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Fruchtig-frische Sommerdrinks

Traubenbowle (12 Portionen): 600 g kernlose Bio-
Trauben, 3 Bio-Limetten, 1 L weiBer Traubensaft,
250 mlroter Traubensaft, 750 ml Limonade
JApfel-Holunderbliite, 750 ml Mineralwasser,
1Bund frische Minze

So geht’s: Den roten Taubensaft in einen Eiswilrfel-
bereiter fiillen und in den Froster stellen. Trauben
und Limetten griindlich waschen, klein schnipseln
und in eine Bowle-Schiissel geben. Limetten leicht
andriicken. WeiBen Traubensaft, Limonade und
Wasser eingieBen und mit der Minze dekorieren.
Kurzvor dem Servieren die roten Eiswiirfel eintau-
chen lassen.

Alkoholfreier Mango-Moyjito (4 Portionen): 2 reife
Mangos, 2 Limetten, 4 EL brauner Zucker, 1 Bund
frische Minze, Mineralwasser, Eiswirfel

So geht’s: Limetten halbieren und Saft auspres-
sen, die Mangos klein schneiden. Beides zusam-
men mit der Halfte der Minze leicht anpirieren
und auf Glaser verteilen. Jeweils etwas braunen
Zucker sowie Eiswiirfel hinzugeben und mit Mine-
ralwasser aufgieBen. Jedes Glas mit einigen
Minzblattern schick dekorieren.
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Der Mund #

als Tor zur
Gesundheit

.

Asmile is the prettiest thing you can wear — ein Grinsemund schenkt Freude und versiiBt auch
unseren Mitmenschen zuckerfrei den Tag. Denn Zucker im UbermaB ist schadlich fiir Zahne,
Zahnfleisch und langfristig fiir die Gesundheit. Wussten Sie, dass entziindliche Erkrankungen,
Herzprobleme oder eine erhdhte Infektanfalligkeit durch unsere Zahne beeinflusst werden
kénnen? Die tagliche Mundhygiene lohnt sich also fiir Zahne und Gesundheit.

Olziehen
Das Spiilen mit Olim Mundraum stammt aus WMSQT‘EN gl&) DAsS
der ayurvedischen Medizin und soll gegen ZA‘HNSC‘HMELzDAS

Mundgeruch helfen, Karies vorbeugen und

den Kérper von unliebsamen Stoffen be- H’ATZJ'E'QTE' ST,
freien. Dazu einfach 1 EL flissiges Sesam-, WAS, MNG&TZ—@:FZ—PETL

Kokos- oder Sonnenblumendl fiir 5 Minuten
im Mund bewegen, durch die Zdhne ziehen ZUu BIETEN HAT‘?/

und dann in ein Papiertuch ausspucken (iiber
die Miilltonne entsorgen!).

Anzeige

Das Geheimnis meiner Haare!

« mit Biotin, Selen & Zink: zum Erhalt normaler
Haare

« mit Riboflavin, Niacin, Zink & Biotin:
zum Erhalt normaler Haut

» mit Folsaure & B12: Funktionin der
Zellteilung

* mit Mangan & Kupfer: fir eine normale Binde-
gewebsbildung sowie Kupfer fiir die normale
Haarpigmentierung

einzulosenin threr einzulosenin threr

natirlich | 2 natirlich | 2

einzulosenin lhrer einzuldsenin lhrer

Kau-Training

Kauen regt den Speichelfluss an, wodurch das
Wachstum von Bakterien gehemmt und das
Zahnfleisch geschiitzt wird. Bei kauintensi-
ven Lebensmitteln wie Apfeln, Karotten oder
Vollkornbrot also gerne dfter zubeiBen. Vor-
sicht hingegen bei Limonaden, Wein, Saften
oder stark saurem Obst. Diese kdnnen den
Zahnschmelz demineralisieren und dadurch
zu empfindlichen Zahnen fiihren (Kalzium ist
dann besonders wichtig).

Natiirliche Aufbaustoffe

Ganzheitliche Zahnmediziner empfehlen den
regelmaBigen Einsatz von Weihrauch, der
kérpereigene Selbstheilungskrafte aktivie-
ren kann. Spilungen mit Pfefferminze, Rin-
gelblume, Myrrhe, Salbei oder Rosskasta-
nienrinde konnen sich ebenfalls positiv aus-
wirken. Bei gereizter Schleimhaut sind Ei-
bisch-Tee (enthalt wertvolle Schleimstoffe)
oder Propolis (wirkt entziindungshemmend)
empfehlenswert.

Wenn die Haare weniger werden...

Jeder dritte Mann und jede zehnte Frau sind von starkerem Haarverlust (regelmaBig
mehr als 100 Haare pro Tag) betroffen. Die Ursachen reichen von einer erblich
bedingten Uberempfindlichkeit der Haarwurzel auf das ménnliche Geschlechtshor-
mon (androgenetische Alopezie) iiber mechanische Belastungen bis hin zu Stress,
Infektionen und einem Mangel spezieller Nahrstoffe.

Die Spurenelemente Zink und Eisen, Mineralstoffe wie Calcium und Magnesium und
die Vitamine Folsaure und Biotin sind fiir gesunde, dichte Haare unentbehrlich. Ohne
regelmaBigen Nachschub leidet der gesamte Organismus. Neben Beschwerden wie
Miidigkeit oder Unwohlsein zieht das allen voran die Haare in Mitleidenschaft. Die
Haarfollikel (Haarwurzeln) gehdren zu den stoffwechselaktivsten Bereichen unseres
Korpers. Eine ausreichende Nahrstoffversorgung zahlt daher —unabhangig von der
Art des Haarausfalls —immer zu den BehandlungsmaBnahmen. Eine spezielle Ana-
lyse in unserer Apotheke kann wichtige Hinweise zu Ihrem individuellen Nahrstoff-
Status geben.

natiirlich fiir Ihre Gesundheit!
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Darmgesundheit und Rheuma
Haarausfall- Chancen und Grenzen
Reiseapotheke 2022 | Tiir6ffner Gesundheit:
Unser Mund | u.v.m.
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der Sommer steht jetzt auch meteoro-
logisch in den Startlochern und
verwohnt uns hoffentlich mit viel Son-
nenschein. Welche Pline haben Sie
fiir die kommenden Wochen? Ein
entspanntes Picknick im Park mit den
Liebsten? Radtouren iiber Stock und
Stein? Oder geht s mit Sack und Pack
in Richtung Stiden an den Strand?

Was immer Sie vorhaben — mit der
personlichen Reiseapotheke im Ge-
piick sind Sie sorgenfrei unterwegs.
Denn nichts ist drgerlicher als fehlen-
des Blasenpflaster nach einer ausgie-
bigen Bergtour, der stundenlang qud-
lende Miickenstich abends am Lager-
feuer oder der Dauerkopfschmerz
durch zu viel Sonne. Kommen Sie
doch gleich in dieser Woche vorbei
und lassen uns gemeinsam Ihre
Reiseapotheke zusammenstellen.

Dazu warten in dieser natiirlich-
Ausgabe gesunde Beitrige zu den
Themen Mundgesundheit, Haar-
ausfall und Darmflora.
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Anzeige

Die effiziente Therapie bei
seborrhoischer Dermatitis
und Kleienpilzflechte

Ketozolin®:«
Shampog

/R D L RN
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Beide Erkrankungen werden ausgelést durch
Hefepilze.

Die 4 + 1 -Therapie von Ketozolin® 2% Shampoo
lindert den Juckreiz, hemmt die Entziindung,
entfernt die Schuppen und behandelt gezielt
den Hautpilz. Eine vorbeugende Anwendung
von Ketozolin® 2% Shampoo verhindert akute
Schiibe. Ketozolin® ist einfach anzuwenden als
Shampoo und enthalt keine Duftstoffe.

Ketozolin®2% Shampoo Wirkstoff: Ketoconazol. Anwendungs-
gebiete: Behandlung und Prophylaxe von seborrhoischer Der-
matitis der Kopfhaut und Pityriasis versicolor bei Erwachse-
nen und Jugendlichen. Warnhinweis: Enthélt Kaliumsorbat.
Stand: 03/2021. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsheilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

NATURLCH-TiPP

Obinder Handtasche fiir die wich-
tigsten Utensilien, im Bad fiir Kosme-
tik und Co. oder im Rucksack fiir den
Ausflug an den Badesee —das natiir-
lich Beauty-Case ist ein superschi-
cker Begleiter fiir schéne Lebens-
lagen. Und total praktisch oben-
drein. Jetzt exklusiv in unserer Apo-

Yippiiliiiiieeeeee!
Sommer-Urlaub 2022

Endlich die Sommerseele baumeln lassen: WasserspaB im Freibad, eine leckere
Fruchthowle auf der heimischen Terrasse, laue Grillabende mit Freunden und
natiirlich der heiB ersehnte Urlaub. Endlich ausspannen, fiinf gerade sein lassen,
ausschlafen und das herrliche Nichtstun genieBen. Fiir viele gehéren die kommen-
den Wochen zur schénsten Zeit des Jahres mit Erholung und vielen neuen Eindrii-
cken. Eine gut ausgestattete Reiseapotheke ist dabei ein beruhigender
Reisebegleiter. Diese sollte sowohl auf die individuellen Bediirfnisse und magliche
Vorerkrankungen als auch an das Reiseziel angepasst sein.

Wissen Sie schon, ob Sie verreisen? Natur-

freunde genieBen die Landschaft bei einer \
herausfordernden Trekkingtour im Gebirge,
Kulturhungrige erkunden aufregende Stadte
und Erholungssuchende rakeln sich unter
dem wolkenlosen Himmel am Strand. Abhén-
gig von lhren Planen, diirfen wichtige Bau-
steine im Reisegepack nicht fehlen.

natiirlich-Checkliste:
Basis-Reiseapotheke

« Fieber-und Schmerzmittel
(Tabletten, Pfefferminzol)

« Verbandmaterial (Pflaster,

Fiir Entdecker Kompressen, Schere, Pinzette)

Kompressions- oder Stiitzstrimpfe fiir die An-
reise im Flugzeug, Blasenpflaster in verschie-
denen GroBen, befeuchtende Augentropfen
gegen mogliche Feinstaubbelastungen

« Desinfektionsmittel

« Mittel gegen Durchfall und bei
Magen-Darm-Beschwerden

R . (z.B. Saccharomyces, Curcuma,
Fur Glpfelsturmer Kamille, Pfefferminz, Elektro-

Elastisches Verbandmaterial, Wundcreme lytlésung)
(Ringelblume, Arnika), Mittel bei Verstau-
chungen oder Prellungen (Beinwell, Arnika,
Rosskastanie), Blasenpflaster in verschiede-

* Erkaltungsmittel
(z.B.Echinacea, Vitamin ()

Darm und Rheuma:
Ein Zusammenhang?

Inunserem Kérper wimmelt es nur sovor Untermietern. Allen voran Bakterien, Viren und Pilzen.
Alleinder Darm beherbergt Schatzungen zufolge bis zu 1000 unterschiedliche Bakteriensorten,
insgesamt etwa 100 Billionen Mikroorganismen.

Die Darmflora (= Darm-Mikro-
biom) erfiillt dabei wesentli-
che Aufgaben, von der
Verdauung bis zur Pro-
duktion lebenswichti-
ger Vitamine und
Stoffwechselpro-
dukte. Schon lange
ist bekannt, dass der
Darm durch die
enge Vernetzung mit
Gehirn und Immun-
system eine wesentli-
cheRolle beider Abwehr
spielt. Aktuellen Studien
zufolge besteht auch ein Zu-
sammenhang zwischen rheumati-

schen Gelenkbeschwerden (Arthritis) und
einer Storung im Darmmikrobiom. Wissen-
schaftler der Uniklinik Erlangen konnten
nachweisen, dass durch eine Schadigung der
Darmbarriere gefahrliche Keime ins Kérper-
innere gelangen und dort Entziindungsreakti-
onen auslosen. Die Behandlung des Darms
kann sich daher positiv auf die Gelenkproble-

matik auswirken. Das Erfolgsre-
zept: Unter anderem ganz
viel Gemiise und eine
gezielt ballaststoff-
reiche Erndhrung.
Diese unverdauli-
chen Pflanzenfa-
sern dienen den
Darmbakterien als
JFutter”, wodurch
die  Produktion
kurzkettiger Fett-
sauren erhoht und
die Darm-Barriere ge-
starkt wird.

Gesunde Ballaststoffe stecken

vor allem in Obst und Gemiise, Salaten,
Nissen, Hiilsenfriichten und Vollkorn, aber
auch in Krautern und Gewiirzen (z.B. Zimt,
Koriander, Kardamom, Muskatnuss). Finger
weg heiBt es aufgrund der entziindungsfér-
dernden Eigenschaften dagegen bei Schwei-
nefleisch, Zucker und bestimmten Backwaren
sowie in Fertiggerichten und Fastfood.

Gewusst? Uber 70 % aller Inmunzellen sitzen im Darm. Ist [hr Darm richtig fit, laufen
die Abwehrkrafte auf Hochtouren. Kommen Sie die Tage mal in unserer Apotheke
vorbei. Dann verraten wir lhnen, wie Sie Ihren Darm mit gesunden Bakterien auf

Vordermann bringen!

Anzeige

NeoBianacid: Eine neue, innovative Art Sodbrennen,
Reflux und Verdauungsprobleme zu behandeln!

Gutschein

/
~Dergesunde Darm ist «

ieW aller Gesundheit

#
rates (460—370v.Chr.)

jutschein

NeoBianacid eignet sich zur Behandlung von Be-

schwerden wie Sodbrennen, Schmerzen, gastro-

osophagealem Reflux und Gastritis. Des Weiteren ist

es bei der Symptombehandlung von Verdauungs-

storungen hilfreich.

« schnellwirksam, ohne die physiologische Funktion
des Magens zu beeintrachtigen

- prophylaktische Anwendung in Situationen, die
Schleimhautreizungen verursachen konnen,
moglich

» 100% nattirliches, biologisches, gluten- und
laktosefreies Produkt mitangenehmem Geschmack usiv

« auch geeignet in der Schwangerschaft, in der Still- ‘F"ﬁ\, inder
zeitund firKinder ab 6 Jahren apotheke

theke-prall gefiillt und aus zertifi-
zierter Bio-Baumwolle!

nen GréBen), Magnesium fiir Muskelpower

« Insektenschutz, Insektenstiche
(z.B.Ledum, Apis mellifica)

|

Rabatt-Informationg™ehe Riickseite

Fiir Sonnenanbeter

Sonnenschutz mit hohem Lichtschutzfaktor +
Spezialmittel fiir Lippen und Gesicht, Mittel + Sonnenschutz und Mittel gegen
bei Sonnenallergie, Mittel bei Harnwegsin- Sonnenbrand (z.B. Aloevera,
fekten (Birkenblatter, Goldrutenkraut), Mittel Belladonna)

bei Herpes (Melissenextrakt), Mittel bei Oh-
renschmerzen (Calendula-Essenz), Mine-
raldrink zum Auffiillen der Mineraliendepots
bei starkem Schwitzen

; nee d
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* Mittel beiReisetbelkeit
(z.B.Ingwer, Nux Vomica)

nattirlich-Apothekerin
Bettina Lindecke

und nattirlich-Apotheker
Stephan Hampel
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Tipp: Medikamente bei Flugreisen so weit wie méglich im Handgepack verstauen und
immer Ersatzbrille einpacken-das gilt auch fiir Kontaktlinsentrager!

Gebun [iran

[ & ( MEDIZINPRODUKTE CE 0373.Bitte lesen Sie sich die Hinweise und Gebrauchsinformationen aufmerksam durch.
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Rabatt-Informationen: siehe Riickseite



