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Liebe Leserin,
lieber Leser

eit vielen Jahren wird immer mehr Menschen be-
S wusst, dass ein gesundheitsbetonter, ressourcenscho-

nender und nachhaltiger Lebensstil die Grundlage fir
ein gliickliches und zufriedenes Leben ist, sowohl personlich
wie auch gesamtgesellschaftlich. Der nachsten Bundes-
regierung kann ich nur winschen, dass sie mit aller Kraft die
politischen Rahmenbedingungen und gesetzgebenden Not-
wendigkeiten so schnell wie mdglich in Bezug auf den Klima-
wandel und die dkologische Ausrichtung der Landwirtschaft
und Lebensmittelerzeugung erstellt. Der Verdnderungsdruck
fir alle Beteiligten in der Politik, bei den Unternehmen und
bei uns Konsumentlnnen ist massiv und anhaltend.
Reformhaus® unterstitzt Sie seit mehr als 130 Jahren als
Pionier eines 6kologischen und pflanzenbasierten Lebens-
stils sowohl in Threm personlichen Wohlbefinden als auch in
Thren Bemuhungen fir mehr Nachhaltigkeit im Alltag.
Neben den Herausforderungen in Bezug auf den globalen
Klimawandel bleibt auch das Thema des Umgangs mit vira-
len und bakteriellen Infektionen wie der Corona-Infektion
mit ihren Mutationen ein beherrschendes Thema in diesem
Herbst und Winter und sicher auch die nédchsten Jahre.
Thr Reformhaus® vor Ort mit seinen an der Reformhaus-
Fachakademie top-ausgebildeten Mitarbeitenden berét Sie
gerade jetzt im Oktober wahrend der Natur-Arzneiwochen
ganz individuell, welche personlichen Mafsnahmen Sie jetzt
ergreifen mussen, um bestens geschiitzt und gesund zu
bleiben, ob geimpft oder nicht geimpft. Von einer gesunden
Darmflora, Uber eine Erkaltungsprophylaxe mit Naturheil-
mitteln und -methoden bis hin zu Selbstmedikationsmitteln,
die den personlichen Vitamin- und Mikrondhrstoffhaushalt
optimieren — dazu erhalten Sie in Threm Reformhaus® die
individuelle Fachberatung und die passenden hochwertigen
Naturprodukte. Aktuelle Informationen finden Sie wie immer
auch auf www.reformhaus.de.
Bleiben Sie gesund! Und bleiben Sie wertschitzend und riick-
sichtsvoll im Umgang miteinander.

Herzlichst

JETZT NEU

Haben wir den 40. Geburts-
tag korperlich wie emotional
gut Uberstanden, verlieren
wir angesichts des 50., 60.
oder 70. doch ein wenig

die Fassung. Pl6tzlich ist die
Angst vorm Altern da. Es
geht auch anders: Im neuen
neuen , Reformhaus® Wissen
kompakt Schéne Aussichten”
erfahren Sie, wie Sie fit und
gesund ab
50+ bleiben

SCHONE kdnnen.
AUSSICHTEN Fragen Sie

@ ST, in lhrem
HEET Reformhaus®
nach dem
Ratgeber.

Ab sofort in Threm
Reformhaus®

Dr. Budwig natives Olivendl
extra — polyphenolreich und
aus dkologischem Anbau
wird innerhalb weniger
Stunden nach der Ernte aus
frihreifen, griinen
Oliven auf Sizilien
gewonnen. Das
Olivendl in kontrol-
lierter Bio-Qualitat
Uberzeugt mit
geschmacklicher
Ausgewogenheit:
mittelfruchtig,
angenehm mittel-

scharf.
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1 bei Arth ?
el Arthrose:
Eine Vergleichsstudie' zu 1.200 mg Ibuprofen sollte
zeigen, welchen erndhrungsphysiologischen Ein-
fluss ein pflanzlicher Spezialextrakt bei Arthrose
2 6 (Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke)
Ginseng haben kann. Untersucht wurden Gelenkschmer-
— ihre Wirk- zen und eingeschrankte Beweglichkeit.
stoffe starken
den Kérper, Verglichen wurde die Wirkung von 1.200 mg Ibuprofen mit
den Geist 1.500 mg eines speziellen Curcumin-Extraktes (Lebensmittel
und das . L
Immunsystem fur besondere medizinische Zwecke) aus der Kurkumawurzel
Y bei arthrotischen Gelenkschmerzen. Die Ergebnisse der Studie

waren signifikant. Genauso wie in der Ibuprofen-Gruppe waren
auch in der Curcumin-Gruppe die Gelenkschmerzen nach 4 Wo-
chen deutlich weniger geworden, die Beweglichkeit im Alltag
besser.

Bei der Studie wurde ein
Spezialextrakt aus der
Kurkumawurzel einge-
setzt, in dem deren ein-
zigartige Pflanzenstoffe A

Studienergebnis’: Signifikant
weniger Gelenkschmerzen

(Curcuminoide) und ihr
Verhaltnis zueinander K.

standardisiert sind. Dies

- . Kurkuma-Spezial-
konnte, neben einer ent-

..., extrakt- Gruppe

sprechend hohen Dosie- 4
rung, der Grund fur die
in der Studie festgestellte

Wirkung sein. Aufgrund

) : Ibuprofen-Gruppe
dieser Eigenschaften und

Merkmale ist dieser Cur- 2 :
cumin Spezialextrakt bei Beginn S SO
arthrotischen .Gelenkbe- Bewertet wurden die Schmerzen beim Auf-
So kommen Sie gesund durch Herbst und schwerden wie Gelenk- rechtstehen, beim Sitzen oder Liegen, beim
Winter: die besten Immunbooster schmerzen geeignet. Treppensteigen und nachts im Bett. Bereits
nach 2 Wochen waren die Schmerzen in
Durchgeflihrt wurde die beiden Gruppen spiirbar zuriickgegangen.
Studie mit 367 Frauen Nach 4 Wochen Anwendung hatte sich die

und Mannern nach stren- Wirkung nochmals deutlich verbessert.

gen wissenschaftlichen

Kriterien. Alle Studien-

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

Den Spezialextrakt aus der Kurku- W

mawurzel erhalten Sie in praktischer e R
Kapselform in Alsiroyal® Curcumin e ﬁ
5 0 spezial bei Arthrose?zum Didtma- Arfhrase "f

nagement bei arthrotischen Gelenk- e s %
Nichen Cielong
schmerzen.

* htrzen

So lecker
wie gesund:
Rezepte mit
Roter Bete,
Meerrettich,
Knollen-
sellerie & Co.

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

Anlasse zum Feiern gibt es jetzt
genligend. Doch jede Feier, jede
Party brauchtauch die passenden
Snacks — von sifB bis herzhaft.
Nicht immer leicht, die Essens-
vorlieben aller Gaste zu treffen.
Besonders, wenn Veganerinnen
eingeladen sind, kann es kom-
pliziert werden. Kann, muss
aber nicht! Hier kommen UGber
70 abwechslungsreiche vegane
Rezeptideen fiir eine unvergess-
liche Feier (Carlo Cao: Partyfood
vegan. Riva Verlag, 17 €).
Und keine Angst! Diese Rezepte
. Uberzeugen nicht
nur Veganerinnen,
sondern sie schme-
cken garantiert je-
dem und jeder. Das
Beste: Die kost-
lichen Rezepte eig-
nen sich auch prima
zum Mitnehmen.

Reformhaus® | OKTOBER 2021

DA IST MUSIK DRIN

Wer mit sozialem oder emotionalem Stress
fertig werden muss, sollte Musik horen.
Musik hilft in Krisenzeiten. Das belegt
eine Studie des Max-Planck-Instituts flr
empirische Asthetik in Frankfurt am Main
mit Menschen aus sechs Landern und drei
Kontinenten, die im April und Mai 2020,
wahrend des ersten Corona-Lockdowns,
stattfand. Danach zeigte sich, dass mehr
als die Halfte der Teilnehmerlnnen Musik
zur Bewaltigung von emotionalem Stress
verwendet, Musik horte, um negative
Emotionen wie Angst zu bewaltigen. Men-
schen mit einer eher positiven Stimmung
benutzten in dieser Zeit das Musik machen
und héren als Ersatz fur soziale Interaktion.

Wohin mit dem ganzen Plastikmiill? Allein in Deutsch-
land wurden im vergangenen Jahr 4,3 Millonen Plastik-
verpackungen produziert, d. h. auf jede/n Deutsche/n
kommen tiber 20 Kilogramm Einwegplastikmiill. Ein
GroBteil des Miills, das zeigt der aktuelle Plastic
Rivers-Bericht des EarthWatch Instituts, gelangt tiber
die Fliisse in die Meere. Allein die Elbe spiilt jedes Jahr
42 Tonnen Plastik in die Nordsee. 14 % davon sind
Plastikflaschen, 12 % Lebensmittelverpackungen.




8 . -
Machmal

Stehen Priifungen an, lautet die Devise meist, méglichst

schnell viel Wissen abzuspeichern. Okay, kurzfristig mag
das funktionieren. Aber wer sich langfristig Informatio-
nen einprégen will, sollte nicht ununterbrochen pauken,
sondern Lern-Pausen einlegen. Warum?

Forscherlnnen untersuchten die Nervenzellenaktivitat
des Gehirns beim Lernen und kamen zu einem Uberra-
schenden Ergebnis: Beim Lernen ohne Pausen werden
meist unterschiedliche Nervenzellen im Gehirn aktiviert.
Wourden beim Lernen langere Pausen eingelegt, wurden
dagegen die Nervenzellen der ersten Lernphase wie-
der genutzt und - so die Erklédrung der Forscherlnnen
- die Verkniipfungen zwischen den Lernphasen ver-
starkt. Die Forscherlnnen glauben, so Pieter Goltstein
vom Max-Planck-Institut fir Neurobiologie in Mar-
tinsried, ,dass das der Grund ist, warum das Erinne-
rungsvermogen von langen Pausen profitiert.”

EINSAME FUTTERN VIEL

Fliegen sind auch nur Menschen, kénnte man
meinen. Denn nicht nur wir Menschen haben in
der Isolation wahrend der Covid-19-Pandemie
an Gewicht zugelegt. Auch Taufliegen, norma-
lerweise in Gruppen lebende Insekten, fressen
in Isolation mehr. Grund der Verhaltensande-
rung: In Isolation gewinnt eine Gruppe von Ge-
hirnzellen, die P2-Neuronen, die Oberhand, die
am Essverhalten beteiligt sind. Uber den Grund
dieses Effekts ratseln die Forscherinnen noch.

Eine gute
Nacht -
schlafen

Sie gut!

Fir unser Wohlbefinden ist gesunder Schlaf das A und O. Wir brau-
chen ihn, um neue Energie zu tanken und um die Erlebnisse des
Tages verarbeiten zu kdnnen. Doch immer wieder gibt es Griinde,
von Stress Uber einen unregelmaBigen Tagesrhythmus bis zu krei-
senden Gedanken, die das Einschlafen erschweren. Da kann
.Neuro Sleep Melatonin” von SALUS helfen, denn Melatonin wirkt
wie ein naturliches Einschlafsignal. Es sorgt fir schnelleres Einschla-
fen ab der ersten Einnahme. ,Neuro Sleep Melatonin” 2-Phasen
Tabletten enthalten Melatonin in einer schnell freisetzenden Direkt-
und einer allmahlich freisetzenden Depot-Phase. ,Neuro Sleep
Melatonin” Tropfen ermdglichen eine individuelle Dosierung bis zu
3 mg. Das Beste: Es gibt keinen Hangover-Effekt am Morgen.

h—__

SIE MOCHTEN GEWINNEN?

Wir verlosen 10 Sets aus SALUS Neuro
Sleep Melatonin 2-Phasen Tabletten
und Neuro Sleep Melatonin Tropfen.
Senden Sie bitte bis zum 31. Oktober
2021 eine Postkarte mit dem Stichwort
.Neuro Sleep” an:
ReformhausMarketing GmbH,
Conventstraf3e 8-10, Haus D, 22089
Hamburg.

Es gilt das Datum des Poststempels.
Viel Glick
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ie Schépfung hat uns etwas Wunder-
bares mit auf den Weg gegeben: ei-
nen kdrpereigenen Bodyguard. Im Mut-
terleib ausgebildet wird er mit unserem ersten
Atemzug aktiv, arbeitet 24 Stunden am Tag und
sieben Tage die Woche, um uns vor den Milli-
onen von Bakterien, Keimen, Viren, Parasiten,
Pilzen und feinen Partikeln wie Staub, Pollen
und Tierhaaren zu schiitzen. Wahrend wir das
Laufen lernen, mit Bauklétzen spielen und intu-
itiv und besser als Mamma und Papa auf dem
Tablet jonglieren, reift noch ein unterstiitzender
Kumpel heran. Beide sind besser bekannt unter
ihren biologischen Bezeichnungen: angeborenes
(unspezifisches) und erworbenes (spezifisches)
Immunsystem. Sie arbeiten eng zusammen und
verteilen sich via Blutbahn und LymphgeféaBe im
ganzen Korper. Eine der ersten Schutzbarrieren
fiir potenzielle Krankheitserreger ist unsere
Haut. Mit fast zwei Quadratmetern Oberflache
bildet sie gemeinsam mit den Schleimh&uten
aus Nase, Mund, Magen-Darm-Trakt, eine wich-
tige Barriere. Uberwinden Keime diese Barriere,
treten spezielle Immunzellen des angeborenen
Immunsystems (weiBe Blutkérperchen oder
Leukozyten) in Aktion: Makrophagen, Granulo-
zyten, dendritische Zellen, Monozyten und na-
tirliche Killerzellen. Auch kérpereigene Boten-
stoffe, bakterientétende Substanzen, wie z.B.
Lysozym und mehr als 30 Proteine, die durch
Antikérper oder Bakterienbestandteile aktiviert
werden und der Abwehr von Mikroorganismen
dienen, helfen dem Kérper, ungebetene Gaste
fern zu halten. Das erworbene Immunsystem
hingegen kundschaftet neue und verénderte
Krankheitserreger zunichst aus, analysiert sozu-
sagen die spezifischen Strukturen fremder Sub-
stanzen, um dann gezielt dagegen vorzugehen
und entsprechende Antikérper zu entwickeln.
Das Spektakuldre daran: Es speichert dieses
Ereignis in seinem immunologischen Gedachtnis
und bringt es bei Bedarf wieder zum Einsatz.
Was fiir ein ausgekliigeltes System!
Wie wichtig es fiir uns ist, haben die letzten
zwei Jahre gezeigt, und deshalb m&chten wir
lhnen in diesem Bericht ein paar hilfreiche Tipps
und Hinweise geben, wie Sie lhr Immunsystem
unterstiitzen kdnnen.
Wir erkléren, welche natiirlichen Inmunbooster
Sie nutzen kénnen, welche Mythen sich um das
Thema ranken, und welche Produkte aus dem
Reformhaus® jetzt besonders wichtig fiir Sie
sind. Dazu ein Kurz-Check: Wie geht'’s lhrem
Immunsystem?

OKTOBER 2021 | Reformhaus®



10

WIE GEHT'S

IHREM

IMMUNSYSTEM?

»> Wie oft essen Sie Obst und
Gemiise?

a) Taglich mindestens eine Portion
von beidem

b) Taglich wenigstens ein Stiick
Obst oder Gemise

¢) An manchen Tagen weder das
eine noch das andere

> Wie hiufig essen Sie Fleisch?
a) Gar nicht.
b) Héchstens einmal in der Woche.

¢) Schon zwei- bis dreimal wdchent-
lich.

> Essen Sie viele Milchprodukte?
a) Nicht so viele, und eher selten.
b) Kése, Joghurt, Quark und wenn,
dann Bio-Produkte.

c) Ja, und zwar gern. Darauf moch-
te ich nicht verzichten.

»> Wann und wo essen Sie?

a) Am Tisch und meistens zur
selben Zeit. Klingt etwas spiefig,
bekommt mir aber, und das ist ja
die Hauptsache.

b) Manchmal am Tisch, aber auch
vorm Fernseher.

) Uberall, im Stehen, zwischen-
durch, ich mag dieses Geregelte
auch nicht so gern.

> Haben Sie schon einmal
gefastet?

a) Ich faste regelméalig, bzw. mache
Intervallfasten.

b) Nein, aber das habe ich mir fest

Reformhaus® | OKTOBER 2021

vorgenommen.
c) Nein, das ist nichts fiir mich.

»> Wie schlafen Sie?

a) Gut. Vor Mitternacht und
meistens ohne Unterbrechung bis
morgens.

b) Relativ gut. Nur manchmal dau-
ert's mit dem Einschlafen.

c) Na ja, mal so, mal so. Bin tags-
Uber haufig mide.

> Wie viel trinken Sie tiglich?
a) 2-3 Liter ungefahr.

b) Ich bemiihe mich, téglich ausrei-
chend zu trinken, schaffe es aber
nicht immer.

c) Keine Ahnung, ich z&hle nicht
mit.

> Was trinken Sie?

a) Wasser, Krautertees, Safte.

b) Wasser, Kaffee, schwarze Tees,
Limonaden.

c) Alles.

> Wie viel Stress erleben Sie
und wie gehen Sie damit um?

a) Immer mal wieder, aber ich habe
mir einige Methoden angeeignet,
das abzufedern: Meditation und
Progressive Muskelrelaxation zum
Beispiel.

b) Schon haufig. Ich versuche es,
wegzuatmen, aber das gelingt
nicht so. Ich misste da noch dran
arbeiten.

c) Haufig. Und was heil3t hier umge-

hen? Ich bin genervt, gereizt und
kénnte in die Luft gehen.

> Rauchen Sie?

a) Friiher mal. Ist lange her.

b) Jetzt nicht mehr.

c) Gewdhne ich mir gerade ab.

> Wie oft sind Sie erkiltet?

a) Selten, vielleicht einmal im Jahr.
b) Och, die typischen saisonalen
Schnupfen, einmal im Frihjahr und
im Herbst und ein kurzer Som-
merinfekt ist auch mal dabei.

c) Ziemlich oft. Dieses ewige Liften
wegen Corona schlagt mir auf die
Atemwege.

> Wie und wie oft treiben Sie
Sport?

a) Zweimal die Woche und je nach
Witterung fahre ich Rad, gehe
stramm spazieren, mache Yoga
oder gehe Schwimmen.

b) Ich gehe ganz gern spazieren
und will jetzt Yoga oder Pilates
machen. Wie oft hdngt von der Zeit
ab, die mir Beruf und Familie noch
lassen.

c) Ich trainiere nur unregelmaBig,



aber wenn ich loslege,
dann gern, bis ich nicht
mehr kann.

> Wie viel Alkohol trin-
ken Sie?

a) Kaum etwas.

b) Ein bis drei Glaser Wein
oder Bier die Woche be-
stimmt.

c) Jeden Tag.

> Wie oft halten Sie sich
drauBBen auf?

a) Fast jeden Tag. Ich
weil3, wie wichtig das firs
Immunsystem ist.

b) Zwei- bis dreimal die
Woche mindestens eine
halbe Stunde.

c) Einmal die Woche be-
stimmt.

AUFLOSUNG:

e Fir jedes A gibt es drei
Punkte, fir jedes B zwei
Punkte, fur jedes C einen
Punkt.

e Z3hlen Sie lhre Punkte
zusammen.

42 bis 32 Punkte:

Herzlichen Glickwunsch!
Sie tun schon ziemlich viel,
um lhr Immunsystem fit zu
halten. Schauen Sie sich die
Fragen an, wo Sie weniger
als drei Punkte bekommen
haben und versuchen Sie,
diesen Bereich in lhrem
Leben zu starken.

31 bis 20 Punkte.

Sie wissen es nattrlich schon
selbst: Sie nehmen sich

immer mal wieder vor, sich
gesunder zu erndhren und
mehr Sport zu treiben, aber
ganz konsequent sind Sie
damit nicht. Fangen sie mit
kleinen Schritten an — heute!

Unter 20 Punkte:

Sie setzen auf Genuss und
die Fahigkeit Ihres Korpers,
die Dinge im Lot zu behal-
ten. Daran ist prinzipiell auch
nichts Falsches. Bedenken
Sie jedoch, dass der Orga-
nismus im Lauf des Lebens
an Selbstheilungspotenzial
einblBt, wenn man ihn nicht
unterstUtzt. Probieren Sie
doch mal, vier Wochen lang
unser Immunbooster-Pro-
gramm umzusetzen. Wetten,
dass Sie sich besser fihlen
werden?

ANZEIGE

. Nahrstoffkomplex mit wichtigen Vitaminen,
Spurenelementen und wohltuenden Zutaten
aus der Natur

ImmunPrrO

= Bt Glusane
* Iehinains

* Zur Unterstitzung der korpereigenen
Abwehrkrafte™

* |deal als Immun-Wochenkur

AKTIVE IMMUNABWENR / ACTIVE IMMUNE DEFENSE"

“Waiamin By B 1, €, Bk

“Fitarain By, i, B,

g \ - : _ * Praktische Sticks fir unterwegs
unPRO

Fo
Aoy [ ] ‘mm < g
{ ——

“Vitamin B,, B,,, D, C, Zink, Selen tragen zu einer normalen Funktion des Immun-
systems bei
“Vitamin D trégt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei Kindern bei

tibim

hubner
gesundheit leben
ANTON HUBNER GmbH & Co. KG
www.huebner-vital.de

Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene, abwechslungs-
reiche Erndhrung und eine gesunde Lebenswesise.
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SO HALTEN

SIE IHRE ABWEHR

=

FIT UND AKTIV

Ausreichend schlafen, sich
gesund ernahren, die Darm-
flora pflegen und moglichst
viel Vitamin D aufnehmen -
das sind die ,Big Four” des
Immunsystems. Wir haben
die neuesten Forschungs-
erkenntnisse zusammen-
getragen und mit Wissen-
schaftlerlnnen gesprochen,
welche MaBnahmen jetzt
angeraten sind

Reformhaus® | OKTOBER 2021

SCHON COOL BLEIBEN!

Stress schwacht das Immunsystem. Denn
Stress versetzt den Kérper in Alarmbereitschaft.
.Das gilt auch flrs Immunsystem”, erklart Professor
Lothar Rink, Direktor des Institutes fir Immunologie”
an der Uniklinik RWTH Aachen. ,,Wenn Sie einen
kurzfristigen akuten Stress haben, ist Ihr Immunsystem
abolut top. Aber das kénnen Sie 24 Stunden haben,
auch mal drei Tage, aber nach einer Woche gehen Sie
in die Knie, weil Sie von der dauernden Alarmbereit-
schaft erschopft sind — das System stumpft quasi ab.”
Da wir in unserer Gesellschaft den Stress nicht ganz
aus unserem Leben verbannen kénnen, brauchen
wir regelmaBig Entspannung. ,Wir sollten uns nicht
Uberfordern, aber auch nicht unterfordern. Denn sonst
sucht sich unsere hochgerlstete Armee aus Killerzellen
ein korpereigenes Betatigungsfeld und stiirzt sich auf



vermeintliche Eindringlinge, die eigentlich
harmlos sind.” So entstehen Allergien und
Autoimmunerkrankungen.

Um diese Balance von Anspannung und
Entspannung hinzubekommen, kénnen
Entspannungstechniken wie autogenes
Training oder Yoga hilfreich sein. Auch Be-
wegung baut Stress ab. Eine echte Wunder-
waffe ist das Lachen: Studien haben gezeigt,
dass das dabei freigesetzte Gliickshormon
Serotonin die Abwehrzellen starkt.

Tipp: Die Akademie Gesundes Leben in
Oberursel bietet verschiedene Entspannungs-
seminare an. Ob ,Entspannen mit Klang-
schalen”, ,Meditatives BogenschieBen"” oder
~Entspannung mit Rhythmus” — hier kénnen
die Teilnehmerlnnen auftanken und zur inneren
Ruhe finden. Infos zu den Seminaren unter:
www.akademie-gesundes-leben.de

GUTER SCHLAF, STARKE
IMMUNZELLEN

Schlaf ist nicht nur in manchen Féllen die
beste Medizin, er ist vor allem ein wichtiger
Akteur unseres Abwehrsystems. ,,Das Immun-
system hat einen Tagesrhythmus”, so Professor
Rink. ,Morgens ist es aktiv und fit, abends
geht es zu Bett. Uber Nacht regeneriert es.
Deshalb haben wir weniger Infektionszahlen
am Morgen. Ist jedoch dieser Rhythmus ge-
stort, erhoht sich die Anfalligkeit.”

Eine wichtige Rolle bei der Immunabwehr

und der immunologischen Gedéchtnisbildung
spielen die T-Zellen, die einen Nachtrhythmus
zeigen. Wenn sie Krankheitserreger wittern, ak-
tivieren sie Haft-Proteine, die sogenannten In-
tegrine, die einen engen Kontakt zu befallenen
Zellen erméglichen, worauthin die T-Zelle zyto-
toxische Proteine freisetzt, die dem Eindring-
ling den Garaus bereiten. Ein Forschungsteam
um Professorin Tanja Lange von der Universitat
Libeck und der Universitat Tibingen hat die-
sen Mechanismus in einer Studie an gesunden
Personen weiter untersucht. Im Schlaf enthalt
unser Blut eine hohe Menge an T-Zellen,

deren Integrine leicht aktiviert werden kénnen.
T-Zellen aus Blut, das um dieselbe Uhrzeit bei
Schlafentzug gesammelt wurde, zeigten eine
abgeschwaéchte Integrinaktivierung. Ein paar
Stunden Schlafverlust genligen bereits, um die
Anhaftungsféhigkeit der T-Zellen zu reduzieren,
schwachen also unsere Abwehr.

Doch warum genau sind die Haftproteine der
T-Zellen vor allem nachts aktiv? Professorin
Tanja Lange: , Weil tagsiiber und bei Schlaf-
entzug das Stresshormon Adrenalin verhindert,

ANZEIGE

Jetzt zusatzlich
vor Viren schutzen

Viren und Bakterien werden beim Atmen und Spre-
chen an die Mund- und Rachenschleimhaut beférdert.
Von dort kdnnen sie leicht in den Organismus gelan-
gen. Damit es gar nicht so weit kommt, bildet Alsiroyal®
Cistus Plus Infektblocker eine zusétzliche Schutzbarriere.

Unter den zahlreichen Polyphenolen zeichnen sich die
Pflanzenstoffe der kretischen Zistrose (Cistus creticus)
und der heimischen Holunderbeere auch durch ganz be-
sondere antivirale Eigenschaften aus. In Alsiroyal® Cistus
Plus Infektblocker sind diese beiden Power-Pflanzenstoffe
so kombiniert, dass sie sich in ihrer Wirkung erganzen.
Gemeinsam legen sie auf die Schleimhaut von Mund und
Rachen einen gleichméaRigen Schutzfilm, der wie eine Bar-
riere wirkt und so das Eindringen von Viren und Bakterien
verhindern kann.

Schutzbarriere gegen Viren und Bakterien

Pflanzenstoffe aus
Cistus creticus und
der Holunderbeere
bilden auf der
Schleimhaut von
Mund und Rachen
eine physikalische
Schutzbarriere.

Auch gegen das Virus SARS-CoV-2 (Corona)

in-vitro-Studie Juli 2021 mit Alsiroyal® Cistus PLUS Infektblocker

Damit die Schutzbarriere méglichst virensicher bleibt, sollte
sie im Laufe des Tages immer wieder aufgefrischt werden.
Da es sich bei dem gepriften Medizinprodukt um eine rein
physikalische Wirkungsweise handelt, gibt es keine Resis-
tenzbildung. Gut geeignet sind die fruchtig-frischen Lutsch-
pastillen als zuséatzlicher Schutz nicht nur fir Erwachsene,
sondern auch fir Jugendliche und Kinder ab 6 Jahren. Ob
beim Stadtbummel, Essen gehen, Feste feiern, Freunde tref-
fen, Fitness, auf der Arbeit oder in der Schule. Je mehr man
in Zeiten wie diesen geschutzt ist, umso besser.

Ganz neu gibt es Alsiroyal® Cistus Plus Infektblocker jetzt

auch mit Manuka-Honig MGO 300+. Denn Manuka-

Honig gilt als einer der kostbarsten Honige

der Welt. NEU: mit
Manuka-Honig

Alsiroyal® i BRI
Cistus PLUS Cistus PLUS T
Infektblocker I?;f”h.{f.ff’égf i CisE:E ?LU;&{‘
Lutschpastillen == Infektblocker
Gepruftes

Medizinprodukt

www.alsiroyal.de
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Aus Darmflora Plus wird

Mifloran Plus
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Ballaststoffe

aus Obst oder
Getreide sind die
Lieblingsspeise

. v
lelora n PI us der Darmbak-

terien, die fir

i Dafmflora Plus wird

iy eine fitte Abwehr
5 ulturen, von Milchsaurebakterien sorgen
Qtdtlonum lactis
il igg icidophilus

10 % me!

dass die T-Zellen ihre Haftproteine aktivieren. Gelangt es auf
die G-alpha-s-Protein gekoppelten Rezeptoren der T-Zellen
werden die Integrine unverzlglich eingeklappt.”

SO KLAPPT'S MIT DEM GUTEN SCHLAF:

D{'lis.m * Routinen und Rituale: RegelmaBig zur selben Zeit ins Bett zu
6 gehen und dabei nach Méglichkeit Gewohntes zu wiederho-

?‘lqselr@i und vegan len, wirkt ddmpfend und entspannend auf unseren Vagus-Nerv
\-,klgoir”tlose und férdert damit die Bereitschaft, ein- und durchzuschlafen.
ol ¢ Cool bleiben: Man sollte im Bett weder frieren noch schwit-

zen, weil beides zu kérperlichem Stress fiihrt und dieser den
Schlaf vertreibt. Die optimale Schlaftemperatur liegt zwischen
16 und 20 Grad Celsius.

¢ Seelenhygiene: Schreiben Sie sich den Tag von der Seele.

M ifl O ra n PI u S Belastendes wie Schénes handschriftlich in ein hiibsches

Notizbuch zu entlassen, wirkt wie ein Reset auf die Psyche.

= 1A 3 Summen und sanft schaukeln: Das einfache Summen mit einer
De.r taghChe I?:egle.lter schlichten Tonfolge aus drei bis vier Tonen wirkt besénftigend
mit Acerola Vitamin C auf unseren unruhigen Geist. Das sanfte Schaukeln spricht

unser Unterbewusstsein an, das sich daran erinnert, wie ange-

fir ein gesundes ImmunSYStem nehm und warm es einst durch die Gegend gewiegt wurde.

e DER DARM - ZENTRUM DER ABWEHR

jetzt nur Unsere Darmflora, von Wissenschaftlerlnnen als indi-
viduelles Mikrobiom bezeichnet, ist ein spektakulédres

fﬁr ku rze ZEit Okosystem mit hochspezialisierten Abwehrzellen, die Freund

+ 10% |

mehr Inhalt

Prof. Dr. med. Tanja Lange, Klinik fir
Rheumatologie und Immunologie, UKSH
Libeck und der Universiat Tibingen

www.sanatura.de




Das Original zur
basischen
Korperpflege

[ MeineBase*| *

MEINEBASE® VON
P. JENTSCHURA

Mit MeineBase® erleben
Sie das einzigartige , Wow!"-Gefiihl basischer
Lebensfreude. Das mehrfach preisgekrénte
Original zur basischen Haut- und Kérper-
pflege mit pH 8,5 reinigt, pflegt und verwshnt
anspruchsvolle Haut besonders intensiv und
schafft einzigartige Wohlfihlmomente.
MeineBase® orientiert sich als zertifiziertes
Naturkosmetikprodukt am Vorbild der Natur
und eignet sich u. a. fir Voll- und FuBbader so-
wie fir Wickel, Massagen und fir viele weitere
basische Anwendungen.

ANZEIGEN

von Feind unterscheiden und zuschlagen,
sobald sie einen Eindringling ausmachen. Bei
Billionen von Mikroben kein leichter Job! www.p-jentschura.com
Damit diese wichtigen Akteure nicht schlapp-

machen, brauchen sie gutes Futter. Die

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung emp-

fiehlt fir die Darmpflege 30 Gramm Ballast-

stoffe am Tag. Denn von diesen Nahrungs-

fasern, die vom menschlichen Verdauungs-

system nicht verarbeitet werden kénnen und

weitgehend ausgeschieden werden, ernéhrt

sich ndmlich unser Mikrobiom. Und: Nur

10 Prozent der Mikrobenzusammensetzung

wird Uber die Genetik festgelegt, den Rest Mund auf!
kénnen wir durch unsere Erndhrung selbst

beeinflussen.

Nehmen wir nicht genug Ballaststoffe zu uns,

bedienen sich die Darmbakterien am eige- E
nen Zuhause, der Darmschleimhaut, oder sie

sterben ab. Um das zu verhindern, sollten wir !:
taglich viel frisches Obst und Gemdse sowie Al
Getreide, Hllsenfriichte, Nisse und Samen =
essen. Denn um fit zu bleiben, bendtigt unser

GURGELWASSER
VON SONNENMOOR

Ein gesunder Mundraum
ist fur den ganzen Kérper

Abwehrstab auch die in diesen Lebensmitteln wichtig, damit sich Krank-
enthaltenen Vitamine A, B6, B12, C, Folsaure heitserreger nicht vermehren
und die Mineralstoffe Eisen, Kupfer, Selen kénnen. Das SonnenMoor Gurgelwasser

und Zink. unterstltzt rein natlrlich den gesamten

Mund- und Rachenraum sowie die Mund-

schleimh&ute mit der wirksamen Krauter-

kombination aus Blutwurz, Kamille, Kasepap-

_ pel und SiBholzwurzel. Wussten Sie, dass

PDri(r);ci(th; dm:sdlhntgi::srgpk’ die Blutwurz in der Volksmedizin aufgrund

Immunologie an der Uniklinik ihrer entzindungshemmenden, adstrin-

RWTH Aachen gierenden, antiviralen und antibakteriellen
Eigenschaft schon seit dem Altertum sehr
geschatzt wurde?

www.sonnenmoor.at



. Vitalitat

- Balance
* Energie

Lohmar
www.roter-ginseng-naturarznei.de

EISIEVANAY

Die Makrophagen unseres Immunsystems brauchen Vita-
min D, um heranzureifen. Fehlt das fettlosliche Vitamin,
das sich in der Leber anreichert, fehlt es uns auch irgend-
wann an den fir unsere Abwehr nitzlichen Fresszellen, die
schédliche Eindringlinge einfach verputzen. Deshalb sollten
wir darauf achten, unserem Kérper genligend Vitamin D
zuzuflihren. Das ist jedoch nicht ganz einfach: ,Wir nehmen
Vitamin D Uber die Haut auf, und im Sommer genlgt es,
taglich eine halbe Stunde mit nackten Armen und freiem
Gesicht spazieren zu gehen, um Vitamin D zu synthetisie-
ren”, so Professor Rink. ,,Mit diesem Vorrat kommen wir
eigentlich ganz gut durch den Winter. Aber im Februar, wie
wir an der Welle der Infektionen erkennen kénnen, sind

die Vitamin-D-Speicher erschépft, und in unseren Breiten-
graden reicht die UV-Strahlung nicht aus, um funktionelles
Vitamin D zu erzeugen. Deshalb missen wir von Oktober
bis Ostern 500 m. E. pro Tag substituieren.” — und Lebens-
mittel zu uns nehmen, die Vitamin D enthalten: Pilze, Eier
und Frischkase.
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» Bachbliiten Tee
: Die Ureinwohner Nordame- fir ein gUteS Lebensgefﬂhl
rikas schétzten sie sehr, doch B PR e
bei uns fuhrte sie bislang eher ein Ni- B A
schendasein: die Aroniabeere. Das wird
sich &ndern. Denn WissenschaftlerInnen,
u. a. vom Institut far Molekulare Virologie
am Universitatsklinikum Ulm, fanden in
einem Laborversuch Spektakulédres he-
raus: Saft aus der Aroniabeere kann Viren
abtdten. Die dunkelblaue Aroniabeere mit
dem weinroten Fruchtfleisch strotzt vor
Vitaminen, Polyphenolen und Flavonoiden,
die die Gefafle starken, vor Umweltbelas-
tungen und freien Radikalen schiutzen
sollen. Die von den Wissenschaftlerlnnen
jetzt entdeckte Wirkung entfaltet sie
jedoch vor allem durch die enthaltenen
Gerbstoffe.
So sollen die Beeren ihre Wirkung ent-
falten: Man kaut einige Beeren oder walzt
einen Schluck Saft eine Weile im Mund
hin und her. Dadurch sollen Viren in Mund
und Rachenraum in totes Material verwan- Wohltuende Krautertee-
delt werden. Die unschédlich gemachten oo .
Eindringlinge wandern in den Magen und Kom pOSItlonen I':ﬂlt
von dort in den Darm, wo sie nicht mehr ausg ewadhlten Bio-
uber die Darm-Schleimhaut in den Kérper Bach bluten - Essenzen
gelangen kdénnen. Doch damit nicht genug:
Unser darmassoziiertes Immunsystem
analysiert den Stoff und bildet entspre-
chende Antikorper, die beim nachsten
Kontakt mit dem Virus aktiv werden.
Empfehlung: Morgens direkt nach dem
Aufstehen und abends direkt vor dem zu
Bett gehen mit etwa 20 Millilitern (unge-
fahr ein Schluck Aronia-Saft) etwa eine
Minute lang den Mundraum kréftig spu-
len, gurgeln und schlucken, damit auch Harmonie
tiefe Rachenbereiche benetzt werden. Lﬁ:‘mw
(im Reformhaus® z. B: enen Geworzen und e
Aronia ORIGINAL Aronia Direktsaft Bio; 000
Rabenhorst Aronia Bio) Q DE_OW

Salus. Der Natur verbunden.

Der Gesundheit verpflichtet.

www.salus-tee.de




Fiir lhre Gesundheijtf!

@
 hochkonzentrierter Aronia-Kriuter-Trunk!
" 9 aufeinander abgestimmte Bio Krduter
 schiitzt die Zellen vor oxidativem Stress m

\/ tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei'  ==m

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

ExRlusiv vom Aronia-Experten mit mehr als 10-jahriger
Erfahrung in der Herstellung von hochwertigen Bio- und
Demeter-Aroniaprodukten

@0

www.aronia-original.de @

China Baluw rot

v Zum Einreiben auf
Hals, Brust und Riicken

v/ Befreiend in der
Erkaltungszeit

v Mit naturreinen
\‘S‘ atherischen Olen

v/ Fordert die
China Balm Hautdurchblutung

COSMOS
NATURAL

Bérgland

www.bergland.de
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MYTHEN UND
FAKTEN

Unser Immunsystem zahlt zu den
komplexesten Systemen in unserem
Korper. Kein Wunder, dass immer
wieder neue Fakten, aber auch neue
Mythen zum korpereigenen Abwehr-
system kursieren. Was stimmt — was
gehort ins Reich der Marchen?

» KALTE SCHADET DEM IMMUNSYSTEM

Teils richtig, teils falsch. Ein Zusammenhang zwischen Kélte
und einem schwéchelnden Immunsystem ist wissenschaftlich
nicht belegt. Trotz geringer AuBentemperaturen bleibt die
Kérperwédrme so gut wie konstant. AuBerdem sind Keime und
Viren die Verursacher einer Erkéltung, nicht die Kalte selbst.
Aber Fakt ist auch: Sie fihrt zu einer Verengung der Gefél3e,
wodurch die patrouillierenden Immunzellen nicht mehr in der
Lage sind, in jedem Winkel unseres Organismus nach dem
Rechten zu sehen. Dadurch ist es fir Keime und Bakterien
leichter, einzudringen. Kalte Luft enthalt zudem weniger Was-
ser, was den Feuchtigkeitsgehalt der Schleimhaute verringert
— das hat zur Folge, dass deren Schutzfunktion beeintrachtigt
wird.

D JE STARKER DAS IMMUNSYSTEM, DESTO
BESSER DIE GESUNDHEIT

Das ist falsch: Natdrlich ist ein starkes Immunsystem hilf-
reich. Ist es jedoch zu stark, kann das gefahrlich werden. Das
Immunsystem wendet sich dann ndmlich nicht nur gegen
Infektionen und Viren von auBen, sondern auch gegen kor-
pereigene Zellen. Eine tiberschieBende Immunreaktion gegen
besonders starke, z. B. Influenza-Viren, kann im schlimmsten
Fall auch bei jungen Menschen dazu fihren, dass die Organe
versagen. Auch Allergien und Autoimmunerkrankungen sind
Fehlregulationen des Immunsystems, das dann Ubertrieben
stark auf eigentlich Harmloses, wie Birkenpollen und den
eigenen Kérper reagiert. Wie unser Immunsystem beschaffen
ist, hdngt von unseren Genen, aber zu einem Gutteil auch von



unserem Lebensstil ab. Wer sich ausgewogen ernéhrt,
ausreichend schlaft und sich regelmaBig bewegt, ist
vor Uberreaktionen in der Regel geschiitzt.

P SAUNIEREN STARKT DIE
ABWEHRKRAFTE

Richtig. Die Temperaturreize verursachen einen Ent-
giftungsprozess: Beim Aufenthalt in der Sauna erhéht
sich die Kérpertemperatur um 1-2 °C. Die BlutgefaBe
dehnen sich aus und die Herzfrequenz steigt deutlich
an. Die Atemfrequenz nimmt ebenfalls zu, wenn auch
nur leicht. Die steigende Temperatur versucht der
Organismus durch Schwitzen wieder zu senken. Dazu
entzieht er dem Gewebe Wasser, wodurch der Kérper
zwar Wasser und Elektrolyte verliert, jedoch auch
Stoffwechselabfalle ausschwemmt, was den Kérper
entgiftet. Wer jedoch erkéltet in einer Sauna auftaucht,
tut sich damit nichts Gutes. Denn Kreislauf und Herz
werden in der Sauna stark gefordert. Dies ist vor allem
dann geféhrlich, wenn Betroffene unter Fieber leiden.

» DUNNE HABEN EIN SCHWACHERES
IMMUNSYSTEM

Falsch. Das Immunsystem ist ein komplexes Netzwerk
aus Abwehrzellen, Signalstoffen und Geweben, die fur
eine effektive Immunabwehr eng zusammenarbeiten
mussen. Die missen geflttert werden. Ein Nahrstoff-
mangel stort dieses sensible System und macht uns
anfélliger gegen Infekte. Aber: Ob jemand an einer
Unterversorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen leidet, hat zunachst nichts mit dem
Kérpergewicht zu tun. Jedoch ist es haufig so, dass
sich stark Ubergewichtige wie stark Untergewichtige

Wolz

= Seo6==

@ 06722-56100

Fir Darmschleimhaut’ e....___/

v/ Hoch dosierte Milchsaurebakterien
flr héchste Anspriche

v 18 Bakterienstamme und
140 Mrd. Bakterien pro Tagesdosis

v Auch wéhrend und nach einer &
Antibiotikum-Therapie vegan

nicht so gesund erndhren, dass einem Mangel vorge-
beugt wird. Eine Bestimmung des Immunstatus gibt

dartiber Auskunft, sodass Betroffene mit Ernahrungs-
umstellung und Nahrungserganzungsmitteln gegen-

steuern kdnnen.

» GUTE GEFUHLE STARKEN DAS
IMMUNSYSTEM

Richtig. Wissenschaftlerlnnen der Universitat von Wis-
consin fanden heraus, dass es einen direkten Zusam-
menhang zwischen Emotionen und Immunabwehr gibt
und dass sich der Vermittler dieses Zusammenspiels im
prafrontalen Kortex befindet, jener Gehirnregion, die
fir geflihlsmaBige Reaktionen auf Ereignisse verant-
wortlich gemacht wird: Positive Geflhle aktivieren den
linken Teil des Kortex, negative den rechten. In der
Studie sollten 52 Probandlnnen lber das schlimmste
und das glicklichste Ereignis in ihrem Leben schrei-
ben. Davor und danach wurde das Aktivitdtsmuster

im Gehirn der Testpersonen aufgezeichnet und allen
Teilnehmerlnnen eine Grippeimpfung verabreicht. In
regelmaBigen Abstdnden kontrollierten die Medizine-
rinnen wahrend der folgenden sechs Monate, wie viele
Antikérper im Blut der Probandinnen nachgewiesen
werden konnten.

Das Ergebnis: Teilnehmerinnen, bei denen der linke
Teil des Kortex eine hohe Aktivitét zeigte, hatten

viel mehr Antikérper gebildet als die, bei denen die
Nervenzellen im rechten Teil des prafrontalen Kortex
aktiver waren. AuBerdem brachte eine Studie kana-
discher und 6sterreichischer Forscherlnnen zutage,
dass das Gllckshormon-Molekiil Tetrahydrobiopterin
(BH4) auch als Aktivator unserer Abwehrzellen dient.

ANZEIGE

— Soit 1969 —

und Immunsystem?®! |

Darmfloraprus {

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

™ info@wolz.de @ www.wolz.de



Dr. Niedermaier
Regulatpro® Immune:
starkt das Immunsystem
mit geballter Pflanzenkraft
auf Basis der patentierten
Kaskadenfermentation.

Alsiroyal® Cistus Infekt-
blocker Lutschpastillen:
Pflanzenstoffe aus Cistus
creticus und Holunderbeere
bilden eine Schutzbarriere
auf den Schleimhauten — zur
Viren- und Bakterienabwehr.
Neu: jetzt auch mit Manuka-
Honig MGO 300+ Viren- und
Bakterienabwehr.

UNTERSTUTZEN SIE DAS IMMUNSYSTEM

Vitalkomplex Dr. Wolz:
Flussiges Konzentrat

mit bioaktiven Pflanzen-
stoffen. Vitamine B, B, ,,
D sowie Eisen und Zink
tragen zu einer normalen
Funktion des Immunsys-
tems bei.

SALUS Multi-Vitamin-
Energetikum: unterstitzt
die Abwehrkrafte u. a. mit
natlrlichem Vitamin C aus
der Acerola-Kirsche und
Vitamin D,.

ANZEIGE

>> WERTVOLL
VIELSEITIG
LECKER

Der hohe Gehalt an Vit-
amin C (462 mg/ 100 g)
macht das fein vermah-
lene Pulver zu einem
idealen Begleiter und
l4sst uns aktiv und ent-
spannt durch die kalte
Jahreszeit kommen. Im
Rahmen einer ausge-

, wogenen, abwechslungs-

& SN reichen Erndhrung und ge-

g 0 sunden Lebensweise leistet
¥ QUALITAT

es einen Beitrag zu einer
DE-0KO-001 V4
Chilenische Landwirtschaft
Vet onuol ltlg ‘ E 00, P ~
N BT P !

normalen Kollagenbildung
*Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine

fir eine normale Funktion
von Knochen und Knorpel*.
normale Funktion von Knorpeln und Knochen bei. Des Weiteren
tragt Vitamin C zu einer normalen Funktion des Immunsys-

Zudem unterstitzt es das
tems bei. Um von diesen gesundheitlichen Wirkungen zu

*
profitieren, téiElich eine Portion Hagebuttenpulver (4g) bzw. Immunsystem.” Da unser
6 Hagebuttenkapseln mit ausreichend Fliissigkeit verzehren.
Bitte achte auf eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernshrung
und gesunde Lebensweise.

=+
p— —

DURCH DEN HERBST

Reformhaus® Plus Hagebuttenpulver in Bio-Qualitat wird - natiirlich ohne Zusatzstoffe! -
aus vollreifen, von Hand geernteten Friichten hergestellt. Fiir die Gewinnung werden sowohl
das Hagebuttenfleisch als auch die Hagebuttenkerne durch ein nihrstoffschonendes Trock-
nungsverfahren bei <40°C (Rohkost-Qualitit) getrocknet und anschlieflend vermahlen

Kérper Vitamin C nicht
selbst herstellen kann,
missen wir es mit der
Nahrung aufnehmen - mit
Hagebuttenpulver gelingt
dies kinderleicht.

oder Stiflspeisen farblich
und geschmacklich auf -
Vitamin C zum GeniefRen!

Schimeckt gut - Tut gut
Das intensiv fruchtig-siuer-
liche Aroma des veganen
und von Natur aus sowohl
gluten- als auch laktose-
freien Hagebuttenpulvers
kann in der taglichen \
Erndhrung auf vielfaltige
Weise eingesetzt werden.
So wertet es u. a. Miislis,
Smoothies, Fruchtsafte

Lorenz & Lihn GmbH & Co.KG - Ernst-LitfaR-Strafte 16 - D-19246 Zarrentin - DE-OKO-003



MIT DEN PRODUKTEN AUS DEM REFORMHAUS®
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/ immunero & Hui.:ner immunpre Cla- T Raab Vitalfood

| Cstus tus: Lgtschta!:le_ette mit Igr 1 v Ploes Bergland Gelée Royale

'I el Lutschtabletten ImmunAktiv 800: hochwertige
I B celal sehibaen & mitZink, Biotin,  Kombination aus Gelée Royale
I‘ “ophen e o sk = o Vitamin C und und Vitaminen fir Immun-

I chisboen auf Mund. Emm==  Vitamin D system und Energie in

und Rachenschleimhaut. - 3 Y g

praktischen Trinkampullen.

Rabenhorst Fiir
das Immunsys-
tem: Mehrfrucht-
saft mit Vitamin C
und Zink zur Un-
terstltzung der
Abwehrkrafte.

==  Reformhaus® "
i i Hagebuttenpul-
5 . ver: die nattrliche
- Vitamin-C-Quelle
2 aus vollreifen, scho-
w -_ nend getrockneten
Bio-Hagebutten.

Dr. Wolz Vitamin
D3 1.000 i.E.
plus: Kapseln,
hergestellt aus
dem Wollfett von
Schafen.
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Wunder$: Wwunder
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Bauck GmbH - Duhenweitz 4 - 29571 Rosche - Tel. 05803-98730 - info@bauckhof.de - DE-OKO-007 - www.bauckhof.de E ‘;‘l
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REFORMHAUS® TELEFON-HOTLINE

Ihr Immunsystem braucht Unterstiitzung — und
Sie mochten wissen, was lhnen ganz individuell
helfen kann? Dann rufen Sie die Reformhaus®
Telefon-Hotline an: Die erfahrene Reformhaus®
Gesundheitsberaterin Simone Stauder (Foto) hilft
Ihnen montags von 10-11 Uhr und von 18-19
Uhr gerne weiter. Telefon: 040 / 280 581 927.

REFORMHAUS® PODCAST

Wie Stress und Immunsystem interagieren,
welche Rolle z. B. die Vitamine D und C fir
unsere Abwehr spielen — diese und viele weitere
Gesundheitsfragen klart Prof. Dr. med. Andreas
Michalsen. Diese und weitere hérenswerte
Reformhaus® Podcasts finden Sie unter:
www.reformhaus.de

REFORMHAUS® WISSEN KOMPAKT

BLEIBEN

ANZEIGE

Dieser Reformhaus® Ratgeber bietet — auf dem
aktuellen Stand der Wissenschaft — komprimiert
und verstandlich alle Informationen, wie Sie |hr
Immunsystem ganzheitlich unterstiitzen kénnen.
Fragen Sie in Inrem Reformhaus® nach dem
Ratgeber ,Reformhaus® Wissen kompakt. Starke
Abwehr”

manukahea'l"th-.de-‘

ALS NUR

4 AKADEMIE
/| GESUNDES LEBEN

DIE WELT DER ATHERISCHEN OLE
Ein Erlebnisseminar

21.11. - 23.11.21 (So - Di) oder
18.03. - 20.03.22 (Fr - So)

Seit Gber 5000 Jahren nutzen Men-
schen die starke Kraft duftender
Pflanzen, Krauter, Harze und Holzer zur
Starkung der Gesundheit, Regene-
ration und ganzheitliches Wohlbefin-
den. In diesem Seminar erlernen Sie
verantwortungsvollen Umgang mit
atherischen Olen zur Unterstiitzung
lhrer Gesundheit.

Mehr Informationen unter

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

Vidnuka
Health




ANZEIGE

NATURWEISHEIT

WELEDA

Meine Immunformel

Nahrungserganzungsmittel
mit Vitamin C und Zink.

Alle Inhaltsstoffe natirlicher Herkunft

NATURVVEISHEIT
VVELEDA

seit (3] 1921

Enthdlt Sanddorn, Ingwer und Holunder-
bliten

NATURWEISHEIT
VVELEDA

Vitamin C und Zink tragen zu einer norma-
len Funktion des Immunsystems bei

Vitamin C und Zink tragen dazu bei, die
Zellen vor oxidativem Stress zu schitzen

|\

Vegan BE-BIO-02
EU-/Nicht-EU-Land-
wirtschaft

Entdecke unsere B,
weiteren Produkte =

r—

JAHRE-VERBUNDENHEIT
VON MENSCH UND NATUR—_

Naturweisheit Nahrungsergdnzungsmittel von Weleda weleda.de/naturweisheit
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NATUR UND
WISSENSCHAFT
IM EINKLANG

Vom Cistus Infektblocker bis zu den Klima Aktiv
Kapseln, vom Diat-Drink bis zur Gesichtscreme:

Seit Jahrzehnten steht im Reformhaus® der Name
Alsiroyal® fiir Phytoprodukte im Dienst von Gesund-
heit, Wohlbefinden und Schonheit

m Anfang war die Bie-
ne: Mit diesem poe-
tischen Satz konnte
eine Chronik der Fir-
ma Alsitan und deren
Marke Alsiroyal® beginnen. Denn
deren Griindung im Jahr 1949 hat
tatsdchlich mit Bienen zu tun. Da-
mals herrschte Mangel an allem,
ob Lebensmittel oder Medizin.
Einige Apotheker, Mediziner und
Biologen aus Bayern wollten den
Menschen helfen, trotzdem gesund
zu bleiben. Und so begannen sie,
Stoffe aus dem Bienenstock wie Pro-
polis zu verarbeiten. Dem Super-
food der Bienenkonigin, dem Gelée
Royale, gaben sie einen extra klang-
vollen Namen: Alsiroyal.
Heute ist dieser Name den Kun-
dInnen im Reformhaus® bestens
vertraut: auf Nahrungsergdnzungs-
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mitteln, Medizinprodukten und
zunehmend auch Naturkosme-
tik. Mehr als neunzig Alsiroyal®
Produkte bietet das Reformhaus®
aktuell zur inneren und dufle-
ren Stirkung und Pflege. Und alle
Rohstoffe stammen aus der Natur.
So stecken Schwarzer
Holunder oder Acerola-

Das neue Firmenge-
baude (o.) bezieht
seine Energie aus
einer passiven, res-
sourcenschonenden
Quelle: Erdwarme;
das Alsitan-Ent-
wicklungsteam bei
der Arbeit: Jana
Weidenthal und Dr.
Cordula Stiepel (re.)

bringen Frauen entspannter durch
die Wechseljahre, Cistus im ,In-
fektblocker® dient als physikalisches
Schutzschild zur Virenabwehr. Wei-
tere Produkte helfen beim Abneh-
men, so der ,,Figura Fatburner® mit
Extrakten aus Zitrusfriichten und
Guarana oder ein Didt-Drink mit
Hafer und Soja.

Mit Herz und Hirn

»Derzeit sind es 73 Produkte im
Nahrungsergdnzungs- und Me-
dizinbereich und 20 im Bereich
Naturkosmetik®, zéhlt Frau Dr.
Cordula Stiepel auf. Seit 15 Jahren
leitet die Erndhrungswissenschaft-
lerin die medizinisch-wissenschaft-
liche Entwicklungs-Abteilung. Das
vierképfige Team aus Lebensmit-
teltechnologen und Erndhrungs-

kirsche dank ihres ho-
hen Vitamin-C-Gehalts
in Immunschutz-Préipa-
raten, Stoffe aus der Zimt-
baumrinde sollen bei
Diabetes Typ 2 helfen,
Curcuma bei  Knie-
Arthrose oder Hopfen
und Passionsblume gegen
Schlafstérungen  (,,Me-
latonin Einschlaf Kap-
seln®).  Soja-Isoflavone
(,Klima Aktiv Kapseln®)

Marc Specht (li.)
fiihrt — gemeinsam
mit seine Schwester
"% Marina —das Un-

| ternehmen, dessen
Sortiment tber 100
Alsiroyal® Prapa-
rate umfasst. Diese
sind ausschlieBlich
¥ in Reformhéusern
W erhaltlich



wissenschaftlerInnen ist quasi Herz
und Hirn bei Alsiroyal®. Hier wird
getiiftelt und geforscht, werden kli-
nische Studien aus aller Welt ana-
lysiert, eigene in Auftrag gegeben.
Dr. Cordula Stiepel erzdhlt nicht
ohne Stolz von den zahlreichen Pro-
dukten, die sie bereits mit entwickelt
hat. Bevorzugte Darreichungsform
sei dabei ,eine Kapsel, die vollig un-
kompliziert nur einmal pro Tag ein-
genommen werden kann®
Gleichwohl gibt es noch ein ganz
besonderes Produkt im Sortiment,
das einzige, das hier als Arzneimittel
gelistet ist: der Anguraté-Magen-Tee
aus Peru. Er wirkt gegen Unwohl-
sein, Bauchschmerzen, Sodbrennen,
Ubelkeit und verdorbenen Magen.
Der ehemalige Alsitan-Eigentiimer
Wilhelm Ronneburg hatte die Tee-
pflanze in den Fiinfzigerjahren auf
einer Reise durch die Anden ent-
deckt und nach Deutschland impor-
tiert.

Mentzelia cordifolia, so der wissen-
schaftliche Name, ist ein ca. 50 cm
hoher Strauch, der schon von den
Ureinwohnern Perus, den Inka,
genutzt wurde und heute nach wie
vor angebaut wird. Dank Alsitan ha-
ben die Bauern den Anbau seit vie-
len Jahren auf Bio umgestellt; eine
Win-win-Situation fiir beide Seiten,
denn die Kooperation sichert auch
die langfristige Existenz der Bauern.

WOHLFUHLEN

Streng geprlift: Rohstoffe wie z. B. Ginseng
(0.); Bio und Fair Trade: der Anguraté
Magentee (re.) aus nachhaltigem Anbau

Anguraté

g
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Das seit jeher inhabergefiihrte
Unternehmen Alsitan befindet sich
heute mehrheitlich im Besitz der
Familie Specht in Greifenberg, seit
2010 ist die Firma in einem vor-
bildlich nach o6kologischen Krite-
rien konzipierten Neubau ansidssig.
In den Fufistapfen von Hans-Jiirgen
Specht als ehemaligem Geschifts-
fithrer agieren in zweiter Generation
heute Marc und Marina Specht.

Nachhaltige Qualitat

Eine weitere elementare hausinterne
Abteilung bei Alsiroyal® und Alsitan
ist natiirlich der Einkauf. Die Mit-
arbeiterInnen suchen Lieferanten
in der ganzen Welt und sorgen da-
fiir, dass stets Rohstoffe auf Lager
sind. Diese werden dann an externe
Hersteller gegeben, die nach den
Vorgaben des Entwicklungs-Teams
die Extrakte und daraus Kapsel,
Lutschtablette oder auch mal einen
Stick (,,Magnesium direkt) herstel-
len. Die Verpackungen auf FSC-zer-
tifiziertem Papier gestaltet dann
wiederum die im Haus befindliche
Grafikabteilung.

Die Qualitit der Produkte wird
standig kontrolliert und mit den
wichtigsten Siegeln bestdtigt. Das
neuform® Qualitatssiegel ist da-
bei das anspruchsvollste, ginzlich
verzichtet wird auf gehartete Fette,
Paraffine, Nanopartikel und gen-

technische  Verdnderungen, auf
Geschmacksverstirker, kiinstliche
Aromen sowie Stoffe vom toten
Tier. Durchweg alle vegetarischen
und veganen Produkte von Alsiro-
yal® haben heute neuform® Qualitat.
Auch fur die Naturkosmetiklinie
stammen die Zutaten bevorzugt
aus Bio-Anbau. Die Sheabutter fiir
die Hyaluron-Cremes fiir trockene
Haut wird zum Beispiel aus Shea-
niissen von Bdumen gewonnen, die
in Burkina Faso nach Biostandard
angebaut und genutzt werden. Auch
auf fairen Umgang mit den Liefe-
ranten legt man Wert, so kooperiert
man in Afrika gern mit sozial und
okologisch aktiven Organisationen
und Kooperativen vor Ort.

Und natiirlich zdhlen auch die
Bienen nach wie vor zu den ,Liefe-
ranten“ von Alsiroyal®: Heutige Pro-
polis-Kapseln sind auf einen hohen
Flavonoid-Gehalt  standardisiert
und mit Vitaminen, Folsdure und
Kupfer angereichert, in den Gelee
Royale Kapseln stecken ebenfalls
zusitzliche Vitamine und Ginseng.
»Unser Ziel ist immer, die optimale
Mischung von Pflanzenstoffen mit
Mineralien und Vitaminen zu fin-
den, um so die beste Wirkung fir
die Gesundheit zu erzielen, erklart
Dr. Cordula Stiepel.

Einfacher gesagt: In der Kombi liegt
die Kraft.

OKTOBER 2021 | Reformhaus®
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START UNSERER NEUEN SERIE:

HEILPFLANZEN-HEROLES

Ab diesem Heft stellen wir lhnen jeden Monat unsere

Heilpflanzen-Lieblinge vor. Erfahren Sie, wie Gin-

seng gegen Stress wirkt, warum es Manuka-Honig in

mehreren Starken gibt oder was das Besondere an
Curcuma, Salbei und Zistrose ist ...

eit Hunderten, teilweise
sogar Tausenden von Jah-
ren nutzen Menschen die
Heilkrafte der Pflanzen.
Die Erfahrungen wurden
meist mindlich in den Familien oder
Dorfgemeinschaften  weitergege-
ben, spater oft von den Mdnchen
und Nonnen in den Kléstern aufge-
schrieben und verwahrt. Fir jedes
Wehwehchen ist ein Kraut gewach-
sen, lautet daher eine bekannte
Volksweisheit.
Heute interessieren sich besonders
viele junge Menschen, denen Fitness
und gesunde Erndhrung wichtig
sind, fur den Erfahrungsschatz der
Ahnen. Sie entdecken das alte Wis-
sen neu und finden es spannend, es
praktisch anzuwenden. Sie kochen
sich etwa lieber einen Tee, statt zur
Tablette zu greifen. Sie ziehen die
sanften Mittel aus der Natur denen
der Pharma-Industrie vor. Ein Trend,
der anhalt — aus guten Griinden.
Denn langst wissen wir ja um die im-
mer héaufiger sich bildenden Resis-
tenzen von Bakterien und Viren ge-
gen Antibiotika. Wissen auch, dass

Reformhaus® | OKTOBER 2021

der regelmaBige Gebrauch von Me-
dikamenten zur Abhangigkeit fuh-
ren oder uns negativ auf den Ma-
gen oder die Nieren schlagen kann.
Warum also — zumindest bei All-
tagszipperlein wie einer Erkéltung,
Blasenreizung oder Magenverstim-
mung - nicht lieber auf sanfte Mittel
zurlickgreifen, wenn diese genauso
gut helfen?

Und noch etwas spricht fir die
Phytotherapie: Durch die Globa-
lisierung stehen uns heute auch
Pflanzen oder Produkte aus ent-
fernten Regionen der Erde zur Ver-
fligung, die unsere GrofBeltern noch
gar nicht kannten. Ginseng aus Chi-
na oder Korea, Curcuma aus Indien
oder Manika Honig aus Neuseeland
gehdren heute zu den gefragtesten
Mitteln, um nicht nur Beschwerden
zu behandeln, sondern unser ge-
samtes korperliches und mentales
Wohlbefinden auch vorbeugend zu
stérken. Gerade diese drei Trend-
setter unterstlitzen nachweislich
unser Immunsystem und unsere
Selbstheilungskrafte. Aber auch die
bei uns in Garten und auf Balkonen

wachsenden Krauter wie etwa der
Salbei werden neu entdeckt. Und in
der Corona-Krise kam die gute alte
Zistrose als Virusblocker zu neuen
Ehren.

Diesen wunderbaren Heilpflanzen
wollen wir unsere neue Serie wid-
men: Heilpflanzen-Heroes. In der
jetzigen Ausgabe starten wir mit
einem Portrat der Powerwurzel Gin-
seng. Sie erfahren alles Uber seine
wertvollen Inhaltsstoffe und die
moglichen Anwendungsgebiete.
Das Gute ist: Auch die Schulmedi-
zin und vor allem die medizinische
Forschung haben die Erkenntnisse
der Pflanzenheilkunde léngst wie-
der auf dem Zettel. In vielen wis-
senschaftlichen Studien und im
Labor wurde und wird weiterhin er-
forscht, wie ganz genau und warum
die Heilpflanzen so positiv auf den
menschlichen Organismus wirken.
Und langst steht fest: Das Ganze ist
mehr als die Summe seiner einzel-
nen Teile. Das A und O ist immer
das Zusammenspiel samtlicher in
einer Pflanze oder Wurzel vorhan-
dener Inhaltsstoffe.
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Beim Ginseng sind es neben
den Ginsenosiden auch die
Vitamine, Mineralstoffe und
Enzyme, die in der Wurzel
stecken. Bei Gartenkrautern
wie dem Salbei sind die athe-
rischen Ole wichtig, ebenso
Bitter- und Gerbstoffe sowie
gleichfalls Mineralien und Vi-
tamine. Je mehr man in die
Materie einsteigt, desto mehr
erfahrt man, was da alles auf so
geniale Weise zusammen wirkt.
Vor allem die sekundaren Pflan-
zenstoffe, mit denen die Pflan-
ze sich selber an ihrem Stand-
ort im Freien vor Fressfeinden,
Hitze und Krankheiten schitzt,
kdnnen nicht hoch genug ein-
geschétzt werden. Fast alle der
Farb- und Duft-, Gerb- und Bit-
terstoffe wirken schon einzeln
entzindungshemmend  und
antioxidativ. Aber erst im Zu-
sammenspiel entfalten sie ihre
gesamte geballte Power.

Eines allerdings sollten wir
bei aller Bewunderung fur die
heilsamen Krafte aus der Na-
tur nicht vergessen: Auch die
Schulmedizin hat ihre Berech-
tigung, bei bestimmten schwe-
ren Krankheiten wie Krebs oder
Herzinfarkt dirfen wir froh und
dankbar sein, dass wir sie ha-
ben. Am besten fahren wir also,
wenn wir beide Richtungen
kennen, schatzen und je nach
Bedarf fur uns nutzen.

Und nun: Viel Freude mit un-
seren Heilpflanzen-Heroes!

ANZEIGE

Wissen,

DR.JOHANNA

W a S BUDWIG

e

starkt.

Dr. Budwig natives
Bio-Olivenol extra
ist reich an
Polyphenolen.*

Natives
Olivenol

extra
Bio

Reich an
Polyphenolen

Kaltextraktion

Italien

*20 g (2 EL) Dr. Budwig Olivendl versorgt Sie mit 6,7 mg Polyphenolen
u. 4,7 mg Vitamin E. Olivendl-Polyphenole tragen dazu bei, die Blut-
fette vor oxidativem Stress zu schiitzen. Die positive Wirkung stellt
sich bei einer tagl. Aufnahme von 20 g Olivendl ein. Die Verwendung
ungesattigter Fettsauren anstelle gesattigter Fettsauren in der
Erndhrung senkt nachweislich den Cholesterinspiegel im Blut.
Olsaure ist eine ungesittigte Fettsaure. Ein hoher Cholesterinwert
gehort zu den Risikofaktoren der koronaren Herzerkrankungen.
Achten Sie auf eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrung
und eine gesunde Lebensweise.

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




WOHER ER KOMMT

Ginseng wachst in China, Japan, Korea und
der sibirischen Taiga. Und schon vor 5.000
Jahren wusste man hier um seine heilsamen
Krafte. ,Die Menschenahnliche” — chinesisch
von ,jen’ Mensch und ,shen’ dhnlich — bedeu-
tet der Name, denn die verzweigte Wurzel
erinnert optisch an eine Miniaturausgabe des
Menschen. In der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) gilt sie als Naturschatz zur
Starkung der kérperlichen und mentalen
Gesundheit. lhre einzigartigen Wirkstoffe, die
mehr als 30 Ginsenoside, verbinden sich mit

Vitaminen, Mineralien, Enzymen und Spuren-
elementen zu einem echten Kraftpaket. '

-y '
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Freilich erfordert der Anbau von den Bauern
Geduld: Sechs Jahre Zeit braucht die Wurzel,
bis sie geerntet werden kann, erst dann hat
sie der Erde alle Nahrstoffe entzogen und ihr
Wirkpotenzial voll entwickelt.
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WAS DAS BESONDERE IST

Ginseng fordert die Bildung von Anti-
oxidantien. Sie sind die Schutztruppe
unseres Korpers, die schadliche freie
Radikale abwehrt. Antioxidantien mis-
sen wir Uber unsere Nahrung aufneh-

,Der echte

men, Ginseng mit einem sehr hohen . 14 3 -
sogenannten ORAC-Wert ist dafir ideal. G Seng_ISt una.ngefoch
ORAC ist das Kiirzel fiir ,Oxygen Radical tener Sp1tzenre1ter unter
Absorp on Capacity”, also fiir die anti- .

oxidative Kapazitat eines Produkts. den Pflanzen mit adapto_
Bei einem Wert tiber 100.000 pmol . :
TE/100 g gelten Produkte als gener erkung und bESItZt
»Super-Antioxidantien”. Mit einem den Stérksten
ORAC-Wert von Uber 300.000 (gemes- . ¢ «

sen fiir die Trockenextrakt-Kapsel, siehe ,Antlstres seffekt'.

Spalte rechts) ist der Rote Koreanische

Ginseng top. Bernd Kiillenberg, Dipl. Sportlehrer,

Dipl. Okotrophologe und Seminarleiter an der
Akademie Gesundes Leben, Oberursel
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GINSENG:

DIE POWERWURZEL

In Stressphasen oder einfach vorbeugend: lhre einzigartigen
Wirkstoffe, die Ginsenoside, dazu Vitamine, Mineralien,
und Enzyme starken Korper, Geist und Immunsystem

WIE ER HILFT

Ginseng zahlt zu den Adaptogenen, also
jenen Heilpflanzen, die eine anregende und
eine beruhigende Wirkung haben. Der Be-
griff kommt aus dem Englischen (to adapt)
und bedeutet: angepasst, ausgleichend.
Ginseng kann also Korper, Seele und Geist
bei Bedarf starken und dabei gleichzeitig
entspannen und beruhigen. Dies liegt an
den schon genannten Wirkstoffen, den
Ginsenosiden. Einige regen an, unterstiitzen
Herz, Kreislauf und Leistungsvermégen,

die anderen beruhigen - eine kongeniale
Kombination gegen alle Arten von Stress.
Es werden weniger Stresshormone gebildet
und bereits vorhandene schneller abgebaut,
das Immunsystem gestérkt und die vorhan-
denen Energien optimal genutzt.

WO UND WIE ES IHN GIBT

Wird die Wurzel nur gewaschen und getrock-
net, bleibt sie weil3. Fir die Rotfarbung wird sie

schonend gedampft und entwickelt dabei weitere

wertvolle Ginsenoside. Das Familienunternehmen
KGV vertreibt Roten Korea Ginseng seit 1980 in
Deutschland, aufbereitet und gepriift nach Vor-
gabe der Arzneimittelgesetze. Im Reformhaus®
gibt es ihn hochdosiert als Trockenextrakt-Kapsel,
geringer dosiert als Wurzelpulver-Extrakt Kapsel
oder -Tablette, Instant-Tee oder Wurzelscheiben

zum Kauen. Auch Alsiroyal® bietet Roten Ginseng

als Kapseln und Extraktpulver Bio an. Einnahme
nach Packungsvorgaben.

WER IHN BRAUCHT

Ginseng gehort zu den gut erforschten
Naturarzneien. Studien belegen positive
Effekte bei Gicht, Rheuma, Multipler
Sklerose und Diabetes, Antriebsschwa-
che und Erschépfung. Ginseng fordert
die Bildung von Antikdrpern, welche
Viren und Bakterien bekdampfen. Er
unterstltzt eine gesunde Darmflora und
senkt schadliche Entziindungswerte,
die durch Stress, Umweltgifte, falsche
Erndhrung und den Alterungsprozess
entstehen und ernste Folgekrankheiten
(wie etwa MS) nach sich ziehen konnen.
In der palliativen Krebstherapie kann
Ginseng die Begleiterscheinungen

von einer Chemotherapie mildern, im
Alter Hilfe leisten bei nachlassender
Gedachtnisleistung. Dabei gilt: besser
vorbeugen als nachbessern.

| GINSENG
| MANUKA
i CURCUMA
| SALBEI
| CISTUS

OKTOBER 2021 | Reformhaus®
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3‘,% FUr Knochen, Knorpel
und Immunsystem

Unser Kérper liebt Vitamin C. Kein
Wunder, tragt es doch zur normalen
Funktion des Immunsystems bei,
unterstltzt zudem die Nerven sowie
die fur das reibungslose Funktionie-
ren von Knorpel und Knochen sor-
gende Kollagenbildung. Wertvolle
Vitamin-C-Spender sind Hagebutten. Wie schén, dass das
~Hagebuttenpulver” von Reformhaus® Plus in Rohkost-
qualitdt uns dies ganz bequem liefert. Nahrstoffscho-
nend hergestellt aus den Fruchtschalen und Kernen der
Hagebutten-Spezialsorte AP-4 aus kontrolliert biolo-
gischem Anbau, ist es ideal zum schnellen Verzehr in
Joghurt, Misli oder Fruchtsaft.

* Roter Ginseng
Ein Geschenk
der Natur

Das Geheimnis unseres
Wohlbefindens liegt im
harmonischen Dreiklang
von Kérper, Geist und
Seele. Diesen gilt es nicht
nur zu finden, sondern auch
langfristig zu bewahren. Seit tber 2000 Jahren wird die
Ginsengwurzel im asiatischen Raum als ,Wurzel der
Kaiser” verehrt und auch in Europa gewinnt sie zuneh-
mend an Bedeutung. Wir stellen unserem Kérper die
wertvollen Ginsenoside mit den ,Roter Ginseng Wurzel-
pulver Tabletten” von KGV zur Verfiigung. Denn diese
sind fiir das kérperliche und seelische Gleichgewicht
besonders wichtig — und wir fihlen uns damit erholter
und ausgeglichener. Wunderbar!

Reformhaus® | OKTOBER 2021

PRODUKTE
DES
MONATS

Gesund und gut gelaunt durch
Herbst und Winter? Mit diesen
Lieblingsprodukten aus
dem Reformhaus® gelingt es.
Versprochen!

* Die Schénheitskur von innen

»Hubner Original silicea® Balsam”, besser
bekannt als Kieselsaure- oder Silicium-Gel, ist
das perfekte Mittel, um Haut, Haare, Nagel und
Bindegewebe von innen zu unterstltzen. Inner-
lich angewendet, starkt der neutral schmeckende
Balsam das Bindegewebe, steigert die Fahigkeit
der Haut, Wasser zu binden und unterstutzt die
Quervernetzung der Keratin-EiweiBbausteine,
wodurch Stabilitat und Aussehen der Haare ver-
bessert werden. Das lebenswichtige Spuren-
element, das im menschlichen Kérper in nahezu
jeder Zelle vorkommt, sorgt auch flir eine opti-
male Nahrstoffversorgung des Bindegewebes
im Nagelbett. Tipp: 3 bis 6 Monate als Kur ein-
nehmen.



SPENDENTASCHEN-AKTION
FUR HOCHWASSEROPFER IN DEUTSCHLAND

s Y Reformhaus® hilfit

WARENWERT FUR
16 PRODUKTE:
ca. € 140,

Die Hochwasserkatastrophe Mitte
Juli dieses Jahres verursachte Scha-
den in Milliardenhéhe. Menschen
starben, Existenzen wurden vernich-
tet, Hauser und Geschafte zerstort,
als Mitte Juli in Teilen Deutschlands
innerhalb von 24 Stunden bis zu

150 Liter Regen pro Quadartmeter
herabfielen. Helfen wollte in dieser
Situation Reformhaus® — und so wur-
den 5000 , Reformhaus® hilft”-Ta-
schen mit Reformhaus® Produkten
im Wert von ca. 140 € gepackt. Die
Kundlnnen konnten sie dann fiir 20 €
kaufen. Ein voller Erfolg! Denn dank
der enormen Hilfsbereitschaft von
Reformhaus® Inhaberlnnen, Herstel-
lern und GroBhandel konnte der Er-
|6s von ca. 120.000 Euro gespendet
werden, um Hochwasser-Betroffene
kurzfristig finanziell zu unterstiitzen.

Im August packten Mitar-
beitende von Reformhaus
eG, ReformhausMarketing
GmbH und ReformKontor
in Zarrentin 5.000
Reformhaus® hilft”
Taschen. Das Zarrentiner
Team hatte alles perfekt
vorbereitet.

Sage und schrei-
be 84.000
Produkte hatten
19 Hersteller fur
die Aktion zur
Verfligung ge-
stellt. Uber 1000
Umzugskartons
konnten so mit
,Reformhaus®
hilft”-Taschen
gefillt werden



Sie traumen von ei
Teint — trotz Haut
Couperose und C
was zertifizierte
leisten kann und k

Haut zum Strahle
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Natiirliche
Bienenkosmetik

Schutz & PHege bei Reizungen

v der Kopfhaut
v der Haut

v der Schleimhaute im
Mund- und Rachenbereich

v des Zahnfleisches und bei
empfindlichen Druckstellen
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Beruhigt gestresste
Haut: ein feiner

Sprithnebel mit
Heilquellwasser

in makelloser Teint, wer wiinscht sich den nicht?
Am besten faltchenfrei, frisch und rosig! Noch
etwas? Ach ja! Einen Hauch von Glow - dieser
magische Schimmer iiber den alle sprechen -
waére auch nicht schlecht!
Die Realitét sieht leider oft anders aus. Ein Blick in den
Spiegel zeigt Féltchen und feine Linien in unserem Gesicht.
Dunkle Schatten unter den Augen lassen uns schnell miide
aussehen. Huch, und dieser Pickel war doch gestern noch
nicht da! Auch trockene, schuppige Stellen und erweiterte
Aderchen sind keine Seltenheit. Wussten Sie, dass Milli-
onen Menschen in Deutschland unter einer chronischen
Hautkrankheit wie Neurodermitis, Couperose oder Akne
leiden mit Symptomen wie zum Beispiel Juckreiz und
einem unruhigen Hautbild?
Nicht leicht in einer Welt, in der uns im TV und in den so-
zialen Netzwerken taglich makellose Menschen begegnen
und ein Schdnheitsideal suggerieren, das es so nur selten
gibt. Hier wird ordentlich geschummelt. Denn ohne
digitale Bildbearbeitung wiirde man sicher auch bei den
hiibschesten Models ein paar kleine Unreinheiten entde-
cken, ein bisschen Cellulite hier, einige Aderchen dort.
Also: Nicht blenden und aus der Ruhe bringen lassen.
Denn wahre Schénheit kommt sowieso von innen. Und da-
mit Sie sich in lhrer Haut rundum wohlfiihlen, verraten wir
lhnen die besten Tipps und Tricks fiir einen hiibschen Teint.

SOS-HILFE FUR IRRITIERTE HAUT

Sensible Haut reagiert schnell lberempfindlich auf verschie-
dene Reize. Dies kann z. B. Stress sein, Hitze oder Kalte, aber
auch scharfe Gewiirze oder ein neues Kosmetikprodukt. Die
Folgen? R&tungen, Spannungen oder Juckreiz. Wenn |hre
Haut ein solches Sensibelchen ist, sollten Sie Produkte benut-
zen, die beruhigen, Entziindungen hemmen und die natlrliche
Hautbarriere starken. Je weniger Inhaltsstoffe, desto besser!
Achten Sie auf eine sanfte Reinigung und schiitzen Sie lhre
Haut vor schadlichen Umwelteinflissen. Auf scharfe Gewlirze
und Alkohol sollten Sie lieber verzichten.

Tipp: Eine beruhigende Gesichtsmaske oder ein feiner Spriihne-
bel mit hochmineralischem Heilquellwasser kann gestresste
Haut wieder ins Gleichgewicht bringen (im Reformhaus® z. B.:
Dr. Hauschka Beruhighende Maske; Quellmed Hautspray).
SOS! Ein Beauty-Shot mit einem speziell fiir die empfind-
liche Haut entwickelten Wirkkomplex aus Ballonrebenextrakt,
Johannisbeersamendl und StiBholzwurzel verspricht, sofort zu
beruhigen und Rétungen zu mildern (im Reformhaus® z. B.
Annemarie Borlind SOS SENSITIVE).




Ubrigens: Entspannungsverfahren wie Yoga oder Meditation
sind hilfreich, um Stress abzubauen und kénnen sich positiv
auf das Hautbild auswirken. Versuchen Sie es doch mal mit die-
ser kleinen Atemiibung: Atmen Sie bewusst durch die Nase
ein und langsam und konzentriert durch die Nase wieder aus.
Beim Ausatmen wiederholen Sie in Gedanken ein zweisilbiges
Wort, zum Beispiel das Wort ,RUHE"”. Wiederholen Sie diese
Atemiibung so oft Sie méchten. Entspannt und beruhigt!

PICKEL-ALARM? OHNE MICH!

Sie sind meist klein und rot, im fiesesten Fall eitrig-entziindet
und kommen zu den unpassendsten Gelegenheiten: Pickel.
Aber sorry, dieses Mal habt ihr leider keine Chance! Denn zum
Glick gibt es in der Naturkosmetik viele kldrende Produkte
mit antibakteriellen und entziindungshemmenden Wirkstoffen
wie z. B. Teebaum, Salbei, StiefmUtterchenblitenextrakt und
Weidenrinde (im Reformhaus® z. B.: ARYA LAYA Clear Skin;
PRIMAVERA Hautkldrendes Reinigungsgel Bio Salbei & Bio
Traube; Santaverde pure).

Ganz wichtig ist eine regelméBige, sanfte Reinigung, um die
Haut von Uberschiissigem Talg zu befreien. Auch wenn es
schwerfallt: Verkneifen Sie es sich bitte, an einem unreifen Pi-
ckel herumzudriicken! Dies kann schmerzhafte Entziindungen
und Vernarbungen nach sich ziehen. Besser: Ein Dampfbad
mit Kamille. Es 6ffnet die Poren und l6st Talgreste. Als SOS-
Hilfe eignen sich kldrende Anti-Pickel-Gele, die punktuell auf
die Rétung aufgetragen werden (im Reformhaus®: Manuka
Health Blemish Spot Gel; Santaverde pure anti-spot gel). Eine
Akuthilfe im praktischen Roll-on-Taschenformat verspricht so-
fortige Linderung von Pickeln und Juckreiz (im Reformhaus®
Quellmed Akutroller+).

Schon mal von ,Maskne” gehért? Viele Menschen leiden auf-
grund des Mund-Nasen-Schutzes unter Hautirritationen. Das
feucht-warme Klima unter der Maske ist ein wahres Biotop
und ideal fir Keime. Jetzt erst recht dick auftragen? Falsch!
Eine fetthaltige Creme kann dieses Problem noch verstar-
ken. Hautkldrendes Hamameliswasser und zart duftendes
Rosenblitenhydrolat erfrischen und beruhigen die Haut (im
Reformhaus®: Primavera Hamameliswasser bio; Santaverde
tonersensitive). Ein Wirkkomplex aus Johannisbeersamendl und
Ballonrebenextrakt soll Irritationen und R&tungen mildern (im
Reformhaus®: Annemarie Bérlind 2-Phasen Aloe Vera-Shake).
Gut zu wissen: Auch fettige Haut braucht Feuchtigkeit! Wah-
len Sie ein fettfreies Pflegeprodukt mit der Bezeichnung ,nicht

ANZEIGE

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-
kiilgréBen bei Hyaluron sowie eine hohere
Konzentration beim Pflanzen-Botox* Spilan-
thol deutlich die Wirksamkeit beeinflussen.

Hyaluron-Arten definiert man in der Haut-
forschung mit unterschiedlichen Molekil-
groBen, gemessen in kDa. Wie entscheidend
die Kombination vieler verschieden groRer
Molekile 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 grofiten Effekt hat-
ten. In der Langzeitwirkung am zweitbesten
schnitten die Molekule mit einer GréRRe 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
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o
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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
MolektilgréBen unterschiedliche Bereiche
abdecken und sich vor allem in der Langzeit-
wirkung erganzen.

Das Pflanzen-Botox* Spilanthol 16st 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 Alsiroyal®

von Hyaluronsaure ge-  — o

wahlt. XEFEKT
ZERTIFIZIERTE éf_l“
NATURKOSMETIK Dnvemans
S =
A b s
GEL
www.alsiroyal.de

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



PRIMAVERA®

NATURLICH @

GEPFLEGTE LIPPEN

-

LIP BALM CARE & GLOW

e Natlrlicher Farbschimmer
* Bio Rose & Cupuacu Butter

LIP BALM CARE & REPAIR

* Reichhaltige Pflege
e Bio Hanfsamenol

PRIMAVERA"

% VEGAN www.primaveralife.com

<& ARV LAA

Naturkosmetik aus Heidelberg

Flr eine frische
Augenpartie

Glattend, abschwellend, aufpolsternd

L2140

S Exclusive
Exclusive ~ pepair
Repair

Sugencrome

e Natiirliche Anti-Aging Pflege
o Jertifizierte Naturkosmetik

QUALITAT

WWW.ARYA-LAYA.DE
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Unterstitzt die
Haut von innen:
entschlackend
wirkender
Brennnessel
Frischpflanzensaft

komedogen” auf der Verpackung. Diese speziell gekennzeich-
neten Produkte eignen sich flr unreine Haut und férdern nicht
noch zusétzliche Mitesser.

Du bist, was du isst: Mit einer gesunden Erndhrung kénnen
Sie lhre Haut von innen heraus unterstltzen. Alles, was ent-
schlackend wirkt, hat auch eine positive Wirkung auf die Haut,
z. B. eine Kur mit Schoenenberger® Frischpflanzensaften aus
Léwenzahn und Brennnessel.

RAU UND SCHUPPIG SUCHT ZART UND
GESCHMEIDIG!

Wenn die Haut zu trocken ist, spannt sie und neigt zu Schiipp-
chen- und Féltchenbildung. Entweder fehlt ihr Fett, Feuchtig-
keit oder sogar beides. Sie wissen es nicht genau? Dann lassen
Sie sich gerne im Reformhaus® beraten! Ein 2-Phasen-Serum
verwdhnt und regeneriert die Haut intensiv mit kostbaren
Pflanzendlen, Vitaminen und Aloe vera (im Reformhaus®: ARYA
LAYA Fett-Feucht Balancer). Hyaluron in verschiedenen Mo-
leklilgréBen versorgt die Haut auch in tieferen Schichten mit
viel Feuchtigkeit und polstert sie von innen heraus auf (im
Reformhaus® z. B. Alsiroyal® Hyaluron 5-Effekt Tagescreme
fir trockene Haut). Tipp: Benutzen Sie unter lhrer Tages- und
Nachtpflege ein Hyaluron-Serum als Feuchtigkeitsbooster!
Eine Ampullenkur ist das perfekte Beauty-Treatment flr zu
Hause. Sorgt flr einen sofortigen Frische-Kick und baut ein
Langzeit-Feuchtigkeitsvolumen auf. Kann als Kur fir 10 Tage
oder je nach Bedarf erfolgen (im Reformhaus® z. B. Santaverde
hyaluron duo treatment).

Wichtig: Ein Ol sollte immer auf die feuchte Haut aufgetragen
werden, z. B. auf ein Feuchtigkeitsserum, ein Aloe Vera Gel
oder ein Gesichtswasser, das noch nicht ganz eingezogen ist.
So wird die Haut optimal mit Fett und Feuchtigkeit versorgt
und die pflegenden Wirkstoffe des Ols besser in die Haut
transportiert.

Der Juckreiz ist zum Aus-der-Haut-Fahren? Wenn Sie unter
Neurodermitis leiden, ist es ratsam, ein Tagebuch zu flhren,
um mégliche Trigger zu identifizieren, die einen Schub auslé-
sen. Auch ein Erndhrungstagebuch kann bei der Spurensuche
helfen! Statt kratzen bitte lieber sanft zupfen oder klopfen, um
die Haut nicht zusétzlich zu schadigen. Kurze, saubere Finger-
nagel sind Pflicht!

Und lhre Haut braucht eine spezielle Pflege, die riickfettend,
regenerierend, entzlindungshemmend und feuchtigkeitsspen-



GRUNDREGELN FUR
EINEN SCHONEN TEINT

® Viel stilles Wasser oder Krautertees
trinken!

® Das Gesicht morgens und abends
sanft reinigen. Ganz wichtig: Nie mit
Make-up ins Bett gehen, schminken Sie
sich immer ab, egal, wie spat es schon
sein mag!

® Génnen Sie sich ausreichend Schlaf.
Denn nachts vollbringt unsere Haut
Hochleistungen. Sie scheidet unnétige
Stoffwechselprodukte aus und regene-
riert. Nicht umsonst heiB3t es Schon-
heitsschlaf ...

® Schiitzen Sie lhre Haut vor schid-
lichen Umwelteinflissen. Im Klartext:
Sonne nur in MaBen mit ausreichend
UV-Schutz genieBen. Rauchen ist abso-
lut Tabu!

® Reinigen Sie regelmaBig Ihr Smart-
phone und Make-up-Zubehor wie
Pinsel und Schwammchen, denn hier
tummeln sich gerne die Bakterien.
Auch Kopfkissenbeziige und Halstiicher
sollten regelmaBig gewaschen werden,
um Hautunreinheiten vorzubeugen.

@® Unterstiitzen Sie lhre Haut von
innen mit einer vitalstoffreichen,
pflanzenbasierten Erndhrung.

® Bewegung an der frischen Luft sorgt
fur einen rosigen Teint.

ANZEIGE
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SANTAVER

Jualitat zeichne
sich aus

aloepur

00 % reiner Bio Aloe Vera Direktsaft

des Jahres

AW

GARANTIE
Aloverose

1200mg/|

durchschnittlicher Mindestgehalt
per Liter Aloe Vera Saft

BS8dgeschiiten Aloe Vera BIl
#genem

Anbau in Andalusie

santaverde.de




SONNENTOR®

Probier mal! Tees

Zum Verschenken
und sich selbst
Beschenken

Friichtetee
Probier
mal!

In den Probier mal! Packungen von
SONNENTOR® ist fur alle was dabei.
Frucht-Tiger freuen sich tber das Friichte-
tee Probier mal!

Die Happiness is... Tees sorgen fur
besondere Gliicksmomente und kleine
TeegenieBer kosten sich durch das Bio-
Bengelchen Probier mal! Zum Verschenken
und sich selbst Beschenken.

www.sonnentor.com

RABENHORST®

Premium-Shots:
Cranberry-Ingwer
Sanddorn-Ingwer

Der handliche

Alltagsbegleiter
in Bio-Qualitat Al
! Rabenhorst

Rabenhorst Cranberry-Ingwer kombiniert
den Geschmack fruchtig-herber Cranberry
mit scharfem Ingwer und feiner Hibiskus-
blite.

Rabenhorst Sanddorn-Ingwer vereint den
Geschmack von fruchtigem Sanddorn mit
der Scharfe des Ingwer- und Kurkumasaftes,
abgerundet mit einer Prise Pfeffer.

¢ Im handlichen To-Go-Format

® Direktsafte in Bio-Qualitat

e Abgeflllt in nachhaltigen Braunglas-
flaschen

www.rabenhorst.de

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

E-Mail: info@reformhaus.de, Tel.: 038851 51-0
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Keine Lust auf ein auf-
wendiges Make-up:
BB-Cremes oder Ge-
sichtsélkapseln sorgen
fur natirlichen Glow

dend wirkt. Zum Gliick gibt es Hilfe aus der Natur! Hochwertige
Pflanzendle wie Borretschsamen- und Inka-Omega-Ol sowie
Mikrosilberpartikel eignen sich gut, um die natirliche Wider-
standsféhigkeit der Haut zu stérken (im Reformhaus® Bergland
Silbercreme; DADO SENS EXTRODERM; Dr. Hauschka MED
Pflegeserie Mittagsblume). Eine Pflege mit StiBholzwurzelex-
trakt bzw. Extrakt aus Potentilla officinalis, auch bekannt als
Blutwurz, kann flr schnelle Juckreizminderung sorgen (im
Reformhaus® DADO SENS SOS CARE Akutspray; Dr. Hauschka
Akutcreme Potentilla).

Tipp: Basische Korperpflege soll den Stoffwechsel entlasten
und die Selbstfettung der Haut optimieren (im Reformhaus®
M. Reich BasenSalz; P. Jentschura MeineBase®).

DIE RICHTIGE PFLEGE BEI
COUPEROSE

Besonders auf den Wangen und der Nase sind rote Aderchen
sichtbar, lhre Haut ist empfindlich, trocken und gerétet? Eine
Couperose ist genetisch bedingt, die Erweiterung der klei-
nen BlutgefaBe betrifft meist Menschen helleren Hauttyps mit
blonden oder rotlichen Haaren. Versuchen Sie, die Ausldser fir
Couperose so gut es geht zu vermeiden. Dies kann z. B. Stress
sein, Hitze, scharfes Essen oder heif3e Bader. Auch UV-Strah-
lung kann einen Schub auslésen. Deshalb ist es wichtig, auch
bei bewdlktem Himmel immer einen ausreichenden Lichtschutz
aufzutragen. Sie brauchen eine Pflege, die Rétungen mildert,




beruhigt und Feuchtigkeit spendet. Alles, was
die Hautschutzbarriere und das Bindegewebe
starkt, tut gut. Hier hat sich ein Purpur-Rotalgen-
Extrakt bewahrt, der die sensiblen GefalBwande
der Haut unterstitzt und Rétungen reduziert (im
Reformhaus® Alsiroyal® Couperose Spezial
Ampullen; DADO SENS SENSACEA). Eine Kur
mit Silicea fordert ein festes Bindegewebe (im
Reformhaus® Hibner Original silicea Balsam).
Sofort-Hilfe bei einem sogenannten ,Flush”, dem
plétzlichen Erréten der Haut: Legen Sie in kiihlem
Schwarztee getrénkte Kompressen auf die betrof-
fenen Hautstellen. Die enthaltenen Gerbstoffe
wirken adstringierend, also zusammenziehend.
Beruhigt stark durchblutete Haut!

FUR DEN PERFEKTEN GLOW

Blass? Von wegen! Zart ténende Gesichtsdlkap-
seln verleihen unserer Haut im Nu einen son-
nengekiissten Teint. Bio-Ole wie Sanddorn-,
Avocado- und exotisches Buritidl sorgen fur eine
natlrliche Ténung, pflegen intensiv und lassen
die Haut strahlen (im Reformhaus® PRIMAVERA
Gesichtsolkapseln Ténend Neroli Cassis).

Uberall, wo das Licht als Erstes hinfallt, kann man
Highlighter fur ein schénes Finish auftragen, also
auf Wangenknochen, Augenbrauenbogen und
Nasenrticken. Aber bitte nicht Ubertreiben, weni-
ger ist mehr! Macht mide Augen munter: Setzen
Sie z. B. mit einem pflegenden Puderlidschat-
ten Highlights in lhrem Augeninnenwinkel. Zau-
bert sofort einen wachen Blick (im Reformhaus®
Annemarie Borlind Puderlidschatten Beige).
Keine Zeit fir ein aufwendiges Make-up?
Beauty-Balm-Cremes sind die Ldsung! Die be-
liebten Allrounder vereinen Pflege und Make-up
in einem Produkt. Sie spenden Feuchtigkeit und
verleihen mit lichtreflektierenden Pigmenten
einen strahlenden Teint (im Reformhaus® Anne-
marie Borlind BB Cream Beauty Balm).

ANZEIGE

Dr. Hauschka
©)

MED

Dir. Hauschk
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MED

Intensivereme
Mittagsblume

Ice Plant
Intensive Cream

Wirksam bei
sehr trockener Haut
und Neurodermitis.

Die medizinische Systempflege von Dr. Hauschka MED
wurde speziell fiir Menschen mit sehr trockener Haut
und Neurodermitis entwickelt - und von den
Betroffenen selbst getestet. Das Ergebnis dieser Studien:
Jedes Préparat Giberzeugt durch seine ausgezeichnete
Wirkung und sehr gute Vertraglichkeit.

Dr. Hauschka MED pflegt mit System.

Tagliche Basispflege, stabilisierende Intensivpflege
und beruhigende Akutpflege unterstiitzen die
Haut in jeder Phase.

100% zertifizierte, wirksame Naturkosmetik.
Anders seit 1967.
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Von auBen und von
innen: die Haut
liebt Aloe vera

SCHLUCK FUR SCHLUCK SCHON

.Nur ein winziges Schléckchen!”, heifit es in dem Kult-
film ,Die Feuerzangenbowle” mit Heinz Rihmann. Wir
gdnnen uns ein paar Schlucke mehr, aber natirlich kei-
nen Alkohol, sondern reinen Aloe vera Direktsaft aus
kontrolliert biologischem Anbau. Der hohe Gehalt an
Aloverose (durchschnittliches Mindestgehalt von 1200
mg/l) hat eine positive Wirkung auf die Haut und den
gesamten Organismus (im Reformhaus® Santaverde
aloepur). Eignet sich super als Basis fur gesundheitsfor-
dernde Mixgetrénke und Smoothies!

Ist die Haut um Mund und
Kinn gerdtet und spannt,
kann es sich um eine pe-
riorale Dermatitis handeln. Dieser
nicht ansteckende Hautausschlag
kann durch tbermaéanige Pfle-
ge ausgeldst werden. Betroffene
sollten einige Wochen konsequent
auf Kosmetikprodukte verzichten
und der Haut Zeit geben, sich zu
regenerieren. Bel Spannungsge-
fuhlen kann eine in schwarzem
Tee getrankte Kompresse fur Lin-
derung sorgen. Lassen Sie
sich im Zweifel von Ihrer Hautarz-
tin / Ihrem Hausarzt oder von
den FachberaterInnen in Threm
Reformhaus® beraten.

Auch den beliebten Schénheitsbooster Hyaluron gibt
es zum Trinken als Anti-Aging Beauty Drink, der eine
schéne Ausstrahlung von innen unterstitzt (im
Reformhaus® Dr. Niedermaier Regulatpro® Hyaluron).
Ihnen sind Kapseln lieber? Ganz neu im Reformhaus®
gibt es die Produktserie ,Naturweisheit” von Weleda.
Das Nahrungsergdnzungsmittel ,,Meine Haare, Wim-
pern & Négel” enthalt z. B. Silicium, Biotin und Selen
aus natirlichen Quellen. Hyaluronsdure in Kombination
mit Vitaminen, Zink und Coenzym Q10 sind ebenfalls
als Kapseln zum Einnehmen erhiltlich (im Reformhaus®
Bakanasan Hyaluron Kapseln; Raab Vitalfood Hyaluron
Coenzym Q10 Kapseln).

; AKADEMIE
i 8 GESUNDES LEBEN

ESSEN SIE SICH SCHON
Pflege von Innen und AuBBen
25.02. - 27.02.22 (Fr. — So.)

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

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

Reformhaus® | OKTOBER 2021

Text: Kristin von Essen
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MEINE HAUT IST SPEZIELL.
MEINE PFLEGE
IST SPEZIALISIERT.

DADO
SENS

DERMACOSMETICS

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

EXTRODERM

HAUTBALSAM
'SKIN BALM
BAUME CORPS

€200ml 6.76fl.0z.

Erhdaltlich in Reformhdusern, ParfUmerien und autorisierten
Apotheken sowie im Onlineshop www.dadosens.com
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Reformhaus
VEGGIE Kooy m\t

MARITA KOCH
ist unsere
Rezept-
Entwicklerin
und
Food-Stylistin

Zutaten fiir 4 Portionen:

Boden:

O 250 g Dinkelmehl Type 1050
O 1 TL Weinstein-Backpulver
O % TL Salz

0O 125 g Joghurt 3,8 % Fett

O 3 EL kaltes Wasser

Belag:

O 400 g Hokkaidokiirbis (350 g geputzt
gewogen)

O 4 rote Zwiebeln (ca. 300 g)

O 200 g Frischkase

O 75 g Joghurt 3,8 % Fett

O Y=Y TL Salz

O 1-2 Msp. Cayennepfeffer

O 4-5 TL Bratdl

O 30 g Reformhaus® Weinbeeren

Topping:

O 2 TL P. Jentschura® WurzelKraft®

O 8 TL Vitaquell Steirisches Kiirbiskerndl
(gerostet)

O 4 Stiele glatte Petersilie

Aufderdem:
O 2 Backbleche und 2 Bogen Backpapier
Mehl zum Arbeiten

1 Portion (Hauptgericht ohne Getrank) enthalt
durchschnittlich:

Energie 2269 kJ (542 kcal); 17 g EW; 58 g KH;
26 g Fett; 7 g Ballaststoffe; 47 mg Cholesterin;
4,8 BE

Arbeitszeit: ca. 40 Minuten @

Reformhaus® | OKTOBER 2021

Step 1 Fur den Boden Backbleche

mit Backpapier auslegen. Mehl, Backpulver,
Salz, Joghurt und Wasser in einer Rihr-
schissel mit den Knethaken eines Hand-
rihrgerétes kurz zu einem Teig verkneten.
Teig mit den Handen nachkneten und in 4
gleichgroBe Sticke teilen. Jedes Stiick erst
zu einer Kugel formen, dann auf einer leicht
bemehlten Flache unter mehrfachem Wen-
den zu 1-2 mm dinnen, langlichen Fladen
ausrollen, sodass 2 Stiick nebeneinander
auf ein Backblech passen. Flammkuchen-
boden auf den Backblechen verteilen.
Backofen auf Umluft 210 °C vorheizen.

(Mit Umluft kénnen beide Bleche gleich-
zeitig gebacken werden.)

Step 2 Fir den Belag Kurbis

waschen, vierteln, Kerne und faseriges Ge-
webe entfernen und in ca. 3-4 mm diinne
Spalten schneiden oder hobeln. Zwiebel
schalen und in ca. 2 mm diinne Ringe
schneiden oder hobeln. Frischkase und Jo-
ghurt in einer Schissel glatt rihren mit Salz
und Cayennepfeffer kraftig abschmecken.
Masse auf die Flammkuchenb&den porti-
onieren und gleichméaBig knapp bis zum
Rand verstreichen. Kirbisspalten und Zwie-
belringe darauf verteilen und mit Bratél
bestreichen. Flammkuchen im Backofen
ca. 10 Min. backen. Weinbeeren mit etwas
Bratol benetzen, auf den Flammkuchen ver-
teilen und weitere 3-5 Min. backen, bis die
Rénder leicht gebraunt und knusprig sind.

Step 3 Fir das Topping Wurzel-

kraft® in einem Schélchen mit Kirbiskernol
verruhren. Petersilie kalt abbrausen, trocken
schutteln, Blattchen abzupfen und grob
hacken.

Zum Servieren Flammkuchen auf Servier-
bretter legen, in Stiicke schneiden, mit
Petersilie bestreuen und am Tisch mit dem
Topping betraufeln.



MOHREN-DRINK
MIT HONIG

Fir 4 Portionen:

1,2-1,5 kg
Mé&hren, gekihlt
1-2 Apfel

4 TL Manuka
Health Manuka
Honig MGO 460*

1 Juicer (z. B. Kuvings Premium EVO
Signature) https://kuvings.de

Méohren griindlich waschen, putzen
(schalen ist nicht erforderlich) und so in
Stiick schneiden, dass sie in den Ent-
safter passen. Apfel griindlich waschen,
Stiele entfernen und je nach GréBe
ganz lassen oder in Stiicke schneiden.
Mdhren und Apfel mit dem Kuvings
Whole Slow Juicer entsaften. Honig in
4 Glaser portionieren, erst mit etwas
Saft glatt riihren, dann restlichen Saft
einrlihren und servieren. Auf Wunsch
Eiswirfel zugeben.

GUT ZU WISSEN: Wird der Saft auBer-
halb von fetthaltigen Mahlzeiten ge-
trunken, kann er zur besseren Verwer-
tung von Beta-Carotin und zur Bildung
von Vitamin A beitragen. Dazu einige
Tropfen O, wie Leindl, zugeben.

Sie méchten unsere
Kirbis-Flammkuchen
zubereiten?

Das Video unter die-
sem QR-Code zeigt,
wie es garantiert
klappt.

Mit diesen Zutaten haben

wir gekocht

KALT GEPRESST,
HEISS GELIEBT

Eine kulinarische Spe-
zialitét aus der Steiermark
ist das kalt gepresste
Steirische Kirbiskerndl
von Vitaquell. Seine
charakteristische dunkel-
griine, ins braun tber-
gehende Farbe und sein
intensiv nussig-wdrziger
Geschmack machen
dieses Ol so einzigartig.
Gesund ist es durch den
hohen Anteil an ungesat-
tigten Fettsauren.

MANUKA
HONIG m

SUSS UND
GESUND?

Ja, das passt wunderbar
zusammen. Denn

Manuka Honig von
Manuka Health, der
Blutenhonig aus Neusee-
land, enthalt besonders
hohe Konzentrationen
von Methylglyoxal, kurz:
MGO - Léffel fur Loffel
lecker-aktives Wohlgefiihl!
Tipp: Fir ein ganzjahriges
Wohlbefinden einfach
jeden Tag einen Teeloffel
Manuka Honig pur
genieBen!

FRUCHTIGES
VERGNUGEN

Reformhaus® Bio Wein-
beeren — gereift in der
sonnigen Tiirkei — punk-
ten nicht nur mit ihrem
hohen Gehalt an Kalium
und Kupfer, die zu einer
normalen Funktion des
Nervensystems beitragen.
Auch geschmacklich sind
sie ein absolutes Muss,
denn sie geben herzhaften
Gerichten eine wunder-
bar fruchtige Note. Aber
wir genieBen sie auch in
Kuchen und Desserts!

NUR DAS BESTE
AUS DER NATUR

Das omnimolekulare
100-Pflanzen-Lebens-
mittel Wurzelkraft® von
P. Jentschura versorgt
den Korper mit hoch-
wertigen Néhrstoffen in
optimaler Bioverfligbar-
keit. Ob Vitamine, essen-
tielle Aminosduren oder
sekundare Pflanzenstoffe,
schon mit wenigen Loffeln
Wurzelkraft® konnen wir
unsere korperliche und
geistige Vitalitdt unter-
stutzen.

Wurzelk rfl_ﬁ‘

OKTOBER 2021 | Reformhaus® 49






| Jot
 ROTE-BETE-CARPACCIO
Rezept S. 56

Zuriick zu
den Wurzeln

Schon vor langer Zeit waren Knollen und Wurzeln wichtig
fur die Ernahrung — und die Gesundheit. Zunachst in Ver-
gessenheit geraten, werden die Boten aus der Unterwelt
heute als kulinarische Kostlichkeiten wiederentdeckt

OKTOBER 2021 | Reformhaus® 51
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regeneriert wie neugeboren
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WurzelKraft
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WurzelKraft" -
DerRundumversorger —
und alles funktioniert!

Das Naturlebensmittel WurzelKraft: bietet
eine perfekte omnimolekulare Versorgung
mit natirlichen Vitaminen, Mineralien,
sekundaren Pflanzenstoffen und wert-
vollen Aminosauren in optimaler Bio-
verfiigbarkeit.

WaurzelKraft vereint in ihrer einzigartigen
Qualitat und Vielfalt den Reichtum der
Natur in einem Glas. Mit der Kraft von
mehr als 100 verschiedenen Pflanzen
unterstiitzt das Feingranulat Wohlbe-
finden und Vitalitat — Loffel fir Loffel
ein basischer Genuss, der starkt.

Kostenlos Proben bestellen
'™ Handler in Ihrer Nahe finden

p-jentschura.com/rek18 f YouTute [ @
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PETERSILIEN-
WURZEL

. ist proteinreich und ihr
Vitamin-C-Gehalt gleicht
der einer Zitrone.

TAGLIATELLE MIT
WURZELPESTO
Zutaten flr 4 Personen,
Zubereitungszeit: 35 Min.

250 g Petersilienwurzeln,
geschilt

180 ml Gemiisebriihe

50 g Sonnenblumenkerne
1 Knoblauchzehe

70 ml Olivensl

3 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

75 g Parmesan, gerieben
1 Handvoll griine Kréuter
450 g Tagliatelle-Nudeln
1/2 Bund Petersilie

1. Petersilienwurzeln in Wirfel
schneiden. In Gemdisebriihe 15
Min. garen (etwa 30 ml zuriick-
behalten). Sonnenblumenkerne
ohne Fett rosten.

2. Im Mixer aus Petersilienwur-
zeln, Ol, Sonnenblumenkernen,
Knoblauch, Parmesan und einer
Handvoll Krautern ein feinkor-
niges Pesto plrieren. Mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Falls nétig, mit
Gemusebrihe sémiger machen.
3. Tagliatelle in Salzwasser al
dente kochen. Pesto unter die
Nudeln ziehen, mit kleingeschnit-
tener Petersilie bestreuen und

servieren. @ @ 0

ANZEIGE

Ein starkes
Darmteam

.
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* 40 Tage Darmkur in Bio-Qualitat

* flir Balance und Leichtigkeit

mit Leinsamen, Flohsamen, Spirulina und Brennnessel

* fiir ein starkes Darm-Immunsystem?
mit 12 Mrd. Milchsdurebakterien, Resistenter Starke,
Inulin und Vitamin C

! Beta-Carotin aus Spirulina unterstiitzt die Darmschleimhaut.
2 Vitamin C aus der Acerola unterstiitzt das Inmunsystem.

DE-0K0-006

Linusit®. Fiir ein gutes Bauchgefiihl

Bergland-Pharma GmbH & Co. KG
D-87751 Heimertingen ¢ www.linusit.de
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MSM Kapseln

Qualitats-MSM aus den USA, besonders
rein und hochwertig

MSM mit Vitamin C - der bewéhrte
Klassiker

Reformhaus

MSM mit Weidenrinde - enthalt zusatz-
lich hochwertigen Weidenrindenextrakt mit
standardisiertem Salicingehalt

n:
perfekie “:omb ;:’ne
0\"9‘:\2‘5 A it Vitamin
Sc

o

MSM
mit Weidenrinde
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* Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine
normale Funktion der Knochen und Knorpel bei.

www.raabvitalfood.de P

SANATURA

NEU

Bio Darmkur

Die 2-Phasen-Kur in Bio-Qualitat

30 Tage fiir ein gutes Bauchgefiihl

St
"'“*\ua-
i
) - [
: € = ©
Phase 1 Phase 2

Bio Mifloran
Complex 100
zum Darmaufbau

Bio Flosaplant
zur Entschlackung

mit Indischen Floh-
samenschalen,
Goldener Leinsaat,
Akazienfaser und Akazienfaser und
Pflanzenextrakten Acerola

mit 100 Milliarden

www.sanatura.de

Milchsaurebakterien,

EISIEVANAY

MEERRETTICH-
ERKALTUNGSHONIG

ODER -SIRUP

Zutaten fur 1 kleines Glas,
Zubereitungszeit: ca.5 Min.
(ohne Auszugszeit)

3 EL Meerrettich (frisch
gerieben)

2 EL Ingwer (frisch gerieben)
6 EL Honig (flussig)

1 EL Zitronensaft

1. Meerrettichstange und
Ingwerknolle schilen und fein
reiben.

2. Alle Zutaten vermischen,
gut durchriihren und 1 Std.
ziehen lassen. Man kann den
Honig in dieser Form einneh-
men oder man filtert ab und
nutzt nur den flissigen Sirup.

Der Erkéltungshonig sollte
nicht langer als 3 Tage aufbe-
wahrt werden.

3. Dosierung: 3-4-mal taglich
1-2 TL: Hilfreich bei Erkal-
tungen, Husten und Bronchitis.
AuBerdem wird das Immunsys-

tem gestéarkt.
LG E

GESUNDHEITS-CHECK
MEERRETTICH

.. Top Vitamin-C-Lieferant
(114 mg in100 g). Keine
andere Wurzel enthilt so
viele Mineralien: Kalium,
Calcium, Eisen und Vitamine
der B-Gruppe.



SELLERIESALAT NACH
WALDORF-ART

Zutaten firr 4 Personen,
Zubereitungszeit: 20 Min.

400 g Knollensellerie

1 M&hre

1 groBer Apfel

50 g Walnusskerne

4 Scheiben frische Ananas
Saft von einer 1/2 Zitrone

3 EL Olivendl oder Walnussél
1 EL Weinessig

150 g Joghurt oder Sauerrahm
Pfeffer, Salz

gekdrnte Brithe/Gemiisebriihe
frisches Selleriekraut oder
Petersilie

1. Sellerie, Méhre und Apfel
schalen, raspeln und zusammen

mit dem Zitronensaft vermengen.
Ananas in Stlickchen schneiden und
daruntermischen.

2. 0|, Essig, Joghurt und Gewiirze
zu einer Salatcreme rihren. Mit
dem Rohkostsalat vermischen und
durchziehen lassen.

3. Kleingehackte WalnUlsse ohne
Fett in einer Pfanne anrdsten, unter
den Salat heben und mit kleinge-
schnittenem Selleriekraut garnieren.

©06

GESUNDHEITS-CHECK
SELLERIE

... die kalorienarme Sellerie
zeichnet sich durch einen
hohen Kaliumgehalt aus
(400mg/100g). Sie enthalt

auBerdem viel fir die

Knochen wichtiges Calcium

und Folsaure.

ANZEIGE

ALSIROYAL®

Melatonin PLUS Ashwagandha Kapseln

Nacht & Tag- -
Formel
in einer Kapsel

Abends besser einschlafen* und tagstiber

mit starken Nerven? den Belastungen des

Alltags gewachsen sein.

e Kérpereigener Schlafbotenstoff
Melatonin 2 mg

e Plus reiner Ashwagandha-Wurzelextrakt
600 mg

¢ Nur eine Kapsel taglich kurz vor dem
Schlafengehen reicht aus

* Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkirzen.
2 B6 tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems
bei.

www.alsiroyal.de

HUBNER
ImmunPRO ® protect

Der starke / -
. hllbnes
B“eg|eltel' / Immunegro
fiir das l R
Immun- {
o ————— ]
system B oo

e '“!'__"ﬂ
Versorgt den Kérper mit :
wichtigen Vitaminen und Spurenelementen.
Abgerundet mit wohltuenden Zutaten aus
der Natur (Beta-Glucane 1,3/1,6 und
Echinacea) ist der Nahrstoffkomplex die
optimale Unterstitzung der kérpereigenen
Abwehrkrafte* und kann als Immun-Wochen-
kur das Wohlbefinden unterstiitzen.

e Fir die ganze Familie geeignet

e Vordosiert in Sticks: einfach in der Ein-
nahme, praktisch fur unterwegs

e Vegetarisch, lactose-, gluten- und
gelatinefrei

*Vitamin B6, B12, D, C, Zink, Selen tragen zu einer
normalen Funktion des Immunsystems bei

*Vitamin D tragt zu einer normalen Funktion des Immun-
systems bei Kindern bei

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

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




den Wurzeln

ROTE-BETE-CARPACCIO

Zutaten flr 4 Personen,
Zubereitungszeit 10-12 Min.
(ohne Kochzeit)

500 g Rote-Bete-Knollen
150 g Feldsalat oder Rucola
5 EL Olivendl oder Walnussél
2 EL Balsamicoessig

1 EL Zitronensaft

Pfeffer, Salz

80 g Parmesan

50 g Walnusskerne

1. Rote Bete mit Schale in Salz-

wasser garen (je nach GréBe
35-40 Min.). Abkuhlen lassen,

schalen und in diinne Scheiben
schneiden oder hobeln. Scheiben

Uberlappend anrichten.
2. 0|, Essig, Zitronensaft, Pfef-
fer und Salz zu einem Dressing

verquirlen. Die Halfte des Dres-

ANZEIGEN

KLASSIKER @

sings Uber die Rote Bete traufeln.
Walnisse ohne Fett in einer Pfanne
anrdsten. Feldsalat in die Mitte
des Carpaccios setzen. Walnlsse
und gehobelten Parmesan dariiber
streuen, mit dem restlichen Dres-
sing betréufeln. Tipp: Dazu passt
sehr gut getoastetes Ciabatta oder

Baguette.
©0

GESUNDHEITS-CHECK
ROTE BETE

... enthalt sehr viel Kalium
410 mg/100 g und Folsédure
75 ug/100 g, die fur die
Produktion neuer Zellen be-
notigt wird. Die Inhaltsstoffe
wirken antioxidativ und
entziindungshemmend.

mit exquiaiten Siil3e

Grof}, diinnschalig und kernlos - ungeélte
Reformhaus® Weinbeeren - eines der ers-
ten Produkte im Reformhaus® und noch
heute im legendiren roten Beutel! Die
erlesenen Trauben der Sorte ,Thompson
Seedless” garantieren mit
ihrer fruchtig-siiflen Note

wahre Genussmomente
() oeeren

Vem 0bat zum enlesenen,
Theckeniichtcl

Die késtlichen Weintrauben
reifen im sonnenverwdshnten Kalifor-
nien heran, wo sie ihr auflergewdhnlich

Reformhaus® Weinbeeren entsprechen
den neuform® Qualitatsrichtlinien - sie
sind ungeschwefelt, aufierdem freivon
Aromen, Farbstoffen, synthetischen
sowie chemischen Zusatzstoffen - und
sie werden selbstverstandlich streng
schadstoffkontrolliert.

i ‘
NN
Natiirlich
Unverfalscht
Respektvoll

vollmundig-stifes Aroma entwickeln.
Sobald die schmackhaften Weinbeeren auf
den weitliufigen Plantagen ihre volle Reife
erreicht haben, werden sie Ende August bis
Anfang September geerntet. Anschliefend
trocknen die Trauben auf natiirliche
Weise unter der strahlenden Sonne
Kaliforniens und erhalten so ihre
dunkelbraune Farbe sowie ihren
unverwechselbaren késtlich-
fruchtigen Geschmack.

Gedérnte Thauben -
imaler Tihnatoljgehalt
Wihrend des natiirlichen Trocknungsprozes-
ses verringert sich der Feuchtigkeitsanteil der
Trauben wodurch sie in ihrer kleinsten Form
die maximale Menge an Inhaltstoffen liefern.

ReformKontor GmbH & Co. KG
Ernst-LitfaR-Str. 16 « D-19246 Zarrentin « DE-OKO-003

Unsere
Rezepte
stammen
aus dem
Buch:
.Gesunde
Knollen.
Die
heilsame
Wirkung von Wurzel- und
Knollengemise” von Rudi
Beiser. TRIAS Verlag, 19,99 €

(O axroserrer (€) GLUTENFRE!

@ EIFREI 0 VEGAN

So sind die Reformhaus® Weinbeeren eine
echte Ballaststoffquelle, d.h. sie enthalten
3,3 g Ballaststoffe pro 100 g. Dank ihres
Gehaltes an Kalium und Kupfer kénnen sie
zu einer normalen Funktion des Nervensys-
tems beitragen.*

>> GROR,
FRUCHTIG-SUS,
KERNLOS

Ob als Lieblingssnack fiir zwischendurch
oder als Zutat in Backwaren, Joghurts,
Mslis und in deftigen Gerichten - Wein-
beeren sind wahre Alleskénner und geben
vielerlei Speisen eine exquisite Note.

500
ALITKT

*Hierzu téglich eine Portione Reformhaus Weinbeeren (40 g)
genieflen. Bitte achte auf eine abwechslungsreiche, ausgewoge-
ne Erndhrung und gesunde Lebensweise.

BVO
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Reformhaus

Blagovest Maslenkov,
Cornelia Rodenburg,
Tobias Duchow, Filial-
betreuerin Ute Fitschen
(von links)

Im Team, aber nicht

im Bild: Jutta Kolanski;
Mareike Lauricks

Tanja Mittmann, Joe
Lehmann

Natur und Mensch in Harmonie

Als ,Keimzelle” von heute 35 Engelhardt-Reformhausern in Hamburg
zeigt sich die Filiale im Wandsbek Quarree im neuen Look und

bekam die Auszeichnung in der Kategorie Naturarzneimittel

Zum 30. Geburtstag
2018 sind wir innerhalb des
Einkaufscenters in einen
neuen Laden umgezogen und
freuen uns jetzt alle iiber das
modern gestaltete Ambiente.
Ich fiihle mich im Quarree
ohnehin verwurzelt. Hier habe
ich 1991 angefangen und rund
25 meiner mittlerweile 30
Berufsjahre bei Reformhaus®
Engelhardt verbracht; manche
KundInnen kenne und begleite
ich schon Jahrzehnte. Und ich
habe viel Spafd daran, mein
Wissen an unsere Auszubil-
denden weiterzugeben.

Cornelia Rodenburg, Filialleiterin

Der kollegiale Zusam-
menhalt in unserem Team ist
wunderbar. Auch deshalb fahre
ich gern zur Arbeit.

Jutta Kolanski,
Reformhaus® Fachberaterin

In unsere Filiale kom-
men langjahrige Stammkun-
dInnen und ebenso junge
Leute, die sich bewusst mit
Erndhrung und Gesundheit be-
fassen. Ihr aller Wohlbefinden
liegt mir am Herzen.

Tobias Duchow,
Reformhaus® Fachberater

Mich beeindruckt immer
wieder die Vielfalt in unserem
Sortiment.

Blagovest Maslenkov, Auszubildender

Erst kiirzlich habe ich
mich an der Reformhaus-
Fachakademie in Oberursel
zur Krebsberaterin weiterge-
bildet. Die Moglichkeiten der
Fortbildung im Reformhaus®
gefallen mir besonders.

Mareike Lauricks,
stellvertretende Filialleiterin

STECKBRIEF

® auf 155 gm Flache werden
rund 5.500 Artikel angeboten.

® Das Reformhaus® liegt in
einem lebendigen Umfeld.
Die gute Verkehrsanbindung
lockt taglich etwa 40.000 Be-
sucherlnnen ins Quarree.
www.reformhaus-engelhardt.de
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Ratsel: Ratsel-Kriiger GmbH, Liibeck
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Das Lésungswort ergibt sich, wenn Sie die Buch-
staben aus den mit einer Zahl gekennzeichneten
Feldern zu einem Wort zusammensetzen. Einsen-
deschluss ist der 31.10.2021. Das Lésungswort
senden Sie bitte an: ReformhausMarketing GmbH

LOSUNGSWORT Stichwort: Kreuzwortratsel 10,
Conventstr. 8-10 / Haus D,
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 [11 |12 22089 Harmburg.
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 eines
von 8 SALUS Vitamin
Paketen

Jetzt sind unsere Abwehr-
krafte gefordert und wir
unterstitzen das Immunsys-
tem mit Vitaminen. Sie
liefern lebensnotwendige
Néhrstoffe und sind u. a.

fur funktionierende Ab-
wehrkrafte unentbehrlich.
Die Vitamin-Produkte von
SALUS bieten eine ausge-
wogene Vitaminversorgung
flr verschiedene Altersgrup-
pen und Lebenssituationen.
Besonders schnell verfligbar
sind Inhaltsstoffe in gel&ster
Form wie es bei dem Multi-
vitamin Energetikum, Kinder-
vital oder Vitamin-B-Kom-
plex Tonikum der Fall ist, die
alle im Paket stecken. Dazu
C-300-Depot Tabletten mit
Vitamin C Langzeiteffekt und
vegane Vitamin D Kapseln.
www.salus.de

Vitamin B1, B2, Niacin (B3), B6, Biotin (B7)
und B12 unterstiitzen einen gesunden
Energiestoffwechsel und die Nervenfunk-
tion. Eine gesunde Lebensweise und eine
ausgewogene, abwechslungsreiche Ernéh-
rung sind wichtig fiir Ihre Gesundheit.

ANZEIGE

(&)
(o)}

ANZEIGE

UNABHANGIGE STIFTUNG
GANZHEITLICHES KONZEPT
100% BIO-ZERTIFIZIERT
EIGENES SEMINARHOTEL

Ernahrungs-
Coach (IHK)

Entspannungs-

padagoge/in

Augenschule
Intensivseminar

und viele weitere Weiterbildungen
und Seminare

Jetzt
Gesamtprogramm
anfordern!

06172 /3009 - 822

kontakt@akademie-gesundes-leben.de

AKADEMIE
GESUNDES LEBEN

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

f ‘ #AkademieGesundesLeben



% KUR &
GESUNDHEIT

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

& seiiffmarn

Schiffmann Hotel GmbH & Co. KG - Veldenzer StraBe 49a - D-54486 Miilheim an der Mosel
Fon +49 (06534 - 93940 - Fax +49 (0) 6534 - 939466

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

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

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

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

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

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

Tel.: 00 43 0043 680 237 19 08

lhr individueller Erndhrungsplan
Mit Leichtigkeit zu mehr Gesundheit

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

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

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

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

% URLAUB &
WELLNESS

KurOase.im Kloster

Das Original Kneipp-Hotel

,\‘-.'L : _\ 4 _‘
Nm{ww mu‘K

Die Corona- Panderme erho t die Anzahl der
Menschen, die sich ausgebrannt fiihlen. Bei
uns im Kneipp-Wohlfiihlhotel helfen wir Ih-
nen, Kraft, innere Stabilitdt und Balance zu-
riickzugewinnen.

Burnout-Prdvention

+ 6 Ubernachtungen inkl. Verwshn-Vollpension
« Fachpsychologische Burnout-Coachings

« Original Kneipp-Anwendungen

» Massagen, Qi Gong, Tautreten u.v.m.

1.179,- € p. P, zzgl. Kurtaxe, ganzjiihrig buchbar

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-Frihstuck, Klangschalen-
massagen n. P. Hess, FuBreflexzonen-
therapie, Vinyasa/Yin-Yoga im Haus,
Wobhlfiihimassagen, Naturkosmetik mit
A. Borlind u. v. m.

BIO HOTELS Haus AnNatur,

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

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

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

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

Tel. 08537 - 9193 0

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

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

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

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

Tel: 07441-860170. FAX: 8601710

Paris Gemiitliche kl. Wohnung

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

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

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

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

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

Bad Fiissing

Ankommen und sich gleich wohlfihlen
in unseren schdénen, gemiitlichen

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

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

"Die Rauhnéchte und mein Seelenlied"
Silvesterseminar in Annweiler am Trifels,
29.12.21-1.1.22, Singen, Tanzen, Wandern
im schonen Pfalzer Wald, 0177 4930340
www.singen-wie-im-himmel.de

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



% FASTEN &
WANDERN

Heilfasten im Harz / Heilfasten-Box®
Heilfasten nach Buchinger im Harz:
7,10, Tage-Programme; Bio-Gemdusesaft-
Fasten, Fasten & Wandern, Beauty-Fasten
Exclusiv, Molkefasten, Heilfasten &
Entspannung, Fasten & Aloe vera, inkl.
Heilfasten-Tagebuch (64 S.).
Heilfasten-Box® zum Schnupperfasten zu
Hause mit persénl. Beratung.

Vitalhotel am Stadtpark Bad

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

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

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
Familigr betreut und professionell begleitet
in der herrlichen Stidpfalz in Landau-Nuf3dorf

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

Online Basenwoche

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

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

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

Auszeit im Kloster

Tanken Sie neue Energie durch Ruhe
und Stille im Kloster Fiinfbrunnen in 4
Tage fur 435€ = Auszeit im Kloster
Seminare im Begegnungs- und Medita-
tionszentrum Neumdhle in Thinsdorf:
19.-21. November 2021,

230€ = Meditationswochenende

Infos: www.heilkunde-im-forsthaus.de

ANZEIGENBUCHUNG:

Treformhausmagazin.de
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
¢ Pflanzenheilkunde

¢ 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
Rubensstraf3e 20a

42329 Wuppertal

Wir unterstitzen Dich dabei.

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

ErndhrungsCoach (IHK)

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

Kérper-, Energiearbeit und
Lebensfreude

Mit der hnc-Therapie (human neuro
cybrainetics®) behandele ich wirksam
Ihren Bewegungsapparat und
organische Beschwerden. Zur Starkung
Ihres Immunsystems biete ich die
Frequenztherapie nach Dr. Rife an.

Bei personlichen Verédnderungsprozessen
und Lebensthemen begleite ich Sie als
zertifizierter Coach (RoC).
www.bewegungslos-bewegen.de

Tel.: 0711-38981795

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

www.waldbaden - schwarzwald.com

Coaching / Supervision
Lésungsorientierte Kurzzeitberatung

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

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

% HAUS & HOF

Praxis/WOHNEN /Therapiezentrum
Donnersbergkreis, KV Empfehlung
Hausarzt/Facharzte TEL 01 72 875 66 77

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

% DIES & DAS

J olan

Gesundes
< von der
Allgéauer
Biene
www.puralp.de
08322 987915-0
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Themen im nachsten Heft:

SCHONHEIT

Ab in die
Wanne!

Kleiner Leitfaden,
wie wir mit den
passenden Bade-
zusatzen mit Haut
und Haaren schén
entspannen kénnen

Reformhaus® | OKTOBER 2021

WOHLFUHLEN

Gut geschlafen?

Die Halfte der
Deutschen leidet
unter Schlaf-
stérungen. Gut
ein- und tief
durchschlafen - so
gelingt es

GENIESSEN

Abwarten und
Tee trinken

Gegen alles ist ein
Kraut gewachsen:
heile Tipps fir die
Heilkrauter-Tees, mit
denen wir diesen
Winter gesund und
entspannt genieBen
kdnnen
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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 maéglich. 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 erreichen Sie unter Y  RECYCLED
der Postanschrift oder
per E-Mail datenschutz@
reformhaus.de

Papler aus
Recyciingmaterial

Eﬁ: o FSC®C007359



Anzeige

Natur-Arznei-Wochen vom 1.10.21 bis 31.10.21

REISEN MIT SINNEN

Oooh & Aaah-Momente aus der Reisemanufaktur
Verreisen Sie auf eine genussvolle, aktive und faire Art.
Wir blicken hinter touristische Kulissen, lernen Menschen
kennen und vermitteln die lebendige Kultur und Natur
unserer Reiseziele - in Deutschland und weltweit. In
kleinen, geflihrten Gruppen oder individuell reisen wir
sozial vertraglich und umweltschonend.

REISEN MIT SINNEN ist CSR zertifiziert,

unterstiitzt atmosfair, verpflichtet sich,
Menschenrechte im Tourismus zu wahren

und unterstiitzt den Kinderschutzkodex.

www.reisenmitsinnen.de
www.veggie-reise.de

Mitmachen &

H 1
geWI nnen: je ein Reformhaus®-Einkaufs-
Gutschein im Wert von 50 Euro

Gewinnen Sie mit REISEN MIT SINNEN eine Woche im BIO-Hotel Kenners LandLust
im Wendland. Bunt wie das Wendland ist auch das Hotel mit Naturthemenzimmern, Adlernest, Biberbau, Wolfshohle

& co. Naturfuhrungen, Wolfsvortrage, Lesungen, Kinderbetreuung und das kuschelige Wellnesst mit Sauna, Kochbuch ,Vegan & vollwertig”
Floatarium und Massageraumen laden zu Abenteuer und Entspannung ein. Freuen Sie sich auf Natur pur! Sonderausgabe Reformhaus®
https.//www.kenners-landlust de von Barbara Ritting
(Reisezeitraum nach Verflgbarkeit und saisonal abhangig) Wert ca.
So geht's:
(Die richtige Antwort bitte ankreuzen.) M Zur  Gewinnspielteilnahme  kreuzen
. Sie lhre Antwortmaoglichkeiten an und

senden diesen Coupon an uns zurdck,
damit wir Sie im Gewinnfall benachrich-
tigen kénnen. Mit Riicksendung dieses
Coupons an die ReformhausMarketing
GmbH erklaren Sie sich einverstan-
den, dass die Gewinneradressen zum
Versand der Gewinne, an den jeweili-
gen Hersteller weitergegeben werden

Nelkendl EUKaLythSOL durfen. Es werden alle Teilnehmercou-
Sonnenblumenol Palmoél RK pons nach Beendigung des Gewinn-

spiels vernichtet, davon ausgenom-

Name, Vorname men sind die Teilnehmercoupons der

Gewinnerlnnen.

StraBe, Haus-Nr. Teilnahmebedingungen:

Teilnahme ab 18 Jahren méglich (aus-
genommen Mitarbeiter der beteiligten
PLZ, Ort Unternehmen und deren Angehoéri-
ge). Die Gewinne kénnen nicht umge-
tauscht oder bar ausgezahlt werden.
E-Mail Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die
Gewinner werden schriftlich benach-
richtigt. Bei mehreren richtigen Einsen-

Bitte einsenden an: ReformhausMarketing GmbH, Conventstr. 8-10 / Haus D, 22089 Hamburg clungn erlisehzid ¢k Les
Einsendeschluss: 01.11.2021. Es gilt das Datum des Poststempels.
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Das richtige Lésungswort beim Kreuzwortratsel FOTOS

aus Heft 07 / 2021 lautete ,,Meeresrauschen”.
Uber je ein RAPUNZEL-Kraft-Paket freuen
sich 10 Gewinnerlnnen. Die Gewinne wurden
inzwischen verschickt.

Herzlichen Glickwunsch! Die Redaktion
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Naturkosmetik aus Heidelberg
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RS Das Nr.1 \
Gesichtspflege-Produkt im Reformhaus®

. Meine Haut ist in Balance“

e regeneriert intensiv
e mildert Faltchen

e Energie-Serum fiir jeden Hauttyp
| Fett- cht L
e I Balancer
I-Phasen Energie-Serun

fiir eine strahlende Hau! 2-Phasen Energie-Serun
fiir eine strahlende Haut

M Reformhaus®
Unternehmen

Rich Moisture Balancer

1.69.FL.OL (50M

* Fett-Feucht-Balancer Doppelpackung laut Scannerdaten (in €) der Reformhaus e.G., Jahr 2020 ! m
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