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Liebe Leserin,
lieber Leser

ie seit vielen Jahren finden im Mai im Reformhaus®
VV die Beauty-Wochen statt, in denen Thnen qualitativ
hochwertige Naturkosmetikprodukte preiswert an-
geboten werden. Das Besondere an Kosmetik im Reformhaus®,
und das nicht nur im Mai, sind zwei wesentliche Aspekte.
Zum einen finden Sie in Threm Reformhaus® topausgebildete
FachberaterInnen, die Sie bei der Bestimmung Thres Hautbildes
und Ihrer typgerechten Pflegeprodukte individuell und kompe-
tent unterstiitzen kénnen. Diese Beratungskompetenz haben
sich die Fachberaterinnen in vielen Aus- und Weiterbildungs-
seminaren an der Reformhaus-Fachakademie in Oberursel, in
Schulungsveranstaltungen der Herstellerpartner und durch oft
langjahrige Berufserfahrung erworben. Zum anderen finden Sie
im Reformhaus® zertifizierte Naturkosmetikprodukte, die nach
den Richtlinien von BDIH und NATRUE produziert werden.
Aber Sie finden vor allem Naturkosmetikprodukte mit den
neuform® Qualitdtssiegeln, die nach den derzeit strengsten
Richtlinien fiir Naturkosmetik, den neuform® Qualitédtsricht-
linien, hergestellt werden. Neben dem kompletten Verzicht
auf Inhaltsstoffe wie synthetische Konservierungs-, Duft- und
Farbstoffe, Erddlderivate, Silikon, Nanopartikel, gentech-
nisch verdnderte Substanzen und Mikroplastik, zeichnet sich
neuform® zertifizierte Naturkosmetik auch dadurch aus,
dass keinerlei Stoffe vom toten Tier verarbeitet werden und
die eingesetzten Rohstoffe einer strengen Schadstoffprifung
unterzogen werden (siehe Seite 18). Hochwertige zertifizierte
Naturkosmetik und kompetente individuelle Beratung zeich-
nen das Fachgeschaft Reformhaus® aus.
Die topausgebildeten Inhaberinnen und Mitarbeitenden
in Threm Reformhaus® beraten Sie unter Einhaltung der
Hygienemafinahmen auch zu zertifizierter Naturkosmetik sehr
gerne. Die Reformhaus® Fachkréfte freuen sich, Sie freundlich
mit ihrer ganzheitlichen Kompetenz zu unterstiitzen, damit
Sie personlich mit bester Gesundheit weiterhin durch diese
herausfordernde Zeit kommen. Aktuelle Informationen finden
Sie wie immer auch auf www.reformhaus.de.
Bleiben Sie gesund! Und bleiben Sie riicksichtsvoll im Umgang
miteinander getreu dem Motto ,Ich schiitze Dich! Schiitze Du
bitte auch mich!*

Herzlichst QQ;*\ML) %,__

REFORMHAUS®

Nattrlich schén méchten
wir sein. Wie das ganz
individuell gelingt, erfah-
ren Sie jetzt, im Mai, in
den , Ganzheitlich schon”
Naturkosmetik-Beratungs-
wochen in lhrem
Reformhaus®. Topaus-
gebildete Reformhaus®
Fachkrafte helfen Ihnen,
die ideale Pflege fiir lhre
BedUrfnisse zu finden.

FRISCHE-KICK

Neu in lhrem Reformhaus®:
,Face Fresh” — die natur-

lich belebende Pflege fur
zwischendurch. Die leicht und
frisch duftenden Sprays mit
gtherischen Olen von ARYA
LAYA versorgen die Haut
intensiv mit Feuchtigkeit. Wel-
che Variante soll’s sein? Be-
ruhigendes Face Fresh Aloe
Vera oder starkendes Face
Fresh Rose? Beide Sprays
kénnen lber

dem Make-up

Face Fresh
angewendet

Face Fresn

werden. o
Der Som- g W
mer kann — y
kommen! —

MAI 2021 | Reformhaus®



inhalt

WOHLFUHLEN

31 Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente
Wegweiser durch den Dschungel der Vitalstoffe.
Diesmal: Silizium

36 Nie wieder sitzen bleiben!
Dauerhaftes Sitzen erhoht das Risiko fur gesund-
heitliche Schaden. Tipps flr Bewegungspausen

A8 Lieblingsprodukte des Monats
Top-Produkte aus dem Reformhaus®, mit denen
wir uns in unserer Haut wohlfiihlen kénnen

SCHONHEIT

6 Was braucht meine Haut?
Stubenhocker, Gértnerin oder Sportlerin: Testen
Sie die individuellen Bedlrfnisse Ihrer Haut

16 Von Natur aus schén
Zwischen Tradition und Moderne: ARYA LAYA,
die Naturkosmetik-Manufaktur aus Heidelberg

18 Ganz natiirlich schén
Woran wir echte Naturkosmetik erkennen und
warum zertifizierte Naturkosmetik aus dem
Reformhaus® die richtige Wahl ist

GENIESSEN

42 Schén von innen
Strahlender Teint, festes Bindegewebe und Testen Sie die individuellen Bedurfnisse
glénzende Haare: Der Schlissel zum Erfolg ist lhrer Haut.
unsere Erndhrung.

AUSSERDEM ANRUF ERWUNSCHT

Sie haben Fragen, wie Sie lhrer Haut

etwas Gutes tun kdnnen oder welche
Pflege ganz individuell zu lhrem Hautbild
passt? Dann empfehlen wir unseren heif3en

6 Das ist neu im Mai

24 Reformhaus® des Jahres 2021 ...
ist Reformhaus® Sonnenau, Gitersloh

26 Reformhaus® des Jahres 2021 ... Draht zu unserer Expertin Simone Stauder (Foto).
ist Reformhaus® Ebken, Vechta Ab sofort steht Ihnen die duBerst erfahrene
. Reformhaus® Gesundheitsberaterin telefonisch mit
50 Kreuzwortrétsel Rat und Tat zu Seite. Sie erreichen sie montags,
52 Marktplatz von 10-11 Uhr und von 18-19 Uhr.
Rufen Sie an: Die seit 25 Jahren
51 Impressum, Vorschau im Reformhaus® tatige Fach-

beraterin steht Ihnen gerne mit
Rat zur Seite.
Telefon: 040 / 280 581 927

UNSERE TITELTHEMEN

4 Reformhaus® | MAI 2021



31

Toller

Teint, feste
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Zertifizierte
e Naturkosme-
tik: Woran wir
{ 4 sie erkennen,
und warum
sie die rich-
tige Wahl ist.
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SOJA-ISOFLAVONE

Wechseljahre ohne
Hormonpillen?

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

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

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

Wirksamkeits-Studie mit 176 Frauen*

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

* Imhof et al. Soy germ
extract alleviates me

* Weniger Hitzewallungen

« Weniger Nachtschweil} i nopausal hot flushes:
. . placebo-controlled
* Weniger innere Unruhe ' double-blind trial, Eur

J Clin Nutr. 2018;

* Besserer Schlaf 72.(7): 961.970,

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

Soja-Isoflavone sind keine Phytoostrogene

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

Alsiroyal® PLUS Klima-Aktiv-

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

.

www.alsiroyal.de
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BLICK ZURUCK
NACH VORN

Was werden zukiinftige Genera-
tionen Uber uns denken, wenn wir
bereits Geschichte sind? Der Film
+Wer wir waren” (Kinostart ist am
6. Mai) nach einem Buch von Ro-
ger Willemsen blickt auf den Zu-
stand der Welt und fragt im Geiste
von Willemsens Vermachtnis, ob
zukiinftige Generationen an uns
verzweifeln werden. Regisseur und
Autor Marc Bauder begleitet sechs
Denkerlnnen und Wissenschaftle-
rinnen, z. B. Astronaut Alexander
Gerst in die Weiten des Weltraums
oder die Ozeanologin Sylvia Earle
in die Tiefen der Meere. Gemein-
sam werfen sie einen
inspirierenden  Blick
auf unsere Welt. lhre
Botschaft: Wir selbst
haben es in der
Hand, wer wir sind,
wenn wir unsere Ver-
bundenheit, unsere
Gemeinsamkeit, un-
ser »Wir¢ erkennen.

Reformhaus® | MAI 2021

MIEZE MAG MINZE

Katzenbesitzerlnnen kennen das: lhre Mieze ist tie-
risch begeistert von Katzenminze, geradezu berau-
schend findet sie diese Pflanze. Riecht sie den Duft
der Minze, fangt sie an, sich daran zu reiben oder
darauf zu wiélzen. Forscherlnnen kennen diesen dro-
gendhlichen Effekt auf die Tiere schon ldnger. Ausge-
I16st wird er durch den Pflanzenstoff Nepetalactol aus
der Gruppe der Iridoide. Doch Stubentiger, die sich
an den Pflanzen reiben werden nicht nur gliicklich,
sie schiitzen sich auch vor Insekten, denn beim Rei-
ben bleiben Riickstinde des Wirkstoffs im Fell zuriick
und schrecken Stechmiicken ab. Jetzt haben Forsche-
rinnen in Asien ein dhnliches Verhalten von Katzen mit
der Pflanze Silberwein, auch Matatabi genannt, be-
obachtet. Kein Wunder, denn als auslésender Wirk-
stoff wurde ebenfalls Nepetalacol nachgewiesen.

6.263.775
Tonnen.......

zehr geeigneter Lebensmittel landen pro Jahr
in Deutschland in Miilltonnen von Privathaus-
halten. Umgerechnet werfen wir Deutschen also
pro Kopf jedes Jahr 75 Kilo Lebensmittel weg!

Quelle: UNEP Food Waste Index Report 2021



Garten: NeKtar fiit Bienen

Nektar ist fiir viele Insekten eine wichtige Futterquelle.
Doch seit einiger Zeit registrieren Forscherlnnen einen
starken Riickgang wichtiger Bestduberinsekten wie Bienen
& Co. Der Grund: Futtermangel! Intensive Landwirtschaft
vernichtet die Nahrungsquellen der Insekten. Umso wich-
tiger werden private Garten fiir die Bienen. Jetzt haben
Forscherlnnnen festgestellt, dass 85 % des Nektar-Futteran-
gebots in Stadtgarten produziert wird — und diese eine
entscheidende Rolle beim Insektenschutz spielen. Schon
drei Stadtgarten liefern genug Nektar fir Tausende Bienen.

RAUCHZEICHEN

Rauchen ist ungesund, macht krank. Nichts Neues! Dass
der Verzicht auf Tabak aber nicht nur dem Kérper guttut,
sondern auch die Seele nachweislich profitiert, konnte das
Team um Gemma Taylor von der University of Bath bewei-
sen. lhre Untersuchung zeigte, dass auch Stress und Angste
nachweislich zuriickgehen, wenn man mindestens sechs
Wochen mit dem Rauchen aufhért. Und die Vermutung, das
Sozialleben kénne sich durch den Rauchverzicht verschlech-
tern, bestatigte sich ebenfalls nicht. Also: aufhéren!

Zellschutz zum
Geniefden

Haskap-Beere? Nie gehort? Dann wird es
Zeit, denn die langlichen, dunkelblauen
Beeren haben einiges zu bieten. So enthalten
die kleinen Superfood-Friichtchen doppelt so
viele Flavonoide wie eine Blaubeere. Und mit
ihrem hohen Gehalt an Mangan stérken sie
unsere Zellen und liefern zudem Vitamin C, A
und E, Eisen sowie Magnesium und Kalzium.
Neugierig geworden? Ab sofort gibt es den
Schoenenberger® Haskap-Beere Bio-Saft in
Ihrem Reformhaus®.

Oder nehmen Sie an unserer Verlosung teil.
Wir verlosen 10 Flaschen Haskap-Beere
Bio-Saft. Senden Sie bis zum 31. Mai eine
Postkarte mit dem Stichwort ,Haskap-Beere”
an: ReformhausMarketing GmbH,
Conventstr. 8-10, Haus D, 22089 Hamburg.
Es gilt das Datum des Poststempels.

e

HASK AP- g
 BERe g;

e

T By
)
Teeiw

o
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Was
braucht
) meine
/ Hauth)

? im Homeoffice,
bei der Garten-
arbeit oder beim
Sport: Testen Sie
die individuellen
Bedurfnisse lhrer
Haut und erfahren
Sie, was sie jetzt
braucht und was
ihr guttut

MAI 2021 | Reformhaus®
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SO EINFACH GEHT'S:

Wenn Sie zwei von drei Fragen mit ,Ja” beantwor-
ten, lesen Sie bitte weiter. Treffen mindestens zwei
Fragen NICHT auf Sie zu, kdnnen Sie diesen Ab-
schnitt Gberspringen. Es sind auch mehrere Lésungen
madglich (Beispiel: Ein Outdoor-Typ, der gerne Sport
treibt). Unser kleiner Test ist eine Momentaufnahme,
die Bediirfnisse der Haut kdnnen je nach Lebenssi-
tuation variieren. Tipp: Sie méchten mehr iber lhr
Hautbild wissen? Lesen Sie das neue Reformhaus®
Wissen Kompakt ,,Schéne Haut” (s. Seite 23).

Und jetzt geht’s los! Viel SpafB3!

TEST 1:

® Halten Sie sich meistens drinnen auf?
® Arbeiten Sie viel am Computer oder
mit dem Smartphone?

® Verbringen Sie viel Zeit in klimati-
sierten Radumen?

Wenn Sie zwei von drei Fragen mit ,Ja” beantwortet
haben, lesen Sie bitte hier weiter:

TIPPS FUR WORKAHOLICS, STUBENHOCKER
UND COMPUTERFREAKS:

Trockene Raumluft ist Gift fur unseren Teint. Heizungs-
luft im Winter und Klimaanlagen im Sommer kénnen fir
trockene Schleimh&ute und einen fahlen Teint verant-
wortlich sein. Ihre Haut spannt schnell, fiihlt sich trocken
und manchmal sogar rau oder schuppig an? Sie braucht
Feuchtigkeit und zwar reichlich (z. B. ARYA LAYA Aloe
Vera Feuchtigkeitspflege)! Denn eine gut durchfeuchte-
te Haut erhalt langer ihre Spannkraft. Tragen Sie unter
Ihrer Pflege ein Hyaluron-Serum auf, das fillt die Feuch-
tigkeitsspeicher der Zellen auf und die Haut wirkt schén
prall, wie aufgepolstert.

Kleine Express-Verjiingungskur geféllig? Tiefenwirk-
same Seren mit Feuchtigkeits-Boostern wie Hyaluron
und Power-Kombinationen verschiedener Pflanzen-
wirkstoffe kénnen auBerdem die natlrliche Kollagen-
bildung férdern, die Haut straffer erscheinen lassen
und Mimikféltchen mildern (z. B. Alsiroyal® Hyalu-
ron X Effekt Spilanthol Gel und Jambu Serum; ARYA
LAYA Hyaluron Miracle Lift). Neu im Reformhaus®:
Hyaluron Duo Treatment Ampullen von Santa-
verde ohne Duft mit zwei Hyaluron-Arten. Sie durch-
feuchten die Haut in unterschiedlichen Schichten.
Elektrosmog geblockt! Wussten Sie, dass blaues Licht

Reformhaus® | MAI 2021

von Handys, Tablets oder Fernsehern die Zellen scha-
digen und zur Hautalterung beitragen kann? Wenn wir
mehrere Stunden vor dem Laptop sitzen, trifft das blaue
Licht des Bildschirms auf unser Gesicht und kann die
Bildung freier Radikale in den oberen Hautschichten
steigern. Es kann zu Zellschdden kommen, die Feuch-
tigkeitsversorgung der Haut leidet, die Haut wirkt
schlechter durchblutet und fahl. Die wissenschaftliche
Bezeichnung von Blue Light lautet librigens HEV-Licht
(High Energy Visible). Zum Glick gibt es Hilfe aus der
Natur. Pflegende Ole wie z. B. Inka-Omega-Ol und Ro-
senkirschdl konnen die Hautbarriere stérken und fur Ge-
schmeidigkeit sorgen. Der Wirkstoff Lutein, der aus der
Studentenblume (Tagetes) gewonnen wird, soll vor Blue
Light-Strahlung schitzen. Er wirkt wie ein natdrlicher an-
tioxidativer Filter, absorbiert das Licht und verhindert,
dass es tief in die Haut eindringt (z. B. Annemarie Bor-
lind 3 in 1 Gesichtsol). Tipp fir Brillentrdgerinnen: Gla-
ser mit eingebauter Blaufilter-Technologie kénnen das
hochenergetische Licht von Bildschirmen filtern. Dann
ermiden die Augen nicht mehr so schnell.

Keine Chance fiir einen miiden Teint! Die tégliche
Bewegung ist im Homeoffice bei vielen Menschen ein-
geschrankt. Somit sinkt die gesamte Durchblutung,
besonders in den feinen Hautkapillaren. Die Haut kann
fahler und blasser wirken. Kleine Sportiibungen regen
die Durchblutung und den Stoffwechsel an. Bewegen
Sie sich, wenn maoglich, an der frischen Luft. Manchmal
reicht ein schneller Spaziergang in der Mittagspause,
um die Haut wieder rosig wirken zu lassen. Ein mildes
Peeling entfernt abgestorbene Hautzellen, die eben-
falls schuld an einem matten Teint sein kénnen (z. B.
Santaverde enzyme peeling powder).

Lebenselixier Wasser: Nix Neues, aber so wichtig! Trin-
ken Sie viel stilles Wasser! Damit unterstiitzen Sie |hr
groftes Organ, die Haut, und férdern ein elastische-
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res, feineres Hautbild. Wenn die Zellen ausreichend mit
Flissigkeit versorgt werden, wirkt die Haut glatter und
straffer. Weiterer Pluspunkt: Viel Wasser trinken wirkt
entschlackend und verdauungsférdernd.

TEST 2:

® Sind Sie ein Outdoor-Typ?

® Macht lhnen Gartenarbeit SpaB?

® Halten Sie sich gerne bei jedem Wind
und Wetter drauBBen auf?

Wenn Sie zwei von drei Fragen mit ,,Ja” beantwortet
haben, lesen Sie bitter hier weiter:

TIPPS FUR FRISCHLUFT-FANATIKERINNEN,
FLEISSIGE GARTNERINNEN UND SONNENAN-
BETERINNEN:

Sommer, Strand, Sonnenschein, was kann schoner sein.
Um das Outdoor-Leben in vollen Ziigen zu geniefen,
sollten Sie lhre Haut unbedingt vor UV-Strahlung und
Umweltbelastungen schitzen.

Achten Sie auf den UV-Index! Dieser Wert beschreibt
den am Boden erwarteten Tagesspitzenwert der son-
nenbrandwirksamen UV-Strahlung. Je héher der UV-In-
dex ist, desto schneller kann bei ungeschitzter Haut
ein Sonnenbrand auftreten. Werden zwei Werte ange-
geben, gilt der niedrigere Wert bei Bewdlkung und der
hohere fir strahlenden Sonnenschein.

Gut zu wissen: Der UV-Index ist weltweit einheitlich und
héngt vom Sonnenstand ab. Er dndert sich mit der Jah-
reszeit, der Tageszeit und der geografischen Breite. In

ANZEIGE

COSMOS
NATURAL

Aloe Vera

Der tagliche Frischekick fir ein
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Eutdecken Sce uusere Newhedteu
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Deutschland werden im Sommer Werte von 8 bis 9 er-
reicht, in Hochlagen der siddeutschen Gebirgsregionen
sogar bis 11. Zum Vergleich: Am Aquator kénnen Werte
von 12 und héher auftreten. Doch schon ab einem Wert
von 3 ist bereits ein Schutz erforderlich, ab 6 sollten Sie
wéhrend der Mittagszeit den Schatten aufsuchen und
sich ansonsten zusatzlich mit entsprechender Kleidung,
Hut und Sonnenbrille schiitzen.

Achtung: Auf dem Wasser und am Strand kann die
UV-Strahlung reflektiert werden und héher sein als der
angegebene maximale UV-Index flr diesen Tag. Hier ist
ausreichender Sonnenschutz besonders wichtig (z. B.
DADO SENS SUN Sonnencreme SPF 30). Praktisch: Ein
innovativer DNA-Protect-Complex, der neben einem
hohen Sonnenschutz auch einen aktiven Zell- und DNA-
Schutz bieten soll (z. B. Annemarie Boérlind SUN Anti
Aging DNA-Protect).

Tomaten-Power: Wenn Sie viel dem Sonnenlicht oder
Umweltbelastungen ausgesetzt sind, kénnen Caroti-
noide hilfreich sein. Diese wichtigen sekundéren Pflan-
zenstoffe sollen flr eine schéne geschmeidige Haut
sorgen. Eines der besten Carotinoide ist das Lycopin,
das z. B. in verarbeiteten Tomatenprodukten vorkommt
wie Tomatenmark oder -soBe. Tipp: Wer 6fter mal eine
Tomatensuppe isst, starkt seine Haut von innen. (Sehr
effektiv sind auch Raab Vitalfood Astaxanthin Kapseln.)
Naturliches Lycopin aus den Samen sonnengereifter
italienischer Tomaten steckt tbrigens auch in der ARYA
LAYA Cell Protect Tag & Nachtpflege. Sie soll die Haut
schiitzen und ein jugendliches Aussehen bewahren.
Schéne Lippen soll man kiissen: Aber weich und ge-
pflegt missen sie bitte sein! Die zarte Lippenpartie
reagiert empfindlich auf duBere Einfliisse und braucht
daher besonderen Schutz. Damit die diinne Haut bei
unseren Outdoor-Aktivitdten nicht rissig und spréde

Reformhaus® | MAI 2021

wird, schiitzen wir sie mit pflegenden Olen und Vita-

min E (z. B. Bergland Bienensalbe Lippenbalsam
LSF 20; Schoenenberger® Labiosan®).
Streicheleinheiten fiir unsere Hande: Standig werden
sie gewaschen und desinfiziert: In der Corona-Pande-
mie leiden unsere Hande besonders. Hautfette werden
regelrecht ausgewaschen, die Hautbarriere leidet. Und
jetzt wird auch noch gepflanzt, umgetopft und Unkraut
gejatet. Wir freuen uns sehr tber den Frihling und eine
blihende Pracht, aber die Gartenarbeit strapaziert die
Hande leider zusétzlich.

Tragen Sie am besten Handschuhe, um sich vor Stich-
und Schnittverletzungen zu schiitzen und die Haut vor
dem Austrocknen zu bewahren. Eine reichhaltige Pfle-
ge ist anschlieBend ein absolutes Muss! Massieren Sie
nach getaner Arbeit und sanfter Reinigung der Hande
die Creme auch in die Fingerzwischenrdume ein (z. B.
ARYA LAYA Argan Handpflege; Bergland Handcreme
mit Kartoffelextrakt; DADO SENS Handrepair Inten-
siv-Handcreme). Tipp fir streichelzarte Haénde: Bei Be-
darf die Handcreme uber Nacht einwirken lassen und
dlinne Baumwollhandschuhe tragen. Sie haben eine fei-
ne Nase und mégen spritzige Diifte? Eine Komposition
aus Bio Zitrone und Bio Tonka soll die Sinne aktivieren
und frohlich stimmen (z. B. Primavera Gliicksgeflhle
Handcreme).

Eine fiir alles: Schon die Ureinwohner Westafrikas ha-
ben Sheabutter als Heil-, Schutz- und Pflegemittel ver-
wendet. Sie wirkt regenerierend und beruhigend, pflegt
die Haut weich und geschmeidig. AuBerdem kann sie
gegen trockenes Haar und Spliss helfen sowie als Bal-
sam auf die Lippen aufgetragen werden. Ein echter
Allrounder! Die , Sheabutter bio” von ARYA LAYA wird
nach ethischen Grundsatzen gewonnen, respektvoll ge-
genlber Mensch und Natur. Beide Daumen hoch!



TEST 3:

™ Treiben Sie mehrmals in der Woche Sport?
®> Schwitzen Sie viel?

> Lieben Sie es zu schwimmen?

Wenn Sie zwei von drei Fragen mit ,,Ja” beantwortet
haben, lesen Sie bitter hier weiter:

TIPPS FUR SPORTLERINNEN, WASSERRATTEN
UND AKTIVE

Sie sind immer in Action und brauchen den Sport, um
sich gut zu fuhlen? Stillsitzen ist nicht Ihr Ding? Dann
sind Sie hier richtig!

Auf die Platze, fertig, los! Wer die Bewegung liebt

lhr neues

und gerne ins Schwitzen kommt, kann mit einem er-
frischenden Deo ohne Aluminium Schweil3geruch vor-
beugen. Die adstringierende Kraft von Hamamelis und
ausgesuchte &therische Ole erhalten die natiirliche
Hautflora und desodorieren, ohne die Poren zu ver-
schlieBen, wahlweise mit frischer Citrus- oder orienta-
lisch-blumiger Note (z. B. ARYA LAYA Natur-Deo Inspi-
ration bzw. Symphony).

Praktisch fiir Outdoor-Sportlerinnen: ein kihlendes
Sonnen-Spray, das schnell einwirkt, Feuchtigkeit spen-
det und professionellen Schutz vor UV-Strahlen bietet
(z. B. Annemarie Bérlind SUN Sport Kihlendes Son-
nen-Spray LSF 30). Sie sind begeisterte/r Wassersport-
lerln? Dann lesen Sie bitte bei Test 2 den Abschnitt Gber
den UV-Index.

Ab unter die Dusche! Wasser marsch! Was gibt es Scho-
neres, als sich nach erfolgreichem Workout schnell ab-
zubrausen? Naturliche Inhaltsstoffe wie z. B. reiner Aloe

ANZEIGE
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8 x Hyaluron pius
Pflanzen-Botox*

Mehr Feuchtigkeit, entspanntere Gesichts-
ziige, weniger Falten. Um dieses Ziel zu
erreichen, wurden mehrere Studien analy-
siert. Sie zeigen, dass verschiedene Mole-
kulgroBen bei Hyaluron sowie eine héhere
Konzentration beim Pflanzen-Botox* Spilan-
thol deutlich die Wirksamkeit beeinflussen.

Hyaluron-Arten definiert man in der Haut-
forschung mit unterschiedlichen Molekil-
groRRen, gemessen in kDa. Wie entscheidend
die Kombination vieler verschieden grof3er
Molektle ist, bestatigte eine Anwender-
studie. Verglichen wurde die Wirkung von
50, 130, 300 und 800 kDa hinsichtlich Haut-
feuchtigkeit, Elastizitat und Faltentiefe. Bei
der Hautfeuchtigkeit waren nach 30 Tagen
alle Hyaluronmolekile in etwa gleich wirk-
sam. Nach 60 Tagen zeigten sich jedoch si-
gnifikante Unterschiede, wobei die kleinsten
Molekile mit 50 kDA den groften Effekt hat-
ten. In der Langzeitwirkung am zweitbesten
schnitten die Molekile mit einer GréRe von
300 kDA ab (siehe Grafik).

Verbesserung der Hautfeuchte bei Anwendung

verschiedener niedrigmolekularer Hyaluronarten
Pavicic et al. ] Drugs Dermatol. 2011;10(9): 990-1000.

— 50 kDa

/° 300 kDa
/ ~—® 130kDa
/"\‘ 800 kDa

o

~
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Hautfeuchteanderung in %

IS

15 30 45 60 Tage

Bei der Verringerung der Faltentiefe waren
50 kDA nach 30 und nach 60 Tagen im Vorteil.
Bei der Hautelastizitdt hingegen erzielten
130 kDA zu beiden Zeitpunkten die groRte
Verbesserung. Dies zeigt, dass verschiedene
MolekulgréBen unterschiedliche Bereiche
abdecken und sich vor allem in der Langzeit-
wirkung erganzen.

Das Pflanzen-Botox* Spilanthol |6st nach-
weislich muskular bedingte Hautverspan-
nungen und ist bei Mimikfalten das Mittel der
Wahl. In der In-vitro-Studie trat die muskel-
relaxierende Wirkung bei der héheren Kon-
zentration deutlich schneller ein - auch hielt
sie langer an. Basierend auf den Studiener-
gebnissen wurden fur Hyaluron X-Effekt
Spilanthol bewusst eine hohere Pflanzen-
Botox-Dosierung und

8 verschiedene Arten

von Hyaluronsaure ge- .. uron

3 X-EFFEKT
wa h |t' SPILANTHOL

GEL

ZERTIFIZIERTE At
NATURKOSMETIK Jmm—

e J

HYALUS 1
bio v
L vy s SPILANTHOL

* Der Markenname Botox®ist beispielhaft fir Produkte genannt, die
Botulinumtoxin enthalten.

www.alsiroyal.de
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vera Saft erfrischen, spenden Feuchtigkeit und eignen
sich auch fiir empfindliche Haut und die weibliche Rasur
(z. B. ARYA LAYA Wellness Schaumdusche Aloe vera).
Sorgt fiir einen Frische-Kick nach dem Sport: Ein ba-
sisches Duschgel mit natirlichen Mineralien, Krauterex-
trakten und Kampfer kann aktiv die Entlastung des Or-
ganismus unterstitzen (z. B. Jentschura BasenSchauer®).
Tipp: Duschen Sie nicht zu heif3 und ausgiebig, sonst kann
die Hautbarriere gestért werden und austrocknen. Lieber
kurz und knapp! Die optimale Duschtemperatur liegt
zwischen 32-37 °C. Und bei durchblutungsférdernden
Wechselduschen? Hier sollte die Temperatur nicht unter
18 bzw. nicht Gber 38 Grad liegen. Beginnen Sie langsam
bei den FiiBen, dann weiter zum Oberkérper. Bei Kalte
ziehen sich die GefaBBe zusammen, bei Warme weiten
sie sich. Dies trainiert die Venen, kann Krampfadern vor-
beugen und bei einer Venenschwéche von Vorteil sein!
Aktivierende Trocken- und Nassbirstungen bringen die
Durchblutung ebenfalls in Schwung (z. B. M. Reich 2in1
K&rperbiirste).

Entspannung fiir miide Muskeln: Abtauchen und re-
laxen — ein Heilkrauter-Bad kann nach kérperlicher An-
strengung besonders wohltuend sein. Eine Kombination
aus dtherischen Olen und Heublumenextrakt soll die
Mikrozirkulation der Haut férdern, korpereigene Aus-
scheidungs- und Entgiftungsfunktionen anregen und bei
Muskelverhdrtungen helfen (z. B. ARYA LAYA Gelenk &
Muskel Vital Heilkrauter-Bad Heublumen). Um Muskelka-
ter vorzubeugen, kann eine Sport- und Massagecreme
mit Arnika hilfreich sein. Gut zu wissen: Eine eventuell
auftretende Hautrétung kann ein Zeichen fur eine war-
mende Hautdurchblutung sein, sie sollte nach ein paar
Stunden wieder abklingen. Tipp fiir Sportlerlnnen: Rei-
ben Sie vor dem Training und Wettkdmpfen lhre Beine,
Schultern, Brust und Riicken ein, um Zerrungen und Ver-
spannungen vorzubeugen (z. B. Hibner Arnika Creme).
Magnesium zum Sprithen - das praktische kosmetische
Mineralspray mit naturreinem Magnesiumchlorid aus
dem Zechsteinmeer kann gezielt auf einzelne Kérperstel-
len aufgespriiht werden und soll tiefenwirksame Massa-
gen bei Muskelverspannungen unterstiitzen (z. B. Hub-
ner Basis Balance® Magnesium Ol).

Wie auf Wolke 7: Fir federleichte Beine und mehr Elas-
tizitét sollen die ,AlkaWear Basische Strimpfe®” von P.
Jentschura sorgen. So einfach geht's: 1 TL MeineBase®




Dr.Hauschka
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Kérperpflegesalz in ¥z Liter warmem Was-
ser auflésen. Die dinnen Baumwoll-Innen-
strimpfe in dem Wasser trénken, leicht aus-
wringen und anziehen. Nun die trockenen,
weichen AuBenstrimpfe drlber, entspan-
nen, fertig! Sie regenerieren intensiv wie
eine Art Schonheitsmaske, entsauern und
sollen sich positiv auf das Hautbild auswir-
ken. Praktisch: , BasischeStulpen®" kénnen
schon wahrend des Joggens zum Einsatz
kommen und einer Belastungsiibersdue-
rung entgegenwirken.

Dr.Hauschka
©
4 AKADEMIE L
{ ) GESUNDES LEBEN S i
7 STIFTUNG REFORMHAUS-FACHAKADEMIE Day Lotion

ESSEN SIE SICH SCHON A ' Flowe I Powe r,

Pflege von Innen und AuBen ==

07.07. - 09.07.21 (Mi - Fr) oder d ie b e r LI I] i gt.

26.11. - 28.11.21 (Fr - So
( ) Die unglaubliche Kraft der Pflanzen ist seit Giber

Schén, fit und jung aussehen - ein viel 50 Jahren die Essenz unserer Kosmetik. Unser
gehegter Wunsch, fiir den man etwas tun neues Beruhigendes Tagesfluid besdnftigt gerdtete,
kann. Hierzu werden Anwendungen im empfindliche Haut und schenkt ihr Schutz fiir
Kosmetikstudio geboten, dazu gibt es den Tag. Wertvolle Ausziige aus Rose, Borretsch

Verkostungen in der Lehrkiche. Informa-
tionen zu einer basenreichen Ernahrung
runden das Programm ab. Die Mischung
aus Kosmetik und gesunder Kost macht
das Seminar zu einem besonderen
Erlebnis.

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

und Frauenmantel sorgen fiir ein eben-
maéRiges Hautbild.

Text: Kristin von Essen

100% zertifizierte, wirksame Naturkosmetik.
Anders seit 1967.
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Mit Klassikern wie dem ,, Fett-Feucht
Balancer” und Neuheiten wie dem
Verkaufserfolg ,, Hyularon Miracle Lift”
setzt ARYA LAYA, das Traditions-Unter-
nehmen, Trends in der Naturkosmetik

ir sind eine Ma-

nufaktur fiir Na-

turkosmetik — von

Menschen fur

Menschen®, bringt
Henner Tatge, Geschiftsfithrer von
ARYA LAYA, die Firmenphiloso-
phie auf den Punkt. In dem Heidel-
berger Unternehmen begegnet man
eben einem ganz besonderen Selbst-
verstindnis und das basiert auf lan-
ger Tradition: 116 Jahre ist es her,
dass der Heilpraktiker und Anthro-
posoph Max Eduard Georg Gott-
lieb (1872-1923) das Unternehmen
M.E.G. Diaderma in der berithmten
Universitatsstadt am Neckar ins
Leben rief. In seiner Praxis sah er
ndmlich stindig Menschen mit
Hautkrankheiten, denen er gerne
helfen wollte. Er begann, Hautéle
mit Tinkturen von Heilkrautern zu
mischen und gab sie seinen Patien-
tInnen. Bald darauf verkaufte er die
Ole auch iiber die ersten Reform-
héuser, die zu jener Zeit entstanden.
Aber was haben nun ARYA LAYA
und Diaderma miteinander zu tun?
Ganz einfach, Diaderma ist qua-
si das ,,Mutterhaus®, das bis heute
existiert. Im Jahr 1970 wurden die
Firma und Marke ARYA LAYA in
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das Diaderma-Mutterhaus inte-
griert: eine Exklusivmarke nur fiir
das Reformhaus®. Der klangvolle
Name kommt aus dem Sanskrit und
bedeutet ,,ITrigerin der Schonheit®
Ein hoher Anspruch, dem man mit
einem mittlerweile umfassenden
Sortiment in der Korper- und Ge-
sichtspflege gerecht wird. 103 ARYA
LAYA Produkte gibt es derzeit, alle
zertifiziert nach den strengen Re-
geln der neuform® Qualitatsrichtli-
nien fiir zertifizierte Naturkosmetik.
Langst ein Klassiker: das mehrfach
ausgezeichnete Zwei-Phasen-Serum
»Fett-Feucht Balancer*, das 1984 auf
den Markt kam und heute in drei
Varianten angeboten wird.

Und in jiingerer Zeit macht man
auch mit spannenden Neuheiten
auf sich aufmerksam, so mit der
Schaumdusche mit Aloe vera oder
Granatapfelduft und mit dem
»Hyaluron Miracle Lift" In dem
Produkt, in diesem Jahr zum ,Re-
formprodukt des Jahres® gekiirt,
stecken neben Hyaluron u. a. Aus-
ziige aus Tarabaum, Algen, Hafer
und Parakresse. Die Wirkung gegen
Falten basiert auf rein pflanzlichem
Spilanthol und wird haufig mit der
von Botox verglichen. Kein Wunder

also, dass ARYA LAYA manche Aus-
zeichnung erhielt.

Hinter dem Erfolg steht nach wie
vor Firmenchef und Geschiftsfith-
rer Dr. Wolf-Dieter Schmalz (72),
ein promovierter Chemiker mit viel
Erfahrung in Forschung und Ent-
wicklung. Dazu muss man wissen:
Firmengriinder Gottlieb hatte sein
Lebenswerk an seine langjahrige
Weggefihrtin Clara Schmalz ver-
erbt. Sie fithrte das Diaderma-Haus
weiter und iibertrug es spater ihrem
Grofineften, also dem Vater von
Wolf-Dieter Schmalz. Dieser hol-
te wiederum 1980 seinen Sohn mit
ins Unternehmen. Seit 2010 ist auch
Henner Tatge als Geschiftsfithrer
mit an Bord.

Wenn man das Unternehmen be-
sucht, merkt man: Hier arbeitet ein
eingespieltes Team. Viele der 37
MitarbeiterInnen sind ihrem Ar-
beitgeber seit Jahrzehnten treu. ,,Ich
glaube, das sagt schon aus, wie gut
die Atmosphire hier ist, freut sich
Henner Tatge. Und erldutert gern
den Manufaktur-Gedanken: ,Wir
machen alles selbst. Entwickeln die
Rezepturen, kaufen die Rohstoffe
ein, stellen die Produkte her, fiillen
sie ab und verpacken sie, teilwei-
se sogar in Handarbeit. Qualitit
und Nachhaltigkeit stehen dabei
an oberster Stelle. Nur beste Roh-
stoffe werden verarbeitet, wofiir das
neuform® Qualitdtszeichen biirgt,



zudem denkt und handelt man re-
gional und umweltbewusst, achtet
auf kurze Lieferwege. Die hand-
lichen Tiegel fertigt eine Glashiitte
in Nordbayern, die Faltschachteln
werden in ca. 20 km Entfernung
hergestellt.

Forschung und Produktion, Ver-
trieb und Versand, Auflendienst,
Grafik und Werbung, alle Abtei-
lungen pflegen engen Kontakt zuein-
ander. Die Corona-Pandemie mit
ihren Abstandsregeln brachte da
anfangs erst einmal Verdnderungen.
sWir haben das aber recht schnell
und gut hinbekommen®, erzihlt
Henner Tatge, ,,mit kleinen Teams
im ,Schichtbetrieb, mit Homeoffice
und Telefonkonferenzen.“ In der
Zwischenzeit sorgen in den Biiros
Viren-Filter, Sichtscheiben und viel
frische Luft fiir zusdtzlichen Schutz.
Auf den Fluren tragt man Maske,
und regelmifliges Handewaschen,
uberall verfiigbare Desinfektions-
mittel und hauseigene Handcreme
sind eine Selbstverstandlichkeit fiir
alle.

2020 verzeichnete die Manufaktur
ein stolzes Umsatzplus von 7 Pro-
zent. Mit ,Hyularon Miracle Lift*
habe man KundInnen erreicht,

Und er lauft und
[duft ... ARYA
LAYA Fett-Feucht
Balancer (li. S.);
Entwicklungs-
leiterin Margret
Baumgartner (o.)
und Firmenchef
Dr. Wolf-Dieter
Schmalz (li.)

die uberhaupt das erste Mal im
Reformhaus® Kosmetik gekauft ha-
ben, berichtet Henner Tatge und:
»Wir sind erstmalig Spitzenreiter bei
der verkauften Anzahl an Kosmetik-
produkten im Reformhaus®.“ Eine
weitere Bestitigung sei die Aus-
zeichnung als ,,Reformhaus® Unter-
nehmen des Jahres 2021

Nur, wie will man das noch top-
pen? Naja, sagt der Wahl-Heidel-
berger mit einem Lachen, nur so
viel: ,Hyaluron Miracle Lift“ gibt

Damals wie
heute: Natur-
kosmetik ist
Handarbeit (u.) -
das wusste auch
Firmengriinder
Gottlieb (1872 -
1923)

es jetzt auch als 50-ml-Grofle, die
neu in die Regale gekommene ,,Tag-
und Nacht-Rosencreme® fiir zwei

verschiedene Hauttypen, ,LIGHT"
und ,RICH® ... und noch auf einiges
darf man gespannt sein.“ Und er
verspricht: ,,Unser tolles Preis-Leis-
tungs-Verhiltnis wollen wir natiir-
lich beibehalten und auch unsere
Glastiegel.

Alles also im Sinne des ehrwiirdigen
Griinders Herrn Gottlieb: Regional.
Nachbhaltig. Natiirlich schon.

ARV LAA
‘ v A Eag & b i
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Neu im Reformhaus® Regal:

T

ARYA LAYA Rose Tag & Nachtpflege.
Liebling der Reformhaus® Kundinnen:
ARYA LAYA Hyaluron Miracle Lift (re.)

: Rose : _———
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A Reformhaus*
Unternehmen
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Echte Naturkosmetik ist nicht immer einfach zu erken-
nen. Wer sicher sein will, dass nicht nur Natur drauf-
steht, sondern auch drinsteckt, muss genauer hinsehen
— oder ins Reformhaus® gehen. Wir haben mit unseren
Expertinnen gesprochen. Sie erklarten uns, worauf

es ankommt und nennen gute Griinde, warum zertifi-
zierte Naturkosmetik die richtige Wahl ist

18 Reformhaus® | MAI 2021




as Tiickische: Naturkosmetik oder Bio-Kos-

metik sind keine gesetzlich geschiitzten
Begriffe. Also, aufgepasst bei der Produkt-
wahl! Denn Werbung kann uns schnell in
die Irre fithren. Da wird uns z. B. wirmstens
ein Produkt mit Friichten oder Pflanzen empfohlen,
obwohl dieses Produkt tiberwiegend aus chemisch-syn-
thetischen Substanzen wie Kunststoffen oder Silikonol
besteht. ,,Es ist nicht immer leicht, echte Naturkosmetik
zu erkennen®, meint auch Dr. Viola Horner-Wetzel, wis-
senschaftliche Leiterin des neuform® Qualitatsinstituts.
»Da der Begriff nicht geschiitzt ist und das Signalwort
,Natur* die Kaufentscheidung positiv beeinflussen kann,
nehmen Hersteller konventioneller Kosmetik dies nicht

selten auf. Es wird dann im Produktnamen gerne mal
auf Wortspiele mit Natur oder Pflanzen gesetzt. Beliebt
ist auch die Hervorhebung einzelner pflanzlicher Wirk-
stoffe, z. B.: ,mit natiirlicher Aloe vera‘ oder ,mit wert-
vollen Pflanzenextrakten’®

Und all dies tduscht dann leicht dariiber hinweg, dass
der Rest der Rezeptur alles andere als natiirlich ist. An
was also sollen wir uns im undurchdringlich schei-
nenden Kosmetik-Dschungel orientieren?

Da hilft zunachst einmal der Blick auf die Zutatenliste
des Kosmetikprodukts. ,,Eine Methode, nicht-natiirliche
Stoffe zu erkennen, ist die Suche nach bestimmten Be-
zeichnungen auf der Verpackung®, so Dr. Horner-Wet-
zel. ,,Diese lauten z. B. Paraffinum, Petrolatum, Dime-
thicone, Paraben, Crosspolymer oder die Endung -eth.
PEG. Der einfachste und sicherste Weg ist jedoch, auf
zertifizierte Naturkosmetik zu setzen.*

Die héufigsten Naturkosmetiksiegel in Deutschland sind
das BDIH-Siegel, aus dem mit anderen europiischen
Siegeln der gemeinsame internationale Kosmetikstan-
dard COSMOS entwickelt wurde sowie das von Natur-
kosmetikherstellern entwickelte NaTrue-Siegel. Aber
das Naturkosmetiksiegel mit den hochsten im Markt
vorhandenen Anforderungen ist das neuform® Qua-
litatszeichen fiir zertifizierte Naturkosmetik aus dem
Reformhaus®.

Allen Naturkosmetiksiegeln liegen jeweils Qualitits-
richtlinien zugrunde, die VerbraucherInnen nachlesen
kénnen und deren Einhaltung von unabhingigen Stel-
len gepriift wird. So verzichtet zertifizierte Naturkosme-
tik grundsitzlich auf Erdolderivate, synthetische Stoffe
wie Silikone, PEG oder Parabene sowie auf den Einsatz
von Mikroplastik, Nanopartikeln oder gentechnisch
verdnderter Materialien.

»neuform® zertifizierte Naturkosmetik zeichnet sich
dariiber hinaus dadurch aus, dass bei der Anmeldung
fiir jedes einzelne Produkt abhingig von seiner Zu-
sammensetzung nachgewiesen werden muss, dass es
strenge Hochstgrenzen fiir Schadstoffe und gentech-
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nische Verunreinigungen nicht tiberschreitet®, erldu-
tert Dr. Horner-Wetzel die besonders strengen Quali-
tatskriterien des neuform® Qualititszeichens. ,,Stoffe
vom toten Tier sind bei uns grundsitzlich verboten.
Weitere Einzelheiten kann man auf unserer Home-
page nachlesen unter: www.reformhaus.de/ueber-uns/
unsere-qualitaet/*, so die Expertin.

Und was ist mit Naturkosmetik-Produkten aus dem
Reformhaus®, die kein neuform® Qualitdtszeichen
tragen? Dr. Horner-Wetzel: ,,Obwohl viele Kosmetik-
produkte im Reformhaus® von uns zertifiziert sind, tra-
gen nicht alle davon das neuform® Qualitatszeichen auf
der Verpackung. So ist beispielsweise der Platz auf inter-
national eingesetzten Faltschachteln durch die verschie-
denen Sprachen und gesetzliche Kennzeichnungspflich-
ten manchmal nicht ausreichend. VerbraucherInnen
kénnen die neuform® Zertifizierung gerne bei uns auf
der Homepage unter dem angegebenen Link nachlesen,
falls sie sich fiir ein Produkt ohne Siegel interessieren.*
Warum zertifizierte Naturkosmetik die richtige Wahl ist,
bringt Claudia Taron auf den Punkt: ,,Zum einen ist es
ganz klar die Vertréiglichkeit: Als Gesundheitsberaterin
habe ich einen ganzheitlichen Blick auf die Gesundheit
des Menschen. Durch meine langjéhrige Erfahrung bin
ich mehr als tiberzeugt davon, dass wir Menschen an die
Natur adaptiert sind, d. h. wir haben weitaus weniger
Probleme, mit natiirlichen Stoffen zurechtzukommen
als mit chemischen, synthetischen Stoffen. Hormon-
aktive Substanzen sind z. B. ein grofies Problem, davon
nimmt unser Korper einiges tiber die Kosmetik auf und
diese Substanzen konnen unser eigenes Gefiige stéren.
Man bringt diese Stoffe in den Zusammenhang mit ver-
frithter Pubertit bei Jungen und Madchen, Unfrucht-
barkeit bei Méannern, bis dahin, dass man diskutiert, ob
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diese Stoffe im Zusammenhang stehen mit den Zivili-
sationserkrankungen wie z. B. Adipositas und auch Di-
abetes, erldutert die Expertin, die viele Menschen auf
Naturkosmetik umgestellt und viele Hautberatungen
bei gravierenden Hautproblemen wie Ekzemen, ausge-
trockneter oder irritierter Haut gemacht hat.

»Zum Grofiteil lagen die Probleme an der Kosmetik,
die verwendet wurde. Die Haut war in der Regel vollig
tiberfordert, sich mit den ganzen Stoffen auseinander-
zusetzen. Als wir auf Naturkosmetik umgestellt haben',
schildert sie ihre Erfahrung mit zertifizierter Naturkos-
metik, ,,kam die Haut zur Ruhe, war lingst nicht mehr
so gereizt und empfindlich. Die Hautschutzbarriere hat
sich regeneriert.“

Sie mochten wissen, welche neuform® zertifizierte Na-
turkosmetik die richtige Wahl fiir Sie ist? Dann lohnt
sich besonders jetzt im Mai, wahrend der Naturkos-
metik-Beratungstage trotz Hygienemafinahmen, ein
Besuch in Threm Reformhaus®. Die ausgebildeten Na-
turkosmetik-Fachberaterinnen helfen Thnen ganz indi-
viduell weiter.

Unsere Expertinnen: Dr. Viola Hérner-Wetzel, wissenschaft-
liche Leiterin des neuform® Qualitatsinstituts (li.); Claudia
Taron, Dozentin fur Naturkosmetik und ganzheitliche Ge-
sundheit an der Akademie Gesundes Leben in Oberursel



Ganz schon
natiirlich

Dr. Wolf-Dieter Schmalz,
Geschaftsfihrung ARYA LAYA, sagt
Uber die Reformhaus® exklusive
Marke ARYA LAYA:

- unserem Hause ent-
sprechen alle Produkte seit
jeher den neuform® Quali-
tatskriterien. Hochwertige
naturliche Inhaltsstoffe
sind fur uns schon immer
die Basis fur unsere Natur-
kosmetik. Frei von petro-
chemischen Bestandteilen,
schadstoffgepruft und wenn
moglich aus kontrolliert
biologischem Anbau.

ARYA LAYA ist exklusivim
Reformhaus® erhéltlich,
auch dies ein Hinweis auf
naturliche Qualitat!®

Exklusiv in ihrem Reformhaus®

neuform® zertifizierte
Naturkosmetik

i e ARYA LAYA z. B.: Miracle Lift oder
Fett-Feucht Balancer oder Argan Tag &
Nachtpflege

e Alsiroyal® z. B.: Hyaluron X-Effekt

i Spilanthol Gel oder Jambi Serum oder
¢ Krokus Impuls Ampullen

¢ Quellmed z. B.: Pflegende Hautcreme
oder Hautspray oder Akutroller

ANZEIGEN

Strahlendes Hautbild

SANTAVERDE: ENZYME
PEELING POWDER

Gute Nachricht far
it g empfindliche Haut-

N N R

SANTAVERDE typen. Das neue
= .~enzyme peeling
b s powder” von

Santaverde befreit
die Haut eben-
so schonend wie

ffekti Ab-
@ Ticgel 100% le oy i
W kompostierbar age BT e

Geheimnis: Mildes

Bromelain aus

Ananas |6st Hautschiippchen und Schmutzpar-
tikel. Die fir sehr sensible Hauttypen geeignete
PHA-Saure Gluconolacton aus Mais peelt nicht
nur sanft, sondern stimuliert auch die Zellerneu-
erung fur einen wunderbar strahlenden Teint

- und das mit gutem Gewissen, denn der Tiegel
des ,enzyme peeling powders” ist kompostier-
bar. Perfekt! www.santaverde.com

i eiisen Fruthe

el s sy srans SAN AVERDE

DN,

"Zyme peeling powde

Fiir besondere
Momente

¥

DUSCHBALSAM
VON PRIMAVERA

Wir schenken uns ganz
bewusst kostbare Ich-

Zeit, lassen alle Gedanken
schweifen und genieBen
einen Moment der Leichtigkeit. Wie? Unter der
Dusche — mit einem verwdhnenden Duschbal-
sam von PRIMAVERA. Der cremige und riickfet-
tende Duschbalsam ,, Alles Liebe” verwohnt uns
mit Rose, Neroli und Mandarine und schenkt
Harmonie. Oder steht lhnen der Sinn eher

nach spritzig-frischen Momenten? Dann ist der
Duschbalsam ,,Gluckgefiihle” die richtige Wahl
fur Sie. Bio-Zitrone, Bio-Tonka und Bio-Hanf-
samendl wecken die Lebensfreude. Also ab
unter die Dusche! www.primaveralife.com
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Ganz schon

natiirlich

DIE NEUFORM®
QUALITATSZEICHEN

Produkte im Reformhaus® erfiillen beson-
ders hohe Anspriiche. Eine umfangreiche
Priifung im Rahmen der Qualitatssiche-
rung durch das neuform® Qualitatsinstitut
ist hierfir grundlegend. Wie kann man
sich das vorstellen?

Interne und externe Expertinnen un-
tersuchen anhand der strengen Quali-
tatsrichtlinien neue Produkte auf ihre
ganzheitliche Qualitdt und vergeben zwei
Siegel: ,neuform® Qualitat” und ,vegan
neuform® Qualitat”. Das Besondere des
neuform® Qualitatszeichens: Es ist kein
starres Regelwerk, liber das irgendwann
die Zeit hinweggeht. Nein, das neuform®
Qualitatszeichen ist lebendig und wird
den Erfordernissen der jeweiligen Zeit
entsprechend standig fortgeschrieben
und aktualisiert.

Das garantiert, dass nur ausgewahlte,
naturbelassene Rohstoffe aus gesicherter
Herkunft verarbeitet werden, dass keine
kiinstlichen Zusatze wie Konservierungs-
stoffe oder Geschmacksverstarker enthal-
ten sind. Auch durfen keine ionisierenden
Strahlen eingesetzt werden, um die
Produkte haltbar zu machen.

Ganz wichtig: Stoffe vom toten Tier und
Kosmetik, die in Tierversuchen getestet
wurde, gentechnische Substanzen oder
gehartete Fette und Nanopartikel sind -
natirlich! - tabu!

Kurz: Das rote neuform® Qualitatszeichen
und das griine vegan neuform® Qualitats-
zeichen stehen fir verbriefte Sicherheit,
ein unverfalschtes, natiirliches — ein ehr-
liches — Produkt in den Handen zu halten.

[QUALTAT] l%%o ALITAT
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2\ Marina Specht, Produktentwicklung
i) der Alsiroyal® Kosmetikprodukte
4 im Reformhaus®:

SwWer im

Reformhaus® einkauft,
hat auch bei Kosmetik-
produkten Anspruch auf
besonders hohe Qualitét,
Reinheit und Sicherheit —
verbunden mit der Garan-
tie, dass es sich um echte
Naturkosmetik handelt.
Das NaTrue-Siegel und das
Zeichen fur vegane
neuform® Qualitat ergan-
zen sich hier hervorra-
gend —und sind fur unse-
re Kunden und Kundinnen
eine wichtige Orientie-
rungshilfe.”



Rainer Plum, Vorstand
Reformhaus eG und geschéfts-
fihrender Vorstand Stiftung
Reformhaus-Fachakademie:

,Als Laile ist es fast un-
moglich, sich im Be-
griffs-Dschungel der
Kosmetik-Inhaltsstoffe
auszukennen. Umso wich-
tiger sind strenge und
transparente Qualitats-
richtlinien. Im neuform®
Qualitétsinstitut entwi-
ckeln wir die strengen
Qualitétsvorgaben fur Na-
turkosmetikprodukte be-
standig weiter und prufen

die eingereichten Produkte

auf alle zu prufenden
Parameter. So kénnen

wir neuform® zertifizierte
Naturkosmetik aus dem
Reformhaus® garan-
tieren und die KundInnen
kénnen diesen Produkten
vertrauen.”

ZUM WEITERLESEN

NEU! Reformhaus®
Wissen Kompakt
,Schone Haut”.
Profi-Tipps, wie wir
die Haut von innen
und auf3en pflegen
kénnen.

SCHONE HAUT

ZERTIFIZIERTE
@5

Text: Kristin von Essen

ANZEIGEN

Streichelzarte Haut

P. JENTSCHURA
MEINEBASE®

MeineBase® pflegt und
reinigt nicht nur intensiv,
das basisch-mineralische
Korperpflegesalz von
P. Jentschura optimiert auch die Selbstfettung
unserer Haut und schenkt ihr so eine ange-
nehme Geschmeidigkeit. Das Geheimnis: Das
zertifizierte Naturkosmetikprodukt orientiert
sich am Fruchtwasser der werdenden Mutter
und gewahrleistet so neben seiner Mineralien-
vielfalt einen optimalen pH-Wert des Badewas-
sers von 8,5. Ob als Voll-, FuBB- oder Handbad -
MeineBase® unterstiitzt unsere Haut optimal in
ihrer Funktion als Ausscheidungsorgan. Unser
Tipp: Auch als Peeling unter der Dusche macht
MeineBase® eine gute Figur.
www.p-jentschura.com

Natiirliches
Feuchtigkeitsdepot
ﬁ;::&LURON
BAKANASAN
{3 HYALURON

g Unsere Haut ist téglich
’\{ vielen Umwelteinfliissen
y ausgesetzt. Mit der Zeit
/ o wird sie trockener, dinner
* Nahrungsergénzungsmittel  und verliert an Elastizitat.
® 30 Kapseln 1 L %
Die Folge: Es bilden sich
Falten. Wir pflegen unsere Haut von innen mit
BAKANASAN ,Hyaluron 400 MG”. In jeder
Kapsel steckt hochdosierte Hyaluronsaure in
mikro-molekularer Form (500-700 kDA), die
vom Koérper ausgezeichnet aufgenommen wird,
das Wasser in den Zellen bindet und so mitver-
antwortlich ist fir die Feuchtigkeit unserer Haut.
Erganzt wird sie durch einen Anti-Aging-Kom-
plex fir strahlend-schéne Haut aus Mikro-N&hr-
stoffen wie Zink, Vitamin C und B,
www.bakanasan.de



Reformhaus

Mechthild Stickling,
Lars Briille,
Christiane Kusch
und Emine Petrou

(v. i)

Attraktiv in die Zukunft

o Applaus fiir das Reformhaus® Sonnenau - die

S ﬁ .‘_.. .:.- __....
TECKBRIEF

® auf 220 gm Verkaufsflache
werden mehr als 5000 Artikel
angeboten

® Das Reformhaus® in
Glitersloh gehort wie die Part-
nerhduser in Lippstadt und
Paderborn seit 18 Jahren zur
Vita Nova Gruppe

www.reformhaus-sonnenau.de
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Mein UrgrofSvater und
GrofSvater haben 1927 das
Reformhaus® Sonnenau ge-
griindet. Ich mochte ihr Erbe
und ihre Philosophie gern in
die nachste Generation (ich
habe zwei Sohne) weiter-
tragen. Friiher hatten wir in
Glitersloh zwei kleine Stand-
orte in B-Lage, bis wir den Mut
fassten, grof$ in die Zukunft zu
investieren. Seit Ende 2019 be-
treiben wir in der FufSginger-
zone unseren wunderschonen
Laden mit moderner Einrich-
tung und LED-Lichtkonzept.
Lars Briille, Geschéftsfiihrung

Seit 45 Jahren bin ich
im Reformhaus® tdtig und 17
davon hier im Familienbetrieb.
Kompetente Beratung war mir
immer wichtig, weshalb ich re-
gelmiflig Schulungen besuche.

Laden-Neueréffnung bietet jetzt noch mehr Raum fir
Naturkosmetik und personliche Beratung

Die positive Riickmeldung
meiner KundInnen ist fiir mich
Ansporn und Belohnung.

Mechthild Stickling, Teamleitung,
Reformhaus® Fachberaterin

Meine Devise lautet
,Schonheit von innen und au-
Ren”. Gerade bei Naturkosme-
tik und Nahrungsergdnzung
hat sich enorm viel getan.

Christiane Kusch, Drogistin und
Reformhaus® Fachkraft

Meine Liebe zur Natur-
kosmetik konnte ich bereits
im AufSendienst der Firma
Annemarie Borlind vertiefen.
Hier im Reformhaus® freue
ich mich an den hochwer-
tigen Produkten und am sehr
personlichen KundInnenge-
spréch.

Emine Petrou, Reformhaus® Fachkraft



ANNEMARIE
BORLIND

NATURAL BEAUTY

INNOVATIVE FORMEL MIT
PFLANZLICHEM KOLLAGEN**

NATU COLLAGEN
FLUID

Erhoht die Hautelastizitat

Starkend. Festigend.
Feuchtigkeitsspeichernd.

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

AARIE
LIND

?‘.-:.'. TURAL BEAUTY
ANNEMARIE
BORLIND

NATURAL BEAUTY 8

= T % NATUR-
NATU , < KOSMETIK
COLLAGEN NEUHEIT

hmtoiact2ill NATU . 4
COLLAGEN

Erhoht die
Hautelastizitit

For improved skin
slasticity

Ameliore |'élasticits
tela peau
For improved skin
elasticity

Ameliore I'élasticite
de |la peau

*Vertraglichkeit und Wirkung durch moderne analytische
Methoden wissenschaftlich bestatigt.

**Kein tierischer Ursprung. Ohne tierische Produkte hergestellt.

OS ( Climate neutral
‘ v . Product
m ClimatePartner.com/11720-2004-1001
cse-label.org ™




FOCS . Freuen sich, Sie

(a beraten zu kénnen:
Katharina Ott (li.),

i’z-: Wanda Weyrauch

und Dorothee
Kihling (nicht im
Bild)

Menschlichkeit
und
Lebensfreude

Im neuen Look, mit erweiterter
Kosmetik-Abteilung und einem
tollen kleinen Team ist das
Reformhaus® Ebken in Vechta
ein Gewinn fur alle Kundlnnen

Unser Reformhaus®
Ebken in der Innenstadt von
Vechta wurde am 1. April 1970
eroffnet. Aus Anlass des 50.
Geburtstages haben wir es
2020 in modernen frischen
Farben renoviert. Deutlich
mehr Platz bekam die Kosme-
tik-Abteilung, sie befindet sich
jetzt zentral im Geschift. Die
einheitliche Optik der Regale
ladt dazu ein, ganz in Ruhe
Zu stobern, zu testen und sich
verwohnen zu lassen.

Lena Ebken, Geschéftsfiihrung

STECKBRIEF

® auf 130 qm Verkaufsflache .Hlel‘ zu arbeiten ist

gibt es rund 6.000 Artikel fiir mich Lebensfreude. Das

® Die Kreisstadt Vechta im Reformhaus®, die zertifizierte
Oldenburger Miinsterland hat Ware, das freundliche Kun-

33.000 Einwohner, darunter

viele StudentInnen. Nachhal- denkhent?l ent§pr1cht meiner
tigkeit steht hoch im Kurs Lebensweise. Die Naturkosme-
www.ebken.de tik-Firma ARYA LAYA aus der

Nihe meiner Heimat ist einer
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meiner Favoriten, neu im Sor-
timent haben wir die Produkte
von Quellmed. Unsere Haut
ist unser grofStes Organ und
mochte gut versorgt werden.

Wanda Weyrauch, Filialleiterin

Das Reformhaus® ist fiir
mich ein besonderer Ort der
Menschlichkeit, an dem jeder
Einzelne noch im Mittelpunkt
steht. Das gefillt mir beson-
ders.”

Katharina Ott, Reformhaus® Fachbe-
raterin

Mein ,Liebling® ist die
BB Cream von Annemarie
Borlind. Sie lasst sich super
auftragen, ist sehr gut vertrag-
lich und ergibt ein ebenma-
Riges Hautbild.*

Dorothee Kiihling, Reformhaus®
Fachberaterin



STARK
DURCH DIE

hoéchsten Anteil

Wilde Braunhirse
ist das Lebens-
an Silizium

mittel mit dem

SILIZIUM -
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Silicium oder Silizium - UGber die

Schreibweise kann man streiten,
(beides ist moglich). Einigkeit
herrscht hingegen dartiber,

dass Silizium ein unverzichtbares,
Schonheits-Spurenelement

fur strahlende Haut, kraftige
Haare und feste Nagel ist. Wir
missen es also unserem Korper
durch unsere Ernahrung zur
Verfligung stellen

ennen Sie die Pflanze Ackerschachtelhalm,
auch Zinnkraut genannt? Das farnartige
Gewichs ist die Pflanze mit dem hochsten
Siliziumgehalt. Versuchen Sie doch einmal,
die Schachtelhalmsténgel zu zerreiflen. Sehr
wahrscheinlich werden Sie scheitern. Silizium macht
die Stingel ebenso biegsam wie stabil, einfach unver-
wiistlich! In unserem Korper iibernimmt das Spuren-

element Silizium eine dhnliche Aufgabe.

WARUM BRAUCHEN WIR SILIZIUM

Silizium ist in jeder einzelnen Zelle des menschlichen
Korpers aktiv. Es ist verantwortlich fiir deren Aufbau
und Wachstum und unterstiitzt so die Konstruktion aller

Reformhaus® | MAI 2021

bindegewebsartigen Strukturen. Silizium verleiht un-
serem Bindegewebe Stabilitdt, indem es die Bildung
von Kollagen und Elastin fordert. Elastin halt das
Bindegewebe — wie der Name schon andeutet - elas-
tisch. Kollagen fordert seine Festigkeit. Fehlt im Binde-
gewebe Silizium, verliert es an Elastizitdt und Stabilitit.
Ein schwaches Bindegewebe - die von vielen Frauen ge-
fiirchtete Cellulite — kann jedoch mehr sein, als nur ein
kosmetisches Problem. Denn das Bindegewebe spielt
eine wichtige Rolle fiir unsere Gesundheit: Es unter-
stlitzt einerseits den Nahrstofftransport zu den Zellen
und andererseits den Abtransport schadlicher Zellgifte.
Damit nicht genug.

Silizium kann das bis zu 300-fache seines Eigen-
gewichtes an Wasser binden. Kein anderer Stoff ist
in der Lage, diese Mengen zu binden. Dadurch sorgt
Silizium fiir einen ausgeglichenen Wasserhaushalt im
Korper, ohne den unser Stoffwechsel nicht funktionie-
ren wiirde. Neben Sehnen, Bandern und Knorpeln pro-
fitiert auch unsere Haut von dieser Fahigkeit. Sie hilft
ihr, Feuchtigkeit zu speichern und so die Spannkraft der
Haut zu erhalten.

WO STECKT VIEL SILIZIUM DRIN?

Von Natur aus sind nur insgesamt etwa 1,5 Gramm
Silizium im menschlichen Organismus gespei-
chert — in unserem Bindegewebe, in der Haut, den
Knochen, ja sogar im Zahnschmelz. Da unser Korper
Silizium nicht selber produzieren kann, ist er da-
rauf angewiesen, das wir es ihm mit der Nahrung zu-
fihren. Grundsitzlich steckt Silizium in zahlreichen
Lebensmitteln, jedoch héufiger in pflanzlichen als in
tierischen.



Fabienne Rupp, silicea
Produktmanagerin, Anton
Hubner GmbH & Co. KG

Xieselsdure enthélt das lebenswichtige
Spurenelement Silicium. Es fordert die
Bildung von Kollagen und Elastin und
sorgt so fur die Elastizitat und Festigkeit
des menschlichen Bindegewebes, das
ganz entscheidend zur Gesundheit des
gesamten Organismus’ beitréagt.

So ist ein elastisches Bindegewebe auch
die Grundvoraussetzung fur gesundes,
kréaftiges Haar, feste Fingernéagel und
straffe Haut. Da der Kérper Silicium nicht
selbst produzieren kann, muss es Uber
die Nahrung zugefuhrt werden — dies
gelingt nicht immer.

Hier kann Hubner Original silicea® Bal-
sam helfen. Dazu einfach taglich

1 Messloffel (15 ml) mit Wasser verdinnt
zwischen den Mahlzeiten einnehmen —
und die Schénheit nachhaltig von innen
unterstutzen.*

ANZEIGE

Die
wiirvchhe

Jodqguelle

X

Hohe Bioverfiigbarkeit

O

Urspriingliche Reinheit

Zur Prévention

=

NATUR | &

Tagesempfehlung:
taglich 1 Flasche
JodNatur

‘o"ﬁ“'"“m 0,331

|deal fUr die SchilddrUse

JodNatur ist eine einzigartige Mischung
aus Mineralwasser artesischen Ursprungs
und jodhaltiger Sole im Verhaltnis 54:1.
Diese wertvolle Sole entstammt dem Ur-
meer, das vor Millionen von Jahren den
Chiemgau bedeckte.

Die Schilddrise steuert nicht nur Herz,
Kreislauf oder Korpertemperatur, sondern
auch das grofte Organ des menschlichen
Korpers, die Haut.

ST. JEONHARDS

Quellen

WWW.JOD-NATUR.DE
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Schén von innen: In Lebensmitteln wie Haferflocken (li.) oder Bananen steckt Silizium

Reich an Silizium ist vor allem Vollkorngetreide. Aber
auch in Hiilsenfriichten und Obstsorten wie Bananen,
Erdbeeren, Weintrauben oder Birnen steckt das Spuren-
element. Spinat, Erbsen oder Paprika und Kartoffeln
sollten ebenfalls immer wieder auf unserem Speiseplan
stehen. Spitzenreiter unter den Silizium-Lieferanten ist
Braunhirse. In nur 100 Gramm stecken bereits etwa 500
Milligramm Silizium. Dicht gefolgt von Hafer. Er enthalt
pro 100 Gramm 425 Milligramm Silizium. Zum Ver-
gleich: Jeweils 100 Gramm griine Bohnen enthalten 10
Milligramm des Spurenelements, Bananen 8 Milligramm
und Kartoffeln 6 Milligramm. Auch Getrénke wie Wasser
und Kaffee liefern unserem Korper Silizium.

Allerdings kommt es nicht nur darauf an, wie viel Silizium
in einem Lebensmittel steckt. Ganz entscheidend ist auch,
wie gut unser Korper dies aufnehmen kann. Denn die
Siliziummolekiile in pflanzlichen Lebensmitteln sind re-
lativ grof3, sodass sie von unserem Korper oft nicht voll-
stindig genutzt werden kénnen und nur ein Teil verwertet
wird. Der Rest wird tiber die Nieren und den Darm un-
genutzt ausgeschieden. Zum Beispiel werden etwa 50 %
des im Getreide befindlichen Siliziums vom Organismus
verwertet. Silizium aus griinen Bohnen kommt mit tiber
40 % im Korper an, das aus Bananen jedoch nur zu 3 %.
Grundsitzlich gilt, wer sich abwechslungsreich pflan-
zenbasiert erndhrt, nimmt auf diese Weise bis zu 25 Mil-
ligramm Silizium téglich zu sich. Nur wenn sehr wenig
Gemiise und Getreide auf dem Speiseplan stehen, statt-
dessen aber viele tierische Produkte, kann es proble-
matisch werden, den Korper mit Silizium zu versorgen.
Denn: Milch, Wurst und Fleisch enthalten kein Silizium.

WER BRAUCHT WIE VIEL?

Silizium gilt als nicht essenzieller Nahrstoff. Deshalb
wurde bislang von der Deutschen Gesellschaft fiir Ernah-
rung (DGE) kein Referenzwert zur tiglichen Aufnahme
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von Silizium herausgegeben. Den unterschied-
lichen Einschitzungen von WissenschaftlerInnen
zufolge geht man jedoch davon aus, dass unser
Korper téglich zwischen 10 und 50 Milligramm
Silizium benotigt.

WORAN ERKENNEN WIR EINEN
MANGEL?

Von einem Mangel wollen WissenschaftlerInnen
erst sprechen, wenn Silizium als essenzielles Spuren-
element eingestuft wird. Solange handelt es sich um
eine Unterversorgung. Als Anzeichen einer Un-
terversorgung gelten: briichige Niagel, Haarausfall
vorzeitige Hautalterung oder Juckreiz. Und bei fol-
genden Krankheiten ist eine verdnderte Siliziumkon-
zentrationen im Korper bekannt: Diabetes mellitus,
Nierensteinen, Arteriosklerose und Neurodermitis.
Méoglicherweise kann Silizium auch zur Knochen-
gesundheit beitragen. In Bevolkerungsstudien fan-
den ForscherInnen heraus, das ein Zusammenhang
zwischen siliziumreicher Erndhrung und einer
hoheren Knochendichte bestehen koénnte. Thre Er-
gebnisse legen nahe, dass Menschen, die mehr als
40 Milligramm Silizium iiber die Nahrung zu sich
nehmen, stabilere Knochen haben, als Menschen,
bei denen die tégliche Zufuhr bei weniger als 16 Mil-
ligramm liegt.

WAS MUSSEN WIR BEACHTEN?

Mit zunehmendem Alter nimmt der Siliziumanteil
im Korper schleichend ab. Ab dem 40. Lebensjahr
wird das korperlich spiir- und sichtbar, z. B. am Er-
scheinungsbild der Haut. Jetzt braucht der Korper
ausreichend Silizum, damit er seinen Regenerations-
mechanismus aktivieren kann.



SILIZIUM AUS DEM
REFORMHAUS®

t Darmflora

® Reformhaus® Wilde
Braunhirse, vermahlen: Diese
vitalstoffreiche Wildform der ® SANATURA®
Hirse ist — u. a. neben Darmflora Skin*. Eine

Magnesium, Eisen, Kalium ® Hibner Original silicea® Tagesportion enhalt 12
oder Zink auch eine hervor- 9 Milliarden Milchsaure-

ragende Silicium-Quelle. Balsam. Tag.llch zwmahen bakterien kombiniert mit
den Mabhlzeiten verdiinnt Kieselerde

mit Wasser einnehmen

zur Kréftigung von Haut,

Haaren, N&geln und des
o Alsiroyal® mm% Bindegewebes.
Haar-Aktiv-Kapseln Color. Z
Mit Silicium aus Bambus-
sprossen und Hyaluron-
sdure fur gesunde Haare
und Kopfhaut.

® Hibner Original Silicea® Nagel
Aufbau Serum: Intensiv-Nagel-
pflege mit mineralischem
Silicium-Gel, Bio-Mandelol und
Biotin regeneriert, remineralisiert
und festigt briichige Nagel.

ANZEIGE

Haare

erbringen durch Erneuerung, Wachs-

tum und Umwelteinflisse taglich Hochst-
leistungen. Hierfir bendtigen 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 fir die duRere Pflege kann Sili-
cium mit hochwertigen Bio-Pflanzenwirk-
stoffen den Haaren Kraft, Glanz & Volumen
verleihen.

L HAUT, HAARE & NAGEL

it Blotin und Sefen

hiibner ANToN HUBNER GmbH & Co. KG
gesundheit leben - WWW.huebner-vital.de

“Selen tragt zur Erhaltung normaler Haare und Nagel bei. Biotin trégt zur Erhaltung normaler Haut und Haare bei.

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fir eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernghrung und eine
gesunde Lebensweise.
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m Buro und Homeoffice, im
Auto oder auf dem Sofa - viele
von uns kleben oft stundenlang

regungslos fest am Platz. Doch dau-
erhaftes Sitzen erhoht das Risiko
fur gesundheitliche Schaden bis hin
zu ernsten Krankheiten. Mit kleinen
und einfachen Bewegungspausen
im Alltag beugen Sie dem vor - und
gute Laune gibt’s gratis dazu




WOHLEF

Dauersitzen macht krank. Deshalb: Ofter mal
aufstehen — z. B. am Stehpult. Schon
2 bis 3 Minuten wirken positiv auf den Kérper

ANZEIGE

Nat!'_jrlich
scho_ne Haut
von innen

Mit den Hautvitaminen
Biotin und Niacin

Kieselerde

veganer Hyaluronsiure
und Spezialkulturen von

Milchsaurebakterien -

ANAT

Uarmflora Skin'

www.sanatura.de

itzen Sie bequem? Das freut uns. Nur, ehrlich
gesagt wir’s besser, Sie stehen jetzt mal schnell
auf und bewegen sich ein wenig. Zumindest
dann, wenn Sie schon eine halbe Stunde am
Stiick gesessen haben. Ob im Biiro oder Auto,
auf dem Sofa oder im Sessel: Langes Sitzen gilt
mittlerweile als ebenso schidlich wie die Sucht nach Niko-
tin. ,,Sitzen ist das neue Rauchen®, warnte der Amerikaner
Kelly Starrett schon 2016 laut und plakativ in seinem gleich-
namigen Ratgeber, der auch bei uns zum Bestseller wurde.
Seitdem bestitigen Studien, ArztInnen und Physiotherapeu-
tInnen: Sitzen kann uns wirklich krank machen.

Aber warum eigentlich? Schliefllich belastet es den Koérper
weniger als langes Stehen, wie es VerkauferInnen absol-
vieren miissen. Sie sind deshalb mit Recht heilfroh, wenn
sie abends ihre geschwollenen Beine und FiifSe hochlegen
diirfen. Auch beim Meditieren - das ja gesunde Krifte in
uns befliigelt - sitzt man gern, etwa im Lotussitz. Ganz klar,
Sitzen als solches ist nicht das Problem. Die Gefahren lauern
beim ,,Dauersitzen® — ab 4,5 Stunden téglich und das iiber
Jahrzehnte hinweg. Diese Zeitspanne gilt als Grenzwert.
Wenn es mehr als 4,5 Stunden sind, drohen neben Riicken-,
Nacken- und Gelenkschmerzen auch innere Krankheiten
wie Diabetes Typ 2, Herzerkrankungen und sogar Krebs.
Der Anteil der Menschen, die téglich ldnger als 4,5 Stunden
sitzen, kletterte von 2002 bis 2017 um 7,4 Prozent. Das er-
fragten WissenschaftlerInnen der spanischen Universidad
Rey Juan Carlos in Studien unter rund 96.000 TeilnehmerIn-
nen aus ganz Europa. In Deutschland gehérten demnach
57,2 Prozent der Manner und 50,2 Prozent der Frauen zu
den DauersitzerInnen. Und in Zeiten des Homeoffice sind
es vermutlich noch weit mehr.

Langzeit-Sitzen verbraucht zu wenig
Energie — mit fatalen Folgen

Das Grundproblem ist: Dauerhaft sitzen verbraucht kaum
Energie. Durch das Abknicken der Knie verlangsamen sich



Blutfluss und Stoftwechsel. Die Nahrung wird langsamer
verwertet, ungesundes Bauchfett lagert sich ab, Stoffwech-
sel-Abfallprodukte kursieren linger im Koérper. Der Zu-
cker gelangt verzogert in die Zellen, der Blutzuckerspiegel
steigt an, also erhoht der Korper den Insulin-Ausstof3,
daher das erhohte Risiko fiir Diabetes Typ 2. Auch Gefifi-
verkalkung und entziindliche Prozesse im Korper kdnnen
zunehmen, haufig die Ursache fiir Organ-Infarkte oder
Schlaganfall.

Und: Bei der Arbeit am Bildschirm sind wir leicht nach
vorn gebeugt und atmen flacher, oftmals auch zu flach.
Muskeln, Knorpel, Faszien werden kaum benutzt. Irgend-
wann melden sich dann Verspannungen in Nacken und
Riicken und lassen uns erst recht in Schonhaltung hocken
bleiben. Laut Statistik haben DauersitzerInnen ein um
zehn Prozent erhdhtes Risiko fiir Darmkrebs. Bei Frauen
steigt das Risiko fiir Gebarmutterhalskrebs sogar um 40
Prozent. Als Ursachen vermutet man u. a. die Entziin-
dungswerte im Blut, ein dadurch geschwachtes Immun-
system oder dass die Organe im Sitzmodus quasi unter
»Platzmangel“ leiden. Auch der erhéhte Blutzuckerspiegel
konnte eine Rolle spielen, denn Krebszellen erndhren sich
bekanntlich von Zucker.

Doch was tun, um unsere Gesundheit zu schiitzen? Viele
von uns haben einen Biirojob, miissen montags bis freitags
acht oder noch mehr Stunden ableisten. ExpertInnen ra-
ten daher zu kleinen regelmafligen Unterbrechungen des
Sitzens. Nur zwei, drei Minuten wirken sich schon positiv
auf Korper und Psyche aus. Diese Mini-Unterbrechungen
lassen sich einfach in den Tag einbauen und sollten zur
selbstverstandlichen Routine werden.

Ofters mal aufstehen — wie wir mit
Mini-Unterbrechungen gesiinder

bleiben

So konnen wir ofters aufstehen, etwa beim Telefonieren.
Ideal ist ein Stehpult, das setzt aber genug Platz im Biiro
voraus. Alternativ gibt es mobile Aufsitze fiir den Tisch,
auf dem Laptop oder Bildschirm erhoht stehen. Im Ste-
hen kénnen wir wippen, uns auf die Zehenspitzen stellen,
die Fufigelenke kreisen lassen. Und selbst auf dem Biiro-
stuhl konnen wir den Kérper zumindest schon dehnen:
aufrecht hinsetzen, ein Bein iibers andere legen, der linke
Fuflknochel sollte das rechte Knie beriihren. Fiir 30 Se-
kunden so bleiben, tief atmen, dann die Seite wechseln.
Apropos: Wenn’s noch so hektisch zugeht, wenigstens ab
und zu bewusst dreimal hintereinander tief durchatmen
tut jederzeit gut.

Natiirlich ist es das Beste, nach Feierabend und in der
Freizeit zu sporteln. Eine Stunde moderate Bewegung
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Es ist gar nicht schwer, mehr Bewegung in den Alltag zu brin-
gen. Deshalb: Treppen steigen, statt mit dem Lift zu fahren

(Radfahren, strammes Gehen, Schwimmen) tiglich
gilt als ideal. Das allein reicht dennoch nicht, mahnen
Arzte. Thr Rat lautet: mehr Bewegung in den Alltag
bringen! Treppen steigen. Das Altpapier zum Container
tragen. Zur Lieblingsmusik im Wohnzimmer tanzen.
Yoga erlernen, bekanntlich eine der besten Methoden,
korperlich flexibel zu bleiben. Es ist nie zu spdt anzufan-
gen. Wie wire es? Machen Sie mit beim ,,Reformhaus®
activate your life“-Bewegungs-Programm. Unter www.
youtube.de, Stichwort: Reformhaus, finden Sie viele
Ubungen zum Mit- und Nachmachen. Viel Spafi!

Eins steht fest: Jeder Schritt, jede noch so kleine Bewe-

ANZEIGE
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fUr héchste Anspruche

Antibiotikum-Therapie
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Fir Darmschleimhaut |
und Immunsystem?! |

v/ Hoch dosierte Milchs&durebakterien |

v 18 Bakterienstamme und
140 Mrd. Bakterien pro Tagesdosis

v/ Auch wahrend und nach einer

gung macht einen Unterschied und fordert neben der
korperlichen Gesundheit auch die seelische. Denn je-
des Gefiihl landet ja in unserem emotionalen Zentrum
im Gehirn, im limbischen System, und die dort ausge-
schiitteten Hormone und Botenstoffe bewirken wiede-
rum korperliche Reaktionen. Bewegung ldsst unsere
Gliickshormone tanzen. Wer immer nur starr und steif
herumhockt, wird eher triibsinnig oder schlimmsten-
falls sogar depressiv.

Schluss mit dem ewigen Sitzen -
so kommen wir in Bewegung

Und kénnen wir das Sitzen nicht generell reduzieren?
Wie es trotz Biirojob geht, zeigt Ulrike Maier in ihrem
Buch: ,,Sitzkiller: 50 Tipps, die uns vom Sitzen abhal-
ten.“ Die Sport-, Bewegungs- und Physiotherapeutin
aus Darmstadt hat nach eigener Aussage stindig mit
»durchgesessenen Menschen zu tun. Ein abschre-
ckendes Wort, das aber leider sagt, was womoglich
droht. Zum Gliick gibt Frau Maier jede Menge so kluge
wie einfache Tipps, wie sich zu viel langes Sitzen ver-
meiden lasst. Eine Auswahl:

» den Stuhl umdrehen. Laut Autorin eine Methode mit
Blitzeftekt: ,,Setzen Sie sich rittlings drauf und stiitzen
Sie iiber die Lehne die Vorderseite des Korpers ab. Das
entlastet den Riicken, dehnt die Adduktoren, also die
Oberschenkel-Innenseiten, unterstiitzt den Schulter-
giirtel und hilft, aufrecht zu bleiben.“

Wolz l

— Seit 1969 —

Darmflorapus il

select fiTCNl

¢ fiir Darmschleimhaut®
i und Immunsystem**

)
vegan <=

A

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

X info@wolz.de @ www.wolz.de




» Smartphone aufer Reichweite legen. Am
anderen Ende des Raumes, auf einem Tisch
im Nebenraum, in der Handtasche am Gar-
derobenhaken. Wenn Sie wissen wollen wer
anklopft, miissen Sie jedes Mal hingehen.

» kinesiologische Ubungen trainieren. Das
sind Bewegungen, bei denen rechte und
linke Gehirnhilfte kommunizieren miis-
sen, auch als Blockadeloser bekannt. Etwa
die Ubung ,,Der Marsch®: dazu die Knie ab-
wechselnd rechts und links nach oben zie-
hen, dabei die rechte Hand zum linken Knie
fithren und linke Hand zum rechten Knie.
Eine zweite Ubung heiflt ,Der Elefant:
Dazu mit der rechten Hand an die Nase
greifen, den linken Arm durch den rechten
fithren und mit der linken Hand eine lie-
gende Acht beschreiben. Dann das Ganze
umgekehrt, jeweils fiinf Minuten reichen.

» Stithle zu Hause mit Igelkissen belegen.
Diese massieren Po und Oberschenkel, sind
aber auf Dauer unbequem - man steht 6f-
ters auf.

» Zahne putzen in Bewegung: Eine gute
Minute auf Zehenspitzen wippen, die zwei-
te gute Minute die Knie abwechselnd rechts
und links nach oben ziehen.

> Ofters oder tageweise auf das Auto ver-
zichten. Fiir viele Menschen wohl der
Schliissel auf dem Weg zu mehr Bewegung.
Auch gut: weit weg von zu Hause parken
und den Weg zu Fuf3 gehen. Nur bitte genau
merken, wo Sie geparkt haben - damit Sie
am nichsten Tag Ihr ,heilig’s Blechle® nicht
suchen miissen.

ZUM WEITERLESEN

S"%

Ulrike Maier:
Sitzkiller.

50 Tipps, die Sie
vom Sitzen
abhalten.

Trias Verlag,

H 12,99€,

R
;@@ev

Text: Frauke D&hring
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DIE RRAFT DER NATUR - S

FIT
DURCHS
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Fiir die ganze Familic
Gesunde Zell-Energie erhohen”
Immunsystem stirken”
Kraft des Korpers steigern”
Schonheit enttalten

*REGULATESSENZ® enthalt nattirliches Vitamin C, welches die normale Immunfunk-
tion unterstiitzt, zu einem gesunden Energiestoffwechsel beitragt und die Zellen vor
oxidativem Stress schiitzen kann. ¢ Vitamin C tragt zur Verringerung von Mudigkeit
und Ermidung bei.
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Schi"m
von innen

Strahlender Teint, reine Haut, straffes Bindegewebe -
das wiinschen wir uns alle. Der Schlissel zum Erfolg
ist unsere Ernahrung. Denn nicht nur Liebe, sondern
auch Schonheit geht durch den Magen

oller Teint dank Erndhrung? Genau!
Nicht nur die richtige Pflege und
ausreichend Schlaf sorgen fiir ein
strahlendes Aussehen. Auch mit dem,
was wir essen, kénnen wir beeinflus-
sen, wie frisch, strahlend und elastisch unsere
Haut erscheint. Vorausgesetzt wir fiittern
unseren Darm mit den richtigen Lebens-
mitteln. Dann kann unser Mikrobiom nicht
nur unser Immunsystem unterstiitzen, son-
dern es ist auch in der Lage, all die Substanzen
zu produzieren, die unsere Haut braucht,
um gesund, frisch und strahlend zu wirken:
Vitamine, Hormone und Botenstoffe, darun-
ter Hyaluronséure, Milchséure, Ceramide,
Antioxidantien und UV-Schutz-Faktoren. Sie
gelangen iiber den Blutkreislauf bis in unsere
Hautzellen und sind richtige Beauty-Booster.
Nicht umsonst setzt die Kosmetikindustrie
in ihren Produkten all diese Substanzen ein,
um Falten aufzupolstern, die Hautalterung zu
verzogern oder unseren Teint zum Strahlen
zu bringen.
Wir besuchen einfach unser Kosmetikstudio
im Bauch. Damit dort alles reibungslos funk-
tioniert braucht es einen gesunden Bakterien-
mix im Darm, den wir mit unserer Erndhrung
beeinflussen konnen. Dieses Beauty-Food
gehort auf unseren Teller:

ANZEIGE

Auf den
Bittergeschmack
kommen

BITTER
IST DAS

NEUE SUSS
VON )
SONNENMOOR

Fitter mit bitter!
Bitterstoffe haben eine lange Tradition in der
Pflanzenheilkunde und sind firr die Balance im
Organismus wichtig. Mit dem Bio-Krauter- und
Gewlirzpulver von SonnenMoor ist es ganz
einfach, wieder mehr wichtige Bitterstoffe
in die tagliche Erndhrung zu integrieren. Es
enthalt eine wertvolle Kombination aus ausge-
wahlten Krautern und besonders wirksamen
Gewiirzen wie Kurkuma und Galgant. Dosie-
rung nach Geschmack. Tipp: Bitterpulver nicht
erhitzen. Einfach auf kalte oder warme Spei-
sen streuen oder in Getranke mixen.
www.sonnenmoaor.at
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MORGENSTUND'

Das leckere Familienfriihsttick fiir den
perfekten Start in einen erfolgreichen Tag!

INURZELKRAFT

100 Pflanzen fiir eine optimale omnimole-
kulare Vital- und Nahrstoffversorgung!
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VITAMINE

Wir wissen alle: Unser Kérper braucht ausreichend Vita-
mine, um gesund und fit zu bleiben. Fir die Haut gilt das
auch. Haut-Vitamine tragen dazu bei, sie geschmeidig und
lange faltenfrei zu halten. Welche das sind? Fangen wir
doch bei ,A” an.

VITAMIN A oder auch Retinol kann kleine Augenféltchen
glatten. Es wird in der Haut in Retinsdure umgewandelt
und unterstitzt so ihre Elastizitdt. lhre Haut neigt zu Ver-
hornung? Dahinter kdnnte ein Vitamin-A-Mangel stecken.
Karotten, Spinat, StiBkartoffeln oder Griinkohl enthalten
Vitamin A.

VITAMIN C ist ein sogenannter Radikalenfanger und kann
zellschadigende freie Radikale entschérfen, die unsere
Haut belasten. AuBBerdem kann Vitamin C dazu beitragen,
dass die Haut mehr Proteine produziert. Positive Folge: Die
Oberflachenstruktur der Haut verbessert sich, die Haut wird
elastischer. In Hagebutten, Acerola-Kirschen, Kiwi, Zitrus-
friichten sowie in Paprika oder Brokkoli steckt Vitamin C.
VITAMIN B Einige der B-Vitamine haben einen positiven
Einfluss auf unsere Haut. Von besonderer Bedeutung ist
Vitamin B, oder Biotin, das als Bestandteil von Enzymen

an verschiedenen Stoffwechselprozessen beteiligt ist. U. a.
férdert Biotin das Wachstum der Talgdriisen und unter-
stutzt die Regeneration der Haut, denn es sorgt fiir einen
reibungslosen Ablauf von Zellwachstum und -teilung. Wird
die Haut trocken und schuppig, kénnte zu wenig Biotin der
Grund dafiir sein. Hilsenfriichte, Nisse, Haferflocken oder
Spinat und Erbsen enthalten Biotin.

Auch Vitamin B,, Niacin genannt, unterstiitzt den zelluldren
Stoffwechsel und ist durch seine antioxidative Wirkung
wichtig fir die Regeneration der Haut. Entzindungen, eine
Dermatitis, konnen auf einen Niacin-Mangel hindeuten.
Zwar ist Niacin in erster Linie in tierischen Lebensmitteln
wie Ei oder Milchprodukten enthalten, aber es gibt auch
pflanzliche Quellen: z. B. Erdnlsse oder Hiilsenfriichte.

Manchmal braucht es etwas mehr, um einem Mangel
vorzubeugen. Produkte aus dem Reformhaus® z. B.
VITAMIN A: Alsiroyal®: Nachtkerzendl Kapseln. Mit
Vitamin A zur Erhaltung gesunder Haut; BAKANASAN
Augenwohl® Kapseln; VITAMIN C: Sanatura Acerola
Pulver; Reformhaus® Hagebuttenpulver;

B-VITAMINE: SALUS Vitamin-B-Komplex mit allen
wichtigen B-Vitaminen; Raab Vitalfood B-Vitamine,
pflanzlich, Kapseln.
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BITTERSTOFFE

Bitter ist normalerweise nicht der Geschmack, der uns
begeistert. Allerdings ist er der Geschmack der Entgiftung
und Entziindungshemmung. Bitterstoffe in bestimmten
Pflanzen (z. B. in Chicorée, Radicchio, Fenchel, Minze)
regen die Bildung von Verdauungsséaften an, insbesondere
den Gallenfluss. Die Galle wird von der Leber produziert
und ist das Hauptorgan flr die Entgiftung. Sie hilft beim
Abbau z. B. von Medikamenten oder Chemikalien und der
Ausscheidung von nicht mehr bendtigten Hormonen. Eine
gesunde Leber spielt also auch eine wichtige Rolle fiir eine
gesunde Haut! Und deshalb gilt auch in Sachen schéne
Haut: Bitter ist besser!

Manchmal braucht es etwas mehr, um einem Mangel
vorzubeugen. Produkte aus dem Reformhaus®: z. B.
Sonnenmoor® ,,Bitter ist das neue SiB"; Gewiirzmiihle
Brecht: Bitte bitter; M. Reich: BitterStoffPulver

HYALURON

Hyaluronsaure spielt in unserem Korper eine wichtige
Rolle. Sie bindet Wasser und sorgt firr die Feuchtigkeit
und Elastizitat zahlreicher Organe - und der Haut. Mit
zunehmendem Alter nimmt der Hyaluronsaure-Gehalt im
Korper ab. Dieser natlirliche Prozess lasst sich jedoch mit
dem, was wir essen, beeinflussen. Zwar kommt Hyaluron-
séure hauptséchlich in tierischen Lebensmitteln vor, aber
da unser Kérper Hyaluronséure selbst produziert, missen
wir sie nicht in direkter Form Uber tierische Lebensmittel
aufnehmen. Das ist die gute Nachricht fir Vegetarierlnnen
und Veganerlnnen: Es reicht, wenn wir unserem Kérper die
Néhrstoffe zur Verfligung stellen, die er braucht, um Hya-
luronsaure zu produzieren. Wie? Durch eine ausgewogene
Erndhrung mit reichlich Obst und Gemise sowie hochwer-
tigen Proteinen (z. B. Hilsenfrichte).

Diese Lebensmittel enthalten viele dieser nétigen Vital-
stoffe: griine Krauter und Wildkrauter wie Brennnessel,
Griinkohl, griine Blattgemise, z. B. Brokkoli, Spinat, Feld-
salat oder Mangold.

GUT ZU WISSEN: Magnesium (z. B. in Nissen oder
Hulsenfrichten) ist ein Katalysator fur die Herstellung

von Hyaluronsaure. Und unser Kérper braucht Zink (z. B. in
Nussen, Samen und griinem Blattgemise), auBerdem
Vitamin C (s. links), um Hyaluronsaure herstellen

zu kdnnen.

Manchmal braucht es etwas mehr, um einem Mangel
vorzubeugen. Produkte aus dem Reformhaus®: z. B.
Dr. Niedermaier Regulatpro® Hyaluron,

Anti-Aging Beauty-Drink;
BAKANASAN Hyaluron,
Kapseln

SPERMIDIN

In unserem Korper ist der
Antreiber der Zell-Millab-
fuhr ein kleines Molekdil:

ANZEIGE
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Dr. Johanna Budwig
— Das Original -

Extra-

portion
Omega-3
Rein pflanzliches, |
hochdosiertes
Alg'e.'-n-i.il_.-_{_ : :
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pr. Johanna Budwit
_ Das Original =

Unterstiitzen Sie aktiv Regenerations-
und Stoffwechselprozesse lhres Korpers.*

¢ Rein pflanzliche Omega-3-Fettsiuren aus Algendl
® Hochkonzentriertes DHA + EPA (>2g)

¢ Veganes Vitamin D3 (1.000 IE) + K2

¢ Polyphenolreiches Bio-0Olivendl

*DHA u. EPA tragen zu einer normalen Herzfunktion bei. Zudem tragt DHA
zum Erhalt der normalen Hirnfunktion und der Sehkraft bei. Die positive
Wirkung stellt sich bei einer tagl. Aufnahme von 250 mg DHA u. EPA ein.
Vitamin D tragtzu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.Zudem
hat es eine Funktion bei der Zellteilung. Die empf. Tagesdosis darf nicht
tberschrittenwerden.AchtenSieaufeineabwechslungsreiche Erndhrung.
AuBerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren.

! Im Reformhaus® oder www.dr-johanna-budwig.de

EISIEVANY

Spermidin. Es befindet sich in allen Kérperzellen, auch der
der Haut, in unterschiedlicher Konzentration und ist der
Hebel fiir die sogenannte Autophagie, den Zellreinigungs-
prozess. Dabei werden beschéddigte oder unniitze Zellbe-
standteile abgebaut. So entstehen Bausteine, die wieder-
verwertet werden und den Stoffwechsel der Zelle anregen.
Und woher kommt der Frischzellen-Aktivator Spermidin?
Wir nehmen ihn Uber die Nahrung auf, zu einem kleinen
Teil kann unser Kérper Spermidin im Darm auch selbst
produzieren.

Unser Korper passt seinen Bedarf an Spermidin individuell
an. Bei korperlicher Anstrengung, Stress oder in Regene-
rationsprozessen steigt der Bedarf. Denn Spermidin sorgt
dafiir, dass sich der Kérper schnell erholen kann. Vor allem
in der Jugend funktioniert dieser Prozess reibungslos. Im
Alter befindet sich meist viel weniger von dem Molekdl

im Blut. Um so wichtiger ist es, das wir spermidinreiche
Lebensmittel essen. Weizenkeime, Kiirbiskerne, Vollkorn-
produkte, Haselnlisse, Blumenkohl, Pilze, vor allem Shiita-
ke, und Apfel — wie schén, das der Anti-Aging-Superstoff
Spermidin in so vielen leckeren Lebensmitteln enthalten
ist. Zugreifen! Denn die Altersforschung hat festgestellt,
dass gesunde Hundertjéhrige eine auffallend hohe Konzen-
tration von Spermidin im Blut hatten.

Manchmal braucht es etwas mehr, um einem Mangel
vorzubeugen. Produkte aus dem Reformhaus®: z. B.

Dr. Grandel Vollgran Weizenkeime; RaabVitalfood
Spermidin Weizenkeim, BioWeizenkeimpulver; Vitaquell
Weizenkeim Feingranulat;

UNGESATTIGTE FETTSAUREN

Fir eine gute Durchblutung der Haut und damit einen
geschmeidigen, rosigen Teint sorgen Omega-3-Fettsduren:
Ihre zellschitzende Wirkung verzégert die Hautalterung
und beugt Entziindungen vor - hilft also maB3geblich bei
unreiner Haut. Studien im Gebiet der Allergie-Prévention
deuten sogar darauf hin, dass eine zu niedrige Versorgung
mit Omega-3-Fettsduren Neurodermitis beglnstigen kann.
Diese gesunden Fette stecken in Leinsamen und Walnus-
sen sowie Raps- oder Leindl.

Manchmal braucht es etwas mehr, um einem Mangel-

vorzubeugen. Produkte aus dem Reformhaus®: z. B. Dr.
Budwig Omega-3 Zellgold fiir die Frau; Rapunzel Ome-
ga 3-6-9 OI, Mischung aus Lein-Hanf- und Kiirbiskerndl.
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BETA-CAROTIN

Carotinoide sind eine Gruppe natiirlicher Farbstoffe. Am
bekanntesten ist Beta-Carotin, dem Karotten ihre orange
Farbe verdanken. Carotinoide wirken als Antioxidantien,
die schédliche freie Radikale abfangen. Nehmen wir viele
Carotinoide auf, lagert sie der Kérper als Vorrat ein, etwa
im Fettgewebe, in der Leber, aber auch in der Haut.
Wenn wir Uber einen ldngeren Zeitraum (mindestens drei
Wochen) téglich viele Carotinoide zu uns nehmen, kann
sich das in einer orange-braunen Farbe unserer Haut zei-
gen. ,Carotinodermie” nennen Fachleute eine derart ver-
anderte Haut. Ihnen geféllt dieser orange Hautton nicht?
In einer Studie allerdings fanden die Teilnehmrerlnnen
Carotinoid-gefarbte Gesichter attraktiver als sonnenge-
bréunte Haut. Und die Einlagerung von Beta-Carotin wirkt
wie ein Schutzschild fir unsere Zellen. So kann eine durch
Carotinoide gefarbte Haut einen Lichtschutzfaktor von zwei
bis drei erreichen. Aber Vorschicht: Das reicht natirlich
bei Weitem nicht aus, um auf Sonnenschutz, Creme und
Schatten zu verzichten.

Beta-Carotin knabbern konnen wir nicht nur mit Karotten,
auch in Rote Bete, Griinkohl, Spinat, Paprika oder SuB-
kartoffeln steckt Beta-Carotin.

Manchmal braucht es etwas mehr, um einem Mangel
vorzubeugen. Produkte aus dem Reformhaus®:

z. B. Eden Mobhrensaft, bio; Voelkel Feldfrischer
M&hrensaft, bio vegan

4 AKADEMIE
i /| GESUNDES LEBEN

DARMGESUNDHEIT
Lebensqualitdt und Immunstérkung

09.07. - 11.07.21 (Fr — So) oder
21.11. - 23.11.21 (Fr - So) oder
25.02. - 27.02.22 (Fr — So)

Die Darmflora hat eine besondere Bedeutung fiir die Ge-
sundheit des Menschen. In diesem 2-Tage-Seminar erhalten
Sie niitzliche Tipps und Empfehlungen zu den Themen
Darmsanierung, Umgang mit den richtigen Nahrungsmitteln,
Mikrobiom, Starkung des Immunsystems und vieles mehr.

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

ANZEIGE

Weizenkeime

Die wertvolle
Spermidin-Quelle
aus der Natur

e grofBeVielfalt an Vitaminen,
Spurenelementen
und Mineralstoffen

e eiweif3- und ballaststoffreich
sowie reich an ungesattigten
Fettsdauren

e 48 mg Spermidin pro 100 g

DR.GRANDEL

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



Ref orm haus

Natiirlich

..{@m > Die Lifting-Revolution
u Hochwertiges Hyaluron versorgt unsere

W Haut intensiv und langanhaltend mit
Feuchtigkeit und Pflanzen-Botox aus
der Parakresse — natrliches Spilanthol
— glattet effektiv Faltchen und starkt
das Kollagennetz nachhaltig. Das allein
wére schon die Auszeichnung zum
.Reformprodukt des Jahres 2021” wert
gewesen, doch ,Hyaluron Miracle Lift"
von ARYA LAYA kann noch mehr. Ein Wirkstoffkomplex
aus Tarabaum und Algen schitzt vor Feinstaubbelas-
tungen, verfeinert und strafft die Haut. Das Power-
Paket fur strahlenden Teint und glatte Haut ist fur jeden
Hauttyp geeignet. Klasse!

3€ Naturlich schén mit
Pflanzensaft

Wirksam entschlacken fir eine reine,
schéne Haut — das gelingt mit dem Duo
aus den Schoenenberger Naturreinen
Heilpflanzensaften , Léwenzahn” und
.Brennnessel” ganz einfach. Denn nicht
nur zur Anregung der Harnausschei-
dung und zur Durchsplilungstherapie
von Nieren und Blase eignen sich diese
Naturreinen Heilpflanzenséfte, sie sind
auch ideal zum Entschlacken — durch die
Aktivierung des Stoffwechsels und den
damit einhergehenden giinstigen Effek-
ten auf unsere Hautbeschaffenheit.
Unser Tipp: 4 bis 6 Wochen lang ab-
wechselnd Léwenzahn- und Brennnes-
selsaft einnehmen, und sowohl! die Haut-
elastizitat als auch die Hautfeuchtigkeit
konnen sich so verbessern.

48 Reformhaus® | MAI 2021

TOP!
PRODUKTE
DES
MONATS

Es wird Sommer und wir
mochten uns in unserer
Haut wohlfiihlen. Mit
diesen Lieblingsprodukten
aus dem Reformhaus®

klappt dies ganz entspannt.

Versprochen!

HYMURON .
P %:% Die Zauber-
e formel fur den Teint

Das ,Hyaluron X-Effekt
Spilanthol Gel” von
Alsiroyal® kombiniert zwei
erfolgreiche Lift-up-Stra-
tegien und sorgt so fur
einen tollen Glow-Effekt. Das Neue und
Besondere: Acht verschiedene Hyalu-
ron-Arten unterstlitzen gemeinsam mit
zwei Hydro-Boostern den Volumenaufbau
der Haut von innen. Zugleich kann der
Wirkstoff Spilanthol muskular bedingte
Hautverspannungen |6sen. So kénnen
Mimikfaltchen ganz ohne Injektion nur
mit der Hilfe der Natur geglattet werden.
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Wertvoll fiir Haut, Haare,
Négel und Knochen

Zink, Magnesium und Eisen -
Reformhaus® Wilde Braunhirse in
zertifizierter Bio-Qualitdt hat viel
zu bieten. So trégt Magnesium zur
Erhaltung normaler Knochen und
Zshne bei*, auBerdem unterstitzt
es die Zellteilung. Das Spurenele-
ment Eisen trégt zur Bildung roter
Blutkérperchen und Hamoglobin
bei*. Der Mineralstoff unterstitzt
die Zellteilung und ist damit unver-
zichtbar fir unseren Kérper. Auch
das enthaltene Zink ist sehr wichtig
fir die Haut. Das Spurenelement
trégt zur Erhaltung normaler Kno-
chen, Haare, Nagel und Haut bei*.

Urkorn — ganz aktuell

Kein Wunder also, dass das als al-
testes Getreide der Welt angese-
hene Urkorn bereits seit 10.000
Jahren Bestandteil der mensch-
lichen Ernahrung ist. Heutzutage

I
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Normale Haut, Haare, Nagel und
Knochen erhalten — und das sogar ganz
bequem und lecker mit Wilder Braunhirse
der Marke Reformhaus®. Weil wahre
Schoénheit von innen kommt

stammen die kleinen rétlich-brau-
nen Hirsekérner der Marke
Reformhaus® ausschlieBlich aus
deutscher Landwirtschaft. Sie wer-
den nach strengen neuform® Qua-
litatsrichtlinien ausgewahlt, gerei-
nigt und laborgepriift, bevor sie
nach einem speziellen Verfahren
ohne Hitzeeinwirkung und ohne
Entspelzung vermahlen werden.

Unkompliziert und lecker

Die so veredelte Reformhaus®
Wilde Braunhirse hat nicht nur in-
nere Werte, sie ist auch extra mild
im Geschmack und deshalb eine
feine Backzutat. Auch in Pudding
ist das Mehl dieser vielseitigen
Pflanze eine erstklassige Alterna-
tive zur Speisestdrke. Und wenn
es etwas Deftiges sein soll, ist
Hirse-Mehl ein Alleskdnner: z. B.
zum Aufwerten von Salaten oder
als Zutat in Quiche-Teig, Aufldufen
und Suppen.

* Zink tragt zur Erhaltung normaler Knochen, Haare, Nagel und Haut bei. Magnesium trégt zur Erhaltung
normaler Knochen und Zahne bei und hat eine Funktion bei der Zellteilung. Eisen tragt zur Bildung roter
Blutkdrperchen und Hémoglobin bei und hat eine Funktion bei der Zellteilung. Hierzu téglich zwei Portionen
Reformhaus® Wilde Braunhirse (60 g) genieBen. Bitte achte auf eine abwechslungsreiche Erndhrung und
gesunde Lebensweise.

FRUCHTIGE BRAUN-
HIRSE-CRUNCHIES

Zutaten fiir ca. 12-15
Portionen

¢50-75 g Reformhaus®
Nusskerne (z. B. Haselnuss-
oder Cashewkerne) 60 g
Margarine 200 g Reform-
haus® Haferflocken (Feinblatt)
¢100 g Reformhaus® Wilde
Braunhirse (fein vermahlen)

¢ 75-100 g Reformhaus®
Samen & Saaten (z.B. Son-
nenblumenkerne oder
Hanfsamen) ¢%2 TL gem.
Bourbon-Vanille 1 gestr. TL
gem. Ceylon-Zimt 100 g
Reformhaus® Agavendicksaft
75 bis 100 g Reformhaus®
Trockenfriichte (z. B. Wein-
beeren und Feigen)

Zubereitung:

Backofen auf 160 °C (Umluft
140 °C) vorheizen. Nusskerne
grob hacken. Margarine bei
geringer Temperatur in einem
Topf schmelzen. Haferflocken,
Braunhirsemehl, Nusskerne,
Olsaaten, Vanille und Zimt

in einer grof3en Schissel gut
vermischen. Agavendicksaft
und flissige Margarine zuge-
ben und wieder gut vermi-
schen. Backblech mit Back-
papier auslegen. Mischung
darauf verteilen und 20 bis 25
Min. goldbraun backen, dabei
alle 10 Min. durchmischen/
wenden. In der Zwischenzeit
die getrockneten Frichte

fein wirfeln. Blech nach

dem Backen auf ein Gitter
stellen und mind. 1 Std. gut
abkihlen lassen. Friichte

und nach Belieben gehack-
te Kuvertlre untermischen.
Braunhirse-Crunchies luftdicht
verpacken.
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Das Lésungswort ergibt sich, wenn Sie die Buchstaben aus
den mit einer Zahl gekennzeichneten Feldern zu einem
Wort zusammensetzen. Einsendeschluss ist der 31. Mai
2021. Das Lésungswort senden Sie bitte an:
ReformhausMarketing GmbH

Stichwort: Kreuzwortratsel 05,

Conventstr. 8-10 / Haus D, 22089 Hamburg.

E-Mail: raetsel@reformhausmagazin.de
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SUDOKU

Alle Zahlen von 1 bis 9

sind in jeder waagerechten
Zeile und jeder senkrechten
Spalte je einmal unterzu-
bringen. Auch jedes 3 x 3
Kéastchenquadrat darf nur
je einmal die Zahlen 1 bis

9 enthalten. Die vorgege-
benen Zahlen helfen bei
der Lésung.
Viel SpaB!
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Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. An der
Verlosung nehmen alle richtigen Einsendungen
teil, kommerzielle oder automatisierte ausge-
nommen. Die Gewinner werden per Losverfah-
ren ermittelt. Léschung der Teilnehmerdaten
(Gewinnerlnnen ausgenommen) nach dem Ge-
winnspiel. Datenschutzhinweise nach DSGVO
zu den Gewinnspielen finden Sie im Impressum.
Mit der Teilnahme am Kreuzwortrétsel erklaren
Sie sich damit einverstanden, dass die Gewin-
ner-Adressen zum Versand der Gewinne an den
Hersteller weitergegeben werden diirfen.
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Machen Sie mit und
gewinnen Sie einen
von 15 ARYA LAYA
Fett-Feucht Balancern

Der herrlich nach Orange
duftende Fett-Feucht
Balancer von ARYA LAYA
ist ein einzigartiges
2-Phasen-Energie-Serum.
Kostbare Pflanzendle re-
generieren intensiv jeden
Hauttyp. Reichhaltige
Feuchtigkeitsspender wie
Aloe vera, Blitenhonig und
Rosenwasser vitalisieren
die Haut sichtbar, mildern
Faltchen und schenken ein
strahlend frisches Aussehen.
Die Haut erscheint wieder
straff und elastisch. Der
ARYA LAYA Fett-Feucht
Balancer ist die Ampullen-
Alternative fur jeden Tag und
zahlt zu den beliebtesten
Kosmetikprodukten — ein
echter Pflege-Klassiker im
Reformhaus®.

Mebhr Infos unter:
www.arya-laya.de
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MANUKA HEALTH
Manuka Hautdl

Sanfte Spezialpflege

Unser Manuka Hautol ist
besonders mild und
feuchtigkeitsspendend.
Ideal zur regelmaBigen
Pflege von Gesicht und
o e, Koérper. Manuka Ol ist ein
esom hochwertiger Extrakt aus
dem Manuka-Strauch.
Manukablatter werden sorgféltig destilliert,
um ein naturreines atherisches Ol mit einer
einzigartigen blumig-erdigen Note zu er-
halten und werden dann mit dem Ol
aus Mandel, Calendula und Macadamia
kombiniert. Fiir sensible, schnell gereizte
und unreine Haut sowie alle anderen
Hauttypen.

MANUKA
HAUTOL

www.neuseelandhaus.de

P. JENTSCHURA®

Basische hauchdiinne Vliesmasken

Fiir eine bewusste und natiirliche Pflege
in der S&ure-Basen-Balance

Mit der basischen Vliesmaske , erinnert”
sich jede Zelle an die neun Monate lang im
Fruchtwasser praktizierten Stoffwechsel-
und Ausscheidungsprozesse, bei denen der
Kérper sanft gereinigt sowie die Haut
intensiv gepflegt wird.

e Fir Gesicht, Hals und Dekolleté
e Optimierte und erweiterte Passform

e Deckt im Halsbereich auch die Lymphe ab
e Fir jeden Hauttyp geeignet

www.p-jentschura.com

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 (0)6534 - 93940 - Fax +49 (0) 6534 - 939466

info@landhaus-schiffmann.de - www.landhaus-schiffmann.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 &rztliche
Betreuung in familidrer Atmosphére.
Volle Kostenlibernahme 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 fiir Ganzheitsmedizin,
AltschloBstr. 1, 66957 Eppenbrunn,

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

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

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

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

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

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

lhr individueller Erndhrungsplan
Mit Leichtigkeit zu mehr Gesundheit

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

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

% URLAUB &
WELLNESS

KurOase im Kloster

Das Original kneipp-Hotel [ M

S l> 5
L S
Sovmmer im Knei p ~tHotel
Tun Sie sich nach all den Strapazen der letzten
Zeit etwas Gutes. Lassen Sie sich entfiihren in
die Welt der puren Entspannung und genie-
RBen Sie Ihre personliche Wohlfiihlzeit in der
Ruhe und Abgeschiedenheit unseres Klosters.
Sommer-Spezial:

+ 7 Ubernachtungen im DZ , Komfort*

« Feinschmecker-Halbpension
« Kneipp-Anwendungen, Massagen u.v.m.

p. P.879,- € zzg. Kurtaxe

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

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-Frihstiick, Klangschalen-
massagen n. P. Hess, FuBreflexzonen-
therapie, Vinyasa/Yin-Yoga im Haus,
Wohlfiihimassagen, Naturkosmetik mit
A. Bérlind u. v. m.

BIO HOTELS Haus AnNatur,

Dellertstr. 14, 26571 Nordseeinsel Juist
Tel. 04935/91810 info@annatur.de
www.annatur.de

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

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

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

Tel. 08537 - 9193 0

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

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

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

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, gemutlich, 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 Coronal!
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

Né&he Bastille, sonnig & ruhig, ab 2 N&chte
0221/5102484, wwwnw nariswohnung 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




% FASTEN &
WANDERN

Fastenwandern im Bay. Wald
Homdopathisch begleitet. Brihe- 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
Familiar betreut und professionell begleitet
in der herrlichen Stidpfalz in Landau-Nu3dorf

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

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

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 Finfbrunnen in
Luxembourg.

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

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

230€ = Reikiwochenende

19.-21. November 2021,

230€ = Meditationswochenende

Infos: www.heilkunde-im-forsthaus.de

ANZEIGENBUCHUNG:

www.reiormnausmagaziin.

Tel. 040/2805819-13

¢

Du entscheidest Uber Deine Zukunft.

* Psychologische:r Berater:in
* Heilpraktiker:in

* Erndhrungsberater:in

e Fachkraft fur Inklusion

e Fitness- & Wellnesstrainer:in
* Aromapraxis/Aromatherapie
e Pflanzenheilkunde

e Seniorenberater:in uvm.

Dein Fernstudium bei Impulse e. V. ist genau
so individuell wie Du.

Beginne jederzeit, Deine Zukunft neu zu
gestalten.

Risikofrei von zu Hause aus.
In Deinem eigenen Lerntempo.

info@impulse-schule.de

0202/739540
RubensstralRe 20a
42329 Wuppertal

www.impulse-schule.de

Wir unterstitzen Dich dabei.

AchtsamkeitCoach

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

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

Verénderungsbegleitung Online
Bei Deinem Veranderungswunsch begleite
ich Dich personlich-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

% DIES & DAS

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

ohne kinstliche Bewasserung,

ohne kunstliche Diinger oder Pestizide
www.goodtextiles.de

% 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 fir Babys, Kinder und
Erwachsene und mehr.
www.bauladen-shop.de

WOHNEN IM ALTER im Allgau
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:

... MIT DENEN

WIR DEN
SOMMER

GESUND
GENIESSEN

Ob Sonnenschutz, die
besten Hilfen bei Wetter-
fuhligkeit und geschwol-
lenen Sommer-Beinen,
ob vegane Rezeptideen
zum Nachkochen, leckere
Smoothies zur Erfrischung
oder kleine Ubungen fiir
starke Muskeln — lassen
Sie sich von unserem
Potpourri an Wohlfihl-
Infos und Expertlnnen-
Tipps Uberraschen.

Viel Spaf!

Reformhaus® | MAI 2021
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Fir die Individualseiten zeichnen die jeweiligen
Reformhauser verantwortlich

Litho

PIXACTLY media GmbH

Druck

Dierichs Druck+Media GmbH & Co.KG
Reformhaus® Magazin erscheint monatlich und ist
lber die Reformhauser und Reformhaus® Partner-
geschéfte erhaltlich. Nachdruck, auch auszugsweise,
nicht gestattet. Fir unverlangte Einsendungen
bernehmen wir keine Haftung oder Riicksendever-
pflichtung.

Jahres-Abonnement

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

Kleinanzeigen

Rahmen-Anzeige s/w: Grundpreis 11,90 Euro/mm
1sp; Rahmen-Anzeige farbig: Grundpreis 13,90 Euro/
mm 1sp; FlieBtext-Anzeige pro Zeile 10,25 Euro
(mind. 3 Zeilen). Alle Preise zzgl. MwSt.

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

Hinweis fiir Osterreich

Die im Reformhaus® Magazin beworbenen Produkte
werden zum groBen Teil auch in Osterreich ange-
boten. Jedoch sind aufgrund arzneimittelrechtlicher
Bestimmungen Ausnahmen méglich. Zudem kénnen
bestimmte Produkte andere Preise haben.

Gedruckt auf Papier, welches mit dem Blauen Engel
ausgezeichnet ist. 100% Recyclingpapier.

lhre Teilnahme an Gewinnspielen wird auf Grund

der Teilnahmebedingungen gemaB Artikel 6 (1)

(b) DSGVO von Reformhaus eG (auch mithilfe von
Dienstleistern) fiir die Gewinnziehung erfasst und
gespeichert. Weitere Informationen zum Datenschutz
erhalten Sie unter www.reformhaus.de/datenschutz.
Unseren Datenschutzbeauf-

tragten erreichgn Sie unter Y RECYCLED
der Postanschrift oder Papler aus
per E-Mail datenschutz@ FsC  Recvclngmatertal

wwv§s: o FSC®C007359

reformhaus.de



AUFLOSUNG SUDOKU VON SEITE 50

OO (N(W|2|IN|©
N W= lo|lo|bh|N
= N[ O[OV~ N|O|O|W
D|O|W[=2 (N~ |N|O1|00
NN =2lO[Oo|h|W|O
AlO|O|W(O|N|N|O|—
W2 (N[D[OoO|o ||
O O[O |W|N|O
O~ IN|[WO|O|=2N
A2 N[OOI |W|O|N
VOO |W|=|O ||
WO |N(N(~O ||
O~ O|W[(=2(N|O|IN|©
NW=|h|O|N|OT|O
O|N|oMdoO(O|—=||W
QO (O[=(~hOIN|W|N
N[O W|O|[OIN|A~|=2 O
=N |~V [W|OD|©|00

O N[N |V
NW =[O0~ |O|N|O
N PhO|W|(=R|0[O[OTN
WO |IN|= (OO
AON|IN|O(W|2|O|O1
OR[N0 W
o= |WINNO|o|~|00
QN |B|o(W| =N |©
o NolOl~AlO|W|= (N
NO=2[0|OW|A~[|N|O
WD~ N|=|OV|©
g |N[O(O©|2]00]|WIN

O W=V |~ (N
=[N |WOIN|O|[®|00|O
DN N[O |~|O|=2 (W

AO(O[=|W(OIIN[N|0
NN |W|(O|—=
O =2 |WlOo(NNDO O~

Das richtige Lésungswort beim Kreuzwort-

ratsel aus Heft 02/2021 lautete
LACHTSAMKEIT".

Uber je ein Manuka-Set

freuen sich 10 Gewinnerlnnen.
Die Gewinne wurden inzwischen
verschickt.

Herzlichen Glickwunsch!
Die Redaktion

FOTOS

TITEL:

mizina/Adobe Stock

Adobe Stock: S. 6 (3), 7 (4), 8-9, 10,

12, 15, 18-19, 20, 22, 31, 32, 33, 34 (2),
36-37, 38, 40, 42, 43, 44, 45, 46, 54 (3);
© ARYA LAYA: S. 16-17; ; Jan Reinecke:
S. 54; Reformhaus® Ebken: S. 26;
Reformhaus® Sonnenau: S. 24

ANZEIGE

UNABHANGIGE STIFTUNG
GANZHEITLICHES KONZEPT
100% BIO-ZERTIFIZIERT
EIGENES SEMINARHOTEL

Kursleiter/in
Waldbaden

Krautererlebnis-
Padagogin

Entspannungs-
Padagoge/in

und viele weitere Weiterbildungen
und Seminare

Jetzt
Gesamtprogramm

anfordern!
06172 /3009 - 822

kontakt@akademie-gesundes-leben.de

“* AKADEMIE
) GESUNDES LEBEN

7 STIFTUNG REFORMHAUS-FACHAK ADEMIE
Gotische Str. 15 | 61440 Oberursel
www.akademie-gesundes-leben.de

9

f #AkademieGesundesLeben



REISEN MIT SINNEN

Hotel Heidsma

1. Preis: 5 Ubernachtungen fiir 2 Personen inklL. Verwéhn-Pauschale
»Wanderauszeit Vulkaneifel" im Hotel Heidsmiihle

Gewinnen Sie mit REISEN MIT SINNEN einen 6-tagigen Aufenthalt im familiengeftihrten Hotel Heidsmuhle im
Herzen der Vulkaneifel. Eingebettet ins Tal der Kleinen Kyll und mit dem Lieserpfad direkt ,vor der Nase”, ist es
romantisch gelegen und ein idealer Rastpunkt flr Wanderer, Biker und Naturliebhaber. Ruhe und Erholung finden
Sie in modern ausgestatteten Zimmern. Lassen Sie sich von einer gesunden, regionaltypischen Kiche und
heimischen Spezialitaten verwdhnen. Zu lhrer Pauschale gehéren neben dem Abendessen und Frihsttck auch
Wandertipps, Lunchpakete und Wandertransfers - die idealen Voraussetzungen fir einen Kurzurlaub!
https://www.heidsmuehle.de

Anzeige

(Reisezeitraum nach Verflgbarkeit und saisonal abhangig) Wert ca. 650 Euro

T E I L N AH M ECO U PO N (Die richtige Antwort bitte ankreuzen.)

Preisfrage: INn Wwelchem Bereich findet die Nutzpflanze
Aloe Vera hauptsachlich ihre Anwendung?

Antwort: [ Darmbeschwerden [ Hautpflege

[[1 Zahnprophylaxe 1 Gewichtskontrolle -

Name, Vorname
StraBe, Haus-Nr.
PLZ, Ort

E-Mail

Bitte einsenden an: ReformhausMarketing GmbH, Conventstr. 8-10 / Haus D, 22089 Hamburg

Einsendeschluss: 31.05.2021. Es gilt das Datum des Poststempels.

ANZEIGE

Oooh & Aaah-Momente aus der Reisemanufaktur
Verreisen Sie auf eine genussvolle, aktive und faire Art.
Wir blicken hinter touristische Kulissen, lernen Menschen
kennen und vermitteln die lebendige Kultur und Natur
unserer Reiseziele - in Deutschland und weltweit. In
kleinen, gefuihrten Gruppen oder individuell reisen wir
sozial vertraglich und umweltschonend.
REISEN MIT SINNEN ist CSR zertifiziert,
unterstitzt atmosfair, verpflichtet sich,
Menschenrechte im Tourismus zu wahren
und unterstiitzt den Kinderschutzkodex.

www.reisenmitsinnen.de S|
www.veggie-reise.de

DIEMIT DEM 00OH & AAAH

EISENMI
NEN

2.-5. Preis:

je ein Reformhaus®-Einkaufs-
Gutschein im \¥ert von 50 Euro

6.-15. Preis:

Kochbuch ,Vegan & vollwertig"
Sonderausgabe Reformhaus®
von Barbara Ritting

So geht's:

Zur Gewinnspielteilnahme kreuzen Sie eine
der Antwortmoéglichkeiten an und senden
diesen Coupon an uns zurlick, damit wir Sie
im Gewinnfall benachrichtigen kénnen. Mit
Rucksendung dieses Coupons an die Re-
formhausMarketing GmbH erklaren Sie sich
einverstanden, dass die Gewinneradressen
zum Versand der Gewinne, an den jeweiligen
Hersteller weitergegeben werden durfen. Es
werden alle Teilnehmercoupons nach Been-
digung des Gewinnspiels vernichtet, davon
ausgenommen sind die Teilnehmercoupons
der Gewinnerlnnen.

Teilnahmebedingungen:

Teilnahme ab 18 Jahren mdéglich (ausge-
nommen Mitarbeiter der beteiligten Unter-
nehmen und deren Angehdrige). Die Ge-
winne kénnen nicht umgetauscht oder bar
ausgezahlt werden. Der Rechtsweg ist aus-
geschlossen. Die Gewinner werden schrift-
lich benachrichtigt. Bei mehreren richtigen
Einsendungen entscheidet das Los.

Diese Zeitschrift erhalten Sie monatlich bei:
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