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DIE VOLLWERTIGE

Zeitung fiir mehr Vitalitat

Es ist kein Geheimnis, dass Farben uns be-
einflussen. Insbesondere das menschliche
Gemiit ist affin, auf verschiedene Farben zu
reagieren. Die diesbezliglich harteste Zeit
liegt mit den doch eher farblosen Winter-
monaten erfreulicherweise hinter uns. Im
Frihling gibt uns die Natur das, wonach
wir uns alle sehnen: Licht, Warme und ganz
viele Farben.

Das Farbempfinden ist, wie so vieles, eine
sehr individuelle Angelegenheit. Jeder und
jede hat eine Lieblingsfarbe und einen unter-
schiedlichen Farbgeschmack. Das kann zu-
weilen auch sehr anspruchsvoll sein, wenn
es zum Beispiel in einer Partnerschaft darum
geht, M6bel und Bilder fiir die eigenen vier
Wande auszusuchen oder einem Zimmer
einen neuen Anstrich zu verleihen.

Doch woher kommt dieses unterschied-
liche Farbempfinden? Sind die Geschma-
cker wirklich so verschieden, oder liegt der
Grund womdglich darin, dass jeder Mensch
die verschiedenen Farben optisch anders
wahrnimmt? Kann es sein, dass die Farbe
«Blau» nicht fiir alle Menschen auch wirk-
lich als «blau» erscheint? Ist mein «Blau»
vielleicht sogar dein «Rot» und umgekehrt?
Ich weiss es nicht; denn ich bin auch kein
Experte. Phanomene wie eine Rotgriin-
blindheit deuten aber zumindest darauf hin,
dass es in der Farberkennung physikalische
Unterschiede gibt.

Vor vielen Jahren habe ich mich bei einem
erfrischenden Kaltgetréank mit einer erfah-
renen Grafikerin Gber Farben unterhalten.
Beildufig erwahnte ich, dass ich vor meinem
inneren Auge Farben wahrnehme, wenn ich
zum Beispiel an Wochentage oder Mona-
te denke. So assoziiere ich zum Beispiel
Montage, Mittwoche und Donnerstage mit
unterschiedlichen Griinténen; Dienstage
und Freitage hingegen wirken gelb bezie-
hungsweise orange und die Wochenend-
tage grau. Klingt komisch, ist aber so. Sie
hat mich zu meiner Uberraschung nicht aus-
gelacht, sondern mir versichert, dass auch
sie verschiedenen, per se farblosen Dingen
unterbewusst eine Farbe zuordnet.

Die grauen Monate Januar und Februar sind
nun vorbei und es wartet der knallrote Mérz.
Eigentlich ganz passend, wenn man bedenkt,
dass «Rot» die wohl energievollste Farbe
ist. Es ist also hochste Zeit, Kraft zu tanken.

Mischa Felber
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Energie ist die Balance zwischen Aktivitidt und Ruhe.
Energie nehmen wir in Form von Nahrung zu uns.
Hermann von Helmholtz, Physiker (1821-1894), schrieb:
«Energie kann weder erzeugt noch verrichtet werden. Sie
kann nur von einer Form in eine andere Form umgewan-
delt oder von einem Korper auf andere Korper iibertra-

gen werden.»

In der Naturheilkunde ist ein Energie-
mangel die Mutter aller Erkrankungen
oder kann der Anfang eines Burn-outs
sein. Fiir den Begriff Energie haben wir
im Alltag verschiedene Verwendungen.

In meinem Alltag, im Reformhaus, in
der Drogerie und in der Naturheilpraxis
treffe ich sehr haufig Menschen an, die
wegen Energiemangel um Rat fragen.
Einige haben viel zu viel Stress, nehmen
sich kaum Zeit zum Essen; und schlafen
viel zu wenig. Solche Energiedefizite
sind schnell aufgezeigt und kénnten
durch eine Anderung im Lebenswandel
behoben werden. Leider findet das bei
den meisten Kunden/Patienten keinen
Anklang; sie bevorzugen es, Medikamen-
te oder — im besten Fall — Nahrungser-
ganzungsmittel zu sich zu nehmen. Bei
erhohter Aktivitdt oder sogar geistigem
wie auch physischem Stress kommen
unsere Energiereserven wie auch unse-
re Verdauung schnell einmal an ihre
Grenzen. Dies kann sich in Form von
Bldhungen, saurem Aufstossen, leich-
ter Ubelkeit oder sogar Kopfschmerzen
zeigen. Die Verdauung spielt eine zen-
trale Rolle fiir unseren Energiehaushalt.
In Mund und Magen findet ein grosser
Teil der Zerkleinerung und Denaturie-
rung unserer Nahrung statt. Fehlen das
Kauen der Nahrung im Mund und die
Saure im Magen stressbedingt, so wird
der Nahrungsbrei nicht richtig in seine
Einzelteile zerlegt. Die unverdauten
Bruchstiicke aus unserer Nahrung ge-
langen in den Diinndarm und bereiten

diesem «Kopfzerbrechen». Die Auswir-
kungen konnen, wie schon erwéhnt,
Blahungen, Vollegefiihl oder auch ein
Energiemangel in Form von starker Mii-
digkeit sein. Darum ist es wichtig, diese
Zeichen friih zu erkennen und dement-
sprechend zu handeln. Wenn das Ver-
dauungsfeuer zu lange geschwécht ist,
kann dies zu chronischen Beschwerden
fithren. In der Naturheilkunde werden
neben korperlichen Behandlungen
auch warmende Krauter und Gewiir-
ze eingesetzt, um die Verdauung zu
unterstiitzen. Hier eignen sich selbst
gemachte, leicht verdaubare Bouillons
oder Miso-Suppen sehr gut. Auch ver-
dauungsfordernde Tees — wie der Agni
Plus Tee aus der Ayurvedischen Medizin -
konnen guttun. Ohne entsprechende
Anpassungen in der eigenen Lebens-
flihrung jedoch konnen auch solche
Mittel nur bedingt helfen.

Ein Energiemangel hat verschiedene
Facetten. Gerade in meiner Praxis stelle
ich fest, dass sich ein solcher muskular
oder auch nervlich zeigen kann. Bei-
spiele hierfiir kénnen Schmerzen, Zu-
ckungen, lokale Verhédrtungen und eine
Uberempfindlichkeit der Haut sein. Je
nachdem, wo sich der Energiemangel
auf dieser Ebene zeigt, konnen Magne-
sium oder B-Vitamine angezeigt sein.
Vitamine und Mineralstoffe bei einem
Energiemangel der taglichen Nahrung
beizufiigen, kann Sinn machen; hin-
gegen macht je mehr, desto besser
bei Nahrungsergdnzungsmitteln nicht

immer Sinn - es sollte eher je natiirli-
cher, desto besser heissen.

Energiemangel kann auch andere Ursa-
chen haben. Wir Menschen bestehen
nicht nur aus einem physischen Leib,
sondern es steckt mehr dahinter. Hier
gibt es verschiedene Denkmodelle. Per-
sonlich kann ich dem Anthroposophi-
schen Denkmuster viel abgewinnen:
In der Anthroposophie gibt es neben
dem physischen Leib einen Atherleib,
einen Astralleib und eine sogenannte
Ich-Organisation. Zeigen sich Storun-
gen — zum Beispiel auf physischer oder
Ather-Ebene (Energiekorper) —, sind die
Ursachen nicht die gleichen, wie wenn
sich Stérungen auf der Ich-Organisati-
on oder dem Astralleib zeigen. Hierfiir
braucht es eine gute und ganzheitliche
Anamnese (Erfragen der Krankheits-
geschichte).

Vielleicht etwas vom Wichtigsten, um
langfristig einen guten Energiehaus-
halt zu haben, ist eine positive Grund-
einstellung zum Leben. Gerade in der
aktuellen Zeit ist es wichtig, diese Ein-
stellung nicht zu verlieren. Wir sollten
sie pflegen.

Beat Strittmatter
dipl. Drogist HE Naturheilpraktiker TEN

EINKAUF

TIPPS

 StressBalance Kapseln — Naturkraft

* NervenRuh Kapseln — Naturkraft

* Agni plus Tee — Naturkraft

* Serenity Kapseln — B'Onaturis

» Kaskadenfermentiertes Getrank —
Regulat Bio

* Miso-Pasten — Lima

* Warmende Gewirze wie Zimt, Ingwer,
Kurkuma, Koriander
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Neue Leichtigkeit entdecken

Ein Friihjahrsputz tut nicht
nur der Wohnung gut, sondern
kann auch fiir den Korper wohl-
tuend sein. Zum Beispiel mit
einer Saftwoche als Auszeit fiir
Korper und Geist.

Heute sind wir zu einem gros-
sen Teil umgeben von Uberfluss.
Nahrung ist jederzeit und tiberall
verfligbar. Zudem ist unser Alltag
oft hektisch und vollgepackt. Da
kann es sehr entschleunigend sein,
sich eine Auszeit zu nehmen und
damit bewusst aus dem Hams-
terrad auszusteigen.

Eine Moglichkeit fiir eine solche
Auszeit bietet eine Saftwoche.
Dabei werden die Néhrstoffe
wiahrend mehrerer aufeinander-
folgenden Tage nur durch Séfte
zugefiihrt. Das ist nicht nur ent-
spannend fiir den Geist, weil man
sich nicht ums Kochen und Essen
kiimmern muss, sondern es kann
vor allem unseren Korper ent-
lasten. Eine Zeit lang auf Nahrung
zu verzichten, bietet besonders
fiir den sonst taglich geforderten
Verdauungstrakt eine wohlver-
diente Pause.

Wie lauft eine
Saftwoche ab?
In der Entlastungsphase wird die
Erndhrung allméhlich umgestellt.

Alkohol, Nikotin und koffeinhal-
tige Getrdnke sind tabu, dafiir
wird viel Fliissigkeit in Form
von Tee, Wasser und eben Saft
aufgenommen. Leichte Kost ist
angesagt. Die darauffolgende
Entschlackungsphase bedeutet
einen volligen Verzicht auf feste
Nahrung. Der Tagesbedarf an
Nahrstoffen wird durch die oben
genannten Fliissigkeiten gedeckt.
Jetzt werden Fetteinlagerungen
gelost und Giftstoffe aus dem
Korper ausgeschieden. Als Fas-
tenbrechen bezeichnet man die
dritte und letzte Phase. Der Or-
ganismus muss sich langsam wie-
der an feste Nahrung gewdhnen.
Damit er nicht iiberbelastet wird,
empfehlen sich fettarme Speisen
sowie viel Obst und Gemiise.

Warum Fasten?

Fasten 16st in den Zellen wichti-
ge Recyclingprozesse aus — die
Zelle beseitigt Abfallprodukte
und ernghrt sich davon (Ernah-
rung von innen). Dieser Effekt
setzt Experten zufolge etwa 16
bis 20 Stunden nach der letzten
Nahrungseinnahme ein und
macht die Zellen jiinger und wider-
standsfahiger. Weiter zihlen ein
gestirktes Immunsystem, eine
stabilere Darmfunktion, die Lin-
derung chronischer Beschwerden,
Gewichtsverlust, eine Sensibili-

sierung des Geschmacks- und
Geruchssinns sowie eine straffere
Haut zu den héufigsten physischen
Ergebnissen des Fastens. Auf psy-
chischer Ebene kann die Kur zu
emotionalem Gleichgewicht und
innerer Ruhe verhelfen. Eine gute
Vorbereitung und ein detaillierter
Fastenplan sind fiir eine erfolg-
reiche Fastenkur essenziell. Bis
zu einer Woche fasten ist fiir er-
wachsene, gesunde Menschen in
der Regel kein Problem.

Saftfasten mit dem «Rund-
um-Sorglos-Paket»

Ein entspannter Start in den Friih-
ling geht mit der Biotta Wellness
Woche ganz einfach. Die Wohl-
fithl-Saftwoche in der handlichen
Box wurde in Zusammenarbeit
mit Erndhrungsspezialisten ent-
wickelt und ist seit tiber 20 Jah-
ren DIE Saftwoche der Schweiz.
Dank der optimalen Kombina-
tion hochwertiger biologischer
Frucht- und Gemiiseséfte wird
der Korper wahrend der Saft-
kur mit wichtigen Nahrstoffen
versorgt. Die Wellness Woche
soll eine Verschnaufpause vom
«Zuviel» im Alltag sein. Dabei
geht es nicht um rigorosen Nah-
rungsverzicht, sondern um einen
Neustart; weg von hektischem,
ungesundem Essen. Neben elf
biologischen Séften finden sich

Die Biotta Wellness Woche sowie Biotta Mein Safttag #1 und #2 sind in Apotheken,
Drogerien und Reformhéausern (z. B. Miiller Reformhaus) erhéltlich.

im Wellness-Woche-Paket Rezepte
fiir vor und nach der Saftwoche,
ein basisches Badesalz fiir noch
mehr Wohlfiihl-Momente und
exklusive Yoga-Tutorials zur op-
timalen Begleitung der Woche.
«Die Biotta Wellness Woche ist
wabhrlich ein Rundum-sorglos-
Paket», sagt Sabine Sieber, Filial-
leiterin des Egli-Biofachgeschiftes
in Thun, «durch einen téglichen
Newsletter und eine betreute On-
line-Community, in der sich die
Fastenden austauschen konnen,
entsteht zusatzlich ein Gemein-
schaftsgefiihl. Das hilft, die Wo-
che durchzuziehen.»

Kleine Auszeiten fiir
zwischendurch

Alle, die nicht mehrere Tage am
Stiick auf feste Nahrung verzich-
ten mochten, finden mit Biotta
Mein Safttag #1 und Biotta Mein
Safttag #2 Neu zwei Séfte, wel-
che speziell fiir einzelne Safttage

entwickelt wurden. Saft #1 fiir
die erste Tageshélfte und Saft #2
fiir die zweite Tageshilfte des
Safttags ermoglichen es, ganz
einfach kleine Auszeiten in den
Alltag einzubauen.

www.biotta.ch

Sabine Sieber ist Filial-
leiterin des Egli-Biofachge-
schéftes in Thun.

WALDBADEN &

TANKEN SIE KRAFT UND ENERGIE.

Die Waldbaden Produkte von Aromalife sind in Apotheken, Drogerien und im Bio-Fachhandel erhaltlich.
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Riegel gegen das
Energieloch

Riegel sind kleine Kraftpakete und kommen in an-
strengenden Momenten genau richtig. Mit ihrer geball-
ten Ladung an guten Inhaltsstoffen machen sie sich
sehr gut als Zwischenmahlzeit fiir Gross und Klein.

Nichts spricht gegen einen Kauf von
Riegeln aus dem Biomarkt. Nur gibt
es genug Griinde, sie selbst zu machen

... weniger Verpackungsmdill, weniger
Ausgaben, weniger Zucker, weniger
verschiedene Zutaten, sprich: Sie

GONN DIR
SUPERFOOD FUR
DIE HAUT.

NAHRENDE PFLEGE FUR TROCKENE HAUT

0 Erhoht die Hautfeuchtigkeit um bis zu 55 %* _§;, )
Q Angenehm reichhaltige Textur: bis zu 97 %**

@& Pflegt trockene Hautstellen im Gesicht 100%
Zertifizierte

und am Koérper

1155

* Ergebnis fur Skin Food Body Butter in einer Wirksamkeitsstudie bei einem unabhangigen Testinstitut:
2x tagliche Anwendung (iber 4 Wochen; andere Skin Food Produkte mit mind. 47% Erhéhung.
**grgebnis fir Skin Food Light und Skin Food Body Butter, nach 4 Wochen im Anwendertest gemessen
bei zweimal taglicher Anwendung. Andere Skin Food Produkte erhielten mindestens 67% Zustimmung.

bestimmen selbst, was drin ist — und
somit, was Sie essen. Und das Beste:
Backen macht gliicklich! Der handli-
che Snack gehort nicht nur zum Sport
dazu; auch fiir bewegungsfreudige
Kinder oder gestresste Eltern sind
Riegel ideal fiir zwischendurch. Beim
Selbermachen haben Sie unzdhlige
Kombinationsmoglichkeiten — je nach
Lust und Laune. Schon mit kleinen
Anpassungen kreieren Sie ein neues
Riegelaroma. Dazu sind die Getreide-
stangen rasch zubereitete Kraftpakete,
die Thre Tanks mit natiirlichen Zutaten
wieder auffiillen. So sind die Kleinen
schnell wieder bereit fiir das nichs-
te Abenteuer; oder die Erwachsenen
gewappnet fiir die Arbeit oder sport-

liche Aktivitdten. Auch in Homeof-
fice-Zeiten sind Riegel die besseren
Snacks als Siissigkeiten und andere
Backwaren. Im Grossen und Ganzen
besteht ein Riegel aus Vollkornflocken,
Fruchtstiickchen und Niissen. Dazu
Zucker (oder Alternativen), der den
Sténgel knusprig macht und Fett als
Geschmackstrager. Dabei gilt fiir die
beiden letzten Zutaten: So viel wie
no6tig und so wenig wie moglich. Dank
ihrer gesunden Inhaltsstoffe liefern
Riegel dem Korper hochwertiges FEi-
weiss, wertvolle Kohlenhydrate und
viele Vitalstoffe. Im Notfall eignen sie
sich sogar als Mahlzeitenersatz. Mit
kleinen Anpassungen in der Zutaten-
wahl konnen aus den Energieriegeln
vegane oder glutenfreie Snacks ent-
stehen. Die Zubereitung ist einfach mit
Zutaten, die zu Hause vorrétig sind;
dabei konnen auch Reste verwertet
werden: Nicht mehr so frisches Obst
oder Gemiise kann gut verarbeitet
werden. Nebst den Vollkornflocken
und beispielsweise Datteln kénnen
fein geraffelte Riiebli oder Randen
untergemischt werden. Dank der
knalligen Farbe ist der Wow-Effekt
garantiert. Fiir den kleinen Pausen-
snack in der Schule kénnen Sie auch
Riegelsticks zubereiten: Anstatt normal
grosse Riegel zu schneiden, konnen
Sie schmale, fingergrosse Stiicke zu-
bereiten — oder Sie formen aus dem
Teig kleine, handliche Quadrate. Das
ist fiir Kinderhédnde oft praktischer. Fiir
mehr Protein einfach Vollkorn-Soja-
flocken verwenden und Eiweisspulver
dazugeben: So unterstiitzen Sie den
Muskelaufbau.

VWELEDA

-

Seit @1921

VVELEDA

SE @1921

Skin Food

Nahrende
Intensivpflege

Soin intensif
nourrissant

 WELEDA

Skin Food
Body Butter
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Veganes Blitzrezept (ganz
einfach - voller Geschmack)

¢ 1 Tasse Bio Niisse (z. B. Cashews)

* 1 Tasse Bio Aprikosen, getrocknet

* 1 Tasse Bio Medjool Datteln,
entsteint

* /5 Tasse Bio Amaranth, gepufft

Alles ausser dem Amaranth im
Hochleistungsmixer piirieren. Teig
rechteckig auf einem Backpapier
verstreichen und den Amaranth dar-
auf verteilen (leicht andriicken). Mit
Frischhaltefolie abdecken und tiber
Nacht in den Kiihlschrank stellen.

Energieriegel (1 kleines Blech)

* 150 g Butter

e 70 g Kokosbliitenzucker

* 140 g Agavendicksaft

e 80 g Kerne/Nisse
(z. B. Sonnenblumen-
kerne)

e 70 g Bio Trockenfriichte
(z. B. Cranberrys)

e 270 g Bio Vollkornflocken
(z. B. Hafer)

Gekiihlten Teig in Riegel schneiden;
diese zwischen Backpapier in einer
Frischhaltebox aufbewahren (rund
1 Woche im Kiihlschrank haltbar).
Wem die Masse zu klebrig ist, der
gibt noch 4 Tasse Vollkornflocken
und 1 EL geschrotete Leinsamen dazu.

Ofen auf 175 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Butter in Pfanne schmel-
zen, Zucker und Dicksaft dazugeben, gut rithren. Pfanne vom Herd nehmen,
Haferflocken gut unterriihren. Kerne/Niisse und Trockenfriichte unterhe-
ben. Masse in eine mit Backpapier ausgelegte, rechteckige Form (mindes-
tens 20x20 cm) geben und mit dem Teigschaber festdriicken. Zirka 23 bis
25 Minuten backen, auskiihlen lassen und in Riegel schneiden.

Geschmackskombinationen,
die munden:

Amaranth gepufft, Sultaninen
und dunkle Schokolade.
Kiirbiskerne und getrocknete
Apfelringe.

Gefriergetrocknete Beeren und
Ruby-Schokolade.
Gefriergetrocknete Him- oder
Erdbeeren, geriebene Tonka-
bohne und weisse Schokolade.
Gehackte Pistazien, Chiasamen
und Cranberrys.

Kernenmix, getrocknete Mango
und Kokosflocken.

Matcha, Vanilleschote und Aga-
vendicksaft.

Mix Superfood getrocknet und
Hanfsamen.

Zutaten fiir den Energie-Kick

bei Erwachsenen:

* Baobabpulver (Energie-Booster
fir zwischendurch)

* Chlorellapulver (hochwertiges,
leicht verdauliches Eiweiss und
viele Vitalstoffe)

* Eiweisspulver (Bausteine
unseres Korpers und Muskel-
aufbau)

* Griintee-/Matchapulver (ver-
bessert die korperliche Leis-
tung)

e Guaranapulver (der Wachma-
cher schlechthin)

* Macapulver (erhohte Ausdauer)

Falls es mal schnell gehen soll, gibt
es in Threm Reformhaus oder Threr
Reformdrogerie eine bunte Auswahl

an Energieriegeln. Auch bekommen
Sie dort die notigen Nahrungsmittel,
um abwechslungsreiche und gesunde
Riegel selbst herzustellen.

Nicole Wogg Diitsch
dipl. Erndhrungsberaterin WSZ

EINKAUF

TIPPS

* Flocken — Spielberger, Werz

* Amaranth gepufft — Allos

 Trockenfriichte und Niisse — Naturkraft

* Gefriergetrocknete Beeren —
Naturkostbar

* Birkenzucker — Birkengold

» Kokosblutenzucker — Tropicai

* Agavendicksaft — Allos

» Kokosdl — Dr. Goerg

+ Ole divers — RegioFair, Morga,
Alce Nero, Bio Planéte, Die kleine
Muhle

» Butter — Biomilk

* Eiweisspulver — biORGANIC
 Chlorellapulver — Naturkraftwerke
* Matchapulver — Naturkraftwerke
* Maca Pulver — MacaPro

* Mischungen divers — Greenic

¢ Schokolade — Lovechock, Vivani,
Liebhart's, Heidi

o\ Arkopharma

LABORATOIRES

Die Intelligenz der Natur fUr Ihre Gesundheit

STARKEN SIE IHR IMMUNSYSTEM
MIT NATURLICH GEWONNENEN

VITAMINEN.
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ARKOPHARMA

Vitamin C, B6, B9, Zinc, Eisen und Selen tragen zu normalen Funktion des Immunsystems bei.

\— PHARMAZEUTISCHES LABOR FUR EINE NATURLICHE MEDIZIN. =/

100%

PFLANZLICHE
FORMEL

Bei den meisten verkauften Vitaminen handelt es sich um synthetische
und manchmal sogar aus Erddlderivaten hergestellte Vitamine.

Wir bei ARKOPHARMA sind davon iiberzeugt, dass die alltaglichen
Beschwerden mit natiirlichen Gesundheitsprodukten gelindert
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Eisen — ein lebens-
wichtiger Stoff

Menschen, die zu wenig Eisen aufnehmen, leiden
meist unter Miidigkeit, Erschopfung, Depressionen
und Konzentrationsschwierigkeiten. Dieser Prozess ist
schleichend und wird oft erst in einem spaten Stadium
wahrgenommen.

>

Die tagliche Eisenzufuhr sollte je nach
Alter und Geschlecht zwischen 10 bis
15 mg Eisen betragen. In der Regel ge-
niigen diese Mengen, doch bei iiberbe-
anspruchten, gestressten Arbeitstatigen,
wéhrend der Schwangerschaft und dem
Stillen, bei starken Monatsblutungen
und fiir ambitionierte Sportler sollte
die Zufuhr an Eisen erh6ht werden.

Fleisch ist ein wichtiger und guter Eisen-
lieferant. Auch eine Vielzahl pflanzlicher
Nahrungsmittel enthalten viel Eisen.

Hierzu zdhlen neben Gewiirzen, vor
allem Roggenvollkorn, Haferflocken,
Weizenvollkorn, Feldsalat, Erbsen,
Broccoli und Niisse.

Eisenmangel kann zwei Hauptursa-
chen haben: zum einen eine gestorte
Aufnahme oder mangelnde Zufuhr
iiber die Nahrung. Zum anderen wird
bei der Therapie meist isoliertes, hoch
dosiertes Eisen zugefiihrt — und der
Patient kann unter Nebenwirkungen
wie Verdauungsbeschwerden, Bauch-
schmerzen und Verstopfung leiden, weil
der Korper grossere Mengen von Eisen
gar nicht aufnehmen kann.

Nutrexin — Eisentherapie

Im Gegensatz zu vielen herkomm-
lichen Eisenprodukten enthalten die
Eisenpriaparate von Nutrexin, nebst
vielen eisenhaltigen Pflanzen, wichtige
natiirliche Hilfs- und Nebenstoffe wie
Vitamin C, Folsdure und Vitamin B12.
Zusatzlich werden pflanzliche Bestand-
teile und Eisensalze fermentiert, damit

die Stoffe vom Korper besser erkannt
und aufgenommen werden konnen.
Nutrexin Eisen-Aktiv und Eisen Power
sind Nahrungsergdnzungsmittel, die
dem Korper Eisen in einer Form an-
bieten, welche gut bioverfiigbar ist.
Sie helfen, ein erndhrungsbedingtes
Defizit von FEisen zu vermeiden, in-
dem sie dazu beitragen, dem Korper
die taglich notwendige Menge Eisen
zuzufiihren. Nutrexin Eisen Produkte
zeichnen sich durch die gute Vertrag-
lichkeit, die beste Aufnahme und die
optimale Wirkung aus.

Das Eisen Power Fliissig-Konzen-
trat, auf Basis von Fruchtséaften,
bietet eine optimale Alternative
mit gutem Geschmack, fiir Kinder,
Jugendliche und Personen, die keine
Tabletten zu sich nehmen kénnen. Dank
dem hoheren Anteil an Folsdure und
Vitamin B12 ist es auch fiir Schwangere
und Stillende ideal geeignet.

Fragen Sie dazu Thren Apotheker oder Drogisten.

ower

Fliissig-Konzentrat

INUTREXIN}

Eisen Power

Der Gesundheitstipp ’
von Paul Blochlinger =
Der Drogist und Natur- Y
heilkundespezialist em-
pfiehlt, aufgrund seiner
Tétigkeit in der Nature First
Apotheke und Drogerie, die lang-
fristige und effektive Eisentherapie.
«Mit den Nutrexin Eisen-Aktiv Kap-
seln und dem Nutrexin Eisen Power
Konzentrat habe ich zwei wunder-
bare Préaparate zur Verfiigung, die
mir als hervorragende Unterstiitzer
in der Eisentherapie dienen. Ich
freue mich téglich tiber die vielen
positiven Kundenfeedbacks, insbe-
sondere iiber die tolle Wirkung und
die gute Vertraglichkeit.»

(NUTREXIN]

Nutrexin AG
Albisriederstrasse 5 - CH-8003 Ziirich
Phone +41 (0)44 496 10 30

info@nutrexin.ch

y
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Moringa Oleifera —
ein Wunder der Natur

Haben Sie gewusst, dass der Moringa-
baum sagenhafte 90 Vitalstoffe ent-
hilt? Mit dieser geballten Ladung ist
er die nihrstoffreichste Pflanze der
Erde. Zu finden ist der Baum aus-
schliesslich in tropischen Gebieten
wie dem Osten und Siidwesten von
Afrika sowie am Fusse des Himalaja
Gebirges in Indien, wo er als Baum
des Lebens bekannt ist.

Da er als besonders diirreresistent gilt
und selbst unter widrigsten Bodenbe-
dingungen wéchst, wird er auch «Baum
der Unsterblichkeit» genannt.

Der Wunderbaum wichst bis zu 30 Zen-
timeter im Monat und kann innerhalb
eines Jahres eine Hohe von bis zu vier
Metern erreichen, im ersten Jahr sogar
eine Hohe von acht Metern. Hierfiir
verantwortlich ist das Wachstumshor-
mon Zeatin, wovon der Moringabaum
im Vergleich zu anderen Pflanzen bis
zur tausendfachen Menge enthélt. Zu-
dem unterstiitzt Zeatin die Pflanze in
der Abwehr von Krankheiten und sorgt
dafiir, dass sie weniger schnell altert.
Es konnen alle Bestandteile des Baumes
genutzt werden; jedoch haben vor al-
lem die Blatter einen hohen Gehalt an
Proteinen, Vitaminen, Mineralstoffen
und antioxidativen Stoffen. Moringa
ist eine der wichtigsten natiirlichen
Quellen von Antioxidantien.

-
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Die in Moringa enthaltenen Nahr-
stoffe setzen sich aus Ballaststoffen,
Enzymen, Fettsduren, Mineralstoffen,
Spurenelementen, einer hohen Anzahl
an Aminosauren sowie Vitaminen und
sekundéren Pflanzenstoffen zusammen.
Die wertvollen Inhaltsstoffe sind von
Natur aus ideal kombiniert und ergan-
zen sich somit optimal.

Das Zeatin als Botenstoff bewirkt im
Korper, dass die wertvollen Nahrstoffe
von Moringa besser aufgenommen und
verwertet werden konnen.

Moringa kann somit allen empfohlen
werden, die ihren téglichen Bedarf an
lebenswichtigen Nahrstoffen natiirlich
decken mochten. Es unterstiitzt das
Immunsystem und wirkt antioxidativ;
damit hilft es auch, unsere Zellen zu
schiitzen. Belege fiir Wunderheilungen
durch Moringa mag es zwar keine ge-
ben, dennoch ist der Baum eine sehr
wertvolle Pflanze fiir den Menschen: So
verspeisen die Bewohner afrikanischer
und asiatischer Lander etwa die Blatter
oder die unreifen, langlichen Samen-
schoten gekocht als Gemdiise. Erhéltlich
ist Moringa in Form von Pulver und
Kapseln. Moringa kann durch Zufiigen
zu den taglichen Mahlzeiten verwendet
werden. In der ayurvedischen Heilkunst
ist Moringa schon seit Jahrhunderten
als wunderbarer «Alleskonner» bei All-
tagsbeschwerden hochgeschatzt.

L MORINGA ==

KAPSELN/CAPSULES (astaic

Energie, Wohlbefinden
und Lebensqualitat

«Alle Wege fiihren nach Rom» von Jean de La Fontaine

Es gibt viele Wege, um an Energie zu gewinnen. Mein
Motto ist ein gesunder Ausgleich an Entspannung,
Bewegung und Erndhrung; wobei die Erndhrung wie
auch die Verdauung eine zentrale Rolle spielen.

Unser Organismus braucht Enzyme, da-
mit er funktioniert. Der Korper ist auf
schnelle und fein gesteuerte chemische
Reaktionen angewiesen. Damit diese
Schnelligkeit nicht zu einem Uberhitzen
des Korpers fiihrt, setzt er Hilfsstoffe
ein wie zum Beispiel Enzyme, welche
zumeist aus Eiweiss bestehen.

In der Erndhrung spielt es nicht nur
eine Rolle, was wir essen, sondern
was von der Nahrung ankommt. Die
Aufgabe unseres Magen-Darm-Trakts
besteht darin, die Nahrung in kleinere
Bestandteile zu zerlegen; dies mithil-
fe von enzymreichen Sekreten, sodass
resorptionsfiahige Néhrstoffe wie Vi-
tamine und Mineralstoffe schliesslich
durch den Darm aufgenommen wer-
den koénnen. Diese sind fiir unseren
Organismus, unser Nervensystem und
Wohlbefinden unverzichtbar. Magen
und Darm helfen mit, dass Krankheits-
erreger, Parasiten und allergieauslosen-
de Nahrungsbestandteile nicht in den
Korper eindringen konnen.

Eine Verdauung von weniger als drei-
mal Stuhlgang pro Woche oder haufiger
Durchfall kann zu Antriebslosigkeit,
einem schlappen Immunsystem oder
Energielosigkeit fiihren. Der trockene
Stuhl besteht zu mehr als der Hélfte aus
Darmbakterien, welche sich fortwéah-

rend erneuern. Der Darm wird nicht
umsonst Mikrobiom genannt: Hier sam-
meln sich Bakterien mit einem Gewicht
von etwa eineinhalb Kilogramm. Hirn
und Darm kommunizieren miteinander;
besonders in emotionalen oder stres-
sigen Momenten verspiiren Menschen
den Drang, die Toilette aufzusuchen.

Ursachen und Wirkungen

Stress, Infekte, Umweltgifte, Schwer-
metalle, Antibiotika, Allergien und
Unvertraglichkeiten setzen dem Darm
ebenfalls zu. Die Darmwand ist eine
Schutzbarriere, und bei einem nicht
gut funktionierenden oder l6chrigen
Darm kann es zu Immunreaktionen
kommen, wenn Umweltgifte in das
Korperinnere gelangen. Solche Re-
aktionen konnen sich als Blahungen,
Bauchschmerzen, Krampfe, Durchfall,
Verstopfung, Miidigkeit, Antriebslo-
sigkeit oder fehlende Konzentration
manifestieren. Beim Arztbesuch kann
der Darmstatus, also das Mikrobiom,
genau ausgewertet werden.

Es gibt viele Wege, seinen Darm zu
reinigen, zu starken und aufzubauen.
Zur Reinigung gehoren wertvolle Le-
bens- oder Nahrungsergidnzungsmittel
wie Leinsamen, Chiasamen, Flohsa-
menschalen, Zeolith-Gesteinspulver,
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Dolomit-Gesteinspulver, Senfsamen,
Heilerde, Getreidekleie oder Pflanzen-
fasern beziehungsweise nahrungsfaser-
reiche Kost. Schadstoffe und unverdaute
Essensreste konnen so gebunden und
ausgeschieden werden. Dadurch werden
nicht nur Leber und Nieren, sondern
auch das gesamte Entgiftungssystem
unseres Korpers entlastet. Die Darm-
wand wird gestiarkt und regeneriert.
Die Aufnahmefahigkeit von Vitaminen
und Mineralien kann sich verbessern.
Wichtig: Achten Sie bei der Einnahme
solcher Lebensmittel stets auf eine aus-
reichende Fliissigkeitszufuhr und halten
Sie einen Abstand von etwa zwei Stun-
den zu einer allfalligen Medikation ein.

Darmflora stiarken

Um die Darmflora zu stdrken, empfeh-
len sich fermentierte Lebensmittel oder
Prabiotika wie Brottrunk, Sauerkraut-
saft, Kombucha, Naturjoghurt, Kefir oder
Kimchi. Probiotische Darmbakterien
starken die Darmflora besonders nach
einer Antibiotikaeinnahme. 70 Prozent
unserer Immunzellen, welche fiir die
Abwehrkréfte zustdndig sind, befinden
sich in der Darmwand. In unserem Darm
gibt es verschiedene Bakterien: Faul-
nisbakterien sind wichtig, doch wenn
sie iberwiegen, wirken sie krankheits-
erregend. Neutrale Bakterien richten
sich nach der dominierenden Gruppe,
also entweder nach den faulnisbilden-
den oder den aufbauenden Bakterien.
Die aufbauenden Bakterien sollten wir
fordern, da sie unser Immunsystem
unterstiitzen, indem sie Krankheits-
erreger bekdmpfen. Hierzu gehort die
Gruppe der Milchsdurebakterien — wie
Lacto- und Bifidobakterien —, auch Pro-
biotika genannt. Sie wandeln Zucker
in organische Sduren, hauptsichlich in
Milchsédure, um.

Derselbe Umwandlungsprozess passiert
auch wihrend der Fermentierung, indem
Zucker mithilfe von Bakterien, Pilzen,
Zellkulturen oder Enzymen (frither Fer-
ment genannt) in Milch- und Essigsdure
umgewandelt wird. Fermentation ist eine
uralte Methode der Haltbarmachung
von Lebensmitteln. Sie verbessert die
Bioverfligbarkeit: Wertvolle Nahrstoffe
sind herausgel6st und konnen besser
tiber die Darmschleimhaut aufgenom-
men werden. Pasteurisierte Produkte
sind nicht empfehlenswert, weil sie auf
70 °Celsius erhitzt wurden und keine
lebenden Mikroorganismen mehr ent-
halten. Wer fermentierte Getranke kurz
vor einer Mahlzeit einnimmt, unter-

EINKAUF

TIPPS

* Lein-, Floh- und Chiasamen —
Naturkraft, Sonnenkorn

» Gesteinspulver — Corialith, Panaceo

¢ Fermentierte Nahrungsergénzungen —
Dr. Niedermaier Regulat Pro, Vita Biosa

* Kombucha — Manus

¢ Kimchi — CompleteOrganics

stlitzt die Aufspaltung und Verdauung
der Nahrung. Milchsiaurebakterien sind
nicht mit handelsiiblicher Milch zu ver-
wechseln, der Name konnte irritieren.
Personen mit Kuhmilchallergie oder
Laktoseunvertriglichkeit konnen also
fermentierte milchfreie Produkte be-
denkenlos geniessen.

Jana-Jasmin Rudolph
dipl. Erndhrungstherapeutin SPA/Detail-
handelsfachfrau EFZ/Reformfachberaterin

Sauerkraut-Rezept:

e 1 Weisskohl geschnitten und 1 Blatt
Weisskohl

e 2 EL Salz pro 1 kg Kohl

* Weckgléser oder 2 verschliessbare
Glaser in verschiedenen Grossen

* Gewiirze nach Wunsch, zum Beispiel
Kiimmel, Lorbeerblitter, Wacholder-
beeren, Ingwer, Chili

* Weisskohl in feine Streifen schneiden.

* Salz dazugeben

e Fiinf Minuten durchkneten.

* Masse in ein heiss ausgewaschenes
Weckglas fiillen, reindriicken bis
Sauerstoff entweicht, nicht zu sehr
befiillen.

e Mit einem Stiick vom Weisskohlblatt
bedecken.

e Mit Wasser auffiillen, bis das Gemiise
komplett bedeckt ist.

* Anstelle eines Weckglases kann ein
kleines Glas — gefiillt mit Wasser — in
ein grosses, mit Weisskohl befiilltes
Glas gestellt werden.

e Ein bis zwei Wochen bei Zimmertem-
peratur fermentieren lassen; je ldnger,
desto saurer wird es, Bldschen kon-
nen austreten.

* Direkte Sonneneinstrahlung vermei-
den.

e Danach im Kiihlschrank kaltstellen,
um den Fermentationsprozess zu ver-
langsamen.

Guten Appetit!

 Kefir — Biomilk

* Lactoplus — Naturkraft

* Milchséurebakterien — Lactibiane

* LeberAktiv Kapseln/Tropfen — Naturkraft
* VerdauungsAktiv Kapseln — Naturkraft

» BasenAktiv Kapseln — Naturkraft
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o\ Arkopharma

LABORATOIRES

Die Intelligenz der Natur fUr Ihre Gesundheit

FUR IHREN KOMFORT, OHNE DIE
DARMFLORA ZU DESTABILISIEREN.

Bei ARKOPHARMA wissen wir, dass alltagliche Beschwerden
mit natlrlichen Gesundheitsprodukten gelindert werden kénnen.

CYS-CONTROL® FORTE ist eine 100 % pflanzliche Lésung,
die bei ersten Anzeichen verwendet werden sollte.

CYS-CONTROL® FORTE kombiniert

3 aktive Substanzen pflanzlichen Ursprungs:
* 2 g D-Mannose,

* 36 mg PACS** Cranberry

* 130 mg Heidekraut.

89% der Benutzer sind zufrieden und wiirden

es weiterempfehlen*

*Verwendungstest an 81 weiblichen Freiwilligen (Januar 2017)
mit die Kombination D-Mannose + Cranberry.** Proanthocyanidines
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D-MANNOSE (28), CRANBERRY UND HEIDEKRAUT
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ARKOPHARMA

www.arkopharma.ch

\— PHARMAZEUTISCHES LABOR FUR EINE NATURLICHE MEDIZIN. =t
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Jentschuras BasenKur

Fiir einen ausbalancierten Sdure-Ba-
sen-Haushalt - fiir frischen Schwung
und Freude an der Gesundheit.

Um Gesundheit, Schonheit, aber
auch die mentale sowie die kor-
perliche Leistungsfiahigkeit nach-
haltig zu fordern, ist es von zen-
traler Bedeutung, auf einen
ausbalancierten Saure-Basen-Haus-
halt zu achten. Die Traditionsmarke
P Jentschura hat ein ganzheitliches
Produkt-Ensemble fiir die Sdure-Ba-
sen-Balance konzipiert, das den Or-
ganismus entschlackt, entsduert und
nachhaltig regeneriert. Jentschuras
BasenKur® setzt sich zusammen aus
dem wohltuend-reinigenden 7x7®
Bio-KriuterTee, dem omnimolekularen
100-Pflanzen-Bio-Lebensmittel Wurzel-
Kraft® (der Rundumversorger) und

TischleinDeckDich®

7

X7

KriuterTee

MorgenStund’*

Hirse-Buchweizen-Brei mit Friichten und Samen

dem Naturkosmetikprodukt MeineBa-
se®, dem basisch-mineralischen Kor-
perpflegesalz mit einem pH-Wert von
8,5, das wie ein Jungbrunnen wirkt.
Jentschuras BasenKur® ist eine mo-
derne, effektive und nachhaltige Form
der aktiven Gesundheitspravention.

Literatur fiir ein gesundes Leben:
«Gesundheit durch Entschlackung» von
Dr. h. c. Peter Jentschura ist die na-
turheilkundliche «Bibel» zum Thema
«Sédure-Basen-Haushalt» und «Regene-
ration». Der Bestseller der Gesundheits-
literatur gibt viele niitzliche Tipps fiir
ein bewusstes und gestinderes Leben.
Weitere Informationen zu den Produk-
ten und der Literatur aus dem Haus
Jentschura sind im Netz abrufbar:

www.p-jentschura.ch

MirrVaVera‘
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Fiir einen gesunden Lifestyle

YUMA Molke wirkt natiirlich von innen und aussen

Mit den ersten Friihlingsgefiihlen
verspiirt man Lust, sich Gutes zu
tun. Die natiirlichen YUMA Pro-
dukte mit hochwertiger Schweizer
Molke sind wahre Multitalente,
wenn es um das Wohlbefinden und
die Schonheit geht. Sie wirken so-
wohl von innen als wohltuendes
Wellnessgetriank oder ausserlich als
sanft pflegendes Schaumbad oder
Shampoo.

Die Wintertage sind gezéhlt, die Vor-
freude auf den Friihling steigt. Nun ist
der richtige Zeitpunkt, seinem Korper
Gutes zu tun und gestdrkt in die neue
Jahreszeit zu treten. Die positiven Eigen-
schaften von YUMA Molke eignen sich
dafiir vorziiglich.

YUMA Wellnessdrink — ganz

schon gesund

Die YUMA Wellnessgetrdnke werden mit
bester Molke in der Schweiz hergestellt.
Molke ist reich an Proteinen, Mineralien
sowie an Vitaminen.

YUMA Molke enthélt einen sehr gerin-
gen Fettanteil und nur wenige Kalorien.
Dadurch tragt YUMA zu einer gesunden
wie auch kalorienreduzierten Erndhrung
bei — und stillt ganz nebenbei den kleinen
Hunger. Die Figur wird es uns danken.
YUMA Molke gibt es in sechs feinen
Geschmacksrichtungen als praktische
Monatspackung fiir zu Hause und als
Stickpack fiir unterwegs.

Wohltuend auch als natiirliche
Korperpflege

Molke ist nicht nur ein sehr bekémmli-
ches Getrank, sondern auch wohltuend
bei dusserer Anwendung. Deshalb hat
YUMA sein Sortiment durch zwei wert-
volle Korperpflegeprodukte erweitert —
mit einem besonders hautfreundlichen
Schaumbad und einem Dusch-Shampoo.
Beide Produkte haben einen hautneut-
ralen pH-Wert von 5,5 und stabilisieren
den Saureschutzmantel der Haut. Die
Produkte schiitzen vor Infektionen, Rei-
zungen, Allergien und Austrocknung.
YUMA Molke-Produkte sind exklusiv im
Schweizer Fachhandel wie Apotheken,
Drogerien und Reformhausern erhaltlich.
Mehr Informationen unter www.yuma.ch

Ganz schon gesund. Yuma Molke wirkt
natiirlich von innen und aussen - als
wohltuendes Wellnessgetrank oder sanft
pflegendes Schaumbad oder Dusch-
Shampoo.

Weitere Informationen: www.hochdorf.com
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Vita Biosa

Das biologische Krauterfermentgetrank mit acht Stammen naturlicher Milchsaurebakterien,
organischen Sauren und einem Extrakt aus 19 verschiedenen Krautern.

In vier Sorten erhaltlich: Original Krauter, Aronia, Hagebutte und Ingwer.

Frei von Zucker, Laktose, Gluten und Konservierungsmitteln.

llehs Fermentgetrank mit

durebakterien und K
ker, Milch, Gluten und Konservie

Via B

filer. T €rmentgetrank mit
Ilehssurebaktgrien und

Milch. £ €rmentgetrank mit
lev:chsaurebaktgrien und K
" 2ucker, Mitch, Gluten und Konservie

Telvan Zug

Miler. Fermentgetrank mit
F ,:lchsa‘lrehaktegrien und Ki
1 2ucker, Mitch, Gluten und Konservie

Original Orjgjnat

Hagebutte

500mt

Erhaltlich in Apotheken, Drogerien und Reformhausern.
Vertrieb: Natural Power Distribution AG, Volketswil, naturalpower.ch
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Lebensnotwendig

Aminosauren bilden die Grund-
bausteine aller Proteine — ohne sie
konnen wir nicht leben. Einige so-
genannte essenzielle Aminosauren
kann unser Organismus nicht selbst
herstellen. Wir miissen sie iiber
die Nahrung oder unterstiitzend via
Nahrungserganzungsmittel — wie bei-
spielsweise Amino4u — aufnehmen.

Aminoséuren bilden die Ursubstanz, aus
denen Haare, Knochen, Korpergewebe,
Hormone und Enzyme entstehen. Ins-
gesamt gibt es rund 280 verschiedene
Aminoséduren — 20 davon sind fiir den
Menschen besonders wichtig. Die verschie-
denen Aminosédurearten sind molekular
unterschiedlich aufgebaut. Je nachdem,
wofiir der Korper sie benotigt, werden
Proteine durch die Verdauung in ihre Be-
standteile aufgespalten und als Bausteine
iiber die Blutbahnen zu entsprechenden
Zielorten transportiert.

Wahrend acht der 20 fiir den Menschen
wichtigen Aminosauren als notwendig
gelten, kann der menschliche Korper 12
davon selbst bilden. Unter bestimmten
Umstidnden, wie Lebensalter oder bei
Krankheit, ist dies allerdings nicht mehr
der Fall. Deshalb wird auch von semi-
essenziellen Aminosiuren gesprochen.
Diese sind essenziell, wenn sie der Korper
nicht selbst herstellen kann.

Mangel vorbeugen
Wachstum, Reparatur und Instandhaltung

mmmmmmm Formel prfokiefor™ |7
V7
o

aller Zellen héngen L : —

von Aminosauren 4

ab. Deshalb ist es e
auch so wichtig, auf die Grundversor-
gung zu achten. Ein Mangel an Amino-
sduren kann auf Dauer negative Folgen
fiir den Korper haben, etwa eine erhhte
Anfilligkeit fiir Infektionen, Leistungsab-
fall, Gelenkbeschwerden, Defizite beim
Muskelaufbau, langsame Wundheilung
und Stimmungsschwankungen bis hin
zu Depressionen. Ein Aminosduremangel
lasst sich ausgleichen, beispielsweise mit
Amino4u, einem Nahrungsergdnzungs-
mittel aus natiirlicher Herkunft, das nach
neusten wissenschaftlichen Erkenntnissen
hergestellt wird.

Mit seiner idealen Kombination essen-
zieller Aminosduren steigert Amino4u
die korperliche Leistungsfihigkeit und
Denkleistung im Alltag, verhindert friih-
zeitige Ermiidung und sorgt fiir ein ins-
gesamt positiveres Korpergefiihl. Die
hochwertigen Bestandteile unterstiitzen
den Aufbau von gesundem Kdrpergewebe
und stirken dadurch Muskeln, Biander,
Sehnen und Gelenke. Zudem wird die
allgemeine Belastbarkeit erh6ht und das
Verletzungs- und Infektrisiko verringert.
Folgende Personen nutzen die entschei-
denden Vorteile von Amino4u: Menschen
ab 40, Breiten- und Leistungssportler,
korperlich schwer arbeitende Menschen,
Patienten nach Verletzungen und Ope-
rationen, Vegetarier und Veganer sowie
Personen, die ihren Korperfettanteil re-
duzieren mochten.

Spotify

Ein Satz gesunde Ohren?

Apple

Inside Reformhaus - hoéren, wie wir sind.

[EITINHAUS

MULLER | EGLI BIO | RUPRECHT | DROGERIE HAAS | VITALPUNKT
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Plus an Wohlbefinden

Das Pulver der siidamerikanischen
Maca-Wurzel pusht die Abwehrkréf-
te, korperlicher und seelischer Stress
sind leichter zu ertragen. Zudem gilt
Maca als bewéahrtes Mittel zur Forde-
rung der Lust sowie zur Produktion
von Fruchtbarkeitshormonen.

Nicht nur in Sidamerika ist Maca sowohl
als Nahrungs- wie auch als Heilmittel
eine feste Grosse; heute wird die wi-
derstandsfahige Pflanze aufgrund ihrer
vielfiltigen positiven Eigenschaften in
der Erhohung von Vitalitdt und Ausdau-
er weltweit geschéatzt. Zur Herstellung
von MacaPro XP Purple, einem fliissi-
gen Maca-Extrakt, werden lediglich voll
ausgereifte, hochwertige Maca-Wurzeln
aus dem peruanische Junin verwendet.
Dank einer dusserst schonenden Ver-
arbeitung bleibt die grosstmogliche
Konzentration aller Wirkstoffe erhalten.

“ Vinaigre

Biona . Biona
lpfe|e§519 Apfelessid
mit Kriuter®

= W::Ig:;“ - ""I.

Wertvolle Inhaltsstoffe

Oft werden vielerlei Inhaltsstoffe wie
Proteine, Fettsduren, Mineralien und
Vitamine in Bezug auf Maca beworben.
Wiéhrend diese Néhrstoffe der Maca-
Wurzeln fiir die Menschen in den Anden
und durch den mengenmassig grossen
Verzehr durchaus relevant sind, spielen
sie in der westlichen Erndhrung jedoch
keine Rolle. Vielmehr besitzt Maca eine
Vielzahl einzigartiger Inhaltsstoffe, die
fiir die besonderen Eigenschaften von
Maca verantwortlich sind. Eben diese In-
haltsstoffe kommen in unseren fliissigen
Extrakten besonders gut zur Geltung.

Vielfiltige Wirkung

Maca hat die Eigenschaft, Blut besonders
gut mit Sauerstoff zu versorgen. Dies
fordert sowohl Atmung wie Ausdauer
in grossen Hohen: Der Korper passt
sich den herausfordernden Umwelt-
bedingungen besser an. Maca unter-
stlitzt auch die allgemeine Abwehr —
Miidigkeit, Erschopfung und Verstimmung
wird so erfolgreich entgegengewirkt.
Nicht zuletzt wird Maca auch eine be-
deutende Wirkung auf den Sexualhor-
monspiegel nachgesagt: Maca fordert
sowohl die Lust wie auch die Produk-
tion von Fruchtbarkeitshormonen. Da-
durch verbessert sich bei Mannern die
Spermienqualitdt und bei Frauen die
Ostrogenproduktion, was Symptome
in den Wechseljahren mildern kann.

www.apfelessig.ch
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Jetzt reinhoren und
Baume ausreissen:

Unsere Podcast-Episode
mit vielen spannenden Tipps
gegen Fruhjahrsmudigkeit.
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7 Mandeln pro Tag.
Warum?
Fragen Sie uns.

&

Calcium MagneSium

. ~
B-Vitamine \ Kalium
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m Vegane Fleischalternativen und Wiirze aus Lupinen - Alberts

* Regionaler Anbau
* Eiweissreich

* Frei von Hefeextrakten und Palmdl
alberts alberts

® Lupine

® Lupine

Lupinen w
VEVAPCICI

LupinenROST-
BRATWURSTCHEN

Vrikadellen, 200 g

2.90

Sauce, 100 ml

6.20

Rostbratwiirstchen, 200 g

2.90

Vevapcici, 200 g

2.90

Hartweizen Pasta - Alce Nero

e Zu 100 % aus regionalen Rohstoffen
* Ausgezeichnete Kochfestigkeit

ol
2
g

| GRANO DURO

500ge(1.11b) B7
Spiralen Tricolore ) Spaghetti Penne
hell, 500 g hell, 500 g hell, 500 g
380 3.2 280 2.40 280 2.40

Dinkel Energieriegel: Power aus Dinkel - Guggenloch

 Suss und fruchtig
¢ Ohne Kristallzucker

Verfiihrerisches Sesammus - Rapunzel Naturkost

* Orientalischer Genuss
e Zu 100 % aus kontrolliert biologischem Anbau

Tahin

Sesammus

Ta hﬁﬂ
esammus '00% W

Wir machen Bio aus Licbe.

~ Wirmachen Bio aus Liebe.

No suqurs '

European soya

s

European soya

5009

European soya

Soja Kokos, ohne Zucker, 500 g

450 3.80

Soja Vanille, 500 g

460 3.90

Soja, ohne Zucker, 500 g

ss0 3.00

Aprikose, 33 g Mango, 33 g Apfel, 33 g Tahin, 250 g Tahin, 500 g Tahin weiss, 250 g
200 1.85 200 1.85 200 1.85 530 4.75 950 8.955 630 9.65
Vollwertige Joghurtalternative - Provamel Burgrain Hof-Joghurt - RegioFair Bio
* 100 % Soja aus Europa * Sehr schonende Verarbeitung
* 100 % ProTerra zertifiziert * Ohne Zusatzstoffe
| VEGAN | = * Aktion gilt fur alle Burgrain Hof-Joghurts
= 3 s i\‘
1 \
FonMGI}Z Fonmeléz FOVMMGW
rqamc- ommc- Orqonic-hio
Soya. Gogonull: Soya. Vanilla.
No sugars

Haskap, laktosefrei, 150 g

140 1.20

Nature, laktosefrei, 150 g

140 1.20

Haskap, 150 g

130 1.10

Vollwertige_3_2021_23_2_2021.indd 13

Ilche Kraftquellen to

Trockenfriichte und Niisse in 118 verschiedenen Sorten. Exklusiv im Reformhaus.
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Wohltuender Kefir und wunderbare Desserts - Biomilk

* Kefir férdert die Verdauung
» Kinder lieben es, Erwachsene ebenso

Kefir Drink nature, 500 ml

200 2.49

Panna cotta classica, 110 g

230 1.95 200 1.85

Caramelkopfli, 110 g

Dinkelguetzli - Sommer

» Backkunst aus wertvollem Dinkel
* Natiirlich bio und vegan

NEUHEIT

DEMETER

gan

INKEL
WGUARANA
MIT MANDELN

DINKEL
HANF-SCHOKO

ACAWURZEL

Hanf-Schoko mit
Macawurzel, 150 g

4.80 4.80 4.20

Hanf-Guarana mit
Mandeln, 150 g

3 Ingwer mit
Zartbitterschokolade, 150 g

NEUHEIT Kostliche Truffes mit zartschmelzender Fiillung - Amarrua
* Hergestellt in der Schweiz

¢ Ohne Palmél, ohne Lezithin und ohne kiinstliche Zutaten
* Nur solange Vorrat

FAIRTRADE

Truffes Chocolat Noir, 102 g

790 790

Truffes Chocolat au Lait, 102 g

The dark side of chocolate - Vivani

* In gartenkompostierbarer Innenfolie
* Klimaneutral produziert

Feine Bitter
92 % Cacao, 80 g

a0 3.40

Feine Bitter
99 % Cacao, 80 g

aso 3.40

Edelbitter 100 % Cacao
+ Nibs, 80 g

aso 3.40

AKTUELL Osterzauber - Zotter Schokolade

* Handwerklich und innovativ
* 100 % fair gehandelte Rohstoffe
* Nur solange Vorrat

Osterschoki
Kokos + Marzipan, 70 g 70 g

6.50 6.50

Eiertanz mit Eierlikor, Frohe Ostern —

5 Sorten Mini, 100 g

10.30

NEUHEIT Krautergliick - Heidi Chocolaterie Suisse
¢ Schweizer Schokolade von hdchster Qualitat

¢ Mit Schweizer Krautern

MELISSE nzan

RTBITTER SCHOGGI

MINZE it

ARTBITTER SCHOGGI

Zitronenmelisse Lavendel Minze Zartbitter,
Zartbitter, 75 g weisse Schoggi, 75 g 759

4.70 4.70 4.70

Mineralwasser - Lauretana -15 %

* Nur 14 mg Mineralsalze pro Liter

* Weicher, leichter Trinkgenuss DEMETER

et

BlPuu”

LA CHACRA
D'DAGO

Ohne Kohlensiure, Ohne Kohlensiure,

Kaffee aus biodynamischem Anbau - La Chacra d’Dago

* 100 % Arabica aus dem Hochland Perus
* Ausgewogen und sdurearm im Geschmack

et

Bio Py

LA cﬁAé:nA LA‘C’H‘ACRA
D’DAGO D'DAGO

051, PET

170 1.35

1,51, PET

210 1.70

Espresso Bohnen, 250 g

890 71.99

Espresso gemahlen, 250 g

890 1.09 890 1.99

Crema Bohnen, 250 g

Crema gemahlen, 250 g

890 71.99

Vollwertige_3_2021_23_2_2021.indd 14
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Probier Mal! Tee - Sonnentor

 Fir Gliicksmomente in der Tasse
* Oh happy Tee!

HAPPINESS 15°

‘;’RA?BI'ER}

, Frachtetee
PROBIER
ALl

PROBIER
20, Mﬁk !Biov

Krauter- Frucht- Schwarz-
G

20 Bio-Tees in
= ‘& Weilitees

R S

Diverse Sorten
kennenlernen, 20 Beutel

640 5.10

Friichtetees,
20 Beutel

640 9.10

Happiness,
20 Beutel

710 9.70

VEGETARISCH
LAKTOSEFREI

Fiir mehr Lebensfreude und Vitalitdt - P. Jentschura

» KrauterTee flr eine bewusste Balance
* WurzelKraft Feingranulat aus mehr als
100 ausgewadhlten Pflanzen

7% 7 KréauterTee,
50 Beutel

1800 16.20

WurzelKraft,
150 g

3970 39.75

WurzelKraft,
300g

770 67.25

Basendrink und Basenbad - Corialith
¢ Unterstlitzt den Stoffwechsel

* Mit Schweizer Dolomitpulver
* 100 % nattrlich; aus Schweizer Produktion

CORIALITH
i 3

BRI ALITH:

C ©IRNIFARISIET H

Shaker, 3 dl

gso 7.05

Mineralien Basen Drink, 70 g

2680 21.45

Mineralien Basen Drink, 250 g

s140 69.10

Basenbad, 500 g

3500 28.00

Natiirliche Imnmun-Booster -

Naturkraft

e Mit Vitamin C, Zink und Echinacea

e Fur eine normale Funktion des
Immunsystems

*  ImmunBooster

ImmunAktiv
Nahrungserganzungsmittel
Planzensioffen,

lanzenstoffen, Vitamin Cund 2k

100 Kapseln

ImmunAktiv
Kapseln, 100 Stk.

37.90

ImmunBooster
Kapseln, 30 Stk.

17.90

ProBiotic Fermentgetrank - Vita Biosa

AKTUELL

* Biologisches Krauterfermentgetréank
¢ Mit 8 aktiven Milchsaurekulturen
 Hilft, den Darm zu starken

Fermentgetrankmit, F
b 2urcbaktsrion Und KI2
" 2cker Mich,Glutan und Konserveré

Fermentgetrankmit
e irabane S on and K
51 2icker i, Glutanund Konservey

@

Original

g FErmentgetrank mit
,,‘Mv'&hsaurebakug;en und Krét
o "

Aronia Hagebutte

Original Kréauter, 500 ml

23.80

Aronia, 500 ml

23.80

Hagebutte, 500 ml

23.80

ermentget

,L“:::hssurebakteri ind Ki

Ingwer, 500 ml

23.80

Immunabwehr - Arkovital

* 100 % pflanzliche Vitamine
* Ohne chemische Farb- und Inhaltsstoffe

0%
PFLANZLICHEN
URSPRUNGS
9 itamine und 5 Mineralstoffe
NATORLICHE ABWEHRKRAFTE
&VITALITAT

Pur'Energie Multivitamin,
30 Tabletten

35.60

Acerola Bio 1000 mg,
30 Kautabletten

28.70

Coenzym Q10 - plusENERGY

* Mehr Energie firs Leben — jeden Tag
* Q10 — nahezu 100 % bioverfligbar

f
\\\\\SE\\ERBV‘

pmaxi

VEGETARISCH

| DUSENERGY

»Q10

vitamin E

Swiss formula

Vitamin B12 und Ashwagandha -
Dr. Diinner

» Speziell geeignet bei veganer Lebensweise
* Fiir Energie und Nervenkraft

Vitamin B12

Vitamin B12 tragt zur Verringerung
#| von Miidigkeit und Ermiidung bei

| La vitamine B12 contribue &

1 réduire la fatigue

Dr.Dunner

Dr.Dinner

@ Ashwagandha Kapseln

Gélules a I'ashwagandha

mit Basilikum und Biotin®
au basilic et  la biotine™

W *Fiir Energie und Nervenkraft
*Energie et résistance nerveuse

Maxi, 30x15 ml

9890 84.05

Q10 Vitamin E, 50 ml

4940 42.00

Vitamin B12, 40 Kapseln

2050 19.19

Ashwagandha, 40 Kapseln

1960 16.65

Vollwertige_3_2021_23_2_2021.indd 15
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AKTUELL Fiir Ihre Gesundheit - Dr. Jacob’s

* Die Vitaminsynergie fiir Knochen und Immunsystem

YEGETRRISCH * Herstellung in Deutschland mit Vitamin D aus Deutschland

LAKTOSEFREI

20yug Vitamin D3 +

i Vitamin K, pro Tropfer!

D3-K2-Ol, 20 ml

39.00

Phytop'harma

vegan

Nahrungserganzungsmittel mit 20 pg
Vitamin D3 (800 IE) aus Flechten

6o Tabletten

20.50

Vitamin D3

44444

Vitamin D3, 60 Tabletten

Immunsystem - Phytopharma

e Tréagt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei
* Hilft bei Mudigkeit

Phytop'harma b

=

e

; p:

Vitamin B12 =
3

500 z
Nahrungserganzungsmittel /2
mit Vitamin B12 und Sissungs-

mittel, Himbeeraroma ;z’

A4y
30 Lutschtabletten @ /

Vitamin B12 500 mcg, 30 Lutschtabletten

39.90

Stark in jeder Situation - B’Onaturis

* Morgens in Form ... abends entspannt
» Gestarkt durch den Tag!

)
: s Serenity ;. Wakeup
z z L-Tryptophan z Tyrosin
H - Magnesium H Vitamine
B : Rosenwurz H Taigawurzel
s 0] 2
H £ Natirliche Zusatzstoffe g Ohne Zusatzstoffe
e b
e 0 | (2} 0
E,",' = \ = 60 Kapseln e 60 Kapseln
w&:...“ iz 2 B
S © © ©
iy E E 0 E O,
b s= =
ik a B O & R

|

Immunity, 60 Kapseln

3630 30.85

Serenity, 60 Kapseln

3630 30.85

Wake up, 60 Kapseln

3630 30.85

m Flower-Power Tagesfluids - Dr. Hauschka

 Entspannend, befeuchtend und beruhigend
* Mit ausgewahlten Pflanzenkompositionen

Dr.Hauschka

©

Aktivierendes
Tagesfluid
Revitalising
Day Lotion

=

Aktivierend, 50 ml

30.90

Dr.Hauschka

©

Beruhigendes
Tagesfluid
Soothing
Day Lotion

=

Beruhigend, 50 ml

35.10

Dr.Hauschka

©

Ausgleichendes
Tagesfluid

Balancing
Day Lotion

=
Ausgleichend, 50 ml

32.90

AKTUELL Exclusive Repair: Die Anti-Aging Innovation - Arya Laya
* Fur reife Haut; gegen die Zeichen der Zeit

* Verbessert Festigkeit und Elastizitat der Haut
* Mit Sofort-Lifting-Effekt

ARV LAYA

S ARA LA

W _ Exclusive
Exclusive ~Repair

Repair
L) Al

L

Augencreme

u e
Y

IN/V 4., Tagescreme | (% iy
| A taisert | BT el
//7/ G"““’E,'Q‘,Z‘m..( Vo '[ages«eme " = |
\ o I = - — =
’ < =

———

~F

Augencreme, 15 ml

22.90

Tagescreme, 50 ml

93.90

Repariett & J’é

& ’// lwi(allsienmﬂemm N
> RN |

Nachtcreme, 50 ml

93.90

* Frauenfeld Freiestrasse 22, 8500 Frauenfeld Thun Balliz 31, 3600 Thun
R E F 0 R M Herisau Oberdorfstrasse 22, 9100 Herisau Wadenswil Rosenbergstrasse 1, 8820 Wédenswil
Jona Molkereistrasse 16, 8645 Jona Wettingen Landstrasse 102, 5430 Wettingen
MULLER | EGLI BIO | RUPRECHT | DROGERIE HAAS | VITALPUNKT Locarno Via Torretta 3, 6600 Locarno Winterthur Marktgasse 62, 8400 Winterthur
Luzern Weinmarkt 1, 6004 Luzern Zollikon Alte Landstrasse 92, 8702 Zollikon
Aarau Farbergassli 10, 5000 Aarau Meilen Dorfstrasse 94, 8706 Meilen Zug Alpenstrasse 11, 6300 Zug
Baden Weite Gasse 8, 5400 Baden *Olten Bahnhofstrasse 22, 4600 Olten *ZH-Lowenstrasse  Lowenstrasse 30, 8001 Zirich
Basel Falknerstrasse 12, 4001 Basel Rapperswil Halsgasse 20, 8640 Rapperswil ZH-Stauffacher Béckerstrasse 22, 8004 Zirich
*Bern Westside Center, 3027 Bern *Schonbiihl Shoppyland, 3321 Schonbihl *ZH-Rennweg Rennweg 15, 8001 Zirich
Bern Breitenrainplatz 36, 3014 Bern Serfontana Centro d'Acquisti, 6836 Serfontana ZH-Wiedikon Birmensdorferstrasse 145, 8003 Zirich
Bern Loeb Lebensmittel, 3011 Bern Solothurn Friedhofplatz 5, 4602 Solothurn *ZH-Stockerstasse  Stockerstrasse 38, 8002 Zirich
Bern HB Christoffelunterfilhrung, 3011 Bern St. Gallen Bahnhofplatz 2, 9000 St. Gallen ZH-HB Plaza, ShopVille Ziirich Hauptbahnhof
Chur Quaderstrasse 15, 7000 Chur St. Gallen Spisergasse 13, 3000 St. Gallen
Emmen Emmen Center, 6020 Emmenbriicke 3 *Thalwil Gotthardstrasse 44, 8800 Thalwil “Vital Drogerien fiihren Naturheilmittel.
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