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schon, dass Sie wieder unser Magazin in den Handen
halten. Es ist die erste Ausgabe 2022. Ein neues Jahr hat
begonnen! Vermutlich denken auch Sie dariiber nach,
was es wohl bringen mag. Vor allem Gesundheit, ist
unser personlich gréter Wunsch. Nicht zuletzt hat die
Corona-Pandemie uns allen sehr deutlich vor Augen
gefihrt, wie verletzlich wir sind. Gesund zu sein und blei-
ben ist nie selbstverstandlich. Aber Krankheit ist nicht
immer nur Schicksal. Besser noch: Oft sind es vermeint-
liche Kleinigkeiten, mit denen Sie Grofes bewirken und
langfristig Ihr Wohlbefinden starken konnen. Tun Sie sich
selbst einmal den Gefallen und stébern Sie in diesem
Heft nach solchen Tipps.

Ohne zu viel zu verraten: In kleinen Schritten zum Erfolg
zu kommen, das ist sogar Thema wie Programm in dem
Beitrag Ubers erfolgreiche Abnehmen. Im Artikel Gber
gesunden Outdoor-Sport erfahren Sie, warum Sie nicht
immer gleich in die Alpen fahren missen, um Schnee auf
die Spur zu kommen. Lesen Sie, wie auch Diabetiker:iinnen
mit ein wenig Erndhrungsumstellung fast alles essen
durfen. Der Beitrag Pflanzenpower zeigt schlieBlich,
warum Tee trinken und abwarten manchmal schon die
beste Strategie ist. Mit kaum merklichen Verdnderungen
im Alltag sich fit zu halten, ist oftmals leichter als gedacht.
Ihre Apothekerin oder Ihr Apotheker verraten Thnen gerne
dazu mehr. Ihre Gesundheit — das ist unser hochstes Ziel
auch in diesem Jahr.

Ihr Redaktionsteam
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Gesund

abnehmen - |§
so geht's! \

Wenn Sie abnehmen
wollen: Setzen Sie diesen
Plan mit Bedacht und
in kleinen Schritten um!
Mit Genuss schlank werden

und bleiben geht viel
leichter als gedacht.
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Genau ein Jahr ist es her. Der Kalender zeigt den 1. Januar 2021.
Ihr Entschluss war gleich nach dem Aufstehen gefasst: ,Ich nehme
ab. Jetzt! Firimmer!“ Ertappt? Grift bei Ihnen jahrlich dieses Mur-
meltier? Nervt Sie nach Silvester Ihr Hiftspeck? Quillt er Gppig
dank Dominosteinen, Christstollen und Glihwein? Willkommen im
Club der Diatwilligen. Rund 40 Prozent der Deutschen haben im
vergangenen Jahr den Vorsatz gefasst, ihr Gewicht zu reduzieren.’
Wer wohl bei der Stange geblieben ist? Schokoriegel, Pizza und
Schnitzel schmecken vielen auf Dauer besser als diinne Kohlsuppe
oder Gurken mit Joghurtdip.

Sollten Sie dem zum Trotz drastisch zu hungern beginnen: Das hal-
ten Sie kaum lange durch. Nach dieser RadikalmaBnahme steigt
Ihr Appetit auf alle Kostlichkeiten dieser Welt umso mehr! Ganz
schlecht. Ihr Stoffwechsel schaltet nach einer Hungerphase auf
Sparflamme, er braucht nun weniger Energie als zuvor. Zugleich
bunkert er nicht verbrauchte Kalorien als Reserve in Fettpdlster-
chen. Da ist er, der Jo-Jo-Effekt: Nach Turbodiciten legen manche
sogar noch an Gewicht zu. Deswegen: Bevor Sie sich fiir Low Carb,
Iss-die-Hdlfte oder Intervallfasten entscheiden: Informieren Sie
sich vorher gut bei Fachleuten, ob und was die einzelnen Abmage-
rungskuren langfristig taugen. Manche sind empfehlenswert, eini-
ge aber nicht wirklich hilfreich oder sogar gefdhrlich. Besonders
dann, wenn ein Mangel an wichtigen Nahrstoffen und starkes Un-
tergewicht droht.

Vom Typ her Apfel oder Birne

Abnehmen, da ist sich die Wissenschaft einig, klappt auch anders
gut. Wichtig dabei: Lassen Sie sich Zeit daftir. Machen Sie sich
zundachst die Vorteile eines Normalgewichts bewusst. Das steht
Ihnen nicht nur ausgezeichnet und Sie gehen leichter durchs
Leben, Komplimente inbegriffen! Sie missen sich nicht stdndig
neu einkleiden. Vor allem aber: Kleinere Gré3en tragen zu kdnnen,
bedeutet gestinder zu leben. Ihr Risiko etwa fir Kreislaufleiden,
Diabetes, Fettleber, Arthrose oder bestimmte Krebsarten ist ge-
ringer. An Hufte, Po oder Oberschenkeln wirken sich Ubrigens
Fettdepots weniger gefdhrlich aus als im Unterhautfettgewebe
am Bauch und um die inneren Organe herum. Expert:innen unter-
scheiden deshalb bei Ubergewicht zwischen einem Birnentyp

(Hufte, Po) und Apfeltyp (Bauch).
®
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" https://de.statista.com/themen/7452/diaet-und-diaetprodukte/ 5
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Mal anders essen

Gleich ob Apfel oder Birne: Kneift Ihre
Hose mal wieder, nehmen Sie Ihren
Alltag ndher unter die Lupe. Vielleicht
reicht es bereits aus, Erndhrungsgewohn-
heiten zu dndern. Naschen Sie viel zwi-
schendurch? Essen Sie oft Fast Food?
Sind Cola und Limonade immer griff-
bereit? Langen Sie bei jeder HeiBhunger-
attacke tlichtig zu? Wie war’s, ab jetzt
jede Woche solche Essensfallen durch
eine gesunde Angewohnheit ersetzen?

Rechnen fur die Figur

Wichtiger Anhaltspunkt fir erfolgreiches
Abnehmen ist die tagliche Kalorien-
menge. An Gewicht verliert garantiert
nur der, der weniger zu sich nimmt als er
bendtigt. Im Internet finden Sie Kalo-
rienrechner, mit denen Sie herausfinden,
wie viel Energie Sie individuell im Schnitt
brauchen. Fiihren Sie gleichzeitig Tage-
buch dartiber, was Sie taglich alles (wirk-
lich alles!) verputzen. Nahrwerttabellen
finden Sie auf Lebensmittelverpackun-
gen und auch im Internet. So errechnen

S0 gehT—/fénehmen leicler

=» Vorm Essen Wasser trinken:
Das dehnt die Magenwdnde und
sdttigt.

=> Nie hungrig einkaufen:
Sonst kaufen Sie viele ungesunde
Lebensmittel.

=» EiweiBreich essen:
Magerquark etwa hdlt langer
satt und verbrennt bereits Kalorien
bei der Verdauung!

=» Griffbereit aufgetischt:
Gesunde Snacks (etwa gestlickelte
Paprika) statt Keksdose.

Sie leicht, wie viele Kalorien Sie einspa-
ren mussten, um Pfunde zu verlieren.

Funf Portionen Gesundheit

Ubertreiben Sie es dabei nicht! 300 bis
500 Kalorien weniger am Tag futtern ist
gut machbar und erfolgversprechend.
Einverstanden? Dann legen Sie einfach
los: Setzen Sie ab jetzt finf Portionen
(das sind rund finf Hande volll) Obst
und Gemise am Tag auf den Speise-
plan. Gut, wenn dieser zudem viel Eiweif3
in Form von magerem Fisch und Fleisch
sowie Hulsenfriichten enthdlt. Ratsam
sind auch Vollkornprodukte mit vielen
Ballaststoffen: Sie trumpfen mit hohem
Sdattigungsgrad und wertvollen Inhalts-
stoffen. Ebenso ein Muss in Ihrer gesun-
den Kiiche: Fettarm mit gesundem
Raps- oder Olivendl garen.

Gehen Sie es sportlich an

Sie wissen: Wenn Sie hdufig sitzen, ste-
hen oder liegen, verbrauchen Sie viel we-
niger Energie. Umgekehrt: Wer sich viel
bewegt, hdlt sein erreichtes Wunschge-
wicht besser. Schon der Abendspazier-
gang, Treppen laufen statt Aufzug be-
nutzen oder auf die StraBenbahn ver-
zichten verbraucht einige Kalorien. Wer
es sportlich angehen will: Joggen, Wal-
ken, Radfahren oder Schwimmen beu-
gen effektiv tberflissigen Speckrolichen
an Bauch oder Po vor. Besuche in der
Muckibude lohnen immer. Die Kombi

=» Ausreichend schlafen:
Mindestens sieben Stunden halt
appetitanregende Hormone in
Schach!

=>» Vorkochen:
Bereiten Sie gesundes Essen
gleich fuir mehrere Tage vor, hat
Fast Food weniger Chancen.

=» Mitstreiter:innen suchen:
Sie motivieren sich gegenseitig
und stehen die Didt durch.

=> Wasser statt siiBen Sdften
und Softdrinks: Allein das spart
viele tberflissige Kalorien ein.

Kraft- und Ausdauertraining erweist sich
als perfekte Formel, um der Korperfille
zu Leibe zu riicken.

Gut durch den Tag

Jetzt gilt es zum Schluss nur noch, mit
Genuss durch den Tag zu kommen. Ein
Vorschlag zum Ausprobieren: Essen Sie
etwa zum Frihstick statt Toast Vollkorn-
brot. Es halt den Blutzuckerspiegel kon-
stant, versorgt mit Energie und beugt
HeiBhungerattacken vor. Der Apfel oder
Joghurt mit Friichten als Zwischenmahl-
zeit schmeckt si, ist aber ndhrstoffrei-
cher und kaloriendrmer als der Schoko-
riegel. Gut, wenn beim Mittagessen die
Portion Gemtse grofer als die Nudel-
ration ist. Mageres Fleisch oder Fisch ist
drei Mal die Woche erlaubt. StBmauler
dirfen am Nachmittag sogar Kuchen
geniefen. Aber bitte ohne Sahne und
statt Buttercremetorte belegten Obst-
kuchen. Gegen Abend sind Sie gut mit
einer leichten Mahlzeit beraten. Mit ma-
gerem Kdase oder fruchtigen Tomaten
auf dem Knéckebrot machen Sie garan-
tiert eine gute Figur. Guten Appetit!

Das richtige Maf finden

Body-MaB-Index (BMI): Er erstellt
das Verhdaltnis von Korpergewicht
zur Koérpergrof3e.

Koérpergewicht (in kg)
BMI =

KorpergroBe (in m)?

Werte zwischen 18,5 und 24,9
gelten als Normalgewicht. Ab 25
sprechen Experten von Ubergewicht,
Fettleibigkeit beginnt bei einem
Wert ab 30. Aber: Der Index sagt
nichts aus tber Muskelmasse oder
Korperfett-Verteilung.



Dr. Jacob’s Vitamin DsK; Ol
Ideale Synergie fiir Knochen+Immunsystem’
¢ Bestens bioverfiigbare Vitamine

® Hergestellt in Deutschland mit Vitaminen
aus Europa in Arzneibuchqualitat

® 600 Tropfen mit 20 ug (8001.E.) D3
+ 20 ug K; (all-trans MK-7)

Dr. Jacob’s Vitamin DsK; forte Ol:
50 g (20001.E.) D5 +
50 ug K, (all-trans MK-7)

NEU! Dr. Jacob’s
Vitamin K,D; Ol
Ideal bei erhohtem K,-Bedarf

® 640 Tropfen mit 50 pug Vitamin K;
(all-trans MK-7) + 25 pg (1000 I.E.)
Vitamin D3 pro Portion bzw. Tropfen

e -

e Bestes Preis-K,-Dosis-Verhaltnis:
Nur 3 Cent pro Portion

»er
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e Vitamin K, wirkt ca. 50-mal langer als K;
* Optimal bioverfiigbar und dosierbar

Schlaf schon

e Fiir einen guten Schlaf,
hilft Nerven und Psyche ¢

¢ Melatonin als Einschlafhilfe>

* Natiirliches Magnesium aus dem
Meer mit hoher Bioverfiigbarkeit

| Schiaf schon ;
e Mit Baldrian-, Melissen-,
Passionsblumen- und

Hopfen-Extrakt

Fir die Nacht

-.-l'

Dr. Jacob’s Vitamin DEKA Ol
Ideal fiir Schleimhaut-+Immunsystem?

e Alle fettloslichen Vitamine: D3, K,
(MK-7), A und E (nattrliche Tocopherole)

® Mit Vitaminen aus Europa in
Arzneibuchqualitat i

¥
¢ Sehr gut bioverfiigbar und dosierbar f
* Mehr Infos: www.vitamind3k2.de

Dr. Jacob’s Basenpulver plus

40 belegte Gesundheitswirkungen

* Basisches Kalium, Calcium,
Magnesium und Zink3 :

e Echte Zitrone, Vitamin C und B; i

* 1 Portion gleicht aus:

- die durchschnittliche tagliche
Saurelast (nach PRAL%)

- Ubliche Defizite an Kalium,

‘Magnesium und Calcium

Ut Jacobis® dl 4
+Basenpulver

Chi-Cafe balance

¢ Die gesunde Kaffee-Alternative B Py
fiir ein gutes Bauchgefiihl” e

* Akazienfaser-Ballaststoffe, Cﬂiﬁ,(.‘"_'f‘,

basisches Calcium und Magnesium | &

¢ Koffein aus leicht geréstetem +
griinem Kaffee sowie Guarana

¢ Granatapfel, Ginseng und Reishi k ——

e Ohne Zusatzstoffe, Zucker,
Fett, Gluten und Laktose. VEGAN.

* Rabenberg et al. BMC Public Health (2015) 15:641; Guter Vitamin-D-Spiegel > 75 nmol/| 25(0H)D nach Endokriner Gesellschaft: Holick et al. J Clin Endocrinol Metab (2011) 96(7):1911-30. Vitamin D3 und K, unterstiitzen die Erhaltung normaler Knochen. Vitamin D; unterstiitzt
die normale Funktion des Immunsystems. 2 Vitamin D3 und A tragen zur normalen Funktion des Immunsystems bei. Viitamin A trégt zur Erhaltung normaler Schleimhéute bei. > Zink unterstiitzt einen normalen Saure-Basen-Stoffwechsel. 4 Potentielle Saurebelastung der Nieren.
3 Melatonin unterstiitzt die Verkiirzung der Einschlafzeit (1 mg kurz vor dem Schlafengehen).  Magnesium unterstiitzt die normale Funktion von Nerven und Psyche. 7 Calcium unterstiitzt die normale Funktion von Verdauungsenzyme.

in Inrer Apotheke erhiltlich

Vitamin DK 01 | PZN: 11360196 | 20 ml (600 Portionen) | UVP 19,95 € (99,75 €/100ml)
Vitamin D;K, forte 01 | PZN: 13978701 | 20 ml (640 Portionen) | UVP 34,90€ (174,50 €/100ml)
Vitamin K,D; 01 | PZN: 17565574 | 20 ml (640 Portionen) | UVP 21,90€ (109,50 €/100 ml)
Schlaf Schon | PZN: 17491120| 66 g (90 Tabletten) | UVP 24,95 € (37,80€/1009)

Vitamin DEKA 01 | PZN: 14366124 | 20 ml (600 Portionen) | UVP 24,95 € (124,75 €/100 m])
Basenpulver plus | PZN: 03074878 | 300 g (50 Portionen) | UVP 18,99¢€ (63,30€/1kg)
Chi-Cafe balance | PZN: 08885765 [180¢ (36 Tassen) | UVP 10,90¢€ (6,06 €/100g)
Chi-Cafe balance | PZN: 093329274509 (90 Tassen) | UVP 24,50 € (54,44€/1kg)

www.DrJacobs.de

... nhaturlich wirkungsvoll
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Anzeige

RAUCHST®APP?

/ahlt sich aus!

Jetzt nicorette® kaufen
und 5€ Rabatt sichern!’

Setze Deinen guten Vorsatz in die Tat
um und starte rauchfrei in das neue Jahr —
mit Deiner Willenskraft und nicorette®!

,Endlich rauchfrei werden!" — Dein guter Vorsatz fuir das
neue Jahr ist gefasst? Damit ist der erste Schritt in
Richtung Rauchfreiheit getan. Motivation und der
eigene Wille sind wichtige Voraussetzungen, wenn es
ans Aufhoren geht. Aber es ist nicht leicht, den guten
Vorsatz auch wirklich in die Tat umzusetzen und
langfristig dabei zu bleiben. Das Aufgeben von Ge-
wohnheiten und der kérperliche Entzug stellen eine
grof3e Herausforderung dar. Nikotinersatzprodukte von
nicorette®, wie zum Beispiel das nicorette® Spray, hel-
fen Dir, indem sie die Entzugserscheinungen splrbar
lindern. Insbesondere in kritischen Situationen ist das
nicorette® Spray eine hilfreiche Unterstitzung.

=> Nikotinspray mit frischem Minzgeschmack gegen
Rauchverlangen

=> 1 Spray ersetzt bis zu 150 Zigaretten

=> Lindert akutes Rauchverlangen in nur 30 Sekunden
mit zwei SpriihstéBen, klinisch belegt

nicorette®
unterstitzt Dich
jetzt mit einem 5€ Rabatt
beim Rauchstopp. Kassenbon
auf nicorette.de hochladen
und 5€ Rabatt
sichern.




e®® 9000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0000,
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UND SO GEHT'S:

nicorette® Produkte (im
Wert von mind. 25€) kaufen

Kaufbeleg
hochladen

QR Code
scannen

5€ Rabatt per Bankiberweisung
oder PayPal erhalten

"Beim Kauf von nicorette® Produkten mit einem Mindesteinkaufswert von 25€. Den Kassenbon bis zum 28.02.2022 auf nicorette.de hochladen und
5€ Rabatt erhalten. Pro Person ist nur eine Teilnahme im Aktionszeitraum maglich. Teilnahme nur mit Wohnsitz in Deutschland, auBer Mitarbeiter der
Johnson & Johnson GmbH oder ihrer verbundenen Unternehmen. Weitere Informationen finden Sie auf www.nicorette.de. Giiltig vom 01.12.2021 —
28.02.2022.
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nicorette

mint

Spray + 1 mg/SprilhstoB Nicotin . 1
nicorette®

mint
Speay - 1 mg/Spriihstod Nicotin

Rabatt

+

Nicorette® Mint Spray, ¢
1 mg/Sprihstof3 13,2 ml*

Anwendungsgebiet: Behandlung der Tabak-
abhdngigkeit bei Erwachsenen durch Linderung
der Nikotinentzugssymptome, einschlieflich des
Rauchverlangens, beim Versuch das Rauchen
sofort aufzugeben oder zur Verringerung des
Zigarettenkonsums (Rauchreduktion), um

auf diesem Weg den Rauchausstieg zu
erreichen. Die komplette Einstellung des
Rauchens sollte das endgtiltige Ziel sein.

1mag/ Warnhinweis: Enthdlt Ethanol, Propylenglycol
SprilhstoB und Butylhydroxytoluol. Wirkstoff: Nicotin.

*Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung.
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Heilpflanzen — Ihre Wirkungsgeschichte von der Antike bis Heute
Altertum Mittelalter

1550 v. Chr.: 60 n. Chr.: 1151: 1536:

Papyrus Ebers, Padanios Dioscorides Hildegard von Bingen Paracelsus beschreibt
Medizinische Buchrolle verfasst ,De materia vereint die Kloster- ein System der heimischen
mit Hinweisen auf mediaca” mit Beschreibung mit der Volksmedizin Heilpflanzenkunde

700 Pflanzen von 600 Pflanzenarten in ihrer ,Physica“




Draufen sinken die Temperaturen unter Null. Drinnen liegt das flauschige Hand-
tuch angewarmt auf dem Hocker. Herrlich! Jetzt nur noch rein in die warme
Wanne. Der Duft von Eukalyptus steigt Ihnen in die Nase. Gut so! Denn es ist eine
fiese Erkdltung im Anmarsch. Es kratzt im Hals. Merken Sie schon, wie die dathe-
rischen Ole des Badezusatzes Ihrer Nase und den Bronchien gut tun?

Das bilden Sie sich nicht ein. Heilpflanzen eignen sich hervorragend als sanfte
Therapie, schon Heilkundige in der Antike setzten auf ihre Kraft. Heute driicken
Forscher:innen dieses grof3e Erfahrungswissen in chemischen Formeln aus. Unter
der Lupe betrachtet, kommen sie den Gewdchsen aus der Naturapotheke immer
mehr auf die Spur (siehe Laufband). Deswegen: Fragen Sie gleich zu Beginn eines
grippalen Infekts in der Apotheke nach heilender Naturarznei. Etwa nach Salbei,
der Heiserkeit und Halsweh lindern kann. Auch gegen den anfénglich trockenen
Reizhusten sind Krduter gewachsen. Arzneikundige raten jetzt zu Islandisch
Moos, Eibisch oder Malve. Die Heilpflanzen bilden Schleimstoffe, die beruhigend
auf die gereizten Schleimhdute in Mund und Rachen wirken.

Gut erforscht ist auch, wie Efeu Hustenreiz ausbremst. Weil dieser griine Helfer
zugleich zéhes Sekret verflissigt, erleichtert er das Abhusten. Damit ist er eine
gute Wahl, wenn sich im weiteren Verlauf der Erkdltung ein verschleimter Husten
entwickelt. Als Allround-Talent gegen den Infekt erweist sich Gibrigens Thymian.
Die atherischen Ole der mediterranen Pflanze wirken nicht nur schleimlésend,
sondern auch antibakteriell und entkrampfend. Gerne empfehlen Heilpflanzen-
erfahrene sie in Kombination mit Primelwurzel. Tees mit StiBholz und Wollblume
erleichtern ebenfalls den Auswurf von Sekret. Viele schwéren zudem bei einer
Erkdltung auf den Duft von Eukalyptus, Fichtennadel und Pfefferminzdl. Ihre
dtherischen Ole schaffen Erleichterung bei einem qudlenden Husten.

G T T E D

i

Neuzeit

1753:
Carl von Linné

erschafft die Grund-

lage der modernen
Nomenklatur von
Pflanzenarten

1796:

Wilhelm Hufeland
beschreibt die positive
Heilkraft vieler
Pflanzen und wurde
dadurch weltberihmt

1886:
Sebastian Kneipp

verhilft der Pflanzen-

heilkunde zu neuer
Aufmerksamkeit
(,Meine Wasserkur*)

1T

\

1943:

Fritz Weiss verfasst
das , Lehrbuch

der Phytotherapie®,
Standardwerk bis
heute

=
V5

Heute:

Zahlreiche wissen-
schaftliche Studien
belegen die Wirkung
von vielen Heil-
pflanzen

B
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Wieder befreit atmen Das stdrkt Ihre Abwehrkréfte

Auch bei einer verstopften Nase ist auf Mut-
ter Natur Verlass. Hier haben sich etwa Euka-
lyptusextrakte oder eine Kombination aus
Primelbliten, Enzian-, Eisen- und Ampferkraut
sowie Holunderbliten bewdhrt. Die Schleim-
|6ser befreien die Atemwege — und lindern zu-
gleich einen Brummschadel. Er entsteht, wenn
die Nasennebenhohlen sprichwértlich dicht
machen. Trotzdem: Nur in hartndckigen Fdil-

> Gehen Sie taglich mindestens
eine halbe Stunde an der frischen
Luft spazieren.

v

Ob Rad fahren, schwimmen oder
walken: Treiben Sie regelmadfig
moderat Sport.

v

Trinken Sie viel Wasser oder
ungesilften Krdutertee.

len rat jemand aus dem Apothekenteam zu > Achten Sie auf eine abwechs-
synthetischen Nasensprays, die Sie immer nur kurze Zeit einnehmen durfen. lungsreiche Erncihrung, die viele
RegelmadBige Nasenspuilungen oder Sprays mit Salzlésungen sind die sanf- Vitamine enthdlt. Auch die
tere Alternative. Weil diese Anwendungen tberfliissigen Schleim und Keime Spurenelemente Zink und Selen
ausspulen, konnen Sie wieder gut durchatmen. Schleimlésend und befreiend starken die Abwehr. Sie finden sich
wirken auch Dampfinhalationen mit pflanzlichen Zusétzen wie Eukalyptus- zum Beispiel in Fisch und Fleisch,
oder Thymiandl. Wer haufig mit geschwollenen Schleimhauten in der Nase Vollkornprodukten und Nussen.
zu kampfen hat, kann die Rotlichtlampe aus der Apotheke ausprobieren. > Wechselduschen und Sauna
Thre Strahlen erleichtern den Abfluss von zahem Sekret. regen das Immunsystem an.

> Sorgen Sie flr ausreichend Schlaf,

mindestens sieben Stunden pro
Tee trinken und abwarten Nacht.
Ob Yoga, Meditation oder
bewusstes Atmen: Suchen Sie
Momente der Entspannung.

v

Ob Schniefnase, Husten oder Halsweh, erkun-
digen Sie sich in Ihrer Apotheke, in welcher
Darreichungsform Sie die Pflanzenpower am

besten nutzen. Das Spektrum ist sehr breit: Die > Lassen Sie sich in der Apotheke
grinen Erkdltungskiller wirken als Badezusatz, zu Heilpflanzen wie Roter Sonnen-
Inhalation, im Tee, in der Tablette oder als hut oder Ringelblume beraten,
Salbe. Das pharmazeutische Fachpersonal kennt die es auch als Kombipréaparat
das Potential der Heilpflanzen, aber auch ihre gibt. Sonnenhut unterstitzt die
Grenzen. Gerade besorgte Eltern kleiner Kinder Abwehrkrafte, wahrend Extrakte
sollten sich gut beraten lassen. Oder war Ihnen bekannt, dass das dthe- der Ringelblume die angegriffene
rische Ol Menthol fiir unter Zweijdhrige absolut tabu ist? Deswegen: Ver- Schleimhaut im Rachen beruhigt.
trauen Sie dem groBen Wissen der Heilpflanzenkenner. Mit ihrer Hilfe > Gegen Grippe oder Lungen-
sind Erkdltungsbeschwerden bald Vergangenheit. Bis dahin verwéhnen entziindung schiitzt ein kleiner
Sie sich oder Ihre Lieben am besten mit einem Wannenbad und viel Impfpiks.

Ruhe! Nur wenn kein Fieber besteht! Bronchialtee aus der Apotheke trin-
ken und abwarten ist genauso eine gute Idee!

WﬁLF\ Anzeige

o _ WALA Echinacea Mund- und Rachenspray, 50 ml*

Echinacea Natdrlich wirksam bei Halsschmerzen.

Mund- und L SN[ Anwendungsgebiete gemdaRB der anthroposophischen Menschen- und
Rachenspray WISl Naturerkenntnis. Dazu gehdren: Harmonisierung der Empfindungsorga-
nisation im Mund-Rachen-Bereich bei akut- und chronisch-entzindlichen

et e .. - ) ) .
\ “""“"‘w o Veranderungen der Schleimhdute und Mandeln sowie bei lymphatischer
g Kinder i VY. R R R »
e E::IEC“ Murd- Diathese. Warnhinweis: Enthdlt 18 Vol.-% Alkohol.
“Eﬁ*"w o et e

12 ey g o B

* Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt
oder Apotheker. Fir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.
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Anzeige

NATURALIS®

i

o o

NATURLICH FUR DICH DA.
JETZT NEU

—_————————aaTn

") NATURALIS J—

HUSTEN . - Ohne Fa rbstoFFe
OBERE ATEMWEGE

SIRUP ERSTE ANZEICHEN

AsTREL © Ohne Alkohol

MUND- & RACHEN-
MIT MOLEKULKOMPLEX SPRAY
AUS THYMIAN UND SPITZ-

WEGERICH & HONIG 100% NATURLICHE e .
OHNE KONSERVIERUNGS - HAUPTBESTANDTEILE
MITTEL, ALKOHOL, MIT ECTOIN®, EIBISCH- ‘ n e U n S t I C e
KOMSTLICHE AROMEN WURZEL & HONIG

LK

ODER FARBSTOFFE OH
GLUTENFRE!

Aromen

MEDIZINPRODUKT

At MEDIZINPRODUKT g

e Py -

128 € Flasche » 20 ml Speay >

MEDIZINPRODUKT MEDIZINPRODUKT g

o o g o
Naturalis Hustensirup Naturalis Rachenspray 2
=
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Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Tschuf3
Milben! °

Auf Milben und ihren Kot reagieren viele Menschen
allergisch. Doch Sie kdnnen die winzigen Spinnentiere
mit einfachen Mitteln in ihre Schranken weisen.

Selbst wenn Sie kein Tierfreund sind:
Auch in Threm Haushalt tummeln sich
massenhaft tierische Lebewesen. Der
Grund: Hausstaubmilben lieben Haut-
schiippchen, und davon verlieren Sie
taglich zuhauf. Kein Wunder, dass sich
selbst in einem sauberen Bett bis zu
10.000 der kleinen Spinnentiere finden.
Mangelnde Hygiene ist also nicht das
Problem! Vor allem der Kot der kleinen
Krabbler bereitet dem einen oder an-
deren aber doch Sorgen. Er enthalt
bestimmte Eiweifstoffe, die sich mit
Hausstaub vermischen und allergische
Reaktionen auslésen kénnen. Etwa jeder
zehnte Deutsche, so Fachleute, plagt
sich deswegen mit einer laufenden oder
verstopften Nase, Juckreiz oder trénen-
den Augen. Bei einem chronischen Ver-
lauf kann sich ein allergisches Asthma
entwickeln.
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Wenn Sie den Verdacht haben, unter
dieser Allergie zu leiden, holen Sie sich
drztlichen Rat. Mit einem sogenannten
Prick-Test kann dies rasch abgeklart wer-
den. Entpuppen sich die Achtbeiner tat-
sdchlich als Quelle Ihrer Beschwerden,
sollten Sie handeln! Ihre Abwehrreaktion
auf den Milbenkot wird Sie nun standig
qudlen, ganz besonders Ubrigens im
Herbst und im Winter.

Immunsystem an
Allergene gewohnen

Was jetzt hilft? Als erstes sollten Sie Ihre
unerwiinschten Gdste moglichst aus dem
Haushalt verbannen (siehe Kasten). Auch
medikamentds gibt es Hilfe. In der Apo-
theke erhalten Sie etwa rezeptfrei Lutsch-
tabletten mit speziellen EiweiBstoffen,
die die Beschwerden einer Hausstaub-



allergie mildern kénnen. Bei stdrkeren
Symptomen tun das Antihistaminika wie
Cetirizin und Loratadin, die es rezeptfrei
in der Apotheke gibt. Infrage kommen
zudem Verordnungen mit kortisonhalti-
gen Sprays, die die Nasenschleimhdute
abschwellen lassen. Wichtig ist aber
auch, die Ursache der Uberempfind-
lichkeit gezielt anzugehen. Derzeit emp-
fehlen Allergieexpert:innen eine spezielle

So machen
sich die Milben

aus dem
Staub

Anzeige

immunoBON® Lutschtabletten, 60 Stiick

ANWENDUNGSGEBIETE: Zum Digtmanagement bei allergischer
Rhinitis, z. B. Heuschnupfen oder ausgeldst durch Hausstaubmilben
oder Tierhaare.

BELEGT: Klinische Studien mit Birken- und Graserpollenallergikern'?
und Hausstaubmilbenallergikern® belegen den positiven Effekt der
BLG-Lutschtablette. Zudem bestdtigt eine Online-Befragung mit
Birkenpollen-, Hausstaubmilben- und Tierhaarallergikern den posi-
tiven Effekt von immunoBON® und dessen sehr gute Vertraglichkeit.”

VERTRAGLICH: immunoBON®
ist sehr gut vertraglich®,

macht nicht mide und kann T ———
zusammen mit Antiallergika ..:""‘“f"
wie z. B. Antihistaminika und o
Kortison eingenommen werden.

Esist zudem fur Diabetiker %
geeignet, laktosearm und
glutenfrei.

i ey

immunéBON‘ ;:_7 2

-

1 Bartosik T et al. Neue Immuntablette vermindert die Symptomlast bei Allergikern
wdhrend Birkenpollensaison: Weniger B-Zellen mit hoherem Eisengehalt. Poster DAK
2020 2Bartosik T et al. Ameliorating allergic symptoms by supplementing micronutri-
tional deficiencies in immune cells with a holo-BLG based FSMP (food for specific me-
dical purposes)-lozenge in a double-blind placebo-controlled trial. Poster EAACI 2021
3 Bergmann KC et al. Targeted micronutrition via holo-BLG based on the farm effect in
house dust mite allergic rhinoconjunctivitis patients — first evaluation in a standard-
ized allergen exposure chamber. Allergo J Int 2021; 30: 141-149 “ Bruhn C. Umfrage
bestdtigt groBe Akzeptanz von holo-BLG bei Patienten. HNO Mitteilungen 2021; 4

Fir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.

Immuntherapie als Therapie der Wahl.
Es werden dafir winzigste Mengen des
reizenden Stoffs in regelmdBigen Ab-
stdnden unter die Haut gespritzt und die
Dosis wird langsam gesteigert. So lernt
das Immunsystem nach und nach, bes-
ser damit fertig zu werden. Das Allergen
als Tablette oder Tropfen kann auch
unter die Zunge des Patienten gelegt
werden und dort wirken. Gerade bei Kin-

dern oder Menschen mit Angst vor Sprit-
zen erweist sich dieses Vorgehen als
vorteilhaft.

Gut zu wissen, dass die kleinen Tiere
zwar grofen Kummer bereiten kdnnen,
Sie ihnen aber leicht Paroli bieten kén-
nen. Je eher Sie das tun, umso schneller
haben Sie Ihre Idstige Allergie gut im
Griff und Ihre alte Lebensqualitdt wieder
zurlick.

Laften Sie regelmdfBig und halten Sie das Schlafzimmer kiihl und trocken.
Keine Pflanzen ins Schlafzimmer stellen, sie halten die Luft feucht.
Uberziehen Sie Betten mit allergendichten Matratzenbeziigen.

Betten und Bettwdsche regelmdfig bei 60 Grad waschen.

Teppiche regelmdpig saugen, glatte Béden regelmafig nebelfeucht wischen.
= Staubfdnger wie offene Regale, Stofftiere oder Kissen meiden.

— Nicht waschbare Kuscheltiere 24 Stunden in die Kiihltruhe legen.

15
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Schlitten fahren,
spazieren gehen oder Ski

fahren: Wintersport hat viele
Gesichter. Sich jetzt drauBBen
viel bewegen, halt Idnger fit.
Gehen Sie auf Entdeckungs-
tour fiir Ihre Gesundheit.

in den Sehnee

Schnee und Sonne satt! Gibt es bessere Startbedingungen, um Langlaufski, Wander-
stiefel oder Schneeschuhe zum Einsatz zu bringen? Um diese Jahreszeit kommen
Sporteinsteiger:innen wie Trainierte zauberhaft auf ihre Kosten. Gesundheit kann so
viel SpaB machen. Selbst wenn der Blick aus dem Fenster nur Nebel, nasse Kélte und
viel Matsch zeigt: Es tut immer gut, regelmdBig an die frische Luft zu gehen. Es stdrkt
Ihr Abwehrsystem, Bewegung macht gute Laune und férdert die Konzentration.
Selbst bei bedecktem Himmel hilft die Sonne dem Kérper, Vitamin D herzustellen.
Auch der Kreislauf ist angeregt, jede Kérperzelle ist gut mit Sauerstoff versorgt.



Zurlick zum Glucksfall Schnee: Was ist
Ihre Lieblingssportart im Winter? Wenn
Sie gerne joggen oder walken: Auch
bei tanzenden Flocken kénnen Sie wie
gewohnt Strecke machen. Im Fachhan-
del erhalten Sie dafir wintertaugliche
Funktionskleidung, die den Schweif3 ab-
gibt, aber keine Feuchtigkeit aufnimmt.
Mitze, Handschuhe und Reflektoren
nicht vergessen. Gut zu Fuf sind Sie mit
Laufschuhen, die Ndsse abweisen und
rutschfest sind.

Flottes Ganzkorpertraining
mit SpaBfaktor

Falls Sie es langsam angehen lassen wol-
len: In heimischen Waldern spazieren
zu gehen ist auch ein klasse Ausdauer-
training! Sie kdnnen auch ausgetretene

Pfade verlassen. Schneeschuhwandern
im Allgdu, Schwarzwald oder Tirol liegt
voll im Trend. Das ist schon anstrengen-
der, aber mit den richtigen Tretern schaf-
fen Sie das locker.

Auch jene, die lieber in der Spur bleiben,
finden Herausforderungen. Die Alterna-
tive zum Alpinski Gberzeugt mit gleich
mehreren Trimpfen. Langlaufen ldsst
sich relativ leicht erlernen. Auch missen
Sie nicht Stunden im Stau Richtung
Alpen oder in der Warteschlange vorm
Lift stehen. Bundesweit finden sich tolle
Langlauf-Loipen. Skating, wie jlngere
Menschen Langlaufen auch nennen, ver-
brennt viele Kalorien und schont die
Gelenke. Verletzungen treten seltener
auf. Das Ganzkorpertraining starkt die

Muskeln von Bauch, Armen, Riicken und
Beinen so behutsam wie effektiv. Gut
fir die Koordination! Der SpafBfaktor
stimmt sowieso. Selbst bei flottem Tem-
po konnen Sie in Ruhe wunderschone
Landschaften bewundern. Nicht zuletzt
schont Langlauf im Vergleich zu Alpinski
den Geldbeutel: Fiir Hotel, Reisekosten,
Skipass oder Ausriistung geben Sie in der
Regel deutlich weniger aus.

Uberzeugt? Was machen Sie gerade
startklar fur Ihr Open-Air-Sportvergni-
gen? Schlitten, Snowboard, Sportschuhe,
Wanderstiefel oder Ski? Gleich was, Sie
machen es auf jeden Fall richtig. Legen
Sie vorm Aufbrechen noch ein Warm-Up
ein, dann kann sowieso nichts mehr
schiefgehen.
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Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Unser Indoor-Programm

...........
. .

......
.......

Ausfallschritt

Starkt Koordination und Gelenke:
Beine hiftbreit aufstellen und
einen grofen Schritt nach vorne
machen. Nun Korper absenken,
indem Sie beide Knie beugen.
Der vordere Oberschenkel ist in
der Endstellung parallel zum
Boden, das vordere Knie ragt

fiir Ihren Outdoor-Sport:

...........
. .

Kniebeuge

~—

Gutes Krafttraining: Schulterbreit
hinstellen, die Arme nach vorne
strecken. Knie nun so beugen,
dass die Oberschenkel etwa
waagerecht zum Boden stehen.
Ricken dabei gerade halten.
Knie und Fuf3 zeigen in die glei-
che Richtung.

nicht Gber die vordere FuBspitze.
Mehrere Sekunden halten, dann

...........
. .

Seilspringen

~—

Das stdrkt die Ausdauer. Fuf3-
breit aufstellen, Arme dicht am
Korper halten, Schultern und Un-
terarme bleiben steif. Die Rota-
tion des Seils erzeugen Sie aus
den Handgelenken. Vom Vor-
derfuB abspringen, Seil schla-
gen und weich landen, ohne Fer-
se komplett abzusetzen! Beine
sind leicht gebeugt. Versuchen

@ Samorodinov, istockphoto.com

lockern. Alle Ubungen ein paar Mal Sie jede Sekunde einen Sprung.
wiederholen, im Laufe der Zeit
Intensitdt steigern!
Anzeige

Die Aufbaukur fur mehr geistige und korperliche Energie.

¢ Gegen Antriebslosigkeit und Mudigkeit
& Fir bessere Konzentration

Durch hochdosiertes Vitamin B12
und EiweiBbausteine

i ...
- V/tasp/’/nz‘

B’E}'rmrh’ascﬁmm L
| Vitaspi s
4 IS et

. e

—

Vitasprint B12 Trinkfiéschchen Wirkstoff: Cyanocobalamin (Vitamin B12),
(RS)-2-Amino-3-(phosphonooxy)-propansdure (DL-Phosphonoserin), Glutamin.

Anwendungsgebiete: Traditionell angewendet zur Besserung des Aligemeinbefindens.

Warnhinweis: Enthdlt Sorbitol. Freiverkauflich. Stand: 12/2020.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

PM-DE-VTS-21-00063-20210830.
Marken sind Eigentum der GSK Unfernehmensgruppe oder an diese lizenziert.
© 2021 GSK oder Lizenzgeber.

g5k

A
v




Anzeige

ratiopharm
Tussamag”

Hustensaft N
Fliissigkeit
Zur Anwendung bei Kindern
ab 1 Jahr, Jugendlichen und =
Erwachsenen s o e R —
_ ratiopharm
Wirkstoff: Thymiankraut |
Fluidextrakt 9g/100g Nasennuoc
‘Nasenspray

Fliissigkeit zum
Einnehmen

ratiopharm
ratioGrippal°

200 g /30 mg Filmtablettan

s A Die Profis

o P 7/ aus dem ratiopharm
ERKALTUNGSTEAM

Ihre wichtigsten Helfer
gegen Erkaltung.*

=== NasenDuo® Nasenspray befreit und pflegt bei Schnupfen
=== ratioGrippal® hilft bei Schnupfen in Verbindung
mit Gliederschmerzen und Fieber

=== Tussamag® Hustensaft N |6st den Schleim und fordert
das Abhusten

Weitere Mitglieder des Erkaltungsteams
finden Sie auf www.ratiopharm.de/
ratgeber/erkaeltung.html

L}
* NasenDuo® Nasenspray und ratioGrippal® dirfen nur rat I o IE h a rm

in einem zeitlichen Abstand von mindestens 6 Stunden N
angewendet werden. Gute Preise. Gute Besserung.

NasenDuo® Nasenspray* und NasenDuo® Nasenspray Kinder. Anwendungsgebiete: zur Abschwellung der Nasenschleimhaut bei Schnupfen und zur unterstiitzenden Behandl. der Heilung von Haut- und Schleim-
hautschaden, anfallsweise auftretendem FlieBschnupfen und zur Behandl. der Nasenatmungsbehinderung nach operativen Eingriffen an der Nase. -Nasenspray T mg/ml + 50 mg/ml Nasenspray ist fiir Erwachsene und
Kinder ab 6 Jahren. Nasenspray Kinder 0,5 mg/ml + 50 mg/ml Nasenspray ist fiir Kinder zwischen 2 und 6 Jahren. Apothekenpflichtig. Stand: 2/20.

Tussamag® Hustensaft N zuckerfrei und Tussamag® Hustensaft N. Wirkstoff: Thymiankraut-Fluidextrakt. Anwendungsgebiete: zur Besserung der Beschwerden bei Erkéltungskrankheiten der Atemwege mit
zahflissigem Schleim und zur Besserung der Beschwerden bei akuter Bronchitis. Warnhinweis: -Hustensaft N enth. Natriumbenzoat, Ethanol, Sucrose u.1,18 mg Natrium pro 1 ml, entspr. 0,06 % der von der WHO fiir
einen Erw. empf. max. tagl. Natriumaufnahme mit der Nahrung von 2 g. -Hustensaft N zuckerfrei enth. 4 Vol .-% Alkohol u. Sorbitol! Apothekenpflichtig. Stand: 12/20 (-Hustensaft N); 1/21 (-Hustensaft N zuckerfrei).
ratioGrippal® 200 mg/30 mg Filmtabletten. Anwendungsgebiete: zur symptomatischen Behandlung der Schleimhautschwellung von Nase und Nebenhéhlen, verbunden mit Kopfschmerzen, Fieber und/oder erkal-
tungs- bzw. grippebedingten Schmerzen bei Erwachsenen und Jugendlichen ab 15 Jahren. Warnhinw.: AM enth. weniger als 1 mmol (23 mg) Natrium pro Filmtbl., d. h. es ist nahezu ,natriumfrei”. Apothekenpflichtig.
Stand: 7/20.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. ratiopharm GmbH, Graf-Arco-Str. 3, 89079 Ulm, www.ratiopharm.de



Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Gutartige Wucherungen
in der Gebarmutter
kommen haufiger vor

als gedacht. Doch das
hdufige Frauenleiden
|asst sich meist schonend
behandeln.
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Meist sind sie unauffdllig. Gyndkolog:in-
nen stellen die Wucherungen in der Ge-
bdarmutter eher zufdlligim Rahmen einer
Routineuntersuchung fest. Beruhigend
auch an der Diagnose Myom: Die Mus-
kelgeschwulst stellt sich immer als gut-
artig heraus.

Zum Gliick. Denn Myome zdhlen zu den
haufigsten Tumoren im weiblichen Geni-
taltrakt. Jede zweite bis dritte Frau im
gebarfdhigen Alter muss damit rechnen,
schatzt die Fachwelt. Eine Geschwulst

kann einzeln vorkommen, nicht selten
finden sich aber auch gleich mehrere
davon im Bauchraum. Auch ihre Lage
variiert. Myome koénnen direkt unter der
Schleimhaut der Gebarmutter, in ihrer
Wand, aber auch auf der AuBenflache
des Organs wachsen. Uber ihre Ursache
ist bislang wenig bekannt. Allerdings
scheinen die Geschlechtshormone Ostro-
gen und Progesteron ihr Entstehen zu
férdern. Auch eine erbliche Veranlagung
scheint eine Rolle zu spielen. Das wirde
auch erklaren, warum das hdufige Frau-
enleiden nach den Wechseljahren kaum
noch Beschwerden auslost.

Kein Anlass zur Sorge

Umgekehrt mdissen Patientinnen zwi-
schen 30 und 50 Jahren verstdrkt damit
rechnen, dass ihnen der gutartige Tumor
zusetzt. Unabhdngig von Anzahl oder
Grofe kann er die monatliche Periode
beeinflussen. Eine verstdrkte, verldanger-
te oder ausbleibende Regel ist ebenso



moglich wie Zwischenblutungen. Dri-
cken groBe Wucherungen auf Blase
oder Darm, kénnen Schwierigkeiten beim
Wasserlassen oder bei der Verdauung
auftreten. Fir krampfartige Schmerzen
sind hdaufig Myome verantwortlich, die
mit einem dinnen Stil mit der Gebdar-
mutter verbunden sind und sich um ihre
eigene Achse drehen kdnnen.

Vor allem aber: Wissen Frauen um die
Geschwiilste in ihrem Unterleib, ist die
Furcht grof3. Kénnen sie die Fruchtbar-
keit oder eine Schwangerschaft gefahr-
den? Nur bei ein bis zwei Prozent der
Frauen geben Mediziner:innen Entwar-
nung —und dann auch nur bei bestimm-
ten Myomen.

Schonend entfernen

Eine gute Nachricht, die auch die Thera-
pie bestimmt: Beeintrdchtigen die ver-
mehrt wachsenden Muskelzellen weder
das korperliche Befinden noch Frucht-

barkeit oder Schwangerschaft, besteht
kein Grund, aktiv zu werden. Entpuppen
sich Myome dagegen als behandlungs-
bedirftige Stoérenfriede, gibt es ver-
schiedene Mdglichkeiten. Friher griffen
Gyndkolog:innen schnell zum Skalpell,
um die Gebdrmutter, den Tumor oder
gleich mehrere davon zu entfernen.
Heute stehen schonendere Verfahren
zur Verfligung. Hormonprdparate kon-
nen das Wachstum der Myome brem-
sen. In anderen Fdllen hilft der Ver-
schluss von BlutgefdBen, die ein Myom

versorgen. Bewdhrt hat sich auch ein
spezielles Ultraschallverfahren, bei dem
die Geschwulst durch grof3e lokale Hitze
abstirbt. Welche dieser Therapien infra-
ge kommt oder ob eine Operation sinn-
voller ist, wégen Arztinnen und Arzte in-
dividuell mit ihren Patientinnen ab.

Rat aus Ihrer Apotheke

Immer gut beraten sind Frauen, wenn sie
zusdtzlich auf die Kompetenz der Apo-
theke setzen. Das arzneikundige Perso-
nal wei3 namlich, wie sich Menstrua-
tionsbeschwerden oder myombedingte
Schmerzen lindern lassen.

Es zeigt sich also: Das Frauenleiden ist
zwar hdufig, Grund zur Panik besteht
aber nicht.
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Anzeige

gesundieben

Gut gepflegt durch den Winter
mit gesund leben Hautpflege

\, FuBcreme
' Lavendel ,
| Spentetintendy Feuchtigkelt

¥ Glattet trockene, raue Fifle
¥ Auch s Fupflege bel Diabetes

it 10% Urca, Sheabutter
nd Loveridels)

Anzeige

gesund leben FuBcreme Lavendel, 100 ml

Spendet intensiv Feuchtigkeit. Glattet trockene und raue FiBe.
Mit Urea, Sheabutter und Lavendeldl. Auch zur FuBpflege bei
Diabetes. Hautvertrdglichkeit dermatologisch bestdtigt.

‘Sheabutter

| Spendet intensiv Feuchtigkeit

2 gesund leben Body Lotion Sheabutter, 200 ml 5;1;?;;‘:::‘:?

Mit Sheabutter, Traubenkerndl, Jojobadl und Panthenol. Spendet 3 it Steabitter, Taubenkemal
intensiv Feuchtigkeit und schiitzt die Haut vor dem Austrocknen. {7 Panthenol

Wirkt rlickfettend, beruhigend und gldttend. Zieht schnell ein
und hinterl@sst ein geschmeidiges Hautgefiihl. Hautvertréglich-
keit dermatologisch bestdtigt.

gesundleben

KHund;uh?

| v
‘Nagelcreme it B
3 gesund leben Hand- und Nagelcreme Mandel, 75 mli Mandel
Die intensiv pflegende Hand- und Nagelcreme mit Mandeldl 5;‘;"&?::5?;,”
und kalt gepresstem Jojobad! sowie Panthenol und Vitaminen :‘:’”‘“""‘“"_ \
versorgt die Haut mit Feuchtigkeit und hdlt sie zart und ge- o™iy IS

schmeidig. Die Creme zieht schnell ein und ist ideal fir die
tagliche Pflege beanspruchter Hande und Ndgel geeignet.
Hautvertraglichkeit dermatologisch bestdtigt.

Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung.
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Vitamine
auf Eis gelegt &

Tiefgefrorene Lebensmittel gelten als minderwertiger gegentiber
frischer Ware. Doch sind gefrostete Erbsen oder Bohnen weniger
gesund? Ein Blick in die Truhe zeigt Erstaunliches.

Raus aus dem Gefrierfach, rein in die
Mikrowelle. Fertig. Wie bequem! Doch
kann das gesund sein? Und ob! Auf den
Prifstand gestellt, beweist Tiefkiihlkost
Qualitat. Bevorzugt dann, wenn der Brok-
koli, Rotkohl oder Wirsing direkt nach der
Ernte schockgefroren wurde — also ganz
schnell bei minus 30 Grad. Diese Art zu
konservieren hat den Vorteil, dass sich
nur kleine Eiskristalle in und zwischen
den Zellen der Ware bildet. Sie richten
keinen gréBeren Schaden an. Frisch ge-
erntet und sofort tiefgekihlt, behalt
Obst und Gemuse nicht nur Konsistenz
und Geschmack. Auch Vitamine und
andere wertvolle Inhaltsstoffe bleiben
fast vollstdndig enthalten. Damit punk-

ten die knackigen Lebensmittel oft so-
gar gegentiber Spinat, Erdbeeren oder
Bohnen aus dem Supermarktregal. Denn
einige Tage bei Zimmertemperatur ge-
lagert, nimmt bei ihnen durch Licht und
Warme der Ndhrstoffgehalt deutlich ab.

Kiihltheke - die gute
Alternative

Aber auch aufgepasst bei Tiefkihlkost!
Ob herzhaft oder siif3, von Fertiggerich-
ten aus der Kaltekammer raten Kenner
der Branche eher ab. Sie enthalten in der
Regel viele Farb-, Aroma- und Konservie-
rungsstoffe sowie Geschmacksverstar-
ker. Wegen ihrer ungesunden Fette und

hoher Kalorienzahl sollten Fertiggerichte
sowieso nicht auf Ihrem Speiseplan ste-
hen. Das sollte Sie aber nicht davon ab-
halten, beim ndchsten Einkauf die Tief-
kiihltheke gezielt anzusteuern. Denn Obst
und GemUse daraus versprechen einen
Frischegenuss der besonderen Art.

Tipps beim Auftauen von Tiefkiihlkost

> Immer im Kihlschrank
auftauen.

> Es sollte nicht mit Auftauflis-

sigkeit in Bertihrung kommen
(vor allem bei Gefliigel!).

> Aufgetautes innerhalb von
24 Stunden wieder verarbeiten.

> Tiefgefrorenes Gemuse nicht
auftauen, gleich verarbeiten —
also kurz und heif3 garen!

23
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RESTLESS LEGS

{

Wieder Ruhe
in den Beinen

Als wirden nachts Ameisen durch die Beine marschieren — so
fuhlt sich das Krankheitsbild Restless Legs an. Wie Medikamente

4.

.

,}-”

)

wirken und was Sie selbst dagegen tun kénnen.

Den Tag ausklingen lassen, auf dem Sofa liegen, entspannen —
und schlieBlich ruft das Bett. Fir Menschen mit Restless-Legs-
Syndrom, kurz RLS, ist das kaum vorstellbar. ,Unruhige Beine”
heift das Krankheitsbild Ubersetzt, und das zu Recht. Denn
kaum kommen die Betroffenen zur Ruhe, beginnen typischer-
weise die Beschwerden. Die unteren Extremitdten fangen an zu
zucken, es kribbelt in den Unter- und Oberschenkeln, als wiirden
darin Ameisen krabbeln, ein starker Bewegungsdrang in den
Beinen treibt die Betreffenden um: Sie wandern nachts durch
Haus, steigen Treppen oder gehen spazieren. Nicht selten zap-
peln die Beine im Schlaf weiter.

24

Eisenspeicher wieder auffillen

RLS gehort mit zu den hdufigsten neurologischen Erkrankun-
gen. Bis zu zehn Prozent der Deutschen leiden darunter, beson-
ders dltere Menschen, Frauen und Schwangere klagen dariber.
Oft finden sich keine Ursachen fir die neurologischen Miss-
empfindungen, genetische Veranlagung spielt aber vermutlich
eine Rolle. Auch Eisen- oder Vitamin-B12-Mangel, Diabetes
oder Nierenschwdche sind Risikofaktoren. Medikamente wie
Opioide oder Antidepressiva kénnen die Unruhe in den Beinen
ebenso férdern. Durch das Auffillen geleerter Eisenspeicher,
das Weglassen bestimmter Wirkstoffe oder die Unterstiitzung
der Nierenfunktion Idsst sich die gewohnte Schlafqualitat wie-
derherstellen.




Die Nervenzellen kommmunizieren wieder besser

An Medikamenten gegen das neurologische Syndrom sind
L-Dopa — die Vorstufe von Dopamin — und so genannte Dopa-
min-Agonisten gut untersucht. Diese Substanzen sind auch
bei Parkinson Mittel der Wahl. Sie erhohen die Konzentration
des Nervenbotenstoffs Dopamin im Gehirn und sorgen so
flr eine verbesserte Kommunikation der Nervenzellen. RLS-
Betroffene erhalten die Arznei in einer geringeren Dosis als
Parkinsonkranke. Unter Umstdnden verschreiben Arztinnen
und Arzte auch Epilepsie- oder starke Schmerzmittel. Die me-
dikamentose Therapie sollte immer in den Handen damit er-
fahrener Mediziner:innen liegen. Ob die richtige Dosis, Ein-
nahmezeit oder Nebenwirkungen: Jeder RLS-Kranke ist gut
beraten, wenn er das exzellente Wissen von Apotheker:innen
auf diesem Fachgebiet einholt.

Ein Traum, wenn
unruhige Beine auf
diese Weise wieder zu
einer Ruhe finden, die
Uber Nacht bleibt.

Mderdk ||€%|I€g’[ die

nktionierenden Immunsystem bei

So machen Sie der Unruhe Beine

= Auf ausreichende Versorgung mit Eisen
achten und Werte in der Arztpraxis
checken lassen. Vitamin-C-haltige
Lebensmittel fordern die Verwertung
des Spurenelements.

= Ausprobieren, ob Wechselduschen, kalte
FuBbdder oder Birstenmassagen helfen.

= Schlafzimmer kihl halten.

= Stunden vorm Schlafengehen meiden:
Stress, Nikotin, Kaffee, schwarzen Tee und
Alkohol, schwere korperliche Arbeit und
anstrengende Bewegung.

= Das Sprechen mit anderen Kranken in
der Selbsthilfegruppe kann den Leidens-
druck lindern. Informieren Sie sich unter
www.restless-legs.org

Vitamin ¢

9 trigt zy

sinem Fulll(tlunler:ﬁden
Immunsynem bei
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STARK

IN DER ABWEHR

In der kalten Jahreszeit muss Ihr Immunsystem auf Hochtouren

arbeiten."Wie Sie es mit gesunder Erndhrung;-Bewegung und pflanz-

lichen Mitteln unterstiitzen-kénnen..
Ein bisschen hat der Winter immer etwas von einer
Kneippkur: Sie missen raus in die Kdlte, dann gehen
Sie wieder rein ins Warme. Mal frieren Sie, mal
schwitzen Sie —und nass werden Sie auch ab und an.
Keine Frage: Regen, Schnee und Nebel verlangen in
diesen Monaten Ihren Abwehrkrdften wieder ziem-
lich viel ab. Aber sehen Sie es einfach von der posi-
tiven Seite. Solche Wetterstrapazen hdrten Sie im
besten Fall auch ab.

Aber Sie kénnen auch einiges tun, um Ihr Immun-
system fit zu halten. Husten- und Schnupfenkeime
Ubernehmen zum Beispiel nicht so schnell das Kom-
mando, wenn Sie wenig StiBes und Fettes, daftir aber
ballaststoffreich essen. Auch viel GemUse und Obst
sollte auf Ihrem Speiseplan stehen. Ob Brokkoli, Spi-
nat oder Lauch, Erndhrungsexpert:innen empfehlen,
davon tdglich drei Portionen zu essen; bei Apfeln,
Kiwis oder Birnen raten sie zu zwei Portionen tdglich.
Sie sehen: Es ist also nicht schwer, den Kérper mit
ausreichend Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenele-
menten und speziellen Pflanzenstoffen zu versorgen.
Ebenso wichtig ist es, dass Sie ausreichend trinken.
Ob ungestpBter Tee oder Wasser: Das befeuchtet die
Schleimhdaute und spilt krankmachende Keime weg.

Extra Nahrstoffe in
herausfordernden Zeiten

In bestimmten Fdllen kann es allerdings sinnvoll sein,
mit hochwertigen Nahrungsergdnzungsmitteln aus
der Apotheke das Immunsystem zusatzlich zu star-
ken. So kann etwa die Abwehr bei einem schlecht
eingestellten Diabetes, anhaltendem Stress, Schlaf-
mangel oder der ldngeren Einnahme von Kortison-
praparaten schwdcheln. Extra Gaben an Zink, Selen,

Vitamin C oder Vitamin D in Tablettenform (auch als
Kombiprdaparate) konnen'dem entgegenwirken. Man-
cher schwért in herausfordernden Zeiten.zudem-auf -
Extrakte aus Spirulina-Algen. Diese Meerespflanze
punktet mit einem hohen Gehalt an Eiweif3 und ent-
halt zum Beispiel reichlich Vitamin B12, aber auch
Mineralstoffe wie Eisen. Als Nahrungsergdnzungs-
mittel ist das maritime Gewdchs als Kapsel, Pulver
und Tabletten erhdltlich. Lassen Sie sich individuell in
der Apotheke dazu beraten, wann der Wirkstoff Spi-
rulina fur Sie infrage kommt. Informieren Sie sich in
der Apotheke tiber abwehrstarkende Mittel. Die Arz-
neikundigen kdnnen Sie auch zu Praparaten beraten,
die gut fr Ihre Darmflora sorgen und damit zugleich
Ihre Abwehrkrdafte starken. Als wirksame Waffe ge-
gen Erkaltungen haben sich nicht zuletzt pflanzliche
Arzneimittel erwiesen, die Ausziige aus Sonnenhut,
Lebensbaum, Kapland-Pelargonie oder Wasserdost
enthalten.

Bewegung? Unbedingt!

Falls Sie sich gerne bewegen: Nur zu. Damit halten
Sie auch Ihre Abwehr auf Trab. Wichtig ist allerdings,
dass Sie es dabei nicht Ubertreiben, sonst droht im
Gegenteil eher ein Infekt. Zwei- bis dreimal die Wo-
che die Sport- oder Wanderschuhe zu schniren, ist
schon ein prima Pensum. Absolvieren Sie Ihr mode-
rates Training viel im Freien, profitieren Sie sogar
gleich mehrfach. Denn mit Hilfe des Sonnenlichts
flllen Sie Ihre Vitamin-D-Speicher wieder auf — eben
jene super Waffe gegen Schniefnase, Halsweh und
Heiserkeit. Nicht zu vergessen, dass Sie nach der
Frischluftkur wieder in die geheizte Wohnung gehen.
Wie gesagt, Kneipp lasst grifen!
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@ Umfassend: Vitamin C, D, Selen und Zink — fur
eine ganzheitliche Versorgung*
Zu grofBe Belastung raubt Ihnen auf

Dauer die Kraft. So beugen Sie vor:

Jetzt entdecken: Das neue Vitamin D
100 % pflanzlich - 100 % bedarfsgerecht

— Achten Sie auf genligend Schlaf, mindes-
tens sieben Stunden sollten es sein.

= Auch in hektischen Zeiten gilt: Meiden Sie
Genussgifte wie Alkohol oder Nikotin.

— Probieren Sie Entspannungsverfahren wie
Yoga, Autogenes Training oder Meditation.

 vitamin D-Loges’ |7  vitaminD-Loges’ )
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Entdeckungstour unter
www.loges.de

*Aufgrund des Gehalts an Zink, Selen so- I
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gesunden Immunsystem beitragen. i

Dr. Loges + Co. GmbH, Schiitzenstr. 5, Naturheilkunde neu entdecken

21423 Winsen (Luhe), www.loges.de

— Ob im Biiro oder im Haushalt: Machen Sie
ofter Pause.

= Auch in turbulenten Zeiten: Nehmen Sie
sich jeden Tag etwas Schones vor.

— Schalten Sie ab: Stéandig aufs Handy oder
in den PC zu schauen, macht nervés.

— Sagen Sie 6fter mal Nein.

— Planen Sie regelmaBig Zeit ein, wo Sie
nichts tun.

@ Andrey Mitrofanoy, elenabs, istockphoto.com
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im Lot.

enief3en
trotz Diabetes

Seelachs auf Gemuse, Nudel-Brokkoli-Auflauf, Kasekuchen: Sie
lieben abwechslungsreiche Kiiche. Sie denken an Ihre Gesund-
heit, gonnen sich aber auch gerne was? An diesem Lebensstil
dndert auch die Diagnose Diabetes nichts.

Genau, Sie haben es richtig gelesen. Ob Kartoffeln, Herings-
salat oder Eis, alles ist weiterhin erlaubt. Strengste Didt bei der
,Zuckerkrankheit® war gestern. Spezielle Diabetesprodukte,
friher ein Muss in der Therapie, gehoéren langst der Vergan-
genheit an. Viel wichtiger als unsinnige Erndhrungsvorschrif-
ten ist es, dass Sie an einer Diabetes-Schulung teilnehmen.
Auch eine individuelle Erndhrungsberatung ist jetzt sinnvoll.
Nicht nur in Kliniken finden Sie dafiir Ansprechpartner — den
Service bietet auch in der Apotheke daftir geschultes Personal.

Powerpakete und Energielieferanten

Die Fachwelt réit aus gutem Grund zu diesen Angeboten. Denn
dort lernen Sie, wie Ihre Essensgewohnheiten das Stoffwech-
selleiden im Guten wie im Schlechten beeinflussen konnen.
Sie erfahren, warum Diabetes nicht gleich Diabetes ist (siehe
Kasten) — und wie Sie entsprechend Ihren Speiseplan ausrich-
ten sollten.

0®® ©000000000000000000000000000000000000
0

Welcher Typ sind Sie?
Typ-1-Diabetes

Diese Autoimmunerkrankung entwickelt sich oft im
Kindes- und Jugendalter. Es besteht ein absoluter
Mangel an Insulin. Dieses Hormon der Bauchspeichel-
drise reguliert unsere Blutzuckerwerte. Betroffene
mussen ein Leben lang Insulin spritzen. Die Dosis
richtet sich danach, wie viele Kohlenhydrate (berech-
net in Broteinheiten, kurz BE) die Mahlzeit enthdilt.

R R TN
0
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Menschen mit
Diabetes mussen kuli-
narisch nicht verzichten. Ihr
Speiseplan kann so lecker und
reichhaltig wie bei Gesunden
sein. Mit den richtigen Tipps
bleibt der Blutzucker

Vor allem beim Typ-1-Diabetes ist es wichtig, dass Sie sich gut
mit Kohlenhydraten auskennen. Wussten Sie etwa, dass es bei
diesen aus Zucker bestehenden Energielieferanten Gute und
Schlechte gibt? Bevorzugen Sie immer jene Kohlenhydrate, die
in Vollkornbrot, Kartoffeln oder Nudeln stecken. Sie halten
ldnger satt und den Blutzuckerspiegel konstant. Mithilfe der Er-
ndhrungsprofis lernen Sie, Kohlenhydrate genau zu berechnen
und danach die Insulindosis zu richten. Sonst gerdt der Blut-
zucker aus dem Lot.

Damit er das beim Typ-2-Diabetes nicht tut: Sie sollten Kohlen-
hydrate (und insgesamt sowieso) nie zu viel essen. Sonst drohen

9 © 00 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000,
.

Typ-2-Diabetes

Unter diesem Diabetestyp leiden bis zu 95 Prozent der
an Diabetes Erkrankten. Das chronische Stoffwechsel-
leiden entwickelt sich meist im héheren Alter (, Alters-
diabetes”), neuerdings aber immer hdufiger in jlingeren
Lebensjahren. Die Bauchspeicheldriise produziert nicht
mehr genug von dem Hormon, obwohl erhéhter Bedarf
besteht. Und bei der sogenannten Insulinresistenz
reagieren die Korperzellen unempfindlicher auf das
blutzuckersenkende Insulin.
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Hiift- oder Bauchspeck. Fatal daran: Ubergewicht begiinstigt
eine Insulinresistenz (siehe Kasten). Umgekehrt: Jedes tber-
flissige Kilo, das Sie abnehmen, wirkt sich gtinstig auf Ihren
Diabetes, aber auch auf Blutfette und Blutdruck aus. Unter-
stlitzen Sie Ihr Abnehmprogramm mit Sport und Bewegung,
so halten Sie Ihr gesundes Gewicht besser.

Vielfalt zum Schmecken

Ansonsten gilt: Lassen Sie es sich mit gesunder Mischkost
schmecken. Gut, wenn sie viele pflanzliche Lebensmittel ent-
halt. Obst, Gemuse, Hillsenfriichte und Nusse sind dank ihrer
hohen Nahrstoffdichte Powerpakete. Auch gehdren in MaBen
Brot, Reis und Kartoffeln auf den Tisch. Gut, wenn sie pflanz-
liche Ole (aus Raps oder Oliven zum Beispiel) gegentiber tie-
rischen Fetten bevorzugen. Wurst und Kdse mit viel Fett ge-
horen nicht taglich aufs Brot, magere Varianten oder Quark
sind die bessere Alternative! Vorsicht auch bei Alkohol: Hoch-
prozentiges ist nicht nur kalorienreich. Bei einer Insulintherapie
droht zudem schnell eine ndachtliche und lebensgefdhrliche
Unterzuckerung.

Fir die Liebhaber von Fleisch: Ein- bis zweimal die Woche ist
weiterhin erlaubt, wobei mageres Fleisch und Gefligel zu be-
vorzugen sind. Auch Fisch sollte zweimal wochentlich auf dem
Speiseplan stehen. Und die gute Nachricht fir Naschkatzen:
Halten Sie sich an die Empfehlungen von Erndhrungsprofis,
spricht nichts gegen ein gelegentliches Stick Schokolade oder
Torte. Eben nach dem Motto: Genuss und Diabetes, das muss
kein Widerspruch sein.
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Knackpunkt

Ob Arthrose, Kreuzbandriss
oder Schleimbeutel-
entzindung: Das Kniegelenk
steht unter gro3em Druck.
Wie Sie es schonen und vor
Schaden bewahren.

Oberschenkelknochen
Quadrizeps-Muskeln

Quadrizepssehne

/- Gelenkknorpel

—— Kniescheibe

——— Meniskus

/I~

Laterales Seitenband

\\‘ Schienbein

Wadenbein

Kniescheibenband

30

Knie :.

Esist stabil, belastbar und super beweglich. Kein Zweifel, das Knie
ist ein Wunderwerk. Je nach Bewegung muss es deutlich ein
Vielfaches unseres Korpergewichts tragen. Und doch konnen wir
es trotzdem beugen, strecken und seitlich ein- und auswarts
drehen. Wir kénnen Treppen steigen, in die Pedale treten und
im Schneidersitz sitzen. Ein komplexes Zusammenspiel von Kno-
chen, Knorpel, Muskeln, Sehnen und Bdndern (siehe Zeichnung)
macht dieses mechanische Phdnomen mdglich. Eingehdllt in
eine bindegewebige Kapsel und erndhrt von einer speziellen
Flissigkeit vollbringt das Dreh- und Scharniergelenk jeden Tag
Hochstleistungen.

Belastungsgrenzen beachten

Die andere Seite der Medaille: Je hdufiger Sie Belastungsgrenzen
Uberschreiten, umso rascher erleidet das Knie Verschlei3 und
Verletzungen. Schlecht ist es um das Kniegelenk bestellt, wenn
sich Fliesenleger:innen in die Arbeit hineinknien missen. Nicht
mehr am Ball sind bald Tennisspieler:innen, wenn sie trotz Knie-
schmerzen Uber den Platz hechten. Rheumakranke missen we-
gen drohender Entziindung mit steifen Gelenken rechnen. Oder
irgendwann hdlt das Knie dem starken Ubergewicht nicht mehr
stand.

@ fizkes, Dmytro Lukyanets, Jan-Otto, nirat, LanaSweet, istockphoto.com



So frih wie moglich handeln

Ob Abnutzung oder Blessur: Rund ums Gelenk leiern Bander aus, Sehnen
reiBen, Knorpelflachen nutzen sich ab, der muskuldre Halteapparat
schwdchelt oder die Kniescheibe gerdt ins Abseits. Manchmal Iésst bereits
das Beschwerdebild die Ursache dafir erahnen. So deuten Schmerzen
beim Treppengehen auf Schleimbeutelentziindungen. Tun Knie nachts
oder in Ruhe weh, denkt die Fachwelt an Arthrose. Typisch bei einem In-
nenmeniskusschaden: Das Gelenk piesakt speziell an der Innenseite. Die
Arztin oder der Arzt geht dem Verdacht in weiteren Untersuchungen
nach. Wichtig ist, dass Sie bei Kniebeschwerden friihzeitig professionelle
Hilfe nutzen. Umso eher kénnen Medizinprofis sie behandeln und weite-
ren Malaisen vorbeugen. Damit steigen die Chancen, das Leiden konser-
vativ zu bessern. Schmerz- und entziindungshemmende Mittel kénnen
akute Beschwerden lindern. Physiotherapie stdrkt den Halteapparat im
Gelenk oder fordert die Durchblutung. Spezielle Bandagen stellen das
Knie ruhig und entlasten es.

Sie bestimmen den Erfolg der Therapie mit

In anderen Fdllen sind die Operateur:innen gefragt. Mal repariert das Chir-
urgenteam das beschddigte Areal mit moderner Schltssellochtechnik. In
anderen Fdllen ist ein sehr groBer Eingriff nétig, etwa wenn das komplette
Gelenk durch ein Implantat ersetzt wird. Auch jetzt kommt es vor allem
auf Sie an. Ob das Abbauen von Ubergewicht, regelmédBige Physiothera-
pie oder eine gelenkfreundliche Erndhrung: Die Knieoperation gelingt nur,
wenn Sie bei der Therapie samt Reha konsequent mitmachen.

Eines ist sicher: Wenn Sie sich an die drztlichen Empfehlungen halten und
kniefreundlich leben, stehen die Chancen gut, dass Sie das grofte Gelenk
unseres Korpers weiter stabil durchs Leben tragt.

- i

Das entlastet das Gelenk

© Bewegen Sie sich regelmaBig.
Das versorgt die Gelenkflissigkeit
mit Nahrstoffen und umsplilt
den Knorpel. Die Muskeln werden
gestdrkt und halten das Gelenk
stabil.

© Bauen Sie Ubergewicht ab.

© Lassen Sie 6fter einfach die
Beine baumeln.

© Tragen Sie flache Schuhe und
orthopddische Einlagen bei
X-und O-Beinen.

© Meiden Sie schwere Lasten.

© Schaffen Sie Ausgleich, wenn
Sie viel sitzen mussen.

© Vorsicht bei gelenkfeindlichen
Sportarten wie Tennis, Ski alpin,
Volleyball oder Squash. Gut fiirs
Knie sind Schwimmen, Radfahren,
Nordic Walking oder Skilanglauf.

© Neu auftretende Knieschmerzen
nicht mit Medikamenten weg-
driicken. Abklcren!

© Bei chronischen Kniebeschwerden
sich vom Apothekenteam beraten
lassen. Kihlelemente und Salben
lindern Entziindungen und
Schmerzen.

© Bei Beschwerden durch entziind-
liches Rheuma: Bevorzugen Sie
pflanzliche Kost sowie fettarme
Milchprodukte und Fisch. Fragen
Sie in der Apotheke nach. Haufig
haben die Arzneikundigen eine
Weiterbildung zur Erndhrungs-
beratung absolviert.
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GRUNE VERWANDTE DER ZITRONE

Es muss nicht immer Zitrone sein. Ihre kleine Schwester Limette bereichert Rezepte
mit einem besonders feinem Aroma, enthdlt viele wertvolle Inhaltsstoffe und spendet
etwa Vitamin C, E und Vitamine der B-Gruppe. Auch geizt sie nicht mit Mineralstoffen

wie Kalium, Kalzium und Phosphat oder Spurenelementen wie Zink und Eisen.

Mit anderen Worten: Die im Vergleich zur Zitrone saftigere Frucht halt rundum fit.
Allein schon deswegen hat das tropische Obst einen festen Platz in Ihrer Kiiche
verdient. Mit ihrem herb-sduerlichen Aroma bereichert der mal etwas andere
Zitrusgeschmack jedes Gericht. Das zeigen Ihnen unsere Limetten-Rezepte auf
den ndchsten Seiten. Am besten gleich ausprobieren!
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Werbeinformation Ihrer Apotheke

CV&M/L{;&/’ Avocado-
Limetlen-Dip

Zutaten fiir 1 Glas (200 ml):

1 reife Avocado, 1 Knoblauchzehe,

%, Bd. Koriandergriin, Abrieb einer Bio-Limette,

3 EL Limettensaft, 1 EL Mayonnaise, 3 EL Joghurt
oder Creme Fraiche, Salz, Pfeffer aus der Mihle,
Y2 griine Chilischote nach Belieben

Zubereitung

Avocado halbieren, Kern entfernen, Fruchtfleisch auslo-
sen. Mit grob gehacktem Knoblauch und abgezupften
Korianderbldttern in eine Schissel geben, mit einem Pu-
rierstab zur gewiinschten Konsistenz prieren. Mit rest-
lichen Zutaten verrihren und abschmecken.

&meﬂén—gdfé—gpmﬂoﬁm e
Erdnusssauce und gwﬂ/ams aldl

Zutaten fur 4 Personen:

Ca. 600 g Hahnchenbrust, %2 Bund Petersilie,

2 Limetten zum Anrichten

Marinade: 50 ml Olivendl, 20 ml Reisessig,

125 ml Teriyaki-Sauce, 1 EL Limettensaft,

2 EL brauner Zucker, 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
Gurkensalat: 1 TL Sesamkdrner, 1 Bio-Gurke,

Saft von 1 Limette, 4 EL Sesamal, 1 TL Chiliflocken,
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Erdnusssauce: 125 g Erdnussbutter ohne Stiickchen,
125 ml Kokosmilch, %2 TL Chiliflocken, 3 EL Limetten-
saft, 1 EL Teriyaki-Sauce, 1 TL Fischsauce

Zubereitung

Hahnchenbrust langs in 2,5 cm breite Streifen schnei-
den, in einen Frischhaltebeutel legen. Zutaten fir die
Marinade gut verriihren, in den Beutel gieBen, die
Hahnchenstreifen damit rundum bedecken. Beutel
schlieBen, die Hahnchenbruststiicke fir mind. 2 Stun-
den marinieren, dabei den Beutel ab und zu wenden.
Sesam in einer Pfanne ohne Fett auf kleiner Hitze leicht
anrodsten, bis er anfangt zu duften. Gurke waschen, un-
geschdlt in Scheiben hobeln. Mit Limettensaft, Ol und
Chiliflocken verrihren, gut mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, mit Sesamsamen bestreuen.

Alle Zutaten fir die Erdnusssauce in einen Topf geben,
vor dem Servieren 5 Minuten erhitzen, nicht kochen
lassen, damit sich die Butter nicht trennt.

Marinierte Hdhnchenstreifen auf gewdsserte Spiefe
stecken, etwas abtropfen lassen. (Backofen-)Grill auf
starke direkte Hitze vorbereiten (230 bis 260 Grad),
Spief3e (im Gasgrill bei geschlossenem Deckel) ca. 6 Mi-
nuten grillen, dabei einmal wenden. Mit Petersilie und
Limettenspalten anrichten und mit Gurkensalat, Erd-
nusssauce und nach Belieben Basmati-Reis servieren.



Zucchini-limetten-Couscous

Zutaten fir 4 Personen:

250 g Instant-Couscous, 500 ml Gemiisebriihe,

2 Zucchini, 10 EL Olivendl, 200 g Kirschtomaten,

% TL Kreuzkimmel, Salz, Pfeffer aus der Mihle,

2 Bio-Limetten, 250 g Kichererbsen (abgetropft aus
der Dose), 2 Stangel Minze

Zubereitung

Couscous in einer Schissel mit kochender Gemise-
brithe UbergieBen, abgedeckt ca. 10 Minuten quellen
lassen.

Zucchini waschen, putzen und in Scheiben schneiden.
In einer Pfanne in 2 EL Olivendl 5 bis 6 Minuten an-
braten, von der Flamme nehmen. Tomaten waschen
und halbieren.

Couscous mit einer Gabel auflockern und ausdampfen
lassen. Mit Tomaten und Zucchini vermischen, mit
Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wirzen. Saft einer Li-
mette auspressen, mit restlichem Olivendl zugeben.
Kichererbsen unterheben, alles gut vermischen.
Minzblatter grob hacken, tber den Couscoussalat
streuen. Restliche Limette in Spalten schneiden und
dazu reichen.

LimeTlestare mit Sahune

Zutaten fiir eine Tarteform mit herausnehm-
barem Boden (26 cm Durchmesser):

300 g Haferkekse, 150 g Butter, 5 Bio-Limetten,
100 g Puderzucker, 400 ml Sahne, 6 Eier,

nach Belieben % TL Salzflocken

Zubereitung

Kekse in einem Gefrierbeutel z. B. mit dem Nudelholz zu
Broseln zerkleinern. Butter schmelzen, Brésel zugeben,
beides verriihren, durchziehen lassen.

Tarteform einfetten, Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Kriimelmischung in die Form geben,
am Boden und Rand fest andrlicken. Boden in den
Ofen geben, ca. 5 Minuten backen. Hitze auf 180 °C
reduzieren.

Limetten waschen, Schale von 3 Limetten abreiben,
von den restlichen beiden mit dem Zestenreifer Zesten
abziehen. Alle Limetten auspressen, etwa 150 ml Saft
mit Puderzucker und 200 ml Sahne verrihren. Limet-
tenabrieb und Eier unter die Mischung riihren, auf den
ausgekiihlten Boden geben, auf der unteren Schiene
etwa 40 Minuten backen (die Tarte sollte nicht braun
werden, evtl. mit Alufolie abdecken). Aus der Form neh-
men, abkihlen lassen, nach Belieben mit Salzflocken
bestreuen.

Zum Servieren restliche Sahne schlagen. Grofziigig
auf der Tarte verteilen, mit Limettenzesten anrichten
und servieren.
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Anzeige

Infrared Ear Thermometer
Fast and accurate
Thermométre auriculaire
a infrarouge
Rapide et précis
Infrarot
Ohrthermometer
Schnell und genau
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Alvita® Fieberthermometer
Qualitat zu gutem Preis

Das passende Thermometer fiir jeden Anwendungswunsch.

<.* Fur die ganze Familie

* Sichere Anwendung

¢°s Kurze Messzeiten

o L] ™ ..
Weitere Informationen erhalten Sie unter 0800 1258 482 l W a |-V I t a .. .D

(gebuihrenfrei)




