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L SSUPER-SOMMER
_ Fit, gesund, entspannt:
~ die besten Ideen fiir
Korper, Geist & Seele

"VITAMIN-C-POWER
Wir geniefBen vegane
Rigatoni mit Brokkoli
und Hanfsamen-Pesto

GESUND BLEIBEN
Kalium: Mineralstoff
mit vielen Aufgaben in
unserem Korper=ais
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ANZEIGE

ANNEMARIE
BORLIND

NATURAL CARE

FEEL THE BLACK FOREST.
INNOVATIVE NATURKOSMETIK.
ENTWICKELT FUR MANNERHAUT.

MEN
SYSTEM ENERGY BOOST

EFFEKTIVE NATURKOSMETIK

v MIT PFLANZENEXTRAKTEN
AUS OKOLOGISCHEM ANBAU (kbA)
v EIGENES TIEFENQUELLWASSER
v BESTATIGTE WIRKSAMKEIT*
v OHNE TIEREXTRAKTE

MADE IN THE BLACK FOREST
EST. 1959
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Pflege fur den modernen Mann: Die MEN Pflegeprodukte von
ANNEMARIE BORLIND bi hialtige Pflege und Schutz.
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Rainer Plum,
Vorstand
Reformhaus eG

Liebe Leserin,
lieber Leser

it 50 Tipps, um den Sommer zu geniefsen, wollen wir
M Sie in der warmeren Jahreszeit vielfdltig unterstiitzen.

Das sommerliche Lebensgefiihl ist fir die allermeis-
ten Menschen mit mehr Leichtigkeit und Freude verbunden.
Ein ganz wesentlicher Faktor fiir dieses Gefiihl besteht da-
rin, dass wir viel mehr Zeit draufen in der Natur und an der
sonnendurchfluteten Luft verbringen kénnen. Beim entspan-
nenden ,Garteln“ auf dem Balkon, im eigenen Garten oder mit
Gleichgesinnten in solidarischen Bio-Garten- und Landwirt-
schaftsprojekten konnen viele Menschen ihre Seele baumeln
lassen und sich an Blumen, Krautern, Obst und Gemiuse erfreu-
en. Moderate und typgerechte Bewegung im Freien in Form
von Wandern, Laufen, Radfahren, Paddeln, Schwimmen oder
anderen Sportarten ist ebenfalls ein echter Turbo-Booster fir
gute Laune und gute Gefiihle. Dass fast nebenbei auch noch
der Kreislauf auf Touren kommt und damit vielfaltige posi-
tive Prozesse in unserem Korper aktiviert werden, hilft, dem
Winter-Blues endglltig aktiv etwas entgegenzusetzen. Aufler-
dem wirken wir damit auch der Pandemiemiidigkeit sinnvoll
entgegen und sammeln neue Abwehrkrafte.
Wie jeden Sommer ist es wichtig, genligend Sonnenlicht an die
Haut zu lassen, auch wegen der Bildung eines guten Vita-
min-D-Speichers fir das Winterhalbjahr. Zugleich ist es aber
genauso wichtig, eine zu starke UV-Bestrahlung zu vermeiden.
Deswegen meiden Sie die lichtintensiven Zeiten von ca. 11 bis
16 Uhr, und schiitzen Sie sich in diesen Zeiten durch leichte
Kleidung, Sonnenhut und -brille und einem Aufenthalt im
Schatten. Ihre Haut wird es Ihnen danken.
Die top-ausgebildeten InhaberInnen und Mitarbeitenden in Th-
rem Reformhaus® beraten Sie sehr gerne zu einem gesunden
Lebensstil fir die Sommerzeit. Die Reformhaus® Fachkrifte
freuen sich, Sie freundlich mit ihrer ganzheitlichen Kompetenz
zu unterstiitzen, damit Sie personlich mit bester Gesundheit
durch diese herausfordernde Zeit kommen. Aktuelle Informati-
onen 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 ( 2 < k
\YUIA)

Sie haben
Fragen, wie Sie
den Sommer
gesund genie-
Ren konnen,

welche Vitamine

lhr Immunsystem
jetzt braucht, um abwehrbereit
zu bleiben. Dann empfehlen wir
unseren heiBen Draht zu unserer

Expertin Simone Stauder (Foto).

Ab sofort steht |hnen die duBerst

erfahrene Reformhaus® Gesund-

heitsberaterin telefonisch mit Rat
und Tat zur Seite. Sie erreichen
sie montags, von 10-11 Uhr und
von 18-19 Uhr.

Rufen Sie an: Die seit 25 Jahren

im Reformhaus®

tatige, kompetente

Fachberaterin hilft

lhnen gerne weiter.

Telefon:

040/ 280 581 927

~Achtsam und gesund Krisen
Uberstehen” — das gelingt
mit ,,Reformhaus® Wissen
kompakt. Keine Panik!” Wenn
uns die Angst vor Krankheit
belastet, ist es wichtig zu wis-
sen, wie wir unserem Korper
und unserer Seele B |
Gutes tun kon-

nen, um den He-
rausforderungen 14
gewachsen zu

sein. Fragen Sie

im Reformhaus®

nach dem Heft.
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50 TIPPS,

UM DEN
SOMMER ZU
GENIESSEN

Wir lieben den Sommer

— wir wachen frih auf,

die Vogel zwitschern uns
ein Morgenlied und zum
Fruhstick naschen wir die
ersten frischen Erdbee-
ren. Abends geniel3en wir
draufBBen bei lauer Luft
ganz entspannt den Son-
nenuntergang. Herrlich!
Dies sind nur drei von 50
|deen fiir einen Super-
Sommer. Die besten
Tipps, Experlnnenrat-
schlage und Rezeptideen,
wie wir fit, gesund, gut
gelaunt und schon den
Sommer geniel3en kon-
nen, haben wir in diesem
Heft fur Sie zusammen-
gestellt. Viel Spal3 - und
bleiben Sie gesund!

Guten

Morgen, du
schones Leben!

Klingt logisch: Wie wir morgens in den Tag
gehen, das pragt auch dessen weiteren Verlauf.
Starten wir mit angenehmen Geflhlen und
Gedanken, wird der Tag vermutlich harmonisch
und produktiv ablaufen. Sodass wir abends
zufrieden ins Bett gehen und uns wieder auf den
kommenden Tag freuen kénnen... Doch leider
sieht das bei vielen Menschen anders aus: Klin-
gelt der Wecker, drehen sie sich erst einmal um.
Wias, jetzt schon aufstehen? Am liebsten wiirden
sie weiterschlafen, hieven sich nach einer Vier-
telstunde Dadmmerschlaf schlieBlich unwillig aus
den Federn — um zu merken, dass nun alles ganz
schnell gehen muss. Duschen, anziehen, Kaffee
im Stehen und ab geht's ins Homeoffice, zum
Bus, in den Stau. Und nun raten Sie mal, wie
sich nach so einem verkorksten Morgen der Rest
des Tages anfiihlen wird? Genau.

Dabei lieBe sich das Ganze wesentlich netter
gestalten: Indem wir uns dafiir entscheiden, nur
30 Minuten friher aufzustehen, kénnen wir die
zusétzlich gewonnene Zeit am Morgen wunder-
bar flir uns nutzen — zum Meditieren oder Spor-
teln, zum Lesen, Schreiben, kreativ sein. Kurzum:
fur Tatigkeiten, die uns guttun und befligeln.
Zugegeben: 30 Minuten friher aufstehen

"




FIT & GESUND
MIT STARKEN

MUSKELN
Kennen Sie das? Manchmal luft es

wie am Fitness-Schnlrchen, aber dann wieder
reicht es héchstens fir die sportliche Kriech-
spur. Schade! Dabei wissen wir doch alle:
Regelmé&Bige Bewegung ist gesund. Doch der
generelle Vorsatz, mehr Sport zu treiben, unse-
re Muskeln zu trainieren, hilft meist nicht weiter.
Besser ist es, wenn wir konkrete und regelma-
Bige Termine festlegen. Zum Beispiel jeden
Morgen direkt — nach dem Aufstehen — ein
5- bis 10-Minuten-Workout absolvieren oder
einmal um den Block joggen oder ... Planen
Sie einfach eine Test-Woche ein, in der Sie die
Bewegungsarten wechseln, bis Sie lhre Lieb-
lingssportart gefunden haben. Und dann legen
Sie Ihren konkreten Plan fest, z. B.: Ab sofort

bedeutet 30 Minuten weniger Schlaf. Aber jetzt im gehe ich jeden Morgen um 8 Uhr joggen.

Juni, wenn die Sonne frih aufgeht, kénnen wir das Der Trick dabei ist, sagen Psychologinnen,

Experiment zumindest mal ausprobieren. Vielleicht dass jetzt der Handlungsplan und nicht das

geféllt es uns ja so gut, dass wir es beibehalten, auch Sporttreiben anstrengend fiir unseren Willen

wenn die Tage im Herbst wieder kirzer werden. ist. Der Plan ist verbindlich, wird so schnell zur

Jetzt ist es schon um 5 Uhr hell, und mit dem Ta- Gewohnheit. Und die Gewohnheit ist unsere

geslicht erwachen Sinne und Lebensgeister wie von Verbiindete. Sie erlaubt es unserem Willen, sich

allein. Am besten blickdichte, aber Licht durchlassige auszuruhen. Das ist die Chance durchzuhalten,

Vorhange im Schlafzimmer wéhlen und die Fenster denn mit Routine missen wir uns nicht immer

auf Kipp stellen, mit dem Morgengrauen starten wieder neu Uberwinden.

auch alle Végel in der Natur ihr BegriiBungskonzert. Die Belohnung? Eine Studie der Universitat in

Dann aufstehen, Zdhne putzen, duschen — und in der Kopenhagen zeigte, dass unsere Muskeln viel-

néchsten halben Stunde geht es nur um uns. mehr sind als nur Kraftpakete. Sie produzieren -

Wie wére es mit einer meditativen Reise nach Innen? wenn sie aktiv sind — Interleukin 6 (IL-6). Dieser

Dazu setzen wir uns auf einen Stuhl, schlieBen die korpereigene Stoff stimuliert die Bildung neuer

Augen, atmen ein und aus und lauschen bewusst auf Abwehrzellen und hemmt Entziindungen, die

unseren Atem. Wichtig ist, dass wir unsere Gedan- viele chronische Krankheiten

ken einfach nur flieBen lassen. Das geht auch beim férdern. AuBerdem senkt

Yoga und wir dehnen zusétzlich unseren Koérper. Wer Interleukin 6 das Risiko flr

es aktiv mag, kann - bitte Kopfhérer auf, ist noch Ubergewicht und Diabetes,

friih! — zur Lieblingsmusik tanzen oder joggen gehen weil es den Fettstoffwechsel

(siehe Tipp Nr. 2). Stille Variante: den Traum der ankurbelt und die Zellen

Nacht notieren. Tagebuch schreiben. Urlaubsfotos empfanglicher fiir Insulin

anschauen und von der nachsten Reise traumen, macht.

zeichnen, basteln, hakeln, dekorieren ... Unser am besten trainierte

Gleich, was wir auswahlen, wichtig ist, dass wir eine Muskel sitzt im Auge: Mu-

kleine Zeitspanne am Morgen taglich auf uns begli- sculus orbiculai oculi, heil3t

ckende Art nutzen und dies bewusst wahrnehmen er, Augenringmuskel. Seine

und genief3en. Denn so positiv auf den Tag einge- Aufgabe ist es, blitzschnell

stimmt, kdnnen wir all seinen Anforderungen relaxt das Augenlid zu schlieBen,

und fréhlich begegnen. Das kommt auch daher, wenn etwas in unser Auge

dass wir morgens besonders intensiv wahrnehmen. fliegt.

Und wenn wir nach unserem Wohlfiihl-Auftakt noch Diesen Muskel trainieren

mit einem Smoothie viele frische Vitamine tanken, wir ganz routiniert und ohne

steht einem gelungenen Tag nichts mehr entgegen. nachzudenken ja taglich zig-

Guten Morgen, du schénes Leben! tausendfach.

JUNI 2021 | Reformhaus®
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Vormerken

Am 11. Juni startet die FuRball-EM mit
dem Auftaktspiel Tiirkei gegen Italien.
Und wir FufSballfans verbringen wieder
viel Zeit vor dem Bildschirm ... Unser
Tipp fiir iibermiidete Augen: Die fettfreie
Augenpflege mit Hyaluron, Aloe vera und
marinen Pflanzenextrakten soll die zarte
Augenpartie intensiv mit Feuch-
tigkeit versorgen, straffen und
erfrischen. Schwellungen und
Augenringen kann so vorgebeugt
werden. Auch fiir Kontaktlinsen-
trager geeignet (z. B. ARYA LAYA
Aqua Derma Augengel).

Reformhaus® | JUNI 2021

MACHEN SIE
DEN TEST

Sie sitzen nicht nur auf dem Sofa und
schauen FuBball, sondern sind selbst aktiv?
Dann sollten Sie unbedingt auf lhren Eisen-
spiegel achten. Wussten Sie z. B., dass in der
Sportmedizin Eisenmangel haufiger vor-
kommt als Magnesiummangel?

Wie voll die Eisenspeicher in lhrem Kérper
sind, verrat unser Test:

1. Frieren Sie leicht?

2. Fiihlen Sie sich haufig schlapp?

3. Kénnen Sie sich schlecht konzentrieren?
4. Leiden Sie unter briichigen Négeln oder
Haaren?

5. Fehlt Ihnen korperliche Ausdauer?

6. Haben Sie Gefiihlsstérungen in den
Beinen?

7. Ist lhre Haut sehr blass?

8. Leiden Sie unter Atemnot oder Herz-
klopfen?

9. Essen sie selten oder kein Fleisch?

10. Treiben Sie viel Sport?

11. Sind Sie haufig erkaltet?

12. Haben Sie haufig Magen-Darm-
Beschwerden?

13. Fiihlen Sie sich unruhiger oder reizbarer
als frither?

14. Sind sie antriebs- oder lustlos?

15. Schlafen Sie schlecht, sind sie tagsiiber
miide?

AUSWERTUNG:

Bis zu 3 x Ja:

lhr Kérper ist gut mit Eisen versorgt.

Achtung: Bei Veranderungen in lhrem

Leben, kann sich auch der Eisen-Bedarf
erhdhen.

4 -7 x Ja:

lhre Eisenversorgung scheint nicht ausreichend.
Achten Sie auf eine eisenreiche Ernahrung und
ggf. Nahrungserganzung.

Uber 8 x Ja:

Es ist moglich, dass Sie an einem Eisenmangel
leiden. Lassen Sie unbedingt lhre Eisenwerte
tberpriifen. Achten Sie auf3erdem auf ausrei-
chende Eisenzufuhr durch Erndhrung und gege-
benenfalls entsprechende Praparate (s. Tipp 6)



Raus an
die frische

Luft

Es gehort zu den vertrauten Bildern
des Lockdowns: Menschen, die durch

Griinanlagen joggen. Sind wir also sportlicher
geworden? Leider nein! Das besagt zumindest eine aktuelle
Studie mit dem Titel ,,Ein neues Gesundheitsbewusstsein fir
Deutschland? Leben mit der Pandemie”, die von der inter-
nationalen Wirtschaftsprifungs- und Beratungsgesellschaft
PwC unter 1000 reprasentativ ausgesuchten Teilnehmerlnnen
stattfand. Ergebnis: Zwar verlegten manche ihre Sportein-
heiten nach drauf3en, da Fitnesscenter, Schwimmbader und
Sportvereine geschlossen sind. Aber jede/r Vierte gab an,
auf sportliche Betatigung zu verzichten und fiihlte sich auch
psychisch belasteter. 70 Prozent haben Angst, sich mit dem
Virus anzustecken, sorgen sich um die ihre Gesundheit und
um die von Familie und Freundlnnen. ,Die Angst vor der
Ansteckung ist so groB, dass knapp 20 Prozent der Befragten
auch Gesundheitsleistungen wie Haus- und Facharztbesuche
verschoben haben. Auch das ist ein Faktor, der sich negativ auf
die Gesundheit der Deutschen auswirken kann”, bilanziert Mi-
chael Burkhart, Leiter des Bereichs Gesundheitswirtschaft bei
PwC. Nur beim Gesundheitsfaktor Erndhrung zeichnete sich
ein positiver Trend ab: 24 Prozent der Befragten achten stérker
auf gesunde Erndhrung und wollen das beibehalten.
Was folgt daraus? Im Grunde kann es nur ein Appell sein: Lie-
be Leute, bewegt euch! Bewegung an der frischen Luft ist das
Beste, was wir gerade jetzt fir uns tun kénnen! Herz und Kreis-
lauf bleiben aktiv, alle Zellen tanken Sauerstoff, die Immun-
abwehr wird gestarkt und unsere Seele: Nachweislich erhoht
Sport die Produktion von Gliickshormonen wie Serotonin, das
Stressgefiihle abbaut. Bei gutem Wetter kann man jetzt fast
Uberall im Freien auf verschiedene Weise sporteln. Federball
spielen, radeln, joggen, tanzen, Tai-Chi und Yoga machen - all
das geht auch mit den gebotenen Abstandsregeln.

BRINGT
SPORTLERINNEN
IN SCHWUNG

Speziell fiir die Versorgung mit wich-
tigen Nahrstoffen bei kérperlicher
Belastung wurde SALUS® Floradix®
Sport Eisen entwickelt.

Neben Eisen enthélt dieses Praparat
Pflanzen wie Rote Bete Hagebutte,
Brennnessel oder Spinat. Sie férdern
die Regeneration und Leistung —
alles in 100 % Bioqualitét.

Nachlesen

Unter www.reformhaus.de/
Reformhaus®Magazin finden Sie in
der Ausgabe 01/2021 im ,Weg-
weiser durch den Dschungel der
Mikro-Nahrstoffe” alles, was Sie zur
Versorgung des Kdrpers mit

Eisen wissen sollten.

JUNI 2021 | Reformhaus®
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Stress lass nach

Besser durch Krisenzeiten mithilfe adaptogener Pflan-
zen: Je langer die Pandemie mit allen Unwégbarkeiten
andauert, desto mehr Menschen leiden unter Angsten,
Druck und Stress. ,Wie und womit kann ich gegen-
halten?”, fragen sie sich. Denn Dauerstress bedeu-

tet einen sténdig erhohten Cortisolspiegel und der
schwécht unser Immunsystem — das, was wir gerade
jetzt am wenigsten wollen! Zum Glick stellt uns die
Natur mit den adaptogenen Pflanzen erprobte Anti-
Stress-Mittel zur Verfigung. Der Begriff kommt aus
dem Englischen (adapted) und bedeutet: angepasst,
ausgleichend. Diese Pflanzen, z. B. Hopfen oder Me-
lisse, kdnnen uns helfen zu entspannen und besser zu
schlafen. Sie kénnen aber auch energetisch aufbauend
wirken, wenn wir uns miide, erschépft und ausgelaugt
fihlen, hier eignen sich vor allem der Koreanische
Ginseng oder sein indisches Pendant Ashwagandha.
.Der Organismus wird abhangig von der Belastung
entweder in die eine oder andere Richtung ,gescho-
ben’.” So erklart der renommierte Erndhrungs- und
Sportwissenschaftler Bernd Kiillenberg die Wirkung
der Adaptogene in seinem Buch ,S Moves. Umdenken
im Stress”, das er gemeinsam mit seiner Tochter Janna
Killenberg, Psychologin und Therapeutin, geschrieben
hat. Entstanden ist ein ganzheitliches Stress- und Ge-
sundheitskonzept. Das S im Titel steht dabei fiir Stress,
die anderen Buchstaben — MOVES - fir jene funf
Bereiche des Lebens, in denen wir uns einen kompe-
tenten Umgang mit Stress aneignen kénnen:
Motivation, Organisation, Vitalitdt, Erkenntnis, Sozi-
ales. Beide Autorlnnen bringen ihre Praxiserfahrung als
Coaches und Seminarleiterln, z. B. an der Akademie
Gesundes Leben in Oberursel, mit ein und tragen dazu
neuestes Wissen aus Medizin, Psychologie, Ernéh-
rungs- und Sportwissenschaft zusammen.

Im Bereich Vitalitdt / Erndhrung widmen sie sich
ausfihrlich den Adaptogenen und vor allem dem
Koreanischen Ginseng, dessen Haupt-Wirkstoffe, die
Ginsenoside, im Verbund mit Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelementen, die Ginseng ebenfalls
enthélt, ihre Wirkung im Kérper entfalten kénnen.
Wesentlich ist dabei der Einsatz der gesamten Wurzel,

Reformhaus® | JUNI 2021

wie ihn die Korea Ginseng Vertriebs GmbH (KGV) fur
ihre Produkte handhabt. So kann Ginseng nachweislich
Entziindungswerte senken, die durch Stress, Umwelt-
gifte oder Ernahrungsfehler entstehen und heute als
Ausldser von Krankheiten wie Rheuma oder MS gelten.

Bernd und Janna Kiillenberg:

S MOVES - Umdenken im Stress. Das
Buch ist im Eigenverlag

erschienen und Uber die Websites
www.kuellenberg-fit.de,
www.smoves.eu oder bei Amazon
erhéltlich, 29,90 €

S\MOVES

AUF IHR WOHL

Wenn es in diesem Sommer im
doppelten Wortsinn mal wieder

so richtig heif3 hergeht, atmen wir
erst einmal tief durch. Dann génnen
wir uns einen taglichen Wohlfihlmoment,
in dem wir in Ruhe ein Glas mit dem neuen
LAntiStress” Saft von Rabenhorst genie-
Ben - ein fruchtig-leckerer Mehrfrucht-
Rote-Bete-Saft aus Apfeln, Mangos, Ana-
nas, Acerola, Kiwis und Passionsfriichten,
der harmonisch mit Rote Bete, Matcha und
Spirulina-Algen abgestimmt wurde.




ANZEIGE

BLITZREZEPT FUR EISTEE

Den ,Roter Ginseng-Instant
Tee” von KGV nach Anweisung
zubereiten, in Kiihlschrank
oder Eisfach abkiihlen lassen.
Zitronenschnitz, Eiswiirfel, je
nach Geschmack etwas frische
griine Minze oder Honig dazu
und in kleinen Schlucken
genieBen.

ENTSPANNT

Stress wirkt sich im Kérper
aus, indem freie Radikale
Zellen verletzen:
,oxidativer Stress”!
Davor schitzt Dr. Nie-
dermaier Regulatpro® Stress
Protect, indem es pflanzliche En-
zyme mit antioxidativen Vitaminen
und Mineralstoffen kombiniert.

GUTE NERVEN

Gut erprobte Nervennahrung
ist auch die indische Verwand-
te des Ginseng: Ashwagandha!
Die auch unter dem Namen
Schlafbeere bekannte Pflanze wird
seit jeher in der Ayurvedischen Heilkun-
de eingesetzt und zahlt wie Ginseng zu den
Adaptogenen. D. h. auch Ashwagandha ist ein
ausgleichendes Heilmittel. Fiir seine positive
Wirkung bei Stress liegen mehrere hochwertige
sogenannte Gold-Standard-Studien vor. Die
hochste Wirkstoffkonzentration von Ashwagan-
dha steckt in den Wurzeln. Fur Zeiten, in denen
wir etwas mehr Unterstltzung brauchen, gibt
es im Reformhaus®:
z. B. Alsiroyal®:
Ashwagandha bei
Stress; SALUS®
Neuro Balance
Ashwagandha
Kapseln, Tee oder
Tonikum

Bleiben Sie

- gesund

#AllesGute
#Salus

Neuro Balance
Ashwagandha

« Zur Unterstiitzung von Nerven und Psyche
mit B-Vitaminen oder natirlichem Vitamin C

- Einzigartige Kombination aus Ashwagandha -
dem ,indischen Ginseng” -, Passionsblume

und Melisse N

« Als Kapseln oder in Bio-Qualitat
als Tonikum und Tee

|

Neuro Balance

Bio Ashwagandha Tonikum

" Fir Nerven und Psyche
mit Acerola-Vitamin C*

DE-0K0-003

Salus. Der Natur verbunden.

Der Gesundheit verpflichtet. www.salus.de

Eine gesunde Lebensweise und eine ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung
sind wichtig fur Ihre Gesundheit.



Roter Ginseng
fiir Korper, Geist & Seele
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Fermentlertes Gemuse
Iange haltbar, leichter be-_ Z
kommllch und so gesund' g

unterstutzt |
. Immunsyster

Stress-Toleranz

Leistungskraft SPIELERISCH MEHR
MUT WAGEN

KO n Ze nt rat i o n Pandemie und Lockdown mit sémtlichen

Auswirkungen im Alltag und ebenso fiir Psyche
und Kdrper belasten uns wohl alle. Da kommt
.Die Krisenbewiltigungskiste” des in Hamburg ans&ssigen

GtNSENP(‘E Psychologischen Psychotherapeuten Thomas Priinte ge-

D SR rade recht. Auf 54 Mutmach-Karten behandelt er Themen
> " — und Fragen, die aktuell oder auch in anderen schwierigen
7}] J— Lebensphasen wie Trennung, Krankheit, Trauer u. A. auftau-

chen kénnen. Mit bewusst einfachen Sitzen (,,Jeder hat sei-
= ne Geschichte”, , Eigenlob stinkt nicht”) und daran ankniip-
ROTER fende DenkanstdBe mdchte der Autor den Gedanken- und
) GINSENG  exmaer Gefiihlswirrwarr entzerren und ermutigen, sich wieder auf
o eigene Ressourcen und Starken zu besinnen. Das Kartenset
Z _«);—_ hat der Grafikdesigner Daniel Jennewein humorvoll illus-
ke = | triert, ein Booklet erklart

— = S die Methode.
+Die Krisenkiste” dient
Coaches und Therapeu-

Die Krisenbewalligungskiste

Thomas Priinte:

40 &, ROTER Die Krisenbewal-
NP GINSENG i i
Johie| [Ermnrmas s tinnen als Hilfsmittel, tigungskiste. 54

richtet sich aber ebenso 8 (arten die Mut
an alle, die sich derzeit machen. Fach-
Orientierung und Unter- buch Klett-Cotta.

Roter Ginseng Extrakt Hartkapseln

54 Karten

stiitzung wiinschen. die Mut machen - 28 Euro

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie
Ihren Arzt oder Apotheker.

REIN - NATURLICH - WIRKSTOFFREICH



Natiirliche Killerzellen

Dr. med. Simone
Eichinger, M.D.,
Facharztin fir
Herzchirurgie mit
Praxis fur Herz- und
GefaBvorsorge

mit Fokus auf
individualisierter

"L Infusionstherapie in

Miinchen Bogen-
hausen

Reformhaus® Magazin: Im Zu-
sammenhang mit der kdrpereige-
nen Immunabwehr hért man oft
von den sogenannten NK- bzw.
Killerzellen. Was genau verbirgt
sich hinter dem Begriff?

Dr. Simone Eichinger: Natrliche
Killerzellen (NK-Zellen) gehéren zu
unserem angeborenen Immunsys-
tem und werden zu der Gruppe
der weiBen Blutkdrperchen ge-
zahlt. Ihre Aufgabe ist es, Tumor-
zellen und virusinfizierte Zellen
anzugreifen und abzutéten. Sie
reprasentieren unsere erste und
schnellste zur Verfligung stehende
Abwebhrlinie gegenlber entarteten
und infizierten Zellen.

Gibt es dazu neue wissenschaft-
liche Studien?

Aufgrund der enormen Wichtigkeit
der NK-Zellen in Zusammenhang
mit Krebserkrankungen sowie Vi-
rusinfektionen wie z.B. Epstein-Barr
(EBV) oder Herpes-Simplex (HSV)
existieren zahlreiche wissenschaft-
liche Publikationen. Im Jahre 2018
wurde der Medizin-Nobelpreis fir
die Grundlagenforschung und Ver-
besserung der immunologischen
Krebstherapie basierend auf der
NK-Zellen Wirkung vergeben. Ak-
tuelle Studienergebnisse, welche in
Nature Immunology veréffentlicht
wurden, zeigen z. B. einen engen
Zusammenhang zwischen Vitamin
D und der Aktivierung bzw. Wir-
kung der NK-Zellen.

Wie kénnen wir — z. B. mit einer
gesunden Lebensweise - unsere
Immunabwehr und speziell die
NK-Zellen stirken?

Im Prinzip gelten fiir ein gesundes
Immunsystem ahnliche Regeln wie
fur ein intaktes Herz-GeféaBsystem.
Bewegung und eine gesunde
Erndhrung starken unser Immun-
system und versorgen uns mit
wichtigen Mikronahrstoffen. Im Ge-
gensatz hierzu fiihren Ubergewicht
und Nahrstoffmangel, verursacht
durch unausgewogene Erndhrung
oder reduzierte Aufnahme durch
einen nicht intakten Magen-Darm-
Trakt, zu einer Schwachung unserer
Abwehrkrafte. Wie bereits ange-
sprochen, stimuliert ein ausrei-
chend guter Vitamin-D-Spiegel

die Aktivitdt von NK-Zellen, ohne
verharren sie in einem ,,schlaf-
dhnlichen” Zustand.

Ein ,Healthy Food"”-Trend zur
Stérkung der Immunabwehr ist
seit einiger Zeit die Fermenta-
tion von Lebensmitteln. Was
halten Sie davon?

Ich bin ein Fan in jeglicher Hin-
sicht, privat wie beruflich. Durch
meine deutsch-asiatische Herkunft
bin ich mit Kimchi (fermentierter
Kohl) und Sauerkraut grof3 gewor-
den. Das Fermentieren ist eine
uralte Technik zur Konservierung
von Lebensmitteln, viele Nah-
rungsmittel werden dadurch leich-
ter bekdmmlich und starken zudem
die Darmflora. Im Fermentations-
prozess werden Vitamine und
Pflanzenstoffe durch ,Veredelung”
des urspriinglichen Lebensmittels
freigelegt, sodass die Wirkkraft der
pflanzlichen Bestandteile poten-
ziert wird. Die Firma Dr. Nieder-
maier Pharma hat mit ihren Regu-
laten diesen Prozess perfektioniert,
weshalb ich in meiner Praxis die
individualisierten Infusionsthera-
pien gerne damit ergénze. Studien
der TU Minchen belegen zudem,
dass durch kaskadenfermentierte
Regulatessenzen die Aktivitat der
NK-Zellen deutlich gesteigert wird.
Ideal geeignet also, um sich vor
entarteten oder virusinfizierten
Zellen zu schitzen.

MEHR
ENERGIE

Miide und er-

schépft? Dann kann

Dr. Niedermaier Regulatpro®
Metabolic, ein vitalstoffreiches
Konzentrat aus frischen Friich-
ten, Niissen und Gemiise
helfen. Hergestellt auf Basis
der Kaskadenfermentation,

die - nach aktuellem Stand der
Wissenschaft — fiir die héchste
Bio-Verfiligbarkeit der Pflanzen-
stoffe sorgt,
steigert das
Konzentrat die
Abwehrkrafte
und versorgt
jede Korperzel-
le mit Energie.

GUTE NACHT

Allen, die in aufreibenden und
unruhigen Zeiten abends schwer
zur Ruhe kommen, empfehlen

wir Lavendel als Einschlafhilfe.
Seine beruhigende Wirkung
wurde in Studien auch bewiesen.
Lavendel wirkt entspannend und
harmonisierend auf Kérper und
Seele. Die Wissenschaft macht
daflir den Inhaltsstoff

Linalool verantwortlich. HaaLe
Wie war's mit einem Trmenie
aromatisch-duftenden
Heilkrauterbad Laven-
del, Balance & Harmo-
nie” von ARYA LAYA vor
dem Zubettgehen?

JUNI 2021 | Reformhaus® 13
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TOP IN FORM
MIT FINGERYOGA

Wer unter hitzebedingter Schlappheit, nied-
rigem Blutdruck leidet, kann sich mit Mudras
wieder in Schwung bringen. Das indische
Fingeryoga wirkt direkt auf die Meridiane und
Energiepunkte unseres Organismus.

Die Uttarabodhi-Mudra: Falten Sie Ihre Hande
vor dem Solarplexus, strecken Sie die Zeige-
finger aneinander liegend nach vorne aus und
die Daumen nach hinten zu sich. Durch diese
Haltung werden Herz- und Lungenbereich geoff-
net. Splren Sie, wie neue Frische Sie mit jedem
Atemzug belebt. Diese Mudra kénnen Sie auch
einsetzen, wenn Sie Ideen und Lésungen fur
berufliche wie private Probleme brauchen. Wie
lange und wie oft Sie diese Mudra nutzen, be-
stimmen Sie selbst. Gehen Sie intuitiv vor.

Die Shivalinga-Mudra: Die linke Hand befindet
sich in Bauchhdhe, ist wie eine Schale geformt
und trégt die zur Faust geballte rechte Hand,
deren Daumen nach
oben weist. Die Hand-
stellung hilft, wenn Sie
sich nach Phasen der
Anspannung miide
und ausgelaugt fihlen.
Taglich zweimal vier
Minuten.

KLARER KOPF

Temperaturschwankungen und
stundenlange Bildschirmar-
beit sind nur zwei von vielen
Griinden, die fur Kopfschmer-
zen verantwortlich sein kénnen.
Aromatherapie kann helfen! Ein
vitalisierendes Dufterlebnis auf Basis
von wertvollem Pfefferminzwasser und Pfef-
ferminzdl soll fiir einen klaren Kopf
sorgen, die Konzentrationsféhigkeit
verbessern und leichte Kopfschmer-
zen lindern. Besonders praktisch ist
die Roll-On-Applikationsform. So
|5sst sich die Kraft des Pfefferminzdls o
jederzeit nutzen und auch unterwegs ol
auftragen! (im Reformhaus® z. B.
Primavera Kopfwohl Roll-On bio).

°
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3. Juni:
Weltfahrradtag

Der von den Vereinten Nationen 2018 ausge-
rufene , Weltfahrrad-" bzw. bereits seit 1998
auch als ,Europaischer Tag des Fahrrads” und
offizieller UN-Tag ,des Bewusstseins Uber die
gesellschaftlichen Vorteile der Fahrradnut-
zung”. Was im offiziellen Sprech ein bisschen
sperrig klingt, lasst sich kurz und knapp auch so
sagen: ,Fahrradfahren ist einfach top!”

Und warum? Weil es so viele Vorteile hat! Auf
der Kurzstrecke in der Stadt ist es am schnells-
ten, es verbrennt Kalorien, Radfahren trainiert
das Herz-Kreislauf-System und schont die
Gelenke. Daruber hinaus ist es klimafreundlich
— besonders ohne E beim Bike — und platz-
sparend ist es auch.

Eigentlich mussen wir das hier gar nicht als
Tipp ankiindigen, denn beinah jeder Bun-
desbirger hat schon eins ... Gab es 2005 in
Deutschland 67 Millionen, sind es 2020 schon
79,1 Millionen Rader — die hoffentlich nicht nur
im Fahrradkeller stehen.



COOLES KRAUT

Fur alles hat die Natur ein Mittel parat, das uns
hilft. Auch gegen sommerliche Schlappheit:
Sanddorn! Er ist reich an Mineralstoffen und
Vitaminen, verfligt tber Beta-Carotin, das im
Kérper zu Vitamin A umgewandelt wird und
sich positiv auf Augen, Haut und Schleimh&ute
auswirkt. Zudem gehort Sanddorn zu den we-
nigen Pflanzen, die Uber Vitamin B, , verfiigen
— ein Nahrstoff, der ansonsten beinahe aus-
schlieBlich in tierischen Produkten vorkommt.
Mit ausreichend B,, im Korper hat Antriebs-
schwéche keine Chance.
Léschen wir doch unseren
Durst einfach mit Donath
»Bio Sanddorn ungesiBt”
oder mit Rabenhorst,
Bio-Sanddornsaft. Purer
Direktsaft aus dem
Reformhaus®

EIS, EIS, BABY!

Wie stark unsere Gedanken und inneren Bilder
unsere Gefiihle und kérperliche Empfindungen
beeinflussen, beweisen Neurowissenschaftle-
rlnnen in vielen Studien. Eine Methode, diese
Erkenntnisse im Alltag umzusetzen, ist die Ideo-
kinese. Sie kombiniert Vorstellungskraft und Be-
wegung. Der Grundgedanke: Der Organismus
unterscheidet nicht zwischen ,,echt” und ,so
tun, als ob”. Er reagiert immer. Beispiel: Stellen
Sie sich vor, Sie lutschten ein Stlick Zitrone und
schwupps beginnt der Speichel zu flieBen! Die-
sen Mechanismus machen wir uns zunutze, um
abzukUhlen. Alles, was wir brauchen, ist ein
kinasthetischer Anker: Rufen Sie Bilder aus lhrer
Kindheit wach, als Sie juchzend ins Schwimm-
becken des Freibades sprangen... wie Sie lhre
FuBe in eine Schissel Eiswirfel steckten. Wich-
tig ist, dass die inneren Bilder intensiv sind, so
kann der Kérper sie aufnehmen und umsetzen.

ANZEIGE

Wieder auf Touren kommen

Mit Magnesium
in Bestform

Hochdosiert, gut vom Kdrper aufzunehmen, optimiert
mit zuséatzlichen Vitaminen und auch als Magnesium-
citrat erhaltlich. Mit Alsiroyal® fallt es leicht, jetzt sei-
ne Magnesiumspeicher zu fillen.

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

Alsiroyal® 400 Magnesium DIREKT kann - wie der Name
schon sagt - direkt ohne Wasser eingenommen werden
und ist daher besonders gut fir unterwegs geeignet. In
fast allen Magnesiumpraparaten von Alsiroyal® sind zu-
dem die Vitamine D und B1 enthalten. Aus gutem Grund:
In der Fachliteratur sowie im Wirkstofflexikon der Re-
formhaus-Fachakademie wird beschrieben, dass beide
Vitamine von Bedeutung sind fir die Bioverflgbarkeit.

Fur jeden das richtige Magnesium

Magnesium 400
Kopsely ¢

T R

000 Mehr Informationen erhalten Sie in lhrem
I QUALITAT| Reformhaus® oder unter www.alsiroyal.de.



PFLANZENKRAFTE

FUR DIE

VORRATSKAMMER

Das bayerische Unternehmen Raab Vitalfood
steht fir eine breite Palette an veganen Lebens-
mitteln und Protein-Shakes, an Superfoods und
Nahrungserganzungsmitteln. Viele der Produkte
gibt es als Pulver, das man einfach anriihren
kann — praktisch, schnell und doch gesund

anchmal erweist sich
ein Schicksalsschlag
im Nachhinein sogar
als Fligung zu etwas
Gutem. Ein Beispiel
ist die Firmengeschichte von Raab
Vitalfood: Das Unternehmen in
Rohrbach an der Ilm, ca. 60 Kilome-
ter nordlich von Miinchen, wurde
1989 gegriindet. Aber den Anstof
dazu gab ein Verkehrsunfall, den
Michael Raab nur schwer verletzt
tiberlebte. Sechs Monate lag er im
Krankenhaus und beschloss: Da
ihm das Leben quasi ein zweites
Mal geschenkt worden war, wollte

16

Familienbande: Firmengriinder Michael
Raab und sein Neffe Dr. Andreas Raab,
seit 2015 Geschaftsfihrer RaabVitalfood
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er kiinftig etwas Sinnvolles tun. Er
entschied, in den gerade aufkom-
menden Biomarkt einzusteigen.
Bald darauf présentierte er sein er-
stes Produkt auf der Bio-Fachmesse:
Molkenpulver in Bio-Qualitit, da-
mals etwas vollig Neues.

Was bescheiden als Ein-Mann-Un-
ternehmen begann, entwickelte sich
zu einem florierenden Familienbe-
trieb. Heute beschiftigt Raab Vital-
food 55 Angestellte und vertreibt ein
Sortiment von gut 150 Produkten.
Sie werden erzeugt aus Algen, Wur-
zeln, Beeren und anderen Pflanzen
aus Bioanbau, die unsere Gesund-
heit mit Vitalstoffen und Vitaminen
unterstiitzen und stirken konnen,
etwa Erbsen, Griinkohl, Hagebutte
und Kiirbiskern. Der Clou: Verpackt
in Pappwickeldosen, sind viele der
Produkte in Pulverform erhaltlich.
So bleiben sie lange haltbar als Vor-
rat und sind rasch zubereitet, indem
man sie mit Wasser oder pflanz-
licher Milch anriihrt. Fiir Sportler
gibt es Bio Protein-Shakes, die man
ebenso leicht zubereiten kann. Auch
Superfood findet sich in Pulver-
form, etwa Bio Matcha Griintee, Bio
Curcuma-Pulver, das Bio Hanfpro-
teinpulver oder das Bio Spermidin
Weizenkeim Pulver. Viele Produkte

gibt es auch in Kapsel- oder Tablet-
tenform, so die Spirulina-Algen-Ta-
bletten mit Chlorophyll und Spu-
renelementen. Fast alles von Raab
Vitalfood ist bio und vegan, dazu
frei von Gluten, Laktose und Zu-
satzstoffen.

Aber wieso reicht es nicht aus, sich
mit Obst und Gemiise in bio zu er-
néhren? Das fragen wir Dr. Andreas
Raab, Neffe des Firmengriinders,
Molekularbiologe und seit 2015 Ge-
schiftsfithrer. Er erklart den Leitge-
danken, der von Anfang an da war.
sWir mochten pflanzliche, vegane
Produkte mit einem gesundheit-
lichen Mehrwert oder Nutzen bie-
ten. Das heifst, dass wir nicht nur
Vitalstoffe zufiihren wollen, sondern
tiber die Beratung im Reformhaus®
Indikationen adressieren. Also da
helfen wollen, wo die Leute etwas
zwickt oder zwackt.“ Stolz macht
es ihn, dass bei Raab Vitalfood alles
unter einem Dach ablauft. ,Wir ha-
ben die Wertschopfungs- und Pro-
duktionskette im Haus. Das umfasst
die Abteilungen Einkauf, Logistik,
Entwicklung, Produktion und Qua-
lititswesen, Service und Marketing.
Und das unterscheidet uns von Mit-
bewerbern, die nur ihr Etikett auf
fremde Produkte aufkleben.*



Alles unter einem
Dach! Die Fo-

tos zeigen (von
oben links im
Uhrzeigersinn):
Rohstoffkontrolle,
hier Gojibeeren,
Kapsel-Herstellung,
maschinelle Abfiil-
lung und Ausliefe-

Aber wie funktioniert so eine Pro-

duktentwicklung? Am Anfang stehe
immer die Idee, erzihlt Raab. ,Wir
haben ja hier ein tolles Team aus
Erndhrungswissenschaftlern  und
Lebensmitteltechnologen, die sich
alle auch privat fiir pflanzliche Er-
nihrung begeistern und interessie-
ren.“ Die Ideen kdmen aber auch
von der Kundschaft und von Mitar-
beiterInnen im Reformhaus®: ,,Das
sind fiir uns wichtige Influencer, da
sie sich viel weiterbilden und neue
Trends oft als Erste erkennen.®

Das A und O sei dabei die gleich-
bleibende Qualitat der Produkte. Im
Lauf der Jahre habe man ein starkes
Netzwerk aus Produzenten und Im-
porteuren aufgebaut — personliche
Kontakte, die sich gerade auch in
der aktuell schweren Zeit der Pan-
demie bewihrt hitten, freut sich

rung der fertigen
Ware auf Paletten

Die Produktpalette
umfasst aktuell rund
150 Produkte, fast
alle in Bioqualitét.
Pflanzen, Gemise,
Beeren und Wurzeln
stammen aus
regionalem Anbau
oder aus Landern, in
denen sie traditionell
wachsen

Raab. Das beginnt beim Einkauf der
Rohstoffe, die teils aus der Region,
aber ebenso aus ganz Europa, Stida-
merika, Afrika oder Asien kommen.
Acai-Beeren und Acerola-Kirschen
stammen aus Brasilien, Baobab
kommt aus dem Senegal, Baldrian
und Artischocke aus Frankreich.
Aber auch viele heimische Pflan-
zen werden genutzt: Gersten- und
Weizengras, Rote Bete und griines
Gemiise. ,Uns ist wichtig, dass die
Pflanzen aus den Klimazonen kom-
men, wo sie von Natur aus wachsen
und ihre wertvollen Vitalstoffe an-
reichern konnen.“ Neben der Her-
kunft zahlt natiirlich der nachhaltige
Anbau: ,Hier akzeptieren wir nur
Ware, die nach der EG-Oko-Ver-
ordnung und des Kodex des BNN
(Bundesverband Naturwaren Na-
turkost e.V.) produziert wurde.”

Sowohl alle Rohstoffe als auch die
Produkte werden laufend in deut-
schen Laboren auf Reinheit und Vi-
talstoffgehalt analysiert und geprift.
Seit 2017 wird Raab Vitalfood vom
TUV Siid nach den strengen ,,Inter-
national Featured Standards Food“
zertifiziert und jéhrlich tberpriift.
Andreas Raab hat selber lange in
der Forschung gearbeitet, sein ganz
personliches Interesse gilt daher den
sekundiren Pflanzenstoffen, deren
erstaunliches Potenzial nach und
nach immer mehr erforscht wird.
»Alles was wir machen, basiert auf
wissenschaftlichen Studien und der
entsprechenden Fachliteratur.“ Zur
Firmen-Philosophie zihle fir ihn
auch der moderate und faire Preis
der Produkte: ,Denn das war von
Anfang an die Philosophie meines
Onkels: Gesundheit fur alle.“
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Wunderbar, wenn am strahlend blauen Himmel die
Sonne scheint. Die warmenden Sonnenstrahlen heben
nicht nur unsere Laune, auch unser Kérper profitiert.
Das Licht der Sonne steigert die Abwehrkraft gegen
Infektionen, es ist wichtig flr die Bildung von Vita-

min D, regt die Durchblutung, den Kreislauf und den
Stoffwechsel an. Wenn es da nicht noch dieses , Aber”
gébe: Zu viel Sonne ist schadlich fir unsere Haut, fihrt
zu schneller Hautalterung und kann schlimmstenfalls
Hautkrebs verursachen. UV-Strahlung ist purer Stress
fur die Haut. Effektiver Sonnenschutz ist das A und O,
um mit heiler Haut den Sommer genieBen zu kénnen.
Die einfachste Regel: Wir meiden die lichtintensive
Mittagszeit, suchen uns im Freien einen Schattenplatz
und tragen luftige Kleidung. Ein Hut mit breiter Krem-
pe schiitzt Kopf, Gesicht und Nacken vor Sonnen-
brand. Die Gefahr steckt in der ultravioletten Strahlung
des Sonnenlichts (UV-A, UV-B, UV-C). UV-Strahlen

sind unsichtbar, schadigen aber auf Dauer und in
hoher Konzentration Haut und Augen. Deshalb heiBt
es fur alle, die sich in der Sonne aufhalten mochten
oder missen, auf wirksamen Sonnenschutz zu achten.
Expertinnen raten zu einem Lichtschutzfaktor (LSF)
zwischen 20 und 50, damit wir uns langer in der Sonne
aufhalten kdonnen, ohne dass die Haut Schaden nimmt.
Die Haut der meisten Mitteleuropéerinnen hat bei in-
tensiver UV-Strahlung einen Eigenschutz von nur 10 bis
20 Minuten. Mit LSF 30 ware die Haut theoretisch

30 x 10 Minuten (5 Stunden) geschiitzt, statt 10 Minu-
ten ohne Sonnencreme. Alle Expertinnen empfehlen,
so geschitzt nicht viel mehr als die Halfe dieser mog-
lichen Zeit in der Sonne zu verbringen. Denn durch
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Schwitzen und Abrieb verkiirzt sich die Schutzwirkung
der Cremes noch einmal. Deshalb heiBt es cremen und
zwar regelmaBig, groBzigig und frihzeitig, etwa eine
halbe Stunde, bevor es in die Sonne geht. Fir den
Kérper eines/r durchschnittlichen groBBen Erwachsenen
sind das etwa 30 ml oder 6 TL.

SOMMER, ICH WAR’ DANN
SOWEIT!

Du kannst kommen, ich freue mich so auf dich! Meine
Haut schiitze ich mit pflegenden Sonnenschutzcremes,
die mehr kénnen, als vor schadlichen UV-Strahlen zu
schiitzen. Innovative Produkte unterstitzen zusétz-

lich die DNA-Reparatur in der Zelle und férdern mit
Anti-Aging Wirkstoffkomplexen die natiirlichen Rege-
nerationsprozesse der Haut. Nebenbei sind sie auch
korallenfreundlich, da sie ohne bedenkliche UV-Filter
wie Oxybenzon auskommen. Gut fiir mich und gut fur
die Umwelt! (z. B. Bergland Aloe Vera Sonnencreme;
Annemarie Borlind SUN Anti Aging DNA-Protect Son-
nen-Creme SPF 30; DADO SENS SUN Sonnenfluid LSF
30; Santaverde sun protect cream SPF 20).




SCHONHEIT

NACH DER SONNE DARF ES
ETWAS MEHR SEIN

Gonnen Sie lhrer Haut nach dem Sonnenbad eine Portion Ex-
trapflege! Spezielle After Sun-Produkte unterstiitzen sonnenge-
stresste Haut bei der Regeneration, haben meist einen angenehm
kiihlenden Effekt und verwdhnen die Haut mit intensiver Feuch-
tigkeit. So kénnen Spannungsgefiihle gemindert und Rétungen
beruhigt werden (z. B. Annemarie Borlind After Sun; DADO SENS
After Sun Gel; Santaverde after sun recovery lotion). Bei sensibler
Haut kénnen Omega-Fettsduren die Hautbarriere starken (z. B.
DADO SENS After Sun Konzentrat).

SCHUTZT DIE HAARE:
WETHAIR-LOOK

Claudia Taron, Dozentin far
Naturkosmetik und ganz-
heitliche Gesundheit an der
A / Akademie Gesundes Leben in
& Oberursel, empfiehlt:

,, Nach einem Strandtag wirkt lhr Schopf
oft strohig und glanzlos? Dann geben
Sie schon morgens wahlweise Kokos- oder

R : Argandl in lhre Haare. Machen Sie daraus
c G i y g einfach einen trendigen Gel-Look. Das Ol
== o : = schiitzt die Haare vor UV-Strahlen sowie

- - R e Salzwasser und vermei-

: f det, dass sie brlichig oder
splissig werden. Abends
ausspiilen und Haare wie
gewohnt waschen (z. B.
ARYA LAYA Beauty Oil
Argandl bio).”

SRALA

Kein Sommmer
ohne Aloe vera

Die Heilpflanze ist der ideale Sommerbegleiter. Aloe
vera spendet intensiv Feuchtigkeit, soll bei Sonnen-
brand entziindungshemmend wirken und die gereizte
Haut kiihlen. Auch bei Sonnenallergie kann Aloe vera
helfen und den Juckreiz stillen. Um aus einer Body
Lotion eine hydratisierende After-Sun-Pflege zu
machen, kann man einfach etwas

Aloe vera Gel mit der Lotion
in der Hand mischen (z. B.
ARYA LAYA, Aloe Vera Gel;
Hiibner Aloe Vera Gel; San-
taverde aloe vera gel pur).
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ERFRISCHENDES
DIY-FUSSBAD

Unsere FiBBe tragen uns stundenlang
durch die Welt. Da haben sie sich nach
einem heil3en Tag wirklich einen wohltu-
enden Frischekick verdient! Primavera hat uns ein
erfrischendes Rezept zum Selbermachen verraten:

Zutaten:
3 EL Milch, Sahne oder Meersalz ® 2 Tropfen
Grapefruit ® 1 Tropfen Zitrone ® 1 Tropfen Orange

Die &therische Ole in ein Schraubglas tropfen und
schwenken, sodass die Rander benetzt sind. Den
Emulgator Ihrer Wahl (Milch, Sahne oder Meersalz)
hinzugeben und verrlhren. AnschlieBend in das
FuB3-Badewasser geben und entspannen.

FRISCHE-KICK
FUR ZWISCHEN-

DURCH

Hydratisierende Sprays sind eine
ideale Erfrischung, egal ob zu Hause,
im Biiro oder unterwegs. Super prak-
tisch: Sie kénnen auch libers Make-up gespriiht
werden! Der zarte Duft verwohnt die Sinne,
die enthaltenen Wirkstoffe versorgen die Haut
schnell mit Feuchtigkeit. Bewahrt man Toner
oder Face Fresh im Kiihlschrank auf, wird der
feine Sprithnebel zur willkommenen Abkiih-
lung und zum Durstléscher von
sonnengestresster Haut. Augen ;;
zu und entspannen! Auch als [!

SANTAIEROD

Fresh von ARYA LAYA oder = @

Santaverde toner classic).

il

£l o
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FeEry
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Body Splash ideal (z. B. Face P | nard =

Von wegen
sommerlich
beschwingt ...

Launisch, weniger hilfsbereit, psychisch erschépft,
gereizt, aggressiv und dazu auch noch héhere
Cortisol-Werte: Wie Forscherlnnen der Universitaten
Lehigh und Northwestern in Evanston und ein Team
um Dominika Kanikowska von der Universitat Posen
herausfanden, sind die Auswirkungen sommerlicher
Hitze weniger leicht-beschwingt, als man vermuten
kdnnte. Kérper und Psyche sind gestresst.

Mit einer Drei-Minuten-Meditation steuern Sie
gegen:

Setzen Sie sich bequem hin und schlieBen Sie die
Augen. Sind Sie mit Bus oder Bahn unterwegs oder
im Buro, lassen Sie die Augen auf, stellen aber

den Blick sozusagen weit. Vor lhrem inneren Auge
entsteht jetzt eine bezaubernde Flusslandschaft,

an deren Ufer Sie sich befinden, bequem an einen
Baum gelehnt. Auf dem Fluss ziehen alle Argernisse,
Stress-Situationen und toxischen Menschen ge-
machlich dahin und an Ihnen vorbei. Fihlen Sie, wie
Sie sich mehr und mehr entspannen.

AuBerdem sollten Sie im Haus und im Biro Acht-
samkeitsanker verteilen: kleine, hiibsch gestaltete
Zettel mit liebevollen Hinweisen an sich selbst, zum
Beispiel: Hallo liebe XY, denk bitte daran, dass du
dir vorgenommen hast, dich nicht mehr tber Klei-
nigkeiten zu argern!



ANZEIGE

regeneriert wie neugeboren

Sommer

gehort Dir!

COOL-DOWN
BEI HEISSEN
TEMPERATUREN

Claudia Taron, Dozentin
fir Naturkosmetik und ganzheit-
liche Gesundheit an der Akade-
mie Gesundes Leben in Oberur-
sel, weiB3 wie das klappt:

Bei groB3er Hitze erfrische ich mich gerne mit

einer Nackenkompresse. So einfach geht's:

Fillen Sie ca. 1-2 Liter kiihles Wasser in eine i : _ .
Waschschiissel. Fligen Sie 1 Kappe Zitronen R W 5 Wi 18
Lemongras Bad von Dr. Hauschka hinzu. Umrih- 7
ren und anschlieBend ein kleines Gastehandtuch
ins Wasser geben. Das Handtuch ausdrlcken, zur
Halfte falten und in den Nacken legen. Geniel3en
Sie das erfrischende Geflhl so lange, wie es lhnen
angenehm ist. Wenn sich das Handtuch erwarmt
hat, mit kithlem Wasser erneuern. Dieses kleine
Ritual weckt die Lebensgeister und ist ein toller
Energiespender! Ist die Hitze kaum auszuhalten
und man schwitzt im Homeoffice, kann man Ubri-
gens wunderbar mit einer Kompresse im Nacken
und den FiBen in einer kithlen Wasserschiissel am
Schreibtisch sitzen. Dann kommen die
frischen Ideen wie von selbst!

Kostenlos Proben bestellen & ¥ Handler in Ihrer N&he finden:

p-jentschura.com/rek18 EiYu{® B ®
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Lauft’s?

Wir alle kennen das Geflhl, wenn die bis zu vier
Millionen SchweiBdriisen unseres Kérpers in Wallung
geraten. Und das tun sie nicht nur in der Sommerhit-
ze. Auch beim Sport, wenn wir nervés werden oder
extrem scharf gewiirzte Speisen essen, schwitzen wir.
Gar nicht zu reden von den SchweiBausbriichen, unter
denen Frauen wahrend der Wechseljahre leiden. Un-
angenehm! Dabei ist Schwitzen Uberlebenswichtig. Mit
dem SchweiB reguliert der Kérper seine Temperatur,
damit er nicht Uberhitzt.

Selbst, wenn wir entspannt sind, verdunstet am Tag ein
halber Liter Schweil3 auf unserer Haut. 99 Prozent des
Schweiles besteht aus Wasser, der Rest setzt sich ganz
individuell aus Salzen, Aminosauren und Harnstoff
zusammen und riecht deshalb auch ganz unterschied-
lich. Zwar wollen wir alle nicht miffelnd im Blro oder
Bus sitzen — duschen hilft! —, aber vielleicht kommen
wir entspannter durch einen heilen Sommer, wenn wir
wissen, dass Schweif3 fir die Beziehung von Menschen
auch positive Aspekte hat. So zeigte eine Studie, die
im ,Journal of Personality and Social Psychology” ver-
offentlich wurde, dass Frauen, die an verschwitzten
Manner-T-Shirts riechen mussten, immer dann ein nied-
riges Level des Stresshormons Cortisol im Blut hatten,
wenn sie das verschwitzte T-Shirt ihres eigenen Mannes
rochen. Niedriger, als wenn sie an sauberen T-Shirts
schniffelten. Den hochsten Stresswert hatten Frauen,
die an T-Shirts fremder Manner rochen.
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Fur alle, die die Cortisolwerte ihrer Sitznachbarn im
niedrigen Bereich halten méchten, empfiehlt sich ein
Deo ohne Aluminium! Denn Deos, in denen Alumini-
umsalze enthalten sind, stehen im Verdacht, das Risiko
von Brustkrebs und Alzheimer zu erhdhen. Deshalb
Vorsicht, wenn auf der Inhaltsliste z. B. der Begriff
LAluminiumchlorohydrate” steht. Zwar hat das Bun-
desamt fur Risikobewertung (BfR) 2019 die Risiko-
bewertung Uberarbeitet, und Aluminium als nicht so
gefahrlich eingestuft. Wir aber bleiben vorsichtig und
benutzen wirksame Deos ohne Aluminium aus dem
Reformhaus® (s. rechte Seite)

EINMAL SAUER-
STOFF BITTE!

Hochreiner Sauerstoff angerei-
chert mit wertvollen dtherischen
Olen kann auf die Haut belebend

und regenerierend wirken.
Die Zellerneuerung soll angeregt

werden. Das erfrischende Hautwasser =
zum Aufspriihen kann individuell nach o -
Bedarf angewendet werden, z. B. nach % v

kérperlichen Belastungen, als Deodo-
rant oder lokal bei Hautunreinheiten 5
(z. B. P. Jentschura® MiraVera®). e e



Duschst du
schon oder
schwitzt du
noch?

Neben einem Bad im Meer gibt es im Sommer
wohl nichts Erfrischenderes als eine Dusche. Aber
auch wenn es noch so verlockend sein mag: Eine
kalte Dusche ist kontraproduktiv, da wir danach
nur umso mehr schwitzen. Durch das kalte Wasser
geht unsere Kérpertemperatur erst einmal runter.
Wenn wir danach rausgehen, schraubt unser
Kérper die Temperatur wieder hoch, um sich der
Umgebung anzupassen. Besser: lauwarm duschen!
Feuchtigkeitsspendende Inhaltsstoffe wie z. B.
Aloe vera pflegen und erfrischen die Haut (z. B.
ARYA LAYA Wellness Schaumdusche Aloe Vera;
P. Jentschura® BasenSchauer®). Allergiegeféhrdete,
sensible Haut freut sich Uber eine besonders scho-
nende Reinigung mit reizlindernder StBholzwurzel,
Panthenol und Tiefen-
; 5 quellwasser (z. B. DADO
=20, SENS PROBALANCE

i Schaumdusche). Als

= After Sun Dusche geeig-
net! Bei sensibler Haut
behutsam abtrocknen,
nicht frottieren!

FUSSBAD GEGEN
FEUCHTE FUSSE

Claudia Taron, Dozentin fir Natur-
kosmetik und ganzheitliche Ge-

sundheit an der Akademie Gesun-
des Leben in Oberursel, empfiehlt:

Wer unter schwitzenden FiBen leidet, sollte

sich ein wohltuendes FuBbad mit Salbei gon-
nen. Eine FuBbadewanne mit lauwarmem Wasser
fillen, 1 Kappe Salbeibad von Dr. Hauschka hinzu-
geben, umriihren und genieBen. Wirkt erfrischend
und sanft desodorierend. Salbei FuBb&der kénnen
geschwollene Gliedmale regenerieren und, regel-
maBig angewendet, schwitzige FiiBe regulieren.
AnschlieBend hilft die Dr. Hauschka Desodorieren-
de FuBcreme, Feuchtigkeit zu binden und Druck-
stellen z. B. in Sandalen oder Sneakern zu vermei-
den. Die Komposition mit atherischem Rosmarinél
und Salbei férdert ein gesundes Hautmilieu und
verhindert unangenehmen Geruch. So lauft es sich
gleich unbeschwerter!

ICH KANN DICH GUT RIECHEN

ARYA LAYA: Natur-Deo

Citro. Ohne Aluminium. el
Frischer Cltrus—Duft belebt. Annemarie Borlind: Body
Kann auch als Erfrischungs- Matur w0
spray benutzt werden = o Care Deo Spray. Ohne
pray ' b smal  Aluminium. Bio-Aloe vera
Auch als - [V | o
Natur-Deo Symphony iy = spendet Feuchtigkeit und
: > AL = I wirkt beruhigend. Auch als
mit adstringierender s
. E— Deo-Roll-on erhéltlich.
Hamamelis.

Dado Sens: DEOSEN-
SITIVE Deobalsam
Roll-on 24 h. Ohne
Aluminium. Besonders
geeignet fir empfind-
liche Haut nach dem
Epilieren. Auch als Spray
erhaltlich.

Schoenenberger:
Extracta® Deo-reform
Spray + Bio-Heilpflan-
zensaft. Natirliche
Wirkstoffe aus Salbei,
Hamamelis und Farnesol
wirken antibakeriell.
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KEINE CHANCE
FUR ZECKEN!

Wer verbringt den Sommer nicht
gerne in der freien Natur, streift bar-
fuB durchs Gras oder wandert mit leich-
ter Kleidung durch Wald und Wiese? Leider
warten dort fiese Schmarotzer nur auf die
Gelegenbheit, sich auf unserer Haut niederzulas-
sen. Zecken! Aber wir werden sie ganz einfach
austricksen! Und wie? Durch die Verdnderung
des Korpergeruchs! Der Aromatherapie-Spezia-
list Primavera berichtet von guten Erfahrungen
mit intensiv duftendem Schwarzklimmeldl sowie
geraniol-reichen &therischen Olen wie Rosen-
geranie und Eukalyptus.

SO GEHT'S:
Mischen Sie in 100 ml Schwarzkimmeldl maxi-
mal 15 Tropfen Rosengeranie bio und 5 Tropfen
Eukalyptus citriodora (z. B. von Primavera). Tra-
gen Sie die Oleinreibung vorbeugend an den
klassischen , Eintrittspforten”, also
auf Beinen und Armen auf, bevor Sie
die Natur genieBen.

Alle, die nicht selbst mischen mdch-
ten, greifen zu: , Schwarzkiimmel-Ol
Zeckenschreck” von Hibner mit
pflegendem Sonnenblumendl,
Rosmarin-Extrakt und Bisabolol.
Achtung: Sie sollten lhre Haut trotz-
dem grindlich kontrollieren!

NOCH MEHR
WISSEN

Sie wiirden gerne mehr Gber
zertifizierte Naturkosmetik erfahren?
Méchten Sie wissen, mit welchen

Lebensmitteln wir den Alterungsprozess der
Haut verlangsamen kénnen?
Dann holen Sie sich in teil-
nehmenden Reformhausern
das neue Reformhaus® Wissen SCHONE HAUT
. ZERTIFIZIERTE
Kompakt Naturkosmetik. Es NATUR-
. . . KOSMETIK
nimmt verschiedene Hautbilder FUR JEDES
. BEDURFNIS
und -probleme unter die Lupe,
erklart, was zertifizierte Naturkos-
metik ausmacht und wie Sie sich
schén essen kénnen. Alles ganz
natirlich! Viel Spal3 beim Lesen!

Reformhaus® | JUNI 2021

SCHON IM
SCHLAF

Wahrend wir schlafen, lauft die
Regeneration unserer Haut auf
Hochtouren. Um sie zu unter-
stitzen kann ein Extrakt aus der
Ayurveda-Pflanze Tephrosia purpurea
nutzlich sein. Er ist fir seine ausgleichende
Wirkung bekannt und soll der Haut helfen, sich
zu erholen und ihr natirliches Gleichgewicht
wiederzufinden. Acht unterschied-
liche Hyaluronarten fillen die
Feuchtigkeitsdepots auf, tragen zur S
Elastizitat bei und kénnen Trocken- '
heitsféltchen reduzieren. Die leich-
te Textur des Nachtgels eignet sich
wunderbar als nachtliche Sommer-
pflege (z. B. Alsiroyal® Hyaluron
X-Effekt Night Relax Gel).




LERNEN - LEBEN -
GENIESSEN

.. das klappt am besten in entspannter
Atmosphére und mit exzellenten Trainerlnnen
an der Akademie Gesundes Leben, Oberusel

ESSEN SIE SICH SCHON
Pflege von Innen und AuBen

07.07. - 09.07.21 (Mi - Fr) oder
26.11. - 28.11.21 (Fr - So)

Schén, fit und jung aussehen — ein viel gehegter
Wunsch, flir den man etwas tun kann. Hierzu werden
Anwendungen im Kosmetikstudio geboten, dazu gibt
es Verkostungen in der Lehrkiiche. Informationen zu
einer basenreichen Erndhrung runden das Programm
ab. Die Mischung aus Kosmetik und gesunder Kost
macht das Seminar zu einem besonderen Erlebnis.

AKADEMIE
GESUNDES LEBEN

STIFTUNG REFORMHAUS-FACHAKADEMIE

4

WOHLFUHLWOCHENENDE
Auszeit fiir Sie

17.09. - 19.09.21 (Fr — So) oder
26.11. - 28.11.21 (Fr - So)

Abschalten — Entspannen — Loslassen

Schenken Sie sich dieses Wochenende und tanken
Sie neu aufl Kommen Sie zu zweit und fragen nach
dem Freundinnenrabatt. Es erwartet Sie ein abwechs-
lungsreiches Programm aus Entspannung, Meditation
und Verwdhneinheiten fiir Kérper, Geist und Seele.
Zeit zum GenieBen!

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

Haare

erbringen durch Erneuerung, Wachs-

tum und Umwelteinflisse taglich Hochst-

leistungen. Hierfir benétigen sie Nahr- und
Aufbaustoffe, wie z.B. das lebensnotwen-
dige Beauty-Spurenelement Silicium, dass
der Korper selbst nicht herstellen kann und
daher mit der Nahrung aufgenommen wer-
den muss.
Aber auch fur die duBere Pflege kann Sili-
cium mit hochwertigen Bio-Pflanzenwirk-
stoffen den Haaren Kraft, Glanz & Volumen
verleihen.

hijones

hUbne[ ANTON HUBNER GmbH & Co. KG
gesundheit leben WWW.huebner-vital.de

Starke von innen

& ___HAUT, HAARE & NAGE),

\\Vw{:@’

'\w?r“"

m‘gma\

G siliced
Q

ANZEIGE

it Bloti und Sefen

Pflege von auf3en

“Selen tragt zur Erhaltung normaler Haare und Nagel bei. Biotin tragt zur Erhaltung normaler Haut und Haare bei.
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrung und eine
gesunde Lebensweise.
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Aufgeblittert

Nachhaltige Lesetipps fiir alle,
denen die Zukunft unseres
Planeten und die Art unseres
Zusammenlebens nicht egal ist

EINE GENIALE IDEE

Der Klimawandel ist die Bedrohung unserer
Zeit. Ein rasanter Verbrauch von Ressourcen und
Raubbau an der Natur haben die CO,-Belastung
der Atmosphére drastisch erhoht und das wird,
wenn wir nicht gegensteuern, im Klimakollaps enden. In ,,Cool
down. Mit Pflanzenkohle die Klimakrise |6sen?” beschreiben
die Umweltschitzerlnnen Albert Bates und Kathleen Draper,
wie man Kohlenstoff aus der Atmosphare zurlickholen und
binden kann, um den Kollaps zu verhindern. Dabei setzen sie
auf Pflanzenkohle, die durch eine sauerstoffarme Verbrennung
von organischen Kiichenabfillen und Pflanzenresten entsteht.
Pflanzenkohle kann Béden fruchtbar machen, Wasser reinigen,
die Eigenschaften von Stahl und Beton verbessern. Und sie
kann Kohlenstoff speichern und so der At-
o s mosphare entziehen. Das Buch erklart, wie's
2 funktioniert und wie diverse Wirtschafts-
zweige (Landwirtschaft, Baugewerbe, High-
tech-Industrie) davon profitieren kénnen.

Albert Bates, Kathleen Draper: Cool down.
Mit Pflanzenkohle die Klimakrise 16sen?
Oekom Verlag, 14 Euro

ZURUCK IN
DIE ZUKUNFT

Auf der Suche nach Lo-
sungen fur aktuelle Probleme
kann durchaus ein Blick in die Ver-
gangenheit helfen. Diesem Motto folgt
Annette Kehnel, Professorin fir Mittel-
alterliche Geschichte an der Uni Mann-
heim. In ,Wir konnten auch anders. Eine
kurze Geschichte der Nachhaltigkeit”
erzahlt sie anschaulich von Lebens- und
Wirtschaftsformen friherer Zeiten. All
das gab es ja schon: Dérfliche Wald-
genossenschaften, Wohnprojekte von
Frauen oder in Kldstern, Tauschhandel
auf Markten, Recycling- und Crowdfun-
ding-Aktionen. Anhand ihrer Beispiele
mochte die Historikerin zeigen, wie
nachhaltiges und solidarisches Denken
und Handeln mdglich
Annette Kehnel ist, jetzt und in Zukunft.
Wir konnten
ﬂ}lc}l ﬂlldf;‘TS Annette Kehnel: Wir
deeh i konnten auch anders.
Eine kurze Geschichte
der Nachhaltigkeit.
Blessing, 24 Euro

PLADOYER FUR EINE GERECHTE WELT

Wie kann sich die Gesellschaft so wan-
deln, dass wir alle die Chance auf eine
friedliche und gerechte Zukunft haben?
Dieser Frage geht Autor und Coach Veit
Lindau in seinem Buch ,Genesis. Die Versoh-
nung der Geschlechter” nach und macht Vorschlage:
Die Unterdriickung der Frau durch den Mann und ihr
Machtkampf missen endlich beendet werden, beide
sollten in eine neue Dimension von Ehrlichkeit, Intimi-
tat und Wir-Gefihl hineinfinden, sagt er. Das kdnne
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Veit Lindau: Genesis. Die Verséhnung
der Geschlechter. Edition Grafe und
gelingen, wenn wir alte Wunden heilen lassen, einander  Unzer, 19,99 Euro

wieder achtsam und neugierig begegnen. Sieht man
die #me too-Debatte hierzulande und die oft harte
Wirklichkeit von Frauen in anderen
Landern, klingt das utopisch. Aber
Lindau war schon immer Visionar, sein
Credo: ,Wirst Du befreit, ist die ganze
Welt befreit.”




Mobile Cocooning: Warum immer mehr
Menschen in stressigen Situationen das Handy
benutzen, um abzuschalten — und Alternativen,
um den personlichen Stresslevel zu senken
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ch gehe raus, bin guter Dinge, doch kaum bin ich
unterwegs, ist meine gute Stimmung dahin. Ich bin
gereizt, supergenervt und konnte alle anderen an
die Wand pappen’, sagt Angela Schneider aus Ham-
burg. Die 37-Jahrige mochte ihren Namen nicht in
der Zeitung lesen, deshalb haben wir ihn gedndert. ,,Ich
schdme mich dieser Reaktion, es ist so peinlich. Norma-
lerweise bin ich so ein friedliches Wesen. Ich verstehe
mich da selbst nicht ... Das Einzige, was dagegen hilft, ist
das Smartphone. Wenn ich auf den Bildschirm gucke,
fithle ich mich besser. Ich igle mich formlich damit ein.*
Kommt Thnen das bekannt vor?
Dieser seltsame Stimmungswandel in der Gegenwart
anderer Menschen kommt haufiger vor, als wir denken,
und viele benutzen, bewusst oder unbewusst, das Han-
dy, um sich abzuschotten. PsychologInnen haben das
Phénomen genauer untersucht und fithren es auf psy-
chosozialen Stress zuriick. Und der kann sogar anste-
ckend sein, wie ein ForscherInnenteam aus Leipzig und
Dresden herausgefunden hat.
Aber der Reihe nach:
Eigentlich ist Stress ein perfektes Warnsignal unseres
Organismus: Achtung! Gefahr! Wir sind hellwach, zur
Flucht bereit - fort von der Bedrohung. Oder: Hun-
ger! Der Korper braucht Nahrung und Wasser, tu was,
Mensch! Damit wir in die Puschen kommen, produziert
unser Organismus Adrenalin und Kortisol, die kor-
pereigenen Antreiber. Stress und die mit ihm verbun-
denen biochemischen Reaktionen retten Leben - sofern
sie zeitlich begrenzt sind. Und genau das ist heute oft
nicht mehr der Fall.
Paradoxerweise zu einer Zeit, in der klassische Stres-
soren wie die Bedrohung unserer korperlichen Un-
versehrtheit — z. B. durch extreme Entbehrung oder
natiirliche Feinde — selten geworden sind, erklirt die
Weltgesundheitsorganisation Stress zur ,Volkskrank-
heit® ,Heute belasten uns die sogenannten daily hazzles,
die vielen kleinen Stressoren im Alltag, die sich summie-
ren’, erkldrt Veronika Engert, die am Max-Planck-Insti-
tut fiir Kognitions- und Neurowissenschaften in Leipzig
und Jena als Professorin fiir Soziale Neurowissenschaft
arbeitet. Wir miissen einkaufen, unsere Kinder betreu-
en, Parkplitze suchen, unseren Job erledigen, kochen,
und, so Engert, ,dieses stindige Unter-Druck-Stehen,
die Unkontrollierbarkeit und die damit einhergehende
standige Bedrohung unseres Selbstwertes fithrt zu chro-
nischer psychosozialer Stressbelastung® Der chronische
Stress macht uns anfillig fiir stressabhingige Erkran-
kungen wie erhdhter Blutdruck, Schlafstérungen, Au-
toimmunerkrankungen und Burn-out.
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Ein zusatzliches Problem ist, dass wir neben unseren
eigenen Belastungen auch noch den Stress der anderen
erleben, denn Stress ist ansteckend.

Veronika Engert spricht von ,kérperlicher Resonanz®:
Es reicht schon, einen angespannten Busfahrer zu sehen
und schwupps, erh6ht sich auch unser eigener Stress-
level. ,Wenn der Kortisolspiegel einen bestimmten
Schwellenwert {ibersteigt, wird der empathische Stress
zu einer weiteren Belastung unseres Organismus.“ Wir
schwingen automatisch mit anderen mit. Ob im Auto-
verkehr, in der Kantine und leider und vor allem auch in
der Familie und generell bei nahestehenden Menschen
— der Stress der anderen und damit die Ansteckungsge-
fahr sind deshalb allgegenwirtig.

Was dagegen hilft, sind positive soziale Kontakte, auch
ganz kurze, wie ein Schwitzchen mit dem Sitznachbarn
in der S-Bahn zum Beispiel. Aber genau diese kleinen
Anti-Stress-Highlights werden immer weniger, weil die
meisten nur noch auf ihr Smartphone starren.
Veronika Engert nennt eine andere, viel schénere Me-
thode: die positive Affektgenerierung. Dabei lernt man,
den anderen mit guten Gefiihlen zu begegnen. ,Wenn
wir iiber die reine Empathie hinausgehen und anderen
Menschen Mitgefiihl entgegenbringen, aktivieren wir
eine Belohnungsregion im Gehirn. Gleichzeitig bleiben
wir unseren Mitmenschen zugewandt. Wir hoften, dass
dadurch eine empathische Stressreaktion abgeschwicht
oder sogar unterbunden werden kann.“

Der Stresslevel sinkt, wir werden ruhiger und gelas-
sener. Probieren Sie es doch mal aus:



.Wenn ich langer nicht unter vielen Menschen
war, kann mich die Menge ziemlich Gberwalti-
gen. Ich fihle mich dann wie losgel6st, nicht
richtig hier, das ist ganz seltsam. AuBerdem
finde ich es anstrengend, mich dann durch die
Massen durchzuschlangeln, zumal viele Leute
keinerlei Rucksicht nehmen und z. B. zu dritt
nebeneinander laufen und man nicht vorbei-
kommt. Dann denke ich: Hallo, Hirn anschalten
ware auch gut. Das geht mir alles ziemlich auf
den Keks.

Sich darliber aufzuregen, bringt allerdings
nichts, in der Regel hoffe ich einfach nur, dass
es bald vorbei ist. Das Handly ist in solchen Fal-
len ein gutes Mittel, um mich abzuschotten. Ich
kann mich zum Beispiel in der Bahn auf meine
Dinge konzentrieren, muss die Zeit nicht un-
produktiv verplempern. Ein kurzes, spontanes
Gespréach mit dem Sitznachbarn kann meinen
Stresspegel auch durchaus senken, aber die
Betonung liegt auf: kurz! Neulich im Zug nach
KdIn hat mir jemand seine ganze Familienge-
schichte erzahlt und mir auch noch seine Fotos
aufgedrangt. Die Bahn war voll, ich kam da
nicht weg. Das war eine wahnsinnig unent-
spannte Fahrt.”

Claudia Graf, 32, Historikerin aus Kaln

.In 6ffentlichen Verkehrsmitteln empfinde ich
groBen Stress. Es ist voll, viele telefonieren mit
Lautsprecher oder horen laut Musik, und haufig
werde ich um Geld angebettelt; ich scheine das
irgendwie anzuziehen. Wenn ich dann nichts
geben méchte, schauen die anderen Menschen
mich so neugierig an.

In solchen Situationen bin ich genervt und
gereizt, mein Kérper ist angespannt und ich
spure, dass ich negative Energie ausstrahle. Da
ich normalerweise entspannt und harmonisch
gestimmt bin, erscheint mir die Erklarung der
Psychologlnnen, dass der Stress, den andere
ausstrahlen, ansteckend sein kann, sehr plausi-
bel. Ich habe zwei Strategien, mit denen ich be-
wusst gegensteuere und meine Gefiihle wieder
ins Gleichgewicht bringe. Zum einen benutze
ich das Handy wie ein modernes Schutzschild.
Aber besser funktioniert es, bewusst aus dem
Fenster in die voriiberziehende Landschaft zu
blicken und dabei tief ein- und auszuatmen.”

Soomi Hong, 47, Sangerin aus Hamburg

.Erfordert eine Situation ein engeres Beisam-
mensein, habe ich keine Probleme, mit anderen
zurechtzukommen. Neulich war ich kurz im
Krankenhaus und musste das Zimmer mit drei
Leuten teilen. Aber alles gut.

Auch wenn ich absichtslos unterwegs bin,

ohne Termin, ohne Zeitdruck, bin ich entspannt
und komme schnell mal ins Gesprach. Aber in
groBBen Menschenansammlungen fihle ich mich
unwohl und auch ein bisschen angstlich. Ich
sehe mich dann um und suche nach Fluchtmog-
lichkeiten. Ich habe zwei Strategien, um gegen-
zusteuern: Habe ich keinen Einfluss auf eine
Situation, weil zum Beispiel ein Termin dringend
erledigt werden muss, sage ich mir: Okay,

da muss ich jetzt durch. Basta. Was auch gut
funktioniert, ist, wenn ich erst einmal versuche,
mein Wohlbefinden wieder zu erlangen, indem
ich einmal um den Block gehe oder mich unter
einen Baum setze. Danach geht es mir auch in
der Menge meistens besser.”

Hermann Gfaller, 62, Philosoph und Dichter aus
Miinchen
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WOHLFUHLEN

HILFEN BEI STRESS

POSITIVE AFFEKTGENERIERUNG:
MAY YOU BE HAPPY!

Was etwas sperrig klingt, geht mit etwas Ubung
ganz leicht. Die Methode stammt, so Prof. Vero-
nika Engert, aus dem jahrtausendealten Kanon
buddhistischer Praktiken, die das Mitgefuhl im
Zentrum allen Seins haben, erinnert aber ebenso
an moderne Herz-zu-Herz-Meditationen:

1. Versuchen Sie, bewusst positive Gefiihle —
Zuneigung, Mitgefihl — in sich zu wecken. Am
leichtesten geht das, wenn Sie an Ihr Kind, Ihren
Partner oder auch nur an schéne Situationen in
Ihrem Leben denken.

2. Trainieren Sie jeden Tag, diese Gefihle in

sich wachzurufen und zunachst Freunden und Be-
kannten im Gesprach entgegenzubringen.

3. Jetzt folgt die Kur im Alltagsstress: Begegnen
Sie Fremden mit dem positiven Gefiihl, vom
Supermarktkassierer bis zur Busfahrerin. Veronika
Engert empfiehlt zusatzlich, ein stummes Mantra
mitzudenken, wie z. B.: May you be happy! Ich
wilnsche anderen Gutes! Das Gute
in mir griiBt das Gute in dir!

UNSICHTBARE
SOFORT-HELFER

Wer sich mit der Po-
sitiven Affektgenerie-
rung noch schwer tut,
greift zu einer der drei
Ubungen, die sich ohne
viel Autheben praktizie-
ren lassen:

0 IM AUTO:

Beim Autofahren sind viele von uns
in Sekunden innerlich auf 180. Aber ,Nun fahr
doch endlich, du Vollpfosten!” war gestern! Ab
heute wird gesummt und geschnurrt wie die
Katzen. Die Tiere aktivieren mit ihrer Schnurr-
frequenz von 25 bis 50 Hertz nachweislich ihre
Selbstheilungskréfte und auch der Mensch pro-
fitiert, wenn er feine Vibrationen erzeugt. Denn
die werden von den sensorischen Nerven ins Ge-
hirn weitergeleitet und fihren dort zu ruhigeren
Gehirnstréomen — die uns schnell runterbringen.

® BEI NERVIGEN BESPRECHUNGEN UND
ANSTRENGENDEN FAMILIENFEIERN:

Zugegeben, elegant ist diese Methode nicht,
aber wirksam: breitbeinig sitzen. Haufig schlagen
wir die Beine Ubereinander oder pressen die
Oberschenkel zusammen, was Energie kostet
und fiir Anspannung im ganzen Kérper sorgt.
Sitzen wir mit gespreizten Oberschenkeln, sind
Beine, Bauch, Riicken automatisch entspannt.
Wir kénnen sogar besser atmen. Diese korper-
liche Offenheit beeinflusst unsere innere Haltung:
Wir sind aufgeschlossen und positiv gestimmt.

© TIEFENENTSPANNT MIT FINGER-YOGA:

Dieses Mudra hilft sofort und in jeder Situation:
Formen Sie mit Daumen- und Zeigefinger beider
Hande einen Kreis. Dann bringen Sie beide
Kreise an den Fingerspitzen zusammen. Anschlie-
Bend die anderen Finger zusammenfihren, so
dass jeder Finger sein GegenUber berihrt.

ZUM WEITERLESEN

Ab sofort in allen
teilnehmenden
Reformh&usern das
neue ,Reformhaus®
Wissen kompakt":
Keine Panik! Acht-
sam und gesund
Krisen Uberstehen.
Nicht nur Corona
hat uns vor grof3e
Herausforderungen
gestellt — auch in unserem taglichen Leben
gibt es immer wieder Situationen, in denen
Stress und Angste auf unserer Seele lasten.
Expertlnnen geben konkrete Hilfen, damit
wir uns nicht dauerhaft frustriert und leer zu
fuhlen.

KEINE PANIK!
ACHTSAM
UND GESUND
KRISEN

UBERSTEHEN
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Um es gleich vorweg zu sagen:
Ohne Kalium sind wir Menschen
nicht lebensfahig. Kalium ist ein
essenzieller Mineralstoff, der in
unserem Korper als Elektrolyt -
also als elektrisch geladenes Teil-
chen — vorhanden ist und diverse
Funktionen hat. Unser Korper kann
Kalium nicht selbst herstellen.
Wir missen es ihm lber unsere
Nahrung zur Verfligung stellen

dre unser Korper eine Firma, konnte

sie dichtmachen, wenn der Mitarbeiter

Kalium ausfiele. Ein richtiger Work-

aholic ist dieser Kalium, der in allen

zentralen Abteilungen fiir geregelte
Arbeitsablaufe sorgt. Er hilt den Laden am Laufen. Und
als Spezialist mit Zusatzausbildung ,Positiv geladenes
Ion" hat er sich in allen Zellen des Korpers unentbehr-
lich gemacht. Seine Aufgaben im Einzelnen? Lesen Sie
einfach weiter:

WARUM BRAUCHEN WIR KALIUM?

Der menschliche Korper enthalt etwa 130 Gramm Kali-
um. Es hat in jeder Zelle des Korpers diverse Aufgaben.
So regelt Kalium beispielsweise den Fliissigkeitshaushalt

Reformhaus® | JUNI 2021

Sportlerlnnen auf-
gepasst: Durchs
Schwitzen verliert

Koérper Kalium

der Zelle, das Saure-Basen-Gleichgewicht und den Was-
serhaushalt im Korper. Dariiber hinaus ist es an vielen
weiteren Stoffwechselprozessen beteiligt.

Als positiv geladenes Ion erméglicht Kalium aulerdem
die Weiterleitung von Nervenimpulsen und ist somit
wichtig fiir die Steuerung der Muskelkontraktionen, die
Funktion des Herzens und die Regulierung des Blut-
drucks. Alsware dasallesnoch nicht genug, wirkt Kalium
als Nebenbestandteil von Enzymen auch bei der Bil-
dung von Eiweiflen und der Kohlenhydratreserve
»Glykogen“ mit - und ist deshalb von grofier Bedeu-
tung fiir das Wachstum.

WO STECKT VIEL KALIUM DRIN?

Das Gute: Kalium ist in fast allen Lebensmitteln, so-
wohl in tierischen als auch pflanzlichen, enthalten, so-
dass es auch fiir gesunde VegetarierInnen und Vegane-
rInnen kein Problem ist, mit einer abwechslungreichen,
pflanzenbasierten Ernahrung den Kalium-Bedarf zu
decken. Denn in fast allen Gemiise- und Obstsorten
steckt eine gewisse Menge des Mineralstoffs.

Besonders kaliumreich sind jedoch Aprikosen, Bana-
nen, Tomaten, Karotten, Kohlrabi und Avocado. Auch
in einigen Nusssorten wie Cashewkernen, Hasel-, Erd-
niissen oder Mandeln kommt Kalium vor. Roggen-,
Dinkel- oder Buchweizenvollkornmehl besitzen eben-
falls einen hohen Kaliumgehalt, und nicht zuletzt Kakao
enthélt hohe Mengen des Mineralstoffs. Deshalb trigt
auch der Genuss von Bitterschokolade zur Kaliumver-
sorgung des Korpers bei.

Tipp: Olivendl steigert die Aufnahme von Kalium. Wer
mediterran geniefit und seinen Tomatensalat mit Oli-
vendl anmacht oder Gemiise aus dem Backofen mit Oli-



Simone Stauder,
Reformhaus® Gesund-
heitsberaterin mit mehr als
25 Jahren Erfahrung

~Lecker muss nicht immer ungesund sein.
Das beweisen unsere sonnengereiften,
handverlesenen Bio-Aprikosen der Marke
Reformhaus®. Warum?

Die ungeschwefelten Fruchte haben nicht
nur ein unverwechselbares Aroma und
einen hohen Gehalt an Ballaststoffen,
sondern tragen mit ihrem ebenfalls
hohen Gehalt an Kalium und Kupfer zu
einer normalen Funktion des Nerven- und
Immunsystems bei. Alle, die organisches
Kalium zu sich nehmen wollen, aber auf
den héheren Gehalt an Kohlenhydraten
in getrockneten Aprikosen verzichten
mussen, kdnnen mit einigen speziellen
Nahrungserganzungsprodukten (s. Pro-
duktempfehlung, S. 34) auch ihren Blut-
druck optimal unterstutzen.®

venol betraufelt, profitiert noch mehr vom Kaliumgehalt des
Gemiises.

Und: Je konzentrierter Obst oder Gemiise ist, desto kalium-
reicher ist das Lebensmittel. Deshalb sollten zum Beispiel
Tomatenmark oder getrocknete Aprikosen auf unserem Spei-
sezettel nicht fehlen. So stecken in 100 g frischen Aprikosen
440 mg Kalium. Sind die Aprikosen jedoch getrocknet, erh6ht
sich der Kaliumgehalt pro 100 g auf stattliche 1700 mg. Ahn-
lich verhilt es sich bei frischen Tomaten — Kaliumgehalt zirka
300-330 mg pro 100 g - und Tomatenmark. Hier enthalten
100 g sogar 1160 mg Kalium.

Achtung: Beim Kochen geht Kalium verloren. Deshalb
sollten wir beim Garen wenig Wasser verwenden. Denn
durch zu viel Wasser wird Kalium ausgeschwemmt. Deshalb
empfiehlt es sich auch, das Kochwasser von Gemiise aufzu-
fangen und weiter zu verwenden - fiir die Sofle oder eine

Suppe.

WER BRAUCHT WIE VIEL?

Kalium gilt als essenzieller Mineralstoff, den wir normaler-
weise mit unserer Nahrung in ausreichender Menge auf-
nehmen. Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE)
hat 2016 die Referenzwerte fiir Kalium iberarbeitet und
gibt seitdem fiir Jugendliche ab 15 Jahren, Erwachsene und

ANZEIGE

UNABHANGIGE STIFTUNG
GANZHEITLICHES KONZEPT
100% BIO-ZERTIFIZIERT
EIGENES SEMINARHOTEL

Gesundheits-
Berater/in (IHK)

Krauter-

Erlebnisseminar

Meditatives
Bogenschiel3en

und viele weitere Weiterbildungen
und Seminare

Jetzt
Gesamtprogramm

anfordern!
06172 /3009 - 822

kontakt@akademie-gesundes-leben.de

AKADEMIE

{ ©) GESUNDES LEBEN

STIFTUNG REFORMHAUS-FACHAKADEMIE
Gotische Str. 15 | 61440 Oberursel
www.akademie-gesundes-leben.de

f #AkademieGesundesLeben
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Schwangere als Schitzwert 4000 mg Kalium pro Tag
an. Bei Stillenden betragt der Schatzwert fiir eine
angemessene tigliche Kaliumzufuhr 4400 mg. Fiir
Kinder und Jugendliche schwankt der Wert fiir die
Kaliumzufuhr - je nach Alter - zwischen 400 und
4000 mg pro Tag.

WORAN ERKENNEN WIR EINEN
MANGEL?

Verliert unser Korper grofle Mengen an Fliissigkeit,
kann es zu einem Kaliummangel kommen. Erbre-
chen oder Durchfall, aber auch der haufige Gebrauch
von Abfithrmitteln oder harntreibenden Medika-
menten kann zur Folge haben, dass der Kérper zu
viel Kalium ausscheidet.

Manchmal tritt auch bei SportlerInnen oder Frauen
in den Wechseljahren ein Kaliummangel auf, weil
sie viel schwitzen und so den Mineralstoff ausschei-
den. Und nicht zuletzt kénnen auch Krankheiten wie
Diabetes oder eine gestorte Nierenfunktion die Ursa-
che eines Mangels sein.

Sogar Stress gilt als Kaliumrduber. Denn der Hor-
monspiegel gestresster Menschen sorgt dafiir, dass
die Nieren vermehrt Kalium ausscheiden.

Das hat Folgen: Nervensystem und Muskulatur sind
in ihrer Funktion beeintrachtigt - Muskelschwiche,
Kriampfe, ja sogar Lahmungen konnen auftreten.
Auch Herz und Kreislauf benétigen Kalium, um zu
funktionieren. So konnen Herzrhythmusstorungen,
hoher Blutdruck und Wassereinlagerungen (Odeme)
die Folge eines Kaliummangels sein.

Von einem Kaliummangel (Hypokalidmie) sprechen
ArztInnen, wenn die Werte unter dem Normbereich
liegen. Bei Erwachsenen gilt ein Wert von 3,5 bis 5,0
mmol/l im Blut als normal.

WAS MUSSEN WIR BEACHTEN?

Nicht nur ein zu niedriger Kaliumwert hat Folgen,
auch ein deutlich zu hoher Kaliumspiegel (Hyper-
kalidmie) ist behandlungsbediirfig. Zu einem Kali-
um-Uberschuss kann es kommen, wenn die Nieren
nicht geniigend Kalium ausscheiden. Menschen, die
Medikamente wie ACE-Hemmer, bestimmte Anti-
biotika oder Immunsuppressiva einnehmen, kénnen
einen zu hohen Kalium-Wert haben.

Auch eine Uberdosierung von Kalium-Mono-Pripa-
raten kann ernsthafte Folgen wie Herzrhythmusst6-
rungen oder Darmverschluss nach sich ziehen. Laut
Verbraucherzentrale sollten deshalb Kalium-Nah-
rungserginzungsmittel maximal 500 Milligramm
Kalium pro Tagesdosis enthalten.

Reformhaus® | JUNI 2021

KALIUM AUS DEM
REFORMHAUS®
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® Raab Vitalfood, Blutduck-
salz: Mineralsalzmischung,
die 66,7 % Natriumchlorid
(Kochsalz) und zusatzlich
Kaliumchlorid enthélt, tragt
zur Aufrechterhaltung eines
normalen Blutdrucks bei.

A

&

Magnesium 400 =
ER%J Kaflum 2
it

s

Trini zrems

® Reformhaus®, Aprikosen:
Sonnengereifte, handver-
lesene, ungeschwefelte
Bio-Aprikosen mit hohem
Ballaststoff- sowie Kalium-
gehalt.

® Alsiroyal®, Magnesium 400
Citrat + Kalium Trinkgranu-
lat: Mit Kalium, Vitamin B,
und D, fiir Herz, Blutdruck,
Nerven, Muskeln und Kno-
chen. Ohne Zuckerzusatz.
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5 e unseren Beitrag zur Starkung der
heimischen Landwirtschaft

ﬁ Erhadltlich im Reformhaus® oder unter dr-johanna-budwig.de







RIGATONI MIT 3
BROKKOLI, CREMIGEM"*
~ ZITRONEN-HANF-

. SAMEN-PESTO
1| UND ROSTTOMATEN-
ﬂ - TOPPING




Reformhaus

MARITA KOCH
ist unsere
Rezept-
Entwicklerin
und
Food-Stylistin

Zutaten fiir 4 Portionen:

Topping:
O 400 g Kirschtomaten
1 EL Vita Verde Bio Olivendl

Pasta mit Brokkoli:

Salz

600 g Brokkoli

400 g Rigatoni ohne Ei (alternativ: kurze
(Vollkorn-)Pasta)

Pesto:

40 g Reformhaus® Hanfsamen, geschalt
40 g Basilikumblatter (von 1-2 Topfen)

1 Bio-Zitrone

4 EL Vita Verde Bio Olivendl

1 gehéufter EL VITAM Hefeflocken

1 Msp. Cayennepfeffer

2-3 Knoblauchzehen

1 Portion (Hauptgericht) enthélt durchschnittlich:
Energie 2463 kJ (588 kcal); 23 g EW; 78 g KH;
20 g Fett; 11 g Ballaststoffe; 0 mg Cholesterin;
6,5 BE

Arbeitszeit: ca. 40 Min. 0 @ 0

GETRANKETIPP

Erdbeeren waschen (nach Belieben 4
Erdbeeren fur die Garnitur zur Seite
legen), restliche Erdbeeren putzen,
in grobe Stlicke schneiden und in

ERDBEER-CASSIS-SHAKE

Zutaten fiir 4 Portionen: einen groBen Mixbecher geben.

e 250-300 g Erdbeeren Johannisbeer-Aufstrich und Hafer-

* 75 g Allos Schwarze Johannis- oder Mandeldrink zugeben. Alles mit
beere-Frucht Pur (75 %) (Aufstrich)  einem Stabmixer schaumig mixen, in
¢ 500 ml Allos Hafer- oder Glaser portionieren und mit zur Seite

Mandeldrink gelegten Erdbeeren garnieren.
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Step 1 Fur das Pesto Backofen auf
170 °C (Umluft 150 °C) vorheizen. Hanfsamen
geschélt auf ein mit Backpapier belegtes Blech
oder in eine Auflaufform geben. Im Backofen
auf mittlerer Schiene ca. 10-12 Min. hellbraun
résten. AnschlieBend zum Abkihlen auf einen
Teller geben. Fiir das Topping Tomaten wa-
schen, halbieren, in eine Auflaufform geben,
mit 1 EL Olivendl vermischen und nach den
Hanfsamen im Backofen bei 190 °C (Umluft 170
°C) ca. 20-25 Min. rosten.

Step 2 Inzwischen fiir Rigatoni und

Brokkoli 3 | Wasser mit 3 TL Salz in einem
groBen Topf (5 |) aufkochen. Brokkoli put-

zen, waschen und in mundgerechte Réschen
schneiden, zugeben, aufkochen und ca. 3 Min.
bei mittlerer Hitze ohne Deckel bissfest blan-
chieren. AnschlieBend mit einer Schaumkelle
herausnehmen, abtropfen lassen, in eine hitze-
bestandige Form geben. Brokkoli-Kochwasser
wieder aufkochen. Brokkoli zum Warmhalten
in den letzten 5 Min. vor dem Servieren zu den
Tomaten in den Backofen schieben (alterna-
tiv: 30 Sekunden vor Ende der Garzeit zu den
Nudeln geben). Nudeln ins kochende Brokkoli-
Kochwasser geben, umriihren, aufkochen und
nach Packungsangabe mit Deckel zugedeckt
bei kleiner Hitze kdcheln lassen.

Step 3 Wahrend der Garzeit fur das

Pesto Basilikumblattchen in stehendem Wasser
waschen, im Sieb abtropfen lassen und in
einen Mixbecher geben. Zitrone heil3 abwa-
schen, trockenreiben, Schale fein abreiben und
auspressen. Die Halfte Zitronenabrieb und 3 EL
Zitronensaft, Olivendl, geréstete Hanfsamen,
Hefeflocken, 2 TL Salz und Cayennepfeffer
zugeben. Knoblauch schalen und dazupres-
sen. Alles mit einem Stabmixer cremig plirie-
ren. Nach Belieben mit Salz, Cayennepfeffer
und dem restlichen Zitronensaft und -abrieb
abschmecken. Zum Anrichten Pasta durch ein
Sieb abgieBen, tropfnass zuriick in den Topf
geben, mit Pesto und Brokkoli mischen, sofort
portionieren und mit Résttomaten toppen.

Wie Sie unsere
Rigatoni mit Brok-
koli zubereiten,
zeigt unser Video.
Sie finden es unter
diesem QR-Code.

Mit diesen Zutaten

haben wir gekocht

PFLANZLICHE
DRINKS

Nicht nur Veganerinnen
schatzen die verschie-
denen Geschmacksrich-
tungen der pflanzlichen
Drinks von ALLOS. Fur
jede Vorliebe findet sich
die passende Milchalter-
native: Der aromatische
Allos ,Hafer Drink”
Uberzeugt mit leckerem
Getreidegeschmack. Top
zum Kochen und Backen!
Mit leicht nussigem Aroma
passt der ,,Mandel Drink”
hervorragend zum Kaffee.

o Virem.

LX

Oy

WUNDERVOLL
AROMATISCH

Auf der griechischen Insel
Peloponnes verarbeitet
VITA VERDE in einer klein-
bauerlichen Kooperative
seit Jahrzehnten optimal
ausgereifte Oliven aus
kontrolliert biologischem
Anbau zu dem hervor-
ragenden VITA VERDE
Olivendl, nativ extra. Flr
die Herstellung des Ols
werden ausschlieBlich am
Baum schwarz gereifte Ko-
roneiki Oliven verwendet.

GENUSS OHNE
RAUSCH UND REUE

Diese aus europédischem
Speisehanf gewonnenen
Reformhaus® Hanfsamen
geschalt Gberzeugen!
Nicht nur durch ihre hohe
Né&hrstoffdichte — von
Vitamin B, und Vitamin

E Gber Mangan und
Magnesium bis Zink —
sondern auch durch ihren
wunderbar fein-nussigen
Geschmack und eine
ganz zarte sti3e Note. Der
gesunde Extra-Kick fur
pikante Gerichte.

VEGAN, SALZARM
UND GLUTENFREI

Angenehm mild und
aromatisch schmecken
die glutenfreien VITAM
Hefeflocken. Sie eignen
sich wunderbar zum
salzarmen Abschmecken
und Binden von pikanten
SoBen und Salaten. Reich
an B-Vitaminen ist das
Wiirzmittel ebenfalls. Gut
zu wissen: Einfach Gber
die Speisen streuen, aber
bitte nicht mitkochen, um
die Vitamine zu erhalten.

L VT
Hefflen |
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50 TIPPS UM DEN

SOMMER ZU GENIESSEN

Es ist heil3, Sie haben keinen
Hunger? Hier kommen die
lecker-nahrhaften Getranke-Tipps
unserer Reformhaus® Expertlnnen

40

EIWEISS-

FRAPPUCCHINO

Zutaten:

20 g Raab BIO Protein
Shake plus (= 2 EL)

1 gefrorene Banane

(in Scheiben)

1 Handvoll TK-Blaubeeren
150 ml Mandelmilch

100 ml Wasser

1 TL Mandelmus
eventuell zum SiBen Raab
BIO Birkenzucker

So geht's:

Geben Sie alle Zutaten in
einen Mixer und mixen Sie
es so lange, bis alle festen
Bestandteile zerkleinert
sind.

GenieBen Sie den Frap-
pucchino direkt. Sollten
Sie mehr StBe bendtigen,
kénnen Sie noch 1 TL
Raab BIO Birkenzucker
hinzugeben.
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Der Fappucchino

ist sehr gut fur heiBe
Tage, an denen man nicht
so viel essen kann und sei-
nen Korper trotzdem mit
hochwertigen Eisen ver-
sorgen mochte. Zuséatzlich
liefert er sechs aktive und
aufeinander abgestimmte
Lactobacillus- und Bifido-
kalturen.

Dr. Andreas Raab, Mole-
kular- und Mikrobiologe,
Geschéftsfihrer von Raab
Vitalfood schwéort auf
einen Frappucchino

,FUR HEISSE
TAGE UND COOLE
FRAUEN”

Zutaten fiir eine Tee-Kanne:

2 Teeloffel chinesischer griner Tee (SALUS)
2 Teeloffel Pfefferminzblatter oder wenn
moglich 1-2 Sténgel frische Pfefferminze
Y2 -1 Zitrone

1 Teel&ffel milder Honig

So geht's:

¢ Griinen Tee und die Pfefferminze mit ca.
% | heiBem Wasser aufgieBen, 5-8 Min.
ziehen lassen, Saft der Zitrone sowie den
Honig dazugeben, gut umrihren.

Am besten noch warm trinken! Auch

wenn es richtig heil3 drauBen ist,
denn dann ist es fiir unseren Kérper am
leichtesten, das wertvolle Nass auch wirk-
lich gut aufnehmen zu kénnen. Und unsere
Haut wird uns daflir danken!

Jakoba Blechschmied,
Dipl.-Okotrophologin, Heil-
praktikerin und Trainerin
fir Ganzheitliche Gesund-
heit & Kommunikation
sowie Seminarleiterin an
der Akademie Gesundes
Leben empfiehlt uns, Tee
zu trinken



ALOE PINK
SMOOTHIE

Zutaten fiir zwei Personen:
Y2 Zitrone

1 Banane

200 g Himbeeren
200 g Erdbeeren

8 entkernte Datteln<—— : L- >
100 ml Hafer-Drink \L‘\_F ﬂ
100 ml aloepur

So geht's:

Die halbe Zitrone auspressen, alle weite-
ren Zutaten klein schneiden und in einen
leistungsstarken Mixer geben, bis eine
einheitliche, cremige Konsistenz entsteht.
Ergibt ca. 750 ml. Besonders erfrischend,
wenn einige der Friichte gefroren sind!

Aloe Vera Direktsaft ist eine

vitalstoffreiche Basis fiir gesund-
heitsférdernde Mixgetranke und Smoo-
thies. Innerlich angewendet, hat er eine
starkende, sanft entgiftende Wirkung.

Sabine Beer,
Grinderin von
Santaverde

Anhoren

Wollen wir gesund bleiben, sollten wir un-
seren Darm pflegen. Denn nicht nur unsere
Verdauung hat hier ihr Hauptquartier, auch Stoff-
wechsel, Inmunsystem, ja sogar unsere Emotionen
werden durch Signale beeinflusst, die ,aus dem
Bauch” kommen. Und in unserem Darm sitzen sage
und schreibe 80 % aller Immunzellen. Deshalb ist es
besonders in Infektionszeiten wichtig, dass wir uns
um unseren Darm kiimmern. Prof. Dr. med. Andreas
Michalsen, Chefarzt Immanuel Krankenhaus Berlin
und Professor fiir Naturheilkunde der Charité Berlin,
verrat in der neuen Reformhaus® Podcast-Folge wie
wir den Darm bei der Abwehrarbeit unterstiitzen
kénnen. Prof. Michalsens Tipp: ,,Porridge mit Ge-
wiirzen wie Zimt und Kardamom. Auch gemahlenes
Vollkorngetreide und Wurzelgemiise wie Pastinaken
und Karotten sind
positiv fiir den Darm,
da sie stark prabiotisch
wirksam sind.”
www.reformhaus.de
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PROBIEREN SIE
MAL QUINOA

Die Inkas verehrten Quinoa als

Wunderpflanze. Und damit lagen
sie gar nicht so falsch. Denn das glutenfreie
Pseudogetreide steckt voller hochwertigem,
pflanzlichem EiweiB3. AuBerdem punktet es
mit reichlich Eisen, Folsaure, Magnesium, Zink
und Mangan. Botanisch ist Quinoa lbrigens
ein GansefuBgewachs und gehort damit zur
gleichen Gattung wie etwa Mangold.
Und es wird Ihnen sicherlich genauso gut
schmecken wie unseren Leserlnnen, die bei un-
serem online-Kochevent gemeinsam mit Martin
Rutkowsky von der Akademie Gesundes Leben
in Oberursel eine Quinoa-GemUse-Pfanne mit
SuBkartoffeln zubereitet haben.

QUINOA-GEMUSE-PFANNE MIT
SUSSKARTOFFELN

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fiir eine Portion

100 g Quinoa

Salz

300 g Gemiise nach Wahl, z. B. 1 Karotte,
1 Stangensellerie, 1 SiiBkartoffel
Olivenél zum Braten

125 g Mini-Mozzarella

SO GEHT'S

¢ Quinoa gut abwaschen (wenn nicht abgewa-
schen wird, kann Quinoa bitter schmecken). In
cirka 200 bis 250 Milliliter kochendem Salz-
wasser 10 Min. kochen, dann 5 Min. ziehen
lassen. Auskihlen lassen. ® Karotte und Sellerie
schalen und grob raffeln. StBkartoffel schalen,
langsseitig vierteilen und in circa ein bis zwei
Zentimeter groBe Stiicke schneiden. ® Ol in der
Pfanne erhitzen. SiiBkartoffeln im Ol cirka 30
Sekunden pro Seite goldbraun braten. Quinoa
dazugeben, 1 Min. ziehen lassen, wenden, das
Gemlse unterrlihren. ® Mozzarella dazugeben.
Pfanne vom Herd nehmen oder, wenn man die
Mozzarella leicht geschmolzen haben mochte,
alles zusammen weitere 30 Sekunden braten.
Mit Salz abschmecken.

Das Rezept stammt aus dem Buch ,Vom
Glick gemeinsam zu essen — Aufgetischt fur
jeden Lebensstil”, Leo & Karl Wrenkh, Brand-
statter-Verlag, 29,90 €
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Es muss nicht immer Reis sein:

Quinoa - das leckere Inka-Korn ist
in Nullkommanichts zubereitet und
passt zu vielen leckeren Gerichten

L ey

Fiir alle VeganerInnen,

die das Gericht nachko-
chen mochten. Unter

www.reformhaus.de/rezepte/vegane-

mini-mozzarella-baellchen/

finden Sie ein Rezept fiir sehr leckere

vegane Mozzarellaballchen.




Quinoa aus ;
kontrol- 1
liert bio-

logischem oo

Anbau von

Boliviens
gibt es in
lhrem

Reformhaus® |

DIE SOMMER-
LICHE QUINOA-
REZEPT-ALTERNATIVE

QUINOA-LAUCH-SALAT

Sie bendtigen:

150 g Quinoa

400 ml Gemiisebriihe
3 Méhren

1 Stange Lauch

8 EL Essig

1 TL Senf

1 Knoblauchzehe

6 EL Sonnenblumendl, kalt gepresst
2 TL Honig

Gewiirze: Paprika, Vollmeersalz

SO GEHT'S

® Quinoa in der Gemusebrihe 15 Min. kochen,
anschlieBend 10 Min. nachquellen lassen.

e Mohren und Lauch in diinne Streifen schnei-
den e Aus Essig, Senf, zerdriickter Knoblauch-
zehe eine Marinade herstellen und mit den
Ubrigen Zutaten mischen.

Wir wiinschen guten Appetit!

Schreiben Sie uns doch, wie lhnen die
Quinoa-Gerichte geschmeckt haben.
Haben Sie die Rezepte verandert? Wie?
Haben Sie ein Lieblingsrezept mit Quinoa?
Wir freuen uns auf lhre Post.

Plantagen | quinoa

ANZEIGE

Kulinarisches
Multitalent

Ob Brotaufstrich, herzhaftes
Wirzmittel fir Saucen

oder warme Speisen — Vitam-R

aromatisiert jedes Gericht
mit einer unvergleichlichen
Umami-Note

VITAM-R
HEFEEXTRAKT

Lust auf etwas Herzhaft-Wirziges?
Wir alle — auch Vegetarier und
Veganer — kennen dieses Verlan-
gen nach dem pikant-fleischigen
Geschmack. Die gute Nachricht:
VITAM-R ist der vegane und salz-
sparende Weg, dieses Verlangen
zu stillen! Als Wirzmittel oder pur
als Brotaufstrich — VITAM-R verleiht
jedem vegetarischem Essen ein
herzhaftes Umami-Aroma, welches
wir Uber den 5. Geschacksrezeptor
auf unserer Zuge wahrnehmen
kénnen und das uns damit als Indi-
kator fur hochwertiges Eiweil3 dient.
Deshalb: SiB3 wie Erdbeeren, sauer
wie Zitronen, salzig wie Hering,
bitter wie Chicorée, umami wie ...?
Wie VITAM-R!

Mehr Infos unter: www.vitam.de



WAHLEN SIE IHREN

LIEBLINGSTITEL 2 ()2 ()

Welches Motiv auf dem Titel des Reformhaus®
Magazins hat lhnen am besten gefallen? Wir laden Sie ein, an unserem Gewinn-
spiel teilzunehmen. Mit etwas Gliick gewinnen Sie einen unserer tollen Preise

Reformhaus | Reformhaus |
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Unter allen EinsenderIlnnen
verlosen wir;

1. Preis:

Pilzpirsch im Wester-
wald fiir 2 Personen:
Wandernd erkunden Sie
zwei Tage mit dem Pilzex-
perten Marcus Schneider
den heimischen Wester-
wald — und mit Glick sto-
Ben sie auf Hexenrodhrling,
Steinpilz & Co. Die Entdeckungstour umfasst zwei gefiihrte
Pilztouren (einfache bis moderate Halbtageswanderungen,
meist auf Waldwegen), Pilzkunde, einen Kochkurs und das
Rezept fiir zu Hause sowie eine Klosterfiihrung. Im Preis ent-
halten sind 1 Ubernachtung im Géstehaus des Klosters Marien-
statt, Frihstiick und Abendessen.

2.-5. Preis

Schoenenberger Gewinnpaket
mit Soulbottle und dem Haskap-
Beere Bio-Saft

Haskap-Beeren, das neue ,Superfood”,
starken mit ihrem hohen Gehalt an Mangan
unsere Zellen und liefert zudem Vitamin C, A
und E, Eisen sowie Magnesium und Kalzium.
Zellschutz zum Genief3en.

6.-10. Preis

SALUS Gewinnpaket fiir Tee-
Liebhaberlnnen mit praktischer
Thermoskanne und drei SALUS
.Lieblingstees”

Wiirziger Bergkréutertee oder aroma-
tischer Friichtetee? Oder doch lieber
einen erfrischenden Krautertee? Am
besten alle drei!

So kénnen Sie teilnehmen

Schreiben Sie lhren Lieblingstitel 2020 ,Monatsname”
auf eine Postkarte und senden diese ausreichend frankiert an:

ReformhausMarketing GmbH, Stichwort: Lieblingstitel,
Conventstr. 8-10 / Haus D, 22089 Hamburg

oder schicken Sie uns eine E-Mail:
info@reformhausmagazin.de
Einsendeschluss ist der 30. Juni 2021

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Alle Einsendungen nehmen an der
Verlosung teil, kommerzielle Einsendungen ausgenommen. Die Namen
der Gewinner werden veréffentlicht. Hinweis: Der Herausgeber behalt
sich das Recht vor, Adressen fir interne Auswertungen zu speichern.
Sollten Sie dies nicht wollen, vermerken Sie dies bitte entsprechend.

ANZEIGEN

Erhiltlich im

eo® PREMIUM
A V4| VEGAN
Raab BIO

Vitalfood

Maca Extrakt

hochdosiertes
Maca-Extrakt (o:1)

Reformhaus

Partner des
Reformhauses

Macawurzeln aus Bioanbau aus Peru
Eine Portion von 3 Kapseln entspricht

10 g Macapulver bzw. 60 g frische
Macawurzel

STARKE ABWEHR!

Reformhaus® 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.

Erhaltlich in allen teilnehmenden Reformhausern.




Reformhaus

Oben: Kathrin Scholzgart
(links), Jeanette Pilinszky
Mitte: Petra GrieBe (links),
Tanja Stratmann

Unten: Stefanie Ende (links),
Joy Smith

Beliebter

Treftfpunkt
Zum
Wohlfiihlen

Ein super Team, Wertschatzung
und Empathie fiir Kundinnen,
dazu ein Faible fur das Beson-
dere — willkommen im
Reformhaus® Ende in Celle!

UNSERE
BEST-
SELLER

,Mit unserem breiten
Sortiment und der fachlichen
Beratung bieten wir nicht
nur ,Einkaufen“ an, sondern
schaffen eine Wohlfiihl-
Atmosphare fiir alle Sinne.

Es geht um Wertschitzung,
um den individuellen Men-
schen, das ist mir sehr wich-
tig. Das klassische Sortiment
runden wir daher auch mit
liebevoll ausgesuchten Dingen
ab: Diifte, Geschenkideen,
Schmuck und Nachhaltig-
keitsware. Immer wieder aufs
Neue begeistern mich die
innovativen und zertifizierten
STECKBRIEF Produkte in unserer Kosme-

® auf 180 gm Verkaufsflache tikabteilung.

in der FuBgéngerzone werden Stefanie Ende, Inhaberin
gut 4.000 Artikel angeboten,
darunter auch Regionales und

von Hand Gefertigtes. Sitz- . »Schaufenster un(}l
plitze im Geschft und davor Aktionsaufbauten kreativ
laden zum Kaffeepéuschen ein gestalten, das ist meine Lei-

www.reformhaus-ende.de denschaft. Ich liebe es, unsere

vielen nachhaltigen Produkte
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— Seifen, Wachstiicher, Pflege
von Kopf bis Fuf$ - schon in
Szene zu setzen.”

Tanja Stratmann, Fachberaterin

,Als zertifizierte Diat-
und Allergologie-Assistentin
kann ich Menschen mit den
verschiedensten Symptomen
gezielt beraten und Produkte
auf dem Weg zuriick ins Wohl-
befinden empfehlen.”

Petra Griel3e, Fachberaterin

,Wir haben ein harmo-
nisches, hilfreiches Miteinan-
der im Team. Meine Arbeit
wird geschitzt und das fiihlt
sich gut an. Die Linsen-Auf-
striche von Hedi habe ich fiir
unser Sortiment entdeckt, eine
vegane Alternative zu Leber-
wurst und Co.“

Kathrin Scholzgart, Fachberaterin



Genuss
ohne
Rausch

und Reue

ANZEIGE

Wer eine unkomplizierte und eiweiB3haltige Zutat
fur vielerlei Speisen sucht, greift zu Reformhaus®
Hanfsamen — aus botanischer Sicht lGbrigens eine

Nuss — geschalt oder ganz

In Asien wird diese
traditionsreiche  Spei-
sehanf-Sorte, die fir
die Gewinnung von
Reformhaus® Hanfsamen
genutzt wird, seit langem als Le-
bensmittel verwendet. Nun er-
obert sie auch unsere Teller -
ohne berauschende Wirkung!

Geschalt oder ganz - eine
leckere EiweiBquelle

Geschalte Hanfsamen haben
dank eines schonenden Schal-
verfahrens ihre Hullen fallen las-
sen, die Ganzen zeigen sich mit
Schale in ihrer vollen Pracht. Vor-
zlige gibt es auf beiden Seiten:
Geschélt sind die Samen be-
sonders zart. Ganze Hanfsamen
haben eine wunderbar knackige
Konsistenz. Beide Varianten der
ballaststoffreichen  Hanfsamen
schmecken nussig-knackig mit
einer feinen, suBlichen Note —

einfach lecker! Die kleinen Tau-
sendsassas sind wegen ihres
Proteingehaltes perfekt zum
Einsatz in Topf, Schissel, Back-
form und Pfanne. Nicht nur Ve-
ganerinnen und Vegetarierlnnen
schatzen die Samen als wertvolle
— fleischlose — Eiwei3-Quelle.

Kleine Niisschen — unzihlige
Méglichkeiten

Hanfsamen, die von Natur aus
glutenfreien Allrounder, passen
praktisch zu jeder siiBen und
herzhaften Speise. So sind sie
eine perfekte Zugabe fiir Teige
und Backwaren aller Art. AuBer-
dem sind die aus Europa stam-
menden Hanfsamen der Marke
Reformhaus® ideal als Topping
fur Joghurt und Salat. Gut zu
wissen: Um in den vollen Genuss
zu kommen, sollten Sie darauf
achten, dass Sie nicht mehr als
30 g pro Mahlzeit genieBen.

KNACKIGE
HANF-COOKIES MIT
SCHOKO-KICK

Zutaten fiir ca. 26 Stiick

* 50 g - 75 g Reformhaus®
Hanfsamen, ganz

¢ 100 g Reformhaus®
Rohrohrzucker

e 125 g zimmerwarme
Margarine (alternativ: Butter)
¢ /2 TL gem. Bourbon-Vanille
* 150 g Dinkel- oder Weizen-
vollkornmehl

* 1 gestr. TL Backpulver

* 100 g Zartbitter-Kuvertiire
e 1 EL (7,5 g) Ei-Ersatz
(alternativ: 1 Ei)

* 1 bis 2 Prisen Salz

Zubereitung:

® Ei-Ersatz mit 30 ml kaltem
Wasser verriihren und 5 Min.
quellen lassen. Kuvertiire fein
hacken. e Zucker, Margarine,
Salz und Vanille mit einem
Handriihrgerat etwa 3 Min.
cremig-weich rihren. Ge-
quollenen Ei-Ersatz zugeben
und kurz verriihren. Mehl und
Backpulver mischen, zuge-
ben und kurz zu einer glatten
Masse vermengen. Gehackte
Kuvertiire und Hanfsamen mit
einem Teigschaber unterhe-
ben. ® Backofen auf 180 °C
(Umluft 160 °C) vorheizen.
Zwei Backbleche mit Backpa-
pier auslegen. Mit zwei Tee-
|6ffeln kleine Haufchen (ca.
20 g) mit gentigend Abstand
zueinander darauf verteilen
und mit der Loffelrlickseite
etwas flach driicken.  Bei
Umluft kénnen beide Bleche
gleichzeitig (energiesparend)
fir 20 bis 25 Min. goldbraun
gebacken werden. Ansonsten
nacheinander bei Ober- und
Unterhitze auf mittlerer
Schiene flr jeweils 20 bis 25
Min. backen. Bleche mit den
Cookies zum Abkuhlen auf
ein Gitter stellen, danach vom
Backpapier I6sen.
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TOP!
PRODUKTE
DES
MONATS

Gesund und entspannt den
Juni geniefSen — mit diesen Lieblings-
produkten aus dem
Reformhaus® gelingt das
garantiert — 7 Einkaufstipps fiir
Thren nachsten Besuch im
Reformhaus®

* FUr jeden Haartyp

Mild schdumende Waschsubstanzen
verwdhnen Kopfhaut und Sinne mit

GOLD

verfihrerischen Diiften und wohltu- Leinsamen * Gut drauf im Bauch -
enden Extrakten. Egal, ob Sie das — for einen gesunden Darm

.Pflege Shampoo” fiir die tagliche
Haarwasche wahlen, mit dem ,,Vo-
lumen Shampoo” kraftlosem Haar
lebendiges Volumen verleihen moch-
ten oder mit ,Age Energy Shampoo”

Ob akut bei Verstopfung oder
Darmtragheit oder vorbeugend
zum Schutz der Darmschleimhaut —
Linusit ,GOLD Leinsamen” ist eine

%
iE

dinner werdendes Haar stérken Wohltat fiir den Bauch. Denn der
wollen — alle LOGONA Shampoos Spezialleinsamen quillt besonders stark und lange. So
kommen ohne Parabene, Silikone kann er die natirliche Darmbewegung wirksam aktivie-
oder synthetische Konservierungs- ren. Dazu am besten 15 g Leinsamen unzerkaut einneh-
stoffe aus! Natur und Haar werden men und danach mindestens 150 ml Wasser trinken.
maoglichst wenig belastet. Als wéssrige Leinsamenschleimzubereitung schitzt er
Hinzu kommt die nachhaltige Verpa- auch eine gereizte oder irritierte Magen- oder Darm-
ckung, denn die Flasche besteht aus schleimhaut. Am besten hierfiir in Wasser einrihren, kurz
100 % rPET und Etikett aus 50 % rPE aufkochen und nachquellen lassen. Fiir den Geschmack
- recycelt & recycelbar! z. B. mit Apfelmus vermischen.
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Topping zum
GeniebBen

Gewonnen aus der
traditionsreichen Spei-
sehanfpflanze aus Euro-
pa, sind die Reformhaus®
,Hanfsamen” die fein-
nussige EiweiBquelle auf
jedem Teller. Kein Wunder, dass nicht nur
Veganerlnnen und Vegetarierlnnen die

von Natur aus glutenfreien, aber protein-
reichen Hanfsamen schatzen. Ob sif3 oder
herzhaft, ob als Topping im Joghurt und im
Salat oder als leckere Zugabe fir Teige und
Backwaren aller Art — die ballaststoffreichen
Hanfsamen der Marke Reformhaus® sind in
jedem Fall ein ganz unkomplizierter Genuss.

* Der Olklassiker

Leindl ist der Omega-3-Spitzenreiter! Kein
anderes pflanzliches Ol liefert so viel von
der lebenswichtigen Alpha-Linolenséure! Mit
nur einem Essloffel Leindl (enthélt ca. 3,5 g)
decken Sie den Tagesbedarf an der essen-
tiellen Omega-3-Fettsdure. ,OXYGUARD®
Leindl” von Rapunzel wird mit Sorgfalt in
der Rapunzel Olmiihle im Allgdu gepresst.
Durch das besonders schonende Verfahren
bleibt der Reichtum an wertvollen Inhalts-
stoffen enthalten. Das Lein&l passt wunder-
bar in Safte, Musli, Quark und Joghurt oder
auch zu Kartoffeln mit Krauterquark.

3€ Fit und vital mit Eisen

Soll unser Organismus volle
Leistung bringen, bendtigt er geni-
gend blutbildendes Eisen. Da unser
Kérper Eisen aber nicht selbst
produzieren kann, ist eine ausrei-
chende Zufuhr des lebenswichtigen
Elements notwendig. Besonders
aktive Menschen und Sportlerinnen
haben einen erhéhten Eisenbedarf.
Fur deren Versorgung mit wichtigen Nahr-
stoffen und Eisen bei sportlicher Belastung
wurde das gutvertrégliche ,Floradix® Sport Ei-
sen” von SALUS entwickelt. Gut zu wissen: Alle
pflanzlichen Inhaltsstoffe in ,Floradix® Sport
Eisen” sind in gepriifter Bio-Qualitét.

® €

302
" Battastuotte

3€ Pflanzliche Ballaststoffe

30 g Ballaststoffe sollten Erwachsene
jeden Tag zu sich nehmen. Das emp-
fiehlt die Deutsche Gesellschaft fir
Erndhrung (DGE). Gar nicht so einfach,
denn viele Menschen ernahren sich eher
ballaststoffarm — und genau hier kann

es sinnvoll sein, zusatzlich pflanzliche
Ballaststoffe zu sich zu nehmen.
Sanatura® ,Flosapur®” — die fein ver-
mahlenen indischen Flohsamenschalen
— enthalten I6sliche, gut quellféhige
Ballaststoffe, die sanft das Volumen des
Stuhls erhéhen und auf natiirliche Weise
die Verdauung unterstiitzen. Tipp:

2x taglich 1 gestrichenen Teeloffel

(je 39) Flosapur® mit reichlich Flissigkeit
(ca. 200 ml) verrihren und trinken.

{1 |

Oy Fauschia Oy Hauschia Oy Hauschia
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* Flower Power fiurs Gesicht

Was braucht lhre Haut? Eine ausglei-
chende oder eine beruhigende Pflege?
Oder muss sie aktiviert werden? Pass-
genau abgestimmt auf die individuellen
Hautbedtrfnisse ist das neue Tagesfluid-
Trio von Dr. Hauschka. Das ,, Ausgleichen-
de Tagesfluid” bringt Mischhaut ins
Gleichgewicht. Das , Beruhigende Tages-
fluid” besanftigt empfindliche, gerdtete
Haut. Als , Aktivierendes Tagesfluid” ist
der Klassiker mit unveranderter Rezeptur
erhéltlich. Top: Die drei Fluids schenken
langanhaltende Feuchtigkeit und schiit-
zen die Haut den ganzen Tag.
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Das Losungswort ergibt sich, wenn Sie die Buch-
staben aus den mit einer Zahl gekennzeichneten
Feldern zu einem Wort zusammensetzen. Einsen-
deschluss ist der 30 Juni 2021. Das Lésungswort

LOSUNGSWORT senden Sie bitte an:
ReformhausMarketing GmbH Stichwort:
1 2 3 4 5 6 7 Kreuzwortratsel 06,
Conventstr. 8-10 / Haus D, 22089 Hamburg.
E-Mail: raetsel@reformhausmagazin.de
bestén- j UrgroB- r Schwarz- Held im r Haupt- r Abk. fiir | Gipfel altnordi- ~ r Spalt-
dig, vater meer- Rest altindi- viele stadt von Anti- der scher Schalt- ﬁ"gh, werk-
gleich- (Kose- halb- im Glas |schen (ugs.) Okinawa blockier- | Berner | Donner- | modul Insscel' zeug
bleibend wort) insel Epos (Japan) system | Alpen gott fiir Holz
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Alle Zahlen von 1 bis 9 9|6 4 42 3 91

sind in jeder waagerechten 5|6 8|2 7
Zeile und jeder senkrechten
Spalte je einmal unterzu- 2 3 8 54 6

bringen. Auch jedes 3 x 3
Kéastchenquadrat darf nur 4 2 2 3 6 4

je einmal die Zahlen 1 bis 8 5 3 3 95

9 enthalten. Die vorgege-
benen Zahlen helfen bei 6 413 9|8 1]2

der Lésung. 1 714 3|5 9 410
Viel SpaB! 8 5 1

N
w
(6)]

\l

50  Reformhaus® | JUNI 2021



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 erklaren
Sie sich damit einverstanden, dass die Gewin-
ner-Adressen zum Versand der Gewinne an den
Hersteller weitergegeben werden diirfen.

ANZEIGE

penan 6 | ¥ [biter | V|2 | Machen Sie mit und
stoffen |treiben pflanze Weimar gewinnen Sie eines
M M et | von 10 Sets mit je 20
farrrony Basischen Vliesmasken
Laub- v von P. Jentschura® ...
baum, p .
Rilister ... und pro Set gibt es 759
aus- MeineBase® dazu. Gesichts-
2{’;‘,,‘{“ haut, Hals und Dekolleté
_ frei von optimal pflegen und erfri-
hgﬂ:; auberste |, v scben? Mit der Basischen
Wangen-| Armut Vliesmaske von P. Jentschura
~ ist das kinderleicht. Einfach
O die hauchdinne Vliesmaske
7 in warmes Wasser mit einer
lemand, allein, empfeh- Messerspitze MeineBase®
Gomputer fremde lenswert geben. Abtropfen lassen,
Ab- \ 4 \ 4 dann etwa 20 Minuten auf
@ schieds- \.> die gereinigte Gesichts-
1 ?sr:gn.) haut legen. Die zarte Textur
v {?&iel- schmiegt sich an Gesicht und
fisch- Hals an. Nach der Anwen-
rederT gerﬁht dung fuhlt sich die Haut
Fayen- | O splirbar weicher an. Das
it 6 Geheimnis? Die Kombinati-
Verkehrs- on mit dem Kérperpflegesalz
w‘;' > MeineBase®, das mit einem
T wort) pH-Wert von 8,5 die Haut in
scher ihrer Ausscheidungsfunktion
Buch- unterstitzt und dadurch den
Zucker- Stoffwechsel entlastet — nach
P S dem Vorbild der Natur.
wein www.p-jentschura.com
2 5 6 1 6 3 1
4173 9
5 4 9 2
7 2 8 4 9
217 915 3|4 7|6
8 3 9 1 7
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ARYA LAYA

Face Fresh

Der Frische-Kick —
spendet Feuchtigkeit & erfrischt den Teint

|

~~ ARV LAYA

Face Fresh

Face Fresh

Rose Aloe Yera

Erfrischl mnd stirkt Erfrischi und bershigt

Face Fresn

Rloe Vera

"y erfrischt &

5 beruhigt
=
=

__ S #

e Erfrischt, entspannt & beruhigt
e Tut gut bei von Masken gestresster Haut
¢ In den Sorten Aloe Vera und Rose

www.arya-laya.de

ALSIROYAL®

Vitamin D3 3000 I.E.
Schmelztabletten

w” -

Unverzichtbares -

SuperVitamin D - Vitamm D3

hochdosiert 3000 L.E.
Ax,

Zur Unterstitzung
von zahlreichen 3000L, | | D
Korperfunktionen '

mit nur 1 Schmelz-
tablette taglich

T AR 1y

e Wichtig u.a. fur Immunsystem, Knochen
und Zellteilung*

e Fruchtiger Geschmack

e Einfache Einnahme, auch fuir Senioren

*Vitamin D tragt bei zu einer normalen Funktion des
Immunsystems, zur Erhaltung gesunder Knochen und
hat eine Funktion bei der Zellteilung

www.alsiroyal.de

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

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




% KUR &
GESUNDHEIT

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

Schiffmann Hotel GmbH & Co. KG - Veldenzer StraBe 49a - D-54486 Miilheim an der Mosel

Fon +49 (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 — Zlschen
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 07551 9224-0
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

lhr individueller Erndhrungsplan
Mit Leichtigkeit zu mehr Gesundheit

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

lhr Naturheilmittel aus Russland
Verdauung, Diabetes, Haut u.v.a.
Plus Anwendung als hochwirksamer
Wasserfilter. 0043 680 237 19 08
Mehr auf www.heilschungit.com

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

Biologische Krebsbehandlung!
Stérken 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 Atmosphére.
Volle Kosteniibernahme aller gesetzlichen
und privaten Krankenkassen auf Antrag!
Fragen Sie nach unserem SOMMER -
ANGEBOT fir Selbstzahler. Gerne senden
wir lhnen kostenlos Informationsmaterial zu.
VITA NATURA KLINIK fir Ganzheitsmedizin,
AltschloBstr. 1, 66957 Eppenbrunn,

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

% URLAUB &
WELLNESS

HOTEL LAUTERBAD ** * %S 4
7 Tage Fasten (Buchinger/Liitzner) ab 847€pP

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

Tel: 07441-860170. FAX: 8601710

NORDSEEINSEL JUIST:

Ihre INSEL-AUSZEIT auf unserer
wunderschénen autofreien Insel mit
Ayurveda-Yoga-Wochen, Yoga-Retreats,
Vitalstoff-Wochen & Riicken-Fit-Wochen
u.v.m. & gesundes veg. BIO-Vital-
Langschlafer-Frihstuck, 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 Ferienhduser und
Ferienwohnungen an der Nordsee

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

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

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

Tel. 08537 - 9193 0

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

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

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

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

London KI. Wohnung im Siiden

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

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

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

Paris Gemiitliche kl. Wohnung

Néhe Bastille, sonnig & ruhig, ab 2 Nachte
0221/5102484, wwwnw nariswohning de

Kroatien,Insel Korcula,zw.Split
u.Dubrovnik,2 ruhige Fewo,fur 4u.6
Pers.m.priv.Zugang z.Meer,NR k.Tiere
Tel.00497631 8436 H.0049
17643815181 slogar@gmx.de
https://tinyurl.com/fewokorcula

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



% FASTEN &
WANDERN

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

500 Fasten-Wanderungen - iiberall
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

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

Heilfasten nach Buchinger im Harz
7, 10,14-Tage-Programme; Bio-Gemilise-
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

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

Auszeit im Kloster

Tanken Sie neue Energie durch Ruhe
und Stille im Kloster Fiinfbrunnen in
Luxembourg.

02.-09. Juli 2021, 8 Tage fiir 795€ (auch
4 Tage méglich) = Wildkrauterseminar
16.-19. September 2021,

4 Tage fir 435€ = Auszeit im Kloster
Seminare im Begegnungs- und Medita-
tionszentrum Neumdhle in Thinsdorf:
15.-17. Oktober 2021,

230€ = Reikiwochenende

19.-21. November 2021,

230€ = Meditationswochenende

Infos: www.heilkunde-im-forsthaus.de

B (mpulfe el

'SCHULE FUR FREIE GESUNDHEITSBERUFE

Du entscheidest dber
Deine Zukunft.
Wir unterstitzen Dich
dabei.

Unsere
Weiterbildungen:

= Psychologische/r
Berater/in
= Heilpraktiker/in
= Erndhrungsberater/in
= Fachkraft fur Inklusion
= Fitness- &
Wellnesstrainer/in
= Aromapraxis /
Aromatherapie
§ - Pflanzenheilkunde
Y = Seniorenberater/in
uv.m.

== Dein Fernstudium bei
Impulse e.V. ist genauso

Mehr individuell wie Du.

Informationen: inne jederzeit, Deine
info@impulse-schule.de w0 Zdenﬂ neu zu
www.impulse-schule de gestalten.

0202/739540

AchtsamkeitCoach

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

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

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

Ausbildung Kursleiter/-in Waldbaden
Shinrin Yoku. Termine und Informationen:
Institut fir Waldatmen &. Naturerfahrung
Tel. 07484 - 9299777

www.waldbaden - schwarzwald.com

Krauter-Erlebnispadagoge/in (AGL)
5-teilige Ausbildung
www.akademie-gesundes-leben.de
kontakt@akademie-gesundes-leben.de

ErndhrungsCoach (IHK)

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

ANZEIGENBUCHUNG:
Jreformhausmagazin.de
Tel. 040/2805819-13

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

noshoe - der YOGAfiissling
Schénes fur deine Yogafusse.
www.noshoe.de

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

% DIES & DAS

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

ohne kiinstliche Bewasserung,

ohne kunstliche Diinger oder Pestizide
www.goodtextiles.de

ARTHROSE & UBERGEWICHT

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

% HAUS & HOF

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

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

Reformhaus

Wir lieben
VEGGIE

~a”’
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Themen im nachsten Heft:

GENIESSEN

Bevor der Durst
kommt

Ausreichend trinken
ist fir unsere Ge-
sundheit und Fitness
ebenso wichtig wie
ausgewogenes
Essen. Aber: Was,
wie viel und wann
trinken?

Reformhaus® | JUNI 2021

SCHONHEIT

Gepflegte Haut
im Sommer

Nicht nur wir freuen
uns Uber eine
Abkihlung, auch
unsere Haut braucht
Feuchtigkeit, damit
ihr Stoffwechsel rei-
bungslos funktioniert

WOHLFUHLEN

Hilfe fiir miide
Sommer-Beine

Schéne Beine? Auch
eine Sache der
Durchblutung. Doch
mehr als 25 Millio-
nen Deutsche haben
Venenprobleme. Mit
unseren Tipps laufen
Sie entspannt durch
den Sommer
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GESUND, BUNT, LECKER!

' 30 Minuten
! ALLINONE

. ‘Currys und men?
| mixt

n Das neue Sonderheft von .
5 Rezepte mit Herz ist voll mit .
| E leckeren und cleveren Ideen :

% fur die vegetarische Kiiche. .
= Egal ob Lieblingsgerichte, !

“ 8\ internationale Klassiker, :

'S' Suppen & Eintdpfe oder siile

.= vegane Desserts und Kuchen:

4 % Alle Rezepte sind einfach, ;

S kreativ und fix gemixt! .

VLB :

Pl =g F \

. T GENUSS-HITS S8 :

. g | g':za,Pasta, pie :

. ©* ! mit extra POWer ;

2 BE BLITZKUCHE -

v - | Veggie-Liebe I ;

\ clever g€

A
RN )

Leseprobe, Rezeptregister
und Bestellung unter:

REZEPTEMITHERZ-MAG.DE
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After-Sun-Pflegetipp

<& ARV LAY

Naturkosmetik aus Heidelberg

Aloe Vera

Spendet natiirliche Feuchtigkeit

Wenn die Sonne lacht

* Pflegt & beruhigt
* Mit Kokosol & Sheabutter
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AloeVera e
Feuchtigheitspflege ~ Tenst
Barubigend & erfrischand Sursing

- ARV LAYA

Aloe Vera
Body Lotion
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Aloe Vera
Gel

" Feuchtigheitsspendend &
et £ ~ beruhigend
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Aloe Vera
Feuchtigkeitspflege

Al

Beruhigend & erfrischend

WWW.ARYA-LAYA.DE

Spendet
Feuchtigheit &
beruhigt

OKOSTEST

ARYA LAYA
Aloe Vera Gel

sehr gut
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