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ANZEIGE

STRAFFERE HAUT. }
VERBESSERTE ELASTIZITAT.

SYSTEM
ABSOLUTE

v MIT PFLANZENEXTRAKTEN
AUS OKOLOGISCHEM ANBAU (kbA)
v EIGENES TIEFENQUELLWASSER
SYSTEM v BESTATIGTE WIRKSAMKEIT

ANTI-AGING « OHNE TIEREXTRAKTE

MADE IN THE BLACK FOREST
EST. 1959

lhre Systempflegeserie bei anspruchsvoller Haut
wirkt gegen Zeichen der Hautalterung.
Wahlen Sie nach Hautbedrfnis bei der Tages-

und Nachtpflege zwischen einer leichten und "|in|;|,
einer reichhaltigen Textur. Anti-Aging-Pflege fur i: ili
einen sichtbar strafferen, glatten Teint. |||:!!!|5|
= e
Grlnalgenextrakt, eingebettet in eine e

3D-Wirkstoffmatrix aus dem Tarabaum, aktiviert
die Kollagen- und Elastinproduktion tber
einen langeren Zeitraum. Die Hautdichte wird
verbessert, Faltchen werden gemildert.
www.boerlind.com
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DAUERHAFT GESUND &
SCHLANK - DIESMAL KILAPPT ES

Vom Wunsch zur Wirklichkeit
Wie der Vorsatz abzunehmen sicher
zur Realitat wird

Schlank mit Doc Fleck
Gesund abnehmen: Dr. med. Anne
Fleck erklart, worauf es ankommt

Bitte greifen Sie zu
Tolle Rezepte zum Nachkochen

Hochfahren statt hungern
Reformhaus® activate your life:
So kommt der Stoffwechsel in
Schwung

Schlank ohne Stress
Helfer aus dem Reformhaus®, mit
denen die Kilos leichter purzeln

Reisen mit Klimaschutz
Die Zukunft des Reisens

Heavy Metal fiir den Kérper
Eisenmangel: Wie Sie den Kérper
optimal mit dem Mineral versorgen
konnen

SCHONHEIT

Eisprinzessin
Die beste Winter-Pflege fir einen
strahlenden Teint

Produkt-Test

Leserlnnen testen Reformhaus®
Produkte. Diesmal: Dr. Hauschka
Gesichtstonikum

GENIESSEN

Jetzt haben wir den Salat!
SpiiBkartoffel-Wedges-Salat — der
leckere Salat zum Sattessen

INSIDE REFORMHAUS®

Wahlen Sie lhren Lieblingstitel
2018 ...

... und gewinnen Sie attraktive
Preise

AUSSERDEM

Das ist neu im Januar
Kreuzwortrétsel
Marktplatz
Impressum, Vorschau
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D er Jahreswechsel ist bei vielen Menschen
die Zeit, das ausgehende Jahr noch
einmal Revue passieren zu lassen und sich

in Erinnerung zu rufen, was an Wichtigem
geschehen ist. Welche Probleme und Heraus-
forderungen es zu bewiltigen gab und was
gut, schén und aufbauend war und welche
menschlichen Begegnungen fiir einen persén-
lich wichtig und nédhrend waren.

Der Jahreswechsel ist aber auch bei vielen

die Zeit der guten Vorsitze fiir das neue Jahr. Dabei stehen die
Themen sich mehr zu bewegen und mehr fiir die eigene Gesund-
heit zu tun immer ganz vorne. Ein Lebensstil mit pflanzenbetonter,
vollwertiger Erndhrung mit Bio-Lebensmitteln in Verbindung mit
ausreichend Bewegung und passenden Praktiken zur Stressreduk-
tion unterstiitzt uns personlich, gesund und aktiv zu bleiben.
Wichtig ist es dabei, sich gut und leicht erreichbare Ziele zu setzen,
damit es, nicht nur beim Wunsch abzunehmen, nicht zum Jo-Jo-
Effekt kommt. Lesen Sie zum Thema unser grofles Special ,,Dauer-
haft gesund & schlank® ab Seite 12. Darin stellen wir Ihnen neben
vielen hilfreichen Informationen und Rezepten auch Tipps von
unserer Erndhrungsmedizinerin Dr. med. Anne Fleck (Doc Fleck),
die erfolgreiche WOOP-Methode und unterstiitzende Reformhaus®
Produkte vor.

Wir freuen uns, wenn wir Sie auch 2019 auf Threm personlichen
Weg des Gesundbleibens nach Kriften mit hochwertigen pflanz-
lichen Bio-Lebensmitteln, wirksamen Naturarzneimitteln, natur-
belassenen Kurmitteln und Top-Naturkosmetikprodukten inspirie-
ren und unterstiitzen kénnen. Darauf freuen sich die Reformhaus®
InhaberInnen und FachberaterInnnen vor Ort.

Wir wiinschen Thnen ein gesundes und gliickliches neues Jahr.

Reformhaus® - wir bringen Lebensfreude!

Herzlichst

Vorstand Reformhaus eG

ReformhausKurier | JANUAR 2019

DAS GEHT ANS
HERZ

Weil3dorn ist die Arznei-
pflanze des Jahres 2019.
Viele Mythen ranken sich
um Crataegus, so die wis-
senschaftliche Bezeichnung.
Dornréschen soll durch
WeiBdorn in einen hun-
dertjdhrigen Schlaf gefallen
sein, fUr Christen ist er ein
Zeichen der Hoffnung, und
die Dornenkrone von Jesus
soll aus Weil3dorn bestan-
den haben. Soweit die
Legenden. Sicher ist jedoch,
dass Weil3dorn seit vielen
Generationen als wirksames
Mittel bei Herz-Kreislauf-
Schwache eingesetzt wird.
Heute ist WeiBdorn das
einzige bekannte mild wir-
kende pflanzliche Mittel ge-
gen Herzschwéche. Fragen
Sie in lhrem Reformhaus®
nach WeiBBdorn-Produkten.



Schau
mir

In die
Augen ...

... dann sage ich die Wahrheit. Das jedenfalls ist
das Ergebnis einer finnischen Studie, die Psycholo-
gen der Uni Tampere in der Fachzeitschrift ,Con-

Wenn's alte Jahr sciosness and Cognition” veréffentlich haben. Be-
? . reits ein kurzer Augenkontakt geniigte — und die
erfolgrelch war, dann Studienteilnehmerlnnen logen signifikant seltener.

Warum dies so ist? Dariiber diskutieren nun die
Fachleute. lhre Thesen: Liigen nach Augenkontakt
Und war es schlecht, erfordert mehr geistigen Aufwand. Der Blickkon-
. « takt macht das eigene (unehrliche) Verhalten be-
Ja dann erst recht wusster. Oder: Direkter Augenkontakt weckt po-
Albert Einstein (1879—-1955), sitive Gefiihle fiir das Gegeniiber. Liigen wird so
Physiker und Nobelpreistrager schwerer. Egal wie die endgiiltige Erklarung lauten
wird — ab sofort schauen wir unserem Gegeniiber
in die Augen. Denn dann ist die Chance groB, dass
wir nicht belogen werden. Ehrlich!

freue dich aufs neue.

ANZEIGE

|
MGO MANUKA HONI& - DIE ORIGINALE

Zum Wohl sein. Jeden Tag.

Sie haben Fragen zu MGO™Manuka-Produkten? Infomaterial und persénliche Beratung erhalten Sie in Inrem Reformhaus®. www.neuseelandhaus.de



http://www.neuseelandhaus.de/




Wollpullover statt T-Shirt,
Miitze statt Strohhut — der Winter
verlangt nach warmer Ver-
packung. Wie kénnen wir denn
das Gesicht vor frostigen
Temperaturen und scharfem Wind
schitzen? Mit der richtigen
Winterpflege aus dem
Reformhaus ®




ANZEIGE

er Winter verandert nicht nur unser Leben
und unsere Gewohnheiten, die kalten
Temperaturen beeinflussen auch unseren
Korper und seine Funktionen. Anstatt sich
in der warmen Sonne zu rikeln, sich ge-
nussvoll zu dehnen, geschmeidig und weich durch den

Tag zu gehen, ist bei Kalte alles auf Riickzug eingestellt.

Vor allem die zarte Gesichtshaut, die permanent dem
feuchten, windigen, frostigen Wetter ausgesetzt ist,
leidet. Bei niedrigen Temperaturen wird sie weniger

durchblutet, weil sich die Blutgefafie zusammenziehen.

Der natiirliche, schiitzende Fettfilm wird aus Hunder-
ten winziger Talgdriisen gespeist. Ab ungefihr acht
Grad verlangsamt sich die Produktion der Talgdriisen.
»Bei extremer Kilte kann diese Fettproduktion sogar
ganz eingestellt werden®, sagt Andrea Dahm, Produkt-
managerin bei der Naturkosmetikfirma PRIMAVERA.
»Auf diese Weise geht ein Hauptbestandteil des natiir-
lichen Hautschutzmantels verloren.*

Und weil dieser zarte Fettfilm auf der Haut nun fehlt,

L.ebenselixier

Sauerstoff

*  Ohne Sauerstoff
gébe es kein Le-

m' ' MIRAVERA
i" vt VON P.
= JENTSCHURA

i ben auf unserem

Planeten. Auch die
Haut wird durch

Sauerstoff belebt und regeneriert. Das erfri-
schende Hautwasser MiraVera® von P. Jent-
schura zum Aufspriihen ist deshalb ideal fur
reife Haut. In jedem Spriihstof3 stecken reiner,
energiereicher Sauerstoff sowie 21 &therische
Ole. Dieser Mix erméglicht einen idealen
Zellstoffwechsel und verbessert die Elastizitat
der Haut. Das Plus: MiraVera® sorgt fiir ein ge-
sundes jugendliches Aussehen — naturlich mit
Langzeit-Effekt fir Haut und Seele.

kann Feuchtigkeit schneller verdunsten. Ergeb-
nis: Die Haut trocknet aus und kann spannen,
jucken oder sogar brennen. Obendrein setzt der
Haut trockene Heizungsluft in den Rdumen zu,
denn sie entzieht zusétzlich Feuchtigkeit. Mog-
liche Folgen: R6tungen und Ekzeme. Andrea
Dahm: ,Normale, gesunde Haut hat eine intakte
Barriere, bei sehr trockener Haut ist diese aber
durchléssiger, sodass Keime leicht eindringen
kénnen.“

Reichhaltige Pflege schiitzt
wie ein warmer Mantel

Trockene Haut 16st bei vielen Frauen die Reak-
tion aus: Oh, ich muss ihr Feuchtigkeit geben.
Aber genau das ist im Winter falsch. ,,Im Winter
braucht die Haut vor allem reichhaltige Pfle-
ge®, empfiehlt Margret Baumgartner, Leitung
Forschung und Entwicklung bei ARYA LAYA.
,Hier sind pflegende Ole oder eine Ol-in-Was-
ser-Emulsion besser geeignet als Feuchtigkeit
spendende Pflegecremes.” Zu viel Feuchtigkeit
konnte dem Teint sogar schaden, sie verdun-
stet zu schnell bei trockener Luft und kann bei
Eiseskalte sogar zu Erfrierungen fiihren.
Nihrende und pflegende Ole wie beispielsweise
Argandl sind bei Kélte hingegen optimal fiir die
Haut. Eine reichhaltige Kombination von Olen
und Wachsen wie etwa Avocado- und Jojobadl,
Sheabutter oder Bienenwachs garantieren das
Plus in der Winterpflege. ,,Diese Pflegestoffe
starken die natiirliche Hautbarriere®, sagt Manu-
ela Schobel, Leiterin der Fachberatung Kosme-
tik bei Dr. Hauschka. Sie rit zu beruhigenden
und stiarkenden Pflanzenextrakten wie ,Rose,
Wundklee, Johanniskraut und Hagebutte, die
die Haut bei der Regeneration unterstiitzen.
Zusitzliche Feuchtigkeit bewahrende Kompo-
nenten wie Ausziige aus Quittensamen oder
Eibisch gleichen die verstarkte Trockenheit der
Haut aus.”

Einen guten Schutz bieten auch die Gesichtsol-
kapseln von Primavera, die vor der Tagescreme
aufgetragen werden. Sie sind eine optimale
Ergénzung fir die Pflege beanspruchter Haut
in der kalten Jahreszeit, denn sie sind reich an
Olen mit mehrfach ungesittigten Fettsduren,
was sie schnell einwirken ldsst ohne einen Fett-
film zu hinterlassen.


http://www.p-jentschura.com/

EXTRA-TIPP von Margret
Baumgartner

Leitung Forschung und Ent-
wicklung bei ARYA LAYA:
,Eine optimale Win-
terpflege ist das Beau-
ty Oil Argandl von ARYA
LAYA. Es nahrt und pflegt die
Haut und schutzt vor Aus-
trocknung durch Heizungs-
luft. Es kann sowohl alleine

AL als auch unter
feeri einer Creme
EE®-n angewendet
:'\-rw | = «

e | werden.
| 'I't Et:-.'-:.

Alles tun, damit der Haut kein
Fett entzogen wird

Bei der téglichen Routinepflege sollten wir darauf ach-
ten, dass der Teint so schonend wie méglich behandelt
wird. Die Haut also nicht entfetten und moglichst
morgens nur mit Wasser reinigen, damit der Schutz-
film erhalten bleibt. Absolutes No-Go ist Seife, die die
Haut austrocknet. Auch Peelings, Gesichtsbiirsten oder

Im Winter
braucht unsere
Haut vor allem
eine reichhal-
tige Pfege, um
strahlend schén
zu bleiben

alkoholhaltige Gesichtswasser sind im Winter nicht
unbedingt forderlich. Sanft reinigt hingegen abends
eine riickfettende Reinigungssahne.

Und was miissen Frauen, die zu fettiger Haut neigen,
im Winter beachten? Andrea Dahm von Primavera:
,Fr sie ist es besonders wichtig, eine speziell ab-
gestimmte Pflege zu verwenden.“ Das heif3t: keine
fetthaltigen Salben oder zu reichhaltige Kosmetik zur
Pflege fiir fettige Haut verwenden. ,,Dagegen kann
fettige Haut besonders im Winter Feuchtigkeit gebrau-
chen’, so die Expertin.

Empfindliche Haut neigt generell zu Trockenheit. Sie
ist im Winter besonders strapaziert. Margret Baum-
garten rét zu beruhigenden Wirkstoffen: ,,Das kann
Juckreiz und Spannungsgefiihl entgegenwirken.“
Beruhigend sind etwa Wirkstoffe aus der Kamille
wie Azulen und Bisabolol, Maiskeim-, Avocado- und
Traubenkernol.

® ARYA LAYA Karottencreme mit den Vita-
minen A, C und E versorgt als Ol-in-Wasser-
Emulsion die Haut mit pflegenden Olen
und Extrakten ® ARYA LAYA Reinigungssah-
ne Sensitiv Mandel ® Dr. Hauschka Moor-
Lavendelbad mit schiitzendem Moorex-
trakt, pflegendem Avocado- und Mandeldl

A LA

: - i eV~ -I.-i.:'-.-\.l_
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EXTRA-PFLEGE AUCH FUR KORPER,
HANDE UND LIPPEN

* Obwohl im Winter nur das Gesicht zwischen Miitze und
Schal rausguckt, ist auch der restliche Kérper von den kalten
Temperaturen betroffen. Deshalb sollten wir nicht zu lange und
zu heil3 duschen — obwohl das gerade an fies-frostigen Tagen
erstrebenswert scheint, um sich aufzuwarmen —, sondern lieber
lauwarm, um den Saureschutzmantel der Haut nicht zusatzlich
anzugreifen. Beim Baden pflegt ein dlhaltiger Badezusatz.
Schienbeine kénnen im Winter schnell rau und schuppig
werden, weil sie von Strumpfhosen oder Kniestriimpfen in
Mitleidenschaft gezogen werden. Besser als haufiges Nach-
cremen mit der Ublichen Bodylotion ist es, eine reichhaltigere
zu verwenden.

* Die Hande sind gut verpackt in Handschuhe, aber das
ewige An- und Ausziehen und die Wolle kénnen die an sich
schon fettarme Haut am Handriicken austrocknen. Sie kann rau
und rissig werden. Hier hilft eine Handcreme, beispielsweise
mit Ringelblumenextrakt.

* Auch die Lippen neigen im Winter zur Trockenheit. Nur
rund um den Mund befinden sich einzelne Talgdrisen, die
Lippen selbst verfugen lber keine. Des-
halb ist es wichtig, die Lippen regelmaBig 1
einzufetten. Pflanzliche Ole, Bienenwachs |
und Propolis tun den Lippen besonders gut,
glatten feine Risse und raue Stellen. Keines-
falls die Lippen mit der Zunge benetzen - die
Feuchtigkeit verdunstet sofort wieder, macht
die Lippen nur noch spréder.

Blof3 schnell rein ins Warme

An wirklich ungemdtlichen Tagen méchte
man am liebsten gar nicht raus. Aber mehr
noch als die kalte Luft strapaziert der Wech-
sel von warm und kalt die Haut, wenn wir
von der Stral3e in Geschafte, ins Biro oder

EXTRA-TIPP von
Andrea Dahm

Produktmanagerin bei der
Naturkosmetikfirma PRIMAVERA:

,Um die eigene Creme reichhaltiger zu
gestalten, empfehle ich gerne, diese mit
1-2 Tropfen eines Gesichtspflegedls,
beispielsweise aus der Feuch-
tigkeitspflege Neroli Cassis
oder elnes unserer beliebten
Samenole aus Grana-
tapfel, Nachtkerze
oder auch Argan zu
verwenden.”

ReformhausKurier | JANUAR 2019

in die Wohnung gehen. Stress fur die Haut.
lhr natirlicher Reparaturmechanismus sollte
deshalb unterstltzt werden. Und zwar genau-
so wie fur die Pflege in der Kalte drauf3en:
mit reichhaltigen Cremes. Wichtig ist auch,
etwas gegen die trockene Luft in RGumen zu
tun. Alle zwei Stunden Fenster weit 6ffnen
und zehn Minuten Frischluft einflieBen lassen.
Dauerkipp vergeudet nur Energie. Wasserbe-
hélter an Heizungen sorgen fir Verdunstung
und ein besseres Raumklima. Tagliches Nach-
fillen nicht vergessen! Pflanzen sind ebenfalls
okologische, weil stromfreie Raumbelifter.
Viel Feuchtigkeit verdunsten Zimmerlinden
und Zyperngras.



EXTRA-TIPP von
Manuela Schobel

Leiterin der Fachberatung Kosmetik
bei Dr. Hauschka:

,lch empfehle unsere
reichhaltige Creme-
maske mit Quittensamen,
Mandeldl und Rosenwachs.
Sie vermittelt ein Gefiihl von
Geborgenheit und schutzt die
Haut nachhaltig vor Aus-
trocknung und irritierenden
aufseren Einfliissen. Die Mas-
ke kann bei schutz-
+  bedurftiger Haut
auch dinn Uber der
Tagespflege oder
32 als alleinige Tages-
FEY pflege aufgetragen
werden.*

EMINARTIPP

; AKADEMIE
8 GESUNDES LEBEN

NATURKOSMETIKBERATER/IN
Einwdchige Intensivausbildung

07.04. - 12.04.19 (So - Fr)

oder

24.11.-29.11.19 (So - Fr)

Die wichtigsten Marken und
Besonderheiten im Kosmetikstudio
erleben, Hintergriinde erfahren, Fir-
menphilosophien vergleichen und
konkret in der Beratung anwenden.

Mehr Informationen unter
www.akademie-gesundes-leben.de
oder telefonisch: 06172/300 98 22

Text: Stefanie Theile

ANZEIGE

Hyaluron-
Sensation:

8 Hyaluron-Arten
+ 2 Hydro-Booster

Glatten

sofort die Hautoberflache

Polstern

mit Feuchtigkeit in der Tiefe

Boosten,

hauteigene Hyaluron-
produktion

[os[ QUALITAT

ZERTIFIZIERTE
NATURKOSMETIK

MIT INHALTSSTOFFEN

bio

AUS KONTROLLIERT
BIOLOGISCHEM ANBAU

HYALURONM
K-EFFEFI
GEL
§ EYL B A

) __'.
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HEALURDN



http://www.akademie-gesundes-leben.de/
http://www.alsiroyal.de/

DIESMAL
KLAPPT ES

TschiBB Jo-Jo-Effekt — hallo gute Lau-
ne und gesundes Gewicht. Hier kom-
men die besten Tipps, wie Sie lhren
Korper und lhr Verhalten dauerhaft
auf gesund und schlank programmie-
ren kénnen. Glauben Sie nicht? Dann
lesen Sie die Tipps auf den folgenden
Seiten. Wir wiinschen viel Erfolg und
— jal — auch guten Appetit. Denn hun-
gern war gestern, heute nehmen wir
ab und halten intelligent und ganz-
heitlich unser Wunschgewicht

S, —. -
EE——— e W
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as Jahr 2019 wird wunderbar. Wir werden

etliche Kilos schlanker, jeden Tag kommt

frisch gekochtes Essen auf den Tisch. Mit

einer ausgewogenen Menge an Gemiise,

Vollkorn, gesunden Fetten sowie Prote-
inen. Und natiirlich ziehen wir mindestens dreimal die
Woche eisern unser Sportprogramm durch. Zumin-
dest, wenn wir unsere Lieblings-Vorsitze einhalten.
Drei Viertel aller Deutschen nehmen sich zum Jahres-
wechsel allerhand Verdnderungen vor. Ganz weit vorn
liegt dabei der Vorsatz, mehr Sport zu treiben. Rund 68
Prozent der 45- bis 54-Jahrigen strebten fiir das gerade
abgelaufene Jahr mehr Bewegung im Alltag an, so eine
Erhebung von Statista. ,,Ich mdchte mich gestinder er-
néhren, weniger Fast Food und mehr Gemiise essen’,
gab fast jeder Zweite zu Protokoll und 30 Prozent der
Befragten mdchten gern abnehmen.

Veranderung: Stress flirs Gehirn

Moglicherweise kollidieren diese Vorsdtze mit einem
weiteren. Mit knapp 60 Prozent liegt auf Platz 1 einer

ReformhausKurier | JANUAR 2019

DAK-Studie der Vorsatz der Befragten, dass sie vor
allem Stress vermeiden oder abbauen moéchten. Ge-
wohnheiten zu verdndern, bedeutet jedoch immer auch,
Aufwand zu treiben. Unser Gehirn strebt namlich an,
moglichst viele Handlungen in Routine zu verwandeln.
Unsere kleinen grauen Zellen sind wahre Automatisie-
rungsprofis. Selbst so komplexe Bewegungsabliufe wie
kuppeln, Gas geben und lenken beim Autofahren pas-
sieren zum groflen Teil unbewusst und sind eingepragt.
Denn das spart Energie. Deshalb: Wer sich einmal ange-
wohnt hat beim Fernsehen Chips zu futtern, muss die-
ses Ritual bewusst durchbrechen.

Gute Vorsitze nicht einzuhalten ist also menschlich.
Schon Aristoteles berichtete dariiber vor 2.000 Jahren.
Und die bisher umfangreichste Studie zu diesem Thema
bestatigt es. Zu Beginn der Untersuchung glaubten 52
Prozent der 3.000 befragten Briten, dass sie ihre Vor-
sitze einhalten wiirden. Doch nach einem Jahr hatten
es tatsdchlich nur zwolf Prozent der TeilnehmerInnen
wirklich geschafft. Gliicklicherweise kann man diesen
Mechanismus auch austricksen.



Alles eine Frage der Gewohnheit

Seit Langem beschiftigen sich PsychologInnen mit der
Frage, wie man gesetzte Ziele erreichen kann. Ein po-
puldrer Trend: positives Denken. Die reine Wunsch-
vorstellung allein reicht jedoch nicht aus. Das zeigten
Motivationsforscher in einer Studie mit Studenten. Sie
wurden dazu angehalten, sich anschaulich auszumalen,
wie sich fiithlen wiirden, wenn sie ihr Examen schon
bestanden hatten. Doch dieser Motivationsschub ver-
besserte ihre Chancen kaum. Erfolgsversprechend war
dagegen, wenn sie jeden einzelnen Schritt, der fiir das
Bestehen notig ist, etwa das Lernen, visualisierten und
ihn dadurch einhielten. Der Ausblick in die Zukunft mit
allen seinen positiven Energien gehort natiirlich dazu.
Wir brauchen eine optimistische Grundeinstellung, die
Freude daran, dem eigenen Traum nidherzukommen,
das gibt den nétigen Schwung. Auch grofle Verdnde-
rungen konnen Wirklichkeit werden, wenn es nicht
beim reinen Vorsatz bleibt. Das Gute: Schafft man es,
eine Zeitlang sein Verhalten in die erwiinschte Rich-
tung zu drehen, wird auch das wieder zur Gewohnbheit.
Dauerhaft gesund und schlank zu bleiben gelingt dann,
na ja, fast mithelos. Doch bis dahin ist eine kluge Stra-
tegie entscheidend. Wie also konnen wir es erreichen,
dass es in diesem Jahr wirklich klappt — ohne uns dabei
unter Druck zu setzen? Die bekannte Forscherin und
Professorin fiir Psychologie Gabriele Oettingen lehrt
in New York und Hamburg. Sie hat die Psychologie des
Gelingens entwickelt. Dabei stellt sie fest: ,,Gerade die
Hindernisse, von denen wir glauben, dass sie uns von
der Wunscherfiillung abhalten, konnen uns am meisten
helfen, unsere Wiinsche zu verwirklichen, wir miissen
nur anders als gewohnt mit ihnen umgehen.“

SUSSES GIFT

Seit 2016 versucht die WHO den hohen Zu-
ckerkonsum zu stoppen. Sie macht Zucker
flr die aktuelle Diabetes- und Adipositas-
Epidemie verantwortlich. Zucker sowie raf-
finierte Kohlenhydrate werden im Korper in
belastendes Fett umgewandelt — anders als
Fette aus Nahrungsmitteln. Zucker gilt als
hormonelle Antwort des Dinndarms, die zu
Insulinresistenz oder Fettleber fuhrt. Zucker,
der in immer héheren Mengen Limonaden,
Naschkram und sogar Brot zugefiigt wird,
steht im Verdacht, das Risiko fiir Herzinfark-
te, Schlaganfalle und Demenz zu erhdhen.

WOOP: vom Wunsch zur
Wirklichkeit in 4 Schritten

Prof. Oettingen entwickelte die WOOP-
Methode, um Vorsatze umzusetzen.

Sie wurde in vielen Studien zu verschie-
denen Lebensstilveranderungen wie
Erndhrungsumstellung, Suchtkontrolle
und Bewegungsprogrammen erfolgreich
angewendet. Das Kirzel steht fir Wish,
Outcome, Obstacle, Plan — oder auf
Deutsch: Wunsch, Ergebnis, Hindernis,
Plan. Und damit fir die einzelnen Schritte.
Ihre Empfehlung fiir uns lautet:

W Am Anfang steht der Wunsch. Uberlegen Sie
genau, was Sie andern wollen, definieren Sie ei-
nen genauen Zeitrahmen. Der sollte iberschaubar
und realistisch sein. Also etwa 3 Kilo in 3 Monaten
abnehmen. Sehen Sie Ihren Wunsch vor sich und
halten Sie an ihm fest.

O Dieser Schritt steht fur die Visualisierung des
Waunsches, also das Ergebnis. Wie wird sich die
Erfillung des Wunsches anfiihlen? Was werden
die Freundinnen sagen? Malen Sie es sich in den
schénsten Farben aus.

O Dieses O steht fur das Hindernis. Hor-
chen Sie in sich hinein, was kdnnte Sie von
der Umsetzung abhalten? Sie werden wah-
rend der Umstellung lhrer Gewohnheiten oft
an diesen Punkt kommen. Wenn Sie schei-
tern, finden Sie hier den Schlissel fur die
dauerhafte Veranderung. Jetzt brauchen Sie
einen Plan.

P Wie kann ich diese Hindernisse konkret Gber-
winden? Helfen mir Gleichgesinnte? Sollte ich lie-
ber spazierengehen statt zu joggen? Es kénnen
die verschiedensten Strategien sein, die lhnen
einfallen, greifen Sie sich zunéchst das Vielverspre-
chendste heraus. Prof. Oettingen empfiehlt, diese
vier Schritte noch einmal in Ruhe aufzuschreiben.
Das verankert sie besser. Bei Hindernissen kénnen
Wenn-Dann-Plane helfen: Sie mdéchten frisch ko-
chen. Aber wenn Sie viel zu tun haben, fehlt die
Lust. Dann kénnten Sie sich Notfallgerichte vor-
bereiten und einfrieren. Seien Sie ehrlich, kreativ
und bleiben Sie wohlwollend bei jeder Form von
innerem sowie duBerem Widerstand gegen lhren
Vorsatz. So kann Scheitern richtig Spal3 machen.
Und das ist nicht unwahrscheinlich, denn wie die
US-Psychologen Allan Marlatt und Elizabeth Miller
von der Uni Washington schon vor Jahren heraus-
fanden, braucht fast jeder Fiinfte mehr als sechs
Anlaufe, um einen Vorsatz umzusetzen.



FRAGEN AN UNSERE EXPERTIN

Warum ist schlank aus medizi-
nischer Sicht erstrebenswert?

Dr. Fleck: Es ist wissenschaftlich
seit Jahren eindeutig geklart, dass
vorallem das viszerale Bauchfett
eine dramatische Bedrohung fiir
die Gesundheit in sich birgt. Diese
Fettzellen sind namlich keines-
wegs trége, sondern produzieren
am laufenden Band Adipokine,
Botenstoffe, die krankmachende
Entzindungen anfeuern, mit
katastrophalen Folgen. Entziindlich

veranderte Fettzellen, die auch

ein schlanker Mensch haben kann,
nicht nur Ubergewichtige, schaf-
fen den perfekten Nahrboden fiir
degenerative Erkrankungen wie
Demenz, Herz-Kreislauf-Leiden
oder schmerzhafte, chronische
Darmerkrankungen und sogar fiir
Krebs. Deshalb mein Appell: Auch
Schlanke kénnen entzindlich verén-
dertes Fett bunkern und sind dann
in Gefahr!

Das klingt recht drastisch, wollen
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SCHLARK!

rUR FEALCSTATICE L

Schlank! und gesund mit
der Doc-Fleck-Methode
von Dr. med. Anne Fleck.
Rezepte: Su Véssing,
Becker Joest Volk Verlag,
29,95 Euro

Schlank! Fiir Berufstétige
von Dr. med. Anne Fleck.
Rezepte: Su Véssing,
Becker Joest Volk Verlag,
29,95 Euro.

Aus diesem Buch stammen
unsere Rezepte ab Seite 22
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DR. ANNE FLECK
Fachérztin fir innere

Medizin, Rheumato-
logie, Préventiv- und
Ern&hrungsmedizin. Die
Expertin ist TV-Arztin
und Buchautorin

Sie uns aufritteln?

Dr. Fleck: Ja, unbedingt. Das The-
ma Ubergewicht und auch die Ge-
fahr fir die ,, dunnen Dicken” darf
nicht weiter verniedlicht werden
oder unerkannt bleiben. Wir sind
inzwischen Opfer einer verzerrten
Wahrnehmung. Leichtes Uberge-
wicht gilt schon als normal, Adi-
positas als etwas dick. Ich méchte
die Menschen Uberzeugen, dass es
sich lohnt, eine einfache individuell
passende Ernahrungsumstellung zu
sich zu nehmen. Es geht nicht um
Kilos, sondern darum, langfristig
Schaden abzuwenden. Der Gewinn
ist Gesundheit und mehr Lebens-
qualitat.

Wie kann man dauerhaft schlank
beiben? Viele scheitern, weil sie zu
wenig Zeit haben, immer auf die
Erndhrung zu achten ...

Dr. Fleck: Einspruch! Um schlank zu
sein, bedarf es wenig Zeit, sondern
nur Planung. Und fir lange Arbeits-
tage einfache Rezepte wéhlen.



DICKE MYTHEN

NUR KALORIEN
ZAHLEN MACHT
SCHLANK

Lange galt die Gleichung: Um abzuneh-
men muss Energiezufuhr minus Energiever-
brauch ein negatives Resultat ergeben. Der
logische Schluss: Reines Kalorienzdhlen
fuhrt zum Erfolg. Tatsachlich gibt es Expe-
rimente, die zeigen, dass die Teilnehmerln-
nen, die taglich 1.800 Kalorien entweder in
Form von Fast Food oder SuBkram zu sich
nahmen, Gewicht verloren. Doch dieses
ungesunde Abnehmen ist mit einem hohen
Gesundheitsrisiko verbunden. Es geht
auch anders — mit verniinftiger Auswahl an
Nahrungsmitteln und einem ganzheitlichen
Ansatz, der auch guten Schlaf, Schmerz-
und Entziindungsfreiheit im Blick hat,
sowie dauerhaft funktioniert.

DICKSEIN LIEGT IN
DEN GENEN

Die Herkunft beeinflusst zweifellos unser
Essverhalten. Wir lernen von unseren
Eltern und Geschwistern. Sind sie Uberge-
wichtig, ist das Risiko hdher, auch dick zu
werden. Es gibt auch Dickmachergene, die
zu mehr Appetit fihren. Doch Gene wirken
nie direkt, sondern werden durch den Le-
bensstil beeinflusst und kénnen sich sogar
durch das Verhalten veréndern.

FETT MACHT DICK

Ein seit den 60er-Jahren verbreiteter Irrtum
ist die Fettreduktion als idealer Abnehm-
helfer. Die Rechnung war einfach:

Fett hat 9 Kalorien pro 100 g, Kohlenhy-

drate dagegen nur 4 Kalorien pro 100 g.
Der Geschmackstrager Fett wurde einfach
durch Zucker ersetzt — beispielsweise bei
der fettarmen Milch. Wobei inzwischen
ein Blick auf die Zutatenliste verrét, dass
beide gleichviel Kalorien haben. Eine echte
Mogelpackung. Das Fatale: Zucker férdert
den Teufelskreis aus Unterzuckerung,
HeiBhunger — und den schnellen Griff zum
Nachschub. Experten haben herausgefun-
den: Dadurch werden die Darmbakterien
auf Gewichtszunahme programmiert.

RAUCHEN MACHT
SCHLANK

Nach einem Rauchstopp machen viele die
Erfahrung, dass in den ersten Monaten das
Gewicht steigt. Nikotin treibt den Stoff-
wechsel an und hemmt Hunger. Rund 200
Kalorien verbrauchen Raucher im Schnitt
mehr am Tag. Doch es zeigt auch, dass
Zigarettenkonsum eine unginstige Fett-
verteilung fordert. Dieses Fett erhdht das
Risiko fir Diabetes und Entziindungspro-
zesse im Korper. Langfristig sind Ex-Rau-
cher schlanker als zuvor, weil sie sich fitter
fuhlen und ihr Lebensstil sich verbessert.

DICKE SIND EBEN
WILLENSSCHWACH

Nein, wer haufig kohlenhydratdichte Le-
bensmittel wie Zucker, Pizza und Pommes
konsumiert, dessen Gehirn zeigt im Zen-
trum fir Sucht und Verlangen eine erhdhte
Aktivitat. Im diesem ,, Nucleus accumbens”
entsteht etwa die Vorliebe fir stiBe Spei-
sen aller Art. Eine Sucht zu durchbrechen
ist fur niemanden einfach.
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HeiBhunger ist lastig und kommt
immer zur unpassenden Zeit. Wa-
rum? Ganz einfach: HeiBhunger ist
das typische Symptom, wenn unserer
Korper und unsere Seele siichtig
nach Zucker ist. Ab sofort sind wir
dem fiesen HeiBhungergefiihl nicht
mehr hilflos ausgeliefert. Hier sind
die wirkungsvollen Tipps

AUGEN AUF BEIM EINKAUF!

Schon der Anblick von Keksen oder Pralinen lasst uns
das Wasser im Munde zusammenlaufen. Uberlassen
wir uns in diesem Moment unseren Instinkten, haben
wir verloren. Deshalb unbedingt mit Einkaufszettel in
den Supermarkt und alle Produkte auf Zuckerzusétze
untersuchen! Denn viele Nahrungsmittel enthalten
Zucker, bei denen wir es gar nicht vermuten. Im
Reformhaus® helfen uns die ausgebildeteten Mitar-
beiterinnen, bei der Auswahl der richtigen Produkte.

MACHEN SIE MAL PAUSE!

Permanentes Snacken kann zur Sucht werden. Viele
der Ubergewichtigen Teilnehmerlnnen einer US-Studie
aBBen Uber 15 Stunden am Tag quasi standig. Kleine
Leckerlis standen Uberall bereit, es gab keine Pause
von mehr als 30 Minuten zwischen zwei Happen. Also
bewusst essen, sich dazu an einen Tisch setzen und
die Speisen gut kauen. Und dazwischen pausieren.

BITTE BITTER!

Hier kommt ein geniales Mittel gegen unstillbaren Ap-
petit auf StBes: Bitterstoffe. Sie bremsen HeiBhunger-
attacken sofort aus. Der Geschmack wirkt direkt auf
unser Geschmacksempfinden und nimmt die Lust auf
SuBes. Bitterstoffe fordern auBerdem die Verdauung
und wirken positiv auf die Darmflora. Am besten
regelmaBig etwas Bitteres vor jeder Mahlzeit oder

bei HeiBhunger zu sich nehmen. Dann einige Minuten
warten, damit sich die Wirkung frei entfalten kann.

ReformhausKurier | JANUAR 2019

HEISSHUNGER ?

HER MIT MIKRONAHRSTOFFEN
UND EIWEISS!

Fehlen dem Kérper bestimmte Mikronahrstoffe, |6st
er Hungeralarm aus. Deshalb achten Sie auf ausrei-
chende Versorgung vor allem mit Magnesium und
Chrom. Beides ist viel enthalten in Nissen und Linsen.
EiweiB3, etwa aus Pilzen, Samen, Hilsenfriichten sowie
aus Milch- oder Sojaprodukten macht lange satt, ohne
den Blutzuckerspiegel ansteigen zu lassen. AuBerdem
dient Eiweil3 mit prabiotischen Lebensmitteln wie
Zwiebeln, Chicoree oder Bananen als Futter fur die
nutzlichen Darmbakterien.

ZUCKER WEG!

Eigentlich essen Sie ganz gesund und auch nicht tber-
méBig viel? Wenn, ja wenn dieser verdammte Heif3-
hunger nicht wére! Den bekommen Sie jetzt in den
Griff, wenn Sie auf Zucker verzichten. Zucker ist der
Treiber fur HeiBhunger. Wird er konsequent verbannt
oder nachhaltig reduziert, ist auch der HeiBhunger
passé. Weitere Effekte des Zuckerverzichtes: Der
Stoffwechsel wird aktiviert, chronische Entziindungen
gezdhmt und das Darmmilieu schlank gediingt.

Text: Yvonne Hagen
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ALKOHOL IST AUCH
KEINE LOSUNG - Wein,
Bier, Schnaps sind nicht
nur kleine Mahlzeiten,
sondern sorgen auch fur
Heifshunger, bremsen den
Stoffwechsel aus und blo-
ckieren den Fettabbau.

IHR NEUER FREUND H20
Vor dem Essen ein grofdes
Glas Wasser trinken,
dehnt den Magen und
signalisiert dem Gehirn
schneller: Ich bin satt.
Noch besser: Direkt nach
dem Aufstehen auf ntich-
ternen Magen zwei Glaser
Wasser trinken. Perfekt
in doppelter Hinsicht: Sie
gleichen den nachtlichen
Flussigkeitsverlust aus
und sie aktivieren schon
vor dem Fruhstick Thr
Verdauungssystem.

GEMUSE, GEMUSE,
GEMUSE

GemtUse ist ein per-
fekter Magenfuller. Thr
Schlank-Teller mittags
und abends sollte un-
bedingt zur Halfte mit
GemuUse gefillt sein. Wie
ware es jetzt mit den
wunderbaren Kohlsorten
von Wirsing bis Grunkohl?
Tolle Rezepte zum Nach-
kochen finden Sie unter
www.reformhaus.de

FETT MACHT SCHLANK
UND SCHLAU

Sie haben richtig gelesen.
Kein Nahrungsmittel hat
so sehr sein Fett wegbe-
kommen wie das Fett.
Low-Fat war der Konigs-
weg zum Wunschgewicht.
Das ist eine fette Liige.
Heute weifs man, dass
hochwertige omega-ge-
schitzte Ole zu jeder
Mahlzeit Medizin pur sind
und Herz, Hirn und nicht
zuletzt die Figur bei Laune
halten.

DO IT YOURSELF
Seien Sie nicht zu streng
zu. sich, sondern bleiben
Sie entspannt. Am besten
mit einer Bauchmassage.
Die sanften, kreisenden
Bewegungen auf Ihrem
Bauch verbessern die
Durchblutung und den
Lymphfluss im Bauch -
aktivieren den gesamten
Verdauungsprozess. Wie
ware es, wenn Sie eine
10-Minuten-Massage
abends vorm Einschla-
fen zum Ritual werden
lassen? Neben den po-
sitiven Wirkungen auf
die Verdauung hat der
liebevolle Umgang mit
Threm Bauch eine star-
kende Kraft auf Korper
und Seele.

ALLER ANFANG IST
SCHWER?

Gar nicht! Um den Teu-
felskreis aus standigem
Essen und Kalorienzahlen
zu unterbrechen, ersetzen
wir als Startschuss ein-
fach jeden Tag eine Mahl-
zeit durch einen fertigen
Diat-Drink. Perfekt, wenn
dieser aus einem Cocktail
von Heilpflanzensaften
und Frischpflanzensaf-
ten z. B. aus Artischocke
oder Brennnessel besteht.
Das hilft nicht nur beim
Abnehmen, sondern kann
auch die Selbstheilungs-
krafte des Korpers in
Schwung bringen.
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BITTE
GREIFEN
SIE ZU

Hier sind die leckeren
Rezepte, die wir mit
gutem Gewissen
genieBen kon-

nen — natdrlich alle
Doc-Fleck-gepriift.
Guten Appetit!

GRUNKOHL-SMOOTHIE MIT
MELONE UND MANDELMUS

Zutaten fir 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 10 Min.

ZUTATEN

% Salatgurke (200 g mit Schale)

1 Stiick Honigmelone (geschalt und
entkernt 200 g)

60 g Feldsalat (geputzt 50 g; alterna-
tiv Blattspinat)

2 Medjool-Datteln (entsteint 40 g)
100 g gehackter TK-Griinkohl (Natur,
portionierbar)

50 g weies Mandelmus

15 ml Zitronensaft (3 TL)

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
(nach Belieben)

1 Prise Salz (nach Belieben)

ZUBEREITUNG

1. Die Gurke waschen und mit der Scha-
le in grobe Stlicke schneiden. Die Melo-
ne schalen, entkernen und ebenfalls in
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grobe Stlicke schneiden. Den Feldsalat
verlesen und griindlich waschen. Die
Datteln entsteinen.

2. Alle Zutaten mit 150 ml Wasser in
den Standmixer geben und auf héchster
Stufe feinmixen.

3. Griinkohl und Mandelmus zugeben
und erneut durchmixen. Mit Zitronensaft
und nach Belieben mit etwas Pfeffer und
Salz wiirzen. Den Griinkohl-Smoothie in
zwei groBe Glaser flllen und servieren.
4. Mit Zitronensaft und nach Belieben
mit etwas Pfeffer und Salz wiirzen. Den
Griinkohl-Smoothie in zwei groBe Glaser
fullen und servieren.

Pro Person 270 kcal, EW 9 g, F 13 g, KH
299

FRUHSTUCKS-HIRSE-BOWL

Zutaten fir 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 15. Min.

ZUTATEN

70 g Hirse (schnellkochend)

30 g Mandelkerne

100 g Himbeeren (oder Apfel)

150 g griechischer Naturjoghurt (10
% Fett)

8 g Sucolin (2 TL)

1 Prise Salz

1-2 Prisen gemahlener Ceylon-Zimt

ZUBEREITUNG

1. Die Hirse nach Packungsangabe
garen und abkihlen lassen.

2. Inzwischen die Mandelkerne in einer
kleinen Pfanne ohne Fettzugabe résten.
Abkihlen lassen und grob hacken.

3. Die Himbeeren behutsam abbrausen
und trocken tupfen. Joghurt und Sucolin
in die Hirse riihren und mit Salz und
Zimt wiirzen. Die Joghurtmischung auf
zwei Bowls verteilen, mit Mandeln und
Himbeeren garnieren und servieren.

Pro Person 316 kcal, ENW 10 g, F 17 g,
KH31g



OMELETT MIT RADICCHIO,
RUCOLA UND_
PARMESANSPANEN

Zutaten fir 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

ZUTATEN

Fir das Omelett

4 Eier (GroBe M)

60 ml Milch (3,5% Fett)

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
20 g Butter (4 TL)

Fiir die Fillung

2 rote Zwiebeln (insg. 120 g, ge-
schélt 100 g)

30 g Parmesan

150 g Radicchioblatter

125 g Rucola (geputzt 100 g)

30 ml Olivendl (6 TL)

30 ml SojasoBe (z. B. Tamari; 6 TL)
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1-2 Prisen Chiliflocken

20 g Sprossen (z. B. Rettichsprossen)

ZUBEREITUNG

1. Flr das Omelett die Eier mit der
Milch in einer Schiissel verquirlen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Fur die Fullung die Zwiebeln schélen,
l&ngs halbieren, dann quer in diinne
Streifen schneiden. Den Parmesan mit
dem Sparschéler in Spanen abziehen.
Den Radicchio abbrausen und trocken
tupfen. Dann die dickeren und diinne-
ren Blattteile separat klein schneiden.

3. Den Rucola verlesen, die Stiele
abknipsen, griindlich waschen, trocken
schleudern und grob hacken.

4. Das Ol in einer groBen Pfanne erhit-
zen und die Zwiebeln darin bei gut mitt-
lerer Hitze 3 Minuten glasig diinsten.

5. Die dickeren Radicchioblatter zuge-
ben und 1 Minute mitdiinsten, dann den
restlichen Radicchio mit dem Rucola hin-
zufiigen und 1-2 Minuten unter Rihren
weich werden lassen. Die Sojasof3e
dartbertraufeln und unter Rihren verko-

chen lassen. Sofort vom Herd nehmen
und mit Pfeffer wiirzen.

6. Parallel dazu in einer zweiten grof3en
Pfanne die Butter zerlassen. Die Eier-
masse in die Pfanne gieBen und bei
niedriger Hitze 4-5 Minuten stocken las-
sen. Das Omelett soll an der Oberflache
noch leicht feucht sein.

7. Die Gemusemischung auf dem
Omelett anrichten, die Parmesan-
spane darauf verteilen und mit den
Chiliflocken bestreuen. Zum Schluss

die Sprossen in die Mitte setzen, das
Omelett halbieren und servieren — nicht
zusammenklappen, damit die Sprossen

knackig bleiben.

Pro Person 514 kcal, EW 25 g, F 42 g,
KH 10 g
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Dauerhaft
gesund &
schlank

DOC FLECKS SUPPEN-
GRUN-FASTENSUPPE

Zutaten fiir 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Min. plus 15
Min. Garzeit

ZUTATEN

2 Porree-/Lauchstangen

(insg. ca. 400 g geputzt 250 g)

1 Stiick Knollensellerie

(geputzt 250 g)

1-2 Karotten (insg. 180 g,

geschalt 150 g)

1-2 Petersilienwurzeln

(geschilt 100 g)

%2 Bund glatte Petersilie (20 g Blatter
und Stiele)

1 Stiick Ingwerwurzel (geschalt 10 g)
1 Schalotte (geschalt 30 g)

15 g Kokosél (3 TL)

10 g Tomatenmark (2 TL)
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1,2 | Gemiisebriihe
Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Die Porreestangen putzen und sehr
grindlich waschen. Langs halbieren,
dann quer in knapp 1 cm breite Streifen
schneiden.

2. Sellerie, Karotten und Petersilienwur-
zeln schélen, abspilen und knapp 1 cm
grofB3 wiirfeln (siehe auch Tipp).

3. Die Petersilie abbrausen und trocken
tupfen, Stiele und Blatter separat ha-
cken. Ingwer und Schalotte schalen und
sehr fein wirfeln.

4. Das Kokosdl in einem Topf erhitzen
und die Schalotte darin bei mittlerer Hit-
ze glasig andinsten. Ingwer und Petersi-
lienstiele zugeben und kurz mitdiinsten.
Das Tomatenmark hinzufiigen und an-
rosten, dann mit der Brihe abloschen.

5. Den Porree mit dem gewdirfelten Ge-
miuse zugeben, aufkochen, den Deckel
aufsetzen und etwa 15 Minuten kdcheln
lassen, bis das Gemise bissfest gar ist.
6. Die Suppengriin-Fastensuppe mit
Salz und Pfeffer abschmecken, in zwei
Schalen fiillen und mit den gehackten
Petersilienblattern bestreut servieren.

2. Die Joghurtmischung in zwei Schalen
fillen, mit Apfelstreifen, halbierten Moz-
zarellakugeln, Gurkenwdirfeln, Sesam
und Petersilie dekorativ belegen und
genieBen.

INFO: Rote Bete senkt den Blutdruck

Pro Person 200 kcal, EW 10 g, F 10 g, KH
179

TIPP Alternativ zum Wirfeln kénnen Sie
Sellerie und Karotten auch zu diinnen
Gemiusenudeln verarbeiten, in kurze
Stlicke schneiden und in die Suppe geben.



UNGERN

Weniger Essen = weniger Gewicht: In der Gleichung
vieler Diaten wird eine grundlegende Variable str&flich
vernachlassigt: unser Stoffwechsel! Doch dieses System
ist entscheidend auf dem Weg zum Wunschgewicht

DEN EIGENEN MOTOR TUNEN

Ob klein, groB, dick oder diinn: In jedem von uns steckt ein
Verbrennungsmotor, den wir als Stoffwechsel kennen. In
diesem komplexen System wird unsere tégliche Nahrung
zu Energie verarbeitet und an die fleiBigen zelluldren Bauar-
beiter verteilt. Die wollen vor allem eines: satt werden! Und
was machen wir? Wir zwingen Sie durch Diaten in einen
Hungerstreik. ,Gut so”, denken wir uns, Fettzellen aushun-
gern kann doch nur bedeuten, dass wir die lastigen Pfunde
loswerden. Doch das ist reichlich kurz gedacht. Denn vor
allem unsere Muskulatur hat unter der Diat zu leiden. Die
Uber 650 Muskeln benétigen standig und tberall Energie.
Bekommen Sie diese nicht ausreichend Uber unsere Nah-
rung, werden Sie abgebaut, um den Energiebedarf des
Kérpers nicht zu belasten. Die Folge: Muskeln schwinden
und damit das wichtigste Stoffwechselorgan unseres Kor-
pers. Besser: Statt Muskeln aushungern zu lassen, starken
wir Sie und schaffen damit die Basis fir nachhaltiges Ab-
nehmen. Gesundheitsexperte Prof. Frobdse erklart in fiinf
Schritten, wie wir durch gezielte Lebensstilanpassungen in
den Stoffwechselturbo schalten kénnen.

IN 5 SCHRITTEN ZUM TURBOSTOFFWECHSEL

1. Mit Muskelkraft den Grundumsatz hochfahren: Muskeln
wiegen mehr als Fett, Sie sind auf der Waage erst mal
kein Vorteil. lhr groBter Benefit? |hre energiezehrende Ar-
beitsweise. Ob fiir die Warmeproduktion oder im Rahmen
von Erholungsprozessen: Unsere Muskeln haben immer
zu tun und sind so ultimative Kalorienfresser. Der Kérper
wird bereits in Ruhe gezwungen, mehr Fett und Glukose
in Energie umzusetzen. Es lohnt sich also, die groBen Mus-
kelgruppen durch gezieltes Training zu stérken. Das pas-
sende Bewegungsprogramm fiir Zuhause finden Sie auf:
www.reformhaus.de

2. Die Kraftwerke des Kérpers nutzen: Nicht nur klassisches
Muskeltraining versetzt den Stoffwechsel in den Turbo.
Auch Ausdaueraktivitdten wie Joggen oder Walken sind
wichtige Saulen, um dem Jo-Jo-Effekt keine Chance zu las-
sen. Grund daflr ist die Erhéhung der Mitochondrienzahl
im Korper. Je mehr dieser ,Minikraftwerke” wir besitzen,
desto besser funktioniert die Energieverarbeitung in Ruhe.
Eine Studie der Universitat Yale belegt das: Ein Ausdau-
ersportler besitzt einen bis zu 54% hoheren Grundumsatz
als Untrainierte. Unterstiitzen kénnen wir die Bildung von
Mitochondrien auch durch jede Art von Alltagsaktivitat.
Das kann ein schon der tdgliche Weg von der Haustlr bis

zum Auto sein. Fir jede Bewegung wird der Stoffwechsel
aktiv und Uber die Mitochondrien Energie bereitgestellt.
3. Bewusst genieBen im Bio-Rhythmus: Unser Stoffwech-
sel schlagt wie alle physiologischen und hormonellen
Prozesse nach der Uhr des Bio-Rhythmus'. Es ist leicht,
diesen Rhythmus durch unsere Essgewohnheiten zu un-
terstitzen. Ein guter Wegweiser ist dieser energetische
Dreiklang: Zum Frihstlck energiereich. Die erste Mahlzeit
des Tages darf aus Kohlenhydraten und gesunden Fetten
bestehen. Mittags gilt es, Energiedepots und Mikronahr-
stoffspeicher mit einem vitalstoffreichen Mahl aufzufillen
- so bunt wie méglich und ein guter Mix aus Fett, Protein
und Kohlenhydraten! Abends braucht unser Kérper vor
allem Baustoffe fiir Regenerationsprozesse in der Nacht.
Hier sollten wir vor allem auf proteinreiche Lebensmittel
setzen.

4. Der 100-kcal-Deal: Statt zu den Hauptmahlzeiten ka-
lorische Erbsenzahlerei zu betreiben, kdnnen wir durch
eine simple Rechnung tiber 36.000 Kalorien im Jahr ein-
sparen! Denn schon der Verzicht auf ein Glas Limo oder
Saftschorle pro Tag spart knapp 100 kcal. Nehmen wir
uns dazu vor, taglich ein paar Stufen mehr zu gehen oder
die Mittagspause mit einem kleinen Spaziergang abzu-
runden, kénnen dadurch 5 kg pro Jahr von der Waage
verschwinden.

5. Keine falschen Ziele setzen: 10 Kilo pro Monat — Diatver-
sprechen sind oft unrealistisch. Gerade schnell verlorene
Kilos sind aufgrund des runtergehungerten Stoffwechsels
schnell wieder auf den Hiiften. Mit einem Stoffwechsel im
Turboprogramm schaffen Sie zwar ,nur” 1,2 Kilo pro Mo-
nat. Daflr legen Sie aber den Schalter nachhaltig um und
profitieren nebenbei von den positiven Einfliissen, die ein
aktiver Lebensstil auf das Herz-Kreislauf-System, das Haut-
bild und nicht zuletzt die Stimmung nimmt, denn wer hat
schon gute Laune, wenn er hungert?!
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http://www.reformhaus.de/
http://www.youtube.com/ReformhausBewegung

Mit Pflanzenpower zur

Wunsch-Figur

Ja, klar. Dauerhaft Pfunde zu verlieren
klappt nur, wenn wir unsere Ernahrungs-
gewohnheiten dndern und uns mehr
bewegen. Puhh! Wie gut, dass es fiir den
leichteren Einstieg die , Schoenenberger
Schlankheits-Kur” fur 10-tagige Kuren gibt.
Denn hier wird eine vollwertig-vegetarische
Erndhrung mit 1.000 Kalorien zweimal tég-
lich mit einem frischgemixten Cocktail aus
den Bio-Frischpflanzens&ften Artischocke,
Brennnessel, Kartoffel kombiniert. Das Plus:
Sie bringen den Stoffwechsel in Schwung!

Fur die
LiebhaberInnen
des puren
Fruchtgenusses

Verzicht war gestern. Heute
genieBen wir die volle Vita-
min-C-Power mit ,Donath®
BIO Vollfrucht Sanddorn”.
UngesuBt! Bei der schonen-
den Verarbeitung der Friichte
bleiben die gesunden bio-
aktiven Pflanzenstoffe erhal-
ten. Schon 2-3 EL decken bis
zu 100 % des Tagesbedarfs
an Vitamin C. Wie war's?
Rihren wir den Saft doch mal
in den Quark oder genieBen
ihn als gesund-schlankes
Msli-Topping.

Gezielt gegen
Bauchspeck

Aller Anfang ist schwer:
Haben wir uns ein Uber-
gewicht mit einem BMI
>30 und erhéhtem Kér-
perfett angefuttert, brau-
chen wir Unterstiitzung,
um erfolgreich abzunehmen. Der ,Figura Fatburner”
von Alsiroyal ist in diesen Fallen ein idealer Diat-
Manager. Sein patentierter pflanzlicher Wirkstoff-Kom-
plex hilft unserem Kérper effektiv, beim Abnehmen
gerzielt auf die hartnéckigen Fettreserven an Bauch
und Huifte zuriickzugreifen. Das haben klinische Tests
gezeigt.



https://www.reformhaus-shop.de/donath-bio-sanddorn-ungesuesst-500ml/a-82590/
https://www.reformhaus-shop.de/schoenenberger-schlankheitskur-die-fruchtige-bio/a-83037/
https://www.reformhaus-shop.de/alsitan-figura-fatburner-90-kapseln/a-13556/

Schlank
onne
{ress

Haben sich bei lhnen auch
ein paar lberfliissige

Pfunde auf die Hiiften ge-
legt? Die sollen weg. Aber

hungern? BloB nicht! Hier
kommen Helfer, mit denen
wir den Kilos leichter den
Garaus machen konnen

Sufs geniefden
—aber
ohne Kalorien

Nomen est omen:
die ,,0-Kalorien-Su-
Be” von Natura
versiiBt unser Leben
ganz ohne Zucker!
Sie besteht zu 100 % aus Erythrit, das durch die
Fermentation von Traubenzucker gewonnen wird.
Geringe Mengen kommen auch naturlich in vielen
Frichten vor. Das Beste: Die 0-Kalorien-SiiBe hat
Uberhaupt keinen Beigeschmack. Und weil sie einen
glykédmischen Index von O hat, hat diese SiiBe keinen
Effekt auf unseren Blutzuckerspiegel und unsere
Insulin-Ausschittung.
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Sufde Versuchungen? Konnen
wir tihnen widerstehen?

Die Antwort ist bitter. Im wahrsten Sinne des
Wortes! Wir brauchen Bitterstoffe, um unsere
Lust auf StiBes auszutricksen. Unsere Bremse
ist ab sofort ,Bitter ist das neue SUB"” von
Sonnenmoor. Das Bio-Krauterspray enthalt die
wertvolle Wirkstoff-Kombination aus Tausend-
glldengrin, Schafgarbe, Léwenzahn, Kamille
u.v.m., natirlich aus kontrolliert biologischem
Anbau. Schon zwei kleine Spriihst6Be auf die
Zunge zéhmen die wilde Naschkatze in uns.
Bis zu 5-mal taglich kdnnen wir es einsetzen.

,Meine grofdte Starke? Ich bin
eine Null. Null Kalorien!*

Weil das Leben nicht siif3

genug sein kann, freuen
| wir uns, dass es mit
Reformhaus® ,,Sucolin”
eine naturliche kalorien-
freie Zucker-Alternative fur
uns gibt. Die weil3 glén-
zenden Kristalle bestehen
aus 100 % Bio-Mais. Sie
sehen nicht nur aus wie Zu-
cker, wir kdnnen sie auch
wie Zucker zum Kochen,
Backen, SiBen verwenden.
Toll: Sucolin hat keinen
Beigeschmack, ist nicht
wie kinstlicher SuBstoff
Ubertrieben st - 100 g
Sucolin haben die gleiche
SuBkraft wie 75 g Zucker.
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https://www.reformhaus-shop.de/natura-0-kalorien-suesse-600g/a-90432/
https://www.sonnenmoor.at/bitter-ist-das-neue-suess/
https://www.reformhaus-shop.de/lihn-sucolin-1000g/a-80528/
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Schlank = gesund? So
einfach ist es nicht. Wir
sollten unseren Kérper
pflegen, um dauerhaft fit
und vital zu bleiben. Wie?
Drei gesunde Anregungen

* Natur-Medizinprodukt

Das Magen-Darm-
Aufraum-Kommando

Neuer Schwung fur eine
gesunde Verdauung

Pflaumen gehéren zu den &ltesten
Kulturobstsorten. Mit Recht, denn sie
schmecken nicht nur lecker, sondern
sind auch &uBerst gesund. Die kon-
zentrierten gesunden und verdauungs-
férdernden Inhaltsstoffe von circa 1
Kilo frischen Pflaumen stecken in einer
Flasche , Pflaumi” von Rabenhorst.
Sorgféltig ausgewahlt werden sie so-
fort nach der Ernte, nach traditionellem
Verfahren ohne Einsatz von Schwefel
getrocknet und zu einem gehalt-
voll-fruchtigen Getrank verarbeitet.

Das Natur-Mineral , Basic-Detox”* von
Panaceo kann in unserem Magen-Darm-
Trakt gesundheitsbedrohliche Giftstoffe
und Schwermetalle wie Blei, Arsen,
Cadmium, Chrom, Nickel und Ammoni-
um binden — noch bevor diese Uber die
Darmwand in den Organismus gelangen.
In unserem Magen-Darm-Trakt befinden
sich 70 % der Immun-Abwehrzellen,

d. h. mit diesem Naturmineral kdnnen
wir unser Immunsystem entlasten. Damit
nicht genug: Zusatzlich gibt es wertvolle
Mineralstoffe wie Magnesium, Kalzium
und Kalium an unseren Korper ab.

Loffel fur Loffel Gesundheit und gute Laune

Drauf3en ist es kalt und ungemtlich? Hochste Zeit, dass wir unserem
Korper und unserer Seele etwas Gutes tun — zum Beispiel mit ,Original
Manuka Honig MGO™ 250+" von Manuka Health. Der Honig ist ein wah-
rer Allrounder mit mehr als 250 mg Methylglyoxal (MGO) pro kg Honig.
Eingerlhrt in heiBem Tee ist er eine wunderbare Wohltat. Oder wir ge-

MANLKA HOR:
nieBen ihn l&ffelweise pur — einfach lecker! Und so kann der graue Januar D

. e
weder unserer Gesundheit noch unserer guten Laune etwas anhaben. LHEH
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https://www.reformhaus-shop.de/panaceo-basic-detox-kapseln-180stk/a-83028/
https://www.reformhaus-shop.de/neuseelandhaus-manuka-honig-mgo250-250g/a-81707/
https://www.reformhaus-shop.de/rabenhorst-pflaumi-750ml/a-82771/

Ich zum

[ .euchten br’ingt

Sympathisch wirken, Zuneigung gewinnen, Erfolg
haben. Das klappt mit einer positiven Ausstrah-
lung. Und die konnen wir uns leichter aneignen als
gedacht — indem wir uns akzeptieren, unser Leben
mogen und die schonen Dinge darin geniel3en



Wenn wir freu-
dige und wohltu-
ende Gedanken
denken, werden
wir gute Gefiihle

ernten und uns

wohlfithlen. Und

das sieht man uns
tatséchlich an

as haben Barack Obama und
Meryl Streep gemeinsam? Na?
Genau: Beide besitzen eine be-
sondere Aura. Man sieht das,
wenn sie eine Rede halten, dann
haben sie sofort alle Zuhorer auf ihrer Seite. Da-
bei sind der Politiker und die Schauspielerin keine
jungen Bilderbuch-Schénheiten. Aber sie halten
sich aufrecht, wirken echt, authentisch, sympa-
thisch. Haben, wie man so sagt, das ,,gewisse Et-
was". Charisma.
Doch auch ,normale®, nicht-prominente Men-
schen konnen uns beeindrucken. Sie bitten in klei-
ner Runde um das Wort und alle héren lichelnd
zu. Sie gehen auf eine Party und finden sofort An-
schluss. Sie gehen mal
eben zum Chef und be-
kommen die Gehaltser-
hohung. Woher kommt
so ein Charisma? Wa-
rum haben es manche,
andere nicht?
Die Psychologin Moni-
ka Matschnig ist Exper-
tin fir Korpersprache.
Sie sagt: ,Wir wirken
immer - die Frage ist
nur, wie!“ Und sie sagt
auch: ,,Nur wer sich sel-
ber mag, wer sich wohl-
fihlt in seinem Korper
und in seinem Leben,
nur so ein Mensch hat

ReformhausKurier | JANUAR 2019

die Gabe, von innen zu leuchten.“ Charisma sei
unabhiéngig von Figur, Gesicht, Alter und teurem
Outfit. Es gehe um Personlichkeit, um eine innere
Qualitit, die sich im Aufleren zeigt. Meryl Streep
ist das beste Beispiel, schon seit Jahrzehnten be-
steht sie souverdn gegen die vielen jiingeren, attra-
kiven Kolleginnen im Haifischbecken Hollywood.
Oder kennen Sie Sabine Asgodom? Rein optisch
ist sie das Gegenteil von ,,Germanys Next Top Mo-
del” - sie ist jetzt 65, hat eine grofle Nase, ist klein
und {ibergewichtig. Und doch gehort sie zu den
Top-BeraterInnen hierzulande, coacht Fiithrungs-
krafte der Wirtschaft, fillt ganze Séle mit Vortra-
gen. Wie sie das schafft? Na klar, mit Ausstrahlung,
eben auf ihre eigene Art. Und sie verfiigt iiber jene
zentrale Kompetenz, die laut Monika Matschnig
alle charismatischen Menschen auszeichnet: ,,Sie
sind prasent. Und wenn sie einem Menschen zu-
horen, geben sie ihm das Gefiihl, dass es gerade
nichts Wichtigeres gibt.“

Schon und gut, nur: Wie kénnen wir ,,Normalos®
unsere Ausstrahlung verbessern? Geht das denn
iberhaupt? Die Antwort lautet: Ja! Sonst wiirde
es das Berufsbild des Charisma-Coachs gar nicht
geben. Monika Matschnig und Sabine Asgodom
bringen ihren KlientInnen bei, wie sie sich selbst-
bewusster und authentischer bewegen und pra-
sentieren konnen. Auch Carmen Maria Poller
widmet sich als Personlichkeits-Trainerin und
Buchautorin dieser Aufgabe. In ihr neues Buch
,Gliicklich, schon und selbstbewusst!“ brachte die
Beraterin aus Diisseldorf sowohl berufliche als
auch private Lebenserfahrung ein. Das Resultat:



ein Selbstcoaching-Programm mit vielen hilf-
reichen Tipps.

Carmen Poller ist iiberzeugt: ,,Es geht nur um eine
einzige Sache. Wir miissen uns selbst gefallen. Das
ist alles. Denn wenn wir uns selbst gefallen und
wertschitzen, dann agieren wir selbstbewusst und
entwickeln eine charismatische Ausstrahlung. Ge-
fallen wir uns nicht und jeder Blick in den Spiegel
lasst uns einknicken, erreichen wir das Gegenteil.
Und sie geht noch einen Schritt weiter: ,Charisma
entsteht aus dem Bewusstsein, genau zu wissen,
was uns guttut. Wenn wir mit den Menschen zu-
sammen sind, die uns guttun, und das Leben fith-
ren, das uns gefillt, dann strahlen wir.”

Nun tummeln sich in den sozialen Medien viele
extrovertierte Promis, deren Lebenssinn darin zu
bestehen scheint, sich stindig optisch zu optimie-
ren, wenn es sein muss, auch durch Botox und
Schonheits-OPs. Der grofite Fehler, den wir ma-
chen kénnen, ist, uns mit diesen Leuten zu verglei-
chen, warnt Carmen Poller. Schonheit sei nichts
rein Auferliches, liege zudem immer im Auge des
Betrachters - also auch in unserem Blick auf uns
selbst. Ein Beispiel: Eine Frau steht vor dem Spie-
gel und hadert mit ihrem flachen Busen. Wenn sie
danach auf die Strafle geht und ein Mann lachelt
sie an, reagiert sie womoglich verunsichert und
denkt: Was grinst der so, macht er sich lustig tiber
mich?‘ Mal angenommen, sie hitte sich zuvor im
Spiegel tiber ihre Vorziige gefreut, etwa ihre scho-
nen Augen oder Haare. Dann hitte sie das Lacheln
als Kompliment aufgefasst.

Die Ausstrahlung verbessern geht daher nur tiber
die innere Einstellung. Es ist ndmlich so: Wenn
wir freudige, wohltuende Gedanken denken, wer-
den wir gute Gefiihle ernten und uns wohlfiihlen.
Wenn wir besorgte oder traurige Gedanken den-
ken, werden wir schlechte Gefiihle ernten und uns
unwohl fithlen. Und: Beide Gefiihle sieht man uns
jederzeit an. Das belegen alle Erkenntnisse aus
Hirnforschung und Medizin. Heute wissen wir,
dass es zwischen Korper und Seele ein standiges
Wechselspiel gibt iiber die neuronalen Netzwerke

Nur wer sich selber mag und sich
in seinem Umfeld wohlfihlt, hat die
Gabe, von innen zu leuchten

Wenn wir uns
selbst gefallen und

uns wertschdtzen,

in unserem Gehirn.

Diese basieren auf Ge-
danken, Gefiithlen, Erfah-
rungen unseres Lebens
und téglich kommen neue
dazu. Wir konnen sie
also nicht l6schen - aber
wir konnen sie mit neu-
en schonen Gedanken,
Gefiihlen,  Erfahrungen
erginzen und langfristig
iberschreiben.  ,Verge-
genwirtigen Sie sich Thre
Stirken, Erfolge, Werte
und malen Sie sich diese in
hellen Farben weiter aus.
Seien Sie dankbar fiir das Gute in Threm Leben
und geniefSen Sie es — auch die kleinen Dinge®, rat
Carmen Poller. ,,Ein gutes Essen, Zartlichkeit, die
Nihe mit Menschen, die Thnen guttun. Bewegung.
Gespriche. Wenn Sie ein gutes Gefiihl damit ver-
kntipfen, kann es nur gut fiir Sie sein.”

Will sagen: Wer sich in seinem Umfeld und mit
sich wohlfiihlt, bekommt mit der Zeit automa-
tisch eine gute Ausstrahlung. Weil so ein Mensch
zu sich steht und dadurch authentisch wirkt. Und
Authentizitat ldsst sich nun mal nicht vorspielen,
wir konnen nur authentisch sein, siche Meryl
Streep.

Aber wie schaffen wir es, so eine positive Ein-
stellung zu uns und unserem Leben zu verinner-
lichen? Gerade wir Frauen hadern oft mit uns
selber, sehen uns oberkritisch. Carmen Poller
empfiehlt fiir jeden Tag in der Woche ein kleines
Ritual. Die Rituale sollten im Tagesrhythmus in-
tegriert sein. Am besten abends, in einer ruhigen
Stimmung. Mal eben denken ,Oh, wie toll ich
doch bin ...“ niitzt natiirlich gar nichts. Nur wenn
wir uns regelmaflig mit etwas Zeit auf die kleinen
Ubungen einlassen, entstehen die neuen neuro-
nalen Netze mit den guten Gefiihlen im Kopf. Es
ist wie beim Sport: Ubung macht den Meister. Wie
das geht? Einfach umblattern ...
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dann agieren wir
selbstbewusst und
entwickeln eine
charismatische

Ausstrah lu,ng.
Das ist alles.
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Lachen Sie! Lachen macht schon
und glicklich — und das sieht man
lhnen auch an

30

] h]” WO chenp lCLYL.'

So kénnte er aussehen

MONTAG: Erinnern Sie sich an drei Momente des
Tages, fur die Sie dankbar sind, ein Kompliment, ein
leckeres Essen, etwas im Job, das gut gelungen ist.

DIENSTAG: Erinnern Sie sich zwei Minuten lang an ein
schones Erlebnis in |hrem Leben (ein Fest, einen Urlaub)
und schwelgen Sie in Erinnerungen.

MITTWOCH: Heute geht es in die Zukunft. Stellen Sie
sich vor, wie ihr Traum-Leben aussehen wirde. Spielen
Sie bestimmte Situationen durch: Wo sind Sie, was
machen Sie, wer ist noch da, was ist lhre Mission? Spie-
len Sie in lhrem Kopf einen Film ab, der Ihre kinftige
Erfolgsstory ist. Und tauchen Sie mit allen Gedanken
und Gefiihlen in die Fantasie ein.

DONNERSTAG: Heute verteilen Sie einfach mal Kom-
plimente, bringen andere (Kollegen, Freunde) damit
zum Lacheln.

FREITAG + WOCHENENDE: Lachen Sie! Gehen Sie ins
Kino oder Kabarett, verabreden Sie sich mit Freunden.

Menschliche N&he und Vertrauen geben uns Sicherheit
und machen uns glicklich — und das sieht man.

Unterstitzend zum Mental-Training empfiehlt die
Expertin lauter schéne Alltagsdinge. Entspannung und
Bewegung. Musik und Kultur. Ausflige in die Natur und
viel frische Luft. Gesunde Ernadhrung und liebevolle Kor-
perpflege mit sinnlichen Diften. ,Wir sollten alles dafur
tun, Energie und Lebensfreude intensiv zu spiren. Das
ist elementar fur unser Wohlgefiihl”, so Carmen Maria
Poller. Und damit fur unsere Ausstrahlung.
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Die kleinen Tricks

der Charisma-Profis:
wie Sie Thre Ausstrah-
lung sofort verbessern

Um allgemein inneren Stress
abzubauen:

e Lieblingsmusik laut aufdrehen
und dazu tanzen

e Hiipfen wie ein Kind, am besten
auf einem Trampolin oder quer
durch die Wohnung

e Atem-Meditation: Gerade hin-
setzen und tief durch die Nase
einatmen, dann langsam durch
den Mund ausatmen. Moglichst
langer aus- als einatmen. Mit
einem Mantra (z. B. ,,Om mani
padme hum*) lasst sich der Effekt
verstarken, laut und langsam
beim Ausatmen sagen. Mehrere
Male wiederholen.

In wichtigem Zweier-Gesprich:
o Ofter lacheln, aber bitte nicht

Dauergrinsen!

e Auf die Augenfarbe des Gegen-
ubers achten - das offnet unseren
Blick.

ZUM WEITERLESEN

Carmen Maria Poller:
Gliicklich, schén &
selbstbewusst. Ihr
Weg zu positiver Aus-
strahlung. Paperback,
209 Seiten, 14,99
Euro, Trias Verlag
www.carmenpoller.de

il
x: f;fﬂ

Weitere Infos zu den zitierten Persénlichkeits-
Coaches: www.matschnig.com e www.asgodom.de

Text: Frauke D&hring


http://www.carmenpoller.de/
http://www.matschnig.com/
http://www.asgodom.de/

Reisen mit Klimaschutz

Aus Umweltgriinden ist die beste Reise die, die
man gar nicht erst antritt. Aber dass niemand
mehr reist, ist illusorisch. Doch ohne den Blick auf
Nachhaltigkeit geht es bei allen am Tourismus
Beteiligten nicht mehr. Eindriicke dazu von der
Jubildumstagung des forum anders reisen e. V.
mit dem Thema ,Die Zukunft des Reisens”

er Weltklimarat IPCC
schlagt wegen der dras-
tischen Erderwirmung
Alarm, Deutschland er-
reicht seine Klimaziele
nicht, und man sucht nach Wegen,
die Erde zu retten.
sWir sind heute hier, um einen Weg
zu finden, Horrorszenarien zu ver-
hindern ... Die Tagung hat das Ziel,
den Horizont zu erweitern und neue
Ansitze zu realisieren.“ Mit diesen
Worten stimmt Verbandsvorsitzen-
der Manfred Héupl die Géste der Ta-
gung ein, die anldsslich des 20-jah-
rigen Bestehens des forum anders
reisen nach Hamburg gekommen
sind. Das Claim des forums: ,Es
geht um die Welt®
Das forum anders reisen e. V. ist
ein Zusammenschluss von ca. 130
Reiseunternehmen, die sich dem
nachhaltigen Tourismus verpflich-
tet haben. Im Web-Portal foruman-
dersreisen.de sind Sie als 6kologisch
und sozial interessierter Verbrau-
cher von daher goldrichtig. Auch
der Reise-Kooperationspartner von
Reformhaus®, REISEN MIT SIN-

NEN, ist seit Langem im forum ak-
tiv. Geschéftsfithrer Kai Pardon ist
Vorstandsmitglied im forum.
Konsumentenverhalten und dessen
Anderung, Aufklirung zu Meeres-
schutz und Plastikmiill und natiir-
lich - ganz grofl - der Klimaschutz
stehen auf der Agenda.

Man ist sich einig, dass technolo-
gischer Fortschritt nur in Kombi-
nation mit Gesetzen und Regeln
hilfreich ist, um Klimaschutzziele zu
erreichen. Denn, so Michael Kopatz
vom Wuppertal Institut fiir Klima,
Umwelt, Energie: ,Der Mensch ist
unverniinftig, er weif, was richtig
ist, tut es aber nicht®

Spannend auch, was der Experte fiir
nachhaltigen Tourimus Stefan Goss-
ling sagt. Fir den Wissenschaftler
lauft viel Grundsitzliches in der
Gesellschaft und speziell im Touris-
mus aus dem Ruder. Denn es gibt
massives quantitatives Wachstum,
auch gefordert durch Social Media,
zudem wird der dkologische Fuf3ab-
druck immer grofier.

Keine Hilfe firs Klima sei eine
COa-Steuer, wohl aber die

CO2-Kompensation* im Touris-
mus, insbesondere beim Fliegen.
Sinn der Kompensation ist, kurz
gesagt, eingenommene Kompensa-
tions-Gelder in Klimaprojekte zu
investieren. Uber die Projekte wird
der COz-Ausstofl verringert. Das
forum unterstiitzt den Wiederauf-
bau nach dem Beben in Nepal mit
regenerativer Energie vor Ort und
alternativem Abwassermanagement
sowie beim Aufbau einer klimaf-
reundlichen, mehrtagigen Trek-
king-Route.

Fazit: Reisen mit Klimaschutz -
geht das? Ja, aber es gibt noch viel
zu tun, auch politisch. Der Umsatz
der Mitgliedsunternehmen im fo-
rum anders reisen liegt erst bei 2%
des gesamten Branchenumsatzes. Es
bleibt, so Stefan Gossling, die Frage,
ob der Tourismus tatséchlich die 17
Ziele fiir nachhaltige Entwicklung
(Sustainable Development Goals,
Agenda 2030) der UN unterstiitzt.

Text: Thomas Gétemann

Wie CO2-Kompensation funktioniert
und wozu sie gut ist, lesen Sie auf
www.atmosfair.de.

Bei den drei Veggie Reisen 2019, die
REISEN MIT SINNEN in Kooperation
mit Reformhaus® entwickelt hat, ist das

komplette Landprogramm CO2-kompen-

siert und im Reisepreis enthalten. Die
drei Reisen nach Osterreich und Italien,
entweder als Gruppenrei-
se oder individuell (NEU!)
buchbar, stellen wir lhnen
im nachsten Heft (Februar
2019) ausfihrlich vor.
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MARITA KOCH

ist unsere Rezept-Entwicklerin

und Food-Stylistin

ZUTATEN

Zutaten fur 4 Portionen
(als Hauptgericht):

Der Salat

O ca. 1 kg SuBkartoffeln

O 2 EL Olivendl

O 1 geh. TL Krautersalz

O %2 TL BRECHT Paprika, edelsii3
O 1 Msp. Cayennepfeffer

Die Beigabe:

O 100-125 g Blattsalat der Saison,

z.B. Feldsalat und Friséesalat

O 3 EL Zitronensaft von Y2 bis 1 Zitrone
O 1 EL Reformhaus® Agavendicksaft
O 2-3 EL Omega-3 Leindl

O 1 Knoblauchzehe

O 1 Glas Kichererbsen (220 g Abtropf-
gewicht) (alternativ: 100 g getrocknete
Kichererbsen, siehe Tipp)

O 40 g HOLO Soft-Tomaten

Das Dressing:

O 100 g ZWERGENWIESE Sendi
Brotaufstrich

O 4 EL Limettensaft aus 1-2 Limetten
O 2 EL Reformhaus® Agavendicksaft
O 2-1 Kastchen Kresse

AuBerdem:
O 1 Bogen Backpapier

1. Der Salat

Den Backofen auf 230 °C (Umluft
210 °C) vorheizen. Das Backblech
mit Backpapier auslegen.
Sufdkartoffeln waschen und
schélen. Erst der Lange nach,
dann quer halbieren.

Jedes Viertel in 3-4 etwa 1,5 cm
dicke Spalten schneiden. Die
Kartoffelspalten in eine grofde
Schiissel geben. Olivendl, Krau-
tersalz, Paprika und Cayenne-
pfeffer zugeben und alles gut
mischen. Dann nebeneinander
auf dem Backblech verteilen. Im
Backofen auf mittlerer Schiene
10-15 Minuten backen.



2. Die Beigabe

Den Salat ggf. putzen, waschen
und abtropfen lassen. Anschlie-
3end mundgerechte Stiicke zup-
fen und in eine Schiissel geben.
Zitronensaft, Agavendicksaft
und Leindl in einem Schélchen
verrihren. Knoblauch schilen
und dazu pressen oder sehr fein
hacken und zugeben. Kichererb-
sen in ein Sieb abtropfen lassen.
Soft-Tomaten quer in ca. 1 cm
breite Streifen schneiden.

TIPP Kichererbsen selber kochen:
Getrocknete Kichererbsen waschen,
abtropfen lassen und in 800 ml kaltem
Wasser 8-12 Std. einweichen. Dann
mit dem Einweichwasser aufkochen
und ca. 50-60 Min. zugedeckt auf
kleiner Stufe kdcheln lassen. %2 TL Salz
einrithren und mindestens 5 Min. auf
der Herdplatte ohne Energiezufuhr
nachquellen lassen.

3. Das Dressing

Sendi Brotaufstrich, Limetten-
saft, 2-3 EL Wasser und Agaven-
dicksaft in einem Schélchen mit
einem Schneebesen verriihren.
Anrichten: Erst Stifskartof-
fel-Wedges, dann marinierten
Blattsalat und Kichererbsen auf
einer grofsen bzw. 4 Portions-
platten verteilen. Mit Sendi-
Limetten-Dressing betraufeln.
Soft-Tomaten verteilen. Kresse
abschneiden und aufstreuen.

1 Portion enthalt durchschnittlich:
Energie 2268 kJ / 542 kcal; 9,7 g

EW: 76,1 g KH; 21,3 g Fett; 11,9

g Ballaststoffe; 0 mg Cholesterin;
6,3 BE

Arbeitszeit: ca. 35 Min.

|LGINE
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Mit diesen

Zutaten haben

wir gekocht

ALLE

REFORMHAUS® EGETEMN
PRODUKTE SIND i AFT
MEHR ALS BIO! DICES 3
e natiirlich + L.

nachhaltig

® streng gepriift

® wertschonend
hergestellt

¢ nichts vom toten Tier
o keine Gentechnik

» DAS VOLLE
FRUCHTAROMA

Die HOLO Soft-Toma-
ten, bio werden aus
erlesenen Trocken-
friichten gewonnen. Ein
spezielles Veredlungs-
verfahren verleiht ihnen
ihr fruchtiges Aroma und
ihre saftige Konsistenz.
Vorteil: Sie mussen
nicht mehr eingeweicht
werden. Naturlich ohne

o I
TOMATEN

sallig b oran ol
P LT T

" Konservierungsstoffe!
e unverfélscht +

geschmackvoll

i .'I.|-r|;-|...-_\._|..;-\.|~|..i l -':H'E:.i:ﬁ_-

» ZUCKERFREI SUSSEN

Reformhaus® Agavendicksaft bietet gleich meh-
rere Vorteile. Das naturliche StuBungsmittel aus
dem Saft der Agave hat die gleiche StiBkraft wie
Zucker, aber 25 % weniger Kalorien. Und der fei-
ne Karamellgeschmack verleiht Gerichten sofort
das gewisse Etwas. Natlrlich vegan!

» HERZHAFT
WURZIG

Der cremige Bio-Brotaufstrich mit Senf und
Dill von ZWERGENWIESE macht nicht nur auf
Brot und Brétchen eine gute Figur. Er gibt
auch Dressings und SoBen eine pikant-wiirzige
Note. Dieser vegane und glutenfreie Brotauf-
strich schmeckt auch als Dip fir Gemisesticks
hervorragend!

SuBkartoffel-
Wedges-Salat
zubereiten: wie das
klappt, zeigt unser

Video unter diesem !
QR-Code BTE :"'
-IE | PAPRIKA %" » GANZ EDEL VERFEINERT
ir e
. -.I'TI EDEEHEE :J'!" Paprika, edelsii3 aus 6kologischem Anbau von der
:I.!, - : l{: Gewlirzmihle BRECHT verleiht jedem Gericht im Nu
;i e

[ eine fruchtig-siiBe, aber dennoch temperamentvolle
Paprikanote. Passt perfekt zu Gemlse, aber auch zu
Reisgerichten oder wiirzigem Kase.

=4
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https://www.reformhaus-shop.de/reformhaus-agavendicksaft-bio-500ml/a-82758/
https://www.reformhaus-shop.de/holo-soft-tomaten-bio-100g/a-81755/
https://www.reformhaus-shop.de/brecht-paprika-edelsuess-bio-nachfuellpack-45g/a-80856/
https://www.reformhaus-shop.de/zwergenwiese-sendi-streich-s-drauf-bio-160g/a-80691/
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Fihlen Sie sich schlapp und miide? Und der nachtliche Schlaf bringt

wenig Erholung? Auch mit der Konzentrationsfahigkeit konnte es besser

sein? Vielleicht haben Sie zu wenig Eisen im Blut! Woran Sie das erken-
nen, wer besonders gefahrdet ist und wie Sie Abhilfe schaffen — wir be-
antworten die zehn wichtigsten Fragen zum Thema Eisenmangel

Wie oft kommt Eisenmangel vor?
Weltweit ist es die haufigste Mangelerscheinung. Vor
allem Frauen sind betroffen, der Blutverlust wéh-
rend der Menstruation fithrt schnell zu Eisenmangel,
wenn zusatzlich in der Erndhrung zu wenig von dem
Spurenelement vorhanden ist. Aber auch verschiedene
Erkrankungen begiinstigen den Mangel. So ist die
Eisenmangelandmie, auch als Blutarmut bekannt, selbst
in den Industrienationen keineswegs selten. Bis zu 20
Prozent der Frauen haben bei uns nicht genug von die-
sem wichtigen Mineral im Korper. Eine weitere haufig
betroffene Bevolkerungsgruppe sind dltere Menschen.

Warum ist Eisen wichtig fiir uns?
Ohne diesen Mineralstoff tiberleben wir nicht. Unser
Korper ist auf eine regelméflige Zufuhr angewiesen.
Eine Schliisselrolle hat Eisen beispielsweise bei der Bil-
dung des Hamoglobins, also der roten Blutkorperchen.
Der Néhrstoff unterstiitzt den Sauerstofftransport bis
in die kleinste Zelle und pusht die kleinen Kraftwerke
darin, die Mitochondrien. Es unterstiitzt Botenstoffe
und das Immunsystem. Etwa 70 Prozent des Eisens,
das unserem Organismus zur Verfiigung steht, flief3t
standig durch unsere Blutbahnen. Fehlt es, fithrt das
bei Sduglingen zu Fehlentwicklungen, bei Kindern
zu Wachstumsstérungen und Lernproblemen. Bei
Erwachsenen zu einer Einschrankung der korperlichen
und geistigen Leistungsfahigkeit.

Welche Erkrankungen entziehen
dem Korper dieses Spurenelement?
Dazu gehoren etwa Myome, Endometriose, die mit ei-
ner Entziindung der Gebarmutterschleimhaut einher-
geht, aber auch fast alle entziindlichen Krankheiten des
Magen- und Darmtraktes wie Colitis Ulcerosa, Morbus
Crohn, Magengeschwiire sowie Himorrhoiden. Auch
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten wie Zoliakie stéren
die Speicherfahigkeit von Eisen. Deshalb ist ein Eisen-
mangel immer auch ein Grund herauszufinden, welche

Ursache dahintersteckt.

Eine Sonderrolle spielt die Eisenspeichererkrankung.
Durch eine genetische Pragung reichert sich zu viel
von dem Spurenelement im Darm an. Eine gute Thera-
pie dagegen sind Aderlasse.

Was leert auBerdem den Eisen-
speicher?
Didten und viele einseitige Ernahrungsformen bergen
das Risiko, dass nicht die ideale Kombination fiir die
Eisenaufnahme gefunden wird.
Blutspenden ist eine gute Sache, auch fiir den Korper.
Doch man sollte danach die ausreichende Versorgung
mit Eisen im Blick behalten.
Sport kann durch vermehrtes Schwitzen zu viel Mine-
ralstoffe aus dem Korper schwemmen. Viele Hochleis-
tungssportler merken es daran, dass sie Leistungsein-
briiche haben.
Auch ein hoherer Blutverlust bei hormonellen Umstel-
lungen, wie er zum Beispiel zum Beginn der Pubertit
und der Wechseljahre typisch ist, leert die Eisenspei-
cher. Der auf Naturheilverfahren spezialisierte Arzt
Dr. Markus Pfisterer, Heilbronn, erginzt: ,Viele dltere
Menschen sind betroffen, da die Resorptionsfahigkeit
von Eisen nachlisst und auch die Erndhrung nicht
immer optimal ist.“ Viele verlieren einfach den Appetit
im Alter. Besonders tiickisch ist dann die langsame
Verfestigung des Eisendefizits, das sich iiber Jahre
entwickelt. Dr. Gabriele Rohrig, Leiterin der Arbeits-
gruppe Andmie bei der Deutschen Gesellschaft fiir
Geriatrie, sieht Eisenmangel als ,,Risikofaktor fiir
multifunktionelle Einschrankungen im Alter*. Dabei
betont sie, dass niedrige Himoglobinwerte keineswegs
normal seien, nur weil die Menschen alt sind.

Welche Rolle spielt eine

vegetarische oder vegane Erndhrung?
»Das muss keineswegs zwangslaufig zu einem Eisen-
mangel fithren’, erldutert Dr. Pfisterer. ,Das lasst sich
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sehr gut ausgleichen.“ Und Erndhrungswissenschaft-
ler Prof. Dr. Markus Keller, der sich wissenschaftlich
mit dem Thema beschaftigt hat: , Tatsachlich sind
VegetarierInnen und VeganerInnen nicht hiufiger
von Eisenmangelanidmie betroffen als Fleisches-

ser.“ VeganerInnen sind oft sogar besser versorgt als
MischkostlerInnen. ,, Allerdings weisen Frauen vor der
Menopause sowie Kinder, teilweise unabhéngig von
der Erndhrungsweise, haufiger entleerte Eisenspeicher
auf®, so Prof. Keller.

6. Warum ist der Eisen-Bedarf

wahrend Schwangerschaft erh6ht?
Eisen ist fiir die Entwicklung des Ungeborenen extrem
wichtig. Die Schwangere muss doppelt soviel Eisen

zu sich nehmen - fiir sich und das Baby. Auch in der
Stillzeit sollten die Depots gut gefiillt sein, das Klein-
kind braucht ausreichend Vitalstoffe fiir die Zell- und
Blutbildung.

Wichtig fiir Schwangere oder stillende Miitter: Phy-
tinsdure hemmt die Eisenaufnahme. Sie ist enthalten
in vielen eigentlich gesunden Hiilsenfriichten, Niissen
und Getreiden. Die Phytinsdure wird bei bestimmten
Zubereitungsmethoden abgebaut und dann ist der
negative Effekt aufgehoben. Das gelingt durch Garen,
Einweichen oder das Keimen, etwa von Saaten. Fiir die
vegane Beikost bei Kleinkindern empfiehlt Prof. Keller
sogar: ,,Um die Eisenresorption aus Lebensmitteln zu
optimieren, sollten diese eingeweicht, wenn moglich
gegart und zusétzlich fein piriert werden.®

7. Wann lohnt ein Test?

Naturarzt Dr. Pfisterer: ,Wir machen eigentlich immer
einen Bluttest, um festzustellen, ob ein Eisenmangel
vorliegt. Zu uns in die Praxis kommen allerdings auch
viele Patienten mit chronischen Erkrankungen.“ Bei
den klassischen Symptomen wie allgemeiner Abge-
schlagenheit, Blasse und Miidigkeit oder selbst bei
unspezifischen Beschwerden wie Nackenschmerzen
oder Kribbeln in den Fingern, lohnt eine Untersuchung
auf einen Eisenmangel. Dabei gibt es mehrere Diagno-
semethoden. Der Haimoglobinwert gibt Auskunft tiber
den Gehalt an Eisen im Blut. Ferritinwerte hingegen
sagen etwas aus iiber die Eisenreserven, also die gespei-
cherte Menge an Eisen im Korper.

ReformhausKurier | JANUAR 2019

8. Was tun, wenn ein Eisenmangel

festgestellt wurde?

»Man muss natiirlich immer auch die Ursache be-
kampfen®, so Dr. Pfisterer: ,,Ist die Erndhrung in Ord-
nung? Enthilt sie genug Eisen? Oder liegt der Grund
im Magen- und Darmbereich, dann nimmt man
vielleicht genug Eisen auf, aber es kann nicht richtig
verwertet werden. Oder wird zu viel Eisen verloren,
etwa durch Menstruationsblutungen oder eine Tumor-
erkrankung. “

9. Warum wird Eisen oft schlecht

vertragen?

Eisen ist fiir den Korper ein wertvolles Mineral, doch
sind die Speicher gefiillt, kann er es nicht ausschei-
den. Deshalb wehrt sich der Organismus gegen eine
tibermaflige Aufnahme von Eisen. Und zwar mithilfe
eines kleinen Eiweifles, das Hepcidin. Es wird in der
Leber produziert und hemmt im Darm ein Protein,
das den Transport von Eisen erméglicht. Dann gelangt
weniger Eisen in den Blutkreislauf. Das kann bei einem
Eisentiberschuss zu Nebenwirkungen fithren, im Darm
steigen die Entziindungswerte, Magen-Darm-Be-
schwerden entstehen. Im Prinzip wird immer, wenn
wir Eisen zu uns nehmen, auch die Produktion eines
Gegenmittels angeregt. Das bedeutet aber auch, dass
die Eisenverfiigbarkeit sinkt. Es geht also beim ausge-
kliigelten und komplizierten Eisenstoffwechsel immer
um die richtige Balance.



Eisenreiche
Lebensmittel wie
Hilsenfriichte,
Leinsamen,
getrocknete
Aprikosen oder
Haferflocken
helfen, die
Eisenspeicher zu
fullen

1 0. Wie kénnen wir

unseren Kérper optimal mit

Eisen versorgen?

Das dreiwertige pflanzliche Eisen ist schlechter
vom Korper verwertbar, als das zweiwertige
aus tierischen Lebensmitteln. Doch die Bio-
verfiigbarkeit lasst sich verbessern und das ist
nicht nur fiir VegetarierInnen interessant. Prof.
Markus Keller: ,,Durch eine gezielte Kombina-
tion eisenreicher pflanzlicher Lebensmittel mit
Vitamin C und anderen organischen Séuren
wie Zitronen- oder Milchsaure kann die Bio-
verfiigbarkeit deutlich verbessert werden.“
Reicht das nicht aus, ist es sinnvoll, zusétzlich
Eisen einzunehmen.

Die KOmbL machtcs

¢ Fruchtsiuren verbessern die
Bioverfligbarkeit von Eisen,
wie etwa ein Schluck Oran-
gensaft zum eisenhaltigen
Essen

¢ Nicht kombinieren mit: Kaf-
fee, schwarzem Tee, Rotwein
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( ; Fragen an unsere Expertin

ReformhausKurier: Wodurch wird
eine orale Eisentherapie vertrag-
licher?

Delia Schulz: Studien haben
gezeigt, dass der Kérper niedrige
Dosen besser aufnehmen kann als
hohe. Die Regulierung des Kérpers
ist sehr streng, denn er mochte
sich gegen eine Eisenliberladung
schiitzen. Das ist der Knackpunkt
bei Floradix® mit Eisen. Man nimmt
insgesamt 36,8 mg auf, die in drei
Dosen von jeweils 12,3 mg aufge-
teilt werden. Das fihrt definitiv zu
besten Ergebnissen. AuBBerdem ist
das Eisen in unserem flissigen Pro-
dukt in zweiwertiger Form enthal-
ten, das ist flir den Kérper leichter
und besser verfligbar. Ein weiteres
Plus sind die wichtigen Fruchtsafte,
die von Natur aus sédurehaltig sind.
Bei hohen Eisendosen ist zu beach-
ten: Je mehr Eisen im Darm liegen
bleibt, desto starker sind meist die
Nebenwirkungen und das Risiko
eines Therapieabbruchs. Beim
Krauterblut® Floradix® mit Eisen
handelt es sich um ein Arzneimittel,
das bei Eisenmangel empfohlen
wird. Daher ist die Rezeptur hin-
sichtlich Verfugbarkeit und etwaiger
Nebenwirkungen optimiert. Das
heif3t, es ist angereichert mit Auszi-
gen aus Arzneipflanzen, welche fir
ihre mild verdauungsanregenden
Wirkungen bekannt sind.

Neben dem Klassiker gibt es

noch Floradix® Nahrungergéan-
zungsmittel mit Eisen. Was ist das
Besondere daran?

Floradix® Eisen fir Kinder ist vor
allem geschmacklich angepasst, es
ist ein bisschen siiBer und mit Him-
beeren verfeinert. Zusatzlich enthalt
es die Vitamine B1, B2, B6 und B12
sowie Niacin und Vitamin C, das die
Aufnahme von Eisen fordert.

Das Floradix® Eisen Sport ist nach
den Bedirfnissen von Sportlern
entwickelt. Oft ist der Bedarf an Mi-
neralstoffen wie Magnesium, Kupfer
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Delia Schulz, Wissenschaft-
lerin bei SALUS

und Zink erhdht. Ubrigens betrifft
das nicht nur Leistungssportler,
sondern auch viele, die nach langer
Pause wieder eine langere Strecke
gehen oder wandern. Wer sehr viel
schwitzt, sollte auch immer an Eisen
denken.

Unser Floradix® Eisen plus B12
vegan zeichnet sich durch Vitamin
B 12 aus, das typische Mangel-
vitamin beim Verzicht auf tierische
Produkte. Alle unsere Nahrungs-
ergénzungsmittel sind vegan, mit
Ausnahme des Arzneimittels Flo-
radix® mit Eisen — dieses enthalt
Honig und ist deshalb strengge-
nommen nicht vegan.

Lactoferrin - eine Eisentherapie
ohne Eisen, wie geht das?

Sehr gut. Denn Lactoferrin ist ein
eisenbindendes Protein. Man kennt
es auch aus der Muttermilch. Das
Glycoprotein ist in den Fokus der
Wissenschaft geraten, weil es mit
daflr verantwortlich gemacht wird,
dass Stillkinder weniger Infekte ha-
ben, seltener Allergien entwickeln
und ein starkeres Immunsystem ha-
ben. Lactoferrin hat eine immuno-
logische Wirkung, weil es Viren und
Bakterien Eisen entziehen kann.

l e |
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Fiir wen ist es empfehlenswert?
Lactoferrin ist besonders empfeh-
lenswert fur alle, die schon langer
Eisenpréparate einnehmen und
deren Werte nicht besser werden.
Vermutlich hemmt die sogenannte
Hepcidin-Blockade das Eisen im
Darm. Die Verwertung lasst sich
durch das Lactoferrin aktivieren,
sodass dem Kérper wieder Eisen
zur Verfligung gestellt wird. Eine
zusétzliche Eiseneinnahme ist dabei
zunachst nicht erforderlich. Dies be-
statigt eine Studie von Paesano et.
al 2010 mit schwangeren Frauen,
in der Lactoferrin zweimal am Tag
ohne zusétzliche Eisenpraparate
eingenommen wurde. Dies hat
bereits zu einer deutlichen Ver-
besserung der Eisenwerte gefihrt.
Langerfristig musste man natirlich
sicherstellen, dass Uber die Nah-
rung oder Eisenpréparate Eisen
zugefihrt wird, da Lactoferrin die
Verwertbarkeit verbessert, selbst
aber kein Eisenlieferant ist.

Haben Sie noch einen Tipp?

Wer eine Operation vor sich hat,
sollte nach Riicksprache mit dem
Arzt die Eisenspeicher vorab fiillen,
u.a. fur eine schnellere Rekreation.
Wer des Ofteren Blut spendet,
sollte an die Auflllung seiner Ei-
senspeicher denken. Und fiir &ltere
Menschen, die etwa aufgrund von
Kauproblemen seltener Vollkorn zu
sich nehmen, sind die Floradix®-
Produkte eine sinnvolle und gute
Losung.

EISEN-PRODUKTE VON SALUS

e Krauterblut Floradix® der
Klassiker bei Eisenmangel

® Floradix® Eisen fur Kinder

* Floradix® Sport Eisen

* Floradix® Eisen plus B12 vegan
e Lactoferrin zur Aktivierung der
Eisenverwertung


http://www.floradix.de/

Heavy Metal
far den Korper

AUF DEN SPEISEPLAN

Eisenreiche (pflanzliche)
Lebensmittel, die Sie
haufig essen sollten:

» Kriauter wie Kardamom,
getr. Petersilie, Minze,
Zimt, Thymian

» Spirulina

» Weizenkleie

» Sojamehl

» Amaranth
Geschilte Hirse
Leinsamen
Quinoa

Soja
Pfifferlinge
Sonnenblumenkerne
Bohnen
Erbsen
Haferflocken

Getr. Aprikosen

VVVVVVVVVYVY

Getr. Feigen

3-5¢g

Eisen sind normalerweise im
Korper vorhanden

2.000.000

rote Blutkorperchen werden in
jeder Sekunde produziert

0,5 mg

Eisen stecken in 1 ml Blut

15 mg

Eisen brauchen Frauen taglich,
Schwangere doppelt soviel

ANZEIGE

Reset: alles auf
Neustart

Die Feiertage sind vorbei,
jetzt steht der Wunsch nach
Gesundheit ganz vorn.
Zeit fur eine grundlegende

Reinigung
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FREETOX®
VON SALUS

Zu viele Kekse, zu viel Stress und
zu wenig Bewegung — da machen
Korper und Seele bald schlapp und
sehnen sich nach neuer Energie.
Der richtige Zeitpunkt, um achtsam
etwas fur sich selbst zu tun — am
besten mit der wohltuenden Kraft
der Natur. Es gibt wertvolle Hilfen,
die den Korper bei seiner Selbstrei-
nigung unterstiitzen kdnnen — wie
Freetox® Lowenzahn Brennnessel
12-Kr&uter-Elixier von Salus, das
den Stoffwechsel anregen kann.
Manchmal reicht aber schon ein
ruhiger Ort und eine warme Tasse
Freetox® Tee mit 10 wertvollen
Kautern, um das innere Gleichge-
wicht wiederzufinden.
www.salus.de


http://www.salus.de/
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WANN SIE HELLHORIG
WERDEN SOLLTEN

¥ Andere sprechen Sie darauf an,
dass Sie sehr blass aussehen

# Nagel und Haare werden sproder
und brichiger

¥ Schluckbeschwerden oder Zungen-
brennen treten auf

# Bei Schwindelgefiihlen, Kurzatmig-
keit und eine ungewohnte Mudigkeit
und Antriebslosigkeit

¥ Bei psychischer Labilitat, Konzentra-
tionsschwierigkeiten

# Bei Kribbeln in Hinden, FiiBen oder
Beinen. Bei RLS — Eisenmangel férdert
die unruhigen Beine

Wann spricht man von einer Andmie?

Ein Eisenmangel ist als verminderter Gesamtkdrpereisen-
gehalt definiert. Er entwickelt sich stufenweise, ist im Blut zu
wenig Eisen, greift der Kérper zunéchst auf seine Eisenvor-
rate zuriick. Sind die Speicher erschopft, ist die Blutbildung,
die sogenannte Erythropoese beeintrachtigt. Je weniger
Eisen, desto groBer ist der Mangel an rotem Blutfarbstoff,
dem Hamoglobin und/oder den roten Blutk&rperchen, den
Erythrozyten. Daraus folgt ein Sauerstoffmangel mit den
entsprechenden Symptomen einer Anamie. Eine Andmie
kann auch durch andere Ursachen entstehen wie etwa
einem hohen Blutverlust, doch zu 80 Prozent ist es eine
Eisenmangelandmie.

ReformhausKurier | JANUAR 2019

Heavy Metal

fur den Korper

EMINARTIPP

HEIT
Die Mitte stirken

28.05. - 31.05.19 (Di - Fr)

Die Erndhrung und Pflege des
Darmbioms im téglichen Essen
und Trinken ist von sehr groBer
aus Pre- und Probiotik, lernen

bei der Darmsanierung kennen

stellen.

Mehr Informationen unter

AKADEMIE
! GESUNDES LEBEN

BERATER/IN DARMGESUND-

17.02. - 20.02.19 (So — Mi) oder
28.04. - 01.05.19 (So — Mi) oder

Bedeutung. In dieser Ausbildung
erfahren Sie die aktuellen Trends

Produkte und deren Anwendung

und Uben, die richtigen Fragen zu

www.akademie-gesundes-leben.de
oder telefonisch: 06172/300 98 22

Reformhaus

PRODUKT-TIPPS

Eisen-Produkte gibt es auch von:

¥ Alsiroyal

Bio-Spirulina Mikroalgen mit
natiirlichem Eisen.

Fir die Herstellung von BIO-Spiru-
lina Tabletten wird ausschlieBlich
reines Spirulina-Algenpulver aus
kontrolliert biologischer StiBwas-
ser-Erzeugung und ohne Gentech-
nik, ohne Einsatz von Pestiziden
oder Kunstdiingern verwendet.

% Hibner

Eisen VITAL® F bietet Menschen
in speziellen Lebensphasen —
Schwangerschaft und Stillperiode,
verstarkter Menstruationsblutung

- Vegetariern und Veganern sowie
Sportlern und Aktiven eine fruchtig
schmeckende Eisenzufuhr.

Eisen VITAL® M+ Die mikrofeinen
M+ -Kiigelchen sind mit einer Hdille
auf Basis von Lecithin Uberzogen
und passieren weitestgehend den
Magen. Das Eisen aus den Eisen
M+ -Kiigelchen wird vorwiegend im
oberen Diinndarm freigesetzt.

Text: Yvonne Hagen


http://www.akademie-gesundes-leben.de/

ANZEIGE

. g, UNABHANGIGE STIFTUNG
' ‘ GANZHEITLICHES KONZEPT
100% BIO-ZERTIFIZIERT

EIGENES SEMINARHOTEL

Entspannungspadagoge/in

[ Ayurveda
Ernahrungsberater/in

Basenfasten

und viele weitere Weiterbildungen und Seminare

Jetzt Gesamtprogramm
anfordern!
06172 /3009 - 822

AKADEMIE
| 'L EHLH\DEH LEBE\J

Crotische St | | IIIJ| -I

www.akademie—gesundes—leben.de


http://www.akademie-gesundes-leben.de/

PRODUKT

TEgT LESERINNEN TESTEN REFORMHAUS® PRODUKTE

Sonja Faulhaber aus
Willich, 26 Jahre

,Trotz meiner normaler-
weise sehr empfindlichen
Haut vertrage ich das
Gesichtstonikum sehr gut.
Durch den feinen Spriithnebel be-
lebt und erfrischt es die Haut, was vor allem
morgens, nach dem Sport, bei warmem
Wetter und nach einer heifsen Dusche sehr
angenehm ist. Nach dem praktischen Ein-
sprithen und anschlieffenden Einklopfen in
die Haut, fUhlt diese sich straff und glatt an.
Das erfrischte, mit Feuchtigkeit versorgte
Empfinden wird aufserdem durch den leich-
ten Zitrus-Duft unterstiitzt, der mich ein
bisschen an Sommerurlaub erinnert.”

Gunhild Buchheister aus
Zossen, 54 Jahre

,Das Gesichtstonikum er-
frischt wunderbar, besonders
an warmen Tagen. Die Haut
fihlt sich nach dem Einsprihen
weich und sanft gepflegt an. Ich verwen-
de das Tonikum fiir meine trockene Haut
auf Gesicht, Hals, Dekolleté und Armen.
Der Duft - fiir mich wie frisches Heu im
Hochsommer! Fir sehr empfindliche Haut
ist unbedingt zu berticksichtigen, dass das
Gesichtstonikum Alkohol enthélt. Es hat mir
Freude gemacht, etwas Neues zu probieren.”

ReformhausKurier | JANUAR 2019

GESICHTSTONIKUM VON
DR. HAUSCHKA

Das Gesichtstonikum soll die Eigenkréfte der
Haut anregen. Es wird morgens und abends
nach der Reinigung oder einfach zwischen-
durch aufgespriiht. Die Komposition mit den
Heilpflanzen Zaubernuss und Wundklee soll
die Stoffwechseltatigkeit der Haut aktivie-
ren und zu einem frischen, belebten Teint
beitragen und die Feuchtigkeitsprozesse
regulieren. Empfohlen fiir normale, trockene
und empfindliche Gesichtshaut. Es eignet sich
auch zum Auffrischen des Make-ups oder als
belebendes Rasierwasser fir Manner.



Iris Hartmann aus
Wardenburg,
46 Jahre

,Als Abschluss nach der

Reinigung mit Produkten
von Dr. Hauschka, nehme ich

das Hauttonikum mit in meine Hautpflege
auf. Es gibt ein erfrischendes und reines
Geftihl auf der Haut und mit dem Wissen,
dass es zu 100% Naturkosmetik ist, fithle
ich mich einfach gut. Danke, dass ich Ihre
Produkttesterin sein durfte.”

Conny Hechel aus
Kleve, 31 Jahre

,Mir hat das Gesichts-

tonikum sehr gut ge-
fallen. Der Duft ist schon

naturlich, ohne zuséatzliche Duftstoffe,
genau so mag ich es. Ich habe das Toni-
kum morgens unter meiner Tagespflege
aufgetragen und abends nach der Rei-
nigung. Es wirkt sehr erfrischend und
feuchtigkeitsspendend. Meine Haut fihlt
sich tatséchlich ganz weich an.”

SEMINARTIPP
O AKADEMIE
s GESUNDES LEBEN
¥/ STIFTUNG REFORMHAUS- FACHAKADEMIE

ESSEN SIE SICH SCHON
Pflege von Innen und AuBen

15.03. -17.03.19 (Fr — So)
oder
22.11.-24.11.19 (Fr - So)

Schén, fit und jung aussehen — ein Wunsch, fur
den man etwas tun kann. Hierzu werden Anwen-
dungen im Kosmetikstudio geboten, dazu gibt
es Verkostungen in der Lehrkiche. Informationen
zu einer basenreichen Erndhrung runden das
Programm ab.

Mehr Informationen unter
www.akademie-gesundes-leben.de
oder telefonisch: 06172/300 98 22

ANZEIGE

hubner

" vitamin Tropfen (K;

-In starkes Team

¢/ fiir den Knochenstoffwechsel

v/ fettlosliche Vitamine gelost in
pflanzlichem Ol (Kokosnuss)

¢/ Vitamin D5 und K,: ideal in
der Kombination

¢/ individuell dosierbar

hibner
ANTON HUBNER GmbH & Co. KG
www.huebner-vital.de



http://www.huebner-vital.de/
http://www.akademie-gesundes-leben.de/
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Reformhaus

Wadhlen Sie |hren
Lieblingstitel 2018

Welches Motiv auf dem Titel des ReformhausKurier hat Ihnen am besten ge-
fallen? Wir laden Sie ein, an unserem Gewinnspiel teilzunehmen. Mit etwas
Glick gewinnen Sie einen unserer tollen Preise

Reformhaus | Reformhaus
Kurie ¥
AGAZIN "

Reformhaus Reformhaus

Kurie

MARZ 2018 APRIL 2018

RAUS AUS DEN
SCHUHEN

AUGUST 2018

Reformhaus
Kurie b o

JUNI 2018

Reformhaus |
Kurie

SCHONE
ABREIBUNG
Pesing - welcher
s

Ly brucht wes
o

v
Erc‘jhriche
Weihnachten

Schnee oder Regen? Egall Wit freuen uns.
aufs Fest —und hier gibt’s e tollen Geschenic-

SEPTEMBER 2018 OKTOBER 2018 NOVEMBER 2018 DEZEMBER 2018

ReformhausKurier | JANUAR 2019



Unter allen Einsendern
verlosen wir:

1. Preis:

1 Gutschein fiir ein Seminar an der
Akademie Gesundes Leben in Oberursel

Gewinnen Sie die Teilnahme an einem Wochen-
end-Seminar ,Augenschule fir gesundes und le-
bendiges Sehen”. In dem Seminarhotel direkt am
Taunus lasst sich lebendiges Lernen ganzheitlich
erleben. Moderne Seminarraume, ein Bio-Hotel
und eine vegetarische Bio-Kiiche machen das
Wochenende zum Rundum-Wohlfiihlprogramm.

2.-5. Preis:
1 Buch ,,Die 70 einfachsten Gesund-
Rezepte” von Dr. med. Anne Fleck

Gesund essen ist nicht kompliziert: Die Rezepte
von Su V&ssing und die Tipps von Doc Fleck zei-
gen es. Wert: jeweils 29,95 Euro

So kdnnen Sie teilnehmen

Schreiben Sie lhren Lieblingstitel 2018 ,Monats-
name"” auf eine Postkarte und senden diese aus-
reichend frankiert an:

ReformhausMarketing GmbH

Redaktion ReformhausKurier / Titel 2018
ArndtstraBBe 16

22085 Hamburg

oder schicken Sie uns eine E-Mail:
info@reformhauskurier.de
Einsendeschluss ist der 31. Januar 2019
Viel Glick!

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Alle Einsendungen
nehmen an der Verlosung teil, kommerzielle Einsen-
dungen ausgenommen. Die Namen der Gewinner
werden verdffentlicht. Hinweis: Der Herausgeber behalt
sich das Recht vor, Adressen fur interne Auswertungen zu
speichern. Sollten Sie dies nicht wollen, vermerken Sie
dies bitte entsprechend.

ANZEIGE

Mude wegen

Eisenmangel?
Floradix® hilft

Vor allem Frauen leiden haufig an

einem Eisendefizit — nicht nur in der
Schwangerschaft. Die Speicher lassen
sich meist problemlos wieder fiillen

i
Floradix
3¢ ||ir_|:b.g1_ *

bt gy g
Linrwa g

L T
LT TR
T

Floradb:

FLORADIX®
VON SALUS

Das Spurenelement Eisen spielt eine
wichtige Rolle fir Energie, Kraft, Aus-
dauer, Belastbarkeit und Konzentration.
Es nimmt im roten Blutfarbstoff Hamo-
globin den Sauerstoff auf, der dadurch
zu den Zellen gelangt und dort wieder
mit Hilfe von Eisen die Energiegewin-
nung gewabhrleistet. Diese Energie
bendtigen Gehirn, Nerven- und Muskel-
zellen um zu funktionieren. Frauen sind
durch ihre Monatsblutung oft mit Eisen
unterversorgt, auch Schwangerschaft
und Stillzeit verlangen nach mehr Ei-
sen. Floradix® mit Eisen Tonikum deckt
diesen Bedarf. Es enthalt zweiwertiges
Eisen sowie naturliche Krauterextrakte.
www.floradix.de

Floradix® mit Eisen: Wirkstoff: Eisen(ll)-gluconat. Anwendungsge-
biet: Bei erhdhtem Eisenbedarf, wenn ein Risiko fiir die Entste-
hung eines Eisenmangels erkennbar ist. Ein erhohter Eisenbedarf
besteht insbesondere bei erhohtem Eisenverlust, z. B. bei der
Menstruation. Weiterhin besteht ein erhohter Eisenbedarf wéahrend
der Schwangerschaft und Stillzeit sowie in der Erholungszeit nach
Krankheiten. Enthalt Fructose und Invertzucker. Bitte Packungsbei-
lage beachten. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.
SALUS Pharma GmbH - 83052 Bruckmhl - info@floradix.de


mailto:info@reformhauskurier.de
http://www.floradix.de/

Ratsel: Ratsel-Kriiger GmbH, Libeck
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Keeuzmorlrile

Das Lésungswort ergibt sich, wenn Sie die Buchstaben
aus den mit einer Zahl gekennzeichneten Feldern zu

einem Wort zusammensetzen. Einsendeschluss ist der
31.01.2019. Das Lésungswort senden Sie bitte an:
ReformhausMarketing GmbH Stichwort: Kreuzwortrétsel
01, Arndtstr. 16, 22085 Hamburg.

E-Mail: raetsel@reformhauskurier.de
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Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

An der Verlosung nehmen alle richtigen
Einsendungen teil, kommerzielle
ausgenommen. Die Gewinner werden
per Losverfahren ermittelt. Léschung
der Teilnehmerdaten (Gewinnerinnen
ausgenommen) nach dem Gewinnspiel.
Datenschutzhinweise nach DSGVO zu
den ReformhausKurier Gewinnspielen
finden Sie im Impressum.
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% KUR &
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Polyneuropathie
_22/\
JAHRE
KLINIK

AM STEIGERWALD i
Gesundheit mit Weitblick

Qualende Schmerzen
Taube FiiBBe
Unruhige Beine
Bei einer Polyneuropathie (PNP)

kommt es zu einem Absterben der
langen Nerven, meist in den Beinen.
Nicht nur Diabetiker '

sind betroffen.

Die Chinesische

Medizin kann  Batgele!

hier gut helfen. MM\INW‘“\‘
ynd Restiess
Leqs

Chefarzt Dr. Schmincke
2. Ratgeber Polyneuropathie
und Restless Legs

Springer Verlag 19.99 €
Bestellen Sie versandkostenfrei bei:

Bucht

Klinik am Steigerwald
97447 Gerolzhofen
Tel. 093 82/949-0
www.tcmklinik.de

ARTHROSEKOCHBUCH fiir GeniefBer
schmerzfrei u. beweglich m. tiereiweif3-
freier Vitalkost, 170 Rezepte u. Theorie
www.genussohnereue.eu, 06331/46289

Stressbewiltigung, Elektrosmog,
Wasseradern Hamoni® Harmonisie-
rer. Hochwirksame Lebensraum-Harmo-
nisierung. Von Baubiologen u. Kranken
bestatigt. www.elektrosmoghilfe.com
www.erdstrahlenhilfe.com

Tel.: 00 43 0043 680 237 19 08

Natiirlich suchtfrei!

Zucker-, Raucher-, Alkoholentwdhnung
mit der Weiss-Methode. Auch gut bei
Fress-Sucht. www.weiss-institut.de

Mayr-Kur am Bodensee
Lupinenhotel Bodensee, Tel. 07551-
61227 Ab € 669,00 pro Woche
www.lupinenhotel.de

Biologische Krebsbehandlung!
Starken Sie lhre natlrlichen Abwehrkrafte
durch ein biologisches,
ganzheitsmedizinisches Therapiekonzept!
Aufnahme von Patienten auch

bei fortgeschrittenen Krankheitsstadien,
z.B. Metastasen. Unser erfahrenes
Team bietet eine individuelle &rztliche
Betreuung in familidrer Atmosphare.
Volle Kosteniibernahme aller gesetzlichen
und privaten Krankenkassen auf Antrag!
Gerne senden wir lhnen kostenlos Informa-
tionsmaterial zu. Fragen Sie nach unserem
Winterangebot fir Selbstzahler.

VITA NATURA KLINIK fiir Ganzheitsmedizin,
AltschloBstr. 1, 66957 Eppenbrunn,

Tel. 06335/9211- 0, Fax: 06335/9211-50,
e-Mail: vita-natura-klinik@t-online.de
Homepage: http://www.vita-natura-klinik.de

Fasten - Basenfasten « Entschlacken « Heilpraktikerin
Entsduern mit Jentschura-Produkten -
Colon Hydro Therapie « Preiswerte Pauschalprogramme

= KUR-UND GESUNDHEITSHOTEL e
o

Spartermine

Schiffmann Hotel GmbH & Co. KG - Veldenzer StraBe 49a - D-54486 Miilheim an der Mosel
Fon 0049 (0)6534 - 93940 - Fax 0049 (0) 6534 - 939466

info@landhaus-schiffmann.de - www.landhaus-schiffmann.de

Mayr-Kur am Bodensee
Strandhotel Seehof***S Uberlingen
07551-947980
www.seehof-bodensee.de ab € 400,-

Inge Maria Hammerschmidt
Arztlich gepriifte Gesundheitsberaterin
und Fastenbegleiterin,
Entspannungspéadagogin
www.gesundheitundgenuss.com

lhr Naturheilmittel aus Russland
Verdauung, Diabetes, Haut u.v.a.
Plus Anwendung als hochwirksamer
Wasserfilter. 0043 680 237 19 08
Mehr auf www.heilschungit.com

ARTHROSE & UBERGEWICHT
Vitalwoche mit &rztl. gepr. Gesundheits-
beraterin im 4*Wellnesshotel, Hbad, Sauna,
Yoga,Vortréage, Bewegung. Schmerzfrei,
leichter und beweglicher mit basischer
Vitalkost. Tel.: 0 15 77 290 3830,
www.gesundheitspraxis-hammerschmidt.de

Krebs

*kkkkkkkkkkkkkkkkkkhkkkkkkkkkhkkkkkk

www.krebs-ursache-heilung.ch
*kkkkkkkkkkkkkkkkkkkhkkhkkkkkhkkhkhkkkk

Qigong und Taijiquan - Wiesbaden / Mainz
Ruhe und Bewegung. Laufende und
Wochenendkurse. Einstieg jederzeit.
Kassenerstattung moglich.
www.taijiquan-gigong-wiesbaden.de

% URLAUB &
WELLNESS

NORDSEEINSEL JUIST:

Haben Sie schon eine Verabredung an
Silvester? Silvester-Arrangement mit
veg.vollwertigem BIO-Silvester-Buffet,
BIO-Vital-Fruhstick &Yoga&Klang
vom 28.12. - 4.1.19 oder im neuen
Jahr 2019: basische Vitalstoffwoche
ab 17.2.2019. Jederzeit zubuchbar:
Ayurveda, Yoga, Naturkosmetikbe-
handlungen, FuBreflexzonentherapie,
Dorn-Breuss-Behandlungen,
Klangschalenmassagen n. P. Hess,
Klangliegenbehandlungen u.v.m.

BIO HOTELS Haus AnNatur,

26571 Juist, Dellertstr. 14, info@annatur.de,
Tel. 04935/91810 www.anntur.de

Spirit & SPA Urlaub im Bayer. Wald
Heil- & Basenfasten, Yoga & Ayurveda,
Veggie-Reisen. 3500 gm SPA mit Dachpool
www.hotel-birkenhof.de

Haus Sonne- die vegetarische Bio-Pension
im Stidschwarzwald. Grandiose Natur.
Vegan/glutenfrei mégl. Naturheilpraxis
(Bioscan...) Vortrége. Loipen. Wandern.
07673-7492. www.haussonne.com

Sonnmatt - 75 Jahre VEGI/VEGAN
SCHWEIZ, 950miM, Vollwert, NaturPUR
Gartenprodukte, Stille, Massage, Wandern
Wintersport, Vollpension ab 502€/Woche
0041 71 993 3417 - www.bergpension.ch

Paris Gemiitliche kl. Wohnung
Néhe Bastille, sonnig & ruhig, ab 2 Nachte
0221/5102484, www.pariswohnung.de

Bad Fiissing, entspannen und sich
wohlfihlen in scho., ruh., 1 u. 2-Zimmer
Appartments, in versch. GréBen
www.wohnparkinntalhof.de
www.app-vermietung-wagner.de

Tel. 08537 - 9193 0

LANZAROTE, Strandhaus direkt am Atlantik
mit gr. Dachterrasse und Baden vor dem
Haus, oder sep. FeWo, auch LANGZEIT,
i. HARIA v. Privat ab 25,-€ p.Tag.
Tel.0034 629532225
www.lanzarote-abseits-tourismus.info

Traumvilla in Mallorcas Norden
Private Villa mit groBem Garten und
Pool. Ideal fur Familien 015165114140
www.villavistaverde.info

NATIONALPARK EIFEL

Zum Kennenlernen, Wohlfiihlen, Bewegen
Kostenlose An - und Abfahrt mit Bus und
Bahn im Bereich NRW T:02444 95950
www.urft-hotel.de
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Alpinkreaktiv Wanderreisen fiir Frauen
IHRE Auszeit in der Natur.

Abgeben, auftanken und genieBen.
www.alpinkreaktiv.de

BogenschieBen im Kloster
www.bogenschiessen-im-kloster.de
www.martin-scholz-seminare.de

www.Yoga-und-Reisen.de
Ihr Reiseveranstalter fir Yoga- und
Ayurvedareisen Tel 02102 715710

Villa zum wohlfiihlen
Isla de La Palma - Westseite
www. casamirasol.de

Mobil 0172 5160879

Liebe Leserinnen und Leser,
inserieren Sie auch unter folgenden
Rubriken: Freizeit & Bewegung,
Dabeisein & Erleben, Schenken & Tauschen,
Arbeit & Hilfe, Freundschaft & Liebe

% FASTEN &
WANDERN

Fastenwandern im Bay. Wald
Homdopathisch begleitet. Briihe- und
Suppenfasten. Alle Zimmer mit priv. Bad.
www.FastenzentrumKirstein.de

Biohotel Amadeus, Schwerin
Fasten und Entspannen, 100 % Bioernahrung
Kleine Gruppen — persoénliche Betreuung,
6 Tage ab € 453,- p.P. im DZ. Anreise
Sonntag. Termine und Informationen
unter 0385-512084. www.fasten.bio

Fasten Wandern Wellness Franken
nach Dr. Buchinger, Ambulant und Reise,
Hunde willkommen, Wandern,

Nordic Walking, Wellness
www.fastenwandernwellness.de

Zertifizierte Fastenleiterlnnen
Kurse mit den Profis fir Gesundheit
finden Sie beim Berufsverband
Fasten und Erndhrung
www.bv-fasten-ernaehrung.de

Fasten und Kuren im Télzer Land
mit Fastenleiterin und Heilpraktikerin.
Wandern, Yoga, Meditation, Auszeit.
www.fasten-isarwinkel.de

Fasten & Wandern in der Provence
Info www.fasten-provence.com oder
fasten-provence@orange.fr

www.frauenfasten.de

Aktiv sein und genussvoll fasten auf Sylt,
Mallorca, Markgréfler Land, Lineburger Heide.
Kulinarische Kulturreisen nach Porto, Provence.
Elisabeth Weigel 07621 949239

Fett weg & Akku aufgeladen - auf Sylt
durch aktives Fasten im Fastenhaus Ahlers
www.fasten-sylt.de / 04651-927456. Ganzjahrig.

500 Fasten-Wanderungen - iiberall
Wo. Ab 300€. Fastenzentrale PF 2869,
67616 K'lautern, Tel./ Fax: 0631-47472
www.fasten-wander-zentrale.de

Fasten bei abnehmenden Mond
1 Wo. ab € 449, individuell fasten oder
Original Schrothkur ab € 65/Tag.

20 Jahre Erfahrung in Bad Salzuflen.
Wir freuen uns auf Sie!
www.kurvilla.de Tel.:05222/91330

Heilfasten im Harz

Heilfasten nach Buchinger: 7, 10, 14 Tage-
Programme, Molke Gesundheilfasten,
Heilfasten & Aloe vera, Beautyfasten
"Exclusiv",Winter- & Sommerheilfasten,
Heilfasten - Freundschaftswochen,
Ambulantes Heilfasten, alle inkl.vieler Extras.
Vitalhotel am Stadtpark, Tel.: 05322.78090
Am Stadtpark 2, 38667 Bad Harzburg,
www.vitalhotel- am-stadtpark.de.

% AUSBILDUNG &
SEMINARE

€

Erndhrungscoach (IHK)

4-teilige Weiterbildung mit IHK-Zertifikat
www.akademie-gesundes-leben.de
info@akademie-gesundes-leben.de

Heilpraktiker-Akademie Lindau

www.heilpraktikerschule-lindau.de
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Dein Leben. Deine Akademie!
Staatlich zugelassene Ausbildungen:

Hapﬁiness to go

Glucklichsein ist erlernbar
Workshop/Hamburg

Infos unter 0163 7322030
www.losgelstundgliicklich.de

ANZEIGENBUCHUNG:

www.reformhauskurier.de
Tel. 040/2805819-13

& (mpulpe eV

SCHULE FUR FREIE GESUNDHEITSBERUFE

Neue Berufe - Gute Chancen

® Heilpraktiker/in ® Gesundheitsberater/in

Tierheilpraktiker/in @ Psychologische/r

® Fitness- und beraterfin
Wellnesstrainer/in @ Ernihrungsberater/in
® Entspannungs-
_P ) i3 ® Erziehungs- und
trainer/in X X
Entwicklungsberater/in
® Naturheilkunde ® Klientenzentrierte
fiir Kinder

Gesprichsfiihrung

® Psychotherapie ® Homoopathie

® Feng-Shui-Berater/in @ Trad. chin. Medizin

® Mediator/in ® Seniorenberater/in
Staatlich zugelassene Fernlehrginge mit
Wochenendseminaren in vielen Stadten.
Beginn jederzeit moglich!

Viele weitere Ausbildungen sieche Homepage.

www.Impulse-Schule.de

Impulse e.V. . Rubensstr. 20a - 42329 Wuppertal
Tel.0202/73 95 40

Krauterexpertenausbildung in HH
Gartnerhof -mit Zertifikat. Die Vielfalt u.
Heilkraft der Wild-Heil- Gartenkrauter u.
Baume kennenlernen, sammeln,
pflanzen, ernten, schmecken, verarbeiten.
12 WE, Beginn 24.11.18, Férderungen
mdglich, Info: Kréuterschule "Krauter
entdecken",HP/Dipl.Pad. Isa S. Merker
04102- 4579878, mobil: 01795285302,
info@naturheilpraxis-merker.de,
www.kraeuter-entdecken.de

DelfinA Therapie Steward, Ausbildung
ein Geschenk fir sich selbst und Mutter
Erde, sich der DelfinA-Therapie zu 6ffnen
um damit zu wirken. Tel.: 0761/5193855
E-Mail: delfinA-therapie@gmx.de

% HAUS & HOF

Natiirlich Wohnen und Leben !
Okologische/biologische Produkte fir
Ihr gesundes Haus. Naturfarben, Kalk
und Lehmfarben, Wachse und Ole, bio-
log. Reinigungs und Pflegemittel,
Naturbettwaren fir Babys, Kinder und
Erwachsene

und mehr. www.bauladen-shop.de

Futons und Matratzen
aus Naturmaterialien, handgefertigt in Berlin,
FUTOMANIA.de

= ———_—


http://www.reformhauskurier.de/
http://am-stadtpark.de/
http://www.yoga-und-reisen.de/
http://www.bogenschiessen-im-kloster.de/
http://www.martin-scholz-seminare.de/
http://www.alh-akademie.de/
http://www.fasten-wander-zentrale.de/
http://www.fastenzentrumkirstein.de/
http://www.fasten-sylt.de/
http://www.fasten-isarwinkel.de/
http://www.akademie-gesundes-leben.de/
mailto:info@akademie-gesundes-leben.de
http://www.fasten.bio/
http://www.fastenwandernwellness.de/
mailto:delfinA-therapie@gmx.de
mailto:info@naturheilpraxis-merker.de
http://www.kraeuter-entdecken.de/
http://www.heilpraktikerschule-lindau.de/
http://www.bv-fasten-ernaehrung.de/
http://www.bauladen-shop.de/
http://www.losgel�stundgl�cklich.de/
http://www.alpinkreaktiv.de/
http://casamirasol.de/
http://www.frauenfasten.de/
http://futomania.de/
http://www.fasten-provence.com/
mailto:fasten-provence@orange.fr
http://www.kurvilla.de/
http://www.impulse-schule.de/

Kapital regiert die Welt —

wir engagieren uns fir mehr griines Kapital/
Investment — weg von den grof3en Playern,
hin zum Mittelstand, nachhaltig und fair.
Suchen Mitstreiter. Chiffre 12218

% DIES & DAS

Selbsthilfegruppe bietet Hilfen

zur Selbsthilfe in Fragen des Alltags und
zwischenmenschlicher Beziehungen.
Unverbindliche Infos senden wir gerne
zu. Tel.: +49(0)176 - 39 88 14 24

Backen Sie bei uns im Mitmach-Seminar
und tiberzeugen Sie sich von
hervorragenden Backergebnissen!

Brot backen | Dampfgaren | Braten | Grillen

MANZ Backtechnik GmbH
BackofenstraBe 1-3 | 97993 Creglingen-Miinster
Tel.: 0 79 33 / 91 40-0 | www.manz-backtechnik.de
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Balsam fiir die Seele
Neue einflihlsame Instrumentalmusik.
Ideal auch als Weihnachtsgeschenk!

Ihr 10 % Gutscheincode: R1812
www.meine-seelenmusik.de

Make life wow.
Bei uns wird dein Beruf zur Berufung.
www.lydiawerner.com

Buchinformation:

Dipl. P&d. Rainer Schaefer

Die Padagogik des Kinderdorfs Salem in
Hochheim/Unterfranken von

1976 -1988

Versuch der Analyse eines weltanschau-
lichen Erziehungssystems 226 Seiten,
Paperback

€ 29,80 [D]. ISBN 978-3-89846-777-3

Fotos

TITEL:
Kristiane Vey/jump

Adobe Stock: S. 4, 5, 9, 10, 11,
12-13, 14, 16, 18, 19, 23, 24, 26,
27, 28, 29, 30, 38, 40, 44, 46, 55
(3); jump: S. 6-7; ©forum anders
reisen: S. 31 (2); Jan Reinecke: S.
32-35; ©Becker Joest Volk Verlag
/ Hubertus Schiiler: S. 20-22
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Fir die Individualseiten zeichnen die jeweiligen
Reformhauser verantwortlich

Litho

PIXACTLY media GmbH

Druck
Dierichs Druck+Media GmbH & Co.KG

Der ReformhausKurier erscheint monatlich und ist
liber die Reformh&user und Reformhaus® Partner-
geschafte erhaltlich. Nachdruck, auch auszugsweise,
nicht gestattet. Fur unverlangte Einsendungen
Ubernehmen wir keine Haftung oder Riicksendever-
pflichtung.

Jahres-Abonnement

12 Hefte kosten 12 Euro (Inland) bzw. 18 Euro (Aus-
land). Sdmtliche Preise inkl. Porto zzgl. gesetzliche
Mehrwertsteuer. Bestellung und Info unter Tel.:
040/2805819-11 oder unter www.leserservice.de
Kundigung des Jahresabonnements: mindestens
vier Wochen vor Ende des Lieferjahres beim Verlag
vorliegend.

Kleinanzeigen

Rahmen-Anzeige s/w: Grundpreis 11,90 Euro/mm
1sp; Rahmen-Anzeige farbig: Grundpreis 13,90 Euro/
mm 1sp; FlieBtext-Anzeige pro Zeile 10,25 Euro
(mind. 3 Zeilen). Alle Preise zzgl. MwSt.

Fir den Inhalt ibernehmen wir keine Gewahr.
Ablehnung aus wichtigem Grund vorbehalten.

Hinweis fiir Osterreich

Die im ReformhausKurier beworbenen Produkte
werden zum groBen Teil auch in Osterreich ange-
boten. Jedoch sind aufgrund arzneimittelrechtlicher
Bestimmungen Ausnahmen méglich. Zudem kénnen
bestimmte Produkte andere Preise haben.

Gedruckt auf Papier, welches mit dem Blauen Engel
ausgezeichnet ist. 100% Recyclingpapier.

lhre Teilnahme an Gewinnspielen im Reformhaus-
Kurier wird auf Grund der Teilnahmebedingungen
gemaB Artikel 6 (1) (b) DSGVO von Reformhaus eG
(auch mithilfe von Dienstleistern) fiir die Gewinnzie-
hung erfasst und gespeichert. Weitere Informationen

zum Datenschutz erhalten Sie unter www.reformhaus.

de/datenschutz. Unseren
Datenschutzbeauftragten
erreichen Sie unter der
Postanschrift oder per
E-Mail datenschutz@
reformhaus.de

RECYCLED

Papler aus.
Recyclingmaterial

E:w%mg FSC® C007359

Themen im nachsten Heft:

WOHLFUHLEN

FIT UND GESUND

Von WeiBBdorn bis
Brennnessel, von
Birke bis Ginseng —
die beste Anti-
Aging-Power fur
Kérper und Seele
bietet die Natur

SCHONHEIT

PORZELL EINT

Makellos reine Haut - die
Beauty-Geheimnisse und

Schénheitsrituale asiatischer .
Frauen -

-

o g =

3

WOHLFUHLEN
ERKALTUNG IM ANFLUG?

Die Nase kribbelt,
der Hals kratzt —
SOS-Tricks,

mit denen die
Symptome
garantiert
verschwinden
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ANZEIGE

Unser neuer Ratgeber —

in allen teilnehmenden Reformhausern erhaltlich:

Heformimes

WECHSELJAHRE
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WISSEN BRINGT LEBENSQUALITAT!
Reformhaus® Wissen kompakt

Auf dem aktuellen Stand der Wissenschaft finden Sie
Informationen zum Thema Wechseljahre unter ganzheitlichen
Aspekten in modernem, lesefreundlichem Look und

gut verstandlicher Form.

* Reformhaus® Wissen kompakt
erldutert Ursachen aus ganzheitlicher Sicht

’ Reformhaus® Wissen kompakt
hilft praxisnah mit tiefergehendem Hintergrundwissen

’ Reformhaus® Wissen kompakt
bietet praktische Tipps und Hilfen fir den Alltag (Rezepte etc.)

* Reformhaus® Wissen kompakt
zeigt wie Betroffene selbst aktiv werden kénnen
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www.reformhaus.de



https://www.reformhaus.de/nc/themen/service/ratgeber/reformhausr-ratgeber-als-kostenloser-download/
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