Unser Kundenmagazin fur Gesundheit und Wohlbefinden
v . t .

— o
. e e e
o

=Tt & Schlank

in den Sommer

Hipp, Hipp, Hurra

Konzentration leicht gemacht

Venengesundheit

Leichte Beine trotz Hitze

Melatonin-Gummies

Die Nacht beginnt um neun

Darmgefliister



Fit & @ Schlank

in den Sommer

y r... L3 '
D’ez,erS
-Matwaﬁ

.|L_

2 '-*" Von..der Couch zur Som

ok In?élchttgkettu Plas
Sonne zeigt sich meder‘%

!. g.fg';,er-ind zlt dem nahenden Sé
Eﬁ\c‘mem schlankeren, deflﬁl
[ - steht dabei smnblldllch fr me
" ~ sein. Doch ZW|schen Wunsch un
 nere elnéﬂund R
' gr‘flu ri uns;Ausreden ins Ohlr bre ;
* E_ en Gewoh nhelten fest'FDoch '

..t" Il_«ﬁan th ewegung.Erna

. Unterstu%un Uis deriB r kanr
i‘- —ohn adlkaIeDlét rSers

«




Erndahrung: Der Schliissel zur schlanken Linie

Eine bewusste, nahrstoffreiche Erndhrung ist essenziell, um Gewicht zu
verlieren — oder einfach gesuinder zu leben. Crash-Diaten fihren oft nur
zum Jojo-Effekt, wahrend konstante, ausgewogene Erndhrung dauer-

haft wirkt.

Was auf den Teller gehért:

« Viel Gemlse, etwas Obst

» Hochwertige Proteine (Fisch, Hilsenfrlichte, Eier)

» Gesunde Fette (Avocado, Nusse, Olivendl)

» Komplexe Kohlenhydrate (Vollkorn, Quinoa, StiBkartoffel)
» Weniger Zucker, WeiBmehl und Fertigprodukte

Heimische Powerpflanzen: Léwenzahn,

Brennnessel & Mariendistel

Auch heimische Pflanzen kénnen beim Abnehmen unterstitzen - ins-

besondere durch ihre entgiftenden und stoffwechselanregenden Eigen-

schaften:

« Léwenzahn regt die Verdauung und Galleproduktion an und hilft bei
Wassereinlagerungen.

» Brennnessel wirkt stark entwassernd und hilft, den Stoffwechsel zu ak-
tivieren.

« Mariendistel unterstitzt die Leber — unser zentrales Stoffwechselorgan
- bei der Entgiftung und Regeneration.

Ideal als Tee oder in Form von Tropfen kombiniert mit anderen Detox-

Wirkstoffen.

Die besten naturlichen Unterstttzer

Natiirliche Helfer fiir das Gewichtsmanagement

Die Natur bietet eine Fille an Pflanzen und Substanzen, die den Stoff-
wechsel unterstitzen, den Appetit regulieren oder die Fettverbrennung
anregen kénnen. Sie sind keine Wundermittel, aber eine sinnvolle Ergan-

zung zu Bewegung und gesunder Erndhrung.

Fazit: Der Sommer gehort dir!

Die Bikinifigur ist kein unrealistisches Ideal — sondern ein erreichbares
Ziel, wenn du es ganzheitlich angehst. Mit Bewegung, gesunder Ernah-
rung, mentaler Starke und natirlichen Unterstitzern kommst du nicht nur

leichter in Form, sondern fuhist dich rundum wohler und energievoller.

Und das Beste: Du musst nicht perfekt sein. Du musst nur anfangen.

Schnelle Tipps fiir jeden Tag

« Starte morgens mit warmem Ingwer-Zitronen-Wasser
« Trinke ungesiBten Mate- oder Brennnesseltee

« Plane feste Essens- und Bewegungszeiten

« Kombiniere Spaziergange mit Intervalltraining

 Nutze Pflanzenkraft wie Gymnema, Zimt oder Léwenzahn

[

Basen
Pulver

Extra-Tipp: Entschlackung mit Basenpulver

Ein ausgeglichener Saure-Basen-Haushalt ist ent-
scheidend fir Energie, Fettstoffwechsel und Zellge-
sundheit. Basenpulver kann helfen, Ubersduerung zu
reduzieren und die natirliche Entgiftung zu unterstit-
zen — besonders sinnvoll bei proteinreicher Ernah-

rung oder viel Stress.



Konzentration leicht gemacht

Hipp, Hipp,

Sommer, Sonne, Ferien — an das neue Schuljahr denkt gera- '

de niemand. AuBer vielleicht Eltern, die wissen, wie schnell

die Wochen vergehen. Doch auch wenn die Sommerferien in
vollem Gange sind, kommt das neue Schuljahr bestimmt. Und
fiir viele Kinder beginnt dann wieder die Zeit des Lernens, der

Hausaufgaben und der Herausforderungen.

Eine gute Konzentrationsféhigkeit ist dabei entscheidend - und diese
lasst sich bereits jetzt gezielt fordern.

.Man merkt es einfach, wenn Kinder besser konzentriert sind”, sagt die
Apothekerin des Vertrauens. ,Sie sind ruhiger, kénnen besser zuhéren und
sind weniger abgelenkt. Aber das kommt nicht von allein. Eine gezielte Un-
terstiitzung mit den richtigen Nahrstoffen ist oft der Schliissel.”

Das Gehirn ist ein bisschen wie ein Garten — was gepflanzt wird, muss ge-
pflegt werden, bevor es Friichte tragt. Und in diesem Fall sind es Nahrstof-
fe, die den ,Garten Gehirn" zum Bliihen bringen. Cholin und Inositol sind wie
die freundlichen Gartenhelfer fur die Nervenzellen. Sie férdern die Kommu-
nikation zwischen den Nervenzellen, was flr das Lernen und Erinnern ent-
scheidend ist. B-Vitamine sind die Gartenschere — sie sorgen daflr, dass
Energie richtig genutzt wird, und halten die kleinen grauen Zellen fit. Eisen
sorgt flr den Sauerstofftransport — quasi die frische Brise, die das Gehirn

wach macht.
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,Man merkt es einfach,
wenn Kinder besser

konzentriert sind*“

Und dann ist da noch Omega-3. Das ist wie Dinger fiir das Gehirn. ,Kinder,
die regelmaBig Omega-3-Fettsduren bekommen, sind einfach aufmerksa-
mer und lernen schneller”, erklart die Apothekerin. ,Studien zeigen, dass
Omega-3 direkt die Gehirnfunktion unterstitzt.”

Und dann gibt es noch den Garten im Bauch — die Darmflora. Ja, richtig
gelesen. Ein gesunder Darm unterstitzt nicht nur die Verdauung, sondern
auch die Konzentration. Die sogenannte Darm-Hirn-Achse ist kein Mythos,
sondern wissenschaftlich belegt. Denn ein ausgeglichener Darm hilft,
Stress abzubauen und sorgt fir mehr mentale Ruhe.

+Acht Wochen vorher anfangen, das ist das Geheimnis”, rat die Apothe-
kerin. ,Der Kérper braucht Zeit, um die Nahrstoffe aufzunehmen und opti-
mal zu verwerten.” Denn wer vorbereitet ist, startet einfach besser ins neue
Schuljahr — und das ganz ohne Stress.

Und was ist mit den Eltern, mit Oma und Opa? Auch fir gestresste und
geforderte Erwachsene gibt es Unterstitzung. Kapseln mit Ginkgo biloba-
Extrakt, Rhodiola und B-Vitaminen férdern die mentale Leistungsfahigkeit,
helfen bei Stressbewaltigung und unterstitzen den Energiehaushalt. Denn

ein klarer Kopf ist nicht nur fiir Kinder wichtig.

Innere
Ruhe
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Sommer, Sonne, Sonnenschein — und der Kérper schreit
nach Erfrischung. Aber wussten Sie, dass es nicht nur auf die
Menge an Wasser ankommt, sondern auch auf die richtigen
Nahrstoffe? Gerade im Sommer, wenn wir schwitzen und der
Koérper mehr verliert, sind Elektrolyte wie Magnesium und

Kalium unverzichtbar.

mmer
ische

eibt der Korper
hydriert und vital

Warum Flissigkeit im Sommer besonders wichtig ist

Der Korper besteht zu etwa 60 Prozent aus Wasser — und das ist kein Zu-
fall. Flissigkeit ist fur fast alle Kérperfunktionen wichtig: Sie reguliert die
Koérpertemperatur, transportiert Nahrstoffe und unterstitzt die Verdau-
ung. Im Sommer steigt durch Hitze und Schwitzen der Flissigkeitsbedarf
deutlich an. Wer zu wenig trinkt, riskiert Kopfschmerzen, Schwindel und

sogar Kreislaufprobleme.

Wie viel Fliissigkeit ist genug?
Generell gilt: Erwachsene sollten taglich etwa 1,5 bis 2 Liter Wasser trin-
ken. An heiBen Tagen oder bei sportlicher Aktivitat darf es gerne mehr

sein. Eine Faustregel: Pro Stunde intensiver Aktivitat zusatzlich 0,5 Liter.




Sommerfit und erfrischt -
so einfach geht’s!

Sommerfit bedeutet mehr als nur genug Wasser zu trinken. Mit den
richtigen Nahrstoffen bleibt der Korper in Balance, die Haut strahlt

und die Muskeln bleiben fit.

Woran erkennt man einen
Fliissigkeitsmangel?

« Trockener Mund und trockene Haut

» Kopfschmerzen und Konzentrationsprobleme
« Dunkler Urin und seltener Harndrang

» Mldigkeit und Schwindel

» Muskelkrampfe, vor allem nach dem Sport

Sport bei Hitze - Das sollten Sie beachten

« Bewegen Sie sich am besten morgens oder abends, wenn es
kihler ist.

« Trinken Sie vor, wahrend und nach dem Sport ausreichend Wasser.

« Elektrolyte wie Magnesium und Kalium helfen,den Mineralstoff-
haushalt auszugleichen.

« Wéhlen Sie leichte, atmungsaktive Kleidung.

« Achten Sie auf Sonnenschutz und eine Kopfbedeckung.

Leckere Hydrationstipps:

Das gewisse Extra im Wasser

« Frische Zitronen- oder Orangenscheiben flir einen Hauch von
Vitamin C.

» Minze, Basilikum oder Zitronenmelisse fur eine natlrliche Frische.

» Gurken- und Ingwerscheiben flir einen leichten Detox-Effekt.

« Eine Prise Meersalz oder Elektrolytmischungen fir optimalen

Mineralstoffausgleich.

Lebensmittel, die Fliissigkeit spenden

Nicht nur Getranke, auch bestimmte Lebensmittel helfen, den Kérper

mit Flissigkeit zu versorgen. Besonders wasserreich sind:
» Wassermelone und Gurke - knackig und erfrischend.
« Erdbeeren und Orangen - suiB3 und voller Vitamine.

» Joghurt und Quark - erfrischend und proteinreich.

Magnesium -

Der Anti-Stress-Mineralstoff
Magnesium ist nicht nur gut fur die
Muskeln, sondern auch ein echter
Stresskiller. Es entspannt, férdert den
Schlaf und hilft, Muskelkrampfe nach

dem Sport zu vermeiden. In Kombina-

L7 tion mit ausreichend Wasser sorgt es
\4‘ dafur, dass der Korper auch bei Hitze
" ‘ in Balance bleibt.
o \_t

Kollagen Verisol - Fliissigkeitskick und straffe Haut in einem

Kollagen Verisol ist nicht nur ein Beauty-Booster fiir straffe Haut, son-
dern auch eine leckere Mdglichkeit, die tagliche Flissigkeitszufuhr zu
unterstutzen. Als Drink sorgt es flr eine angenehme Erfrischung und
fordert gleichzeitig die Elastizitat der Haut — perfekt fir einen strahlen-

den Sommer-Look.

Kalium - Der Fliissigkeitsmanager

Kalium ist entscheidend flir den Fllssigkeits-
haushalt im Kérper. Es sorgt dafir, dass Was-
ser in den Zellen bleibt und hilft, den Blutdruck
zu regulieren. Besonders bei sportlicher Aktivi-
tat ist Kalium ein Muss. Ideal als erfrischender

Drink nach dem Sport.

BCAA - Der Energie-Boost fiir heiBe Tage

BCAA (verzweigtkettige Aminosauren) sind
der perfekte Begleiter fir alle, die aktiv sind.
Sie férdern die Muskelregeneration und lie-

fern schnelle Energie.

Rezept-Tipp

Erfrischender Sommer-Cocktail
Hydration Deluxe

Ein alkoholfreier Sommer-Cocktail, der nicht nur kostlich
schmeckt, sondern auch den Kérper optimal mit Flissigkeit

und wichtigen Mineralstoffen versorgt. Ideal fir heiBe Tage!

« 1 Glas stilles oder leicht sprudelndes Wasser (250 ml)

« 1 Messléffel oder 1 Stick Magnesium-Kalium-Pulver
unserer Hausmarke

« Frische Minzblatter

 2-3 Scheiben Zitrone und Orange

« Ein paar Gurkenscheiben fiir Frische

« Ein Spritzer Limettensaft

« Eiswiirfel nach Belieben

1. Das Magnesium-Kalium-Pulver in das Wasser einrthren,
bis es sich vollstandig aufgeldst hat.

2. Minzblatter leicht zwischen den Fingern reiben, um das
Aroma freizusetzen, und in das Glas geben.

3. Zitronen-, Orangen- und Gurkenscheiben hinzufiigen.

4. Ein Spritzer Limettensaft fiir eine angenehme Frische.

5. Mit Eiswirfeln auffullen und sanft umrihren.

6. GenieBen — der perfekte Sommerdrink fir Hydration

und Wohlbefinden.

Warum dieser Drink perfekt ist

Durch das Magnesium-Kalium-Pulver wird der Mineralstoff-
haushalt unterstutzt — ideal an heiBen Tagen. Minze und Zit-
rusfriichte sorgen flir eine erfrischende Note, und die Gurke

spendet zusatzliche Flussigkeit.




So Uberstehe ich den Sommerurlaub

Darmgefli

Achtung, Achtung! Hier spricht der Darm. Ich bin es, der
im Sommerurlaub oft mehr Abenteuer erlebt als der Rest
des Korpers. Die anderen sitzen am Strand, schliirfen
Cocktails und lassen sich die Sonne auf den Bauch schei-
nen, wahrend ich ... na ja, ich habe meine eigenen Heraus-

forderungen.

Kofferchaos und Nervenflattern

Es fangt ja schon vor der Reise an. Der ganze Stress! Koffer
packen, Kinder bespaBen, den Haustlirschliissel suchen und
—ach ja - bitte nicht vergessen, Probiotika einzupacken. War-
um? Na, weil ich hier der Held bin, der den Urlaub Uberstehen

muss. Die Menschen sind ja manchmal gedankenlos.

Im Auto - Das groBBe Abenteuer

Und dann geht's los. ,Mama, wann sind wir endlich da?" - lhr
denkt, das nervt euch? Ich sitze hier und frage mich, wie lange
ich mit diesen trockenen Cracker und der Cola Zero klarkom-
men soll. Ich bin ein Darm, kein Abfalleimer! Und dann diese
Autofahrt: kein Platz, alles eingeklemmt — ich flhle mich wie

eine Sardine im Stau.

Ankunft im Paradies? Fiir mich der Ernstfall

Der Pool glitzert, das Meer rauscht, und ich? Ich bekomme den ers-
ten Test direkt beim Buffet. Ein Teller nach dem anderen. Fettige Pizza,
scharfe Pasta, und als wére das nicht genug, ein riesiges Dessert. ,Das
gehdrt zum Urlaub”, sagen sie. ,MaBigung"” scheint kein Wort zu sein, das

Menschen im Urlaub kennen.

Durchfall oder Verstopfung - Mein tégliches Drama

Und dann? Na klar — ein bisschen Stress, ein bisschen fremdes Essen,
und schon habe ich die Wahl: Entweder ich muss Marathon laufen —vom
Pool zur Toilette und zurtick — oder ich bekomme eine Blockade, die
"

selbst die agyptischen Pyramiden alt aussehen lasst. ,Reisedurchfal

nennen sie es. Ich nenne es ,Horrortrip”.

»Ich hab doch Probiotika dabei!“ - Rettung in letzter
Minute

.HOrt zu, liebe Menschen!”, rufe ich verzweifelt. ,Wenn ihr mir etwas Gu-
tes tun wollt, dann denkt an hochwertige Probiotika aus der Apotheke.
Und bitte, Qualitat ist hier wichtig! Erwachsene brauchen hochdosierte
Kapseln, die mich starken, oder ein praktisches Pulver zum Auflésen in
Wasser. Fur die Kinder gibt es sanfte Varianten —in Tropfenform oder als
leckere Gummies. Und am besten startet ihr schon vor dem Urlaub damit.

Gebt mir eine faire Chance!”

Die heimliche Heldin - Wasser

Natirlich denken alle an Cocktails und Limonade, aber was ich wirklich
brauche, ist Wasser. Viel Wasser. Und vielleicht mal ein Joghurt, der nicht
in der Sonne schmilzt. ,Ballaststoffe, Leute!”, wirde ich rufen, wenn ich

kénnte. Aber ich bin ja nur der Darm.

Riickfahrt und Heimkehr

Irgendwann ist der Urlaub vorbei. Die
Koffer sind voller Sand, die Kinder quen-
geln, und ich? Ich trdume von meinem
eigenen Bett, meinem gewohnten Essen
und - ganz ehrlich—von Ruhe. Denn auch

ein Darm braucht mal Urlaub.
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13

Mir g
=!_l:h:l':|pr‘l-u:.n miTen

Darm-Tipps fiir den nachsten Urlaub

« Probiotika schon vor der Reise einnehmen.

« Im Urlaub auf Hygiene achten — vor allem bei Buffets.

« Viel Wasser trinken — Cocktails zahlen nicht!

- Ballaststoffreiche Lebensmittel essen:
Obst, Vollkornbrot, Joghurt.

» Und: Den Darm nicht mit Unmengen an ungewohntem
Essen Uberfordern.

Also, liebe Reisenden — denkt an mich, den Darm. Dann

wird es fur uns alle ein schoner Urlaub.



Die Nacht
beginnt um neun -
und hort nicht mehr auf

21:00 Uhr. Ich schlafe ein. Auf dem Sofa. Mit offener Chipstite und
dem Geflihl, ich hatte mein Leben im Griff. Der Fernseher lauft noch
— irgendeine Doku Uber islandische Schafe oder Vulkane, schwer zu

sagen.

21:27 Uhr. Ich schrecke hoch. Leicht panisch. Warum ist es plétzlich so
hei3? Und warum habe ich Chips im Ohr?

Ich humple ins Schlafzimmer. Finde mein Bett. Finde aber keinen Schlaf.

22:10Uhr.Die Deckeistzuwarm.Ohne Deckeist es aberzuungeschitzt.

Ich drehe mich. Und wieder. Und noch mal.

23:00 Uhr. Mein Gehirn hat beschlossen, jetzt das komplette Leben zu
analysieren. ,WeiBt du noch 2012, als du im Meeting ,Oma’ zur Chefin

gesagt hast?” — Danke, Gehirn.

00:12 Uhr. Ich verhandle mit dem Ventilator. Lautstarke gegen Wirkung.

Er gewinnt.

01:35 Uhr. Ich sehe Dinge. Schatten bewegen sich. Oder sind es nur

meine Gedanken, die tanzen?

Dann ...

Die Nacht wird leiser.

Ein Glas mit Kapseln steht auf meinem Nacht-
tisch. Unspektakular, fast unauffallig — und
doch ein kleines Ritual.

Ich nehme eine mit einem Schluck Wasser.

Und ganz langsam ... beginnt der Abspann Schlaf‘ gu[

dieser Uberdrehten Sommernachtskomaddie.

Vielleicht traume ich gleich von islandischen el

Schafen auf dem Mond. Mit Chips.

Venengesundheit

Trotz

Hitze

eichte Beine

Z'.rl :

"

.
"4

F, 8
f‘ '.iis,h

:‘f /}t f"‘rff

Natiirliche Unterstiitz tir gesunde Venen

Eine wirksame Mdglichkeit, die Venengesundheitzu unterstiitzen,

bieten Kapseln mit Diosmin, Hesperidin, Rosskastanien-Extrakt,

Bioflavonoiden und Vitamin C. Diese Inhaltsstoffe wirken

synergetisch und férdern die Venenfunktion auf naturliche

Weise.

« Diosmin und Hesperidin: Flavonoide, die die Venen starken
und die Durchblutung férdern.

» Rosskastanien-Extrakt: Bekannt fiir seine gefaB-schiitzenden
Eigenschaften, reduziert Schwellungen und férdert die
Venenelastizitat.

« Bioflavonoide: Pflanzenstoffe, die antioxidativ wirken und die
GefaBwande schutzen.

« Vitamin C: Unterstitzt die Kollagenbildung und starkt das

Bindegewebe.

Der Sommer ist fiir viele Menschen die schénste Zeit des Jahres, doch
fir die Beine kann die Hitze schnell zur Belastung werden. Schwere,
miide Beine und geschwollene Knéchel sind typische Symptome, die
durch warme Temperaturen verstérkt werden. Doch was sind die Ursa-

chen und wie lasst sich dem entgegenwirken?

Warum leiden die Venen im Sommer?

Hohe Temperaturen fiihren dazu, dass sich die BlutgefaBe erweitern,
um den Kérper zu kuhlen. Dies kann jedoch den Rickfluss des Blutes
aus den Beinen zum Herzen verlangsamen. Die Folge: Blut staut sich
in den Beinvenen, was zu Schweregefihl, Schwellungen und einem

Spannungsgefinhl fihren kann.

Tipps fiir leichte Beine im Sommer

» RegelmaBige Bewegung: Spazierengehen, Radfahren oder
Schwimmen férdern die Durchblutung.

« Beine hochlagern: Kurze Pausen mit hochgelegten Beinen entlasten
die Venen.

» Kiihlende Wechselduschen: Aktivieren den Blutfluss und erfrischen.

« Leichte, luftige Kleidung: Vermeidet einen Warmestau und fordert die
Luftzirkulation.

Mit diesen einfachen MaBnahmen und der gezielten Unterstitzung

durch die naturlichen Inhaltsstoffe bleiben die Beine auch an heiBen

Tagen leicht und vital.
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Anderungen und Druckfehler vorbehalten.
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