dem verstarkt ein Lysat aus
Mikroorganismen die immu-
nologische Wirkung im Darm.

Alle 4 elementaren Saulen der

Natur befinden sich jetzt neu

in dem Produkt Regulatpro

Immune.

1. Die Kraft aus den Pflanzen

2. Mikroorganismen flr unse-
ren Darm

3. Enzymbausteine flr einen
gesunden Stoffwechsel

4. Essentielle Mikronahrstoffe

Erleben Sie die Wirkung!
,1lanken Sie Lebenskraft und
bleiben Sie bitte gesund!”

Ihre Dr. Cordula Niedermaier-May

Dr. Niedermaier
Pharma GmbH

Beratungshotline
@ 089 660 797- 0
DriNiedermaiery

FERMENTATION

WIR SIND IMMUNE

Ein neues Patent fiir hr Immunsystem!

Aus der Wissenschaft: In Regulatpro® Immune sind
essentielle immunmodulierende Wirkstoffe enthalten!

v’; Phytamine und deren bioaktive Metabolite

v Postbiotika - Milchsaurebakterienlysat

v.i’; Vitamine & Mineralstoffe

Patentierte Kaskadenfermentation 2.0 - 100% natiirlich

i ke

Regulatpro
I Frymne

Rl al ey
Ieniine

Fragen Sie jetzt in lhrem

[EELIES

2021

Reformhaus® gezielt nach
Regulatpro® Immune

wirsindimmune.com




Homemade!

»~Warum in die Ferne schweifen, wo das Gute liegt so nah?”,
fragt ein bekanntes Sprichwort. Wir fragen: ,,Warum in die
Ferne schweifen, wo das Gute wachst so nah?” — und

prasentieren leckere Gerichte mit [Stuperfood von nebenan!



GEBACKENE
ZWIEBELHALFTEN MIT
QUINOA-HIRSE-
SUSSLUPINEN-FULLUNG
UND FETA-DIP
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MARITA KOCH
ist unsere
Rezept-
Entwicklerin
und
Food-Stylistin

Zutaten fiir 4 Portionen:

FUR DIE FULLUNG UND DEN DIP:

O 2 leicht gehaufte TL VITAM Gemlse-
Hefebouillon

O 40 g Tomatenmark

O 2 gestrichene TL gemahlener Cumin

O je 1 gehaufter TL Thymian und Oregano
O 1 Msp. Cayennepfeffer

O 2 Knoblauchzehen

O 40 g Reformhaus® SiiBlupinen-Kernies

0 150 g P. Jentschura® TischleinDeckDich®
(Quinoa-Hirse-Mahlzeit mit Gemiise)

O 250 g Feta

O 150 g Naturjoghurt 1,5% Fett

O 1 kleines Bund glatte Petersilie

O 1 TL Reformhaus® Sesamsaat, geschélt
O 4 Stiele Koriander (alternativ: glatte
Petersilie)

FUR DIE ZWIEBELN:

O 30-40 g RAPUNZEL Kokosdl, nativ

O 8 groBe Haushaltszwiebeln a 150 g
AUSSERDEM:

O 4 Portions- oder 1-2 groBBe Auflaufformen
GETRANKE-TIPP:

HeiBe Gemiise-Hefebouillon

Zutaten fir 4 Portionen:

O 4 gestrichene TL VITAM Gemiise-Hefebouillon

1 Portion (ohne Getréank) enthalt durchschnittlich:

Energie 2201 kJ/ 525 kcal; 24 g EW; 43 g KH; 27 g
Fett; 10 g Ballaststoffe; 45 mg Cholesterin; 3,6 BE
Arbeitszeit: ca. 45 Minuten +
45 Minuten Backzeit @ @
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HEISSE
GEMUSE-HEFE-
BOUILLON

1 | Wasser aufkochen.
Gemise-Hefebouillon
in Teeglaser oder
Becher portionieren.
Wasser zugieBen und umrihren.

Vor dem Essen (wie eine Suppe) oder als
warmes Getrank zum Essen servieren.



Step 1 Fir die Fullung 425 ml Wasser
mit Gemuse-Hefebouillon, Tomatenmark,
Cumin, Thymian, Oregano und Cayenne-
pfeffer in einem Topf aufkochen. Knoblauch
schélen und 1 Zehe dazupressen. SiiBlupinen-
Kernies im Sieb heif3 abbrausen, abtropfen
lassen und zugeben. Topf von der Herdplat-
te nehmen. TischleinDeckDich® mit einem
Schneebesen einriihren, mit Deckel zuge-
deckt ca. 15 Min. quellen und anschlieBend
ohne Deckel etwas abkiihlen lassen. Fiir den
Dip 125 g Feta und Joghurt in einen Mix-
becher geben, restliche Knoblauchzehe dazu-
pressen, mit einem Stabmixer cremig purie-
ren und kaltstellen. Petersilie kalt abbrausen,
trockenschitteln, Blattchen von den Stielen
abzupfen und grob hacken.

Step 2 Fur die Zwiebeln Kokosdl in

einem kleinen Topf schmelzen, anschlieBend
die Auflaufformen mit einem Teil davon
fetten. Zwiebeln abziehen (dabei den Wurzel-
und Stielansatz nicht wegschneiden) und der
Lange nach halbieren. Das Innere der Zwie-
belhélften bis auf 3-4 Lagen heraustrennen,
sodass ein ca. 1 cm breiter Rand ubrig bleibt.
Zwiebelhélften auBen und auf den Schnittfla-
chen mit Kokosdl bestreichen und in den Auf-
laufformen verteilen. (Das herausgetrennte
Innere der Zwiebeln kann, mit etwas Kokosdl
vermischt, mitgebacken werden.) Backofen
auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

Step 3 Weiter fur die Fillung rest-

liche 125 g Feta fein zerbroseln, etwa 1/3 da-
von in die ausgehdhlten Zwiebelhélften por-
tionieren. Restliche Feta-Brésel und gehackte
Petersilie unter die TischleinDeckDich®-Mas-
se heben und als Fillung in die Zwiebelhalf-
ten portionieren. (Sollte etwas Fullung tbrig
bleiben, dann diese zu Kugeln geformt ggf.
mitbacken). Fillungen mit restlichem Kokosél
bestreichen. Im Backofen auf mittlerer Schie-
ne ca. 45 Min. backen. Fiir den Dip Sesam

in eine kleine hitzebestdndige Form geben,
parallel ca. 5 Min. im Backofen goldbraun
rosten und abkihlen lassen. Koriander kalt
abbrausen, trockenschutteln, Blattchen von
den Stielen abzupfen, grob zerteilen und

2/3 davon mit dem Dip verriihren. Dip in ein
Schalchen fullen, mit restlichem Koriander
und Sesam garnieren. Gebackene Zwiebel-
halften mit Dip servieren.

=1 E Wie Sie , Gebackene

- Zwiebelhalften mit
Quinoa-Hirse-StiBlupinen-
Fillung” zubereiten, zeigt
unser Video. Sie finden es

unter diesem QR-Code.

Mit diesen Zutaten haben

wir gekocht

LEICHT UND
BEWUSST LEBEN

Beim Aufkochen werden
die wertvollen Inhalts-
stoffe wie Magnesium
oder Eisen der leichten
Quinoa-Hirse-Mahlzeit
TischleinDeckDich® von

P. Jentschura® optimal
aufgeschlossen. So wer-
den die Vitalstoffe fiir den
Kérper direkt verwertbar.
Ein weiteres Plus fir aktive
Menschen: Hochwertige
Kohlenhydrate sorgen fur
lang anhaltende Energie.

HOHER BALLAST-
STOFFGEHALT

SiBlupinen gehdéren bo-
tanisch zu den Hulsen-
frichten. Und sie haben es
in sich. Mit einem Eiweil3-
gehalt von stolzen 40 %
sind sie der ablsolute
Spitzenreiter unter den
Hulsenfriichten. Deshalb:
Vegetarierlnnen und
Veganerlnnen aufgepasst!
Reformhaus® SiBlupinen
Kernies sind perfekt flr
alle, die ihren EiweiBbe-
darf pflanzlich decken.

HARTE SCHALE,
FAIRER KERN

Rein und naturbelassen
zaubert das fair gehan-
delte RAPUNZEL Kokosol
nativ nicht nur sofort einen
Hauch Exotik in jedes
Gericht, das Kokosal
enthélt auch von Natur aus
Uberwiegend gesattigte
Fettsduren und ist daher
besonders hitzestabil —
und darf in keiner Kiiche
fehlen. Denn es eignet
sich wunderbar zum
Braten und Backen.

REINER GENUSS BEI
WENIG KALORIEN

Leckere Gemusesttlick-
chen aus kontrolliert-bio-
logischem Anbau, Son-
nenblumendl mit einem
hohen Anteil an mehrfach
ungesattigten Fettsauren,
Vitam-R-Hefeextrakt fiirs
besondere Aroma und ein
um 30 Prozent geringerer
Salzgehalt als in Gblichen
Brihwirfeln machen die
VITAM Gemuse-Hefe-
boullion zu einem leckeren
Muss in der gesunden
Klche!

HiE

|
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Ihre roten Friichte sehen nicht
nur wunderschdn aus, sie ha-
ben es auch in sich! Nicht um-
sonst wird die Hagebutte seit

Jahrhunderten als unerlassliche

Vitamin-C-Quelle fiir das Immun-

system* geschatzt. Da unser Kérper

Vitamin C nicht selbst herstellen kann, mussen

wir es mit der Nahrung aufnehmen. Wie schén,

dass ,Reformhaus® Plus Hagebuttenpulver”
in Rohkostqualitdt wunderbar schmeckt! So
kdnnen wir — jetzt in der Erké&ltungszeit — unser

Immunsystem auf leckere Art unterstiitzen.

Reformhaus® Plus Hagebuttenpulver wird -

natirlich ohne Zusatzstoffe! — nahrstoffscho-

nend aus vollreifen, von Hand geernteten

Friichten der Hagebuttensorte ,Rosa cania

AP-4" hergestellt. Sie wachsen in biologisch

kontrolliertem Anbau auf den fruchtbaren

Vulkanbdden der Plantage Santa Magdalena in

Die unerlassliche
Vitamin-C-Quelle

LREISSE  Der kalten Jahreszeit eiskalt ausgeliefert?
ULV Nicht mit uns! Wir stérken die korpereigene

Abwehr mit einer Extra-Portion Vitamin C

aus Reformhaus® Plus Hagebuttenpulver

Chile. Das Besondere: Sowohl das getrocknete
Hagebuttenfleisch als auch die Hagebutten-
kerne werden behutsam fiir Reformhaus® Plus
Hagebuttenpulver vermahlen und durchlaufen
ein sehr schonendes Trocknungsverfahren bei
<40°C. Perfekt!

Der intensiv fruchtig-séuerliche Geschmack des
veganen und von Natur aus sowohl gluten- als
auch laktosefreien Hagebuttenpulvers wertet
Smoothies, Miislis oder StiBspeisen farblich
und geschmacklich auf - einfach Vitamin C zum
GenieBen.

Fragen Sie in Ihrem Reformhaus® nach dem
Hagebuttenpulver oder Sie bestellen es online
unter www.reformhaus-shop.de

* Vitamin C tragt zu einer normalen Funktion des Immun-
systems bei. Um von dieser gesundheitlichen Wirkung zu
profitieren, taglich eine Portion Hagebuttenpulver (4 g) ver-
zehren. Nahrungsergénzungsmittel sollten nicht als Ersatz
fur eine ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung und
eine gesunde Lebensweise verwendet werden.
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3:/% Die Essenz des Lebens

Auf natiirliche Weise Gesund-
heit und Vitalitat bewahren mit
dem biologischen Immunregu-
lator ,Rechtsregulat® Bio” und
dem gesunden Energieregulator
~Regulatpro® Metabolic” von Dr.
Niedermaier. Das mit natlrlichem
Vitamin C aus der Acerolakirsche
angereicherte Lebensmittel ,Rechtsregulat® Bio”
erhdht nachweislich die Energie in den Zellen - ein na-
tiirliches Plus flr eine gestarkte Immunabwehr. Sportler
und Aktive profitieren vom flissigen Nahrungsergan-
zungsmittel ,Regulatpro® Metabolic” mit Vitaminen
und Vitalstoffen fir mehr Lebensenergie!

3€ Natirliche Vitamin-C-Quelle

Né&hrstoffschonend hergestellt aus den von Hand
geernteten und schonend getrockneten vollreifen
Bio-Friichten der Hagebuttensorte Rosa Canina L.
+AP-4" — das ist Reformhaus® Plus ,Hagebutten-
pulver” in Rohkostqualitat. Es kann durch seinen
Gehalt an Vitamin C nicht nur
einen Beitrag zur taglichen
Vitamin-C-Versorgung leisten,
sondern eignet sich durch seinen
fruchtig-sduerlichen Geschmack
auch hervorragend, um Joghurt,
Shakes, Smoothies, Muslis und
SiBspeisen geschmacklich und
farblich zu verzaubern. Auch als
praktische Kapseln erhéltlich.
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TOP!
PRODUKTE
DES
MONATS

Korper, Geist und Seele in
Balance - hier kommen Lieb-
lingsprodukte aus dem
Reformhaus®, mit denen wir
ganz entspannt und gesund ins
Gleichgewicht kommen

3 Die tagliche Portion
gesunder Fettsduren

Fiar mehr Energie und Wohlbefinden
im Alltag zu sorgen, kann so einfach
sein. Bereits ein bis zwei Essloffel

.Dr. Budwig Omega-3 Leindl” pro

Tag reichen aus, um unseren Kérper
mit wertvollen gesundheitsférdernden
Fettsduren zu versorgen. Das ,flissige
Gold" aus nachhaltigem Bio-Anbau,
schonend gepresst und mit mildem
Aroma, hat einen 60-prozentigen Anteil an le-
bensnotwendigen Omega-3-Fettsduren, die der
K&rper nicht selber produzieren kann. Lichtun-
durchlassige Glasflaschen und kihle Lagerung im
Reformhaus® sorgen fir eine stabile, hohe Quali-
tat bis der letzte Tropfen verbraucht ist. Perfekt!



Natirlich schéne Haut, Haare
und Ndgel

Unsere Haut, Haare und Négel sind der

mit Vitaminen und Mineralstoffen wichtig
+BAKANASAN Pure Beauty” ergénzt die tagliche Schonhei
pflege mit Zink und Biotin fiir Haut, Haare und feste Nagel.

Vitamin E und Vitamin C wirken antioxidativ, sie neutralisieren
freie Radikale und tragen so zum Schutz der Zellen vor oxida-

tivem Stress bei. Gut zu wissen: Diese Schonheitspflege vo
innen ist vegan und laktosefrei.

So bleibt lhre
Haut in Balance

Hier kommt eine beson-
dere Wohltat fur ge-
stresste Haut! Das herrlich
duftende 2-Phasen-Ener-
gieserum ,Fett-Feucht
Balancer” von ARYA LAYA bringt lhre Haut
mit wertvollen natlrlichen Pflanzendlen wie-
der ins Gleichgewicht. Ein spezieller Feuch-
tigkeitskomplex, Aloe vera, Bliitenhonig und
Rosenwasser spenden Feuchtigkeit, mildern
Faltchen und unterstiitzen die Spannkraft. Die
Ampullen-Kur fiir jeden Tag! Einfach morgens
und abends nach der Reinigung unter die Ta-
ges- oder Nachtpflege geben. Herrlich! Tipp:
Der Fett-Feucht Balancer eignet sich auch als
Make-up-Unterlage.

* Starkes Team
fUr starke Knochen

Lilanm

Rl

-

Die fettloslichen , Vita-
min D, Tropfen” plus
die ,Vitamin K, Tropfen”
von Hibner kombinie-
ren eine Extraportion
Sonnenkraft mit einer
Extraportion Knochenkraft.Denn wahrend
Vitamin D, die Aufnahme von Calcium aus
dem Magen-Darm-Trakt ins Blut férdert und
den Calcium-Stoffwechsel reguliert, sorgt Vi-
tamin K, dafiir, dass das Calcium auch dorthin
gelangt, wo es gebraucht wird — in die Kno-
chen. Ohne eine ausreichende Versorgung
mit Vitamin K, kann Vitamin D, seine Wirkung
nicht voll entfalten.

Spiegel unserer Lebensgewohnheiten. Fir ein
strahlendes Aussehen ist neben der téglichen
Pflege auch eine ausgewogene Versorgung

* Abwarten und Tee trinken

Cistus, der immergriine, aromatisch rie-
chende Strauch aus dem Mittelmeerraum
wachst bis zu einem Meter hoch. Der
Strauch wird von zarten Bliten geschmiickt,
die einen harzig-aromatischen Duft verstro-
men und es in sich haben: Cistus incanus
z&hlt zu den polyphenolreichsten Pflanzen
Europas. Bliiten und Zweigspitzen enthalten
viele Polyphenole, die Haut und Schleim-
haut gegen duBere Einflusse schiitzen
konnen. Der wohlschmeckende , Cistus
Tee” von SALUS - lose oder im Filterbeu-
tel erhaltlich —ist in der kalten Jahreszeit
besonders wohltuend.

ts-

n

* Das Naturtalent firs Immunsystem

Das ,Multi-Vitamin Energetikum” von SALUS unter-
stUtzt mit natlrlichem Vitamin C aus der Acerola-
Kirsche und Vitamin D, optimal das Immunsystem.
Zusatzlich enthalt es mit den
Vitaminen A, B,, B,, B,, B, und E
weitere wichtige Vitamine fur un-
sere Vitalitdt und Gesundheit. Mit
0% kinstlichen Zusatzstoffen und
100% Bio-Krautern & Bio-Friichten
ist das ,Multi-Vitamin Energeti-
kum” der Vitamin-Booster fir die
ganze Familie. Top: Da die Inhalts-
stoffe in flussiger, geléster Form
vorliegen, sind sie fiir den Kérper
schnell verfligbar.

—
i
PaliEtamin -
L P

(DE-OKO-003)

.5-*—-4‘-""\."";' -
T~y Bio-Alkalitat for mehr Vitalitat
! |, WurzelKraft®"” von P. Jentschura ist
weama 5 das omnimolekulare 100-Pflanzen-

| et | Lebensmittel mit wertvollen Zutaten

i _

aus der Natur. Das gluten- und laktose-
freie Lebensmittel versorgt den Kérper
verldsslich mit hochwertigen Nahrstoffen in optimaler
Bioverfligbarkeit — u. a. mit Mineralien, Vitaminen,
essentiellen Aminosduren und sekundéren Pflanzen-
stoffen zur Unterstiitzung der kérperlichen und geisti-
gen Leistungsfahigkeit. Tipp: einfach |6ffelweise pur
oder in Speisen und Getréanke mischen.
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Engagiertes Team
(v. li.): Filialleiterin
Ludmilla Michael,
Auszubildende
Rokhsar Hashimi und
Ronja Hackmann,
die inzwischen die
Engelhardt-Filiale
im Mercado in
Hamburg-Ottensen
leitet

Lernen und Lehren

Im Reformhaus® Engelhardt in Hamburg-Blankenese wird Aus- und
Fortbildung gro3geschrieben. Davon profitieren auch Kundinnen

STECKBRIEF

® auf 156 qm Verkaufsflache
(180 gm gesamt) werden rund
4.500 Artikel angeboten

® in der FufRgingerzone von
Hamburgs malerischstem
Stadtviertel mit bunten Kapi-
tanshduschen und Elbblick
www.reformhaus-
engelhardt.de
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Auch fiir Quereinstei-
gerInnen bietet Engelhardt
tolle Chancen in der Aus- und
Fortbildung, dafiir bin ich
das beste Beispiel. Nachdem
meine drei Kinder grof$ genug
waren, habe ich — von Haus
aus Einzelhandelskauffrau —
die dreiteilige Ausbildung zur
Reformhaus® Fachberaterin
absolviert. Eine harte Zeit, da
ich parallel zu Job und Familie
enorm viel biiffeln musste.
Aber es hat sich gelohnt. In
der Filiale in meinem Wohnort
Blankenese konnte ich beruf-
lich durchstarten und 2017 so-
gar die Leitung tibernehmen.
Ludmilla Michael, Filialleiterin

Ich bin 23 Jahre bei
Engelhardt, erst in Teilzeit
und seit 17 Jahren fest ange-
stellt. Das Besondere ist, dass
man hier wirklich als Mensch

gesehen wird und sich so auch
ins Team einbringen kann.
Fachlich sind wir alle fit dank
vieler Kurse. Ich finde prima,
dass die jungen Leute so gut
gefordert werden und beste
Ubernahme-Chancen haben.

Sybille Janke, Reformhaus®
Fachberaterin

Meine Familie kommt
aus Afghanistan. Obwohl
ich erst 5 Jahre hier lebe und
nicht perfekt Deutsch spre-
che, bekam ich einen Ausbil-
dungsvertrag. Das macht mich
gliicklich und ich lerne jeden
Tag dazu. Frau Michael ist eine
wunderbare Chefin mit einem
riesigen Wissen iiber Natur-
arzneien, Naturkosmetik und
Pflanzen. Fiir gereizte Haut
hat sie mir einmal eine Creme
von Dado Sens empfohlen, die
gleich geholfen hat.
Rokhsar Hashimi, Auszubildende



Ratsel: Ratsel-Kriiger GmbH, Libeck
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Das Lésungswort ergibt sich, wenn Sie die Buch-
staben aus den mit einer Zahl gekennzeichneten
Feldern zu einem Wort zusammensetzen. Einsen-
deschluss ist der 28.Februar 2021. Das Losungs-
wort senden Sie bitte an: ReformhausMarketing

LOSUNGSWORT GmbH Stichwort: Kreuzwortratsel 02,
Conventstr. 8-10 / Haus D,
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 22089 Hamburg.
E-Mail:
raetsel@reformhausmagazin.de
j franzo- r unter- | Rand r germa- r Ausruf Loch- r
Zaren- sischer englisch: | driickter | eines nischer gggwanz der %‘ggf{ Hotelbo 'r\ln%r[;"al' vor- Stadt in
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Urein- der griechi-
wohner p> Morgen > sche >
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Speise- v v v | auBer hemi v | Fiitte- nicht mit
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SUDOKU

Alle Zahlen von 1 bis 9

sind in jeder waagerechten

(&)

Zeile und jeder senkrechten

Spalte je einmal unterzu-
bringen. Auch jedes 3 x 3

S

w
~

Kastchenquadrat darf nur
je einmal die Zahlen 1 bis

9 enthalten. Die vorgege-

(e}

benen Zahlen helfen bei
der Lésung.

Viel Spaf3!
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Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. An der
Verlosung nehmen alle richtigen Einsendungen
teil, kommerzielle oder automatisierte ausge-
nommen. Die Gewinner werden per Losverfah-
ren ermittelt. Léschung der Teilnehmerdaten
(Gewinnerlnnen ausgenommen) nach dem Ge-
winnspiel. Datenschutzhinweise nach DSGVO
zu den Gewinnspielen finden Sie im Impressum.
Mit der Teilnahme am Kreuzwortrétsel erkléren
Sie sich damit einverstanden, dass die Gewin-
ner-Adressen zum Versand der Gewinne an den
Hersteller weitergegeben werden diirfen.

ANZEIGE
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% KUR &
GESUNDHEIT

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

&P sehiffmarn

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

F. X. Mayr-Kur im Hochsauerland
mit Betreuung von dipl. Mayr-Arztin
Landhaus Florian, Winterberg — Ziischen
Tel. 02981 1618 www.pension-Florian.de

ROTHER

Auszeit am Bodensee

Heilfasten nach Buchinger | Yogafasten |
Qigongfasten | Fastenwandern | Basen-
fasten | Basenkuren nach Jentschura

ROTHER GESUNDHEITSZENTRUM BODENSEE
88622 UBERLINGEN | TELEFON 0755192 24-0
www.roether.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

ARTHROSE & UBERGEWICHT

Vitalwoche im 4*Wald Spa Resort Pfalzblick
Hbad/Saunainsel, Naturbadeteich,Yoga,
Bewegung, Entspannung, Vortrage m. arztl.
gepr. Gesundheitsberaterin. Schmerzfrei,
leichter, beweglicher m. basischer Vitalkost.
www.gesundheitspraxis-hammerschmidt.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

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

bei fortgeschrittenen Krankheitsstadien,
z.B. Metastasen. Unser erfahrenes
Team bietet eine individuelle arztliche
Betreuung in familidrer Atmosphire.
Volle Kostenlbernahme aller gesetzlichen
und privaten Krankenkassen auf Antrag!
Fragen Sie nach unserem WINTER- Angebot
fur Selbstzahler. Gerne senden wir lhnen
kostenlos Informationsmaterial zu.

VITA NATURA KLINIK fiir 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

% URLAUB &
WELLNESS

KurOase im Kloster
Das Original Kneipp-Hotel

[mmumr‘uré mit /(n.aff

Neues Priventionsangebot

Starke Abwehrkrifte sind das A und O

in Zeiten von Corona. Bei uns lernen Sie,
wie Sie gesund bleiben mit Kneipp —und
Ihr Immunsystem fiir den Winter riisten.
7 Ubernachtungen inkl. VP, Kneipp-Anwen-
dungen, Qi Gong, Massagen u.v.m.

p. P. 949,- € im DZ ,Comfort* (zzgl. Kurtaxe)
KurOase im Kloster GmbH | 86825 Bad Wérishofen
Tel. 08247 96230 | www.kuroase-im-kloster.de

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

Bad Fiissing, entspannen und sich
wohlfihlen in sché., ruh., 1 u. 2-Zimmer
Appartments, in versch. GroBen
www.wohnparkinntalhof.de
www.app-vermietung-wagner.de

Tel. 08537 - 9193 0

Auszeit im Stidhochschwarzwald
Helle, komfortable Ferienwohnung, 50 gm
2 Pers. eigene Terrasse T: 07675 921901

Japan-Reisen mit 40 Jahren Erfahrung:
Japan Gruppenreisen in kleiner Gruppe
Japan-Kreuzfahrten; Olympia-Tickets:
Internet: www.japan-tours.de

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

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

Sonnmatt - 80 Jahre VEGI/VEGAN
SCHWEIZ, 950muM, Vollwert, NaturPUR
Gartenprodukte, Stille, Massage, Wandern
Wintersport, Halbpension ab 490€/Woche
0041 71 993 3417 - www.bergpension.ch

HOTEL LAUTERBALY # % % w5 "

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

Tel: 07441-860170. FAX: 8601710

London KI. Wohnung im Siiden

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

NORDSEEINSEL JUIST:

Ihre INSEL-AUSZEIT auf unserer
wunderschénen 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

Hohe Rhén - Wintermérchen - Luftkurort
FeWo bis 6 Pers., 300 m zum Welnessbad,
Skilift, Loipen uvm. Tel.: 0151 11184155

Premiumwandern Nordhessen,
Hundefreundliches Biohotel mit leckerer
Naturkost, 2-Zi.-App./ wandern, radeln,
schwimmen im eig. Freibad, Naturhotel
Hessische Schweiz"”, 05651 5711,
www.naturhotel.de

Spreewald-Urlaub

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

Wochenend-Retreat
"Innere Einkehr" der Weg in deine Mitte
Nimm dir eine Auszeit von deinem Alltag
www.lebedeinleben.org



% FASTEN &
WANDERN

Fasten mit dem abnehmenden Mond
1 Wo. ab € 466, individuelle Heilfasten-
oder Schrothkuren ab € 67/Tag.

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

www.kurvilla.de Tel.:05222/91330

www.fastenlandhaus-herrenberg.de
Fastenwandern | Basenfasten | Yogafasten
Familigr betreut und professionell begleitet
in der herrlichen Stidpfalz in Landau-Nu3dorf

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

Fastenwandern im Berg. Land
Ihr Weg zur Balance von Kérper und Geist
www.fasten-balance.de

Immunsystem starken mit Fasten-
Wellness / Wanderwochen in der Rhén
www.fasten-wellness.de

Heilfasten nach Buchinger im Harz
7, 10,14-Tage-Programme; Bio-Gemiise-
saft-Fasten, Fasten & Wandern, Beauty-
Fasten Exclusiv, Heilfasten & Entspannung,
Molkefasten, Fasten & Aloe vera, inkl.
kostenl. Heilfasten-Tagebuch (64 S.).
Heilfasten- Freundschaftswochen.
Vitalhotel am Stadtpark

Bad Harzburg, Tel.: 05322.7809-0,
www.heilfasten-bad-harzburg.de

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

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

Basenfasten auf Langeoog
Aktives Fasten & Natur erleben, kompetent
begleitet. www.haus-duenenlust.de

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

% AUSBILDUNG &
SEMINARE

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

ANZEIGENBUCHUNG:

Tel. 040/2805819-13

Wir machen Bildung
bezahlbar

& (mpulpe el

SCHULE FUR FREIE GESUNDHEITSBERUFE

. Berater/in
® Fitness- und

® Entspannungs-
trainer/in

® Naturheilkunde
fur Kinder ®

Heilpraktiker/in ® Gesundheitsberater/in @

® Tierheilpraktiker/in ® Psychologische/r

Wellnesstrainer/in @ Ernihrungsberater/in

® Erziehungs- und
Entwicklungsberater/in o

Klientenzentrierte
Gesprichsfiihrung

Staatlich zugelassene Fernlehrginge mit Wochenendseminaren
in vielen Stadten. Beginn jederzeit moglich!
Viele weitere Ausbildungen siehe Homepage.

Feng-Shui-Berater/in

Mediator/in

Trad. chin. Medizin

Seniorenberater/in

Homoopathie

Psychotherapie

www.Impulse-Schule.de

Impulsee.V. .

Rubensstr. 20a . 42329 Wuppertal

Tel. 0202/73 95 40

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

AchtsamkeitCoach

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

Vorbeugen und Heilen mit Pflanzen
Ausbild.: PHYTOTHERAPIE, SWE, 1x/Mon.
ab 27./28.2.21, landhaus-tao.de, 09566-253

Ausbildung Kursleiter/-in Waldbaden

Shinrin Yoku. Termine und Informationen:

Institut fir Waldatmen &. Naturerfahrung
Tel. 07484 - 9299777
www.waldbaden - schwarzwald.com

% HAUS & HOF

WOHNEN IM ALTER im Allgéu
GSWA e.V. gemeinschaftlich
selbstbestimmt Wohnen im Alter
ab 1.7.2021 Neubau in Isny
www.gswawohnenimalter.com

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

Toskanisches Landhaus - Selbstversorger
Wein-Oliven>100-Obstbdume-Gemlise-Brunnen
Herrliche Lage, Seenahe,Umbrien/Toskana
1,7 ha,f.630T zu vk: dr.schwierz@web.de

% LIEBE &
FREUNDSCHAFT

Mannl. Freizeitbekanntschaft,
61-72 J, NR, im GroBr. HH gesucht von
naturliebender, junggebl. Sie,
66/1,67, NR, fir wandern, Rad
fahren, spazieren gehen mit Abstand
und Maske. In Corona-Zeiten

geht ja nicht mehr.

Fuhlst Du Dich auch einsam? Dann
schreib mir doch bitte (bmB) unter
Freizeitbekanntschaft@gmx.de oder
unter Chiffre 0221

% DIES & DAS

Gute Textilien — aus Bio Baumwolle
GUT...weil aus 100% Bio-Fairtrade-Baumwolle
Ressourcen schonend nachhaltig und
umweltfreundlich angebaut,

ohne kinstliche Bewasserung,

ohne kunstliche Diinger oder Pestizide
www.goodtextiles.de

Liebe Leserinnen und Leser,
inserieren Sie auch unter den Rubriken:
Freizeit & Bewegung, Arbeit & Hilfe
Dabeisein & Erleben, Schenken & Tauschen,
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Themen im nachsten Heft:

Healthy Aging
Gesund und gliick-
lich alter werden.
Von Atmung bis Op-
timismus — das Wohl-
fuhlprogramm auf
Basis wissenschaft-
licher Erkenntisse.

Reformhaus® | FEBRUAR 2021

SCHONHEIT

Miitzen ab

Winter, Kalte, Hei-
zungsluft, Mutzen:
Stress fiir unsere
Haare. Hier kommen
Top-Pflege-Tipps,
mit denen unser
strapziertes Winter-
haar wieder frisch
und strahlend wirkt.

GENIESSEN

Deftig vegan

Deftige Kuiche -
vegane Erndhrung?
Ja, das passt prima
zusammen! Wie
ware es mit einem
Pulled-Jackfruit-
Burger mit karamelli-
sierten Zwiebeln?
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DER DIREKTE WEG

Sie kennen und schatzen die Reformhaus®
Homepage www.reformhaus.de? Ab sofort
kénnen Sie entscheiden, ob Sie sich selbst-
standig auf Entdeckungsreise begeben
oder ob Sie schnell und ohne Umwege zu
den Themen gelangen wollen, die Sie in-
teressieren? Ob Ernahrung, Gesichtspflege
oder konkrete Gesundheitsbeschwerden —
hier kommen die Links, in der Fachsprache
heif3en sie Kurz-URLs, die Sie ohne Umweg
online zu lhren Themen fihren

€ Gesunde Ernéhrung:
https://www.reformhaus.de/ernaehrung/

& Schéner Teint:
https://www.reformhaus.de/gesichtspflege/

© Gesundheitliche Beschwerden:
https://www.reformhaus.de/beschwerden/

© Vitamine + Spurenelemente:
https://www.reformhaus.de/
nahrungsergaenzung/

€ Bewegung + Fitness
https://www.reformhaus.de/activateyourlife/

FOTOS

TITEL:
Trinette Reed/Stocksy/Adobe Stock

Adobe Stock: S. 60 (2), 7 (2), 8-9, 10, 11, 13, 18,
20 (2), 22, 24, 25, 27, 28, 30, 32, 34, 36, 38, 40,
54 (2); Jan Reinecke: S. 42-45; Reformhaus®
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Das richtige Losungswort beim Kreuzwortratsel aus
Heft 11/2020 lautete , Kaminfeuer”.

Uber je ein Paket SALUS Teespezialititen freuen sich
10 Gewinnerlnnen. Die Gewinne wurden inzwischen
verschickt.

Herzlichen Gluckwunsch!
Die Redaktion

ANZEIGE

Ich fiithl’° mich wie neu

»S0 GUT

WIE NEU“

Aktivieren und entlas-
ten: das bringt den
Stoffwechsel wie-

SONNENMOOR

der in Schwung. Die
Krauter-Moortrinkkur befreit, harmonisiert und
regeneriert von innen. Die natirliche Reini-
gungskur ist ein intensiver Krauter-Extrakt mit
Birkenblattern, Lowenzahn, Brennnessel und
Barlauch. Trinkmoor verstarkt die Krauterkraft
noch. Bereits nach 20 Tagen flhlen Sie sich
rundum so gut wie neu. Tipp: am besten bei

abnehmendem Mond trinken.

www.sonnenmoor.at



ANZEIGE

Unser NEUER Ratgeber*

DAS BRAUCHT
DER KORPER JETZT

* Starkes Immunsystem

* Tipps von Prof. Andreas Michalsen

* Auf Rezept: Besser als jede Medizin —
wir essen uns gesund

BLEIE

......

STARKE ABWEHR! /7N

Reformhaus®

ENTSPANNT
BLEIBEN

* Selbstheilungskrafte

des Kérpers aktivieren
* Aromatherapie

Wissen kompakt

Auf dem aktuellen Stand der Wissenschaft finden Sie
Informationen zum Thema fit, gesund und zuversichtlich
in die Zukunft blicken unter ganzheitlichen Aspekten

in modernem, lesefreundlichem Look und
gut verstandlicher Form.

DAS
TUT GUT

* Griine Medizin —
das steckt in Pflanzen
* Von Ayurveda bis TCM

A 22

FIT & VITAL
BLEIBEN

* Leben ist Bewegung
* Welche Bewegungsform
passt am besten zu mir?

E 1P‘ bzt
.1 =R
|| -'nll |

*in allen teilnehmenden Reformhausern erhéltlich
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