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Erndhrung: Der Schliissel zur schlanken Linie
Eine bewusste, nadhrstoffreiche Erndhrung ist essenziell,
um Gewicht zu verlieren — oder einfach geslinder zu leben.
Crash-Didten fiuhren oft nur zum Jojo-Effekt, wahrend
konstante, ausgewogene Erndhrung dauerhaft wirkt.

Was auf den Teller gehort:

« Viel GemUse, etwas Obst

» Hochwertige Proteine (Fisch, Hilsenfrlichte, Eier)

» Gesunde Fette (Avocado, Nusse, Olivendl)

« Komplexe Kohlenhydrate (Vollkorn, Quinoa, StiBkartoffel)
» Weniger Zucker, WeiBmehl und Fertigprodukte
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Unterstiitzt die Gewichtsreduktion

Heimische Powerpflanzen: Lowenzahn,

Brennnessel & Mariendistel

Auch heimische Pflanzen kénnen beim Abnehmen unter-

stitzen — insbesondere durch ihre entgiftenden und stoff-

wechselanregenden Eigenschaften:

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

« Brennnessel wirkt stark entwassernd und hilft, den Stoff-
wechsel zu aktivieren.

» Mariendistel unterstitzt die Leber — unser zentrales Stoff-
wechselorgan - bei der Entgiftung und Regeneration.

Ideal als Tee oder in Form von Tropfen kombiniert mit ande-

ren Detox-Wirkstoffen.

Die besten natiirlichen Untersttitzer
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Zligelt den Appetit - mit purer
Pflanzenkraft!

Natiirliche Helfer fiir das Gewichtsmanagement
Die Natur bietet eine Fille an Pflanzen und Substanzen, die
den Stoffwechsel unterstitzen, den Appetit regulieren oder
die Fettverbrennung anregen kénnen. Sie sind keine Wun-
dermittel, aber eine sinnvolle Ergdnzung zu Bewegung und
gesunder Ernahrung.

Fazit: Der Sommer gehoért dir!

Die Bikinifigur ist kein unrealistisches Ideal — sondern ein er-
reichbares Ziel, wenn du es ganzheitlich angehst. Mit Bewe-
gung, gesunder Erndhrung, mentaler Starke und natdrlichen
Unterstutzern kommst du nicht nur leichter in Form, son-
dern flhlst dich rundum wohler und energievoller.Und das
Beste: Du musst nicht perfekt sein. Du musst nur anfangen.

Schnelle Tipps fiir jeden Tag

« Starte morgens mit warmem Ingwer-Zitronen-Wasser

« Trinke ungestBten Mate- oder Brennnesseltee

« Plane feste Essens- und Bewegungszeiten

« Kombiniere Spaziergange mit Intervalltraining

 Nutze Pflanzenkraft wie Gymnema, Zimt oder LOdwenzahn




Konzentration leicht gemacht

Hipp, Hipp,

Sommer, Sonne, Ferien — an das neue Schuljahr

denkt gerade niemand. AuBer vielleicht Eltern, die
wissen, wie schnell die Wochen vergehen. Doch
auch wenn die Sommerferien in vollem Gange sind,
kommt das neue Schuljahr bestimmt. Und fiir viele
Kinder beginnt dann wieder die Zeit des Lernens, der
Hausaufgaben und der Herausforderungen.
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Innere Ruhe Clever Kids Mental Fit

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

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

Das Gehirn ist ein bisschen wie ein Garten — was gepflanzt
wird, muss gepflegt werden, bevor es Friichte tragt. Und in
diesem Fall sind es Nahrstoffe, die den ,Garten Gehirn” zum
Blihen bringen. Cholin und Inositol sind wie die freundlichen
Gartenhelfer fir die Nervenzellen. Sie fordern die Kommuni-
kation zwischen den Nervenzellen, was fur das Lernen und Er-
innern entscheidend ist. B-Vitamine sind die Gartenschere -
sie sorgen daflr, dass Energie richtig genutzt wird, und halten
die kleinen grauen Zellen fit. Eisen sorgt fir den Sauerstoff-

transport—quasi die frische Brise, die das Gehirn wach macht.
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OMEGA 3 prLaNZLICH

A und DHA QUS
Algensl

Omega 3 Pflanzlich

mega 3-Fellsauren

Omega 3 Fischol

,Man merkt es einfach,
wenn Kinder besser
konzentriert sind“

Und dann ist da noch Omega-3. Das ist wie Diinger flr das
Gehirn. ,Kinder, die regelmaBig Omega-3-Fettsdauren bekom-
men, sind einfach aufmerksamer und lernen schneller”, er-
klart die Apothekerin. ,Studien zeigen, dass Omega-3 direkt
die Gehirnfunktion untersttitzt.”

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

+Acht Wochen vorher anfangen, das ist das Geheimnis", rat
die Apothekerin. ,Der Kérper braucht Zeit, um die Nahrstoffe
aufzunehmen und optimal zu verwerten.” Denn wer vorbe-
reitet ist, startet einfach besser ins neue Schuljahr — und das
ganz ohne Stress.

Und was ist mit den Eltern, mit Oma und Opa? Auch fir ge-
stresste und geforderte Erwachsene gibt es Unterstiitzung.
Kapseln mit Ginkgo biloba-Extrakt, Rhodiola und B-Vitaminen
fordern die mentale Leistungsfahigkeit, helfen bei Stressbe-
waéltigung und unterstitzen den Energiehaushalt. Denn ein
klarer Kopf ist nicht nur fiir Kinder wichtig.
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Sommer, Sonne, Sonnenschein —und der Kérper schreit
nach Erfrischung. Aber wussten Sie, dass es nicht nur
auf die Menge an Wasser ankommt, sondern auch auf
die richtigen Nahrstoffe? Gerade im Sommer, wenn wir
schwitzen und der Kérper mehr verliert, sind Elektrolyte

wie Magnesium und Kalium unverzichtbar.

4 l E : 0 bleibt der Korper

hydriert und vital

Warum Fliissigkeit im Sommer beson-

ders wichtig ist

Der Korper besteht zu etwa 60 Prozent aus Wasser — und
das ist kein Zufall. Flissigkeit ist fur fast alle Kérperfunktio-
nen wichtig: Sie reguliert die Kérpertemperatur, transpor-
tiert Nahrstoffe und unterstitzt die Verdauung. Im Sommer
steigt durch Hitze und Schwitzen der Flussigkeitsbedarf
deutlich an. Wer zu wenig trinkt, riskiert Kopfschmerzen,
Schwindel und sogar Kreislaufprobleme.

Wie viel Fliissigkeit ist genug?

Generell gilt: Erwachsene sollten taglich etwa 1,5 bis 2 Liter

ommerfit bedeutet mehr als
nur genug Wasser zu trinken

Wasser trinken. An heiBen Tagen oder bei sportlicher Akti-
vitat darf es gerne mehr sein. Eine Faustregel: Pro Stunde
intensiver Aktivitat zuséatzlich 0,5 Liter.



Sommerfit und erfrischt
- so einfach geht’s!  «

Sommerfit bedeutet mehr als nur genug Wasser zu Rezept-Tipp

trinken. Mit den richtigen Nahrstoffen bleibt der Kérper i
in Balance, die Haut strahlt und die Muskeln bleiben fit. e |

e Erfrischender Sommer-Cocktail:
— . Hydration Deluxe

Ein alkoholfreier Sommer-Cocktail, der nicht nur kdstlich
_ schmeckt, sondern auch den Kérper optimal mit Flissigkeit
V‘) . und wichtigen Mineralstoffen versorgt. Ideal fur heie Tage!
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Woran erkennt man einen
Fliissigkeitsmangel?

« Trockener Mund und trockene Haut Magnesium -

Der Anti-Stress-Mineralstoff
Magnesium ist nicht nur gut fur die

» Kopfschmerzen und Konzentrationsprobleme
 Dunkler Urin und seltener Harndrang

» Mudigkeit und Schwindel

» Muskelkrampfe, vor allem nach dem Sport

Muskeln, sondern auch ein echter
« 1 Glas stilles oder leicht sprudelndes Wasser (250 ml)

» 1 Messlo6ffel oder 1 Stick Magnesium-Kalium-Pulver

i Stresskiller. Es entspannt, fordert den
Schlaf und hilft, Muskelkrampfe nach

dem Sport zu vermeiden. In Kombina- unserer Hausmarke

« Frische Minzblatter
 2-3 Scheiben Zitrone und Orange

Sport bei Hitze - Das sollten Sie beachten

» Bewegen Sie sich am besten morgens oder abends, tion mit ausreichend Wasser sorgt es

wenn es kihler ist. daflr, dass der Korper auch bei Hitze

« Trinken Sie vor, wéhrend und nach dem Sport i1 \.\‘( in Balance bleibt. « Ein paar Gurkenscheiben fiir Frische
ausreichend Wasser. 4 « Ein Spritzer Limettensaft
« Elektrolyte wie Magnesium und Kalium helfen, / ‘ —— « Eiswiirfel nach Belieben
den Mineralstoffhaushalt auszugleichen. -y -
» Wahlen Sie leichte, atmungsaktive Kleidung. :
« Achten Sie auf Sonnenschutz und eine Kopfbedeckung. \“ KOLLAG EN' 1. Das Magnesium-Kalium-Pulver in das Wasser einrthren,
- DRINK o - )
2 1 bis es sich vollstandig aufgelést hat.
Leckere Hydrationstipps: ‘I‘E%: 2. Minzblatter leicht zwischen den Fingern reiben, um das
Das gewisse Extra im Wasser KOLLAGEN® - ® Aroma freizusetzen, und in das Glas geben.
» Frische Zitronen- oder Orangenscheiben DRINK C ; 3. Zitronen-, Orangen- und Gurkenscheiben hinzufligen.
flr einen Hauch von Vitamin C. ' ‘ ; 4. Ein Spritzer Limettensaft fir eine angenehme Frische.
» Minze, Basilikum oder Zitronenmelisse fir eine natlrliche .:z_, ; 5. Mit Eiswurfeln auffillen und sanft umruthren.
Frische. :': 6. GenieBen — der perfekte Sommerdrink fir Hydration und
» Gurken- und Ingwerscheiben fir einen leichten Detox-Effekt. _:ﬂ 5 5 Wohlbefinden.
« Eine Prise Meersalz oder Elektrolytmischungen fir opti- n 5 wm;'
malen Mineralstoffausgleich. - ’ —

Warum dieser Drink perfekt ist

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

Lebensmittel, die Fliissigkeit spenden
Nicht nur Getranke, auch bestimmte Lebensmittel helfen, Kollagen Verisol-Fliissigkeitskick und straffe Hautin einem

den Korper mit Flissigkeit zu versorgen. Besonders wasser-  Kollagen Verisol ist nicht nur ein Beauty-Booster fur straffe
Haut, sondern auch eine leckere Mdglichkeit, die tagliche

reich sind:
» Wassermelone und Gurke — knackig und erfrischend. Flissigkeitszufuhr zu unterstitzen. Als Drink sorgt es fur eine spendet zusatzliche Flissigkeit.
» Erdbeeren und Orangen - sii3 und voller Vitamine. angenehme Erfrischung und férdert gleichzeitig die Elastizi-

» Joghurt und Quark — erfrischend und proteinreich. tat der Haut — perfekt fur einen strahlenden Sommer-Look.




So liberstehe ich den Sommerurlaub

DarmgefllusteR

Achtung, Achtung! Hier spricht der Darm. Ich bin es,
der im Sommerurlaub oft mehr Abenteuer erlebt als
der Rest des Kérpers. Die anderen sitzen am Strand,
schliirfen Cocktails und lassen sich die Sonne auf den

Bauch scheinen, wahrend ich ... na ja, ich habe meine

eigenen Herausforderungen.

Kofferchaos und Nervenflattern

Es fangt ja schon vor der Reise an. Der ganze
Stress! Koffer packen, Kinder bespaBen, den
Haustlrschlissel suchen und - ach ja - bitte
nicht vergessen, Probiotika einzupacken. War-
um? Na, weil ich hier der Held bin, der den Urlaub
Uberstehen muss. Die Menschen sind ja manch-
mal gedankenlos.

Im Auto - Das groBe Abenteuer

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

mich wie eine Sardine im Stau.

Ankunft im Paradies? Fiir mich der Ernstfall

Der Pool glitzert, das Meer rauscht, und ich? Ich bekomme
den ersten Test direkt beim Buffet. Ein Teller nach dem an-
deren. Fettige Pizza, scharfe Pasta, und als wére das nicht
genug, einriesiges Dessert. ,Das gehort zum Urlaub”, sagen
sie. ,MaBigung"” scheint kein Wort zu sein, das Menschen im

Urlaub kennen.

Durchfall oder Verstopfung — Mein tdgliches Drama
Und dann? Na klar — ein bisschen Stress, ein bisschen frem-
des Essen, und schon habe ich die Wahl: Entweder ich muss
Marathon laufen — vom Pool zur Toilette und zurlick — oder
ich bekomme eine Blockade, die selbst die dgyptischen Py-
ramiden alt aussehen lasst. ,Reisedurchfall” nennen sie es.

Ich nenne es ,Horrortrip”.

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

LHort zu, liebe Menschen!”, rufe ich verzweifelt. ,Wenn ihr
mir etwas Gutes tun wollt, dann denkt an hochwertige Pro-
biotika aus der Apotheke. Und bitte, Qualitat ist hier wich-
tig! Erwachsene brauchen hochdosierte Kapseln, die mich
starken, oder ein praktisches Pulver zum Auflésen in Was-
ser. FUr die Kinder gibt es sanfte Varianten —in Tropfenform
oder als leckere Gummies. Und am besten startet ihr schon
vor dem Urlaub damit. Gebt mir eine faire Chance!"

Die heimliche Heldin - Wasser

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

bin ja nur der Darm.

S —
DARM BALANCE
FIBRE

Losliche Balaststoffe
ous der Guorbohne!
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Riickfahrt und Heimkehr

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

—von Ruhe. Denn auch ein Darm braucht mal Urlaub.

Vohlbefind
Darm
PROBIOTIC

Wohlbefinden fir den ”f;%
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Darm-Tipps fiir den nachsten Urlaub

» Probiotika schon vor der Reise einnehmen.

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

« Viel Wasser trinken — Cocktails zahlen nicht!

» Ballaststoffreiche Lebensmittel essen:
Obst, Vollkornbrot, Joghurt.

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

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

wird es flr uns alle ein schéner Urlaub.



Venengesundheit Der Sommer ist fiir viele Menschen die schonste Zeit des
Jahres, doch fiir die Beine kann die Hitze schnell zur Be-
lastung werden. Schwere, miide Beine und geschwollene
Kndchel sind typische Symptome, die durch warme Tem-

peraturen verstarkt werden. Doch was sind die Ursachen

Die Nacht beginnt um neun -
und hort nicht mehr auf

und wie lasst sich dem entgegenwirken?

Trotz Hitze
eich te Beine:

21:00 Uhr. Ich schlafe ein. Auf dem Sofa. Mit offener Chipsttite
und dem Gefuhl, ich hatte mein Leben im Griff. Der Fernseher
lduft noch — irgendeine Doku Uber isldndische Schafe oder

Vulkane, schwer zu sagen.

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

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

22:10 Uhr. Die Decke ist zu warm. Ohne Decke ist es aber zu

ungeschutzt. Ich drehe mich. Und wieder. Und noch mal. va
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23:00 Uhr. Mein Gehirn hat beschlossen, jetzt das komplette i .
Leben zu analysieren. ,Weit du noch 2012, als du im Meeting . “  VENEN KOMPLEX

Plianzliche Unterstutzung
_ furdieVenen
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,0Oma’ zur Chefin gesagt hast?” — Danke, Gehirn.
Warum leiden die Venen im Sommer?

00:12 Uhr. Ich verhandle mit dem Ventilator. Lautstérke gegen Hohe Temperaturen fiuhren dazu, dass sich die

Wirkung. Er gewinnt. BlutgeféBe erweitern, um den Korper zu kihlen. Dies

kann jedoch den Ruckfluss des Blutes aus den Beinen

01:35 Uhr. Ich sehe Dinge. Schatten bewegen sich. Oder sind es
nur meine Gedanken, die tanzen?

Dann...

Die Blauen Monde. Still leuchten sie auf meinem Nachttisch —
Melatonin-Gummies, wie Mini-Planeten mit Schlafversprechen.
Ich nehme einen. Vielleicht zwei. Und ganz langsam ... beginnt
der Abspann dieser Uberdrehten Sommernachtskomaédie.

Vielleicht traume ich gleich von

islandischen Schafen auf dem ‘ H
Mond. Mit Chips. i

MELATONIN - 7 :
GUMMIES’ 77 .
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OPC (Oligomere Proanthocyanidine):
Wirkung: Starkes Antioxidans, schutzt die Ge-
faBwande und verbessert die Blutzirkulation.

Natiirliche Unterstiitzung fiir gesunde Venen

Eine wirksame Madglichkeit, die Venengesundheit zu

unterstutzen, bieten Kapseln mit Diosmin, Hesperidin,

Rosskastanien-Extrakt, Bioflavonoiden und Vitamin C.

Diese Inhaltsstoffe wirken synergetisch und férdern

die Venenfunktion auf nattrliche Weise.

» Diosmin und Hesperidin: Flavonoide, die die Venen
stérken und die Durchblutung férdern.

» Rosskastanien-Extrakt: Bekannt flr seine gefai-
schitzenden Eigenschaften, reduziert Schwellungen
und férdert die Venenelastizitat.

» Bioflavonoide: Pflanzenstoffe, die antioxidativ wirken
und die GefaBwande schitzen.

« Vitamin C: Untersttzt die Kollagenbildung und starkt
das Bindegewebe.

zum Herzen verlangsamen. Die Folge: Blut staut sich in
den Beinvenen, was zu Schweregefuhl, Schwellungen

und einem Spannungsgefuhl fihren kann.

Tipps fiir leichte Beine im Sommer

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

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

» Kiihlende Wechselduschen: Aktivieren den Blutfluss
und erfrischen.

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

Mit diesen einfachen MaBBnahmen und der gezielten

Unterstitzung durch die naturlichen Inhaltsstoffe bleiben

die Beine auch an heiBen Tagen leicht und vital.
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