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Das unterschdtzte Mineral,
das Ihr Leben verandern kann.

Liebe Leserinnen und Leser,

Gesundheit beginnt oft mit den kleinen Dingen des Alltags:
einer ausgewogenen Erndhrung, ausreichend Bewegung,
erholsamem Schlaf — und dem guten Geflihl, sich um den
eigenen Korper zu kimmern. Genau dabei mdchten wir Sie
mit dieser Ausgabe begleiten. In unserem Magazin finden
Sie spannende Beitrédge rund um lhr Wohlbefinden: von der
Bedeutung eines gesunden Darms Uber hilfreiche Tipps in
der Allergiesaison bis hin zu Bewegung an der frischen Luft
und erholsamem Schlaf. Denn Gesundheit ist kein einzel-

ner Moment, sondern ein Zusammenspiel vieler Faktoren.

Unser Ziel ist es, lhnen verstandliche Informationen, prak-
tische Anregungen und neue Impulse fir einen gesunden
Alltag zu geben — fir Sie selbst und lhre Familie. Wenn Sie
Fragen zu Gesundheit, Erndhrung oder passenden Produk-
ten haben, steht IhneE' Apothekenteam jederzeit gerne
beratend zur Seite.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Lesen

Herzlichst,
Ihre Andrea Huber & Team
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Warum Magnesium Ihr stiller Held ist

Stellen Sie sich Ihren Kérper wie eine hochkomplexe Fa-
brik vor. In dieser Fabrik laufen gleichzeitig tber 300 ver-
schiedene Produktionsprozesse ab — vom Herzschlag
Uber die Muskelkontraktion bis zur Energiegewinnung aus
Ihrer Nahrung. Und wer hélt das alles am Laufen? Richtig:
Magnesium. Es ist der Supervisor, der dafiir sorgt, dass
jede Abteilung reibungslos funktioniert.

Ohne ausreichend Magnesium gerat diese Fabrik ins
Stocken. Die Energieproduktion lauft auf Sparflamme,
die Muskeln verkrampfen, und das Nervensystem sendet
Stresssignale. Klingt dramatisch? Ist es auch — aber die
gute Nachricht ist: Sie kdnnen etwas dagegen tun.

Jede Magnesiumform hat
ihre eigene Superkraft

- Magnesiumcitrat wird schnell aufgenommen und eig-
net sich perfekt fir die akute Versorgung. Denken Sie an
einen Espresso fur lhre Zellen.

= Magnesiummalat unterstiitzt besonders den Energie-
stoffwechsel und ist ideal fur alle, die sich oft erschopft

fahlen.
Kennen Sie das Gefiihl, wenn der Akku leer ist? Wenn
die Beine nach dem Sport rebellieren oder die Kon- - Magnesiumbisglycinat ist besonders gut vertréaglich
zentration einfach nicht mitspielen will? Vielleicht und wird vom Kérper optimal aufgenommen - perfekt fur
fehlt lhrem Kdrper genau das, was er am dringendsten empfindliche Menschen.

braucht: Magnesium.
- Magnesiumgluconat wird vom Kérper besonders gut
aufgenommen und unterstitzt so Muskeln, Nerven und
Energiestoffwechsel.
Das Geheimnis der 7 Magnesiumsalze

Hier wird es spannend: Nicht jedes Magnesium ist - Magnesiumoxid und Magnesiumcarbonat bieten
gleich. Haben Sie schon einmal von der 7-Salze- eine langanhaltende Versorgung — wie ein Zeitlupen-Re-
Formel gehort? Diese innovative Kombination ver- lease-System.

eint sieben verschiedene Magnesiumverﬁun-
Sie = Magnesium-L-Ascorbat kombiniert Magnesium mit
kénnen etwas dagegen tun. Vitamin C und unterstiitzt so den Magnesiumhaushalt

gen in einem Produkt. Warum ist das so cle

sowie den antioxidativen Schutz des Kérpers.
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Diesen letzten Satz streichen, da unlogisch im Kontext!


Wie viel brauchen Sie wirklich?
Die Antwort ist: Es kommt darauf an. Ein durch-

Die Kombination all dieser Formen bedeutet: Ihr Kérper er-
halt Magnesium auf allen Ebenen — sofort, mittelfristig und
langanhaltend. Es ist wie ein Orchester, bei dem jedes Inst- schnittlicher Erwachsener benétigt etwa 300-400
mg Magnesium taglich. Bei Kalium liegt der Bedarf
bei etwa 2000-4000 mg. Aber ,durchschnittlich”

sind Sie vielleicht nicht:

rument seine eigene Stimme hat, aber zusammen eine Sym-

phonie ergibt.

Sind Sie betroffen? Die versteckten Zeichen
eines Magnesiummangels
Vielleicht nicken Sie bei einigen dieser Symptome:

% Treiben Sie intensiv Sport?
Dann brauchen Sie mehr.

« lnre Augenlider zucken manchmal wie von Geister- % Stehen Sie unter chronischem Stress?

hand?

» Nachts wachen Sie mit schmerzhaften Wadenkramp-

fen auf?

« Sie fuhlen sich stédndig mude, obwohl Sie genug

schlafen?

Auch dann steigt |hr Bedarf.

% Trinken Sie regelmaBig Kaffee oder Alkohol?
Beide sind Magnesiumrauber.

% Schwitzen Sie viel?
Dann verlieren Sie besonders viele Mineralien.

» Kopfschmerzen begleiten Sie durch den Tag?
« Sie sind gereizter als sonst und kdnnen sich schwer

konzentrieren?

« lhr Herz stolpert manchmal ohne erkennbaren Grund?

Was passiert, wenn Sie Ihren Mineralstoff-

haushalt optimieren?

Stellen Sie sich vor, wie es ware, wenn:

« Sie morgens mit echter Energie aufwachen, statt
sich aus dem Bett zu quélen

« lhre Muskeln geschmeidig bleiben, egal wie hart
das Training war

« lhr Kopf klar und fokussiert ist, selbst bei stressi-
gen Projekten

« Sie nachts durchschlafen, ohne von Krampfen
geweckt zu werden

« Ihr Herz ruhig und gleichmaBig schlagt

« Sie insgesamt gelassener und ausgeglichener
sind

Das ist keine Fantasie — das ist die Realitat einer

optimalen Versorgung.

Das sind klassische Hilferufe Ihres Kérpers nach Magnesium.
Besonders betroffen sind tibrigens:

% Sportler, die durch SchweiB3 viel Magnesium verlie- % Schwangere und Stillende, die nicht nur sich selbst,

ren. Jede intensive Trainingseinheit kostet Sie wert- sondern auch ihr Baby versorgen missen.
volle Reserven. % Altere Menschen, deren Kérper Nahrstoffe nicht mehr
% Menschen unter Dauerstress, denn Stress ist ein so effizient aufnimmt wie friher.
echter Magnesiumrauber. Je gestresster Sie sind, % Personen mit bestimmten Erkrankungen, die die Mag-

desto mehr Magnesium verbraucht Ihr Kérper. nesiumaufnahme beeintrachtigen kénnen.



Welche Form passt zu Ihnen?
Bei der Wahl Ihrer Magnesiumerganzung haben Sie

verschiedene Mdglichkeiten, je nach Ihren individuellen
Bedurfnissen und lhrem Lebensstil:

Die 7-Salze-Formel bietet eine umfassende Rundum-
versorgung mit verschiedenen Magnesiumverbindun-
gen. Diese Vielfalt sorgt fir eine optimale Abdeckung
auf allen Ebenen — von der schnellen Aufnahme bis zur
langanhaltenden Versorgung. Ideal fur alle, die eine
ganzheitliche Magnesiumversorgung bevorzugen und
Wert auf die synergistische Wirkung verschiedener
Magnesiumformen legen.

Magnesium-Kalium-Sticks kombinieren beide essen-
tiellen Mineralien in praktischer Form zum Auflésen in
Wasser. Besonders vorteilhaft fir Menschen, die beide
Mineralien gezielt ergdnzen mdchten — etwa Sportler,
die durch SchweiB viel verlieren, oder Personen, die
ihre Herzgesundheit unterstliitzen wollen. Die Stick-
Form ist perfekt flr unterwegs: handlich, unkompliziert
und immer griffbereit.

30 Sticks
mit Vitamin C

MAGNESIUM
KALIUM

vegan, lactosefrei
glutenfrei
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Das Power-Duo: Magnesium und Kalium -

Warum beide unzertrennlich sind

Die Wissenschaft dahinter: Magnesium ist der Turéffner fir Ka-
lium. Es reguliert die sogenannte Natrium-Kalium-Pumpe in jeder
einzelnen |hrer Zellen. Diese Pumpe ist wie ein Tirsteher, der ent-
scheidet, welche Mineralien in die Zelle hinein und welche hinaus
diurfen. Ohne ausreichend Magnesium kann Kalium nicht richtig in
die Zellen gelangen - es steht sozusagen vor verschlossener TUr.
Gemeinsame Vorteile fiir lhr Herz: Magnesium und Kalium arbei-
ten Hand in Hand, um lhren Herzrhythmus stabil zu halten. W&h-
rend Magnesium die Herzmuskeln entspannt, sorgt Kalium flr die
elektrischen Impulse, die Ihr Herz im Takt schlagen lassen. Zusam-
men sind sie ein unschlagbares Team fir Ihre Herzgesundheit.
Muskelpower und Regeneration: Nach dem Sport sind Ihre Mus-
keln auf beide Mineralien angewiesen. Magnesium verhindert
Krampfe und unterstitzt die Entspannung, wahrend Kalium fir
die Muskelkontraktion und die Ubertragung von Nervenimpulsen
sorgt. Fehlt eines der beiden, leidet lhre Leistungsfahigkeit.

Ihr erster Schritt zu mehr Vitalitat
Magnesium — ob allein oder in Kombination mit Kalium.
Ihre Gesundheit liegt in Ihrer Hand — und Magnesium

kénnte der Schllssel sein, den Sie schon lange suchen.

Finden Sie die Form, die zu lhrem Leben passt.




Es passiert jedes Jahr ein bisschen plétzlich. Die
Sonne scheint langer, die Temperaturen steigen -
und irgendwo im Kleiderschrank wartet sie schon:

die Sommergarderobe.

it hochwertigen
pfianzenextrakien

TISCHOCKE
A RIENDISTEL :

vegan, \acmsgfrei
T glutentrel

BURMOOS

Was tun, wenn der Sommer
plétzlich vor der Tiir steht?

Sie greifen zur Lieblingsjeans. Oder zum Kleid vom letzten
Urlaub.

Vielleicht auch zur Badehose vom letzten Sommer. Dann
kommt dieser Moment, in dem der ReiBverschluss kurz
innehalt und offenbar Gberlegt, ob er heute wirklich mit-
machen moéchte.

Keine Sorge: Damit sind Sie nicht allein. Der Winter ist
schlieBlich die perfekte Mischung aus Sofa, Komfortessen
und Kurzen Tagen. Dazu kommt der beruhigende Gedanke:
WAb Friihjahr kimmere ich mich wieder darum.”

Jetztist dieses Frihjahr da. Die gute Nachricht: Inr Kérper ist
erstaunlich anpassungsfahig. . -

etitziigie
Pflanzeneyq,

lactosefy
lutenfrej

THEKE
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Bitterstoffe - der vergessene Geschmack

Wahrend unsere Ernahrung heute haufig sehr sii3 gepragt
ist, geraten andere Geschmacksrichtungen schnell in den
Hintergrund. Besonders bittere Pflanzenstoffe waren friiher
deutlich haufiger Teil des Speiseplans.

Heute entdecken viele Menschen diese traditionellen Zuta-
ten wieder neu.

Die Artischocke ist ein Klassiker der mediterranen Kiiche
und wird seit langem wegen ihrer naturlichen Bitterstoffe ge-
schatzt.

Auch die Mariendistel hat eine lange Tradition in pflanzlichen
Zubereitungen und ist in vielen Krauterrezepturen zu finden.
Dazu kommen zwei weitere bekannte Pflanzen: Léwenzahn
und Brennnessel. Beide werden seit Generationen geschatzt
und sind aus der traditionellen Pflanzenkunde kaum wegzu-
denken.

Viele moderne Nahrungserganzungen kombinieren genau
diese Pflanzen — Artischocke, Mariendistel, Léwenzahn und
Brennnessel — als Teil eines bewussten Lebensstils.



Der wahre Gegner: der Snack um 21:30 Uhr

Fast jeder kennt ihn: den kleinen Hunger, der sich plétzlich

meldet, obwohl man eigentlich langst gegessen hat.

Er taucht gern auf der Couch auf. promgé‘;‘ﬁ;i“éammn 1(% "
Oder beim Serienabend. :
.Nur ein Stiick Schokolade."” STOFF\"’ECHSEL "

frel
an, lactase!
veg m!gnf\'e\

.Oder ein paar Chips.”
')OTHEKE

Der innere Snackberater ist rhetorisch erstaunlich talentiert. 20RMOOS
Manchmal hilft schon ein einfacher Trick: kurz aufstehen, ein
Glas Wasser trinken oder eine kleine Runde gehen. Er verliert

dann tiberraschend schnell seine Uberzeugungskraft

Kleine Gewohnheiten, grofe Wirkung

groBte Fehler beim Neustart ist oft der Ver-
Neustart statt Dicitstress B sl o 21 andem.
Viele Menschen denken bei
Didten oder extremen Spor DO
derungen im Alltag viel mehr. :
Ein bisschen mehr Bewegung. achhaltiger sind kleine Gewohnheiten: mehr
Bewusster essen. ung im Alltag, bewusstes Essen und ein
RegelmaBig schlafen. ; ~ bisschen Geduld mit sich selbst.
Und naturlich eine Erndhrung, die den Korp' - Der Sommer ist schlieBlich kein Wettbewerb.
Nahrstoffen versorgt. Bestimmte Vitamine und“MmeraIstof— : Er kann einfach eine gute Gelegenheit sein, wieder

fe spielen eine Rolle im Energiestoffwechsel und helfe_n-.dém'l ' mehr auf den eigenen Kdrper zu héren — und ihm

Koérper dabei, Energie aus der Nahrung bereitzustellen. das zu geben, was er wirklich braucht.
Man kann sich das wie einen Motor vorstellen: Und wer weiB: Vielleicht passt die Lieblingsjeans
Wenn er gut versorgt ist, lauft vieles einfach runder. schneller wieder, als Sie denken.

Der erste Schritt?

Der kann heute beginnen.



Viele dieser Drinks kombinieren Kollagenpeptide mit wei-

Es gibt zwei Arten von Menschen morgens im Badezimmer: teren Nahrstoffen. Vitamin C beispielsweise trédgt zu einer
Die einen werfen einen schnellen Blick in den Spiegel und normalen Kollagenbildung fir die Hautfunktion bei. Zink
gehen weiter. Die anderen bleiben kurz stehen und denken: wiederum tragt zur Erhaltung normaler Haare bei und ist
Moment ... war diese kleine Linie gestern auch schon da? deshalb haufig Bestandteil von Beauty-Formeln. Auch

Glycin, eine Aminoséaure und natdrlicher Baustein von Kol-
lagen, wird in solchen Kombinationen oft eingesetzt.
Der groBe Vorteil: Die Anwendung ist unkompliziert. Ein

Und irgendwann fallt noch etwas auf: Die Haare wirken viel- Kollagen* Drink lasst sich leicht in den Alltag integrieren
leicht etwas feiner als friher oder die Haut fuhlt sich nicht - im Smoothie, im Joghurt oder einfach pur im Glas. Ein
mehr ganz so straff an wie mit Anfang zwanzig. kleines Ritual, das schnell zur Gewohnheit wird.

Keine Panik — das ist vollig normal. Unser Kérper verandert
sich im Laufe der Zeit. Genau hier taucht ein Begriff auf, der
in Beauty- und Lifestyle-Magazinen gerade sténdig vor-

kommt: Kollagen
Mit patentiertem VERISOL®-Kollagen
und Hyaluronséure

KOLLAGEN®
DRINK

lactosefrei - glutenfrei

OTHEKE

BURMOOS

L T— s

Kollagen ist ein natirliches Protein im Kérper und ein wichtiger Be-
standteil von Haut, Haaren und Bindegewebe. Man kann es sich ein
bisschen wie ein unsichtbares Gerlst vorstellen, das unserem Kérper
Struktur gibt. In der Haut tragt Kollagen dazu bei, dass sie elastisch
und widerstandsfahig bleibt, und auch das Bindegewebe profitiert
von dieser stabilen Struktur.

Mit den Jahren produziert der Kérper jedoch etwas weniger
Kollagen — ein ganz natlrlicher Prozess. Das kann sich unter

anderem daran bemerkbar machen, dass die Haut an Spann-
kraft verliert oder das Bindegewebe sich verandert. Auch

die Haare kénnen empfindlicher auf verschiedene Einflliisse Am Ende geht es bei Beauty-Trends selten um Wun-
reagieren. Faktoren wie Stress, Ernédhrung oder hormonelle der. Es geht um Routinen, um Aufmerksamkeit fur den
Veradnderungen spielen dabei ebenfalls eine Rolle. eigenen Korper und um kleine Gewohnheiten, die sich
Wahrend friher hauptséachlich Cremes und Seren im Mittel- langfristig gut anflhlen.

punkt standen, entdecken immer mehr Menschen das Prinzip Und manchmal beginnt ein frischer Teint ganz ein-
.Beauty von innen”. Kollagen-Drinks sind deshalb zu einem fach mit einem kleinen Schluck Selfcare.

festen Bestandteil moderner Selfcare-Routinen geworden.
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Hallo. Ich bin der linke Turnschuh.
Und ich habe ein Problem.

Ich wurde gekauft mit groBen Planen. ,Ab jetzt gehen wir jeden Tag raus!
Mehr Bewegung! Frische Luft!", hieB es damals im Sportgeschéaft. Ich war
begeistert. Abenteuer! Spaziergange! Vielleicht sogar ein bisschen Jog-
gen! Die Realitat?

Ich verbringe die meiste Zeit im Schuhschrank. Neben mir stehen ele-
gante Lederschuhe, die standig ausgeftihrt werden. Und Hausschuhe,
die ein erstaunlich aktives Sozialleben im Wohnzimmer fiihren.

Dabei wére Bewegung so wichtig! Nicht nur fiir mich — auch fir meinen
Menschen. Denn wenn wir drauBen unterwegs sind, passiert im Kérper

Mehr Glow im Alltag: eine Menge Gutes. Die Gelenke kommen in Bewegung, werden besser
WClS hinter dem .geschmiert” .und bleiben geschrr.1e|d.|g. Genau dafir sind sie schlieBlich
gemacht. Mein Mensch hat neulich in der Apotheke gelernt, dass be-
Kollagen-Trend St@th stimmte Néhrstoffe die Gelenke zusatzlich unterstitzen kdnnen.
Glucosamin und Chondroitin zum Beispiel — natirliche Bestandteile von
Knorpelstrukturen, tiber die man im Zusammenhang mit Gelenken 6fter
hért. Und dann gibt es noch Omega-3-Fettsauren, die viele Menschen

bewusst in ihre Erndhrung integrieren.

EPA und DHA
aus Algend!

OMEGA 3
PFLANZLICH

Mit patentierter ctesitel,gutae
VERISOL®-Kollagen

und Hyaluronsaure

OTHEKE

BURMOOS

KOLLAGEN®
DRINK Klingt doch nach einem guten Plan: Bewegung drauBen, frische Luft —
actosefiel= glutentrei und ein bisschen Aufmerksamkeit fir die Gelenke.
Ich persoénlich hatte da auch noch einen Wunsch: Vielleicht kénnte mein
Mensch mich einfach 6fter aus dem Schuhschrank holen.
| Ich verspreche auch, mich gut zu benehmen. Ein paar tausend Schritte
BE)RI!:IOEKE am Tag wirden mir vollig reichen. Und wer weiB3 — vielleicht entdecken

wir gemeinsam sogar einen Lieblingsweg.



Viele Menschen denken beim Darm zuerst an Verdauung. Doch
dieses Organ kann weit mehr. Der Darm beeinflusst unser Immun-
system, unser Energielevel und sogar unser allgemeines Wohlbe-

finden. In den letzten Jahren hat die Forschung immer deutlicher
gezeigt: Ein gesunder Darm ist eine der wichtigsten Grundlagen fiir

unsere Gesundheit — und fiir ein gutes Bauchgefiihl im Alltag.

Ein faszinierendes Okosystem

In unserem Darm lebt eine riesige Gemeinschaft aus Mikro-
organismen, die sogenannte Darmflora oder das Mikrobiom.
Sie besteht aus Milliarden von Bakterien, die in einem fein
abgestimmten Gleichgewicht zusammenarbeiten. Dieses Mi-
krobiom tbernimmt zahlreiche Aufgaben: Es hilft dabei, Nah-
rung zu verwerten, Vitamine zu bilden und den Kérper vor un-
erwinschten Keimen zu schiitzen.

Besonders spannend ist die enge Verbindung zwischen Darm
und Immunsystem. Ein groBer Teil unserer Immunzellen befin-
det sich im Darm. Deshalb spielt die Darmflora eine wichtige
Rolle dabei, wie gut unser Kérper mit duBeren Einflissen um-
gehen kann.

Ist die Darmflora im Gleichgewicht, kann sie dazu beitragen,
dass wir uns vital und leistungsfahig fihlen. Gerat sie jedoch
aus der Balance, kann sich das auf unterschiedliche Weise
bemerkbar machen - etwa durch Verdauungsbeschwerden,
ein unangenehmes Bauchgefuhl oder ein

allgemeines Geflihl von Unwohlsein.

Wenn der Bauch sensibel reagiert

Im Alltag gibt es viele Faktoren, die den Darm
beeinflussen kénnen. Stress, eine einseitige Er-
nahrung, Medikamente oder Verdnderungen im
Lebensrhythmus kénnen dazu flihren, dass die

Darmflora aus dem Gleichgewicht gerét.

Viele Menschen kennen Situationen, in denen der
Bauch empfindlicher reagiert als sonst: ein Volle-
gefuhl nach dem Essen, Bldhungen oder eine Ver-
dauung, die nicht ganz im gewohnten Rhythmus
funktioniert. Der Darm reagiert sensibel auf Ver-
anderungen —und sendet uns oft klare Signale.
Deshalb lohnt es sich, dem Darm bewusst Auf-
merksamkeit zu schenken. Denn wenn die Ver-
dauung gut funktioniert, wirkt sich das oft positiv
auf das gesamte Wohlbefinden aus.

Darmgesundbheit fiir die ganze Familie

Eine ausgewogene Darmflora ist in jedem Lebensalter wichtig. Be-
reits im Kindesalter spielt sie eine bedeutende Rolle fiir die Entwick-
lung des Immunsystems und eine stabile Verdauung. Auch bei Er-
wachsenen beeinflusst sie zahlreiche Prozesse im Kérper.

Das Gute ist: Viele Dinge, die unserem Darm guttun, lassen sich ganz
einfach in den Alltag integrieren — und kommen der ganzen Familie
zugute.

Eine abwechslungsreiche Erndhrung mit viel Gemise, Obst und Bal-
laststoffen liefert den Darmbakterien wichtige Nahrstoffe. Ballast-
stoffe wirken dabei wie eine Art ,Futter” fir die guten Darmbakterien.
Sie helfen ihnen, sich zu vermehren und aktiv zu bleiben.

Ebenso wichtig ist ausreichend Flussigkeit. Wasser unterstitzt nicht
nur den Stoffwechsel, sondern auch eine regelmaBige Verdauung.



Warum er die Basis ftir
unsere Gesundheit ist

Auf das Bauchgeftihl héren

Unser Bauchgefihl ist oft ein guter Ratgeber. Wenn
wir lernen, auf die Signale unseres Koérpers zu ach-
ten, kbnnen wir viel fur unser Wohlbefinden tun. Eine
gesunde Darmflora, eine ausgewogene Erndhrung
und ein aktiver Lebensstil bilden eine gute Grundlage
dafar. Der Darm arbeitet meist im Hintergrund - leise,
aber auBerst effektiv. Doch wenn wir ihn unterstitzen
und ihm die Aufmerksamkeit schenken, die er ver-
dient, kann er einen entscheidenden Beitrag zu unse-

rer Gesundheit leisten.

g

e

Lésliche Ballaststoffe
aus der Guarbohne

DARM M :
B ALAN C E prokl;?gtngerﬁllgal:(?grien Ven
2%
FIBRE
vegan, lactosefrei ﬁ
glltenfre STOFFWEC

vegan, lactosefrei

glutenfrei
Vet

POTHEKE OTHEKE

. BURMOOS
BURMOOS

Bewegung und Entspannung - auch der Darm pro-
fitiert

Nicht nur Erndhrung beeinflusst den Darm. Auch Bewegung
spielt eine wichtige Rolle. Spaziergange, Radfahren oder an-
dere Aktivitdten regen die Darmtatigkeit an und kbnnen dazu
beitragen, dass die Verdauung im Gleichgewicht bleibt.
Gleichzeitig wirkt sich auch unser Stresslevel auf den Bauch
aus. Darm und Gehirn stehen Uber die sogenannte Darm-
Hirn-Achse in engem Austausch. Viele Menschen kennen das
Geflhl von ,Schmetterlingen im Bauch” oder einem ,flauen
Geflihlim Magen”, wenn sie aufgeregt oder angespannt sind.
Umgekehrt kann ein entspannter Alltag auch dem Darm gut-
tun. RegelméBige Mahlzeiten, bewusstes Essen und kleine

Pausen helfen dem Kérper, zur Ruhe zu kommen.

Probiotika - Unterstlitzung fiir die Darmflora

Ein wichtiger Begriff rund um die Darmgesundheit sind Probiotika. Da-
bei handelt es sich um lebende Mikroorganismen, die —in ausreichen-
der Menge aufgenommen - die Darmflora unterstiitzen kdnnen. Meist
sind es bestimmte Milchsdurebakterien, die natlrlicherweise auch in
fermentierten Lebensmitteln vorkommen.

Joghurt, Kefir, Sauerkraut oder andere fermentierte Produkte enthal-
ten solche probiotischen Kulturen. Sie kénnen helfen, die Vielfalt der
Darmflora zu férdern und das nattrliche Gleichgewicht im Darm zu
unterstitzen.

Dartber hinaus gibt es spezielle probiotische Préparate, die gezielt
ausgewahlte Bakterienstamme enthalten. Sie kénnen insbesondere
dann sinnvoll sein, wenn der Darm zusatzlichen Support braucht —zum
Beispiel nach einer Antibiotikabehandlung oder in Phasen, in denen
der Verdauungstrakt stérker gefordert ist.

Denn am Ende gilt
Wenn sich der Bauch wohlftihlt, fihlt sich hdufig auch der

ganze Mensch besser. Und genau das ist eine gute Basis

flir einen aktiven, ausgeglichenen Alltag.
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Schrift abgeschnitten???
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Produktinfo ,Apothekenschaufenster’

Tipp

In der Ruhe liegt die Kraft
Innere Ruhe - Kapseln

Korperliche und mentale Dauerbelastungen kénnen zu Stress, Nervositat und Leistungsein-
briichen flhren. Die Kombination aus B-Vitaminen, Magnesium und ausgewahlten Pflanzen-
extrakten spendet Energie und hilft, die innere Balance wiederherzustellen. Ashwagandha,
auch als Schlafbeere bezeichnet, Rosenwurz (Rhodiola rosea) und Schisandra sind sogenannte
Adaptogene. So werden Pflanzen bezeichnet, deren Inhaltsstoffe die Stresstoleranz erhéhen.
Die Vitamine B1, B2, B6, B12 und Magnesium unterstitzen die nervliche Balance. Pantothen-

saure tragt zur Erhaltung der geistigen Leistung bei.

Mit Ashwagandha, Rosenwurz

Mit Ashwagandha, Rosenwurz

Mit Ashwagandha, Rosenwurz
und Schisandra Ven und Schisandra Ven und Schisandra Ven
1K 1K 1K
Flis Flis Flis
INNERE RUHE = INNERE RUHE = INNERE RUHE =
vegan, lactosefrei 4 vegan, lactosefrei 4 vegan, lactosefrei 4
glutenfrei glutenfrei glutenfrei
Vet Vet Vet
OTHEKE OTHEKE OTHEKE

BURMOOS o
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BURMOOS o
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B-Vitamine und Magnesium unterstut-

Pflanzliche Vitalstoff-Formel fUr innere Pantothenséure tragt zur Erhaltung der
zen die Funktion des Nervensystems

Balance geistigen Leistung bei




Kennst du diese Abende? Alles ist bereit fir

die perfekte Nacht: Du bist miide, das Bett ist verkirzte
inschiafzet
bequem, aber dein Kopf schaltet einfach nicht 'y ONIN
- S MELAT
ab. Was lauft da schief? SPRAY

3 jactosefrel X
sirei, glutenf®

THEKE

Warum wir manchmal
. . wmt

einfach nicht

abschalten konnen

Der Schlissel liegt oft in unserem inneren Rhythmus. Unser Koérper
folgt einer biologischen Uhr, und Melatonin spielt dabei eine zentrale
Rolle. Dieses Hormon wird bei Dunkelheit produziert und signalisiert
dem Korper, dass es Zeit ist, langsamer zu werden. Puls und Aktivitat
sinken, und der Kérper bereitet sich auf die Nacht vor.

Friher war das einfacher: Mit dem Sonnenuntergang wurde es ruhig.
Heutzutage storen Bildschirmlicht, lange Arbeitstage und standige
Reize diesen natirlichen Rhythmus.

Deshalb gestalten viele Menschen ihre Abende bewusster: Ein Spa-
ziergang nach dem Abendessen, gedimmtes Licht und ein gutes Buch
statt einer weiteren Serie kdnnen helfen, den naturlichen Schlafrhyth-
mus wiederzufinden.

Melatonin wirkt dabei wie ein stiller Dirigent, der den Ubergang vom
aktiven Tag zur erholsamen Nacht leitet. Je besser dieser Ubergang
gelingt, desto leichter fallt das Einschlafen.

Vielleicht liegt das Geheimnis eines guten Schlafs darin, den Koérper
seinem naturlichen Rhythmus folgen zu lassen. Wenn Melatonin seine
Arbeit machen darf, kommt die Mldigkeit oft ganz von selbst.

schneller einschiafen

|ELATONIN
GUMMIES

i fre!l
egan - |actosefrel = gluten "

JTHEKE \

BURMOOS
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Natiirliche Unterstiitzung
in der Allergiesaison

Ein weiterer traditionell genutzter Pflanzenstoff ist
Schwarzkiimmeldl aus den Samen von Nigella sativa. Es
hat eine lange Geschichte in verschiedenen Kulturen und
Allergische Reaktionen entstehen, wenn das Immunsystem wird von vielen Menschen als Nahrungserganzung verwen-
eigentlich harmlose Stoffe — etwa Pollen - als Bedrohung det.

wahrnimmt. Neben klassischen MaBnahmen wie dem Meiden

von Pollen oder das Verwenden von Nasenspllungen interes- Auch weniger bekannte Pflanzenstoffe wie die Tragantwur-
sieren sich viele Menschen auch fur naturliche Méglichkeiten, zel werden traditionell verwendet und sind heute Bestand-
ihren Kérper zu unterstitzen. teil verschiedener Nahrungsergadnzungen. Haufig werden

solche Inhaltsstoffe miteinander kombiniert, um unter-
In der Naturheilkunde werden seit langem verschiedene schiedliche pflanzliche Komponenten zu verbinden.
Pflanzenstoffe geschatzt, die traditionell zur Unterstitzung
des Wohlbefindens eingesetzt Neben der Erndhrung spie-
werden. Dazu gehoért Quercetin - len auch alltéagliche Gewohn-
ein natdrlicher sekundérer Pflan- heiten eine wichtige Rolle fur

zenstoff, der in vielen Obst- und das Wohlbefinden wahrend

Gemiisesorten wie Apfeln, Zwie- der Allergiesaison: ausrei-

]

Besonders Ver Zur Unterstiitzung des
magenfreundlich 1K

beln oder Beeren vorkommt und ” N e | chend Schlaf, Bewegung an
haufig im Zusammenhang mit VITAMIN C 525 - HEISSE der frischen Luft und eine ab-
o ) GEPUFFERT ZITRONE . .
antioxidativen Eigenschaften er- vegan, lctoserel ol . wechslungsreiche Erndhrung
fructosefrei, glutenfrei Vit vegan - lactosefrei - glutenfrel |
wahnt wird. 2 : mit viel Obst und Gemdise.
>OTHEKE "OTHEKE
BURMOOS BURMOOS
Auch Vitamin C spielt eine wichti- w w Auch kleine Routinen kdnnen
ge Rolle fur das Immunsystem. Es helfen — etwa Kleidung nach
tragt dazu bei, Zellen vor oxidativem Stress zu schitzen und dem Aufenthalt im Freien wechseln, Haare am Abend wa-
unterstitzt die normale Funktion der kdrpereigenen Abwehr. schen oder Rdume zu pollenarmen Zeiten liiften.

Viele Menschen wiinschen sich gerade in dieser Zeit eine
sanfte Unterstltzung aus der Natur. Pflanzliche Inhaltsstof-

fe und ausgewéhlte Mikrondhrstoffe kbnnen dabei eine in-
teressante Erganzung zu einem bewussten Lebensstil sein.
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- Mit patentiertem
VERISOL®-Kollagen
Mit patentiertem VERISOL®-Kollagen und Hyaluronséure
und Hyaluronséure

KOLLAGEN’ KOLLAGEN'
DRINK DRINK

lactosefrei - glutenfrei lactosefrei - glutenfrei

APOTHEKE
BURMOOS
\POTHEKE

BURMOOS

Mit Ashwagandha, Rosenwurz
und Schisandra

INNERE RUHE

vegan, lactosefrei
glutenfrei

APOTHEKE

BURMOOS

T
Einfach Coupon ausschneiden

und in lhrer Apotheke einlésen

Schneller einschlafen
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