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Heilpflanzen Heroes

Echte Kamille: beruhigend,
antientziindlich, krampflésend

Alarm im Bauch?

Natiirliche Hilfen bei
Darmbeschwerden
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Rdfahren, spazi
joggen mit HefiSEARUPTEN?
Aber klar! Washetzehilft
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* Vitamin C tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel, zu einer normalen Funktion des
Immun- und Nervensystems und zur Verringerung von Mudigkeit und Erschépfung bei.
Vitamin C tragt ausserdem dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen.




Rainer Plum,
Vorstand
Reformhaus eG

Liebe Leserin,
lieber Leser

m Reformhaus® geht es in der Tat immer um ein gutes
| Bauchgefiihl, im Marz dreht sich aber traditionell fast

alles um das Thema Gesunder Darm. Und wenn man be-
denkt, dass wir im Laufe eines Lebens ca. 30.000 Kilogramm
Nahrung und ca. 50.000 Liter Flussigkeit zu uns nehmen,
dann wird verstandlich, dass unsere Verdauungsorgane
echte Schwerstarbeit leisten miissen. Natirlich beginnt eine
gute Verdauung bereits bei der Auswahl der fiir uns lecke-
ren, vitalstoffreichen und zutraglichen Bio-Lebensmittel und
damit, dass wir all diese erst einmal fremden Stoffe durch
ausreichend gutes Kauen aufbereiten. Diese beiden Prozesse
haben wir noch in der eigenen Hand. Ab dann itbernehmen
die Verdauungs- und Stoffwechselorgane selbsttatig die
Weiterverarbeitung der Nahrung, entwickeln u. a. aus Eiweifs,
Fett und Zucker unsere physische Lebensenergie und stellen
die vorhandenen N&hrstoffe wie Vitamine und Mineralien
unserem gesamten Organismus aufbereitet zur Verfigung.
Eine zentrale Rolle in diesem Geschehen hat der Darm und
die darin angesiedelten ca. 100 Billionen Mitarbeitenden, die
Mikroorganismen. Ab Seite 14 finden Sie dazu viele span-
nende Informationen, und noch weiterfiihrende Beitrage
finden Sie im Reformhaus® Wissen kompakt Ratgeber
,Gesunder Darm*.
Die top-ausgebildeten FachberaterInnen unterstiitzen Sie in
Threm Reformhaus® bei allen Fragen dazu und helfen Thnen
bei leichten Verdauungsbeschwerden oder schwerwiegende-
ren Magen-Darm-Problemen die individuell richtige Erndh-
rung und Naturmedizin zu finden, um Ihre Darmgesundheit
zu erhalten oder wiederherzustellen. Weitere Informationen
finden Sie auch auf www.reformhaus.de und in Seminaren
der Akademie Gesundes Leben, wie z. B. im Wochenend-
seminar ,DarmGesundheit” oder ,Essen ist Medizin*
(www.akademie-gesundes-leben.de).
Bitte seien Sie achtsam und liebevoll mit sich selbst und Ih-
ren Liebsten und bleiben Sie wertschatzend und riicksichts-
voll im Umgang miteinander.
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NEU IM SORTIMENT

Dr. Budwig Steirisches Bio-
Kirbiskerndl ist die feinnussige
Ergianzung im Dr. Budwig-Ol-
Sortiment. AusschlieBlich aus
den vollreifen, schalenlosen
Kernen des steirischen Olkiirbis
aus zertifiziert biologischer Land-
wirtschaft gewonnen, darf es das
Siegel ,g.g.A"

- .geschitzte
geografische
Angabe” tragen,
das die Herkunft
garantiert.
Garantiert ist
auch der hohe
Gehalt mehrfach
ungesattigter
Fettsauren!

TU-DIR-GUT-WOCHEN

Jetzt im Marz finden in lhrem
Reformhaus® die , Ganzheitlich
wohlfihlen” Aktionen statt — mit
besonders vielen Angeboten, mit
denen Sie Leib und Seele Gutes
tun kénnen. Ob Darmgesundheit,
schéne Haut oder pflanzliche
Erndhrung - die top-ausge-
bildeten Fachkrafte in lhrem
Reformhaus® stehen Ihnen gerne
mit Rat und Tat zur Seite.
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Juckende
Haut: Pflege,
die die
gestorte
Hautbarriere
in Balance
bringt

- Pilzpirsch: Ftische:.
Léft, Bewegung, i i
Leckeres im Korb
i :

ol

Kamille:
Schénheit
mit inneren
Werten

ANZEIGE

Kuhit.
Lind
Hilft.

Schmerzgel

fur die Gelenke.

Wer haufig unter Gelenkschmerzen leidet, moéchte
etwas, das gut vertraglich ist, problemlos auch tber
langere Zeit angewendet werden kann und vor allem
schnell fur Besserung sorgt. Genau deshalb wurde das
Alsiroyal® Arthritis Schmerzgel entwickelt.

Schmerzen in den Gelenken haben unterschiedliche Ursachen,
sehr haufig aber werden sie von entziindlichen Prozessen her-
vorgerufen. Durch richtig angewendete kiihlende MaRnahmen,
erkennbar an einem verminderten Blutfluss, kénnen Schmer-
zen und Schwellungen reduziert werden. Die physikalische Wir-
kung von Alsiroyal® Arthritis Schmerzgel beruht deshalb auf
einem konduktiven Kihleffekt, unterstitzt durch Menthol und
Campher. In einer Studie* mit vergleichbarer Gelrezeptur konn-
te bereits nach wenigen Minuten eine zur Schmerzlinderung
beitragende Verminderung des Blutflusses erreicht werden.
Die Wirkung trat signi-
fikant schneller ein als Signifikante (spiirbare) Schmerzreduktion
bei einer Kihlung mit s
Eis. Eine weitere Studie
hat gezeigt, dass spe-

Placebo

IS
Y

Schmerz (1-10)

ziell durch konduktive . Schmerzgel
Kihlung eine spurbare e
Besserung der Schmer- 2

. 15td. 25td. 35td.
zen erZIelt Werden kann Sundstrup et al. Rehabil Res Pract. 2014;2014:310913.
(siehe Grafik).

Das neue Arthritis Schmerzgel von

Alsiroyal®kann man bei Bedarfauch m

mehrmals taglich und an verschie- m A Jl'r.rfr.'

. . . r IE
denen Stellen des Kérpers gleichzei- -5*':':'-::'-?' Schmerzpel
tig anwenden. : -

rwm
* Topp et al . | Sport Rehabil. 2011 ;20(3): 355-366 .
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Innovatives Medizin-

produkt: enthéalt CBD

CBD - gewonnen aus Hanf (Cannabis
sativa). Anders als das ebenfalls dar-
aus extrahierte THC wirkt CBD nicht

berauschend. Es ist ein sicherer und
gleichzeitig hautpflegender Bestand-
teil der Hanfpflanze.
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WINZIG KLEIN, ABER
SEHR GEFAHRLICH

Feste Kunststoffteilchen, kleiner als
5 Millimeter und nicht abbaubar -
das verstehen die meisten Wissen-
schaftlerlnnen unter Mikroplastik.
Ob die kleinen Kunststoffpartikel-
chen extra hergestellt werden, um
sie z. B. in konventionellem Lid-
schatten zu verwenden, oder ob
sie nach und nach aus Plastikmll
entstehen — so oder so sind sie ein
Problem. Die Teilchen sind zwar win-
zig, aber sie konnen groBen Scha-
den in der Umwelt und in unserem
Kérper anrichten. In ihrem Ratge-
ber ,Mikroplastik” (Gréfe
und Unzer, 14,99 €, ab
2. Marz im Buchhandel)
zeigt Ursula Linzer, wie
Mikroplastik unsere Ge-
sundheit  beeintrachtigt
und wie wir uns vor Um-
welthormonen im Alltag
schitzen kénnen.

Reformhaus® | MARZ 2022

SCHARF!

Nein, Muttermilch ist nicht gleich Mutter-
milch. Denn was stillende Miitter essen, pragt
auch ihre Milch. Allerdings libertragen sich
der Geschmack und das Aroma ihres Essens
nicht eins zu eins auf die Muttermilch. Be-
kannt ist zum Beispiel, dass sehr geschmacks-
und geruchsintensive Stoffe aus Knoblauch
oder Kaffee in die Muttermilch gelangen
kdnnen. Unklar war bisher, ob auch scharf
schmeckende Substanzen aus Chili, Ingwer
oder Pfeffer in der Milch landen. Jetzt hat

ein Forscherlnnenteam der Technischen
Universitat Miinchen herausgefunden, dass
zwar keine Scharfstoffe aus Ingwer, Chili
sowie dem im Curry enthaltenen Pflanzen-
stoff Curcuma in der Muttermilch zu finden
waren. Doch fiir die Pfefferscharfe galt das
nicht: Piperin war bereits eine Stunde nach
dem Verzehr des Currygerichts fiir mehrere
Stunden in der Milch nachweisbar. Die
Wissenschaftlerinnen vermuten, dass die tber
die Muttermilch aufgenommenen Scharfstoffe
die Entwicklung des Geschmacksempfindens
der Kinder beeinflussen.

Nur fiir kurze Zeit

In einer limitierten Edition bietet Dr. Niedermaier® das Multi-
talent Rechtsregulat® Bio jetzt in der Power-Bag an. Die als
Reformprodukt des Jahres 2022 ausgezeichnete fliissige Kom-
position aus fermentierten Enzymen, Proteinen und sekundaren
Pflanzenstoffen unterstitzt unseren
Kérper perfekt, wir fihlen uns pudelwohl
und kénnen voller Energie durchs Leben
gehen. Das Geheimnis? Rechtsregulat®
Bio wird nach dem innovativen Verfahren
der Kaskadenfermentation hergestellt:
Frische Bio-Friichte, Nisse und Gemu-
se werden nach den Regeln der Natur  ——
aufgeschlossen. So kénnen alle Pflan-
zenstoffe vom Korper direkt verwertet
werden. In jeder Power-Bag enthalten: /

3 x 350 ml Rechtsregulat® Bio zum Vor- /
teilspreis. Zugreifen!

A S



Nicht nur wir Menschen konnen verschiedene Sprachen erkennen. Jetzt haben
ForscherInnen nachgewiesen, dass auch Hunde Sprachen unterscheiden konnen:
18 Hunde wurden darauf trainiert, ruhig in einem Hirnscanner zu liegen, wiahrend
sie iber Kopfhorer Ausschnitte aus dem Buch ,,Der kleine Prinz* horten, mal auf
Spanisch, mal auf Ungarisch. So fand man heraus, dass auch bei Hunden das Gehirn
unterschiedliche Aktivitatsmuster zeigte, abhidngig davon, ob dem Hund die ge-
horte Sprache vertraut war oder nicht. Der Effekt war bei dlteren Hunden besonders
deutlich, die schon viel Zeit hatten, den Klang einer Sprache kennenzulernen.

So wurde zum ersten Mal klar, dass auch nicht-menschliche Hirne in der Lage sind,
menschliche Sprache zu erkennen und zu unterscheiden.

Frithjahrsputz fiir den Darm

Uber 95 % unserer Gliickshormone entstehen und bis zu 80 %
unserer Immunzellen wohnen im Darm. Wir sollten also sorgsam
mit dem Zuhause unseres Wohlbefindens umgehen, es pflegen
und hegen. Da liegt es nahe, einen reinigenden Friihjahrsputz mit
anschlieBender ,Renovierung” unserer Darm-Wohnung

zu machen. Daflir génnen wir unserem Darm die

Sanatura® Bio Darm-Kur! In zwei Phasen Uber \
einen Zeitraum von 30 Tagen bringt diese
Kur neuen Schwung in unsere Verdauung,
starkt die Gesundheit und das Wohlbefin-
den. In der ersten Phase wird der Darm
mit ,Bio Flosaplant”, Flohsamenschalen,
Goldener Leinsaat, Akazienfaser und
wertvollen Pflanzenextrakten gerei-

nigt und entschlackt. So ist er perfekt
vorbereitet fir Phase 2, den Aufbau einer
gesunden Darmflora mit ,Bio Mifloran Conventstra3e 8-10, Haus D,
Complex 100", sieben extra hoch dosierte, 22089 Hamburg. Es gilt das
gepriifte Aktivkulturen von Milchséurebakte- Datum des Poststempels.

rien. Das Ergebnis? Ein gutes Bauchgefihl. Viel Gliick.

SIE MOCHTEN GEWINNEN?

Wir verlosen 10 Sanatura® Bio
Wohlfuhl-Kuren, bestehend aus

je 1 Dose Mifloran Complex
und einer Dose Flosaplant.
Senden Sie bis zum 31. Mérz
2022 eine Postkarte mit dem
Stichwort ,, Sanatura” an:
ReformhausMarketing GmbH,

MARZ 2022 | Reformhaus®
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Das Ende des Winters naht.
Endlich! Doch was bei den
meisten gute Laune und
neue Energie auslost, bedeu-
tet fiir andere den Beginn
einer Leidenszeit: Sie haben
eine Pollenallergie

ie Augen tranen, die Nase juckt, das Atmen

fallt schwer und eine Niesattacke folgt auf

die nachste. Heuschnupfen geht erst im

Frithling richtig los? Von wegen! Bereits

im Januar und Februar fliegen die ersten
Erlen- und Hasel-Pollen, die AllergikerInnen plagen.
Und es sind nicht wenige, die von den Pollen, im
wahrsten Sinne des Wortes, die Nase voll haben. Heu-
schnupfen zihlt zu den haufigsten Allergien. Schit-
zungen zufolge reagiert bei jedem vierten bis fiinften
Erwachsenen das Immunsystem auf Bliitenstaub mit
einer Entziindung. Auch Kinder und Jugendliche sind
betroffen. Bei den Kindern sind es etwa zehn bis 20
Prozent, bei den Teenagern sogar 15 bis 30 Prozent.
Heuschnupfen ist eine der Volkskrankheiten mit den
hochsten Zuwachsraten.

Warum der Organismus Uberreagiert

Es hat Griinde, warum bei immer mehr Menschen
mit Heuschnupfen das Immunsystem den eigentlich
harmlosen Bliitenstaub wie einen Feind behandelt
und auf Abwehr umschaltet. Neben einer genetischen
Vorbelastung - je mehr Familienmitglieder Allergike-
rInnen sind, desto hoher das Risiko, dass ihre Kinder
ebenfalls eine Pollenallergie entwickeln — kann auch
unser moderner Lebensstil mit seiner iiberméfligen
Hygiene dazu beitragen, Heuschnupfen zu bekommen.
So leiden auf dem Land nur etwa halb so viele Kinder
unter Heuschnupfen wie in der Stadt. Der Grund fiir
den Unterschied liegt offenbar darin, dass auf dem
Land Kinder, insbesondere, wenn sie auf dem Bauern-
hof aufwachsen, mit mehr Keimen und Bakterien in
Kontakt kommen und so einen besseren Immunschutz
aufbauen konnen als in der Stadt. Hinzu kommt, dass
es Allergiegeplagte in Stadten mit aggressiveren Pollen
zu tun haben. In Verdacht stehen Luftverschmut-
zung, Bodenversiegelung und Nahrstoffmangel, die
als Stressfaktoren Pflanzen in der Stadt dazu bringen,
mehr und aggressivere Pollen mit einer hoheren aller-
genen Wirkung zu produzieren.

ANZEIGE

mit Acerola-Vitamin C,
Vitamin A und D, sowie B, B, B,, B, E
fur die ganze Familie.

100% Bio-Krauter & Bio-Friichte
0% kunstliche Zusatzstoffe

S w—r'd
' M ._d
Multi-Vitamin
Fllrlq?uk....,

B s i b B gy

Nul‘ 1 x taglich
|

#AllesGute
NATURLICH BIO #Salus
DE-0K0-003

Salus. Der Natur verbunden.
Der Gesundheit verpflichtet. www.salus.de

Vitamin A, B, , C und D, werden fiir die normale Funktion des Immunsystems benotigt.
Eine gesunde Leb ise und eine ausgewogene, abwechsl| iche Erndhrung sind
wichtig fir Ihre Gesundheit.




Jetzt
geht’s
raus!

EISIEVANAY

UNABHANGIGE STIFTUNG
GANZHEITLICHES KONZEPT

100% BIO-ZERTIFIZIERT
EIGENES SEMINARHOTEL

Mental-
Trainer/in

Basenfasten
& Wandern

Natur-Resilienz-
Trainer/in®

und viele weitere Weiterbildungen
und Seminare

Jetzt
Gesamtprogramm

anfordern!
06172 /3009 - 822

kontakt@akademie-gesundes-leben.de

AKADEMIE
&) GESUNDES LEBEN
\;v:/v;\;a;kagemllégegtlmziésnllleble;nae

'F #AkademieGesundesLeben

Damit nicht genug: Nicht nur, dass durch den Klima-
wandel die Schonzeit fiir Heuschnupfengeplagte immer
kiirzer wird, manche Pflanzen produzieren auch mehr
Pollen, wenn mehr CO, in der Luft ist.

Und bei einer allergischen Rhinitis, so bezeichnen
Fachleute den Heuschnupfen, reichen schon wenige
Pollen aus, um eine heftige Reaktion des Immun-
systems auszulosen. Dabei werden tibermafiige
Mengen des Botenstofts Histamin ausgeschiittet.

Das 16st Entzlindungen aus und regt die Schleimpro-
duktion an. Je mehr Histamin im Korper vorhanden
ist, desto heftiger die typischen Allergie-Beschwerden,
mit denen der Korper versucht, die ,,gefahrliche Subs-
tanz“ Histamin wieder loszuwerden.

Heuschnupfen-Symptome lindern

Fiir Heuschnupfengeplagte ist wichtig zu wissen, dass
Histamin nicht nur vom Koérper selbst gebildet wird,
sondern auch durch eine histaminreiche Ernahrung
angekurbelt werden kann. Das kann wihrend der
Pollenflugzeit die Allergie-Symptome verschlimmern.
Zu den Lebensmitteln mit einem hohen Histamin-
Gehalt zdhlen z. B.: Hartkése (je linger der Kése gereift
ist, desto mehr Histamin enthalt er), Pilze, Balsamico-
essig, Weizenbackwaren oder Sauerkraut. Wie diese,
sollten auch Lebensmittel, die im Kérper Histamin
freisetzen, nur in Maflen genossen werden. Dazu zdh-
len z. B.: Bohnen und Hiilsenfriichte (hier besonders
Kichererbsen und Sojabohnen), Zitrusfriichte, Bana-
nen und Birnen sowie Avocado und Tomaten.

Andere Nahrungsmittel konnen bei Heuschnupfen die
Symptome lindern. Wichtig fiir diese Wirkung sind
die enthaltenden Nahrstoffe und Mineralien Zink,
Selen, Magnesium und Vitamin C, denn sie bremsen
die Histamin-Ausschiittung. Besonders effektiv tut dies
Magnesium. Deshalb kann es sinnvoll sein, diese Mine-
ralstoffe zu ergénzen. In Threm Reformhaus® berit man
Sie gerne. Auf natiirliche Weise hilft zudem, taglich
einen Essloffel Schwarzkiimmel6l zu sich zu nehmen.
Denn es enthalt reichlich ungesittigte Fettsduren, die
entziindungshemmende Wirkung besitzen und bei
AllergikerInnen Juckreiz lindern kénnen. Manche
AllergikerInnen profitieren auch von einer Propo-
lis-Kur. Generell gilt: Wer an Heuschnupfen leidet,
sollte viel trinken, denn Fliissigkeit hélt die Schleim-
héute feucht. Nur so bieten sie einen effektiven Schutz
auch gegen Viren und Bakterien. Empfehlenswert sind
etwa zwei Liter Fliissigkeit pro Tag: Wasser, Krautertees
oder frische - nicht zitrus- oder tomatenhaltige (!) -
Obst- und Gemiisesifte.
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SEN ™ Der richtige Zeitpunkt fur
Outdoor-Aktivitaten: Auf dem
Land ist die Pollenkonzentration mor-
gens, in der Stadt abends am hdchsten.
Deshalb Spazierengehen oder Joggen
in der Stadt am besten morgens zwi-

schen 6 bis 10 Uhr, in 1andlichen Gebie- m},ﬂ:;::“
ten abends zwischen 19 und 24 Uhr. = - 30272
unterstutzt =.2022

™ Nach einem Regenschauer draufien
trainieren? Perfekt, denn der Regen
wascht einen grofden Teil der Pollen
aus der Luft.

Konstitution

™ Beim Sport kommen auch Heu- Lel St u ng S k raft

schnupfengeplagte mal auer Atem. " 1=
Umso wichtiger ist es, sich die richtige V I ta I I t at
Atemtechnik anzugewdhnen, damit
Heuschnupfengeplagte mdglichst
wenige Probleme bekommen: Ein-
atmen durch die Nase, ausatmen durch
den Mund. Durch die Nasenhaare

und Schleimhéute gelangen weniger
Pollen in den Kérper.

® Wer an Heuschnupfen leidet, sollte
seine Haare am besten abends wa-
schen — und so die Pollen, die sich dort
uber Tag verfangen haben, ausspulen.

P Tagesaktuelle Pollenflug-Prognosen
sowie einen Pollenflugkalender finden
Interessierte unter:
www.pollenstiftung.de

REIN - NATURLICH - WIRKSTOFFREICH
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Weizenkeime

Die wertvolle
Spermidin-Quelle
aus der Natur

e groBeVielfalt an Vitaminen,
Spurenelementen
und Mineralstoffen

e ejweil3- und ballaststoffreich
sowie reich an ungesattigten
Fettsauren

® 48 mg Spermidin pro 100 g

DR.GRANDEL

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

EISIEVANAY

HILFE FUR HEUSCHNUPFEN-

GEPLAGTE AUS DEM REFORMHAUS®

e Alsiroyal®
Magnesium 400
Kapseln

¢ Bakanasan
Propolis Kapseln
PLUS

® Dr. Grandel
Grandelat
magnesium direkt,
400 mg, 20
Briefchen

* Hibner Bio
Schwarz-
kiimmel-Ol;
auch als
Kapseln

e Alsiroyal® Zink
Forte plus Histidin,
Lutschtabletten

s

Bdn il pack
[l T

* Dr. Wolz Selen
100ug ACE Zell-
schutz-Kapseln

¢ Rabenhorst
Schitzen mit
Zink; mit roten
Trauben, Apfeln,
Cranberry,
Holunder und
Acerolakirschen
plus Echinacea.
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ALLERGIEBERATER/IN
LEBENSMITTEL

Mit Dr. med. Uwe Siedentopp
18.09. - 23.09.22 (So - Fr)
30.04. - 05.05.23 (So - Fr)

Ein Drittel der Bevélkerung ist nach
Schétzungen von allergischen Erkran-
kungen und Nahrungsmittelunvertrag-

Als Allergieberater/in geben Sie
wertvolle Praxistipps, die der Vor-
beugung und Linderung dienen.

Sie lernen die unterschiedlichsten
Symptome zu erkennen und beraten
Klientlnnen, geeignete und alternative
Lebensmittel einzusetzen.

Mehr Informationen unter

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

lichkeiten betroffen, Tendenz steigend.

ANZEIGE

Magenprobleme?

Traditionelles Heilmittel aus dem
Reich der Inkas.

Stress, hastiges Essen, wenig Bewegung. Vielen Men-
schen schlagt die Situation derzeit auf Magen und
Darm. Doch es gibt Unterstitzung von der Natur.
Anguraté Magentee aus Peru hilft bei unterschiedli-
chen Beschwerden. Rein pflanzlich und ohne Neben-
wirkungen.

Die Wirkung und Vertraglichkeit von Anguraté® Magentee
aus Peru sind gut untersucht. In einer offenen, multizen-
trischen Vergleichsstudie* wurden durch den Arzneitee
die Beschwerden signifikant reduziert. In vielen Fallen
verschwanden sie sogar ganz. Das breite Anwendungs-
spektrum ist neben der Naturlichkeit ein grol3er Vorteil.
Haufig treten verschiedene Beschwerden im Magen-
Darm-Bereich namlich gleichzeitig auf und lassen sich
nur schwer voneinander abgrenzen.

Verbesserung um

Vollegefiihl/Magendruck 83%

‘Saures Aufstossen 80%
Blahungen81%
‘Unwohlsein 84%
T i
‘Bauchschmerzen 85%
e

Im Anguraté® Magentee aus Peru Filterbeutel sind aus-
schliel3lich die Stangel und Zweigspitzen der Arznei-
pflanze Mentzelia cordifolia enthalten. Diese hat in der
Andenregion eine lange Tradition. Kultiviert wird sie von
den Kleinbauern vor Ort auf Terrassenfeldern, welche
Uber viele Generationen geschaffen wurden, um die
steilen Berghdnge der Anden als Kulturland nutzen zu
kdénnen. Trotz der gestiegenen Nachfrage fir das wert-
volle Pflanzenmaterial ist die Entscheidung ganz be-
wusst gegen grol3e Plantagen gefallen. Denn der Anbau
stellt fur die Bevodlkerung in der stidperuanischen Region
Arequipa eine wichtige Einnahmequelle dar. Jede An-
baugemeinschaft hat einen festen
Ansprechpartner, der bei Fragen mit
Rat und Tat zur Seite steht und alle
fur die Qualitat relevanten Parame-
ter dokumentiert. Zudem wurde vor
einigen Jahren damit begonnen, auf
biologischen Anbau umzustellen.

Anguraté®
Magentee aus Peru
Filterbeutel

Anguraté® Magentee aus Peru Filterbeutel. Wirkstoff: Mentzelia cordifolia, Stangel und Zweigspitzen, geschnitten.
Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Anwendung bei leichten Magen-Darm-Storungen wie Vollegefiihl,
Verdauungsbeschwerden, Bléhungen, gelegentlichem Sodbrennen, bei verdorbenem Magen, auch nach Alkohol-
genuss. Diese Angabe beruht ausschlieRlich aufgrund langjahriger Anwendung. Gegenanzeigen: Anguraté®
Magentee aus Peru Filterbeutel darf nicht angewendet werden bei bekannter Uberempfindlichkeit gegen den
Wirkstoff. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
Alsitan GmbH, D-86926 Greifenberg.

* Maisenbacher J, Podzuweit H. Studienbericht: Anguraté® - Magentee zur Behandlung funktioneller Oberbauch-
beschwerden. 1996
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s Bauchgefiihl?

Gesunder Darm — gesundes Leben:

Unser Darm kann viel mehr als

nur zu verdauen, was wir essen. Er ist ei

hochkomplexes Organ, in dem es sich

entscheidet, ob wir uns einen Schnupfe
holen, ernsthaft krank werden

oder glicklich sind. Doch manchmal ist

er einfach gereizt. Gar nicht so leicht,

hier die Ursache zu finden
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Gutes Bauchgefiihl?

er einmal Probleme mit dem Verdau-
ungssystem hatte, wird sofort zustim-
men: Wenn die Verdauung stockt, es
im Bauch zwickt und schmerzt, ist
die Lebensqualitit hin. Kein Wun-
der, denn unser Darm hiitet in seinen immerhin 6 bis
8 Meter langen Windungen nicht nur 100 Millionen
Nervenzellen — nach dem Gehirn die zweitgrofite
Ansammlung im Koérper - sondern ist vor allem das
Zuhause mehrerer Billionen Darmbakterien. Sie sind
fir unsere reibungslose Verdauung und unser Wohl-
befinden zustandig.
Wenn diese niitzliche Darm-Wohngemeinschaft nicht
gut funktioniert, ihre Zusammensetzung durcheinan-
derkommt oder die Bewohner nicht fit und arbeitsfihig
sind, gibt’s Probleme, die chronisch werden kénnen.
Dazu braucht es gar nicht einmal einen schweren
Magen-Darm-Infekt oder die Einnahme von starken
Medikamenten wie Antibiotika.
Von Bauchschmerzen, Ubelkeit, Druck-, Voéllegefiihl
und Blahungen bis zu Durchfall oder Verstopfung
kénnen dann die Beschwerden reichen. Reizdarm-
syndrom (RDS) diagnostizieren die Fachleute immer
dann, wenn Magen-Darm-Probleme wochenlang das
Leben schwer machen, ohne dass sich ein eindeutiger
korperliche Ausloser fiir die Beschwerden finden lésst
- und wenn ausgeschlossen werden kann, dass eine
Nahrungsmittelunvertraglichkeit wie Laktose- oder
Fruktoseintoleranz vorliegt, die sich mit dhnlichen
Symptomen bemerkbar machen kénnen. Bei gut der

Reformhaus® | MARZ 2022

Halfte der PatientInnen, die mit ihren Bauch-
Beschwerden einen Arzt oder eine Arztin aufsuchen,
ist dies der Fall. Kein Wunder also, dass ,,Reizdarm”
unter den Magen-Darm-Erkrankungen die am
héufigsten gestellte Diagnose ist. Frauen sind davon
doppelt so oft betroffen wie Manner.

Die gute Nachricht: Ein ,Reizdarm*® ist zwar extrem
unangenehm und die Lebensqualitit leidet, aber die
Erkrankung ist nicht geféhrlich - ein ,Reizdarm"
verkiirzt nicht das Leben und fiithrt auch nicht zu
Krebs. Doch leider ist die Ursache dieser Storung
zwischen vegetativem Nervensystem und der Darm-
muskulatur nicht eindeutig geklart. Sicher ist man bis-
her, dass der Bewegungsablauf im Darm gestért ist und
Reize unterhalb des Zwerchfells verstarkt wahrgenom-
men werden. Dann schlagt manchen Menschen der
Stress im wahrsten Sinne des Wortes auf den Magen

- und den Darm: Die Darmnerven geraten in einen
Dauererregungszustand, kommen mit der Regulierung
der Darmbewegungen durcheinander und melden dem
Gehirn: Schmerz!

Die Beschwerden konnen aber auch durch das, was wir
zu uns nehmen, verursacht werden. Uberméiﬁig viel
Alkohol oder Kaffee und Rauchen reizen den Magen-
Darm-Trakt extrem. Auch ein Zuviel an eigentlich
gesunden Hiilsenfriichten und Zwiebeln oder sehr
fettreiche Nahrung bewirken Ahnliches.

Was also essen, um den Bauch nicht zu reizen? Ein
Erfolg versprechender Weg bei einer ,,Reizdarm*-
Diagnose ist die sogenannte FODMAP-reduzierte Er-



Wenn der Darm Probleme macht, konnen fermentierte
Lebensmittel wie Sauerkraut helfen

DER DARM IN ZAHLEN

> 6-8 Meter lang ist der menschliche
Darm

»> 300 bis 500 Quadratmeter Fliche - so
grofS wie die Flache zweier Einfamilien-
héuser ist — ausgeklappt — unser Darm
mit all seinen Zotten und schlauchartigen
Einbuchtungen von 0,000000000001 g. Alle Keime zu
sammen bringen rund 2 kg auf die Waage

»> 100 Billionen Bakterien leben im

Darm, die meisten von ihnen im Dick- > 30 Tonnen Nahrung sowie 50.000 Liter
darm. Zum Vergleich: Auf der Erde leben  Fliissigkeit verarbeitet der Darm im Laufe
—nur — 7,2 Milliarden Menschen eines Lebens
> 150 Femtogramm wiegt eine Darm- »> 70 bis 80 % der Deutschen leiden unter
bakterie. Das entspricht dem ,,Gewicht® Darmbeschwerden

ANZEIGE

Wolz

— Seit 1969 —

,\ Fur Darmschleimhaut’ @wmz_q_/‘
,und Immunsystem?! |

Darmflora
select

v/ Hoch dosierte Milchsdurebakterien
flr héchste Anspruche

v 18 Bakterienstamme und
140 Mrd. Bakterien pro Tagesdosis é
v Auch wéahrend und nach einer

Antibiotikum-Therapie vegan

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

Naturlich, nachweislich wirksam. @06722-56100 @ info@wolz.de @& www.wolz.de
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Gutes Bauchgefiihl?

VERDAUUNG

Nehmen wir einmal an, wir haben einen Apfel gegessen. Welche
Stationen im Koérper durchlauft er, damit er gut verdaut wird?

MAGEN:

In unseren Magen passen circa
1,5 Liter, also der Inhalt einer
groB3en Wasserflasche. Wenn die
Apfelstiickchen hier ankommen,
sehen sie wie Apfelbrei aus.

DUNNDARM: .
Der etwa drei bis sechs
Meter lange Dinndarm
ist die nachste Station,
den die inzwischen zu
Brei gewordenen Ap-
felstlickchen erreichen.
In seinen Zotten wird
der Brei weiter in seine
Bestandteile aufge-
spalten und mit etwa 5
Litern verschiedenster Ver-
dauungsséfte libergossen.
Einige Teile — Zucker und
EiweiBe — gehen direkt ins
Blut. Fette werden in den
Lymphbahnen weiterge-
leitet, der Rest rutscht zu
einer Klappe.

DICKDARM:

Hier beginnt der Dickdarm, der mit-
hilfe von Bakterien weiter nitzliche
Stoffe umwandelt — alles Uberschiis-
sige schiebt er dann zum Ausgang.
Zwolf bis dreiBig Stunden dauert
es, bis unsere Apfelstlickchen véllig
verdaut sind und die Reststoffe

auf der Toilette entsorgt werden
kénnen.

Reformhaus® | MARZ 2022

MUND:

Wir kauen, und der Apfel wird im Mund
so zerkleinert, dass er problemlos weiter-
transportiert werden kann. Dabei wird
der Bissen eingespeichelt (pro Tag ent-
wickeln wir ca. 500 — 1500 ml Speichel)
~"und vorverdaut, bevor er weiterge-
geben wird.

_ SPEISEROHRE:

Unsere Speiserdhre ist
etwa so lang wie eine
Splilblrste und sehr fle-
xibel. So kénnen unsere
Apfelstiickchen in ihren

Muskelringen und der

Langsmuskelschicht wei-
tertransportiert werden.
Die Speiserdhre endet
nicht direkt am oberen

Ende des Magens, son-

dern etwas rechts davon.

Mit ein Grund: So wird

verhindert, dass wir immer

dann, wenn wir unseren

Bauch anspannen, wieder

etwas von den Apfelstiick-

chen herausdrlicken.

GERAUSCHE UND GERUCHE:

Unser Apfel durchlauft die Stationen der Verdauung
nicht gerdusch- und geruchlos. Ganz normal! Verant-
wortlich daflr sind die Darm-Bakterien. Deren , Abga-
se” bahnen sich gerduschvoll einen Weg ins Freie. Denn
das Aufraumkommando unserer mikroskopisch kleinen
Darmbakterien ernéhrt sich im Dickdarm von unserem
LAbfall”. Dabei scheiden sie zum einen Stoffe aus, die
unser Kérper dann weiterverwerten kann: zum Beispiel
Vitamin B. Aber bei dieser Arbeit produzieren sie eben
auch Gase wie Methan und den nach faulen Eiern
riechenden Schwefelwasserstoff.



Bewegung bringt den Darm in Schwung; Prabiotika, wie in Apfeln, sind das absolute Lieblingsessen der Darmbakterien

nihrung. Dabei verzichten Betroffene einige Wochen
lang komplett auf alle reizenden Kohlenhydrate und
spezielle Arten von Zucker. FODMAP ist die englische
Abkiirzung fiir: Fermentierbare Oligosaccharide,
Disaccharide, Monosaccharide and (und) Polyole -
also: schnell vergirende Kohlenhydrate wie sie z. B. in
Stufligkeiten, Brot, hier besonders Weizenbrot, Milch-
produkten, Steinobst oder Kohl vorkommen. Polyole,
das sind Zuckeralkohole, stecken als Siiffungs- oder
Feuchthaltemittel in vielen industriell hergestellten
Produkten. Eine FODMAP-reduzierte Diét sollte im-
mer unter drztlicher Aufsicht durchgefithrt werden und
nach vier bis acht Wochen sollten die FODMAP-hal-
tigen Lebensmittel schrittweise wieder ausprobiert
werden, denn sonst konnen Mangelerscheinungen
auftreten. Ganz wichtig ist es, ein Ernahrungstagebuch
zu fithren, um herauszufinden, welche Symptome nach
dem Verzehr welcher Lebensmittel auftreten. So lasst
sich individuell feststellen, was der Darm vertragt.
Und nach der Auslassdiét unterstiitzen wir unsere
Darmflora mit Probiotika (Mikroorganismen) und

Inulin Wolz
Akazienfaser — Seit 1969 —
GOS
XO0S
2°FL
Vitamin B12
Biotin

v Zur Pflege der Darmschleimhaut’

Prabiotika (Ballaststoffe). Probiotika kommen natiirli-
cherweise in milchsauren Produkten vor, z. B. in Kefir,
Buttermilch oder Sauerkraut. Prébiotika stecken in
vielen Gemiisen. Fiir viele unserer ,,guten Darmbakte-
rien sind Prabiotika, die unverdaulichen Ballaststofte,
absolutes Lieblingsessen. Denn durch sie konnen sie
sich vermehren. Besonders Chicoree, Artischocken,
Apfel und Pastinaken wirken pribiotisch. Nebenbei:
auch wasserldsliche Ballaststoffe wie in Flohsamen-
schalen haben sich bewahrt.

Wichtig: Sind Magen und Darm reizende Sensibel-
chen, sollten wir sie selten mit scharfen Gewiirzen oder
blahenden Lebensmitteln wie Kohlgemiise heraus-
fordern und Rohkost wie Salat oder Obst nicht am
Abend essen, um den Darm nicht zu tiberfordern. Wir
nehmen uns Zeit zum Essen, schlingen nicht, sondern
kauen lange. Denn unser Magen hat keine Zdhne und
die Verdauung beginnt im Mund.

Und dann: Runter vom Sofa! Bewegung, egal ob Spa-
zierengehen, Joggen oder Schwimmen, bringt auch ei-
nen aus dem Takt geratenen Darm wieder in Schwung.

ANZEIGE

Innovatives ,,Bakterienfutter
vom Darm-Spezialisten!

@ Wol7 mc—

v Mit den wasserldslichen Ballaststoffen:
Akazienfaser, Inulin, GOS, XOS und 2’FL

Curabiom® flora

S
= -

™ info@wolz.de

W

v/ Ergénzt durch Vitamin B12 und Biotin
aus naturlicher Quelle

1 Biotin tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute
(z. B. der Darmschleimhaut) bei.

Naturlich, nachweislich wirksam. @06722-56100

@& www.wolz.de
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Mifloran Plus

Der tagliche Begleiter
mit Acerola Vitamin C
fiir ein gesundes Immunsystem

Jetzt nur
fiir kurze Zeit

+ 10%

mehr Inhalt

www.sanatura.de
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Gutes Bauchgefiihl?

Fragen Sie nach einer
Darmberatung: In vielen
Reformhé&usern kénnen IThnen
ausgebildete BeraterInnen ,Darmge-
sundheit® weiterhelfen. Sie informieren
uber die richtige Erndhrung und bera-
ten ganz individuell zu den einzelnen
Produkten, die bei unterschiedlichen
Beschwerden helfen kénnen.

GESUNDER DARM - HIGHLIGHT IM MARZ

Die Felix Burda Stiftung ruft seit 2002 den Méarz als
Monat der Darmkrebs-Vorsorge aus und foérdert als
Kooperationspartner auch die Aktion , Deutschland
gegen Darmkrebs”. Von Anfang an dabei: Reform-
haus®als exklusiver Erndhrungsparter. Taglich erkran-
ken in Deutschland 170 Menschen an Darmkrebs.

Mit publikumswirksamen Aktionen machen die Felix
Burda Stiftung und Partner auch in diesem Jahr wieder
darauf aufmerksam, dass Darmkrebsvorsorge Leben
retten kann. Infos: www.felix-burda-stiftung.de

ANRUF ERWUNSCHT

Sie haben Fragen, leiden zum Beispiel
unter einem Reizdarm oder anderen
Verdauungsproblemen und méchten
sich ganzheitlich etwas Gutes tun? Dann
rufen Sie an. Die erfahrene

Reformhaus® Gesundheits-

beraterin Simone Stauder

(Foto) hilft Ihnen gerne weiter. Sie erreichen

Sie montags von 10-11 Uhr und von 18-19

Uhr. Telefon: 040 / 280 581 927

REFORMHAUS® PODCAST

Was tun, wenn es im
Bauch schmerzt, erlau-
tert Erndhrungs- und
Naturmediziner Prof.

Dr. Andreas Michalsen
www.reformhaus.de und
das Symbol anklicken.




Ein Erndhrungs-
tagebuch kann

Klarheit bringen,

welche Lebens-
mittel der Darm
nicht mag

y AKADEMIE
L § GESUNDES LEBEN

BERATER/IN DARMGESUNDHEIT
DIE MITTE STARKEN

08.05. - 11.05.22 (So - Mi)
oder
28.08. - 31.08.22 (So - Mi)
oder
18.11. - 21.11.22 (Fr - Mo)

Der Darm ist das Organ der Zeit. Immer klarer
erkennt die Wissenschaft die Bedeutung des Darms
fir Gesundheit und Wohlbefinden. Erfahren Sie in
dieser Kompaktausbildung die aktuellen Trends aus
Pre- und Probiotik und lernen, die richtigen Fragen
zu stellen, um lhre Klienten ganzheitlich beraten zu
kénnen.

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

ANZEIGE

Linusit

Ein starkes
Darmteam
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* 40 Tage Darmkur in Bio-Qualitat

o flir Balance und Leichtigkeit*

mit Leinsamen, Flohsamen, Spirulina und Brennnessel

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

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

DE-0K0-006

Linusit®. Fiir ein gutes Bauchgefiihl

Bergland-Pharma GmbH & Co. KG
D-87751 Heimertingen ¢ www.linusit.de
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kaltgepevast, nativ

*10 g (1 EL) Dr. Budwig LeinGl
versorgt Sie mit 5,8 g ALA.
ALA tragt zur Aufrechterhal-
tung des normalen Choles-
terinspiegels im Blut bei. Die
positive Wirkung stellt sich
bei einer taglichen Aufnahme
von 2 g ALA ein. Achten Sie auf
eine ausgewogene, abwechs-
lungsreiche Erndhrung und
eine gesunde Lebensweise.

ﬁ Erhltlich im Reformhaus® oder unter dr-johanna-budwig.de
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Gutes Bauchgefiihl?

HILFE FUR DEN
BAUCH AUS DEM
REFORMHAUS®

® Reformhaus® Flohsamen-
schalen, bio.

Reich an Ballaststoffen, sind
sie in der Lage, das 50fache an
Wasser zu binden

® SALUS Darm-Care.
Krauter-Tonikum plus. Fruch-
tig-wurziges Nahrungsergan-
zungsmittel zur Erhaltung
der Darmgesundheit mit
Calcium, Magnesium und
Vitamin D,

® Sanatura® Flosapur®.
Indische Flohsamenschalen,
fein vermahlen. Losliche,
gut quellbare Ballaststoffe
zur Unterstltzung der
Verdauung

® PANACEO Basic Detox Plus. A
Bindet selektiv Schadstoffe im
Magen-Darm-Trakt und leitet
sie aus. Mit Zeolith, Magnesium
und Calcium




® SALUS Darm-Care Biotic
Reizdarm. Zum Didtmanage-
ment bei Reizdarmsyndrom.
Die Kombination lebender
Milchsaurekulturen kann das
Gleichgewicht der Darmflora
positiv beeinflussen

® Dr. Wolz

Darmn peo ADS Darm pro RDS
:-:l.-:-.-“ o Reizdarm. Zur
T - digtetischen
L Behandlung
E a g eines Reiz-
;. darmsyndroms
i ]

® Alsiroyal® Darmflora aktiv
Forte. Nahrungsergdnzungsmit-
tel mit 20 ausgewahlten aktiven
Bakterienkulturen

ANZEIGE

g%{ H aﬂo 24100 % Naliirlichke

& abwechslungsrelchem, basischem Genuss

7
MORGENSTUND'

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

INURZELKRAFT

100 Pflanzen fiir eine optimale
omnimolekulare Vital- und Nahrstoffversorgung!

TISCHLEINDECKDICH

zaubert im Handumdrehen himmlisch
gesunde Leckereien flr Grof$ und Klein!

000066

basisch Ballaststoffe EiweiB  ohne Zuckerzusatz ~ glutenfrei laktosefrei

(enthalt von Natur aus Zucker)

Kostenlos Proben bestellen [m]%di[=]
‘= Handler in Ihrer Nahe finden

p-jentschura.com/rek18 [m];
[ £hMTubefeik )
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DARM GUT,

ALLES GUT

Neue Multi-Ballaststoff-
Praparate starken unser
Gesundheits-Organ Nr. 1

ass heute alle Welt das
Mikrobiom kennt und
auch offen dariiber redet,
verdanken wir der jungen
Arztin Giulia Enders. 2014 lande-
te die damalige Medizinstudentin
mit ihrem humorvollen Sachbuch
»Darm mit Charme“ einen Best-
seller, seitdem wissen wir: Unser
Darm mit seinen Billionen von Bak-
terien ist der elementare Schliissel
zu Vitalitat, Gesundheit und Wohl-
befinden. Wenn wir unser Verdau-
ungsorgan mit den richtigen Nahr-
stoffen, nadmlich vielen Pro- und
Prébiotika, fiittern und so die ,,guten
Darmbakterien® vermehren, dann
starken wir damit unser Immunsys-
tem, pushen den Stoftwechsel, fith-
len uns fit und in Form.
Freilich wussten auch schon Wis-
senschaftlerInnen in fritherer Zeit
um die Bedeutung des Darms.
Schon Ende der 1960er-Jahre be-

— S -
iy -..-_‘;_ - .

—

Dr. med. Georg Wolz
ist Geschaftsfihrer,
Erndhrungsmediziner
und Biotechnologe (0.).
Firmengeldnde im
hessischen Geisenheim

Reformhaus® | MARZ 2022

gann der Ingenieur fiir Biotechno-
logie, Siegfried Wolz, in seinem neu
gegriindeten Unternehmen mit der
Entwicklung probiotischer Prépa-
rate. Anfangs lag der Fokus auf
Enzym-Hefezellen, doch nach und
nach wuchs, stets begleitet von
wissenschaftlichen ~ Studien, ein
Portfolio an Priparaten zur Stir-
kung der Darmflora. Spezialhef-
en dienen etwa zur Behandlung
von Durchfillen oder Reizdarm
(z. B. in ,Darm pro RDS¥), an-
dere Praparate richten sich spe-
ziell an Schwangere oder Kinder. Bis
heute hat sich das Wissen tiber das
Zusammenspiel der Bakterien in un-
serem Gesundheitsorgan Nr.1 noch
einmal enorm erweitert. So weif3
man, dass nur die Milchsdurebakte-
rien (z. B. hoch dosiert in ,,Darmflo-
ra plus select intensiv®) jene kurzket-
tigen Fettsduren bilden, die unsere
Darmschleimhaut braucht, um sich

alle paar Tage erneuern zu konnen
- nur so kann sie ihre Funktion als
Immunschutzschild erfiillen. Ha-
ben die Bakterien aber nicht genug
»Futter, beginnen sie schlimmsten-
falls die Schleimhaut ,anzunagen®
Damit das nicht passiert, sollten
wir 30 Gramm Ballaststoffe pro Tag
verzehren, Vollkornprodukte, Obst,
Gemiise, Niisse, Rohkost.

Im Alltag ist das leider nicht immer
umsetzbar, helfen konnen hier aber
Nahrungsergidnzungsmittel wie das
neue Préparat ,,Curabiom® flora“ von
Dr. Wolz mit fiinf wasserloslichen
Ballaststoffen (z. B. 2’FL, Akazien-
faser). Diese kommen zum Teil in
der Muttermilch vor und sind erst
jetzt dank neuer Technologien tiber-
haupt verfiig- und einsetzbar. Und
wer die Ballaststoft-Zufuhr noch mit
weiteren Milchsdurebakterien pus-
hen will, fiir den gibt es die Darm-
kur ,,Curabiom® flora duo®

Alles fur den gesunden Darm — gut bewéhrte und
neu entwickelte Produkte der Dr. Wolz Zell GmbH
finden Sie in lhrem Reformhaus®

Text: Frauke Dohring
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Flohsamen - bewdhrt seit liber 1000 Jahren- sind heute als Reformhaus®
Flohsamenschalen in gepriifter neuform® Qualitat eine vielseitige Zutat mit
hohem Ballaststoffgehalt und jeder Menge Moglichkeiten

Sie finden Verwendung im Ayurveda und sind bereits seit dem Altertum in Europa :
populdr. Bekannt ist diese einzigartige Pflanze unter vielen Namen: Flohkraut, Floh- 1 TL Samenschalen mit 200 ml

. & S . Gemiisebriihe vermischen und zu-
samen-Wegerich oder auch Heusamen. AuBerlich ist der Wegerich eher zart und satzlich 2 Gliser Wasser trinken.
unscheinbar. Die einjdhrige Pflanze hat schmale, lineare, wollige Bladtter und kurze
dhrenformige Bliitenstédnde mit hellen, zarten Bliiten. In ihnen befinden sich die
ovalen gelblich-braunen Flohsamen.

Flohsamenschalen der Marke Reformhaus® besitzen einen hohen Ballaststoffgehalt
von 74g/100g. Sie haben die Fahigkeit, ihr Volumen um das 68-fache zu vergrof3ern. i e 7
Die Samenkapseln der Heusamen weisen aufgrund ihres hohen Anteils an Ballast- Beim glutenfreien Backen das Fehlen
stoffen ein erhebliches Mal3 an Schleimstoffen auf. Dies macht sie zu einem begehr- von KlebereiweiBen durch die Quell-
ten und vielseitigen Lebensmittel. fahigkeit der Flohsamen ausgleichen.

(Dindsichten - das wei@e Cod

Bevor Reformhaus® Flohsamenschalen zum Gewinn fiir den Speise-
plan werden, missen die Samenschalen von den enthaltenen

Flohsamen getrennt werden. Dazu wird ein besonderes

Trennverfahren, das sogenannte ,Windsichten”, durch-

gefiihrt. Diese Methode nutzt das Prinzip der Schwer-
oder Fliehkraft-Trennung aus.

Flohsamenschalen eignen sich
bestens zum Verfeinern von Miisli,

H CJAAE —Qew\l:\pjt' Joghurt und Porridge.

Flohsamenschalen der Marke Reformhaus® be-
sitzen den hochsten Reinheitsgrad — unglaubliche
99,7% ! Dies fiihrt dazu, dass die zarten Schalen
ein enormes Quellvolumen aufweisen. Das
Volumen von 1g Samenschalen kann sich um
das 68-fache erweitern - eine Hochstleistung!
Avawondung & Zuboraiting kbl
Die geschmacksneutralen Flohsamenscha- einriifren und geniefien.
len lassen sich sehr vielseitig einsetzen. Ob
zum Kochen und Backen oder zum Aufwerten
von Mislis, Joghurts und Smoothies. Die
Méglichkeiten, die Samenkapseln
in einen ausgewogenen Erndh-
rungsplan zu integrieren, sind sehr
vielfdltig.

o Flohsamen sind ein wunderbares
Bindemittel — auch fiir die Zuberei-
tung von Marmeladen!

v Hoher Ballaststoffgehalt (74g/100g)
v’ Besitzen ein hohes Quellvermdgen

v' Neutral im Geschmack Suee el des Jahres

2022

v’ Vielseitig einsetzbar

ReformKontor GmbH & Co. KG « Ernst-LitfaR-Str. 16 « D-19246 Zarrentin « DE-OKO-003
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3:/% Hilfe fOrs Immunsystem

Darm lokalisiert. Typische Vertreter

der physiologischen Darmflora sind
Milchsaurebakterien wie Lactobacil-
lus acidophilus und Bifidobacterium

70 bis 80 % der Immunzellen sind im

TOP!
PRODUKTE
DES
MONATS

lactis. Doch ihr Anteil an der Darmflora
"EL nimmt mit zunehmendem Lebensal-
ter natlrlicherweise ab. , Mifloran®
Plus” von SANATURA® enthalt pro Tagesportion ca.12
Milliarden Milchsidurebakterien. Zusatzlich ist ,, Mifloran®
Plus” mit natlrlichem Vitamin C aus Acerola angerei-

Sich ganzheitlich, von innen
und aufSen, wohlzufiihlen
- das gelingt mit unseren

Lieblingsprodukten aus dem

GUALITET

26

chert, das einen wichtigen Beitrag zur Unterstiitzung
der kérpereigenen Abwehrkréfte leistet.

* Das basische Erfolgstrio

Fir frischen Schwung von innen und auBen sorgt
~Jentschuras BasenKur”. Seit jeher werden wert-
volle Krauter und Mineralien fir Entlastungskuren
verwendet. P. Jentschura verbindet die Kraft aus 49
Pflanzen fiir die erlesene Rezeptur des 7x7® Krauter-
Tees und von mehr als 100 Biozutaten fiir eine um-
fassende Versorgung unseres Stoffwechsels mit der
WurzelKraft®. Die bewéhrte, im Fruchtwasser der
werdenden Mama praktizierte basische Reinigung
wird mit MeineBase® fortgesetzt und unterstitzt die
natirliche Ausscheidung tber die Haut.

Reformhaus® | MARZ 2022

Reformhaus®

o TR

Darmlkgrg. E:
s (IR

* Hoch dosierte
(i

Intensivkur fir den Darm
|$ H .Darmflora plus select intensiv”
von Dr. Wolz enthalt pro Tages-

"~ dosis 140 Milliarden Milchsaure-
bakterien, die sich aus 18 nach

neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen aus-
gewahlten und gegeniber vielen Antibio-
tika stabilen Bakterienstammen zusammen-
setzen. Ideal fir eine hoch dosierte Darmkur!
Die pflanzliche Cellulosekapsel schiitzt die
Bakterien zusatzlich. Die enthaltenen Vitamine
B, und Biotin tragen zur Erhaltung normaler
Schleimhaute wie der Darmschleimhaut bei. Die
Vitamine B,, B, und Folsdure unterstiitzen das
Immunsystem.



Giiltig in allen teilnehmenden Reformhéusern im Marz 2022, solange der Vorrat reicht Anderungen, Satz- u Druckfehler vorbehalten Der jeweilige Hersteller haftet f seine Produktanzeige. Adressen teilnehmender Geschéfte auf wwwreformhaus.de
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QUALITAT

SANATURA MIFLORAN PLUS
(VORHER: DARMFLORA PLUS)

lhr bewahrter Begleiter mit Acerola
Vitamin C flr Immunsystem und
Zellschutz

+ physiologische Milchsaurebakterien plus

+ Acerola fur Immunsystem und Zellschutz

- sicher dosiert

+ glutenfrei, lactosefrei. vegan

« jetzt fur kurze Zeit mit 10% mehr Inhalt gratis

P S&l
Darm-Care |

Curcuma Bioaktiy Tonikum
Fir Darmgesundhaiy, Verdauung
and |mmumynm
* WA Caleium i
iln-m‘f.ln.' Magnesium und

* N gy
wnd cm-:mm‘
Speristentraky

SALUS®
DARM-CARE
CURCUMA BIOAKTIV TONIKUM

Fir Darm und Verdauung

« Unterstutzung der Verdauung, der Darm-
muskulatur und Peristaltik sowie der Er-
neuerung von Darmschleimhautzellen mit
Calcium, Magnesium und Vitamin D3

+ hoch dosiertes Curcuma mit optimierter
Bioverfugbarkeit

+ nur 1-mal taglich 20 ml

“Calcium unterstitzt die Funktion von Verdauungsenzy-

men. Magnesium tragt zur normalen Muskelfunktion und

so auch zur Darmmuskulatur und Peristaltik bei. Vitamin

D unterstiitzt die Zellteilung, ua auch die Erneuerung

der Darmschleimhautzellen, Eine gesunde Lebensweise

und eine ausgewogene und abwechslungsreiche
Ernahrung sind wichtig fir Ihre Gesundheit.

Besuchen Sie uns - auch online unter www.reformhaus.de

Tu-Dir-gut-Wochen vom 1.3.22 bis 31.3.22

Anzeige

Wolz —ud

— Soit 1968 — ',‘
il
|

[
Darmfloraris |

R Y intensiv |

i fiir Darmschigimhaut®
und Immunsystem:**

QUALITAT

DR. WOLZ DARMFLORA PLUS
SELECT INTENSIV

Milchsaurebakterien fiir
hochste Anspriiche!

- 18 spezialisierte Stamme und 140 Mrd.
Milchsaurebakterien pro Tagesdosis

+ fur die Darmschleimhaut’

+ fur das Immunsystem?

+ wahrend und nach Antibiotika-Therapien

' Die Vitamine Bz und Biotin tragen zur Erhaltung

normaler Schleimhaute bel.

2 Die Vitamine B6, B12 und Folsaure tragen zu einer
normalen Funktion des immunsystems bei.

hilbner
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silicéa

Magen-Darm Gel

0,

efe _ Original
__silice

| Magen-Darm XN}

)2 i

= Irbrerhrn . Blibargen  Danddal - badess &

MAGEN-DARM -BESCTHWERDEN

NSO AR W W

HUBNER ORIGINAL SILICEA®
MAGEN-DARM DIRECT

Die natiirliche Alternative
bei Sodbrennen

Bindet Krankheitserreger und deren Giftstof-
fe und beférdert sie in Richtung Dickdarm,
wo sie auf naturlichem Wege ausgeschieden
werden. Chronische Beschwerden, wie Sod-
brennen, konnen durch eine mehrwochige
Kur mit Silicium-Gel gelindert werden, indem
die Magensaure gebunden wird.

Ebenfalls im Reformhaus®:
Hubner Original silicea”™ Magen-Darm Gel

des lahres

2022
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REFORMHAUS® FLOHSAMEN-
SCHALEN (BIO/VEGAN)

Eine Wohltat fiir den taglichen

Speiseplan

+ ganze Schalen

- hoher Gehalt an Ballaststoffen

+ besitzen ein hohes Quellvermogen

« neutral im Geschmack

« frei von Zusatzstoffen

- ideal als bindende Zutat fur Brot, Geback,
Desserts uv.m.

ANGURATE®
MAGENTEE
AUS PERU

Bei Magen-Darm-Stérungen und
Verdauungsbeschwerden

Die Magen-Darm-Funktion unterstutzen mit Angu-
raté” Magentee aus Peru! In jeder Tasse Angurate”
Magentee steckt die Kraft indianischer Medizin.
Bei leichten Magen-Darm-Stérungen wie Vol-
legefuhl, Verdauungsbeschwerden, Blahungen,
gelegentlichem Sodbrennen, bei verdorbenem
Magen, auch nach Alkoholgenuss.

= wirkt mild und schnell

- rein pflanzlich

Angurate® Magentee aus Peru Filterbeutel Wirkstoff: Mentzelia
cordifolia, Stangel und Zweigspitzen, geschnitten, Traditionelles
pflanzliches Arzneimittel zur Anwendung bei leichten Magen-
Darm-Storungen wie Vollegefuhl Verdauungsbeschwerden,
Blahungen, gelegentlichem Sodbrennen, bei verdorbenem
Magen, auch nach Alkoholgenuss. Diese Angabe beruht
ausschlieBlich auf Grund langjahriger Anwendung. Gegenan-
zeigen: Angurate® Magentee aus Peru Filterbeutel darf nicht
eingenommen werden bel bekannter Uberempfindlichkeit
gegen den Wirkstoff. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie
die Packungsbeilage und fragen Sie |hren Arzt oder Apotheker,
Alsitan GmbH, D-86926 Greifenberg

27
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Anzeige
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Leber - Energie / Nerven /
M“” Z Wohlbefinden o't
— | BASIS BALANCE R
Manendtstel “'“Eﬁ"" MINERALSTOFFE
Cholin wterstites die PUR
genmude Leberfiumition
o—
A‘!“;Q'c‘l {
Sk o QUALITAT
DR. BUDWIG

OMEGA-3 LEINOL

Wissen, was starkt.

QUALITAT | - flir einen normalen
Cholesterinspiegel
L
ALSIROYAL « fur die tagliche Omega-3 :
MARIENDISTEL Ciyrdversoraune Die ausgewogene, bedarfsgerechte
e Kombination der Mineralstoffe und Spuren-
PAllEZ Arara elemente unterstutzt die Vitalitat und tragt

HUBNER BASIS BALANCE®
MINERALSTOFFE PUR

Mude? Schlapp? Ausgelaugt’?

24 0M

#

Die Leber-Kur

Fett, Alkohol, Medikamente, Umweltgifte, e e o et zum Erhalt der Ausgeglichenheit bei”. Ve-
< ie Verwendung ungesdttigter Fettsiduren anstelle gesattigter :
unausgewogene Ernahrung - all das kann Fettsauren in der Ernahrung senkt nachweislich den Choles- gan. lactosefrei und geschmacksneutral
der Leber ganz schdn zusetzen. terinspiegelim Blut. Ein hoher Cholesterinwert gehort zu den . s
9 ; S : Risikofaktoren der koronaren Herzerkrankungen 10 g (1 EL) Dr. Ebenfalls im Reformhaus®:

+ doppelt wertvoll: Mariendistel plus Cholin Budwig Leinol versorgen Sie mit 58 g ALA ALA tragt zur Auf- Basis Balance® Mineralstoffe Pur
+ Cholin unterstitzt die gesunde Leberfunk- rechterhaltung des normalen Cholesterinspiegels im Blut bei

: ; Die positive Wirkung stellt sich bei einer taglichen Aufnahme ‘Magnesium tragt zur Verringerung von Mudigkeit und

tion unc} ellnen normalen Fettstoffwechsel von 2 g ALA ein. Achten Sie auf eine ausgewogene, abwechs- Ermudung, zu einem normalen Energiestoffwechsel
« nur 1x taglich lungsreiche Ernahrung und eine gesunde Lebensweise, und zum Elektrolytgleichgewicht bei
Stoffwechsel = Ballaststoffe

Sclicenenberger

Weizen-
keime

DAL

\gon
SCHOENENBERGER
ALSIROYAL® BRENNNESSEL- UND LOWENZAHNSAFT
FIGURA FATBURNER DR. GRANDEL

Bauchspacke Naturlich gesund und schon durch Pflanzenkraft VOLLGRAN WEIZENKEIME
‘Quelle: Schmid D, Lang A, Allgauer T, Bayerl C. Jung EG. Beurteilung der

Zum Diatmanagement bei Ubergewicht Veranderung der Hautbeschaffenheit durch die Heilpflanzensafte Brenn- Die wertvolle Spermidin-

(BMI = 30 ) mit erhohtem Korperfett, nessel .Und Lo.wenzahn Aktuelle Dermatologe 2001, 27:25-29 Quelle aus der Natur
Bauch- und Huftumfang. Naturreiner Heilpflanzensaft Brennnessel Wirkstoff: Brennnesselkraut-Press-

saft Anw: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Durchspllungstherapie - groBe Vielfalt an Vitaminen,
+ patentierter pflanzlicher Wirkstoff-Kom- bei leichten Beschwerden der ableitenden Harnwege und zur Besserung von e
plex aus Zitrusfriichten und Guarana leichten Gelenkschmerzen ausschlieBlich aufgrund langjahriger Anwendung. tp o
o 5 i - Naturreiner Heilpflanzensaft Lowenzahn. Wirkstoff: Lowenzahnkraut mit .
hl}ft (_jem HOTHOINRIICINE 818 i T Wurzel - Presssaft Anw: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Anwendung + mit 48 mg Spermidin pro 100 g
nackigen Fettreserven an Bauch und bei leichten Magen-Darm-Beschwerden und zur Durchspiilung unterstitzend « ideal auch bei veaaner Ernahrun
Hufte zurtckzugreifen bei leichten Beschwerden im Rahmen von entzindlichen Erkrankungen der 9 g

i : : : ableitenden Harnwege ausschlieBlich aufgrund langjahriger Anwendung, t o
klinisch erfolgreich getestet: deutlich 211 Fiskon Lndd Nebermwirmien losen Sie i Packingabeiiags Und frager Ebenfalls im Reformhaus®: Vollgran

weniger Bauch- und Huftumfang Sie Ihren Arzt oder Apotheker Weizenkeime 250 g und 1.000 g.

Gultig in allen teilnehmenden Reformhausern im Marz 2022, solange der Vorrat reicht. Anderungen, Satz- u. Druckfehler vorbehalten. Der jewsilige Hersteller haftet f seine Produktanzeige. Adressen teilnehmender Geschafte auf www reformhausde

28 Besuchen Sie uns - auch online unter www.reformhaus.de
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Anzeige

Nattrlich im Gleichgewicht

Basen-Akctiy. 4
P 0 1'-

_ &
Bas?ﬂ-ﬂktiv- ,f{'I" %

S .‘ Basen-Aktiy- Z

- .‘: 7 ¥ @ .
DE-OKO-003 / Iﬂﬂse_n-ng

SALUS®

BASEN-AKTIV®

Fur Ihre Balance

Krautertee Nr. 1 Brennnessel-Linde und
Krautertee Nr. 2 Mariendistel-Léowenzahn

- wertvolle Krauter, Bluten & Wurzeln
+ laborgeprufte Salus Bio-Qualitat

Mineralstoff-Krauter-Elixier

+ mit Zink fur die Saure-Basen-Balance®

- cleane Rezeptur

“Zink tragt zu einem normalen Saure-Basen-Stoffwechsel

bei Eine gesunde Lebensweise und eine ausgewogene, ab-
wechslungsreiche Emahirung sind wichtig filr Ihre Gesundheit

Gelenke

) A
| Salusan Ortho

2 Bio-Hagebutten-Tonikum

d Knorpel®s
Filr Kmochen un ’
Muskele® und Bindegewet

DE-OKO-003

SALUS® SALUSAN ORTHO
BIO-HAGEBUTTEN-TONIKUM

Jetzt mit noch mehr Hagebutte fiir
die Gelenk-Beweglichkeit

+Vitamin C, D & Mangan

+ ausgewahlte Krauter

Schnell bioverfugbar durch die flussige
Zubereitung.

Eine gesunde Lebensweise und eine ausgewogene

und abwechslungsreiche Erndhrung sind wichtig flr lhre
Gesundheit

Tu-Dir-gut-Wochen vom 1.3.22 bis 31.3.22

d
InkL Buch ,Basisch gesunc
leben" im Wert von 10-€ beim
Kauf von Jentschuras DreiSprung

JENTSCHURAS DREISPRUNG*®

Der Schliissel zu einem ausge-
glichenen Saure-Basen-Haushalt

Ein ausbalancierter Saure-Basen-Haushalt
stellt die Grundlage fur dauerhafte Gesund-
heit, Attraktivitat und Vitalitat dar. Es ist der
Wunsch von uns allen dies ein Leben lang zu
bewahren. Mit der gezielten Kombination
aus 7x7 KrauterTee, WurzelKraft und Meine-
Base hat Dr. h. c. Peter Jentschura das
Konzept .Jentschuras DreiSprung” erfunden
und dies jetzt im neuen Produktset vereint.
Der bewahrte Ratgeber .Jentschuras Basen-
Kur" ist ebenfalls enthalten..

Set bestehend aus: 7x7 KrauterTee 50er

Filterbeutel, MeineBase 750 g und
WurzelKraft 150 g

Erholsamer Schlaf

Alsiroyal®

Gut Einschlafen
Melatonin 3 mg
Schmelztable

Neu: mit 3 Mg
Melatonin als
Schmelztablette

J OALITAT
ALSIROYAL®
GUT EINSCHLAFEN MELATONIN

Schlafen Sie gut ein!

Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit

zu verkurzen, direkt vom ersten Abend der

Anwendung an. Man wacht am Morgen frisch

und erholt auf, ohne sich benebelt zu fuhlen.

Ein Gewdhnungseffekt tritt nicht ein.

+ mit dem korpereigenen Schlafbotenstoff
Melatonin

+ mit Extrakten aus Hopfen, Melisse und
Passionsblume

+ nur 1 Schmelztablette vor dem Schlafen-
gehen reicht aus

+ schmeckt lecker schokoladig

RABENHORST
CRANBERRY
MUTTERSAFT
100% purer Direktsaft
aus erster Pressung

- reiner Presssaft aus original
nordamerikanischen Cranberries
+ herb-fruchtiger Geschmack

RABENHORST
GRANATAPFEL MUTTERSAFT

100% purer Bio-Direktsaft

+ aus sorgfaltig ausgewahlten, sonnen-
gereiften Granatapfeln
+ aus den besten Anbaugebieten

SRRz ¢

B\,

Neuro Sleep "
Melatonin 2-Phasen

Zur Verkiirzyp, d
L e
Einschlafzaiy mit Mgelal:min ¥

Schinelle yng
e

SALUS®
NEURO SLEEP MELATONIN
2-PHASEN TABLETTEN

Schneller einschlafen” - Melatonin
mit Direkt- und Depot-Phase

+ schnellfreisetzende Direkt-Phase fir ein
schnelleres Einschlafen ab der ersten
Einnahme

- plus Depot-Phase fur eine allmahliche Mela-
tonin-Freisetzung Uber mehrere Stunden

« nur 1 Tablette kurz vor dem Schlafengehen

‘Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verklrzen

Weiterer Hinweis: Die positive Wirkung auf die Einschlaf-

zeit stellt sich ein, wenn kurz vor dem Schlafengehen

1 mg Melatonin aufgenommen wird. Eine gesunde

Lebensweise und eine ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Ernahrung sind wichtig fur lhre Gesundheit

Besuchen Sie uns - auch online unter www.reformhaus.de 29
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HUBNER
ALOE VERA GEL

Intensive Feuchtigkeitspflege mit
der puren Kraft der Natur

+ mit g8% Aloe Vera Blatt-Gel

+ spendet der Haut Feuchtigkeit

+ Panthenol tragt zur Stimulierung der
Zellerneuerung bei

- Bisabolol, ein bekannter \Wirkstoff der
Kamille, beruhigt die Haut

« Testurteil OKO-TEST Magazin 09/2020:
sehr gut

Ebenfalls im Reformhaus®:
Aloe Vera BIO Pflanzensaft

Tu-Dir-gut-Wochen vom 1.3.22 bis 31.3.22

Anzeige

EMARIE
RLIND

ANNEMARIE
BORLIND
M 1
b S
NATU e
COLLAGEN
BOOST
St i £

v

NATU

. COLLAGEN
wmi 1.0iMs00sT

Gasichiafiule

ANNEMARIE BORLIND
NATUCOLLAGEN BOOST
GESICHTSFLUID

Starkend. Festigend.
Feuchtigkeitsspeichernd.

Naturlich gewonnenes, pflanzliches Kollagen
aus Mais-, Soja- und Weizenproteinen,
kombiniert mit einem Protein aus weiler
Lupine starkt die Hautstruktur und erhoht die
Hautelastizitat. Schwarze Tulpe spendet zu-
satzlich Feuchtigkeit und erhalt die nattrliche
Hautbarriere. Fur eine zarte, gefestigte Haut.

Auch als Hanf-.Parq_diesquss:-.
Mandel- und Jojobaél erhaltlich

ﬂ_
v
QUALITAT

ARYA LAYA
BEAUTY OIL - RIZINUSOL BIO

NEU: POWER flir die Wimpern

- verleint Wimpern Volumen und
Geschmeidigkeit

- pflegt die Augenbrauen

+ 100% Rizinusol - aus kontrolliert
biologischem Anbau

ARYA LAYA
BEAUTY OIL - ARGANOL BIO

Das ,Gold" Marokkos

+ antioxidativ & zellverjungend

» mindert Faltenbildung

- verwohnt trockene Haut

+ auch fur die Haarpflege geeignet

QUALITAT
_Ywe Kamille
_‘; . ";_ Tag & Nachipfiege
& plagt l I
=4 Kamille ! g .
& . Reinigungsmousse Serum "AI\% L4

- .\'L-". 'r:, Kd mi | |e ! " Exclusive

@ - Tag & Nachtpflege & AR LAY Exclusive “repair

oy v Rich Kamille Sanfte Reinigung | i . J I Smi Repair =

LagT wiged v - Exclusive 8% . :
: .. Repair & ANl v
g 2T (=] AN .'/"' L 4 ."’/.‘ I " q
ez B femi NN tomrne (™ e epar | o
o I ’ '
]
ARYA LAYA
ARYA LAYA m EXCLUSIVE REPAIR
KAMILLE . R . . .
T Die Anti-Aging Pflege mit der Funffach-Wirkung

Sanfte Pflege Nachhaltige Verbesserung von
* beruhigt und starkt sensible Haut * Feuchtigkeitsgehalt
+ Azulen, lindert Spannungen und Rotungen « Festigkeit

- repariert die Hautbarriere
+ unterstutzt das Hautmikrobiom.

30

« Faltentiefe

+ Elastizitat & Glatte der Haut

Besuchen Sie uns - auch online unter www.reformhaus.de

Guiltig in allen teilnehmenden Reformhiusern im Marz 2022, solange der Vorrat reicht. Anderungen, Satz- u Druckfehler vorbehalten. Der jeweilige Hersteller haftet f seine Produktanzeige. Adressen teilnehmender Geschéfte auf www reformhaus.de

‘Werbendes Unternehmen: Reformhaus eG, Ernst-LitfaB-5Str. 16, 19246 Zarrentin, E-Mail info@reformhaus de, Tel: 038851 51-0




Reformhaus

REFORMHAUS® DES JAHRES

Reformhaus® WiBgott in Grafelfing

Stolze 40 Jahre fihrte Ursula
WiBgott das Reformhaus® Wilgott
im bayerischen Gréfelfing. 2020
Ubernahm ihr Neffe Peter Stierhof

Junger Esprit im Traditionshaus

UNSER REFORMHAUS®

Dank meiner Tante Ursula WiBgott ist das
Grafelfinger Reformhaus® seit Jahrzehnten
eine beliebte Anlaufstelle fir Jung bis Alt.
Nach mehr als 40 Jahren in der Reformhaus®
Welt hatte meine Tante ihr Geschéft an mich
Ubergeben, es blieb in Familienhand. Dies
geschah am 15. Marz 2020 - ausgerechnet
zu Beginn des Lockdowns, den wir aber dank
entsprechender MaBnahmen gut Uberstan-
den haben. Schon in den Jahren zuvor hatten
wir unser Reformhaus® gemeinsam moder-
nisiert in puncto Marketing, Digitalisierung,
Sortiment und Beratung. Das hat uns viele,
auch jingere Neukunden gebracht sowie die
Auszeichnung zum Reformhaus® des Jahres
2020, Kategorie Gesamtauftritt. Den Bereich
Nahrungsergénzungsmittel haben wir seither
gezielt aufgestockt und freuen wir uns lber die
Auszeichnung 2022 in dieser Kategorie.

UNSER TEAM

Mit vier Reformhaus® Fachberaterlnnen sind
wir fachlich ideal aufgestellt, dazu zéhlen —
neben mir — meine Tante Ursula Willgott,
die Kolleginnen Jana Schrader und Valeria
Alfonso. Ich selbst méchte demnéachst die
~Fachberater Darmgesundheit”-Zusatzqua-
lifikation erwerben. Kosmetikerin Natascha
Weiss und Mitarbeiterin Paula Jimenez
erganzen unser Team perfekt.

UNSERE STARKE

Hier méchte ich gern unsere digital un-
terstitzte Beratung hervorheben. Durch
bildliche Veranschaulichungen — wie z. B. zum
Magen-Darm-Aufbau oder zur Ursache von
Allergien — kénnen wir unsere Kundschaft
umfangreich und stets auf dem neuesten
Stand der Forschung beraten. Mehr Info auf
unserer Website: www.reform-your-life.com

UNSERE LIEBLINGSPRODUKTE

Nicht nur, weil wir regional miteinander ver-
bunden sind, sondern auch weil wir die
hohe Qualitat schatzen, schworen wir auf die
Fermentations-Produkte von Dr. Niedermai-
er Pharma. ,Regulatpro® Immune” & Co.
prasentieren wir in einem Pharma-Sonderre-
gal. Auch die Praparate von Exklusivpartner
Alsiroyal® sind bei uns sehr gefragt.

Peter Stierhof, Inhaber und Reformhaus®
Fachberater




WOHER SIE KOMMT

Die echte Kamille (Matricaria chamomilla)
gilt als eine der éltesten Heilpflanzen. Die
urspriingliche Heimat reichte von Siideuropa
bis Zentralasien, sie findet sich inzwischen aber
Uberall auf unserer Erde. Pflanzen in Bioqua-
litat fir die pharmazeutische Verwendung
werden fiir das Reformhaus® hauptsachlich in
Deutschland, Osterreich, Tschechien, Ungarn
und Agypten angebaut, verwendet werden die
getrockneten Bliten. Bei uns in Deutschland __—.
fuhrt Kamille die Liste der landwirtschaftlich
produzierten Heilpflanzen an. Sie zahlt zur
Familie der Korbblutler, mag trockenen Bod
und bildet einen verzweigten, bis 60 cm ho-
hen Sténgel mit fein gefiederten Blattern. In
der Blutezeit von Mai bis August zeigt sie zahl-
reiche duftende Blutenkdpfchen mit gelben
Réhren- und weil3en Zungenbliten, daraus
entstehen kleine gelb-braune Friichte.

y =

WAS DAS BESONDERE IST

Ein Flavonoid in der Kamille, das sogenannte
Apigenin, kénnte fur die beruhigenden und
schlafférdernden Eigenschaften der Pflanze
verantwortlich sein. Anders als chemische
Medikamente wie etwa Valium macht Kamille
aber nicht abhéngig, und auch gefahrliche

Nebenwirkungen sind nicht bekannt. Ein »Mit Kamille haben wir
anderer wichtiger Wirkmechanismus der eine Naturkosmetikserie
Kamille ist ihre Fahigkeit, den Glycin-Spiegel . . .

im Kérper zu erhdhen. Glycin ist eine Ami- entWICkEIt, die auf die
nosaure, die im Kérper Nerven und Muskeln . . .

beruhigen kann. Verantwortlich fir die ent- Bediirfnisse sensibler Haut
ziindlungshemmende Wirkung der Kamille eingeht’ Spannungen und
sind Bestandteile des dtherischen Ols wie - .

Chamazulen. Zusammenhénge sollten weiter Rotungen lindert und

erforscht und vertieft werden, empfiehlt
Prof. Dr. Dietrich Gronemeyer.

Feuchtigkeit spendet.”

Dr. Wolf-Dieter Schmalz, Inhaber und
Produktentwickler ARYA LAYA
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ECHTE KAMILLE:
BESCHEIDENE ALLROUNDERIN

WIE SIE HILFT

So bescheiden die Kamille mit ihren kleinen
Bliitenkopfchen in der Natur auftritt, so
umfangreich entfalten sich ihre wohltuenden
und heilenden Kréfte. Angewendet wird sie
innerlich und duBerlich als Tee, als Spiilung
oder Gurgellésung, als Sitzbad, Salbe oder
Creme. Zu den Inhaltsstoffen zahlen atheri-
sche Ole u. a. mit den Substanzen Bisabolol
und Matricin. Ferner finden sich Flavonoide,
etwa die Stoffe Apigenin und Quercetin so-
wie Cumarine in der Kamille. Die hemmende
Wirkung gegen Hefepilze und Bakterien
wurde von der WHO in die Kategorie
.Volksmedizin” aufgenommen. Man ver-
mutet zudem, dass Bisabolol die Aufnahme
der Wirkstoffe von anderen Pflanzen und
Medikamenten optimieren kann.

WO UND WIE ES SIE GIBT

Der Klassiker Kamillentee wird im Reformhaus®
von mehreren Herstellern (SALUS Arzneitee,
Sonnentor) angeboten sowohl in loser Form (ge-
trocknete Bliten) als auch im Teebeutel. Erhaltlich
sind auch Relax-Krdutermischungen mit einem
Kamille-Anteil, zum Beispiel der basische ,SALUS
Bio Freetox Goldrute Kamillentee”. ARYA LAYA
bietet ein Heilkrauter-Bad Kamille zur Pflege emp-
findlicher und gereizter Haut — und ganz neu die
Pflegeserie ,,Kamille”. Kamillendl von Primavera
hilft bei Atemwegs-, Darm- und Hautproblemen.

lhre antientzlindlichen und antibakteriellen, krampflésenden
und beruhigenden Eigenschaften machen die heimische Pflanze
fast zu einer Art Zaubermittel bei Beschwerden aller Art

WER SIE BRAUCHT

Kamillentee kennt wohl jedes Kind, es
ist der seit jeher bewéhrte Klassiker

zur Behandlung von Problemen im
Verdauungstrakt von der Mundhéh-

le bis zum Darmbereich. Er mildert
Bauchweh, Ubelkeit, Halsschmerzen
und Erkaltungssymptome, beruhigt die
Nerven und hilft beim Einschlafen. Die
verschiedenen Bestandteile der Kamille
wirken gegen entziindungsférdernde
Stoffe im Kérper und entspannen
verkrampfte Muskeln im Magen-Darm-
Trakt. Gurgeln und Spiilen mit ver-
diinntem Extrakt hilft bei entzindetem
Zahnfleisch. Die Kamille hat auch eine
heilende Wirkung auf Haut und Kopf-
haut und hellt blondes Haar auf. Aber
Achtung, Menschen mit Allergie gegen
Kamille oder gegen andere Korbblitler
sollten sie meiden.

| KAMILLE

. BRENNNESSEL
| ALOE VERA

| INGWER

| MELISSE
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ZAUBER-TEE AUS DER
KINDHEIT

ie Kraft der Echten
Kamille (Marticaria
chamomilla) genoss ich
bereits im Kleinkind-
alter. Den warmen Tee,
den mir damals meine liebe Mutter
aus den Kamillenbliten zubereitet
hat, rieche und schmecke ich in
diesem Moment der Erinnerung
noch ganz genau! Meine Bauch-
schmerzen verschwanden damals
wie durch ein Wunder!
Auch heute noch nutze und
verordne ich die Kamille innerlich
wie duBerlich bei Entzindungen
sowie bei Ubelkeit und Erbrechen!
Welch ein Segen der Natur fir uns
Menschen. Die Kamille gehért zu
den ersten Heilanwendungen in der
Geschichte der Medizin. Allerdings
habe ich ihre grof3e Bedeutung fir
die Weltmedizin erst Jahrzehnte
spater als Arzt begriffen.
Wissenschaftlich anerkannt ist die
Kamille vor allem fir ihre ent-
zlindungshemmenden, krampf-
|6senden und antimikrobiellen
Eigenschaften. Die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) unter-
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Prof. Dietrich Gronemeyer,
Reformhaus® Experte und Verfechter
| der wissenschaftlich begriindeten
~ganzheitlichen Medizin, empfiehlt
Echte Kamille zur unterstiitzenden
Therapiebegleitung

scheidet drei Verwendungsweisen:
¢ Innerlich: Tee-Behandlungen bei
Verdauungsbeschwerden sowie
Ruhelosigkeit und Schlaflosigkeit
aufgrund nervéser Stérungen.

* AuBerlich: Spiilungen oder
Kompressen bei Entziindungen und
Reizungen der Haut (z. B. Haut-
risse, Prellungen, Frostbeulen oder
Insektenstiche) und Schleimhaut im
Mund (z. B. Zahnfleisch). Bei Ha-
morrhoiden und Genitalirritationen
ein Sitzbad.

® Inhalativ: Inhalationen bei
Reizungen der Atemwege auf-
grund einer Erkéltung.

Wer die heilsame Wirkung der
Kamille fir sich austesten moch-
te, dem empfehle ich folgende
Rezepte:

INHALATION:

Getrocknete Kamillenbliten mit
100 ml kochendem Wasser in einer
Schiissel aufgieBen, den Kopf da-
ruber halten, am besten mit einem
Tuch tber dem Kopf und 10 Minu-
ten inhalieren. 1 bis 2-mal taglich.

DOSIERUNG:
Erwachsene

3-10 g Kamillenbliten
Kinder ab 12 Jahre
2-5 g Kamillenbliten

SPULUNGEN:

50 g getrocknete Kamillenbliten
mit 1 | kochendem Wasser Ubergie-
Ben und 20 Minuten ziehen lassen.
Bliten abseihen und den Aufguss
abkihlen lassen. Danach vorsichtig
die betroffenen Kérperteile spllen.

KAMILLEN-TEE-REZEPT:

Getrocknete Bliten mit 150 ml ko-
chendem Wasser aufgieBen, abge-
deckt 5-10 Minuten ziehen lassen.
BlUten abseihen und Tee trinken.

DOSIERUNG:

Erwachsene

3 g(ca. 1 EL), 3-4x taglich.

Kinder (6-12 Jahre)

1,5-3 g (Einzeldosis), 2-4x taglich.
Kinder (2-6 Jahre)

1-1,5 g (Einzeldosis), 2-4x taglich.
Babys und Kleinkinder

0,5-1,0 g (Einzeldosis), 2-4x taglich.
(6 Monate-2 Jahre)

Medizinischer Hinweis: Tritt nach

3 Tagen keine Besserung auf,
bitte arztlichen Rat einholen. Nicht
langer als 1 Woche kontinuierlich
anwenden. Achtung bei Allergien
gegen Korbbldtler.

Friederike und Prof. Dr. Dietrich Gréne-
meyer: Selbst heilen mit Kréutern,
Becker Joest Volk Verlag, 29,95 €
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Gutes
Bauchgefiihl

Der Darm ist das Zentrum unserer Gesund-
heit. Ist der Darm gesund, kann er
Belastungen fiir unseren Kérper abwehren

Stress, Schadstoffe wie Feinstaub in der Luft,
Medikamente oder Fastfood - unser mo-
derner Lebensstil geht mit einer Vielzahl an
Belastungen fiir den Kérper einher. Unsere
Entgiftungsorgane werden gefordert und

kénnen dabei sogar an ihre Grenzen stoBen.

Die Folgen? Wir sind mide, obwohl wir ausrei-
chend geschlafen haben, wir fangen uns haufiger einen Infekt
ein oder leiden pl6tzlich unter Verdauungsproblemen. Alles
mégliche Hinweise darauf, dass unser Kérper Hilfe braucht.
Unser Tipp: Eine effektive Entgiftung setzt genau an der
Stelle an, tber die wir tagtaglich die meisten Schadstoffe
aufnehmen — im Darm. PANACEO Basic Detox Plus — ein
100% Naturprodukt aus Zeolith (vulkanisches Gestein) mit
dem Plus an Magnesium und Calcium - befreit und schitzt
den Darm, bindet dabei umweltbedingte Schadstoffe im
Magen-Darm-Trakt und scheidet diese aus.* AuBerdem stérkt
es die Darmwand und trégt somit dazu bei, dass Schadstoffe
nicht in die Blutbahn gelangen. So stérkt es unser kérper-
eigenes Immunsystem, entlastet Organe und verleiht Ihnen
neue Energie.
Gut zu wissen: Die patentierte PANACEO-Mikro-
Aktivierungstechnologie (PMA) verbessert die Eigenschaften
des Zeoliths unter anderem durch VergréBerung der Ober-
flache und macht ihn dadurch noch leistungsfahiger. Wie
ein selektiv wirksamer Schwamm bindet PMA-Zeolith nur
bestimmte Schadstoffe* und keine wichtigen Nahrstoffe im
Magen-Darm-Trakt. PANACEO ist das einzige zertifizierte
Zeolith-Medizinprodukt mit in Humanstudien (randomisiert,
verblindet, Placebo-kontrolliert und in renommierten
Journalen verdffentlicht) klinisch bestatigter Wirksamkeit.
PANACEO Basic Detox Plus wird entweder als Kur, optimal
sind 90 Tage, oder dauerhaft 2-3 x taglich eingenommen.
In Ihrem Reformhaus® als Pulver zum Einriihren in Wasser
oder als praktische Kapseln erhaltlich.

PANACEOQO Basic Detox
i Plus — entgiftet den
Darm und entlastet
das Immunsystem.
Beim Kauf von 400 g
Pulver oder 200 Kapseln
zusatzlich 1 Wochenkur
gratis dazu erhalten.

b b

detoX ochceron.

PANACEO Basic Detox Plus:
Echtes Detox ist Darmsache.

- Bindet selektiv Schadstoffe* imm Magen-
Darm-Trakt und leitet diese aus

- Starkt die Darmwand und tragt so dazu
bei, dass Schadstoffe nicht in die Blutbahn
gelangen

- Positiver Einfluss auf Wohlbefinden und
Gesundheit

- Enthalt Premium-Zeolith
plus Magnesium und
Calcium

* Blei, Arsen, Cadmium, Chrom,
Nickel und Ammonium

DA pgacEH
.

DR KADE 7§ PANACEO
a

HEALTH:CARE Darmgesundheit ganz natirlich




Wenn die Barrierefunktion
der Haut gestort ist, kann
sie empfindlich und trocken
werden, zu Entziindungen
sowie Juckreiz neigen. Wir
sagen |lhnen, wie Sie lhre
Hautbarriere starken kénnen
und was hilft, wenn es juckt
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Pflege mit Kamille,
Aloe vera oder Nacht-
kerze kann gereizte
und juckende Haut
beruhigen
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anchmal ist es unertriglich: Die Haut
ist gereizt, gerdtet und juckt ganz fiirch-
terlich. Kennen Sie das Gefiihl? Sie sind
nichtallein: Etwa 12 Millionen Menschen
in Deutschland leiden an chronischem Juckreiz. Klar,
dass dies extrem unangenehm und belastend sein kann,
immerhin ist die Haut mit knapp zwei Quadratmetern
unser grofites Organ. Aber ist es nur trockene Haut
oder schon mehr? Wenn der Juckreiz linger als sechs
Wochen anhilt, spricht man in der Medizin von ,,chro-
nischem Pruritus®, also chronischem Juckreiz — eine
der hiufigsten Erkrankungen weltweit! Der Leidens-
druck der Betroffenen ist sehr grof3, die Lebensquali-
tat meist stark beeintrichtigt. Doch woher kommt der
lastige Juckreiz?
Die Griinde konnen vielfiltig sein: Nicht nur bekannte
Hautkrankheiten wie Neurodermitis und Psoriasis wer-
den von Juckreiz begleitet, es gibt diverse Krankheits-
bilder wie Diabetes, Leber- oder Nierenerkrankungen
sowie psychische Ursachen, die den chronischen Pru-
ritus begiinstigen konnen. Um die Vorgénge in unserer
Haut besser zu verstehen, ist es hilfreich, sich zunéchst
die Hautschutzbarriere einmal genauer anzuschauen.

Ein Schutzwall zwischen Innen- und
AuBenwelt

Unsere Haut besteht aus drei verschiedenen Haut-
schichten: der Oberhaut (Epidermis), der Lederhaut
(Dermis) und der Unterhaut (Subcutis). Die wichtigste
Aufgabe der Epidermis ist die Barrierefunktion. Und
die ist ein wahres Wunder der Natur - sie ist aufgebaut
wie eine Mauer. Die Hornzellen bilden die Ziegel, die
in einen Mix aus EiweifSen und Fettstoffen eingebettet
sind. Wichtige Fette namens Ceramide halten wie ein
Kleber alles zusammen und machen die Haut schon
geschmeidig. Die Hautbarriere ist unser Schutzwall
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zwischen Innen- und Auflenwelt, sie verhindert, dass
Schadstoffe iiber die Haut eindringen kénnen und dass
zu viel Feuchtigkeit nach auflen verdunstet.

Eine einfache Messung bringt Klarheit: Um die Funk-
tionsfahigkeit der Hautbarriere festzustellen, gilt der
sogenannte transepidermale Wasserverlust (TEWL) als
wichtiger Wert. Eine Sonde misst in Sekundenschnelle
die von der Hautoberfliche verdunstete Wasserdampt-
masse pro Fliche und Zeit. Ein erhohter Wert ist ein
Indikator dafiir, dass die Hautbarriere gestort ist und
Feuchtigkeit nicht mehr ausreichend gespeichert werden
kann. Dann neigt die Haut zu Trockenheit, Rétungen,
Schiippchen-Bildung, Rissen und im schlimmsten Fall
zu Entziindungen. Doch was hat die Hautbarriere so
aus dem Gleichgewicht gebracht? Es konnen alltagliche
Dinge sein, wie zu hiufiges und zu heifles Duschen oder
aggressive Reinigungsprodukte. Auflerdem ist unsere
Haut tédglichen Herausforderungen in der Umwelt aus-
gesetzt, z. B. durch UV-Strahlung, Feinstaub, trockene
Luft in klimatisierten Rdumen etc. Auch Stress und eine
familidre Veranlagung konnen sich negativ auf unser
Hautbild auswirken. Wir stellen zwei der haufigsten
Hautkrankheiten vor:

« Neurodermitis in Kiirze: Die Haut ist sehr trocken, oft
stark gerotet oder schuppig. Die chronische Erkrankung
verlduft in Schiiben. Das Immunsystem reagiert auf
Allergene, indem es Antikérper bildet, die wiederum
Entziindungen auslosen konnen. Der Juckreiz ist meist
unertréglich. Es gibt diverse Faktoren, die einen Schub
begiinstigen wie z. B. Stress, Hitze, Kélte, kratzende Klei-
dung oder Infekte. Tipp: Fithren Sie ein Tagebuch, um
mogliche Trigger zu identifizieren und - wenn moglich
- anschlieflend zu vermeiden. Auch ein Erndhrungs-
tagebuch kann hilfreich sein. Je gesiinder wir essen,
desto gesiinder ist unser Hautbild! Um Ihre Haut vor
dem Austrocknen zu bewahren, braucht sie taglich eine
riickfettende, feuchtigkeitsspendende Pflege, am besten



ohne Duft- und Konservierungsstoffe. Je kiirzer die
Liste der Inhaltsstoffe (die sogenannte INCI-Liste),
desto besser! Wirkstofte, die sich bei Neurodermitis
bewihrt haben und die Haut widerstandsfihiger ma-
chen sollen, sind z. B. Inka-Omega-Ol und Borretsch-
samenodl. Panthenol hilft bei der Regeneration.

Tipp: Nachtkerzen-, Borretsch- sowie Hanfdl eignen
sich nicht nur zur duflerlichen, sondern auch gut zur in-
nerlichen Pflege, um der Haut ausreichend Gamma-Li-
nolensiure zuzufithren. (im Reformhaus® z. B.: Hiibner
Nachtkerzen Ol Kapseln; Reformhaus® Hanfsamen bio;
Dr. Budwig Hanf6l bio; Dr. Wolz Borretschol-Kapseln).
Gut zu wissen: Einfach ein paar Tropfen Nachtkerzendl
zur Bodylotion hinzugeben, um die Haut mit wertvollen
ungesittigten Fettsduren zu versorgen. Gereizte Haut?
Empfehlenswert sind hier die Produkte von Quellmed
(siehe Seite 40) und Dr. Hauschka Med Gesichtscremes.
o Schuppenflechte / Psoriasis in Kiirze: Sie erkennen
diese chronisch entziindliche Hautkrankheit an schup-
penden Hautstellen und einer scharf begrenzten Haut-
rotung mit Juckreiz. Auch schmerzhafte Risse sowie
gelblich oder weiflich verfarbte Finger- und Fufi-

[Kamille

Sanfte Pflegeserie fiir sensible Haut

négel konnen unangenehme Begleiterscheinungen sein.
Die Ursachen? Eine genetische Veranlagung oder eine
Autoimmunreaktion in der Haut, ausgelost z. B. durch
Stress, Infektionen oder hormonelle Verinderungen.
Durch die Entziindungsreaktion beschleunigt sich die
Hauterneuerung, es werden ibermiflig viele Haut-
zellen gebildet, die Haut schuppt sich stark ab. Betrof-
fene sollten sich tdglich mit einer 6lhaltigen, riickfet-
tenden Pflege verwohnen. Auch Silber-Mikropartikel
sind hilfreich, um den Hautzustand zu verbessern (im
Reformhaus® z. B. Bergland Silbercreme).

Einfach mal abtauchen: Goénnen Sie Threr Haut
und Seele regelmiflig ein entspannendes Vollbad
mit Salz, Basischem Badesalz oder einem o&lhal-
tigen Badezusatz. Auch Entspannungstechniken
wie Yoga oder Autogenes Training konnen helfen,
negativen Stress abzubauen und besser mit dem Juckreiz
umzugehen. Omega-3-Fettsduren, z. B. in Leindl oder
Walnussol, wirken entziindungshemmend und unter-
stiitzen die Haut von innen heraus (im Reformhaus®
z. B. Dr. Budwig Omega-3 Leindl, bio; Rapunzel Oxy-
guard® Leindl nativ, bio; Fauser Vitaquell Walnuss-Ol).

ANZEIGE
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~Wie ein Bad im

Booster-Meer*

Kerstin Rojczyk,
Vertriebsleitung
Mittelweser
Heilquellen GmbH
und Gesundheits-
beraterin (IHK)

Reformhaus® Magazin: Was ist das Beson-
dere am Nienburger Heilquellwasser?
KERSTIN ROJCZYK: Natursole Heilquellwas-
ser fur die Haut wirkt wie ein Bad in einem
Booster-Meer. Als im Marz 2013 im nieder-
sdchsischen Nienburg an der Weser bei
einer Tiefenbohrung plétzlich groBe Mengen
hochmineralisiertes Heilquellwasser aus der
Erde sprudelten, war das der Start fiir die
exklusiv im Reformhaus® in neuform® Qualitat
erhéltlichen Quellmed Produkte.

Bei dem Heilquellwasser handelt es sich um
400.000 Jahre altes, unberihrtes Urwasser im
Gleichgewicht mit 21 Mineralstoffen.

Das Nienburger Natursole Heilquellwas-

ser ist basisch und reinigt, desinfiziert und
pflegt die Haut mit natiirlichen Wirkstoffen.
Damit féllt es unter das Arzneimittelgesetz.
Umfangreiche Studien belegen zudem die
Wirksamkeit, damit ist es ein Medizinprodukt
geworden.

Bei welchen Hautproblemen kann das
Heilquellwasser hilfreich sein?

Das wissenschaftliche Gutachten von Prof.
Eichinger aus Miinchen bestétigt die erwie-
sene Wirksamkeit als Akut- und Dauerhilfe

bei entziindlichen und nicht entziindlichen
Hauterkrankungen, insbesondere bei Akne,
Juckreiz, Neurodermitis, Ekzemen und Schup-
penflechte. Hiervon sind nahezu 28 Prozent
der Menschen in Deutschland betroffen.

Gibt es Einschrankungen?
Bei Verdacht auf eine GberméaBige Reizung

oder Empfindlichkeit (Allergie) der behan-
delten Haut gegen Quellmed Natursole
Heilquellwasser darf das Produkt nicht an-
gewendet werden. AuBerdem sollte es nicht
angewendet werden bei offenen Wunden
und anderweitig verletzter Haut sowie bei
eitrigen Entziindungen. Das Hautspray Quell-
med Natursole Heilquellwasser sollte nicht
auf Schleimhaute oder in die Augen gebracht
werden.

Wie werden die Produkte am besten
angewendet?

Die Flasche vor Gebrauch gut schitteln. Die
zu behandelnde Hautflache 2- bis 5-mal tég-
lich mit Quellmed Natursole Heilquellwasser
in SpriihstéBen a 0,5 ml aus der Sprihflasche
bespriihen — und einige Minuten einwirken
lassen.

Alternativ kann ein mit Quellmed Natursole
Heilquellwasser befeuchtetes Tuch einige
Minuten auf der Haut belassen werden. Die
Anwendungsdauer sollte ca. zwei bis vier
Wochen betragen. Nach dem Spriihen die
Quellmed Pflegecreme mit purer Feuchtigkeit
auftragen, sie enthalt 60% Nienburger Natur-
sole Heilquellwasser. Der praktische Akutrol-
ler+ mit Heilwasser-Konzentrat eignet sich
hervorragend bei Insektenstichen und Pickeln
fir unterwegs. Er desinfiziert, kihlt die Stellen
und lindert den Juckreiz.

Ganz neu gibt es fur die Reinigung die Quell-
med Feste Reinigung MineralSoleSeife mit
40% Nienburger Natursole Heilquellwasser.
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Haben Sie noch einen Tipp fiir Menschen
mit Problemhaut?

Ein gesunder Organismus zeigt sich auch
Uber eine gesunde und glatte Haut. Unse-

re innere Gesundheit spiegelt sich oft auf
unserer Haut wider. Verdeckte Entziindungen
im Korper, oxidativer Stress, Mineralstoffman-
gel und unausgeglichene Ernahrung sind oft
Ausléser fiir Hautprobleme, Akne und Falten.
Fir mich gibt es drei wichtige Grundsétze fur
ein strahlend schénes, gesundes Hautbild:
auf Weizen verzichten, kein Zucker und stets
kalorienfreie Getranke. Das ist gut umzuset-

zen, ohne gleich die komplette Erndhrung Akut- und Dauerhilfe
umzustellen. Dazu téglich ein Glas [ — bei gereizter Haut:
.PerfectSkin“-Cocktail mit Rote-Bete-Saft, O Feste Reinigung, Haut-
Omega-3-Algendl, Vitamin D3 und K2  rp = spray, Akutroller und
Tropfen, Bitterstoffoulver. Ganz wichtig: auf — : Pflegende Hautcreme

ausreichende tagliche Zufuhr von Proteinen von Quellmed

achten und viel frische Luft!

ANZEIGE

<& ARV LAY

Naturkosmetik aus Heidelberg

Exclusive Repair

Die Anti-Aging Pflege mit der Fiinffach-Wirkung

e Natiirliche Anti-Aging Pflege
e [ntensiv glattend mit Sofort-Effekt
o /ertifizierte Naturkosmetik
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PRODUKTE AUS DEM REFORMHAUS®

ZUM BADEN:

Mit einem Basischen Badesalz soll die Balan-
ce des S3ure-Basen-Haushalts wiederherge-
stellt und die Selbstfettung der Haut ange-
regt werden; z. B.: ARYA LAYA Basisches
Badesalz; M. Reich BasenSalz; P. Jentschura
MeineBase®.

ZUM DUSCHEN:

Besonders milde Inhaltsstoffe wie Aloe vera
Gel und ein Extrakt aus Zuckerriibe spenden
viel Feuchtigkeit, Kamillenextrakt wirkt ent-
ziindungshemmend und beruhigend; z. B.:
ARYA LAYA HyperSens Schaumdusche.

ZUR GESICHTSREINIGUNG:

Wertvolle pflanzliche Wirk- und Rohstoffe wie
Mandeldl, Pflaumenkerndl und Stiefmutter-
chenextrakt reinigen schonend die sensible
Haut und beruhigen; z. B.: ARYA LAYA Sensi-
tive Mandel Reinigungssahne.

Befreit sensible Haut grindlich und sanft von
Umweltriuckstanden, StiBholzwurzelextrakt
wirkt starkend und reizlindernd; z. B.: DADO
SENS REGENERATION E Reinigungsmilch.

ZUM CREMEN:

Silber-Mikropartikel kénnen bei trockener,
schuppiger Haut und Neurodermitis helfen.
Die effektive Depotwirkung sorgt dafiir, dass
Uber den ganzen Tag Silberionen freigesetzt
werden; z. B: Bergland Silbercreme.

Kalt gepresstes Bio Nachtkerzen-Ol zeichnet
sich besonders durch den hohen Gehalt an
Gamma-Linolensaure aus. Diese stabilisiert
die Feuchtigkeitsaufnahme bei sehr trocke-
ner und juckender Haut; z. B.: Bergland Bio
Nachtkerzen-Ol.
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Ein Omega-Komplex mit Inka-Omega-Ol,
Borretschsamen und Vitamin F unterstitzt
das Feuchthaltevermdgen der Haut und
starkt ihre natirliche Widerstandskraft; z. B.:
DADO SENS EXTRODERM Intensivcreme.

BOOSTER FUR TROCKENE HAUT:

Eine Kombination aus finf verschiedenen
Hyaluron-Arten soll die Feuchtigkeitsdepots
auch in tieferen Hautschichten auffiillen.
Pflanzliche Ole und Lipide pflegen trockene
Haut weich; z. B.: Alsiroyal® Hyaluron
5-Effekt Tagescreme Trockene Haut.

Durch das optimale Verhaltnis von Linolsaure
und Alpha-Linolensaure eignet sich Hanf-
samendl als intensive Pflege von gereizter
Haut, bei Neurodermitis und Schuppenflech-
te; z. B.: Primavera Hanfsamendl bio. Kann
auch gut mit anderen Pflegedlen wie Mandel-
6l oder Argandl gemischt werden.

ALS AKUTHILFE:

Gezielt fur die sehr trockene, neurodermi-
tische Haut entwickelt wurde die Pflegeserie
Dr. Hauschka MED, Intensivcreme Mittags-
blume bzw. Akutcreme Potentilla.
SuBholzwurzelextrakt und Zink besénftigen
sensible, irritierte Haut, wenn sie rascher
Pflege bedarf; z. B.. DADO SENS SOS CARE
Akutspray bzw. Akutcreme.

Ein Gesichtstonikum mit reinem Aloe vera
Saft spendet sofort natirliche Feuchtigkeit,
enthaltenes Rosenbliitenhydrolat beruhigt
sensible Haut und lindert Rétungen; z. B.:
Santaverde toner sensitive.

ALS INTENSIVPFLEGE:

Ihr Gesicht freut sich Uber eine Maske, die
mit verschiedenen Heilpflanzen empfindliche,
gestresste Haut beruhigen und wieder ins
Gleichgewicht bringen soll; z. B.:

Dr. Hauschka Beruhigende Maske.



SOS! Hier bekommen
Sie professionelle Hilfe

Sie leiden unter starkem chro-
nischem Juckreiz und Ihr/e
Haus- oder Hautarzt/arztin

oder HeilpraktikerIn weifd nicht
weiter? Dann finden Sie in der
Juckreizambulanz der Hautkli-
nik des Universitédts Klinikums
Munster (UKM) die richtigen
Ansprechpartnerinnen. Die
Juckreizambulanz ist Teil des
interdisziplindren Kompetenz-
zentrums Chronischer Pruritus
(KCP), in dem SpezialistInnen aus
unterschiedlichen Fachgebie-
ten die PatientInnen gemeinsam
versorgen, mit umfassender
diagnostischer und therapeu-
tischer Kompetenz.

Infos: https:/www.ukm.de

ANZEIGEN

Das Original zur
basischen
Korperpflege

¥

MEINEBASE®
VON
P. JENTSCHURA

Mit MeineBase® erleben Sie das einzigartige
+Wow!"”-Gefiihl basischer Lebensfreude. Das
mehrfach preisgekrénte Original zur basischen
Haut- und Kérperpflege mit pH 8,5 reinigt,
pflegt und verwdhnt anspruchsvolle Haut
besonders intensiv und schafft einzigartige
Wohlfiihimomente. MeineBase® orientiert sich
als zertifiziertes Naturkosmetikprodukt am Vor-
bild der Natur und eignet sich u. a. fur Voll- und
FuBbader sowie fur Wickel, Massagen und fir
viele weitere basische Anwendungen.
www.p-jentschura.com

Fiir eine
- strahlende
Haut

AT AR IVHN L
-

salbh LR

* SANTAVERDE ENZYME
PEELING POWDER
Das milde Fruchtenzym-Peeling befreit die
Haut schonend von Ablagerungen und
verbessert die Aufnahmefahigkeit fur die
nachfolgende Pflege. Mildes Bromelain aus
Ananas |6st Hautschlippchen sowie Schmutz-
partikel und verfeinert das Hautbild. Die fiir sehr
empfindliche Hauttypen geeignete PHA-Saure
Gluconolacton aus Mais wirkt sanft peelend,
stérkt die Hautbarriere und stimuliert die
Zellerneuerung. Tonerde wirkt entgiftend
und mineralisierend. Besonders geeignet fir
sensible Haut. Verpackt ist das Pulver in einem
zu 100 % kompostierbaren Tiegel.
www.santaverde.de
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ABRACADABRA®
VON P. JENTSCHURA

Die Traditionsmarke bietet ein weiteres
hochwertiges Naturkosmetikprodukt an:
AbraCaDabra®. Das vegane Pulver besteht
aus erlesenen vermahlenen Pflanzen sowie
energiereichen, natirlichen und basenbil-
denden Mineralien. Die pflanzlichen Zutaten
wirken von Natur aus hautpflegend, haut-
schitzend und feuchtigkeitsspendend. Das
vegane Bio-Produkt kommt ohne chemische
Inhaltsstoffe aus und kann fiir Massagen,
Packungen und andere basische Applikationen
angewendet werden. Zauberhaft!
www.p-jentschura.com

REICHHALTIGER
KORPERBALSAM
FUR GEREIZTE
HAUT

25 g Sheabutter bio

20 ml Hanfsamenél bio

5 Tropfen Lavendel fein bio
1 Tropfen Rosengeranie bio

Sheabutter im Wasserbad schmel-
zen. Hanfsamendl und &therische
Ole hinzugeben. Alles gut ver-
mischen und in einen sauberen
Glastiegel geben. Bei Bedarf auf
die betroffenen Stellen, wie z. B.
raue Ellenbogen geben und sanft
einmassieren (alle Produkte fur die-
ses Rezept bekommen Sie in [hrem
Reformhaus® von Primavera).

ERSTE HILFE

BEI JUCKREIZ:

e Die betroffenen Hautstellen sanft
zupfen oder klopfen, statt zu kratzen.
® Feuchte Umschlége bzw. in kaltem
Schwarztee getrénkte Kompressen
kihlen und bringen Linderung.

e Hautsprays bzw. Akutroller mit
hochmineralischem Heilquellwasser
versprechen bei Anwendung eine
Besserung des Juckreizes (im
Reformhaus® z. B. von Quellmed,
siehe Interview, Seite 40).

BEI HAUTREIZUNGEN:

o Auf Wolle und enge Kleidung
verzichten, lieber luftige Kleidung aus
Baumwolle tragen.

® Nur lauwarm und kurz duschen, nicht
zu lange und nicht zu heif3!

e Auf kurze Fingerndgel achten! Wenn
der Juckreiz nachts zu stark ist, kénnen
diinne Baumwollhandschuhe davor
bewahren, im Schlaf die Haut aufzu-
kratzen.



y AKADEMIE
i § / GESUNDES LEBEN

GANZHEITLICH
SCHON

Unsere innere Gesundheit
spiegelt sich auf unserer Haut
mit einem strahlend schénen
Teint

GESUNDHEITSBERATER/IN IHK

Vierteilige Weiterbildung mit
IHK-Zertifikat

06.04. - 10.04.22 (Mi - So) oder
10.06. - 14.06.22 (Fr — Di) oder
14.09. - 18.09.22 (Mi — So) oder
30.11.-04.12.22 (Mi - So)

In dieser Seminarreihe mit IHK-Zertifi-
kat machen Sie sich fit fir Erndhrungs-
beratung, Naturheilkunde und ganz-
heitliche Gesundheit. Psychosomatik,
Nahrungsmittelunvertréglichkeiten
und andere Gesundheitsstérungen
werden naturheilkundlich beraten. Als
Gesundheitsberater/in IHK steht Ihnen
ein breiter Markt offen.

NATURKOSMETIKBERATER/IN
Einwdchige Intensivausbildung

25.04. - 29.04.22 (Mo - Fr) oder
19.09. - 23.09.22 (Mo - Fr)

Die wichtigsten Marken und Beson-
derheiten im Kosmetikstudio erleben,
Hintergriinde erfahren, Firmenphiloso-
phien vergleichen und konkret in der
Beratung anwenden.

Mehr Informationen unter
www.akademie-gesundes-leben.de

ANZEIGE

Gezielt gegen
Haaraustall®

Eine unabhangige klinische Studie hat gezeigt: Die rein
pflanzlichen Essenzen wirken direkt an der Haarwurzel,
reduzieren vermehrten Haarausfall* signifikant und
verhelfen dem Haar wieder zu mehr Wachstum.

Durchgefihrt wurde die Studie nach strengen wissen-
schaftlichen Kriterien. Gruppe A verwendete ein Tonikum
mit der pflanzlichen Wirkessenz, Gruppe B ein identisch
aussehendes Tonikum ohne Wirkstoff. Zudem war das Stu-
diendesign ,doppelblind”. Weder die Teilnehmer noch die
Leiter der Studie wussten, wer welches Tonikum verwendet.
An festgelegten Tagen wurde exakt die Anzahl der Haare
gezahlt, die beim Haare waschen und Kimmen ausgefallen
sind. Das Ergebnis war signifikant: Nach 90 Tagen hatte
sich der Haarausfall* deutlich reduziert. Fir die objektive
Bewertung der Haardichte wurde die Menge an Haaren
pro Quadratzentimeter anhand von Digitalaufnahmen der
Kopfhaut ebenfalls genau gezahlt. Am Ende der Studie war
die Haardichte messbar héher als zu Beginn - ein Zeichen
fur mehr Haarwachstum.

Enthalten ist die erfolgreich getestete Wirkessenz im Alsi-
royal® Anti-Haarausfall* Liquid Spezial. Die Pipette ermdg-
licht eine gezielte Behandlung dort, wo vermehrter Haar-
ausfall* auftritt: an den ,Geheimratsecken”, am Scheitel,
am Hinterkopf oder - bei insgesamt diinner werdendem
Haar - eine gleichmaRige Verteilung auf der gesamten
Kopfhaut. Aufgrund der hochkonzentrierten Wirkstoffe ist
eine Anwendung taglich ausreichend. Das Haar fuhlt sich
danach nicht klebrig an, sondern lasst sich wie gewohnt
stylen und frisieren. Zum Schutz vor freien Radikalen und
zur Pflege der Kopfhaut umfasst die Rezeptur zusatzlich
Vitamin E und Hyaluronsaure. Eine Besserung des Haar-
zustandes kann zumeist schon nach einigen Wochen be-
obachtet werden. Da die Wachstumsphase des Haares
grundsatzlich sehr langsam fortschreitet, sollte das To-
nikum nach Méglichkeit als Kur Uber einen Zeitraum von
mindestens 12 Wochen verwendet werden.

* nicht krankheitsbedingter Haarausfall

Alsiroyal®
. *

Anti-Haarausfall A

° ° LR R
Liquid SPEZIAL Liguia

TR
v Reduziert Haarausfall*

und unterstiitzt das Haar- ."..:!'.;.':._-..-
wachstum Sy

e
oder telefonisch: 06172/300 98 22 v Fur volleres, dichteres Haar - ‘ : i
v Nur 1 x taglich anzuwenden . '
-
6 an

[oo| QUALITAT

www.alsiroyal.de






AUF PILZPIRSCH

IM WESTERWALD

Westerwald? Wo ist der genau? Und auch Uber Pilze
kann ich eigentlich nur sagen, wie sie mir schmecken.
Zeit also, endlich mal die Lucken im Wissen zu schlieBBen.
Dafiir hat sich Reformhaus® Reisekooperationspartner
REISEN MIT SINNEN eine tolle Kurzreise einfallen
lassen, auf der ich auch die Gewinnerin eines Gewinn-
spiels im Reformhaus® Magazin kennenlernen durfte

s ist Freitagmorgen, 8. Oktober 2021. Um

11 Uhr sind die 12 Teilnehmenden der Pilz-

pirsch im Westerwald auf dem Parkplatz

der Abtei Marienstatt in der Ortsgemeinde

Streithausen versammelt. Alle outdoormafiig
bestens ausgestattet, teilweise mit Taschenmessern be-
stiickt, und gespannt darauf, was kommt. Darunter auch
das Ehepaar Margit und Engelhard Wahl aus Eschach in
Baden-Wiirttemberg. Ich gebe mich als Mitarbeiter der
Reformhaus Genossenschaft zu erkennen und begliick-
wiinsche Frau Wahl zur erfolgreichen Teilnahme am
Gewinnspiel. Thr Mann lacht und sagt, das sei nicht das
erste Mal, dass seine Frau etwas gewinne. Gliickspilze!
Unser Reiseleiter Marcus Schneider begriifit uns, er
wird uns mit seinem Pilzwissen auf zwei Wanderungen
kundig fithren. Wir sind eingecheckt und wohnen in
den Giéstezimmern der Abtei, alles einfach, sehr sauber
und mit Dusche/WC ausgestattet. Der aus Hotels ge-
wohnte Fernseher fehlt hier natiirlich, aber den vermisst
nicht wirklich jemand. Wir bekommen genug Interes-
santes zu sehen und sind die zwei Tage gut beschaftigt.
Langweilig wird es nie!

Gute Laune und Top-Ausstattung

Mit drei Pilzkérben inklusive Kiichenpapierbettung
zum Sammeln ausgestattet geht es nach einer kleinen
Vorstellungsrunde los auf unsere erste Pirsch tiber
ca. 10 Kilometer durch den Wald. Bei sensationell gutem
Herbstwetter ist die Laune bestens, und beim Wandern
kommen wir schnell miteinander ins Gesprich. Eine

wirklich nette Gruppe haben wir da. Marcus wirkt an-
fangs etwas angespannt, weify er doch nicht, ob wir bei
der Pilzpirsch auch erfolgreich sein werden. Er berich-
tet erst mal, was uns erwarten konnte: Pfifferlinge und
Steinpilze, zum Beispiel, oder auch Birkenpilze und
Maronen.

Auf den ersten Kilometern sehen wir viel Schones in
Wald und Flur, aber nur wenige Pilze. Wir machen ein
paar Witzchen dariiber, was wir dann wohl abends es-
sen werden, bis wir auf die ersten Pilze stof3en. Es fallen
Namen, die ich noch nie gehort habe: Bovist und auch
der lila Lacktrichterling sind gefunden. Beide sind ess-
bar und erste Exemplare finden den Weg in die Korbe.
Alles, was gefunden wird, kontrolliert Marcus mit

MARZ 2022 | Reformhaus®

47



AUF PILZPIRSCH

. IM WESTERWALD
IN IHREM
m
Reformhaus
BERGLAND
Erfrischt mit Aloe Vera
Argusaugen und gibt nur frei, was einwandfrei von ihm
als essbar und gut eingestuft wird. Manches, was wir ihm
an Fundstiicken zeigen, kennt er selbst nicht. Kein Wun-
der bei der Artenvielfalt! UngeniefSbares wird natiirlich
im Wald zuriickgelassen.
Er erzihlt, dass er schon als Fiinfjahriger mit der Familie
zum Pilzesammeln unterwegs war und das Hobby spiter
Aloe Vera Maske zur Leidenschaft wurde. Heute ist er selbst Vater zweier
¢ Mit wertvollen, pflegenden Pflanzendlen kleiner Kinder, die er ebenfalls fiir die Pilze begeistert und
¢ Intensive Feuchtigkeitspflege die mit ihm auf die Pirsch gehen. Marcus hat einen un-
¢ Fiir 2 Anwendungen glaublichen Blick fiir Pilze, sieht vom Wegesrand selbst die
Aloe Vera Kérperlotion Pfifferlinge, die vom Moos bedeckt sind. Beeindruckend!
e Belebender Frischekick fiir die Haut So allmihlich fiillen sich die Kérbe mit allerlei Essbarem
o Al advmall cin und wir sind auch abseits vom Weg ins Unterholz ge-
* Fiir ein seidig-zartes Hautgefiihl gangen, um dort (hoffentlich) Beute zu machen. Als der
NEU! 50 ml mehr Inhalt in der erste Steinpilz gefunden wird, gibt es ein grofles ,,Hallo*
praktischen Tube im Wald. Die Hoffnung, nun diese Leckerbissen zu Hun-
www.bergland.de derten zu ﬁndgn, zer.schléigt sich aber schn?ll. Am En.de
kommt noch ein zweiter hinzu. Marcus erklért, dass Flie-
genpilze gute Indikatoren fiir das Vorkommen von Stein-
pilzen sind, aber auch die Fliegenpilze sind hier nicht
BERGLAND zahlreich zu sehen. ,,Noch nichtg, vielleicht in einer Wo-
probiotic Beauty Aging che®, sagt er. Dafiir haben wir viele andere leckere Pilze
Entfalte deine natiirliche Personlichkeit gefunden. Perlpilz, Parasol, Bovist, Rotfufirohrling, Sem-
B melstoppelpilz und natiirlich die schmackhaften Pfiffer-
N linge, in gleich vier verschiedenen Unterarten, werden am
| : Abend den Weg in die Pfanne finden.
= L= | = | - = Zwischendurch machen wir immer mal Trink- und Ess-
i | ! *od BN pausen. Die Stunden gehen dahin, es ist spannend, es ist
' B ' . ! lehrreich, es ist unterhaltsam und es fiihlt sich auch ein

bisschen wie Waldbaden an. Bei dem herrlichen Wetter
ist es ein absoluter Genuss, im Mischwald mit Nadelwald-

Eine innovative, straffende Beauty Aging- . ,
anteilen zu Fufl unterwegs zu sein.

Serie fir alle, die mitten im Leben stehen.
Mit einem einzigartigen Wirkkomplex: . . .
Sammeln ist schon, macht aber Arbeit
Mit unseren Schitzen kehren wir gegen halb sechs in die
Abtei zuriick. Marcus bestellt uns schon eine Dreiviertel-
stunde spater wieder zum Kochen ein. Die Pilze miissen
alle geputzt werden, Salat angerichtet, Nudeln und Kar-
toffeln gekocht und eine Sofle angeriihrt werden. Das
wird dauern orakelt er, aber er weif$ natiirlich aus Erfah-
rung, wie lange es braucht, fiir 12 Giéste plus Reiseleiter
Pilze zuzubereiten — und die Kiiche in der grofien Ferien-

% Probiotic Lacto-Ferment
% Pflanzenkraft
% Hyaluron

e Zertifizierte Naturkosmetik

e Wirksamkeit klinisch getestet
¢ Mikroplastikfrei

® Vegan

www.bergland.de

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

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




Ausgangspunkt
Kloster Marienstatt
(). Erfolgreiche
Sammlerlnnen und
Marcus mit einem
besonders schénen
Parasol-Exemplar
(r.). Die Wahls, un-
ser Gewinner-Paar,
haben reichlich
Pfifferlinge im Korb

wohnung in der Abtei anschlieflend wieder auf Vorder-
mann zu bringen.

Alle packen mit an, die Pilze werden vorerst noch einmal
sortiert und benannt. Super sieht das aus, und Marcus ist
in seinem Element und erkldrt und zeigt und berichtet.
Das Pilze-Putzen muss sorgfiltig vonstatten gehen und
geht ohne Wasser nur mit weichen Biirsten vor sich. Dann
wird geschnippelt, gebraten und gekocht. Der Tisch ist be-
reits gedeckt.

Wer Pause hat, unterhilt sich und erfihrt so viel Interes-
santes. Zwei der Teilnehmer waren als Kinder Schiiler in
der hiesigen Klosterschule und kennen die Region und
das Geldnde des Klosters bestens. Andere sind Krauter-
kundige, und alle sind angenehm gesprichsbereit und
offen. Das wird ein netter Abend bei einem Glas Wein,
Wasser, Saft oder Bier und einem Essen, das richtig gut
und lecker ist. Okay, der Mega-Abwasch miisste danach
nicht sein, aber auch hier sind alle wieder aktiv dabei, so-
dass wir alles noch vor Mitternacht wieder sauber in den
Schrinken haben.

Rechtschaffen miide falle ich dann in einen ruhigen Schlaf.

Ein bisschen Kultur gehért auch dazu

Am nichsten Morgen wartet im Gésterefektorium das
Frithstiick auf uns. Sehr leckere Vollkornbrétchen gibt es.
Ich sitze mit dem Ehepaar Wahl und Marcus Schneider
an einem Tisch. Margit Wahl erzihlt, dass sie frither im
Kloster in Schwibisch-Gmiind ,,g’schafft® hat.

Thr Mann, ein Bécker, erzihlt, dass er oft auch dort war,
um mitzuhelfen. Tja, manchmal gewinnen halt die Rich-
tigen.

ANZEIGE
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Alkoholfreier
Bio-Aperitif

Genuss braucht
keinen Alkohol

N
www.aperino.de [m %

DE-0K0-005

Jetzt auch in einer Geschenkverpackung erhaltlich -
unser Tipp fir Ostern!
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Reformhaus

ALSIROYAL®
Gelenk-Elixier bei Arthrose
Neues Schmerz-Elixier fiir die Gelenke

Crihenk-
Filvmr b
Lrisunie

Das wohlschmeckende Alsiroyal® Gelenk-
Elixier bei Arthrose eignet sich zum Diat-
management bei Kniegelenks-Arthrose mit
Schmerzen und Gelenksteifigkeit

¢ Kombinierte Pflanzenkraft mit Hagebutte
e Wissenschaftlich erwiesene Wirkung
e Auch zur Dauereinnahme

www.alsiroyal.de

P. JENTSCHURA

Fiir frischen Schwung:

.Jentschuras DreiSprung”

Seit jeher werden wertvolle Krauter und
energiereiche Mineralien fur Entlastungs-
und Reinigungskuren verwendet.

P. Jentschura verbindet die Kraft und Viel-
falt aus 49 Pflanzen fir die erlesene Rezep-
tur des 7x7° KréuterTees und von mehr als
100 Biozutaten fiir eine umfassende und
bunte Versorgung unseres Stoffwechsels
mit der WurzelKraft®. Die seit Jahrtau-
senden bewahrte und im Fruchtwasser der
werdenden Mama praktizierte basische
Pflege und Reinigung wird mit MeineBase®
fortgesetzt. Es unterstiitzt die natlrliche
Ausscheidung Uber die Haut. Erleben Sie
Jentschuras BasenKur jetzt!

www.p-jentschura.com

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

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

EISIEVANAY

AUF PILZPIRSCH
IM WESTERWALD

Vor dem Kochen steht das Sortieren und Putzen der Pilze an.
In der Pfanne brutzeln gut gewdirzt Pilze, sehnstichtig von
hungrigen Sammlerlnnen am reich gedeckten Tisch erwartet.

Vor der zweiten Pirsch steht zunichst einer der Monche
bereit, um uns iiber das Zisterzienserkloster Marienstatt
zu erzdahlen, etwas tiber sich und das Klosterleben, das in
heutigen Zeiten immer seltener gewéhlt wird. Der Nach-
wuchs fehlt, Kloster wiirden geschlossen. Neben dem sehr
bekannten Kloster Eberbach im Rheingau ist die Abtei
Marienstatt nur noch ein zweites Zisterzienserkloster in
Deutschland. Mehr gibt es nicht. Hohepunkt ist die Be-
sichtigung der wunderschénen Bibliothek, die als grofiten
Schatz eine Handschrift aus dem 13. Jahrhundert enthalt.
Fachkundig wird uns erzdhlt, wie viele Menschen an so
einem handgeschriebenen Buch mitgearbeitet haben -
obwohl sie zum Teil gar nicht lesen konnten. Sie malten
Buchstabe fiir Buchstabe ab. Faszinierend!

Das Pilzesammeln ist auch Waldbaden

Drauflen hat sich der Frithnebel gelichtet, die Sonne be-
gleitet uns auf der Strecke oberhalb des Flusses Nister
entlang. Und wieder sammeln wir zunédchst vom Weg aus,
krabbeln dann aber auch mal in einen Steilhang, weil ein
Spaher dort eine stattliche Zahl an Pfifferlingen entdeckt
hat. Das Wandern ist ein Genuss, der Weg abwechslungs-
reich am Fliisschen und wir queren sogar ein Basaltkies-
werk. Geologisch ist der Westerwald namlich auch inte-
ressant, ist hier aber nicht das Thema. Ein paar Stunden
sind wir noch unterwegs, unterhalten uns weiter intensiv
iber Gott, die Pilze und die Welt und genief3en die Natur.
Vor der Riickfahrt wird die Beute begutachtet und geteilt,
wir bedanken uns bei Marcus Schneider und koénnen
sagen, dass wir rundum zufrieden und gliicklich wieder
nach Hause fahren.

Die meisten haben es nicht ganz so weit, Hamburg ist
sicher das weitest entfernte Ziel, aber nach diesen zwei
Tagen kann die Riickfahrt nur entspannt sein und sie ist
es dann auch.

Meine Lieblingspilze: der lila Lacktrichterling, weil er tat-
sichlich so schon lila ist, und der Semmelstoppel wegen
seines lustigen Namens. Die beiden vergesse ich sicher
nicht!



DIE MIT DEM 000H & AAAH

REISENMI
SINNEN

AUF PILZPIRSCH

(2 Tage, 6 bis 12 Géste)

Die kurze Gruppenreise fiihrt
Sie in den Westerwald. Sie
Ubernachten in der Zisterzienser-

Abtei Marienstatt. lhr Reiseleiter Marcus
Schneider ist Pilzexperte.

Das erwartet Sie in den 2 Tagen

e Sie reisen bis 11 Uhr in Eigenregie

an. Nach dem Einschecken gibt es eine
kurze Einflhrung, dann geht es los.

e Auf der ersten halbtagigen, ca. 10 km
langen Wanderung fiihrt Marcus Schnei-
der kenntnisreich in das Pilzesammeln
ein. Abends wird gemeinsam gekocht,
es ist Zeit fur Fragen und firs Geniel3en.
® Am 2. Tag steht ein Klosterrundgang
auf dem Programm, bevor es noch mal

in die Pilze geht. Nachmittags Abreise.

Termine und Preise:

16.09. - 17.09.2022

07.10. -08.10.2022

Pro Person im EZ oder DZ 200 Euro
Tel. 0231-589792-32
marcus.schneider@reisenmitsinnen.de

Text: Thomas Gétemann

Herbstliche Morgenstimmung am Kloster Marienstatt
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KOSMETIKUM

BAKANASAN
PROPOLIS ZAHNCREME

Strahlend lacheln? Kein Problem mit ,,Propolis
Zahncreme” aus der Bakanasan Mundpfle-
ge Serie — naturlich! Sie reinigt mild, hemmt
Entzindungen und kréftigt das Zahnfleisch. Ihr
Geheimnis: Beim Putzen werden Uber den fein-
porigen Schaum die natirlichen Propolis-Wirk-
stoffe mikrofein verteilt. Unterstitzt durch die
erganzenden Wirkstoffe aus Salbei und Kamille
entsteht so taglich ein neuer antibakterieller
Schutz vor Mundgeruch, Parodontose und Zahn-
fleischproblemen — und das ganz ohne Fluorid
und Titandioxid!

www.bakanasan.de

Gutes
- Bauchgefiihl!

&

T TRINKMOOR

rin VON
SONNENMOOR®

£ Ein Hoch auf die Lebenskraft!
T i Das rein natirliche , Trink-
moor” von SonnenMoor®
bringt Magen und Darm wie-
der ins Gleichgewicht und ist reich an wert-
vollen Huminsauren, wichtigen Mineralstoffen
und Spurenelementen wie Eisen, Kalzium,
Kupfer und Zink. Das aus dem besonders
hochwertigen Naturmoor in Salzburg-
Leopoldskron gewonnene Trinkmoor ist
ganzlich neutral in Geschmack und Geruch -
geballte Pflanzenkraft aus tiber 8.000 Jahren!
Ubrigens gibt es fiir alle, die Moor nicht trin-
ken mégen, ,Moorfein-Tabletten” mit zusatz-
lichem Eisen flrs Immunsystem.
www.sonnenmoor.at



% KUR &
GESUNDHEIT

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

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

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

Biologische Krebsbehandlung!
Stérken Sie lhre natirlichen Abwehrkréafte
durch ein biologisches,
ganzheitsmedizinisches Therapiekonzept!
Aufnahme von Patienten auch

bei fortgeschrittenen Krankheitsstadien,
z.B. Metastasen. Unser erfahrenes
Team bietet eine individuelle &rztliche
Betreuung in familidrer Atmosphére.
Volle Kostenlibernahme aller gesetzlichen
und privaten Krankenkassen auf Antrag!
Fragen Sie nach unserem 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

Chronisch krank?

Kompetente Arztin mit iiber 15jahriger
Expertise aus der Naturheilmedizin bietet
bundesweit Beratung:
www.praxis-dr-bloss.de

% URLAUB &
WELLNESS

KurOase im Kloster
Das Original Kneipp-Hotel

L ] b
- s
Immunstark mit khz%
Starke Abwehrkrifte sind dﬁas A und O in
Zeiten von Corona. Bei uns lernen Sie, wie Sie
gesund bleiben mit Kneipp — und Ihr Immun-
system fiir den Winter riisten.

Inklusiv-Leistungen

« 7 Ubernachtungen im Doppelzimmer ,,Comfort”
« Feinschmecker-Vollpension

« Original Kneipp-Anwendungen

« Massagen, Qi Gong u.v.m.

989,- € p. P. zzgl. Kurtaxe, ganzjihrig buchbar

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

NORDSEEINSEL JUIST:

lhre INSEL-AUSZEIT auf unserer
wunderschdnen autofreien Insel mit
Ayurveda-Yoga-Wochen, Yoga-Retreats,
Vitalstoff-Wochen & Riicken-Fit-Wochen
u.v.m. & gesundes veg. BIO-Vital-
Langschlafer-Frihstuck, Klangschalen-
massagen n. P. Hess, FuBreflexzonen-
therapie, Vinyasa/Yin-Yoga im Haus,
Wohlfiihimassagen, Naturkosmetik mit
A. Borlind u. v. m.

BIO HOTELS Haus AnNatur,

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

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

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

Tel. 08537 - 91930

Spreewald-Urlaub

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

Sonnmatt - seit 1938 VEGI/VEGAN
SCHWEIZ, 950miM, Vollwert, NaturPUR
Gartenprodukte, Massage Stille, Wandern
Wintersport, Halbpension ab 497€/Woche
+41 71 993 3417 - www.bergpension.ch

HOTEL LAUTERBALY + % % w5 i

7 Tage Fasten (Buchinger/Liitzner) ab 903 € p.P.

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

Tel: 07441-860170. FAX: 8601710

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

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

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

London Kl. Wohnung im Siiden

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

Bad Fiissing

Ankommen und sich gleich wohlfiihlen
in unseren schdonen, gemitlichen

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

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

Paris Gemiitliche kl. Wohnung
Né&he Bastille, sonnig & ruhig, ab 2 Nachte
0221/5102484, www.pariswohnung.de

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

Singen und Stille an der Siegquelle,
in der Karnevalswoche 23.2.-2.3.2022,
57334 Bad Laasphe, Thema: Kraft aus
der Stille.,Wenn Du stille wiirdest, ware
Dir geholfen.” Meditation, Wandern,
Singen, Winterzauber. 0177-4930340
www.singen-wie-im-himmel.de



% FASTEN &
WANDERN

Fasten in Mittelhessen
Wandern-Fasten-Aktiv sein
www.stefanie-kehr.de
www.naturmedhotel.de

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

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

Vitalhotel am Stadtpark Bad

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

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

Fasten mit dem abnehmenden Mond
1 Wo. ab € 479, individuelle Heilfasten-
oder Schrothkuren ab € 69/Tag.

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

www.kurvilla.de Tel.:05222/91330

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

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

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

Online Basenwoche

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

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

Heilfasten und Wandern am Weissensee
20 Jahre Fastenerfahrung teilen wir

gerne mit dir! Genuss durch Verzicht
www.gesundesfasten.at

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

Wir machen Bildung
bezahlbar

& (mpulpe el

SCHULE FUR FREIE GESUNDHEITSBERUFE

® Heilpraktiker/in b

® Tierheilpraktiker/in ®

. Berater/in
® Fitness- und

Wellnesstrainer/in ¢

® Entspannungs-
trainer/in

® Naturheilkunde
fir Kinder ®

Gesundheitsberater/in @

Psychologische/r

Erndhrungsberater/in

® Erziehungs- und
Entwicklungsberater/in

Klientenzentrierte
Gesprichsfiihrung

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

Feng-Shui-Berater/in
® Mediator/in

® Trad. chin. Medizin

® Seniorenberater/in
® Homoopathie

® Psychotherapie

www.Impulse-Schule.de

Impulsee.V. .

Rubensstr. 20a . 42329 Wuppertal

Tel. 0202/73 95 40

% AUSBILDUNG &
SEMINARE

Stell dir vor, du kannst...
...erfolgreich, gliicklich oder einfach
nur frei sein. Coaching macht einen
Unterschied. Hab Mut und sei es Dir
Wert.  www.coskills.org

Coaching / Supervision
Lésungsorientierte Kurzzeitberatung

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

AchtsamkeitCoach

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

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

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

www.waldbaden - schwarzwald.com

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

Krauterexpertinnen- u. Krautexperten
ausbildung in HH, Gértnerhof am Stuffel,
mit Zertifikat (freiwillig) Die Vielfalt u.
Heilkraft der Wild-Heil- Gartenkrauter
kennenlernen, sammeln, pflanzen,
ernten, schmecken, verarbeiten. 8 WE,
Beginn 26.03.22, Férderungen mdglich,
Info: Krauterschule www.kraeuter-ent-
decken.de HP/Dipl.Pad. I.S.Merker, ,
04102- 4579878, mobil: 01795285302

% HAUS & HOF

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

Reformhaus

Wir lieben
VEGGIE

~a”
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Mitmachen und

®
1 ernnen Gewinnen Sie eines von 15 Sets Kamille

Tag & Nachtpflege Rich + Serum. ARYA LAYA
~Kamille Tag & Nachtpflege Rich” ist ein Klassiker, wenn es um sanfte Hautpflege
geht. ,Kamille Tag & Nachtpflege Rich” beruhigt und stérkt sensible Haut und
versorgt sie mit Feuchtigkeit. Die gehaltvolle Textur zieht schnell ein und néhrt
bis in die tiefen Hautschichten. Die perfekte Zusatzpflege: das Kamille Serum. Es
beruhigt und stérkt sensible, irritierte und zu Entziindungen neigende Haut.

Mehr Infos: www.arya-laya.de
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LOSUNGSWORT
Das Losungswort ergibt sich, wenn Sie die Das richtige Lésungswort beim Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. An der Verlosung
Buchstaben aus den mit einer Zahl gekenn- Kreuzwortrétsel aus Heft 12/2021 nehmen alle richtigen Einsendungen teil, kommer-
zeichneten Feldern zu einem Wort zusam- lautete ,STERNSCHNUPPE". Z"?”e oder automatisierte ausgenommen. D!_e Ge-
mensetzen. Einsendeschluss ist der 31. Marz 15 Gewinnerlnnen freuen : gmq_er,‘we}:de” g)etr LO(SGVe"f,ahrenl ermittelt. Léschung
2022. Das Lésungswort senden Sie bitte an: sich tber je einen ARYA LAYA mzn)er]‘anci :een: é:‘Zinnj;gngazgsgcﬁzifﬁ:vovr:i;e
Re.formhausMarketlng"GmbH Fett—Feucht-BaIan.cer. !D|e : nach DSGVO zu den Gewinnspielen finden Sie im
Stichwort: Kreuzwortratsel 03, Gewmpe wurden inzwischen Impressum. Mit der Teilnahme am Kreuzwortrétsel
Conventstr. 8-10 / Haus D, versc_hlckt. ) erklaren Sie sich damit einverstanden, dass die Ge-
22089 Hamburg. Herzlichen Gliickwunsch! : winner-Adressen zum Versand der Gewinne an den
raetsel@reformhausmagazin.de Die Redaktion Hersteller weitergegeben werden diirfen.
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Jahres-Abonnement
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Mehrwertsteuer. Bestellung und Info unter Tel.:
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Themen im nachsten Heft:

GENIESSEN

Einladung zum Oster-Brunch
Von pikanter Quark-Frisch-
kase-Torte mit Mdhren bis zu
Hirse-Buchweizen-Porridge-
creme — da greifen lhre Gaste
gerne zu.

WOHLFUHLEN

Mehr Energie

Raus aus der Mudigkeitsspirale.
Doc Fleck, Dr. med. Anne Fleck,
entlarvt unsere heimlichen
Energierauber.

SCHONHEIT

Schdn mit gutem Gewissen
Alle Zeichen stehen auf Griin —
Pflanzenpower in den Tiegeln
zertifizierter Naturkosmetik.

ANZEIGEN

Vertrau der Natur!

 schiitzt die Zellen vor oxidativem Stress'

 mit Polyphenolen, Mangan und OPC

DER Bio-Trunk fiir lhre Gesundheit!

\/ hochRonzentrierter Bio Aronia-Kriuter-Trunk! |

mit Zistrose und Krdutern nach Hildegard
von Bingen

]

'Mangan tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei. Mangan tragt dazu bei,

die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen. Mangan tragt zur Erhaltung normaler

Knochen bei. Mangan tragt zu einer normalen Bindegewebsbildung bei.

Exklusiv vom Aronia-Experten mit mehr als 10-jahriger

Erfahrung in der Herstellung von hochwertigen Bio- und

Demeter-Aroniaprodukten

www.aronia-original.de

Erhdltlich im

el PREMIUM
AY4 | VEGAN
vt BIO

Reformhaus

Partner von
Reformhaus®

Algenol

250 mg DHA und
125 mg EPA (2:1)

pro Kapsel

1 mal taglich

pflanzlich

hochwertiges Algendl aus der
Mikroalge Schizochytrium sp.

eine rein pflanzliche und nachhaltige
Alternative zu Fischél

www.raabvitalfood.de © @

3 YouTube



Anzeige

Tu-Dir-gut-Wochen vom 1.3.22 bis 31.3.22

REISEN MIT SINNEN

1. Preis: 7 Ubernachtungen inkl. Halbpension und
5 gefiuihrten Wanderungen fiir 2 Personen
im 4-Sterne BlIO-Hotel Leutascherhof

Mitmachen &
gewinnen!

Gewinnen Sie mit REISEN MIT SINNEN einen 8-tagigen Aufenthalt

im BIO-Hotel Leutascherhof in Tirol. Das Haus steht fur eine gesunde

Erndhrung und einen nachhaltigen Lebensstil ohne Genuss-Einschrankungen. Vegane oder

vegetarische Mahlzeiten sind méglich, naturlich alles in Bio-Qualitat. Wandern Sie tagstber durch die

Berglandschaften des Karwendel und entspannen Sie abends bei Saunagangen und Massagen.

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

www.reisenmitsinnen.de S|
www.activida.de

DIEMIT DEM 00OH & ARAH

EISENMI
NEN

2.-5. Preis:

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

6.-10. Preis:

Kochbuch ,Die 70 Einfachsten Gesund-
Rezepte” von Dr. med Anne Fleck oder

Kochbuch ,Die Gesundklche: neuester Stand”

Freuen Sie sich auf Entschleunigung pur! https://www.leutascherhof.at

(Reisezeitraum nach Verfugbarkeit und saisonal abhangig) Wert ca. 1.590 Euro

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

Reformhaus

Preisfrage: WO befindet sich das Organ, das unseren
Gleichgewichtssinn steuert?

Antwort: [Jim Gehirn  [lim Darm [l im Blutkreislauf [ im Innenohr

RK
Name, Vorname
StraBe, Haus-Nr.
PLZ, Ort
E-Mail

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

Einsendeschluss: 31.03.2022. Es gilt das Datum des Poststempels.

von Dr. med. Anne Fleck oder

Kochbuch ,Vegan & vollwertig" Sonderaus-
gabe Reformhaus® von Barbara Rutting

So geht's:

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

Teilnahmebedingungen:

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

Diese Zeitschrift erhalten Sie monatlich bei:
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