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Rainer Plum,
Vorstand
Reformhaus eG

Liebe Leserin,
lieber Leser

er Herbst steht vor der Tire und wie im letzten Jahr um
diese Zeit bewegt viele Menschen die Frage, wie es mit

der Corona-Pandemie weitergeht. Kommt eine vierte
Welle und wenn ja, wie heftig wird sie? Werden wieder Lock-
down-Mafsnahmen massiv in unser alltagliches Leben ein-
greifen oder sind die allermeisten Menschen achtsam und
verniinftig im Umgang miteinander? Neben den inzwischen
bekannten Hygiene-Mafsnahmen wie Abstand, Mund-Nase-
Bedeckung, intensives Liiften in Innenrdumen etc., die aus
unserer Sicht nicht an Bedeutung zur Infektabwehr verloren
haben, egal ob bei Geimpften oder Nicht-Geimpften, steht
weiterhin eine intaktes Immunsystem im Vordergrund. Gerade
jetzt, wenn sich das 6ffentliche wie private Leben langsam
wieder in geschlossene Raumlichkeiten verlagert und die naf3-
kalte Jahreszeit ihre Vorboten sendet, ist die Starkung der ei-
genen Abwehrkrafte ein wesentlicher Faktor, um unbeschadet
durch die kommenden Infektionszeiten hindurch zu kommen.
Thr Reformhaus® vor Ort mit seinen an der Reformhaus-Fach-
akademie fachlich top-ausgebildeten Mitarbeitenden berit Sie
ganz individuell, welche personlichen Mafinahmen Sie jetzt
ergreifen miissen, um bestens geschiitzt im Herbst und Winter
gesund zu bleiben. Von einer gesunden Darmflora, iiber eine
Erkaltungsprophylaxe mit Naturheilmitteln und -methoden bis
hin zu Selbstmedikationsmitteln, die den personlichen Vita-
min- und Mikrondhrstoffhaushalt optimieren — dazu erhalten
Sie in Threm Reformhaus® die individuelle Fachberatung und
die passenden hochwertigen Naturprodukte. Aktuelle Informa-
tionen finden Sie wie immer auch auf www.reformhaus.de.

Ich personlich hoffe, dass die nachsten Wochen und Monate
die Spaltungstendenzen in der Gesellschaft (Geimpfte vs.
Nicht-Geimpfte) und die vorhandenen gegenseitigen hoch-
emotionalen Diffamierungen nicht weiter zunehmen, sondern
wieder mehr Vernunft, Sachlichkeit und gegenseitiger Respekt
die Oberhand gewinnen.

Bleiben Sie gesund! Und bleiben Sie wertschatzend und
rucksichtsvoll im Umgang miteinander getreu dem Motto ,Ich
schiitze Dich! Schitze Du bitte auch mich!*

Herzlichst
Qo o

AKTION 3 FUR 2

Wahre Schénheit kommt

von innen. Wir meinen das
ganz konkret, denn mit dem
Anti-Aging Beauty-Drink
Regulatpro Hyaluron Beauty
von Dr. Niedermaier kénnen
wir Hyaluron jetzt auch trin-
ken, statt es nur duBerlich auf
die Haut zu geben. Damit der
Beauty-Drink zu unserer tég-
lichen Beauty-Routine wird,
gibt es ab sofort in lhrem
Reformhaus® eine It-Bag mit
3 Flaschen
Regulatpro
Hyaluron
Beauty zum
Preis von 2
Flaschen.
Solange der
Vorrat reicht.

ANRUF ERWUNSCHT

Sie haben Fragen
zu den Themen
dieses Heftes,
wollen z. B.
wissen, was bei

Muskelkater,

Schmerzen- oder

Wasser in den Beinen hilft, wie

Sie ganz individuell Ihre Muskeln

unterstlitzen kénnen? Rufen Sie

an — Telefon 040 / 280 581 927:

Die erfahrene Reformhaus®

Gesundheitsberaterin

Simone Stauder (Foto)

hilft Ihnen montags

von 10-11 Uhr und
von 18-19 Uhr

gerne weiter.
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besten Beauty
Booster fiir eine

scWeint

Lebensnot-
wendig:
pflanzliche
Lebensmittel,
in denen
Selen steckt
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Reif: Jetzt
werden die
lecker-
gesunden
Aroniabeeren
geerntet

ANZEIGE

Stark bei Husten,
Schnupfen, Heiserkeit

Tl'aditiwlgﬂ-
bei Erksiy,
Und leichten

Kopfschmerzep

Das Multitalent
fir Ihre Hausapotheke
Natirliche Hilfe bei Erkaltung,
leichten Kopfschmerzen, leichten Magen-
Darm-Beschwerden oder Muskelschmerzen

Mit 3-facher Pflanzenpower

www.olbas.de

Deutsche Olbas GmbH « 71106 Magstadt
Ein Unternehmen der Salus-Gruppe

OLBAS Tropfen - Anw.: Traditionell angewendet zur Einnahme und Inhalation
bei Erkaltungskrankheit (Husten, Schnupfen, Heiserkeit) bei Jugendlichen ab 12
Jahren und Erwachsenen; zur Einnahme bei leichten krampfartigen Beschwer-
den im Magen-Darm-Trakt bei Erwachsenen; zur duBerlichen Anwendung bei
leichten Kopfschmerzen, z. B. bei Verspannungszustanden bei Erwachsenen;
zur duRerlichen Anwendung bei umschriebenen (lokalen) Muskelschmerzen
nach Uberanstrengung/Fehlbelastung bei Jugendlichen ab 12 Jahren und Er-
wachsenen. Das Arzneimittel ist ein traditionelles Arzneimittel, das aus-
schlieBlich aufgrund langjéhriger Anwendung fir das Anwendungsgebiet re-
gistriert ist.

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

Anstrengung kann unsere Muskeln
richtig sauer machen. Die Uber-
sduerung entsteht nicht nur, wenn
dem Kérper durch Schwitzen zu
viel Flissigkeit fehlt, sondern
auch durch eine nicht optimale
Erndhrung. Wie wichtig ein ausba-
lancierter  S&ure-Basen-Haushalt
fir die Leistungsfahigkeit ist, er-
lautert Dipl. Oecotrophologe und
Sportlerlnnenberater Roland Jent-
schura in seinem aktuell erschie-
nenen Buch ,Power statt ,sauer’
— Unser Sé&ure-Basen-Haushalt
entscheidet” (19,50 Euro, erhalt-
lich unter: www.verlag-jentschura.
de). Jentschura, der u. a. den
Osterreichischen

Paﬁﬂ - Skiverband berat,
STATT verspricht, dass
wir mithilfe die-
ses Buchs unseren
Kérper und die Be-
dirfnisse  unserer
Muskeln besser
verstehen kénnen.

Reformhaus® | SEPTEMBER 2021

MIT HECKEN DAS
KLIMA SCHUTZEN

Die Landwirtschaft ist fur etwa zwolf
Prozent der gesamten deutschen
Treibhausgas-Emissionen verantwort-
lich: Methan aus dem Verdauungs-
trakt von Rindern und Lachgas aus
gediingten Ackern zéhlen dazu. Jetzt
belegt die Studie von Sophie Drexler
vom Thiinen-Institut fir Agrarklima-
schutz in Braunschweig, dass eine neu
auf Ackerland angepflanzte Hecke

im Verlauf von 20 bis 50 Jahren pro
Hektar 2,1 bis 5,2 Tonnen CO, bindet
- annéhernd so viel wie Walder. Wirde
man die in den letzten 60 Jahren gero-
deten Hecken neu anpflanzen, kénnte
man zehn Millionen Tonnen CO,
klimaunschéadlich machen. Nebenbei:
Dazu brauchte man lediglich 0,3 % der
landwirtschaftlichen Flache.

Végel lassen sich gerne Nektar und
stiBe Frichte schmecken - das ist lange be-
kannt. Wie sie indes den Geschmack wahr-
nehmen, war Wissenschaftlerlnnen lange
ein Ratsel. Denn Vogel haben — anders
als Saugetiere — keinen Rezeptor fiir
SiiBes. Doch jetzt hat eine Studie eine
Erklérung geliefert, warum Singvégel
auf SuBes fliegen: Demnach hat sich
ihr Umami-Rezeptor, zusténdig fur
herzhafte Geschmacksrichtungen, im
Laufe der Evolution so veréndert, dass
er auf Zucker reagiert. Die Forscher ver-
muten, dass die Préferenz von Siem Sing-
végeln einen Uberlebensvorteil ermdglicht hat,
indem sie neue Skologische Nischen besetzen
konnten. Ob das auch die Erklarung fiir die 61 % der
Deutschen ist, die in der aktuellen Global Consumer
Survcy angaben, regelmaBig StiBigkeiten zu essen?



Guten Morgen

Wer eine harte Nacht hinter sich und einen Learning, Memory & Cognition®. Mit einem
anstrengenden Tag vor sich hat, der hilft Experiment mit 275 Freiwilligen konnten
morgens gerne mit einer Tasse Kaffee nach, sie belegen, dass miide Menschen komplexe
um leistungsfahig zu bleiben. Doch der Griff =~ Aufgaben weder mit noch ohne Koffein so

-~

nach koffeinhaltigen Wachmachern macht gut erledigen wie ausgeschlafene. Auch wenn
Miide nicht wirklich munter — das berichten =~ Kaffee Energiereserven freisetzen und die
nun US-Wissenschaftlerinnen im Fachma- Stimmung heben konne, den Effekt von ge-
gazin ,Journal of Experimental Psychology: sundem Schlaf kann Kaffee nicht ersetzen.

Sleep ﬁ'
GESUND SCHLAFEN  felaxpuor
'En:soanrrsrrag
achr‘asefetaﬂdaw
| eeholt autwachan
Die schlechte Nachricht zuerst: Rund 80 Prozent
der Deutschen schlafen nicht genug — oft weniger
als sieben Stunden pro Nacht. Das muss nicht sein.
Denn jetzt bietet Dr. Wolz einen ganzheitlichen e

Ansatz, um einen gesunden Schlaf zu férdern:

das ,Sleep Relax Duo”. Es besteht aus zwei Kom-

ponenten — einer Morgenkapsel, die mit Ashwagandha, einem
Griintee-Extrakt und den Vitaminen B, und B,, Psyche, Nerven

und Entspannung férdert. Dazu eine Abendkapsel mit Melatonin,
Schlafbeerenwurzelextrakt und Zitronenmelisse, um das Einschlafen
zu unterstltzen. Gut zu wissen: Das ,Sleep Relax Duo” kann auch
die Folgen eines Jetlags lindern.

SIE MOCHTEN GEWINNEN?

Wir verlosen 15 Packungen des Dr. Wolz ,,Sleep Relax Duos”.
Senden Sie bitte bis zum 30. September 2021 eine Postkarte mit
dem Stichwort ,Sleep Relax” an:

ReformhausMarketing GmbH,

ConventstraBBe 8-10, Haus D, 22089 Hamburg.

Es gilt das Datum des Poststempels. Viel Gliick!

SEPTEMBER 2021 | Reformhaus® 7
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hre Aufgabe ist hinldnglich klar: Ohne Muskeln
heben wir kein Stiickchen Brokkoli vom Teller.
Aber nicht nur das. Unser gesamter Organis-
mus ist auf sie angewiesen. Nur sie produzieren
einen Zauberstoff, der unsere Korperwelt im
Innersten zusammenhilt: Myokine. ,,Myokine sind en-
zymahnliche Botenstoffe, die im Korper herumwan-
dern, alle inneren Organe stimulieren und die Aktivitat
des Gehirns beeinflussen®, erklart Professor Ingo Frobo-
se von der Deutschen Sporthochschule Koln. ,,Sie losen
Funktionen aus, die ohne sie niemals stattfinden wiir-
den.” Aber sie werden nur dann aktiv, wenn der Muskel
arbeitet.
Entdeckt wurden sie von der danischen Forscherin
Bente Klarlund Pedersen. Sie untersuchte an der Uni-
versitdt von Kopenhagen, welchen Einfluss Sport auf
das Immunsystem hat. Nach dem Training mafd sie im
Blut der Probanden den Anstieg einer Substanz, die
hilft, Entziindungsreaktionen im Korper zu regulieren
und in der Wissenschaft als Interleukin 6 (IL-6) bekannt
ist. Das entdeckte IL-6 wurde aber nicht von den Im-
munzellen produziert - sondern von den Muskelzellen!
Deshalb gab Pedersen ihnen den Namen ,,Myokine® -
abgeleitet von den griechischen Woértern fiir ,,Muskel®
und ,,Bewegung“ Das war vor 14 Jahren und seitdem
sind WissenschaftlerInnen damit beschiftigt, das weite
Feld der Myokine zu sondieren und deren segensreiche
Wirkung fiir unseren Organismus zu analysieren.
»Wir kennen mittlerweile einige Hundert, gehen aber
von wenigen 1000 Arten und Formen aus®, so Frobdse.
Die einen, wie die am besten erforschte Myokin-Unter-
gruppe, die Interleukine, fordern Aufbau und Qualitat
unseres Immunsystems, schiitzen vor Diabetes und
Herzinfarkt und den ,,stillen Entziindungen®, die Arte-
riosklerose und Krebs auslésen konnen. Andere fordern
die Neubildung von Knochen und verbessern deren Sta-
bilitit und Dichte, was Osteoporose vorbeugt.
Allen gemeinsam ist, dass sie von der arbeitenden Mus-
kulatur hergestellt werden, eine entscheidene Rolle bei
Stoffwechselprozessen spielen und, so Frobose, ,selbst
in jeder einzelnen Zelle der Garant fiir deren Lebens-
qualitdt und vor allem deren Erhaltung spielen.“ Das
heifdt: Je mehr ich meine Muskeln beanspruche, desto
mehr Myokine sorgen dafiir, dass meine Zellen perfekt
und ausdauernd fiir mich arbeiten.
Auch im Gehirn. Dort stimuliert das BDNF-Myokin

Unser Experte: Prof. Ingo Frobdse
Universitatsprofessor fiir Pravention
und Rehabilitation an der Deut-
schen Sporthochschule Kdln, Leiter
des Zentrums fir Gesundheit

Reformhaus® | SEPTEMBER 2021

(Brain Derived Neurotrophic factor) den Wachstums-
faktor im Hippocampus, neue Neuronen und Synapsen
entstehen, was das Erinnerungs- und Lernvermdgen
fordert. ,,Das ist besonders wichtig fiir Kinder, weil sie
durch Bewegung deutlich besser lernen®, so Frobose.
Doch auch Menschen mit Depressionen, Angststo-
rungen oder ADHS profitieren vom Sporttreiben, da bei
ihnen meist ein zu niedriger BDNF-Gehalt im Blut vor-
liegt. Grundsitzlich weisen kérperlich aktive Menschen
dauerhaft eine hohere BDNF-Konzentration auf, was
moglicherweise vor Demenz-Erkrankungen schiitzt.

Klarer Fall also: Runter von der
Corona-Couch!

Doch welcher Sport eignet sich am besten, um die Myo-
kin-Produktion anzuregen? ,,Entscheidend ist der Mus-
kelmassenaufbau, sagt Professor Frobdse. ,Dabei geht
es nicht um Bodybuilding, sondern um den Erhalt der
Muskelmasse als aktive Zellmasse in unserem Korper.
Wir setzen damit einen Gegenpol zum Fettgewebe.*
Das klingt gut! Und der Experte setzt noch einen oben
drauf: ,Der Erhalt der Muskelmasse wirkt sich zudem
positiv auf den gesamten Hormonstoftwechsel aus, und
auf dessen Gaspedal, die Schilddriise. Denn sie gibt Gas
und der Motor, die Muskulatur, springt an. Dieses Zu-
sammenspiel funktioniert ein Leben lang — wenn wir
unsere Muskeln trainieren!“

Ausdauersportarten - laufen, radeln, schwimmen -
sind zwar nicht unmittelbar mit Muskelwachstum ver-
bunden, dienen AnfingerInnen jedoch als Einstieg ins
Muskeltraining. Grundsatzlich gilt: ,Trainieren Sie mit
dem eigenen Korpergewicht, dadurch bekommen Sie
mehr Hubraum und das ist es, was Sie brauchen.*

Das geht gut mit Gerdten im Fitnessstudio und in Gym-



Radfahren
macht Spal
und ist fur
Anféange-
rinnen ein
perfekter
Einstieg ins
Training der
Muskeln

nastikkursen mit hohem Anteil an Muskel-
training wie Pilates, aber ebenso daheim im
Homeoffice oder im Freien.

Fiinf einfache Ubungen hat der Experte fiir uns
zusammengestellt (siehe Seite 14).

Ab 35 geht’s mit den
Muskeln bergab. Wirklich?

Tatsdchlich verlieren wir ein Prozent Mus-
kelmasse im Jahr. Doch das liegt weniger am
Alter als vielmehr daran, dass wir zu wenig
tun. ,,Viele junge Menschen haben ihre Mus-
kulatur nicht ausreichend aufgebaut, was sich
durch unsere vorwiegend sitzende Lebenswei-
se verscharft.“ Richtig problematisch kann es
werden, wenn wir das achte Lebensjahrzehnt
erreichen: ,Wir gehen davon aus, dass 75
Prozent aller iiber 70-Jdhrigen an Sarkopenie
leiden, ein durch ein gestortes Zusammen-
spiel von Nerven und Zellen verursachten
Muskelschwund. Woher das rithrt, weif3 die
Medizinwissenschaft noch nicht genau. Aber
wir kdnnen gegensteuern! ,,Je lter wir werden,
desto mehr miissen wir dafiir tun, dass die
Muskelmasse erhalten bleibt®, so Frobése. ,,Das
Motto lautet: Je oller, je doller.“ Das gilt fur das
sportliche Training, aber auch fiir den Alltag.
Die Muskulatur hat nimlich zwei verschiedene
Fasertypen, rote und weife. Die roten sind

die, die man im Alltag bei leichten Lasten,
beim Schreiben, Essen, Aufrdumen etc. nutzt.
Diese sind auch bei alten Menschen immer
noch gut vorhanden. Welche primér verloren
gehen, sind die weiflen Muskelfasern, sie sind

ANZEIGE

Pflanzenkraft
bei Arthrose?

Eine Vergleichsstudie' zu 1.200 mg Ibuprofen sollte
zeigen, welchen erndhrungsphysiologischen Ein-
fluss ein pflanzlicher Spezialextrakt bei Arthrose
(Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke)
haben kann. Untersucht wurden Gelenkschmer-
zen und eingeschrankte Beweglichkeit.

Verglichen wurde die Wirkung von 1.200 mg Ibuprofen mit
1.500 mg eines speziellen Curcumin-Extraktes (Lebensmittel
fur besondere medizinische Zwecke) aus der Kurkumawurzel
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 5

Studienergebnis’: Signifikant
weniger Gelenkschmerzen

(Curcuminoide) und ihr
Verhaltnis zueinander K.

stﬂandard|S|ert smd. Dies TS L
konnte, neben einer ent- N extrakt- Gruppe
sprechend hohen Dosie- 4 N

rung, der Grund fur die "-'-'-'::;;::.-:.-: ....

in der Studie festgestellte S

Wirkung sein. Aufgrund

Ibuprofen-Gruppe
dieser Eigenschaften und

Merkmale ist dieser Cur- 2
cumin Spezialextrakt bei
arthrotischen Gelenkbe-
schwerden wie Gelenk-
schmerzen geeignet.

Beginn 2 Wochen 4 Wochen

Bewertet wurden die Schmerzen beim Auf-
rechtstehen, beim Sitzen oder Liegen, beim
Treppensteigen und nachts im Bett. Bereits
nach 2 Wochen waren die Schmerzen in
beiden Gruppen spurbar zurlickgegangen.
Nach 4 Wochen Anwendung hatte sich die
Wirkung nochmals deutlich verbessert.

Durchgefiihrt wurde die
Studie mit 367 Frauen
und Mannern nach stren-
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-
mawurzel erhalten Sie in praktischer
Kapselform in Alsiroyal® Curcumin Curcumin speinl bei ﬁ
spezial bei Arthrose?zum Di4tma- Arthrose "f?"
nagement bei arthrotischen Gelenk- e Penason %
schmerzen. ) /

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



Roter Ginseng
fir Korper, Geist
und Seele

unterstutzt

- Leistungskraft
- Konzentration
- Vitalitat

REIN - NATURLICH - WIRKSTOFFREICH

EISIEVANY

Futter fir die Muskeln: Mix aus Kartoffeln und Ei sowie Kakao

schlechter durchblutet und werden bei grofleren Belastungen
gebraucht, beispielsweise wenn wir schwere Lasten heben, im
Garten Pflanzsacke schleppen und Hochbeete bauen. Prof.
Ingo Frobdse: ,,Da reden sich dann viele heraus und sagen, das
kann ich nicht mehr. Aber das ist falsch! Trauen Sie sich zu,
auch wieder schwerere Lasten zu heben!“

Das lakonische Fazit des Experten: ,,Use it or lose it...“

Myokine als Helfer in der Rehabilition
und Krebstherapie

Nach langer Bettlagerigkeit, nach Operationen, nach tiberstan-
dener Covid-19-Erkrankung sind wir vor allem eins: schlapp.
Wir brauchen unsere Muskeln dringender denn je. Nur sie las-
sen uns Taschen tragen, Wege zuriicklegen, Freunde besuchen,
reisen, unseren Wiinschen und Interessen nachgehen. ,Wir
machen mobil, indem wir die Muskeln trainieren®, so Frobdse.
»Dadurch wird die Teilhabe am Leben wieder ermdglicht.”
Das gilt auch und besonders in der Krebsbehandlung. ,,Wir
stellen aber gerade hier einen rapiden Muskelschwund fest.*
Das ist in doppelter Hinsicht dramatisch. Denn das im Muskel
hergestellte Myokin Interleukin IL6 spielt eine wichtige Rolle
im Kampf gegen den Krebs: Es lotst die im Nebennierenmark
und in bestimmten Nervenzellen gebildeten Killerzellen zum
Tumor und bewirkt, dass sie das krank machende Gewe-

be angreifen. Zudem brauchen gerade Krebspatienten den
durch Myokine angeregten Stoffwechsel, um die Folgen der
Chemotherapie abzufedern. Die Sporthochschule Koln hat
deshalb gemeinsam mit der Uniklinik ein Muskeltraining fiir
Menschen in oder nach Krebstherapien eingerichtet. Frobose:
»Dort setzen wir sie an die Geréte, damit sie ihre individuelle
Leistungsfédhigkeit wieder erhalten.”

Und dabei sollten wir unseren Muskeln vertrauen. Sie haben
ein Gedachtnis, sie wissen, was sie mal konnten. Je zeitiger wir
also anfangen, mit ihnen zu arbeiten, je schneller konnen wir
sie im Ernstfall wieder aufbauen. Besser, als bei Null anfangen
zu miissen.



FUTTER FUR DIE MUCKIS!

Von Schwergewichthebern

kennen wir dunkle Geschichten,
die davon erzédhlen, wie deren Muskel-
berge mit Zusatzstoffen aufgepumpt
werden. Aber gibt es denn auch Lebens-
mittel, die unsere Muskeln auf gesunde
Weise unterstitzen oder sogar aufbauen?
Ja, die gibt es! Denn Muskeln bestehen
im Wesentlichen aus Proteinen, und die
kommen nun mal hauptsachlich aus der
Nahrung. Daher lieben sie Eiweifde, die
gut vom Darm aufgenommen werden (z. B.
ein Mix aus Kartoffeln und Ei). Zudem sind
Kohlenhydrate sowie pflanzliche Eiweilde
z. B.in Hulsenfruchten wichtig fur die
Energiebereitstellung und die Regenera-
tion der Muskeln.
Ein sehr gutes Regenerations-Getrank
nach dem Sport ist Ubrigens die altbe-
wahrte Tasse Kakao. Die enthaltenen Bi-
fidobakterien vermehren sich im Magen
und produzieren dort entzindungshem-
mende Stoffe. Auflerdem liefert Kakao
viele Mineralstoffe, die die Muskeln fit

halten: Kalium, Kupfer, Magnesium, Eisen,

Phosphor, Calcium, Vitamin D und Fla-
vonoide, die den Blutdruck senken und
freie Radikale abfangen.

ANZEIGE
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regeneriert wie neugeboren

MorgenStund”

Hirse-Buctweizen-Brel mit Friichtan und Samen

G g EEE
By N R Subersioa

D[SSERT

VIELSEITIC. - GESUND - LECKER!

v lange satt und leistungsfahig
v nur 133 kcal pro Portion (35g)
v ohne Zuckerzusatz

V vegan, laktose- & K{ﬂ\iﬁ\@ﬂl

glutenfrei

v wertvolle und
natiirliche Nahrstoffe

v leicht verdaulich

v nur mit kochendem \ 4
Wasser anrihren, VELE LECERE hEZEPTEH
quellen lassen und ONLINE & IM KOCHBUC
mit Obst, Niissen etc. variieren

Q8006

basisch -~ Kohlenhydrate . Eiweil Ballaststoffe

6060666

vegan  ohneZuckerzusatz glutenfrei  laktosefrei

Kostenlos Proben bestellen
'™ Handler in lhrer Nahe finden

p-jentschura.com/rek18 'f Youiie & ®




UNABHANGIGE STIFTUNG
GANZHEITLICHES KONZEPT
100% BIO-ZERTIFIZIERT
EIGENES SEMINARHOTEL

Gesundheits-
Berater/in (IHK)

Fastenleiter/in

Kursleiter/in
Meditation

und viele weitere Weiterbildungen
und Seminare

Jetzt
Gesamtprogramm

anfordern!
06172 /3009 - 822

kontakt@akademie-gesundes-leben.de

= AKADEMIE
©/ GESUNDES LEBEN

STIFTUNG REFORMHALS - FACHAKADEMIE
Gotische Str. 15 | 61440 Oberursel
www.akademie-gesundes-leben.de
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5 UBUNGEN - BURN

»Muskeln miissen brennen, damit sie wachsen!”,
sagt Professor Frobdse. Wiederholen Sie die
folgenden Ubungen deshalb so lange, bis die
Muskulatur deutlich ermiidet. Alle Ubungen
lassen sich auch prima im Freien durchfiihren.
Statt einer Treppe (Ubung 5) kénnen Sie einen
Baumstumpf als Stepper benutzen, statt eines
Tisches (Ubung 4) z. B. einen Zaun.

# KNIEBEUGEN

1. Die Kénigsiibung! Gerade hinstellen, Arme ausge-
streckt nach vorn, in die Knie gehen und wieder hoch,
in die Knie und wieder hoch ... Dabei sind die gréBten
Muskeln mit ihrem starken Einfluss auf den Stoffwechsel
wunderbar im Fokus: Waden, Oberschenkel und Gesal-
muskulatur.

# DAS PENDEL

2. Vorne auf die Stuhlkante setzen, den Oberkérper
nach vorne beugen und auf die Oberschenkel legen, die
FiBe stehen flach auf dem Boden. Dann wieder hoch-
kommen und sich mit geradem Riicken so weit wie még-
lich nach hinten lehnen. Dann wieder nach vorne und
wieder nach hinten. Diese Pendelbewegung trainiert die
groBBen Muskeln des Rumpfes: Bauch und Riicken.

# DIE MUSKELPUMPE

3. Hinter den Stuhl stellen, die Hénde bei Bedarf unter-
stitzend auf die Stuhllehne legen, dann auf die Zehen-
spitzen stellen, wieder absenken und dabei die Zehen
ein wenig anheben. Mindestens 20-mal wiederholen!
Das trainiert die Muskelpumpe der Beine und hilft, die
Venenklappen fit zu halten, was der Einlagerung von
Wasser entgegenwirkt.




BABY, BURN!

# LIEGESTUTZ LIGHT

4. Die Hande auf einen stabilen Tisch
legen, die FuBe so weit wie mdglich
davon entfernt, dann die Arme beugen
und strecken, beugen und strecken ...
so lange Sie kénnen. Dieser erleich-
terte Liegestltz trainiert den oberen
Rickenbereich, die Schulter- und
Armmuskulatur.

RY)

* FAHRSTUHL - NEIN DANKE!

5. Wann immer Sie Gelegenheit haben,
steigen Sie Treppen. Das ist zwar
manchmal mihsam, aber perfekt fur
die Beinmuskulatur — besonders, wenn
Sie jede zweite Stufe nehmen.

Sie mochten mehr tun? Prof. Frobose
hat exklusiv fir Reformhaus®
Bewegungsprogramme entwickelt.
Videos unter:
https://www.youtube/com/user/
ReformhausDE oder diesem QR-Code

ANZEIGE
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Dr. Niedermaier®
FERMENTATION

lLassen Sie sich gezielt in Threm

Reformhaus® = beraten.

O, Mo

Regulatpro®
Immune’

ENERGIE' BEAUTY®

GESUND- ' " LEBER*
HEIT*  |MMUNSYSTEM®

T Regulatpro® Metabolic tragt mit den Nahrstoffen Magnesium, Mangan, Vitamin B1, B2, B3,
B5, B6 und B12 zu einem normalen Energiestoffwechsel bei. Magnesium, Vitamin B2, B3,
B6, B12 und Pantothensaure r: n Erschopfung und Midigkeit.

2 Rechtsregulat®* Bio en s Vitamin C, das z er normalen Immunfunktion
und einem hormalen Energiestoffwechsel beitrégt, Mldigkeit und Erschdpfung reduziert
und die Zellen vor oxidativem Stress schiitzen kann.

3 Regulatpre™ Immune enthalt Zink, Selen und Vitamin D, welche zu einer normalen
Funktion des Immunsystems beitragen.
4 Regulatpro® Active DTX enthalt Cholin, v

e einem normalen Fettstoffwechsel und
zur Erhaltung einer normalen Leberfunktion beit

S Regulatpre®™ Hyaluron enthalt das  Vitamin
Biotin, w: zur Erhaltung nermaler Haut,
Schleimhéute und Haare beitrégt. Zink tragt zur
Erhaltung narmaler Haare, Haut und Nagel bei.

REGULAT.COM



FUR UNSERE MUSKELN -
PRODUKTE AUS DEM
REFORMHAUS®

e Alsiroyal® Magnesium direkt Zitrone
tragt zu einer normalen Muskelfunktion
einschlieBlich des Herzmuskels bei und
zu einer normalen Nervenfunktion.

* ARYA LAYA Heilkrauter-Bad Gelenk &
Muskel Vital Heublumen, wohltuend aro-
matisch duftend und lockernd — beson-
ders nach korperlicher Anstrengung.

ZUM WEITERLESEN

¢ SALUS Floradix® Sport Eisen

Tonikum enthélt eine Kombination aus
Eisen, Magnesium, Kupfer, Vitamin B, B,
B, und B,,, die eine regulare Bildung von
roten Blutkérperchen und Hamoglobin
sowie einen gesunden Eisentransport im
Korper fordert. Perfekt bei sportlicher
Belastung.

,Fundamental Fitness”: Das
von Prof. Dr. Ingo Frobdse
in Zusammenarbeit mit
Sportwissenschaftlerinnen
entwickelte Programm
kombiniert natiirliche
= Bewegungen wie Stehen,
s=w== | Gehen, Rollen, Stiitzen,
Hangen oder Hupfen zu einem ganzheitlichen
Training, das Kraft, Stabilitat und Flexibilitat
férdert, mehr Energie und Freude an der
Bewegung bringt. Riva Verlag,19,99 €

* Hiibner Basis Balance Magnesium O,
zur Unterstiitzung von Massagen bei
Muskelverspannungen.

ANZEIGE

Bakanasan.

/ Puajigst .
}M ———— Mit Propolis
el den Herbst geniefsen.
: 4 = . Nach einem schonen und warmen Sommer

beginnen schon bald die kiihleren Tage, an denen

sing
2XTR
Sy,
70 195>

PROPOLIS PROPdL-\S Viren und Bakterien Hochsaison haben. Zeit dich
Kﬁfifkf“f_ KAPSELN mit Bakanasan Propolis Kapseln Plus zu wappnen:
- S - hergestellt aus 320 mg Roh Propolis

- mit hochdosiertem Zink fiir dein Immunsystem

- zur langfristigen & vorbeugenden Einnahme

f @ ; Damit du auch im Herbst natirlich gesund bleibst.
bakanasan.de = o RS

i
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BEWEGUNGSCOACH
Einteilige Intensivausbildung

24.04. - 29.04.22 (So - Fr) oder
21.08. - 26.08.22 (So - Fr)

Bewegung ist ein Allheilmittel und neben Entspannung
und Ernéhrung die dritte groBe S&ule der Gesundheit.
RegelmaBige Bewegung wirkt vorbeugend auf nahezu
alle Krankheiten, die gesellschaftlich von Bedeutung
sind. Doch: Wie bewege ich mich richtig und gesund?
Wias ist ein gesundes Maf3? Lernen Sie in dieser Inten-
sivausbildung aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse
kennen und praktizieren Sie unter Anleitung Ubungen fiir
den (Berufs-)Alltag. Nutzen Sie lhre erworbenen Fahig-
keiten fiir sich selbst oder Ihre Teilnehmer/innen.

ENTSPANNUNG MIT RHYTHMUS
Lust auf Bewegung
17.12.-19.12.21 (Fr - So)

27.03. - 29.03.22 (So - Di)

Bewegte Entspannung erleichtert es Ihnen, die Erho-
lungsintensitét zu vertiefen und den Regenerations-
prozess zu férdern. Eine ideale Methode, um Stress
entspannt zu begegnen und Burnout-Symptome zu
vermeiden. Finden Sie lhren Weg in die Entspannung
auf der Grundlage unterschiedlicher Bewegungs- und
Entspannungstechniken mit Elementen aus Musik, Klang
und Farbe.

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

Sleep Relax Duo*

v FUr einen entspannten Tag? und
schnelleres Einschlafen’

v/ Mit Melatonin, Ashwagandha,
Grintee- und Zitronenmelissenextrakt

Fiir die Sofortwirkung: Einschlafspray

Text: Karin Stahlhut

ANZEIGE

L Wolz s
Sleep {
Relax Duo*

‘ Entspannter Tag,
i schneller einschiafen®,
1 erholt aufwachen

mit Melatonin und Passionsblumenextrakt

* 1 Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkirzen.
Die positive Wirkung stellt sich ein, wenn kurz vor dem
Schlafengehen 1 mg Melatonin aufgenommen wird. 2 Vitamin B6 “}’
und Vitamin B12 tragen zu einer normalen Funktion des Nerven- e
systems und zur normalen psychischen Funktion bei.

vegan

& www.wolz.de

™ info@wolz.de
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Frika Fix P

Gemiise

Jetzt
im neuen

Design

Die veganen Frika Fix-Bratlinge
in Bio-Qualitat sind

. einfach und schnell zubereitet
» fix und fertig gewiirzt.

: A
OFT LANGER GUT
Mit viel pflanzlichem Eiweil8 SCHAUEN - RIECHEN - PROBIEREN

~und wertvollen Ballaststoffen.
der ,0ft langer gut”-Kampagne.

Gemeinsam gegen Lebensmittel-

www. natura.de verschwendung — wir machen mit.

L i W 3
Y B

Natirlicher
Insektenschutz

Herbasektos®
Insektenschutz Hautspray

L v Schutz vor Miicken und Zecken
v bis zu 6 Stunden wirksam

Herbasektos®
Insektenstich-Tupfer

"'-a_ v/ Zur Hautpflege bei
3 Insektenstichen

Beérglanid .~ |deal bei Juckreiz

Herba:
In

ation lesen,

I co: S

Bérglarid

www.bergland.de

Frika Fix-Bratlinge tragen das Logo [

NIDIFZNV

DIE

HABEN
ES IN SICH

Klein, aber oho: Aronia. In den kleinen
dunkelvioletten Aroniabeeren stecken
wertvolle Inhaltstoffe. Doch worauf achten,
damit diese geballten Vitalstoffe der Beeren
ihren Weg auch in unseren Kérper finden?

Sie sieht aus wie eine etwas zu gro3 geratene Heidelbeere —
Aronia. Jetzt hdngen die prallen, dunklen Aroniabeeren am
Strauch. Erntezeit!

Die wertvollen Inhaltsstoffe von Aronia sind ein guter Grund, die
kleinen Power-Beeren, die inzwischen auch in Deutschland be-
heimatet sind, zu genieBen. Denn in den Beeren stecken nicht
nur die Vitamine A, B,, K und C, sie enthalten auch einen hohen
Anteil an Flavonoiden, sekundaren Pflanzenstoffen, die eine anti-
oxidative Wirkung haben und unseren Kérper vor freien Radikalen
schitzen konnen. Diese sind fur die dunkelviolette Farbe der
Beeren verantwortlich.

Damit nicht genug. Auch Folsaure, Zink, Eisen und das Spuren-
element Mangan sind in den Beeren enthalten. Klingt zu gut, um
wahr zu sein. Und jetzt kommt auch ein ,aber”. Die in den fri-
schen Beeren enthaltenen Gerbstoffe kénnen bei empfindlichen
Menschen Bauchschmerzen verursachen.

Doch die Vertraglichkeit ist besser, wenn wir getrocknete Aronia-
beeren oder reinen Aroniasaft trinken, der aus Aroniabeeren von
Bioplantagen in Deutschland, Osterreich und Polen stammt.

(im Reformhaus® z. B. ,Aronia getrocknet” und ,Aronia 100 %
Direktsaft” von Aronia ORIGINAL)

Aronia im Reformhaus®:

Aktuell bezieht Aronia ORIGINAL u. a.
von sieben Anbau-Partnern Aronia-
beeren von etwa 220 Hektar Bio- und
demeter-zertifizierter Anbauflache in
Deutschland.

Aronia

T




ARONIA KONFITURE

Zutaten fur 2-4 Glaser
Zubereitungszeit: 1 %2 Std., davon 55 Min.
Vorbereitung, 10 Min. Ruhezeit

* 1/4 | Wasser

* 2 TL (geh&uft) Apfelpektin
¢ 1 TL Apfelsdure

® 200 g Zucker

¢ 125 g Aprikosen

¢ 125 g griine Trauben

¢ 1-2 EL getr. Aroniabeeren

ZUBEREITUNG

® Pektin und Apfelsaure mit drei Essléffeln
Zucker vermischen.

® Frichte entkernen, klein schneiden und so
purieren, dass kleine Fruchtstiickchen erhalten
bleiben. Aroniabeeren dazugeben.

® Fruchtmasse in einem Topf vorsichtig erwar-
men und Pulvermischung zusetzen.

* Vorsichtig aufwallen lassen, restlichen Zucker
zugeben und erneut vorsichtig aufkochen.

® HeiBe Masse in ein mit siedendem Wasser aus-
gespiiltes Schraubglas geben und verschlieBen.
Glas fiir ca. 5 Min. auf den Kopf stellen.

Die Konfittire dickt im Glas nach.

TIPP: Bei diesem Rezept wird zusétzlich Apfel-
saure verwendet, damit das Pektin im sauren
Milieu ausreichend geliert. Bei dieser Konfitiire
sorgt Aronia-Sirup mit seiner eigenen Frucht-
saure fur den notwendigen Sauregrad.
Alternativ kdnnen Sie den Geschmack andern,
indem Sie den Saftanteil mit Traubensaft
erganzen.

ANZEIGE

Naturlich Floradixe®
lch fuhle mich Eisenstark!

Bleiben Sie ¥
Krauterblut®

gesund I @0

i mit Eisen
#AllesGute | Bei erhhtem Eisenbedarf
#Salus f zur Vorbeugung von
Eisenmangel
Losung zum Einnehmen fiir .

Erwachsene und Kinder
ab 6 Jahren

Meine Quelle fur mehr Energie.
Floradixe hilft.

e Eisen tragt zu einem normalen Energiestoff-
wechsel und zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei

e Mit wertvollen Krauterausziigen
¢ Alkoholfrei, ohne Konservierungsstoffe, glutenfrei

Floradix® mit Eisen

Wirkstoff: Eisen(ll)-gluconat. Anwendungsgebiet: Bei erhthtem Eisenbedarf, wenn ein Risiko fiir die Entstehung
eines Eisenmangels erkennbar ist. Ein erhohter Eisenbedarf besteht insbesondere bei erhdhtem Eisenverlust, z. B. bei
der Menstruation. Weiterhin besteht ein erhhter Eisenbedarf wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit sowie in der
Erholungszeit nach Krankheiten. Enthalt Fructose und Invertzucker. Bitte Packungsbeilage beachten.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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Sie verwohnen
die Haut mit
allem, was sie
braucht:
Masken, die
schnellen
Schéonmacher
mit Sofort-
Effekt! Wir
stellen die
effektivste
Anwendung
und die besten
Beauty-
Booster vor




SCHONHEIT

Gut
aufgelegt

ch Sommer, schén war es mit dir! Aber
unsere liebe Haut hat es in den letzten
Monaten mit vielen verschiedenen
Herausforderungen aufgenommen:
Wind, Wasser, UV-Strahlung und klima-
tisierte Rdume sind nur einige der Faktoren, die fiir
Stress sorgen kdnnen. Hinzu kommt, dass es sich
unter dem medizinischen Mundschutz bei Hitze
nach einem regelrechten Feucht-Biotop anfiihlt.
Gonnen wir unserer Haut eine kleine Auszeit mit
einer wohltuenden Maske. Ob feuchtigkeitsspen-
dend, kldrend oder vitalisierend, es gibt fiir jedes
Bediirfnis ein passendes Produkt. Génnen Sie lhren
Teint einen Kurzurlaub und genieBBen Sie bewusst
einen Moment fiir sich und lhre Ausstrahlung.
Viel Spal3.

¥ DURSTLOSCHER FUR
FEUCHTIGKEITSARME HAUT

lhre Haut wirkt durstig und spannt schnell? Botanische
Hyaluronsdure kann den Feuchtigkeitsgehalt der Haut
nachhaltig ausgleichen und Trockenheitsféltchen
aufpolstern. Eine Komposition mit den Heilpflanzen
Quitte und Rose soll die feuchtigkeitsspeichernden
Eigenschaften der Haut aktivieren und ihre Fett- und
Feuchtigkeitsprozesse regulieren.

Produkte aus dem Reformhaus®: z. B. Annemarie
Borlind HYDRO GEL MASK; Dr. Hauschka Reichhaltige
Crememaske

% BERUHIGUNG FUR EMPFINDLICHE
HAUT

Hilfe flr Sensibelchen: Ein Wirkkomplex aus Johannis-
beersamendl und Ballonrebenextrakt kann Irritationen
und Rétungen mildern. Intensive Regeneration fur
Allergikerlnnen: Ein speziell entwickelter Ectoin An-
ti-Aging Komplex in Verbindung mit Biotin und SufB-
holzwurzelextrakt spendet Feuchtigkeit, glattet und
strafft die Haut. Eignet sich auch therapiebegleitend
bei Neurodermitis und Psoriasis! lhre Haut ist irritiert

Sehen wunderschdn aus und machen
schén Haut: Frauenmantel, Teebaumal,
Rose, Sanddorn (von links) und
Szechuanpfeffer (rechte Seite)

und neigt unter Stress zu Rétungen? Heilpflanzen wie
z. B. Frauenmantel und Borretsch sowie wertvolle Pflan-
zendle und Zaubernusswasser bringen lhre Haut zurlick
in ihr naturliches Gleichgewicht.

Produkte aus dem Reformhaus®: z. B. Annemarie Bor-
lind SENSITIVE CREAM MASK; DADO SENS REGENE-
RATION E Crememaske; Dr. Hauschka Beruhigende
Maske

¥ KLARUNG FUR GROSSPORIGE
MISCHHAUT

Schluss mit dem &ligen Glanz! Es gibt eine Vielzahl an
Wirkstoffen, die ein klares, mattiertes Hautbild fordern.
Flieder kann z. B. gegen Unreinheiten und tberschis-
siges Sebum wirken. Phytoplankton soll die Poren
verfeinern. Fir seine antibakterielle und entziindungs-
hemmende Wirkung ist Teebaumdl bekannt. Kamil-
len-Extrakt wirkt beruhigend und antiseptisch. Fir eine
porentiefe Reinigung: Eine Komposition aus Kapuzi-
nerkresse und Zaubernuss verspricht, Mitesser zu 16sen
und Hautausscheidungen zu binden. Wer unter unreiner
Haut leidet, kann Gbrigens mehrmals in der Woche eine
Maske auftragen.

Produkte aus dem Reformhaus®: z. B. ARYA LAYA Clear
Skin Teebaum Balsam; Annemarie Bérlind 2 IN 1 BLACK
MASK; Dr. Hauschka Reinigungsmaske

¥ FRISCHEKICK FUR MUDE, FAHLE HAUT

Vitamine fir eine frische Austrahlung: Goji-, Acai- und
Sanddornbeeren sollen die Zellerneuerung anregen
und einen erschépften Teint vitalisieren. Vitamin E
schiitzt gegen oxidativen Stress und kann vorzeitiger
Hautalterung vorbeugen. Erfrischt und kihlt: Pflan-
zendle aus Jojoba, Aprikosenkernen und Weizenkeimen
helfen der Haut, ihre Feuchtigkeit zu bewahren. Quitte
und Wundklee verfeinern und sorgen fir einen frischen
Teint. Auch bei sonnenstrapazierter, zu Couperose
neigender Haut geeignet!

Produkte aus dem Reformhaus®: z. B. Annemarie
Borlind VITAMIN DUO MASK; Dr. Hauschka
Revitalisierende Maske




TIPP Ménner schatzen die Revitalisierende Maske von
Dr. Hauschka auch als Tagescreme nach der Rasurl!

¥ REGENERATION FUR
ANSPRUCHSVOLLE HAUT

Darf es etwas mehr sein?! Na klar, her mit den au-
Bergewdhnlichen Wirkstoffen! Szechuanpfeffer und
Ol des Pistazienbaums sollen nicht nur die Zellrege-
neration stimulieren, sondern auch Konturen straffen
und Linien gléatten. Eine Komposition aus minera-
lischem Silicium-Gel, Hyaluronsédure, Aloe Vera-Gel
und pflegenden Olen ist speziell auf die Bediirfnisse
reifer Haut abgestimmt, kann straffen, glatten und re-
generieren. Atherisches Rosendl, Mangobutter und
Mandeldl verwdhnen regenerationsbedirftige Haut.
Granatapfel starkt das Gewebe, regeneriert und akti-
viert die Zellerneuerung.

Produkte aus dem Reformhaus®: z. B. ARYA LAYA
Granatapfel Revital-Maske; Hiibner Original silicea®
Anti-Aging Creme-Maske; Annemarie Bérlind
ANTI-AGING CREAM MASK; Dr. Hauschka
Aufbauende Maske

Arga

Eine basische Vlies-
maske soll die Haut in
ihrer naturlichen Funktion
unterstutzen. Sie passt sich im
feuchten Zustand optimal der
Gesichtsform an und kann durch
ihre Gréfie gleichzeitig auch das
Dekolleté mit Wirkstoffen versor-
gen (im Beformhaus® z. B. M. Reich
BasenVliesmaske).

ANZEIGE

< ARV LAA

Naturkosmetik aus Heidelberg

n Pflege

Das ,,Gold“ Marokkos

 Regeneriert trockene Haut
o Nahrt & glattet
o Starkt das Bindegewebe

Reform
Produk

des Jahres

2020

WWW.ARYA-LAYA.DE

Arga n
Body Lotion
Nahrend & aufbauend
1 1
Argan
Tag & Nachtpflege
L 4R 1/1’);21

Nahrend & aulbauend

Argan
Tag & Nachtyfege

..............

QUALITAT
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v Verwohnende Pflege fir zarte Haut
v Schutz vor Feuchtigkeitsverlust
v Flr die tagliche Hautpflege

P
www.bergland.de Bergland

EISIEVANAY

Gut
aufgelegt

GEWUSST WIE - TIPPS
UND TRICKS FUR DIE
RICHTIGE ANWENDUNG

nw Wir haben mit unserer Kosmetik-
A expertin Claudia Taron, Natur-
kosmetik-Dozentin und Make-up
Artist an der Akademie Gesundes
Leben in Oberursel, gesprochen:

Reformhaus® Magazin: Was unterscheidet eine Maske
von einer normalen Creme?

CLAUDIA TARON Eine Maske ist eine Intensivpflege, sie ist
wirkstoffreicher als eine Tagespflege. Masken sind effektive
Beauty-Booster, sie wirken schnell und man sieht sofort
einen Effekt.

Wann ist der beste Zeitpunkt, um eine Maske aufzu-
tragen?

Am spaten Nachmittag oder friihen Abend kommt es der
Haut sehr zugute. Wenn ich abgeschminkt bin und die Haut
gereinigt ist, geht sie bereits in den Regenerationsmodus
Uber. Falls ich abends etwas vorhabe, kann ich vorher wun-
derbar eine Feuchtigkeitsmaske auftragen, damit die Haut
frischer und praller aussieht.

Muss die Haut vorbereitet werden?

Die Maske bitte nur auf die zuvor gereinigte Haut auftragen!
Damit die Wirkstoffe besser aufgenommen werden, kénnte
man vorher ein Peeling oder ein Dampfbad machen. Auch
eine warme Gesichtskompresse eignet sich gut zur Vorbe-
reitung. Das Ziel ist, dass die Maske noch besser einwirken
kann und ihr Pflegeziel erreicht.

Wie oft und wie lange soll man eine Maske benutzen?
lhre Haut ist dankbar, wenn Sie die Intensivpflege 1-2
mal in der Woche auftragen. Bei Hautproblemen wie z. B.
Unreinheiten oder wenn ich einen schnellen Effekt wiin-
sche, sind auch 2-3 mal in der Woche okay. Eine optimale
Einwirkzeit sind 15-20 Minuten, dies kann aber variieren.
Richten Sie sich nach der empfohlenen Zeit auf der Ver-
packung.

Worauf soll ich bei der Anwendung achten?

In der Regel lasst man die Augen und Lippenpartie aus.
Auf der restlichen Gesichtshaut bitte dick auftragen, und
damit meine ich blickdicht! Bei einer Maske gilt tatsachlich:



Entspannt die Einwirkzeit der Maske und Augenpads genieBen

lieber ein bisschen mehr als zu wenig. Viel hilft hier viel! Ob
die Maske abgenommen wird oder einzieht, steht auf der
Herstellerverpackung.

Eine Mdglichkeit ist es, sie mit Wasser und einem
Schwammchen abzunehmen. Oder Sie massieren die Reste
ein und entfernen eventuelle Uberschiisse mit einem Kos-
metiktuch. Tipp: Eine Crememaske kann man gut abends
auftragen und Uber Nacht einwirken lassen, dann aber bitte
etwas dlnner.

Eignen sich Masken fiir jeden Hauttyp?
Ja, es gibt fiir jeden Hauttyp die passende Maskel!

Haben Sie noch einen Geheimtipp fiir uns?

Fir einen absoluten Wow-Effekt kann man unter der Maske
eine Ampulle auftragen. Achten Sie darauf, dass die Ampul-
le zu Ihrem Hauttyp bzw. zur Maske passt. Von der Kosme-
tikfirma Annemarie Borlind gibt es z. B. passend zu jeder
Maske einen Beauty Shot.

GenieBen Sie die Einwirkzeit ganz bewusst. Kein Stress, kein
Multitasking. Das heiBBt: Wahrenddessen den Putzlapppen
zu schwingen, ist tabu! Legen Sie die Beine hoch, um die
Venen zu entlasten. Wer mag, kann die Augen mit spezi-
ellen Augenkompressen oder Wattepads mit Rosenhydrolat
bedecken. Denn: Je entspannter wir sind, desto strahlender
wird unser Teint.

ANZEIGE

8 x Hyaluron plus
Pflanzen-Botox*

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

Hyaluron-Arten definiert man in der Haut-
forschung mit unterschiedlichen Molekil-
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 GréR3e von
300 kDA ab (siehe Grafik).

Verbesserung der Hautfeuchte bei Anwendung

verschiedener niedrigmolekularer Hyaluronarten
Pavicic et al. ) Drugs Dermatol. 2011;10(9): 990-1000.
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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 flur Hyaluron X-Effekt
Spilanthol bewusst eine hohere Pflanzen-
Botox-Dosierung und
8 verschiedene Arten  FRETEH
von Hyaluronsaure ge-

HYALURON

3 X-EFFEKT
wahlt. e
ZERTIFIZIERTE i
NATURKOSMETIK s
s =
-
S:; -.”

GEL

www.alsiroyal.de

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



Gut
aufgelegt

Bitte keine Mas-

ke in der Bade-
wanne auftragen,

dies ist kontraproduk-
tivl Wenn man schwitzt,
scheidet die Haut aus, die
Maske soll aber einwir-
ken. Tragen Sie die Maske
lieber nach dem Bad auf,
dann sind die Poren ge-
O6ffnet und die Wirkstoffe
kénnen gut einwirken.

ANZEIGE

Mehr als nur Honig

MANUKA
HONIG

MGO 310"
MANUKA HEALTH

———

Miinuka
Health

Manuka Honig ist so
einzigartig wie die neu-

MANUKA
HONIG

o o ] seelandische Natur. Seine

S notirlichen Bestandteile

machen ihn zum wahren

Superfood. Wahrend der
nur wenige Wochen andauernden Bliitezeit
der wilden Manukapflanze gewinnen die
Bienen den wertvollen Manuka Nektar. Der
exklusive Allrounder ist der Manuka Honig
mit mehr als 310 mg MGO pro kg Honig.
Das Besondere: Originale MGO Manuka
Honige werden nach dem Verfahren der TU
Dresden in Neuseeland getestet, zertifiziert
und original abgefiillt. Ubrigens: Einen Tag
lang missen mindestens 2.500 Bienen fur
einen 250g-Topf arbeiten.

www.neuseeland-haus.de

DIY-PEELINGMASKE MIT HAFERFLOCKEN

Eine selbst gemachte Peelingmaske mit Haferflocken, Honig
und Weizenkeimdl kann pflegen, reinigen und fiir ein klares
Hautbild sorgen. Haferflocken sind reich an Vitamin B, Honig
macht die Haut schén geschmeidig. Das Weizenkeimdl
versorgt die Haut intensiv mit Feuchtigkeit und ist reich an
Vitamin E, das hautschadigende freie Radikale neutralisiert.
Das brauchen Sie:

2 EL Haferflocken (grob)
2 EL Weizenkeimdl

1 EL Bio-Honig

Schiissel

ZUBEREITUNG: Haferflocken, Weizenkeimél und Bio Honig in
eine Schissel geben und gut vermengen.

Anwendung: Auf die gereinigte Haut auftragen. 20 Minuten

einwirken lassen. Sanft reiben, um einen zarten Peelingeffekt
zu erreichen. Danach mit lauwarmen Wasser abwaschen.

y AKADEMIE
1 § GESUNDES LEBEN

ESSEN SIE SICH SCHON
Pflege von Innen und AuBen
26.11. - 28.11.21 (Fr — So) oder
25.02. - 27.02.22 (Fr - So)

Schén, fit und jung aussehen - ein viel gehegter
Wunsch, flir den man etwas tun kann. Hierzu
werden Anwendungen im Kosmetikstudio geboten,
dazu gibt es Verkostungen in der Lehrkiche. Infor-
mationen 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

Text: Kristin von Essen



Aufraumen, Aussortieren bei den Sachen und sich
mehr Klarheit im Leben fir das Wesentliche ver-
schaffen, ja, das klingt verlockend! Und gehoért meist
auch zu den guten Vorsatzen fiirs neue Jahr. Manche
finden den Weg zum Ziel allein, andere brauchen ein
paar hilfreiche Tipps, Inspirationen und Anstupser.
Und da haben wir was fir Sie, auch fir die, die sich

schon gut organisiert wahnen

AUMEN!

.
-

o o 1
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AUFRAUMEN!

ein Gott, wie sieht es hier denn aus!®
das ist wohl fiir Heranwachsende einer
der meistgehorten Kommentare, wenn
Mutter oder Vater es leichtfertig wagen,
immer wieder mal die Tiir zum Kinder-
zimmer zu 6ffnen, um zu schauen, wie es dort so zu-
geht. Dann folgt die Ermahnung: ,,Du musst hier aber
mal aufrdumen, da findet sich ja keiner mehr zurecht!*
Meist noch verkniipft mit dem Sprichwort ,,Ordnung ist
das halbe Leben®
Kinder halten sich meist in der anderen Halfte des Le-
bens auf, und seien wir ehrlich, sie leben meist gut da-
rin. Thre hiibsche Standardantwort: ,Wozu, reicht doch,
wenn ich weif3, wo das ist, was ich suche®, beendet fiirs
Erste die Debatte.
Wenn sie dlter werden, spitestens aber, wenn sie das
Nest verlassen und sich ein eigenes Zuhause aufbauen,
dann geraten die mahnenden Worte der Eltern wieder
ins Geddchtnis und das eigene Empfinden fiir Ordnung
kommt mehr und mehr in den Fokus. Im Grunde na-
tiirlich alles Sache der Erziehung, vor allem des Vorbild
seins als Eltern und des Begleiten der Kinder auf dem
Weg dorthin. Erster Tipp: Raumen Sie mit Thren Kin-
dern gemeinsam auf und lassen Sie die Kinder eigene
Regeln fiir die Ordnung finden. Und wie sieht es mit der
Ordnung und Klarheit bei Ihnen aus?

«Die Unordnung im Zimmer entspricht der
Unordnung im Herzen.” (Marie Condo)

So weit wiirde ich jetzt nicht gleich gehen, aber: ,Klar-
heit im Inneren zu gewinnen und den &uflerlich sicht-
baren Ausdruck davon, die Ordnung im Alltag, zu
gestalten, ist ein fortdauernder Lern- und Entwick-
lungsprozess, der sich gegenseitig beeinflusst, sagt Ga-
briele Valerius als Coach fiir Ordnung & Klarheit, die
auch zu ihren Klientinnen nach Hause kommt und vor
Ort mit ihnen Ordnung ,schafft. Die Expertin sagt:
»Wir verbringen viel Zeit mit Aufrdumen, Liegenlassen
und sinnlosen Aktivititen und lesen gleichzeitig {iber
Trendthemen wie ,Weniger ist mehr, ,Minimalismus’
und ,Zero Waste®

Stimmt, Ratgeber zum Thema Personlichkeit haben
Hochkonjunktur, Seminare zur Optimierung der Le-
bensgestaltung sind sehr gefragt. Marie Condo aus Ja-
pan ist mit dem Thema Ordnungsberatung ein interna-
tionaler Medienstar geworden. Ihr erstes Buch ,,Magic
Cleaning: Wie richtiges Aufraumen IThr Leben verdn-
dert” wurde weltweit gleich ein Bestseller, und auch in
den Social Media Kanilen im TV und Streaming-Diens-
ten ist sie flott unterwegs mit ihrer Botschaft und den
dazugehorigen praktischen Tipps. In Seminaren bildet
sie Consultants und BeraterInnen aus.
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Also, irgendwas ist da in Unordnung, wenn Millionen
sich nun damit befassen.

Aber man muss nicht nach Japan, um fiir sich das The-
ma zu entdecken und zu bearbeiten. Oberursel am Tau-
nus reicht vollig aus. Die Akademie Gesundes Leben hat
dort das Trendthema im Seminarbereich ,,Personlich-
keit & Beruf “ aufgenommen. Das 3-tdgige Seminar mit
Gabriele Valerius unter dem Titel ,Ordnung & Klarheit
fiirs Leben - das Leben vereinfachen® hatte seine Pre-
miere Anfang Juni. Eine erfolgreiche, um es gleich vor-
weg zu sagen.

Drei Manner, einer davon ich, und 10 Frauen liefSen
sich von Mittwochnachmittag bis Freitagmittag auf das
Thema ein, brachten ihre Geschichten und Erfahrungen
mit und bekamen von Gabriele Valerius reichlich Input
und Tipps. Da schwirrte am Abend so manchem der Kopf.
Angekommen waren wir mit etwas gemischten Gefiih-
len. Wer gibt schon vor wildfremden Menschen gern zu,
dass mehr Ordnung ihm oder ihr gut zu Gesicht stehen
wiirde. Das legte sich aber schnell, jeder erzéhlte an pas-
sender Stelle von seinen ,,Baustellen®, ob nun die Menge
an Dingen im Haus das Problem war, die rummelige
Gefriertruhe oder bei zwei Geschiftsfrauen das Chaos
im Biiro, jeder hatte was zu erzahlen.

Mehr Ordnung, weniger konsu-
mieren

Aber nicht lange fackeln und reden, gleich mal losle-
gen mit dem Praktischen! So unser Erlebnis mit Frau
Valerius und ihren Ideen. Immer wertschitzend und
verstandnisvoll im Umgang mit uns. Der teilnehmende
Student fragte drauflos: ,Was brauche ich denn eigent-
lich fiir Putzmittel?“ Ein bisschen Grinsen bei den Miit-
tern im Seminar.

Voila: hier fiir Sie die Liste a la Valerius:

« Sptilmittel, Lappen, Biirste

o Zum Putzen einen Mix aus Essig, Wasser, Natron

« Wischlappen, einen Schrubber fiir den Boden

« Fensterleder

Ende der Durchsage, fertig! Oh, oh, da hitte ich zu Hau-
se schon den ersten Miilleimer voll ...

Seine Frage war sehr hilfreich, denn zum Minimalismus
oder wenigstens zur Reduzierung zu Hause gehort die
Uberschrift ,Was brauche ich wirklich?“ und nach der
Beantwortung dann natiirlich auch die Bereitschaft zum
Loslassen bei den Dingen, die ich nicht wirklich brau-
che bzw. iiberfliissig sind. Aber wie geht das? Und schaf-
fe ich das dann allein oder brauche ich Unterstiitzung?
Von den unglaublich vielen Anregungen und Tipps
sind mir besonders klare im Gedachtnis haften geblie-
ben. So zum Beispiel das Konsum-Credo: ,,Kommt was,



geht was“. Neue Bluse oder neues Hemd gekauft? Dann
dafiir eine aus dem bisherigen Bestand nehmen. Und
nicht etwa entsorgen! Was wir nicht mehr brauchen,
brauchen vielleicht andere. Also: Karton ,,Zum Mitneh-
men“ an die Strafle stellen, brauchbare Wischestiicke
im Second-Hand-Laden abliefern, bei Oxfam oder bei
eBay-Kleinanzeigen anbieten oder, oder, oder. Ziel ist,
moglichst wenig Miill beim Aussortieren entstehen las-
sen. Macht zwar Arbeit, gibt aber ein seeehr gutes Ge-
fahl!

Lustig dann beinah die Aufforderung sich fiir erfolg-
reiches Loslassen von folgenden Gedanken zu l6sen,
denn jeder kennt sie!

o Das ist doch noch gut ...

o Das konnte ich noch gebrauchen ...

o Das hat mal viel Geld gekostet ...

Zeit ist das wichtigste Gut

Wir kiimmerten uns in der Seminarzeit beinah um al-
les: Wie sieht ein aufgeraumtes Wohnzimmer aus, wie
ein Kleiderschrank, wie halte ich einen Gefrierschrank
in Ordnung?

Wie sollte die Buchfithrung zu Hause aussehen, wie die
Ordner, wie ein aufgerdumter Schreibtisch? Was liegt
analog und digital bei uns im Argen und wie verbessere
ich das?

Mein Home-Bildschirm auf dem Smartphone sieht je-
denfalls schon mal komplett anders aus, das habe ich
gleich im Zug auf der Riickfahrt erledigt. Ubrigens auch
so ein Leitspruch fiir das Abarbeiten der Aufgaben: Al-
les, was du in 3 bis 5 Minuten erledigen kannst sofort
angehen. Gilt vor allem fiirs Biiro.

Und: Aufschreiben, aufschreiben, aufschreiben - es aus
dem Kopf aufs Papier bringen. Das entlastet das Gehirn!
Zur Praxis gab es immer wieder die passenden the-
oretischen Hintergriinde: Wie entsteht Unordnung?
Welchen Preis zahle ich dafiir? Warum halte ich an so
vielen Dingen fest? Wir sprachen beim Zeit- und Auf-
gaben-Management {iber die Pomodoro-Technik und
das Parkinson’sche Gesetz. Kannte ich vorher auch noch
nicht; wer jetzt mochte, liest es im Internet nach. Das
Seminar bietet ein volles und umfassendes Programm.
Dazu zwei exemplarische Feedbacks der Teilneh-
menden:

wVielen Dank, es hat mich bestitigt, dass ich auf dem
Weg bin. Es gab neue Erkenntnisse und Methoden, die
mir helfen, ins Tun zu gehen. Ich hab gesehen, ich bin
nicht allein!“

»Schon, dass wir ein Handwerkszeug, einen Leitfaden
bekommen haben.*

Und kurzweilig war’s, das kam fast von allen mit ins
Feedback.

SEMINAR-LERNZIEL: EFFEK-
TIVE AUFRAUMSTRATEGIEN

Wos maht ich ton rnipac

« Mifhehmen ?

" | .
MoTvaTion el [
7

| o st | iy ~

Warum habe ich mich angemeldet? Seminarteilneh-
merlnnen duBBern Winsche, Seminarleiterin Gabriele
Valerius ordnet die Interessen. Nach dem Seminar
an der Akademie Gesundes Leben ruhen sich alle
aus ( von oben nach unten)
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AUFRAUMEN!

RATSCHLAGE, DIE NICHT
WEH TUN:

»> Ordnung herstellen und halten ist ein
Prozess, der dauert.

»> Seien Sie geduldig. Wir sind lernfahig bis
ins hohe Alter.

»> Verianderungen brauchen Motivation,
Klarheit Gber das Ziel und eine gute Planung
mit Regeln, wie es erreicht werden soll.

»> Gehen Sie kleine Schritte und vergessen
Sie nicht, sich fir Erfolge zu belohnen.

>»> Ordnung in der Gruppe/Familie muss
verhandelt und besprochen werden.

C AKADEMIE

Wie entsteht Ordnung? ( GESUNDES LEBEN
AuCh dafur gi‘bt eS einen 7" STIFTUNG REFORMHAUS-FACHAKADEMIE
Leitspruch:

ORDNUNG & KLARHEIT FURS LEBEN
Aufrdumseminar mit Tiefgang
07.01.2022 - 09.01.2022 (Fr-So)
19.06.2022 - 21.06.2022 (So-Di)
11.11.2022 - 13.11.2022 (Fr-So)

~Jedes Ding hat einen Platz und
jedes Ding hat seinen Platz.”
Wenn ich das zukunftig beher-
zige, beruhige ich womoéglich
auch meine Frauy, die bei jedem

Wo ist jetzt eigentlich _*von Wir verbringen viel Zeit mit Aufrdumen, Liegenlas-
” sen und sinnlosen Aktivitidten und lesen gleich-
mir die Augen rollte. Brille und zeitig Uber Trendthemen wie ,Weniger ist mehr”.
Schliissel suchte ich bisher Aber wo und wie soll man anfangen? Es befreit

die Seele, Klarheit zu gewinnen Uber das eigene
eigentlich immer. Aaaaber jetzt Hab’ und Gut und sich bewusst zu machen, was
nicht mehr. denn jedes Ding hat individuell zum Leben tatséchlich gebraucht wird.
) ] ’ Klarheit Gber Zeug, Zeitfresser, Handlungsmuster,
.., Sie wissen schon! liebgewordene Gewohnheiten und dariiber, was zur
Hoffentlich fehlt ihr da nichts, ektuellen Lebensphase passt.

. .. . . Mehr Informationen unter
wenn ich zukiunftig nicht mehr www.akademie-gesundes-leben.de

frage. oder telefonisch: 06172/300 98 22
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Text: Thomas Gétemann
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Zellschutz, Starkung des Immun-
systems, Funktionieren der
Schilddriise oder die Fruchtbarkeit
des Mannes — die To-Do-Liste des
essenziellen, also lebenswichtigen
Spurenelements Selen ist ziemlich
lang. Denn auch Haut und

Nagel freuen sich tber ausrei-
chend Selen. Genligend Griinde
also, unseren Korper mit diesem
Spurenelement zu versorgen

iele Aufgaben fiir ein kleines Spurenelement.
Doch leider kann unser Korper Selen nicht
selbst herstellen. Wir miissen es ihm mit der
Nahrung zur Verfligung stellen. Und das ist
gar nicht so einfach. Denn wie viel Selen in
einem Lebensmittel steckt, hiangt unter anderem davon
ab, woher es stammt. Denn die Selenkonzentration im
Erdreich ist unterschiedlich, und der Mineralstoff Selen
gelangt tiber den Boden in die dort wachsenden Pflan-
zen und tber diese dann in Tier und Mensch. Also:
Der Selengehalt unserer Lebensmittel ist abhdngig vom
Selengehalt des Bodens.
In Europa sind die Boden nicht sehr reich an Selen.
Schweizer ForscherInnen haben sogar ausgerechnet,
dass auf zwei Drittel der landwirtschaftlich genutzten

Reformhaus® | SEPTEMBER 2021

Manner auf-
gepasst: Bei
Selenmangel ist
die Spermien-
produktion
beeintrachtigt

Fliachen bis zum Ende dieses Jahrhunderts der Selen-
gehalt noch um 9 Prozent fallen wird.

Weil in der EU Tierfutter mit Selen angereichert werden
darf, stecken hierzulande in tierischen Lebensmitteln
meist hohere Mengen Selen als in pflanzlichen. Aber -
darin sind sich die Expertlnnen einig — mit der rich-
tigen Auswahl der pflanzlichen Lebensmittel (s. rechts)
ist es auch fiir VegetarierInnen und VeganerInnen gar
nicht schwer, ihren Selenbedarf decken.

WARUM BRAUCHEN WIR SELEN?

Selen ist Bestandteil von vielen Enzymen - komplexen
Eiweifimolekiilen, die biochemische Prozesse im Orga-
nismus beschleunigen. In dieser Funktion ist Selen an
vielen Prozessen in unserem Organismus beteiligt.

So spielt Selen eine wichtige Rolle im antioxidativen
System unseres Korpers. Es hilft dabei, die Korperzel-
len vor dem Angrift der sogenannten freien Radikalen
zu schiitzen, indem es sie neutralisiert und hilft so, die
Zellen vor oxidativem Stress zu bewahren, der beispiels-
weise durch Alkohol oder intensive Sonneneinstrah-
lung entstehen kann.

Des Weiteren ist Selen wichtig fiir ein funktionierendes
Immunsystem, die Erhaltung normaler Haare und Na-
gel. Selen wird fiir die Produktion von Schilddriisen-
hormonen benétigt, die wichtig fiir den Stoffwechsel
der Nahrung, des Nervensystems und der Knochen
sind. Gebraucht wird Selen auch fiir die Bildung von
Spermien - es ist also essenziell fiir die Fruchtbarkeit
des Mannes.

Es wird diskutiert, ob Selen bestimmten Tumorerkran-
kungen, wie Lungen-, Darm- oder Prostatakrebs vor-



Dr. med. Dipl.-Ing.

Georg Wolz
Erndhrungsmediziner und
Biotechnologe

soelen ist ein essenzielles
Spurenelement, das der Koérper
nicht selbstéandig bilden kann und
Uber die Nahrung aufgenommen
werden muss. Es ist an verschie-
denen Stoffwechselprozessen be-
teiligt und kann freie Radikale
binden. Kommt es zu einem Mangel,
kénnen Dysfunktionen im antioxi-
dativen Schutzschild auftreten. Das
hat Auswirkungen auf das Immun-
system und die Funktionen der
Schilddruse. Selen ist auflerdem
Bestandteil von 14 weiteren Seleno-
proteinen. Bereits eine geringfugige
Unterversorgung kann die Synthese
dieser Proteine stéren. Der Selen-
gehalt sollte daher regelméanig
Uberpruft werden und im Serum
80-120 pg/l entsprechen. Insbeson-
dere in Regionen mit selenarmen
Bo6den empfiehlt sich eine zusatz-
liche Ergénzung in Form von hoch
dosierten Kapsel-Préaparaten, wie

z. B. Selen 100 ug ACE von Dr. Wolz.*

beugen kann. Dieser Zusammenhang gilt jedoch
noch nicht als wissenschaftlich gesichert, denn die
Studienergebnisse sind nicht einheitlich, sodass
hier noch keine eindeutige Aussage gemacht wer-
den kann.

WO STECKT VIEL SELEN DRIN?

Zwar stellen tierische Lebensmittel durch die Zu-
fiitterung von Selen eine zuverlissige Selenquelle
dar, doch Vegetarierlnnen oder VeganerInnen
miissen sich keine Sorgen machen. Auch mit einer
rein pflanzlichen Erndhrung kann der Selenbedarf
unseres Korper ganz entspannt gedeckt werden.

Top-Selen-Lieferanten sind Paraniisse. Schon mit
einer mittelgroflen Nuss (ca. 58 pg) konnen wir
den tdglichen Bedarf an Selen zu uns nehmen.
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Das tigliche Plus

fir Wehlhefinden & Vitalitat

Vv
\

granoVita

-

seit 1929

Hefeflocken sind natiirliche und gesunde Néhrstoﬁ-x
quellen ohne chemische Zusatzstoffe Fiir ein

vitales & gesundes Leben! Durch ihren fein- %
nussigen Geschmack sind sie vielseitig verwendbar

zum Wiirzen & Verfeinern von allerlei Gerichten. -

Die granoVita VitalPlus Edel-Hefeflocken sind
naturlich reich an B-Vitaminen sowie den Mineralien
Kalium, Phosphor, Magnesium und Zink: Ein Allrounder
fur Gehirn, Nerven & Energie-
stoffwechsel, um sich
rundum versorgt zu fuhlen.
Unsere Edel-Hefeflocken
bieten Ihnen die ideale
N&hrstofferganzung furjeden
Tag, optimal bei Stress und
Mudigkeit sowie zur Starkung
lhres Immunsystems in
jedem Alter.

Die granoVita VeganPlus
B12-Hefeflocken sind eine
nattrliche N&hrstoffquelle bei
veganer oder vegetarischer
Erndhrung, um den Mangel an
Vitamin B12 auszugleichen.
Mit ihrem hohen Gehalt an
weiteren B-Vitaminen und Mineralien dient diese Hefe-
flocken-Sorte ebenso als optimale Nahrstoffergdnzung
fur Muskeln und Knochenbau ab einem Alter von

45 Jahren. Die Innovation aus Ihrem Reformhaus !

A\ )
&0 ¢ Vega:p&d

B12-HEFEFLOCKEN Eﬂ
¢

granoVita &
ot

Natiirlich reich an

Vitamin B12

Iduale Nihrstofferginzond
bei vaganer Emabnng

B-Vitamine

B8

www.granovita.de
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Einfacher geht es nicht. Doch Vorsicht: Viel hilft nicht
immer viel. Bitte wegen der natiirlichen Radioaktivitit
von Paraniissen nicht mehr als zwei Stiick pro Tag ge-
niefen.

Nussfans sollten auch regelmaflig Walntisse (5,5 pg
pro 100 g), Erdniisse (5,7 pg) oder Pistazien (6,4 ug)
knabbern. Und Hiilsenfriichte gehoren unbedingt auf
unseren Teller. Linsen punkten zum Beispiel mit 9,8
ug pro 100 g, weile Bohnen sogar mit 14 pg. Ein Miisli
mit Haferflocken (9,7 pg) ist ein perfekter selenreicher
Start in den Tag. Weitere Pflanzen, die viel Selen in sich
aufnehmen konnen, sind auch Kohl (Brokkoli, Weif3-
kohl), Paprika, Zwiebeln, Knoblauch und Pilze. Und in
der néchsten Saison sollte dann auch wieder Spargel auf
unserem Speiseplan stehen, denn er liefert ordentlich
Selen (1 pg pro 100 g).

Auch Obst — Mandarinen (2,4 pg), Apfel und Bananen
(jeweils 1,4 pug) oder je nach Saison und Geschmack Erd-,
Johannis-, Stachelbeeren oder Aprikosen und Pfirsiche
(jeweils 1,3 pg). Kurz: Wer sich abwechslungsreich und
ausgewogen pflanzlich erndhrt, hat im Normalfall kein
Problem, seinem Korper geniigend Selen zur Verfiigung
zu stellen.

Gut zu wissen: Wer Bio-Produkte kauft, ist in der Regel
besser mit Selen versorgt. Denn im Bio-Anbau diirfen
keine schwefelhaltigen Mittel zur Diingung verwendet
werden. Durch die Schwefelzugabe wird die Aufnahme
von Selen verringert. Das Gemiise nimmt iiberwiegend
Schwefel auf und nicht das wertvolle Selen.

WER BRAUCHT WIE VIEL?

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) gibt
keine empfohlenen Zufuhrmengen von Selen an, son-
dern hat sogenannte Referenzwerte, also Schitzwerte,
fir eine angemessene tigliche Selen-Zufuhr veroffent-
licht, an denen wir uns orientieren konnen. Sie beruhen
auf neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen von be-
stimmten Markern im Blut, die einen Riickschluss auf
die vorhandene Selenkonzentration zulassen.

Die Referenzwerte variieren je nach Alter und Ge-
schlecht: Demnach wird fir Madchen und Frauen ab 15
Jahren 60 pg/Tag empfohlen, fiir stillende Frauen 75 ug/
Tag. Fiir schwangere Frauen ist der tagliche Selenbedarf
nur unwesentlich erhoht, deshalb miissen werdende
Miitter die Selen-Zufuhr nicht anpassen.

Fiir Jungs und Ménner ab 15 Jahren gibt die DGE 70 pg/
Tag als Referenzwert an.

Fiir Kinder und Jugendliche gelten entsprechend nied-
rigere Werte: fiir Kinder zwischen sieben und zehn Jah-
ren 30 ug/Tag, fir Kinder zwischen zehn und 13 Jahren
45 ug/Tag und fiir Jugendliche zwischen 13 und 15 Jahre

werden 60 pg/Tag empfohlen.
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Gute Selen-Lieferanten: Kohl, Pilze und Zwiebeln

WORAN ERKENNEN WIR EINEN
SELEN-MANGEL?

Selen hat eine grofie Bedeutung fiir viele Funktionen in
unserem Korper. Deshalb verursachen eine langfristig
nicht ausreichende Zufuhr von Selen oder Erbkrank-
heiten, bei denen der Selenstoffwechsel und damit die
Bildung der Selenproteinsynthese gestort ist, erhebliche
Beschwerden. Sie kénnen u. a. zu Konzentrationssto-
rungen fithren und anfillig fiir Infekte machen.

WAS MUSSEN WIR BEACHTEN?

Nicht nur ein Mangel an Selen kann Probleme machen,
auch ein ,,Zuviel“ kann fiir den Koérper gefihrlich wer-
den. Wenn dauerhaft sehr viel Selen iiber Nahrstoffpra-
parate zugefiihrt wird, kann eine sogenannte ,,Selenose®
entstehen. Neurologische Storungen, Gelenkschmer-
zen, Ubelkeit und Durchfall sowie Miidigkeit, Haaraus-
fall und ein nach Knoblauch riechender Atem sind
mogliche Symptome.

Ohne Risiko fiir schidliche Nebenwirkungen ist laut
Européischer Behorde fiir Lebensmittelsicherheit
(EFSA) fiir Erwachsene eine Zufuhr von 300 pg Selen
pro Tag tolerierbar.
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® Reformhaus®:

Paranuss Kerne. Hoher Multi-Vita
Gebhalt an Ballaststoffen,
Vitamin E und Selen

Mt 8 wichtigen Vitaminen:
A B, B, Miacin [s;;::‘."é'
P nattlirticham Vimg
5 dhet Acerola-Kirgeho *
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® BAKANASAN:

SELEN PLUS Vitamin A
und E. Fir den Zellschutz
und das Immunsystem
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Zellschutz-Kapseln.
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3 ENERGETIKUM

In unserem hektischen Alltag ist es
nicht immer leicht, ausgewogen und
gesund zu essen und genligend Vita-
mine aufzunehmen. In solchen Féllen ist
das SALUS Multi-Vitamin Energetikum
eine perfekte Ergénzung. Es unterstitzt

® Quellmed:
Hautspray zur Selbst-
medikation bei Neuro-
dermitis, Juckreiz,
Ekzemen, Schuppen-
flechte. Mit hohem
Mineralstoffgehalt,

. a. Sel J S ; :
o8 seen mit natlrlichem Vitamin C aus der
Acerola-Kirsche, Vitamin A und Vitamin
E D, optimal das gesunde Immunsystem
Viamin D3 +Sden @ Alsiroyal®: und enthalt mit den Vitaminen B, B,,
Wigzialo B, St B., B, und E weitere wichtige Vitamine
IMMUN, Sofort ] oA e 4
Schmelztabletten fur unsere Vitalitdt und Gesundheit.

Mit O % kiinstlichen Zusatzstoffen und
100 % Bio-Krautern & Bio-Friichten ist
es das ideale Produkt fur die ganze
Familie. Da die Inhaltsstoffe in gel&ster
Form vorliegen, sind sie schnell ver-

fugbar.

® SALUS:
Prosta-Aktiv®
Spezial-Tonikum;
mit Selen fur die

Spermatogenese www.salus.de

Eine gesunde Lebensweise und eine ausgewogene, abwechs-
lungsreiche Ernahrung sind wichtig fur Ihre Gesundheit.
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B Crinks rach rechis:
Der SALUS Stammsitz in Bruckmt
bei Rosenheim, Solaranlage

IM FAIREN AUSTAUSCH
MIT DER NATUR

Der Natur verbunden. Der Gesund-
heit verpflichtet — mit diesem

Motto stellt das bayerische Familien-
unternehmen SALUS seit mehr als
hundert Jahren Tees, Tropfen, Tonika,
Nahrungserganzungs- und Lebens-
mittel her. Und entwickelt sich dabei
immer mehr zum Vorbild in Sachen
Nachhaltigkeit und Umweltschutz

pricht man Cassandra Heimgartner auf ihren
Job an, sprudelt sie iiber vor Begeisterung. Die
30-Jahrige ist die Nachhaltigkeitsbeauftragte
bei dem im bayerischen Bruckmiihl ansds-
sigen Unternehmen SALUS, ist Koordinatorin
und Ansprechpartnerin in Sachen Nachhaltigkeit fiir
alle Abteilungen. Bekannt ist SALUS fiir sein Tee-Sor-
timent mit Krautern und Krautermischungen fiir jedes
Bediirfnis und jeden Geschmack, aber auch fiir Toni-
ka oder Tropfen. Mit einem Umsatz von circa hundert
Millionen Euro jahrlich und rund 400 MitarbeiterInnen
gehort das Unternehmen zu den grofen Herstellern im
Reformhaus®. Und erweist sich fir die studierte Geo-
grafin als der ideale Arbeitgeber: ,Nachhaltigkeit ist
mein Herzens- und Bildungsthema seit Jahren. Und es
steckt ja auch hier von Anfang an in der Firmen-DNA,
da die SALUS-Rohstoffe alle aus der Natur stammen.
Das passt.“
Was vordergriindig etwas nach PR klingt, ist tatsdch-
lich gelebte Erfahrung. Schon 1996 hatte SALUS das
EMAS-Umweltmanagementsystem (Eco Management
and Audit Scheme) eingefiihrt und damit strenge Auf-
lagen fiir Energieerzeugung und -effizienz. Dank dreier
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Wasserkraftwerke plus Sonnenenergie kann SALUS fast
den gesamten Strombedarf autark erzeugen, seit 2019
tragt der Standort das Siegel ,Klimaneutraler Stand-
ort® Stolz ist man derzeit auf den Erweiterungsbau der
Fliissig- und Extraktproduktion. Hier kommt durchweg
neueste Umwelttechnologie zum Einsatz: Kithlung mit
Wasser aus dem nahen Fluss, Photovoltaikzellen auf
dem begriinten Dach, regenerative Abwarme-Nutzung,
etwa von Abwasser. Auf dem Geldnde rundum wurden
regionale Baumarten angepflanzt mit Blithstreifen fiir
Insekten und Vogel, und auch im Gebdude-Inneren
stimmen die Details, als Bodenbelag in den Biiros dient
etwa ein Teppichboden aus recycelten Fischernetzen.
Nachhaltigkeit steckt aber ganz sicher auch in den
Erzeugnissen, fiir die jahrlich rund tausend Tonnen
Rohstoffe genutzt werden. So umfasst das Sortiment
inzwischen ca. 1.000 Artikel, darunter weit mehr als
200 verschiedene Tees. Und es kommen immer wieder
neu entwickelte Kreationen dazu, etwa aus der hausei-
genen ,Teewerkstatt. Hierfiir lud man junge Tee-Lieb-
haberInnen fiir einen ganzen Tag zum Experimentieren
ein. Anregungen fiir neue Tees kimen von iiberall, er-
zahlt Katharina Schildhauer aus der Unternehmens-
kommunikation, ,von Studienergebnissen tiber Trends
und Marktbeobachtung bis hin zu Ideen unserer Kun-
dInnen und MitarbeiterInnen.“

Die verwendeten Pflanzen, Wurzeln und Krauter stam-
men fast vollstindig aus Bio-Anbau oder Wildsamm-
lungen von eigenen Feldern und von vertraglich ver-
bundenen Bauern und Héndlern. Sortierung, Auswahl,
Herstellung, Verpackung, Wartung der Maschinen, alles
passiert in Bruckmiihl unter einem Dach. Eine konstan-
te Qualitdt der Waren garantieren dabei die Vorgaben
der Lebensmittel- und Arzneimittelgesetze.

Seit 1991 gehort auch das Traditionsunternehmen
Schoenenberger in Magstadt mit seinen frischge-
pressten, naturreinen Heilpflanzensiften zur SALUS-



Gruppe. Dieser Produktionsstandort ist ebenfalls
klimaneutral. Und der gemeinsame Weg, in Sachen
Nachhaltigkeit, ist noch nicht zu Ende, heif3t es uni-
sono bei SALUS. Seit 2020 wurde das Umweltma-
nagementsystem an den Standorten Bruckmiihl und
Magstadt nach den noch umfassenderen Kriterien
von EMASplus erweitert. EMASplus bewertet auch
soziale und 6konomische Aspekte in der Lieferkette.
So werden etwa auch die Lieferanten verpflichtet, den
SALUS-Werte- und Verhaltenskodex aktiv zu teilen.
Alle MitarbeiterInnen richten die Augen in die Zu-
kunft - und doch lohnt bei SALUS auch der Blick
zuriick. Gegriindet im Jahr 1916 vom Arzt Otto
Greither. Er vertrieb anfangs eine selbst entwickelte
Kur zur Darmheilung, spiter auch Tees und Ole.
Nach seinem Tod 1930 leitete seine Witwe die Firma,
bis das Gebaude 1943 im Krieg zerbombt wurde. 1945
kam ihr Sohn Otto Greither zwanzigjéhrig aus dem
Krieg zuriick und begann, das Erbe der verstorbenen
Eltern wieder aufzubauen. Alte Mitstreiter halfen, die
Firma wuchs, auch dank des Bestsellers Floradix®, ein
bekanntes Eisenprdparat. Ende der Sechzigerjahre
kaufte Greither dann reichlich Land und ein Wasser-
kraftwerk in Bruckmiihl und siedelte den Betrieb um.
Im zwei Hektar grofien Auwald gegeniiber vom Werk,
den er ebenfalls erwarb, gibt es heute neben einem
Kréiutergarten auch ein Tierkundemuseum.
Mehrfach iberstand SALUS Krisen, etwa 1986, als
die Katastrophe in Tschernobyl einen Grof3teil der
Rohstoffe nuklear verstrahlt hatte. Folgerichtig ver-
lagerte man einen Teil des Krduteranbaus nach Chi-
le; hier wachsen jetzt auch Pflanzen, die es in Europa
kaum noch gibt. Seit 2015 arbeiten der Senior, seine
Enkelin Katrin und ihr Mann Dr. Florian Block, ein
Betriebswirt und Jurist, gemeinsam. Und die neuen
Geschiftsfithrer sind sich ihrer Verantwortung mehr
als bewusst. Mensch und Natur, das gehe langfristig
nur in einem fairen Austausch. Ganz im Sinne des
Firmengriinders Greither senior, der schon vor mehr
als hundert Jahren wusste: Die Natur hailt alles bereit
fiir den Menschen, um ihn lange vital und gesund
zu erhalten. Aber das, was sie schenkt, muss man ihr
eben auch zuriickgeben, indem man ihre Ressourcen
achtet, schiitzt und erhilt.

Oben: Geschéftsfuhrung Otto
Greither (re.) und Dr. Florian Block;
unten: Firmengrinder Dr. med. Otto
Greither mit Frau, Sohn Otto und
einer Freundin der Familie; links:
Cassandra Heimgartner, die Salus-
Nachhaltigkeitsbeauftragte

NACHHALTIG WOHLFUHLEN MIT SALUS

e
e
HASKA- £

Basen-

Ob Tees, Klassiker wie Floradix® mit
Eisen, Vitamin-Supplements, Natur-
reine Heilpflanzenséfte oder Neuent-
deckungen wie der Haskap-Beere
Bio-Saft — gemein ist allen SALUS-
und Schoenenberger-Produkten,
dass sie natirlich und nachhaltig
unsere Gesundheit unterstitzen.
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Text: Frauke Doehring
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_Artlschocke Tomate oder g
 SiiBkartoffel — wir entdecken
bekannte Gemiisesorten

neu — mit Rezeptideen

von Spitzenkéchen
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MIT SCHNELLEM KIRSCH- TOMATEN— 7 o A Sl e D ; + R iAo M
SALZMANDEL KOMPOTT : : - b
- ANDREAS . KROLIK ZWEI STERNE- KOCH IM RESTAURANT ,,LAFLEUR” IN FRANKFURT
,,]eder sollte mal zZum Bauern fahren oder auf den Wochenmarkt gehen. Und nach
alten Sorten fragen, nach Rarltatensorten Davon sollte man sich ein paar mlt-
nehmen, um zu Hause eln Geschmacksexperlment zu machen. Und gern auch eine
giinstige Standard-Supermarkttomate mit dazunehmen! Dann durchprobieren! Nur

im direkten 'Vergl-eich merkt man, dass geschmacklich Weltén dazwischen liegen!*



Alle Rezepte mit Zutaten fiir 4 Portionen

Fir die gerdsteten Auberginen
3 Auberginen (je 250 g)

1 TL Salz

3 EL Olivensl

2 Knoblauchzehen

1 kleiner Zweig Rosmarin

Fur die Tomaten-Salzmandel-Pfanne

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivensl

500 g Kirschtomaten

2-3 Prisen Salz (alternativ Rauchsalz)
Y2 TL Ahornsirup

250 g Schafskase (alternativ Hirtenkése)
100 g griine Oliven (entsteint)

4 Stangel Basilikum

60 g Salzmandeln

schwarzer Pfeffer

ZUBEREITUNG
1. Die Auberginen waschen, die Enden entfer-
nen und in knapp fingerdicke Scheiben schnei-
den. Ein oder zwei Backbleche mit Kiichen-
papier auslegen und die Auberginenscheiben
nebeneinander daraufsetzen. Jede Scheibe sal-
zen, eine weitere Lage Kiichenpapier auflegen
und mit einem Backblech und einer Schiissel
beschweren. Das Salz zieht nun ein und entzieht
der Aubergine Flussigkeit. Die Auberginen gern
30 Min. oder langer ruhen lassen.
2. AnschlieBend die Scheiben vorsichtig ausdri-
cken, das Wasser entsorgen und die Aubergi-
nenscheiben in einer Pfanne in heiBem Ol von
beiden Seiten weich braten. Dabei zwei hal-
bierte Knoblauchzehen und den Rosmarinzweig
zum Aromatisieren mit in die Pfanne geben.
3. Eine weitere Pfanne fir die Tomaten ver-
wenden. Die Schalotten und Knoblauchzehen
abziehen und fein wiirfeln. Beides in 2 EL hei-
Bem Olivendl bei mittlerer Hitze glasig dinsten.
Die Tomaten waschen, waagerecht halbieren
und die Hitze in der Pfanne etwas erhéhen: Die
Tomaten kurz scharf anbraten, dann die Hitze
reduzieren, Salz und Ahornsirup zugeben, ein
bis zwei Minuten einkdcheln lassen. Die Toma-
ten sollten beim Garvorgang ganz bleiben.
4. Den Kése grob wirfeln oder bréseln und
zugeben. Die Oliven in Scheiben schneiden.
Zusammen mit den gewaschenen Basilikum-
blattern und den gehackten Salzmandeln unter-
heben und alles pikant abschmecken.
5. Die gebratenen Auberginenscheiben auf
Tellern anrichten und die Tomatenmasse mit
angeschmolzenem Kase und knackigen Salz-
mandeln darauf anrichten. Mit einigen Tropfen
Olivendl und schwarzem Pfeffer verfeinern und
direkt warm servieren.
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Gesunde
Verdauung und
intakte Darm-
barriere

Mit morgens 20 ml Tonikum und
mittags einer Tablette erganzen sich
die beiden Darm-Care Praparate

Darm-Care

Cirrema Bioakiiv Tosikam

+ Darm-Care
Blyl.i: Hu_mwmrl

FrepEr e ——
el

whllrha®
Erpr——
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DARM-CARE VON
SALUS

Die Vitalstoffe in SALUS Darm-Care
Curcuma Bioaktiv unterstiitzen eine gesun-
de Darmmuskulatur und Peristaltik, die
Erneuerung von Darmschleimhautzellen,
das Immunsystem und die Funktion von
Verdauungsenzymen?, wahrend Darm-
Care Biotic Mucosupport eine gezielte
Zufuhr aktiver Darmflorabakterien plus
Ballaststoffe und Vitamine zur Unterstiit-
zung der Darmschleimhaut® ermdglicht.

www.darm-care.de

a) Magnesium tragt zur normalen Muskelfunktion und so auch

zur Darmmuskulatur und Peristaltik bei. Vitamin D unterstutzt die
Zellteilung, u. a. auch die Erneuerung der Darmschleimhautzellen
und das normale Immunsystem. Calcium unterstltzt die Funktion
von Verdauungsenzymen. b) Niacin und Biotin tragen zur Erhaltung
normaler Schleimhaute, wie einer gesunden Darmschleimhaut, bei.
Eine gesunde Lebensweise und eine ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Erndhrung sind wichtig fiir lhre Gesundheit.



(Ganz frisch:
Die neue Ernte!
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& 20‘30 ml

zum Gurgeln zweimal
téglich anschlieBend
runterschlucken
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95

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

www.aronia-original.de
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BeW PREMIUM
A V4| VEGAN
el BIO

Reformhaus

Partner des
Reformhauses

Hanf Protein

aus

Osterreich

mit Eisen, Magnesium und allen acht
essentiellen Aminoséauren

natiirlich nussiger Geschmack

zur Anreicherung von Shakes, Smoo-
thies, Suppen oder SoB3en geeignet

www.raabvitalfood.de @
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VEGGIE AT IT'S

GEBACKENE
SUSSKARTOFFELN MIT
KURBISKERN-CRUMBLE
UND ZITRONENSCHMAND

Fir die StBkartoffeln
4 SiiBkartoffeln (je 250-300 g)

Fir den Salat
150-200 g Pfliicksalate oder
Wildkrautersalate

Fur den Zitronenschmand
150 g Schmand

150 g Rahmjoghurt (10 %
Fett)

2 Prisen Rauchsalz

2 Spritzer Zitronensaft

1 Knoblauchzehe (nach
Belieben)

Fir das Ahornsirup-Senf-
Dressing

3 EL Olivenal

1 EL Aceto balsamico bianco
(alternativ Apfelbalsam)

1 Spritzer Zitronensaft

1 TL kérniger Senf

Y2 TL Ahornsirup

je 1 Prise Salz und Pfeffer

AuBerdem
80 g gerdstete und karamelli-
sierte Kiirbiskerne (s. Tipp)

ZUBEREITUNG

1. Die SuBkartoffeln waschen
und auf einem mit Backpapier
belegten Blech in den Ofen
geben. Bei 175 °C (Umluft)
45-60 Min. im Ofen backen. Da-
bei platzt irgendwann leicht die
Schale auf und der Zucker aus
den SuBkartoffeln karamellisiert
leicht und flieBt auf das Papier.
Genau so ist es gewollt — jetzt
sind die SuBkartoffeln weich
und kénnen aus dem Ofen
genommen werden.

2. In der Zwischenzeit Salat und
Schmand vorbereiten. Dafir

die Blattsalate waschen und gut
trocken schleudern.

3. Zutaten fir den Schmand ver-
mengen und abschmecken.
Wer mag, gibt fur einen Zitro-
nen-Knoblauch-Schmand eine
geriebene Knoblauchzehe dazu.

4. Alle Zutaten fur das Dressing
vermengen, gut mixen und zwei
Drittel davon locker mit den
Salatblattern vermengen.

5. Die SuBkartoffeln nach dem
Backen langs aufschneiden und
in der Schale (das Fruchtfleisch
l&sst sich gut herausléffeln

nach dem Backen) auf Tellern
anrichten. Die Schnittflachen
mit dem marinierten Salat und
dem kihlen Schmand anrichten.
GroBzigig mit den gerdsteten
und karamellisierten Kirbisker-
nen bestreuen und das Ubrige
Dressing dartibertraufeln. Die
warmen SiiBkartoffelhalften

direkt servieren.
®06

WARME ROSTKARTOFFELN
MIT ARTISCHOCKEN, FETA
UND KURBISKERNEN

Fur die Réstkartoffeln und Arti-
schocken

800 g Drillinge (alternativ
kleine, neue Kartoffeln)

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

1 TL Salz

1 Zweig Rosmarin

300 g Artischockenbdden (2-3
Stiick)

Knoblauch-Senf-Vinaigrette

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivensl

1 EL Aceto balsamico bianco
Y2 TL Ahornsirup

1 TL Honigsenf (alternativ
kérniger Senf)

Salz, Pfeffer

AuBerdem

1 Bund Basilikum

200 g Schafskase (alternativ
Hirtenk&se)

60 g geréstete und karamelli-
sierte Kiirbiskerne (s. Tipp)



ZUBEREITUNG

1. Den Ofen auf 180 °C (Umluft)
vorheizen. Die jungen Kartoffeln
gut waschen und putzen und
mit der Schale langs vierteln. In
einer Ofenform nebeneinander-
legen, sodass noch Platz fur die
Artischocken ist. Die Knoblauch-
zehe abziehen und reiben und
mit dem Olivendl und dem Salz
gut mit den Kartoffel-Wedges
vermengen. Den Rosmarinzweig
zwischen die Kartoffeln legen.

In den Backofen stellen und

im vorgeheizten Ofen rund 20
Minuten rosten.

2. In der Zwischenzeit die Arti-
schockenbdden vorbereiten, in

ANZEIGE

Weizenkeime

Spalten schneiden, nach

20 Min. unter die Kartoffeln
heben und weitere 15 Min.
rosten. Wer fertig gegarte Ar-
tischockenbdden aus der Dose
oder aus dem Glas verwendet,
braucht sie nur 8-10 Min. mit-
zurdsten. Den Rosmarinzweig
nach dem Backen entfernen.

3. Fur die Vinaigrette den
Knoblauch schalen und reiben.
Alle weiteren Zutaten fir die Vi-
naigrette vermengen, gut mixen
und abschmecken.

4. Die Basilikumblattchen vom
Stiel zupfen, den Kéase grob bro-
seln oder wirfeln. Die Kirbis-
kerne grob hacken. Die Wedges
und die Artischocken nach dem
Backen 5-10 Min. abkihlen
lassen. Dann mit den Basilikum-
blattern, dem Kase, den Kernen
und mit dem Dressing vermen-
gen und abschmecken. Direkt
warm bis lauwarm servieren.

Die wertvolle
Spermidin-Quelle
aus der Natur

S -\:;\:‘\_a';_

CESPSN I —
® 6 e

KURBISKERNE

GEROSTETE, KARAMELLISIERTE

600 g Kiirbiskerne, 2 TL Ahornsirup, 1 Prise Rauchsalz

SO GEHT'S:

Die Kerne in einer Schale mit dem Ahornsirup und dem
Rauchsalz vermengen und auf ein mit Backpapier belegtes
Blech streichen. Die marinierten Kerne im Backofen bei
175 °C (Umluft) rund 10-12 Min. auf mittlerer Schiene
rosten. Im vorgeheizten Ofen reichen etwa 7 Minuten. Die
Zeiten kénnen je nach Ofen minimal variieren.

e groBeVielfalt an Vitaminen,
Spurenelementen

und Mineralstoffen

e eiweiB3- und ballaststoffreich

VAR

NEU
ENTDECKT!

V2
@, if"}'

i

Unsere Rezepte stammen
aus dem Buch: ,Vege-
tarisch. Gemuse neu
entdeckt! ” von Stefanie
Hiekmann, EMF-Verlag,
30 €. Ab 15. September
im Buchhandel erhaltlich.

(® LaxToserrel sowie reich an ungesattigten

(© GLuTENFREI Fettsauren

@ EIFREI

o ® 48 mg Spermidin pro 100 g
VEGAN

DR.GRANDEL

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



44

* Immunpower
&8 & frGhstucken

WWM Schon morgens fiir ein starkes

. Immunsystem sorgen und das
richtige Frihstiick wahlen.

Kein Problem mit granoVita
ImmunWunder, einer feinen
Muslimischung mit Himbeeren,
Holunderbeeren und Erdbeeren
in Bio-Qualitat. Sie ist reich an
Vitamin C, Zink und Eisen. Und der nattrliche Zucker-
gehalt des ImmunWunders ist so niedrig, dass es sich
um ein zuckerarmes Produkt handelt. Kurz: Fir Grof3
und Klein ist InmunWunder das optimale lecker-
gesunde Frihstick.

* Die wertvolle
WEi_ZEn- Spermidinquelle
keime

Gesund élter werden — das
klappt, wenn die Regeneration
der Zellen, die sogenannte
Autophagie, funktioniert. Dafiir
sorgt Spermidin. Der Zauber-
stoff steckt in den nussig und
leicht stf3 schmeckenden

Dr. GRANDEL Vollgran
Weizenkeimen — 48 mg pro 100 g! Das reichlich
enthaltene Eiweil} tragt zur Zunahme und zum
Erhalt der Muskulatur bei, die Vielfalt an Vitaminen,
Spurenelementen, Mineralstoffen und ungesat-
tigten Fettsauren zur normalen Funktion des Im-
munsystems. Tipp: Weizenkeime ins Misli streuen!

Reformhaus® | SEPTEMBER 2021

TOP!
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Goldener Herbst — bunte Blatter,
klare Luft und blauer Himmel:
wunderschon zum Wandern,
Laufen oder Gartnern. Nattirlich
gestiarkt mit Lieblingsprodukten
aus dem Reformhaus®

— * Glutamatfrei wirzen

5,
Egal ob SoBen, Suppen oder
e s o
3 Eintépfe — die rein pflanzliche
_Fr_llgol"a Frugola® Kérnige Wiirze von Na-
Kimige WIrze = tyra verleiht jedem Gericht einen

Classi wirzigen Pep. Das Besondere: Die
i Frugola® Kérnige Wiirze kommt —
anders als vergleichbare Produkte

—  — Ohne Zusatz von Geschmacksver-

| 455 | starkern aus. Hochwertige, frische
§ omiir | G Rohstoffe machen den Einsatz von
Frugold ] Glutamat tiberfliissig. Damit nicht

genug: Die Frugola® Wiirzen, die
es auch ohne Hefe gibt, sind cho-
lesterinfrei, purinarm und gluten-
frei. Nur ungehartetes Pflanzenfett
wird verwendet. Perfekt!



* Beerenstarke Fruchtpower

Eine echte Delikatesse! Die Bio-Cranberries von

sie Muslis, Backwaren oder Desserts. lhre edle
SiBe erhalten sie durch Bio Roh-Rohrzucker. Doch
die kleinen, tiefroten, in Kanada mit Sorgfalt
angebauten, geernteten und veredelten Frichte
kénnen noch mehr. Denn sie sind eine wunderbar
schmackhafte Quelle fir Ballaststoffe. Zugreifen!

S€ starker Auftritt

Nur das Beste aus dem Fruchtfleisch und

den Kernen der in den Hochlagen der chile-
nischen Anden wachsenden A-4-Hagebutte
steckt im Bio Hagebuttenpulver von Raab
Vitalfood. Die hochwertigen Frichte zeichnen
sich durch ihren Gehalt an Omega-3- und
Omega-6-Fettsduren sowie Pflanzennéhrstoffen
wie Vitamin C aus, das zu einer normalen Kollagenbildung und
Knorpelfunktion beitrégt. Unser Tipp: Taglich 1 leicht geh&duften
TL (5 g) in Misli oder Milch, Smoothies oder Joghurt geben.

Zugredgers aber gerne: .
REFORMHAUS® KURBISKERNE

Originale aus der Steiermark! Die vielseitigen Reformhaus® Kiirbiskerne
reifen im edlen Olkiirbis Cucurbita Styriaca heran und das merkt man
ihnen auch an - vollmundig-nussiges Aroma trifft auf hochwertigste
Inhaltsstoffe

in den Kiirbiskernen enthaltene Linolsiure
hat einen nachweislichen Einfluss auf den
Blutcholesterinspiegel** -
diese Fettsiure wird vom
Kérper nicht selbst gebildet,
weshalb es elementar ist, sie
durch die Nahrung aufzu-
nehmen. Und das gelingt mit
den schalenlosen Samen auf
vielfaltige Art und Weise.

Bereits vor iber 100 Jahren haben

Kiirbisliebhaber gewusst, worum

es ihnen geht, denn der Steirische
Olkiirbis ist das Ergebnis praziser Auslese
und Selektion - mit dem Ziel, aromatische
sowie schalenlose Kiirbiskerne zu ziichten.
Und das ist bestens gelungen! Das Frucht-
gemise besitzt besonders reichhaltige und
nussig-knackige Samen.

%M&ge %’aﬂqﬂdé@

Die zu 100% naturbelassenen Kiirbiskerne
der Marke Reformhaus® sind zwar klein,
aber dafiir wahre Kraftpakete. Die aromati-
schen Samen enthalten wertvolle Proteine,
Vitamine und wichtige Mineralstoffe, wie
Magnesium, Zink, Kupfer und Mangan.
Diese kénnen einen Beitrag zum Schutz der
Zellen vor oxidativem Stress leisten und
den Energiestoffwechsel beeinflussen*. Die

Victseitig andd
Mit ihrem fein-nussigen Aroma sind Re-

formhaus® Kirbiskerne eine aulergew6hn-
lich vielseitige Zutat in allerlei Gerichten.

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

JE Jetzt 16uft's

Curcumin spezial hei bt * *
Reformhaus® — selbstverstandlich ungeschwefelt z_‘_f‘ﬂhmse = wieder \_Nle
— sind besonders aromatisch: Fruchtig-herb und = geschmiert
angenehm saftig-st3 im Geschmack, verfeinern Alsiroyal®

Curcumin spezial
bei Arthrose ist
ein Lebensmittel
fir besondere
medizinische Zwecke. In einer
Vergleichsstudie (Kuptniratsa-
ikul et al. Clin Interv Aging.
2014;9:451-8) zu 1.200 mg lbu-
profen hat es gezeigt, dass es
ernahrungsphysiologisch signifi-
kant Gelenkschmerzen reduziert
und die Beweglichkeit verbes-
sert und deshalb zum Diat-
management bei arthrotischen
Beschwerden geeignet ist. Es
enthélt einen speziellen Kur-
kuma-Extrakt, in dem die drei
wichtigen Curcuminoide in
einem standardisierten Verhalt-
nis zueinander vorhanden sind.

AT

ANZEIGE

Ob als wohlschmeckende Komponente in
Backwaren, als Beigabe in pikanten Ge-
richten wie Pesto, Eintépfe und Suppen
| oder zum Garnieren von Salaten, herz-
haften Smoothies oder Gemiisebowls
- die kleinen Tausendsassas sind aus
der Kiiche einfach nicht wegzudenken.
Damit sich ihr wunderbares Aroma in
seiner Ganze entfalten kann, empfiehlt
es sich, die schmackhaften Kerne zu
backen oder zu résten.

0.00
ALITA‘T

*Zink, Kupfer und Mangan tragen dazu bei, die Zellen vor oxi-
dativem Stress zu schiitzen. Kupfer, Mangan und Magnesium
tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei. Hierzu
taglich eine Portion Reformhaus Kiirbiskerne (30 g) genieften.
**Linolsdure tragt zur Aufrechterhaltung eines normalen
Cholesterinspiegels im Blut bei. Hierzu taglich 10 g Linolsaure
aufnehmen; dies entspricht etwa eineinhalb Portionen Reform-
haus Kiirbiskernen (45 g). Bitte achten Sie auf eine ausgewoge-
ne, abwechslungsreiche Erndhrung und gesunde Lebensweise.

B:O

DE-OK0-003
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* Natirlich hoch bioverfigbar ...

... das ist Curcumin Extrakt 45 von

Dr. Wolz: Die 40-fache Bioverfiigbarkeit der
Gesamtcurcuminoide wird hier mithilfe der
Glucose-Verbindung Cyclodextrin erreicht,
die aus Pflanzen gewonnen wird. Denn Vor-
sicht: Viele Hersteller nutzen Micellen oder
Matrix-Strukturen, fur die Losungsmittel eingesetzt werden und die
problematische Zusatzstoffe enthalten. Anders Dr. Wolz Curcumin
Extrakt 45: Hier werden alle neuform® Qualitatskriterien eingehalten!

%:/& Mdrchenhaft
schlafen?

Kein Problem mit
dem aus 100 % na-
turreinen atherischen
Olen hergestellten
PRIMAVERA Schlaf
wohl Kissenspray.
Das praktische Spray
verspriht im Nu
einen entspannenden
kuscheligen Duft. Lavendel

bio beruhigt die Sinne, Neroli
schenkt Geborgenheit und Va-
nille bio harmonisiert — kurz: Das
praktische Kissenspray gibt uns
zu Hause oder unterwegs ein
gutes Gefuhl beim Einschlafen —
ganz egal, ob direkt aufs Kissen
oder in den Raum gespriiht.

sehlal
wohl

ATy

Gelenk-Aktiv

* Bleiben Sie in Bewegung!

Ob im Alltag oder beim Training: Die
Beweglichkeit von Knien, Hifte und Fin-
gern setzt gesunde Knochen und Knorpel
voraus. Das Gelenk-Aktiv Bio Hagebutten
Tonikum von SALUS enthélt Vitamin C fur
Kollagenbildung, Knorpel und Knochen
plus 3-fach Hagebutte aus Hagebutten-
plree, Hagebuttensaftkonzentrat und
einem Pflanzenauszug aus Hagebuttenschalen. Ausgewahlte
Krauterauszlige, z.B. aus der Teufelskralle, runden das Tonikum ab.

ANZEIGE

Reformhaus

OBeerenafarber 1S

Fruchtig-herb und aromatisch-fein — Genuss muss keine Siinde sein! Getrocknete, un-
geschwefelte Reformhaus® Cranberries mit zartem Biss zeichnet ihr unverkennbares,
fruchtig-herbes und saftig-siRes Aroma aus — feinster Roh-Rohrzucker verleiht den
Frichten ihre individuelle, unverkennbare Geschmacksnote

Mit ihrem exquisiten Geschmack sind die

kleinen Trockenfriichte ein leckerer Snack
fir zwischendurch und eignen sich auf3er-
dem hervorragend zum Aufwerten von

riesigen Cranberry-Felder werden zu tiefro-
ten Seen! Anschlielend werden die Frichte
mithilfe von Maschinen eingesammelt, be-
vor sie ihren weiteren Weg antreten.

s s )
“cran 7y Obstsalaten, Muslis, Joghurts, Toppings,
1 1 . .
BERR Desserts sowie Backwaren. Alternativ . T
. . . T =" Wir haben ein einzigartiges, *.
geben sie auch pikanten Speisen eine indi- natirliches Verfahren ent-
viduelle Note. Reformhaus® Cranberries in wickelt, um sicherzustellen,

. . . . . : dass unsere Cranberries ihre
geprifter Bio-Qualitat sorgen nicht nur for intensiv-rote Farbe sowie
das besondere Aroma in vielerlei Speisen
—sie sind zudem eine wertvolle Ballaststoff-

ihren unverwechselbar-
quelle mit jeder Menge Fruchtpower.

..............

. ..
. .
.

ENERGIEBALLS

Zutaten:

90 g Cashew-Mus

70 g Reformhaus® Cranberries
4 TL Reformhaus® Agavendicksaft
1Prise einer Vanilleschote

aromatischen Geschmack
beibehalten.

Farbenfrohe Ernte

Die beliebten purpurnen Beeren werden

in Kanada im Zeitraum von September bis
November geerntet. Dafir werden die Bee-
renfelder mit Wasser geflutet, wodurch sich
die Frichtchen von den Stauden |8sen. Ein
Uberwaéltigendes Farbenspiel zeigt sich - die

i‘ 2'd R fﬂK tor GMbHE Co.KG
Y 4 | efofimKontor Gm x £
o)l QUALITAT Ernst-LitfaR-Str. 16 - D-19246Zarrentin’s DE-OK0-003

Zubereitung:

1. Cranberries hacken

2. Alle Zutaten vermischen

3. Aus der Masse 20 Balls formen

4. Im Kohlschrank kuhlen -
anschliel3end genief3en

BO

i as "o vy - "



Reformhaus

Reformhaus®
Fachkrafte Susanne
Beckmann, Hiltraud
Frede-Storp,
Ramona Paulick,
Hildegard Freiberg
(von links)

Natur und Mensch im Mittelpunkt

So lautet seit jeher das Motto im Reformhaus® Kaubisch. Die
Filiale in Haltern am See bezog 2020 ein neues Geschéft, Team
und Kundschaft freuen sich nun liber das groBzligige Ambiente : d-

Mein Grofdvater Arthur
Kaubisch hatte sich kaum
trdumen lassen, was aus sei-
nem vor uiber 95 Jahren eroff-
neten Reformhaus® in Ober-
hausen einmal werden wird.
Mittlerweile blicken wir stolz
auf unsere 21 Filialen an Rhein
und Ruhr sowie Bamberg und
Bad Pyrmont. Von Anfang an
war es unser Bestreben, die
Natur und den Menschen im
Mittelpunkt unseres Handelns

Zu sehen.
Glinter Kaubisch, Inhaber

Es ist mir ein grofSes An-
liegen, auch dank meiner Zu-
satzqualifikation als Beraterin
fiir Darmgesundheit, gute und
umfassende Beratung gerade
bei Nahrungserganzungsmit-
teln geben zu konnen. Daher
hat es mich sehr gefreut, dass
wir in dieser Kategorie als

,Reformhaus® des Jahres*

geehrt wurden.

Hildegard Freiberg, MeineBase",;
Reformhaus® Fachberaterin

Dass wir ein Anlaufpunkt
fiir gesundheitsbewusste Men-
schen sind, wusste ich ja, aber
es hat einen anderen Stellen-
wert, wenn man dafiir eine
Auszeichnung erhilt. Unsere
neue Filiale ist so modern und
schon geworden, man merkt
direkt, wie willkommen sich
die KundInnen fiihlen.

Ramona Paulick,

Reformhaus® Fachberaterin STECKBRIEF

® auf 110 gm Verkaufsflache
weden rund 3.400 Artikel

Hler. konnen V\.III' unse'r angeboten
l"'lmfar‘lgrel'Ches So'r.tlme.nt viel ® die Filiale in der Merschstra-
iibersichtlicher prasentieren. Be in der Altstadt von Haltern
So macht das Arbeiten wirk- am See hat ein breit gefacher-
A tes Angebot an vegetarischen
lich Spafs. und veganen Produkten
Hiltraud Frede-Storp, www.vita-nova.de

Reformhaus® Fachberaterin

SEPTEMBER 2021 | Reformhaus® 47



LN Reformhaus

Sie haben gewahilt ...

In der Juni Ausgabe des
Reformhaus® Magazins ha-
ben wir Sie gebeten, uns lhren v RG[QthaUS
Lieblingstitel des Jahres 2020 mm wew
zu nennen. Mehr als 3.000 ’ vé -
Leserinnen und Leser haben ihr " .
Votum abgegeben. Herzlichen
Dank dafiir. Es wurde ein Kopf-
an-Kopf-Rennen

Viruserkrankungen
vorbeugen

BLEIBEN SIE GESUND "

» Zuversicht: Seelisch stabil in schweren Zeiten L 3
» Selbstachtung: Pflege fiir Haut, Haare und Hande 4
» Fit at home: Mini-Ubungen fiir zu Hause a G

» GroBer Test: Wie gut ist Ihre Lebensqualit&t?
» Soulfood: Schmeckt dem Magen und der Seele

Schon in jeder
Lebensphase
Von Pubertit bis
Wechseljahre: die
passende Pflege

Feierabend!
Ratzfatz fertig:
gesundes Veggie-
Soulfood

Mit 483 guil-
tigen Stimmen
war der appetit-

liche Juni-Titel Re Ol’mhaus
|h b | t Gesunde Zihne
rabsoluter ATO Warum Zahngesundheit
Eaverii NATORLICH BEggpp pgn miCR w0 ichia fut et
. v Schion'in 2020
ie besten Beauty-Tipps
fiir strahlendes Aussehen

|GROSSERITEST:| Wie stark ist lhr Immunsys,ter* und T
wie kénnen Sie lhre Abwehr unterstiitzen Gl

iy

Mit 477 giiltigen S .
Stimmen nur knapp o ’
geschlagen — der GONN

Oktober-Titel auf Platz 2. \ DI R EI NE
AUSZEIT

Leicht abnehmen und
y g_esund schlank bleiben ~
420 giiltige N
Stimmen reich-
ten fir den
Januar-Titel

zum 3. Platz.

48  Reformhaus® | SEPTEMBER 2021



70 JAHRE REFORMHAUS®

MAGAZIN

Der Name und das Aussehen haben sich in den
70 Jahren seines Erscheinens zwar ab und an geén-
dert, wie die Titelbilder unten veranschaulichen. Doch

seiner Bestimmung - fir die Kundinnen und Kunden
es fiel mir schwer, mich fur einen des Reformhaus® ein verlasslicher Partner und eine

Titel zu entscheiden, da jeder auf glaubwirdige Orientierungshilfe fir eine ganzheitlich
gesunde Lebensweise zu sein - ist das Kundenmagazin
des Reformhaus® stets treu geblieben.

Ist. Schon, dass es euch und euer Und wie all die 70 Jahre méchte auch das aktuelle
Magazin gibt! Reformhaus® Magazin mit seinen Artikeln, Exper-
tinnen- Interviews, ebenso leckeren wie gesunden
Rezepten sowie Tipps und Anregungen dazu motivie-
Liebe Redaktion, ren, achtsam mit sich umzugehen — und das ganz ohne
erhobenen Zeigefinger. Im Gegenteil!

Das Reformhaus® Magazin méchte zeigen, wie viel
grofles Kompliment aussprechen Freude es macht, gesund und fit zu bleiben.

fur Ihre rundum inspirierende, Denn wie sagte schon der italienische Philosoph und
Dominikanerpater Thomas von Aquin so schén?
»Gesundheit ist weniger ein Zustand als eine Haltung.

Liebes Redaktionsteam,

seine Art besonders und schén

Simone Hasselmeyer

ich méchte Ihnen allen ein ganz

interessante & unterhaltsame

Lekture! Mein Lieblings-Titel- Und sie gedeiht mit Freude am Leben.”
motiv war die Ausgabe Januar Viel Lebensfreude — das wiinschen wir allen Leserinnen
2020 und Lesern des Reformhaus® Magazins.

Marion Rothgénger

Liebes Team vom Reformhaus®,
vielen Dank fir das immer

- E neufom
wieder inspirierende Magazin. Az ; URI ER A
' - BTy o

ey

Marianne Rottler

66

Herzlichen Dank

Das Kundenma-

gazin des
Reformhaus®.
... fur lhre Teilnahme und Seit 70 Jahren
Ihr Feedback. Alle optisch und

inhaltlich immer
auf der Héhe
bereits benachrichtigt. der Zeit

Gewinnerlnnen wurden

SEPTEMBER 2021 | Reformhaus® 49



Ratsel: Ratsel-Kriiger GmbH, Libeck
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Das Lésungswort ergibt sich, wenn Sie die Buchstaben aus
den mit einer Zahl gekennzeichneten Feldern zu einem

Wort zusammensetzen. Einsendeschluss ist der
30. September 2021. Das Losungswort senden Sie bitte
an: ReformhausMarketing GmbH
Stichwort: Kreuzwortratsel 09,

Conventstr. 8-10 / Haus D, 22089 Hamburg.
E-Mail: raetsel@reformhausmagazin.de

LOSUNGSWORT
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Strauch ~ eine r franz.  |engl. Organisation r dritter | auf r Internat. _ r :
der :ghernd Natur- | junges Kompo- | See- d.Erddl ex- | kurzer Sohn etwas Olympi- &‘:,sggg '.ﬂﬁ_'"e
Hage- un eféih} wissen- | Rind nist fahrer  |portieren- | Strumpf Adams | hin- sches Komi- Papstes Eint an
butte 9 schaft (Hector) | (Walter) |den Lander imA.T. |weisen tee (Abk.) p gang
L v v v v v \ 4 ohne v (
Einfuhr- p
steuer
Wiiste : Trumpf i. -—
h : Arznei- sizilia-
in Indien |, verkaufs-p Karten- nische
- e e
frei von - v
Gewahrs-
Bau- Uneben- mann, P>
material heiten; Biirge
10 rutschig 9
Kante, altro- nach- .
Winkel > mische |denken, \_> Arger,
(siid- Monats- |iiberlegen Wut
deutsch) tage (sich ...)
Iél;llnes fiir wahr, Schwar- Nadel- v v v
(Kinder- ein Brite richtig mer, baum, p Nérrin P
sprache) halten Fantast Taxus 2
v v engl.- sich auf : erstes
.C\ s | amicn b B spn-
Komiker zu- Ik liches
legung 1 (Stan) bewegen Urvo Auftreten
siidame- altgriech. v amerik.
rik. Hoch- ?3'&'33\'5& Philosoph > W brav; > Schau-
gras- ungsart u. Mathe- hoflich spieler
steppe gung matiker 4 (Tom)
\ 4 japani- dt. Bild- v
Katzen- eine der | scher rundlich, | hauer, >
schrei Gezeiten | Zeichen- beleibt | Grafiker
trickfilm 14 (Fritz)
fasanen- v griechi- Hant-, w fing-,
- Flachs- formige
sortlgtlar > E%';ﬁn abfall, > Korallen-
9 Werg insel
fein, Kletter- v Stadt
zart; > trieb im span. >
spitz- einer Basken-
findig Pflanze land
?berste lisch ein
ranz. englisch: .
Polizei- > Rennen > N:s;orei >
behdrde 8 5| parag
. Griinder
Treib- Dolch
Pl freund- der
Gdrungs- lich P Sowjet- P> der
mittel 12 union Malaien

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!

Reformhaus® | SEPTEMBER 2021
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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.

Kurz- Leiter e. Ver-
wort fiir | Theaters v gtl;r;(:es- v griBe-

Jugend- | oder rungs-
liche(r) | Senders der USA glas
latei-
nisch: P
Gott
Bruder
Ruhe-
i’nﬁkAo_bf pause
Land- v v
streit- P
3 kréfte
Fluss
zur
Donau
péapst- | zu der v
licher Zeit, >

Erlass | wéhrend

M@

gelblich bibli- salopp:
braune scher Minus-
Erdart Prophet punkte

norwe- v
gischer \_>

v
name @

Konigs-
A\ 4
O 50p&be-
eckung
7

unent- v
geltliche

Machen Sie mit und
gewinnen Sie eines
von 20 Fairen
Schokoladen-Packchen
von Rapunzel!

Mit dieser Auswahl an
Rapunzel Schokoladen
fair-stiBen Sie sich den
Herbst! 1987 brachte
Rapunzel die weltweit erste
Bio-Schokolade auf den
Markt. Seitdem stehen
Rapunzel Schokoladen fir
beste Fairtrade-Qualitat,
verbunden mit wertvollen
und fair gehandelten Zutaten
aus kontrolliert biologischem
Anbau. Die Rapunzel
Schokoladen werden in
feinster Herstellertradition
mit viel Sorgfalt und Erfah-
rung veredelt. Durch langes
Conchieren erhalten sie ihren
zarten Schmelz. Ein wahrlich

ANZEIGE

:';"ses’l;ng > kostlicher Genuss!
abge- Nirwana, Nougat, Vollmilch
schaltet, p> oder Bitter — die Rapunzel
nicht an Schokoladen-Welt ist wirklich
o aof
lich >
(ugs.) Mehr Infos: www.rapunzel.de
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ANZEIGEN

DR. WOLZ

Sleep Relax Duo
+ Einschlafspray @

Entspannter Tag - e i

bessere Nacht Sleep i
Relax Duo* E
EnlspannlerTag,

Sleep Relax Duo Pkt

mit der

einzigartigen =

Duo-Formel: Z

Die Morgenkapsel .00 Z

enthélt Schlaf- .8

beerenwurzelextrakt :

(Ashwagandha), Grinteeextrakt, I

Vitamin B6 und B12 fur einen g l

entspannten Tag. /

n | 4

Die Abendkapsel mit Melatonin,
Schlafbeerenwurzelextrakt und

Zitronenmelisse unterstiitzt das Einschlafen.
Zur Sofortwirkung dient das Einschlafspray.

* Vegan
e Mit Melatonin, ausgewahlten Pflanzen-
extrakten und ohne Zucker

www.wolz.de

PRIMAVERA

Aroma Vernebler Traveller

Deinen Lieblingsduft
immer dabei

Kabellos, kompakt, vielseitig.
Der kabellose Traveller ist ein
vielseitiger Duftbegleiter fur
alle Lebenslagen. Er passt in
alle géngigen Auto-Getrénke-
halter und beduftet mit
schonender Ultraschallver-
nebelung Rdume von bis zu
20 m2. Mit warmer Candle-
light-Beleuchtung schafft er
ein stimmungsvolles
Ambiente.

Fahr fit Duftmischung 5 ml

Der Duft aus Grapefruit,
Douglasfichte und Lemongrass
wirkt vielseitig. Er fordert die
Konzentration beim Autofahren,
sorgt fur einen wachen Geist

und unterstitzt bei Reisetlibelkeit.

www.primaveralife.com

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

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




% KUR &
GESUNDHEIT

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

& 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 fiir Selbstzahler. Gerne senden
wir lhnen kostenlos Informationsmaterial zu.
VITA NATURA KLINIK fir Ganzheitsmedizin,
AltschloBstr. 1, 66957 Eppenbrunn,

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

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

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

Tel.: 00 43 0043 680 237 19 08

lhr individueller Erndhrungsplan
Mit Leichtigkeit zu mehr Gesundheit

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

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

Natiirlich suchtfrei!

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

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

% URLAUB &
WELLNESS

KurOase.im Kloster

Das Original kneipp-Hotel [ Ml

.\ o
Newe €w le - 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-Privention
+ 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 Ferienh&user 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
wohlfihlen in schd., ruh., 1 u. 2-Zimmer
Appartments, in versch. GréBen
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 3
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

London KI. Wohnung im Siiden

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

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

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

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

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

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

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

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

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



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

% FASTEN &
WANDERN

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

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

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

Online Basenwoche

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

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

www.fastenlandhaus-herrenberg.de
Fastenwandern | Basenfasten | Yogafasten
Familigr betreut und professionell begleitet
in der herrlichen Stidpfalz in Landau-Nuf3dorf

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

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

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

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

www.kurvilla.de Tel.:05222/91330

Auszeit im Kloster

Tanken Sie neue Energie durch Ruhe
und Stille im Kloster Fiinfbrunnen in 4
Tage fir 435€ = Auszeit im Kloster
Seminare im Begegnungs- und Medita-
tionszentrum Neumuhle in Thinsdorf:
15.-17. Oktober 2021,

230€ = Reikiwochenende

19.-21. November 2021,

230€ = Meditationswochenende
Infos: www.heilkunde-im-forsthaus.de

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

SO

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

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 Stérkung
Ihres Immunsystems biete ich die
Frequenztherapie nach Dr. Rife an.

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

Tel.: 0711-38981795

% HAUS & HOF

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

Du entscheidest Uber Deine Zukunft.
Wir unterstitzen Dich dabei.

¢ Psychologische:r Berater:in
¢ Heilpraktiker:in

¢ Erndhrungsberater:in

e Fachkraft fur Inklusion

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

¢ Seniorenberater:in uvm.

Dein Fernstudium bei Impulse e. V. ist genau

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
Rubensstrafie 20a

42329 Wuppertal

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

o
Bioland
J 10lane

Gesundes
< von der
Allgéauer
Biene
www.puralp.de
08322 987915-0

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

Reformhaus

Wir lieben
VEGGIE

~a”’




DER DIREKTE WEG l

Sie kennen und schatzen die Reformhaus®
Homepage www.reformhaus.de? Ab sofort
kdénnen Sie entscheiden, ob Sie sich selbst-
sténdig auf Entdeckungsreise begeben
oder ob Sie schnell und ohne Umwege zu
den Themen gelangen wollen, die Sie inte-
ressieren. Ob Ernahrung, Gesichtspflege
oder konkrete Gesundheitsbeschwerden -
hier kommen die Links, in der Fachsprache
heil3en sie Kurz-URLs, die Sie ohne Umweg
online zu lhren Themen fiihren

https://www.reformhaus.de/ernaehrung/ https://www.reformhaus.de/
nahrungsergaenzung/

https://www.reformhaus.de/gesichtspflege/
https://www.reformhaus.de/
activateyourlife/

https://www.reformhaus.de/beschwerden/

AUFLOSUNG SUDOKU VON SEITE 50

FOTOS

TITEL:
Adobe Stock/ Lumina/Stocksy

Das richtige
Losungswort beim
Kreuzwortratsel aus
Heft 06/2021 lautete
.Fernweh”.

Uber je ein Set
Basische Vliesmasken
von P. Jentschura®
freuen sich 10
Gewinnerlnnen.

Die Gewinne wurden
inzwischen verschickt.

Adobe Stock: S. S. 6 (2),7 (2),
8-9, 10, 12, 13,14, 15, 16, 20,
21, 22 (4), 23, 25, 26, 27, 30, 31,
32,34 (2), 54, 55 (2); ©Sebastian
Bahr: S. 10; ©EMF-Verlag/
Stefanie Hiekmann: S. 38-43;
SALUS: S. 36-37; ©OReformhaus®
Kaubisch: S. 47; Shutterstock:
S.44
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Fir die Individualseiten zeichnen die jeweiligen
Reformhéuser verantwortlich

Litho

PIXACTLY media GmbH

Druck

Dierichs Druck+Media GmbH & Co.KG
Reformhaus® Magazin erscheint monatlich und ist
Uber die Reformh&user und Reformhaus® Partner-
geschéfte erhéltlich. Nachdruck, auch auszugsweise,
nicht gestattet. Fur unverlangte Einsendungen
bernehmen wir keine Haftung oder Riicksendever-
pflichtung.

Jahres-Abonnement

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

Kleinanzeigen

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

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

Hinweis fiir Osterreich

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

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

lhre Teilnahme an Gewinnspielen wird auf Grund

der Teilnahmebedingungen gemaB Artikel 6 (1)

(b) DSGVO von Reformhaus eG (auch mithilfe von
Dienstleistern) fir 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 Papler aus

per E-Mail datenschutz@ FSi Recyclingmaterial
reformhaus.de ooy FSC® C007359

VORSCHAU

Themen im nachsten Heft:

GENIESSEN

So schmeckt
der Herbst

Knusprig und
fruchtig zugleich:
Kirbis — der
herbstliche Genuss
par exellence —
veredelt unsere
Pizza.

WOHLFUHLEN

Mir geht'’s gut
Von Schlaf bis
Bewegung, von
Vitaminen bis
Stressreduktion —
die besten natiir-
lichen Immun-
booster fiir unser
Wohlgefihl.

SCHONHEIT

Toller Teint trotz
Hautproblemen

Neurodermitis,
Couperose oder
Rosacea — was
zertifizierte Natur-
kosmetik aus dem
Reformhaus® hier
leisten kann.

SEPTEMBER 2021 | Reformhaus® D55
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Naturkosmetik aus Heidelberg

Botox-Alternative

und Feuchtigkeits-Booster
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