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der geniale Basentee

mit der Kraft von 49
wertvollen Krautern

{9 WurzelKraft®:
das basische Lebens-
mittel mit mehr als
100 ausgewahlten
/utaten

g@ MeineBase®: das Original
unter den Basenbddern mit pH
8,5. Das Naturkosmetikprodukt

gt eignet sich auch fir FuBbader,

Wickel, Inhalationen und fiir die
Sauna.
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Die Broschiiren Jentschuras BasenKur und wohltuender -

e . Einlauf sind Ihre Begleiter fiir den perfekten Start in die *
el OhltGende e - 2 ; -
J " - . Sdure-Basen-Balance.

Die P. Jentschura Produkte sind in Ihrem Reformhaus erhltlich. Lassen Sie sich beraten!
Jetzt kostenfreie Proben anfordern: www.p-jentschura.com/probe6 EiYu{D & @
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WOHLFUHLEN

Rundum wohlfiihlen
Wie wir Ubergewicht vermeiden und
dauerhaft gesund bleiben kénnen

Gesund abnehmen
So gelingt der Start zum persdnlichen
Wohlfiihlgewicht

Fir Ihr Wohlfiihlgewicht
Passende Produkte aus dem Reformhaus®

GESUND ABNEHMEN

Machen wir's den Ahnen nach
Intervallfasten macht schlank und schlau

Intuitive Erndhrung
Essen, was man mochte, und trotzdem
abnehmen?

Essen wie Gott im Urlaub
Ausgewogen, vollwertig und mit gesunden
Fetten: die mediterrane Erahrung. Plus:
Rezepte zum Nachkochen

Die glorreichen Sieben
Kurbeln den Stoffwechsel an und férdern
die Verdauung: natlrliche Fatburner

Schlank mit Bauchgefiihl
Mit der richtigen Erndhrung die Darm-
bakterien auf schlank programmieren

Mein Kind ist zu dick
Prof. Dr. Ingo Frobose weif3, was Eltern
tun sollten

BLEIBEN SIE IN BALANCE

Warum sauer nicht lustig macht ...
... und woran Sie erkennen, dass Ihr Kérper
libersduert ist

Alles im Lot
Basisch essen: So gelingt die Erndhrungs-
umstellung

Sauer? Ohne uns!
Basische Rezepte zum Genief3en

AUSSERDEM

Editorial, Impressum

INHALT

Sie haben Fragen, welche
Reformhaus® Produkte Sie
dabei unterstitzen konnen, lhr
Wohlfiihlgewicht zu erreichen und zu
halten? Simone Stauder (Foto) Gesund-
heitsberaterin mit 25 Jahren Reformhaus®
Erfahrung, steht lhnen gerne mit Rat und
Tat zur Seite. Sie erreichen
Sie montags von 10-11
Uhr und von 18-19 Uhr
unter der Telefonnummer
040/ 280 581 927

Reformhaus®Wissen kompakt




Liebe Leserinnen
und Leser,

ich wohlfiihlen im eigenen Kérper

ist in jeder Lebensphase ein gro-

Ber Wunsch von vielen Menschen.
Fur viele ist dabei, vor allem auch mit
zunehmendem Alter, das passende Ge-
wicht zu halten ein wesentliches und oft
permanentes Thema. Doch was ist das
richtige Maf3 und was die hilfreichen
MaBnahmen?
Mit diesem Reformhaus® Wissen kom-
pakt Ratgeber wollen wir lhnen niitz-
liche Informationen und Produkte an
die Hand geben, damit Sie lhr persén-
liches positives Kérpergeflhl und die
damit verbundene Vitalitdt und ganz-
heitliche Gesundheit leichter erreichen
und halten kénnen. Eine pflanzenba-
sierte basische Erndhrung mit hochwer-
tigen Bio-Lebensmitteln ist dabei ge-
nauso unterstiitzend wie ein bewusster
Umgang mit dem, was wir wann und in
welcher Haltung und Stimmung zu uns
nehmen. Wer kennt nicht den Drang
zum standigen ,Snacken”, dem Gefuhl
.€s isst mich”, im Gegensatz zum
achtsamen und bewussten Umgang mit
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RAINER PLUM
Vorstand Reformhaus eG

unserem téglichen Ess-Verhalten.

Ihr Reformhaus® vor Ort mit den kom-
petenten Fachberaterlnnen steht lhnen
fur alle Fragen dazu gerne unterstit-
zend zur Seite. Das Reformhaus® ist
seit 135 Jahren der Vorreiter fir einen
ganzheitlichen und gesunden Lebens-
stil. Hier erhalten Sie pflanzenbasierte,
vollwertige Bio-Lebensmittel, hochwer-
tige Naturprodukte mit Wirksamkeits-
nachweisen auf dem aktuellen Stand
der Wissenschaft und der traditionellen
Erfahrungsheilkunde und zertifizierte
Naturkosmetik. Viele Produkte tragen
das neuform® Qualitatssiegel und
erflllen damit die derzeit strengsten
Qualitatsstandards.
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®

Dr. Niedermaier®
FERMENTATION

Regulatpro®
Immune’

7 Y

Regulatpro® Immune ist ein natiirliches Praparat zur Aufrechterhaltung eines
gesunden Immunsystems!

/ Wissenschaftlich entwickelt und erfiillt hochste Qualitdtsstandards
/ Mehrfach ausgezeichnet

Reform # | Beratungshotline: +49 89 660 797 - 0

WELLNESS & SPA S i
INNOVATION wirsindimmune.com

AWARD

! Regulatpro® Immune enthilt Zink, Selen und Vitamin D3, wel-
GEWINNER 2021 che zu einer normalen Funktion des Immunsystems beitragen.
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® Die Schlussel zum
: Wohlfiihlgewicht:
o 1/ Body positivity,
V.2 - Ernahrungsmedizin
® Gut versorgt: Worauf
Sie beim Abnehmen
achten sollten

® Pflanzlich, vollwertig,
lecker: die Grundlagen
der gesunden, pflanzen-
basierten Ernahrung

Reformhaus®Wissen kompakt 7/
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Rundum wohlfuhlen

u Beginn jedes neuen Jahres sind
sie wieder allgegenwirtig: Stof3-
seufzer und Gespriche mit dem
Leitmotiv ,,Ich habe sooo zugelegt!
Ich muss dringend abnehmen!*
Aber wie viel? Dabei gehen die Antworten
auseinander.
Die einen wollen kein Gramm Fett mehr
- nirgends! - und definierte Muskeln. Die
anderen finden: Ich will mich blof} wohlfiih-
len und ein, zwei Kilo loslassen. Dann gibt
es diejenigen, die offentlich verkiinden: Ich
liebe und akzeptiere meine Rundungen und
fithle mich wohl mit jedem Pfund. Wie das
aussieht, findet man zum Beispiel auf Insta-
gram und ist bekannt als ,,Body positivity*.
Doch kann Ubergewicht gesund sein?
»Ich finde es gut, wenn jemand sagt, ich
habe ein paar Kilochen mehr, ich akzeptiere
das, ich bin trotzdem ein toller Mensch",
sagt Professorin Marion Kiechle, Direk-
torin der Frauenklinik am Universitats-
klinikum rechts der Isar in Miinchen. Aber
iiberschreitet das Ubergewicht eine gewisse

Reformhaus®Wissen kompakt

Grenze, ist Vorsicht geboten. ,,Diese Gren-
ze ist in der Medizin gut definiert durch
den Body-Mass-Index. Betrigt der 30 oder
mehr, gefihrden diese Menschen ihre Ge-
sundheit.“ Denn die ,fitten, gesunden Di-
cken - die gibts nicht. Ist jemand stark
tibergewichtig, dann wird er davon Schaden
nehmen.“ Optimal, so Prof. Kiechle, ist ein
BMI zwischen 19 und 25. 29 ist auch noch
okay, vor allem ab Mitte 50: ,Je dlter man
ist, desto grofier ist das Risiko, zu erkranken
und in die Klinik zu miissen, und dann ist es
besser, ein wenige Kilo mehr zu haben.“ Will
man ein Ubriges tun, misst man einmal im
Monat seinen Bauchumfang in Nabelhohe.
Das Maf3 gibt Auskunft tiber das besonders
schidliche Bauchfett (siehe rechts).

Versuchungen, wohin das
Auge blickt

Eigentlich wissen wir um diese Dinge, aber
dennoch fillt es schwer, Pralinen & Co. aus
dem Weg zu gehen. ,Wir diirfen dem In-
dividuum nicht so viel Schuld geben®, sagt



Professor Andreas Michalsen, Chefarzt des
Immanuel Krankenhaus Berlin. ,Denn die
Nahrungsmittelindustrie, die Zusatzstoffe
und die Werbung fiir ungesunde Produkte
bilden ein sogenanntes toxic environment
- eine giftige, schadliche Umgebung.“ Sich
dagegen zu stemmen ist schwer. ,Das darf
jedoch nicht dazu fithren, dass man so
weitermacht.“ Denn ,wir sind Gene und
Biologie und wenn man nichts gegen das
Ubergewicht unternimmt, bezahlen wir mit
Krankheiten®

Essverhalten — angeboren
oder anerzogen?

Hartnackig halt sich auch der Mythos vom
angeborenen Essverhalten, fiir das man
nichts konne. ,,Es gibt zwar eine gewisse ge-
netische Komponente®, so Professor Michal-
sen. Aber in der Regel ist die Art, was wir
essen, konditioniert durch eine soziofamili-
are Veranlagung, kulturelle Traditionen, und
Vorbilder: Wer als Kind gesehen hat, dass
die Eltern unter Stress zu Schokolade grif-
fen, wird es moglicherweise nachmachen.
Zum Glick ,kann man das abtrainieren’,
sagt Professor Michalsen. ,Nach einem
Vierteljahr vermisst man das Gewohnte
nicht mehr, und merkt, dass man nicht ver-
zichtet, sondern gewinnt.“ An Kraft, Ener-
gie, Selbstvertrauen.

Gesund abnehmen -

wie geht das?

Vor allem so: keine Crash-Didten machen.
Bei einer Kalorienreduktion schaltet der
Korper auf Sparflamme, die Kilos schwin-
den und wir kehren zum gewohnten Essen
zuriick. ,Da der Korper jedoch Monate
braucht, um wieder auf Normalbetrieb um-
zuschalten, nehmen wir mehr Kalorien zu
uns, als der Korper braucht.“ Das, was zu
viel ist, lagert er in den Fettdepots ab. Fiir

schlechte Zeiten. Denn das ist unser Bio-
Erbe - wir kénnen noch so digital tun, der
Organismus fahrt das Steinzeit-Programm.
Deshalb, so der Experte, gilt es, ,einen
Lebensstil zu entwickeln, der nicht automa-
tisch zur Gewichtserhohung fiithrt* Klei-
ne Stellschrauben bringen auf Dauer viel:
»Wenn Sie zum Beispiel pro Tag 10 Kalorien
weniger zu sich nehmen, tibersetzt sich das
im Verlauf einiger Monate in viele Kilos.“
Wie das am besten geht, zeigen wir Thnen
auf den kommenden Seiten.

Und legen Thnen ans Herz, die ausgebil-
deten Fachkrifte im Reformhaus® um Un-
terstiitzung zu bitten. Sie beraten Sie gerne
und kompetent, wie Sie Threm Ziel - indi-
viduelles Wohlfithlgewicht - nadherkommen
koénnen.

DAS SAGT DER
BAUCHUMFANG
FRAUEN: tber 80 cm = leichtes
Ubergewicht,

ab 88 cm = Ubergewicht
MANNER: (iber 94 cm = leichtes
Ubergewicht,

ab 102 cm = Ubergewicht

SO ERRECHNEN SIE DEN BMI:
Bestimmen Sie lhre KérpergroBe
zum Quadrat und teilen Sie Ihr
Kérpergewicht durch das Ergebnis.
Zum Beispiel: Eine Frau wiegt 85
kg und ist 1,75 m groB.

1. Schritt: 1,75 m x 1,75 m = 3,06
2. Schritt: 85 kg: 3,06 = 27,7.

Der BMI der Frau betragt 27,7 und
liegt damit im griinen Bereich.

19 bis 25 = optimal

Bis 30 = okay

Ab 30 = Ubergewicht

Reformhaus®Wissen kompakt
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Gesund

abnehmen

GESUND-ABNEHMFAKTOR 1:
Nur noch gute Fette —
und die in MaBen

Fett — allein das Wort scheint sich schon auf
die Hufte zu legen. Aber Fett hat auch eine
andere, eine gute Seite und deren Vertreter
gehdren unabdingbar auf einen gesunden
Speiseplan. Ohne Fett schmeckt es nicht.
Ohne Fett kénnen wir die Vitamine A, D, E
und K nicht verstoffwechseln. Also ran ans
Fett — aber an das richtige! ,Nicht unbedingt
muss insgesamt weniger Fett gegessen wer-
den”, so Prof. Andreas Michalsen, , sondern
von den guten Fetten sollte man mehr und
von den ungesunden, schlechten Fetten, we-
niger essen.” Schlecht sind die gesattigten
Fette, die in groBen Mengen in Fleisch und
Milchprodukten, Palmél und Kakaodl enthal-
ten sind und GeféaBerkrankungen und Diabe-
tes auslosen konnen. Gut sind die einfachen,
ungesattigten Fettsduren, die beste Quelle
dafiir: natives Olivendl. Besonders empfeh-
lenswert sind vor allem das Omega-3-Kraft-
paket Bio-Leindl. Weitere gute Quellen:
Rapsdl, Avocado und Nussmus. Walnis-
se sind nicht nur die einzigen Nusse, die
hauptséachlich mehrfach ungesattigte Fette
enthalten (13 g von 18 g Gesamtfettgehalt),
sondern auch die einzigen mit einem sehr
hohen Anteil an Alpha-Linolensaure, kurz

10 Reformhaus®@Wissen kompakt

ALA (2,7 g pro Portion a 30 g), der pflanz-
lichen Omega-3 Fettséure.

Im Reformhaus® z. B.: Dr. Budwig Natives
Olivendl extra; Rapunzel Olivendl mild, nativ
extra; Dr. Budwig Leinél Omega 3, bio; Lihn,

Walnusskerne, handgeknackt

GESUND-ABNEHMFAKTOR 2:
Kuhmilch-Produkte durch
Getreide-Produkte und fermen-
tierte Lebensmittel ersetzen

Fleisch und Wurst stark zu reduzieren oder
ganz zu streichen ist das A und O. Aber so
ganz ohne Milchprodukte? Viele Menschen
glauben, dass ihnen der Verzicht, beson-
ders auf Kase, schwerfallen wird. Grund
daflir ist, so Professor Michalsen, ,die ver-
flhrerische Kombination von fettreich und
salzig”, auBerdem enthalten Milchprodukte
Casomorphine, die beim Abbau von Ca-
sein entstehen, und die gehdren wie Mor-
phium und Heroin zu den Morphinen, nur
eben koérpereigen hergestellt. Das heiBt:
K&se und Quark machen, in einem sehr ge-
ringen Maf3, aber dennoch: siichtig. In Be-
zug auf eine Gewichtsreduktion schneidet



Joghurt zwar in vielen Studien gut ab. Das
liegt an den Bakterienkulturen, die auch die
Verdauung anregen. Mittlerweile sind diese
in veganen Soja-, Kokos- und Haferdrink-
Joghurts enthalten und in fermentierten
Lebensmitteln, wie Kimchi oder Sauerkraut.

GESUND-ABNEHMFAKTOR 3:
Tierisches Eiweil3 durch
pflanzliches ersetzen

Und wo bekomme ich das wichtige Eiweil3
her?! Ohne Eiwei3 kann man doch nicht
denken und die Muskeln werden schlapp!
Wenn Sie sich das fragen, machen Sie sich
auf eine Uberraschung gefasst. Tatsachlich
bendtigen wir Eiweife, die sogenannten
Proteine, fir Herz und Hirn, Muskeln, Haut
und Haare. Auch Enzyme, Antikérper und
Hormone sind letztlich Proteine. Und wir
brauchen dafir stdndig Nachschub, denn
im Gegensatz zu Fett und Kohlenhydraten,
kénnen wir Proteine nicht speichern. Sie be-
stehen aus kleinen Bausteinen, den Amino-
sduren, von denen es zwanzig verschiedene
gibt und von denen wir acht ausschlieBlich
mit der Nahrung aufnehmen kdénnen.

Und jetzt kommt's: Pflanzliche Kost enthalt
eine Fiille von EiweiBquellen, die nicht nur
gesuinder sind, sondern auch langer satt ma-
chen, weil sie mehr Ballaststoffe enthalten.
Die Auswahl ist groB3. Greifen Sie zu Nissen,
Bohnen und anderen Hulsenfriichten, zu Sa-
men, Tofu, Tempeh (ein fermentiertes Soja-
produkt), Seitan (Weizeneiweil3) und vollwer-
tigem Reis und Quinoa.

Im Reformhaus® z. B.: Reformhaus® Berg-
linsen, bio; Reformhaus® Mandeln bio;
Reformhaus® Kichererbsen; Reformhaus®
Kirbiskerne, schalenlos

GESUND-ABNEHMFAKTOR 4:
Kohlenhydrate aus Vollkorn

Und was ist mit Kohlenhydraten und Zu-
cker? Also im Klartext: Kuchen! Baguette!
Brot!? Nein. Nein. Jein.

Wie bei den Fetten lobt die Erndhrungs-
medizin gesunde Kohlenhydrate, die wir
mit Vollkornbrot, Vollkornpasta, Pastinaken,
Mohren, Amarant, Buchweizen, Apfeln und
Beeren zu uns nehmen. Und entlarvt die un-
gesunden, genauer: leeren Kohlenhydrate,
die nur eins machen: dick! Limonaden, Soft-
drinks, Eiscreme, WeiBmehl, Cornflakes,
Vollmilchschokolade, Kuchen, Kekse.

Grund dafir ist der in diesen Produkten ent-
haltene einfache Zucker, Saccharose, aus
Fructose (Fruchtzucker) und Glukose (Trau-
benzucker). Diese kurzkettigen Molekdile
treiben den Blutzuckerspiegel nach oben,
und zwingen die Bauchspeicheldriise, hohe
Mengen Insulin auszuschitten, damit der
Zucker in die Zellen transportiert wird. Das
Problem: Zuerst steigt der Blutzuckerspiegel
rasant an, um dann wieder genauso schnell
stark abzufallen, und das alarmiert den Kor-
per: Energiemangel! Hilfe! HeiBhunger! Und
Gellste auf schnell verfigbare Kohlenhy-
drate. Um das zu vermeiden, greifen wir zu
Vollkornprodukten. Haferflocken und Lein-
samen zum Beispiel besitzen langkettige
Molekile, die langsam in Energie umgesetzt

Reformhaus®Wissen kompakt
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RUNDUM WOHLFUHLEN

werden und so den Blutzuckerspiegel aus-
geglichen halten. Das schont die Bauchspei-
cheldrise, macht langer satt, fordert die Ver-
dauung und die Gewichtsabnahme.

Tipp: Nicht jeder kann sofort alles Vollkor-
nige gut vertragen. Wer Probleme mit der
Verdauung bekommt, sollte die Umstellung
behutsam - Giber zwei bis drei Monate — an-
gehen. Und stets grindlich kauen. Einen
schmackhaften und rundum vollwertigen
Anfang machen Sie mit Haferflocken, zum
Beispiel als Musli zum Friihstlck.

Im Reformhaus® z. B.: Reformhaus®

Hafer Wunder; Rapunzel ,Guten Morgen”
Frihstiicksbrei Basis aus Haferflocken

Im  Vergleich zu einem
konventionellen Speiseplan
enthdlt die pflanzenbasierte,
vollwertige Bio-Kost mehr N&hr-
stoffe, Vitamine, Mineralien und se-
kundére Pflanzenstoffe. Das Risiko
chronischer Erkrankungen sinkt, wir
bleiben oder werden schlanker. Au-
Berdem bietet diese Erndhrung eine
groBe Vielfalt an Aromen und bringt
leckere Abwechslung auf den Tisch.

SO GELINGT DER START:

O Kleine Veranderungen — groBe Wirkung:
Wenn wir unsere Erndhrung umstellen,
signalisiert unser Unbewusstes zunachst:
Oh, oh, nicht gut! Wir missen verzichten!
Schrecklich! Deshalb sollten Sie zum Bei-
spiel das gewohnte Abendbrot nicht sofort
durch eine Brokkolisuppe ersetzen, sondern
zunéchst erganzen: einige Kirschtomaten,
eine Handvoll Radieschen, einige Scheiben
Gurke. Das Frihstlcksbrétchen ersetzen Sie
durch ein Musli, das Sie mit Friichten deko-
rieren. Es muss groB wirken. Das Unbewuss-
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te versteht dann: Oh, es gibt sogar mehr!
Auf diese Weise holen Sie es ins Boot. Nach
einigen Tagen halbieren Sie Késebrot und
Mdisli und verdoppeln die Gemise- und
Obstgabe. Nach zwei, drei Wochen hat Ihr
Unbewusstes sich an das Neue gewdhnt. Es
ist hilfreich, stets ein gut geflilltes Gemiise-
fach im Kihlschrank zu haben und einen
Vorrat an Nissen, Saaten, Trockenfrlichten,
von denen Sie sich eine Handvoll génnen.

® Mahlzeiten richtig zusammenstellen:
Haufig orientieren wir uns bei der Zusam-
menstellung unserer warmen Mahlzeiten
an traditionellen westlichen Mustern: eine
Portion tierisches Eiweif3, eine Portion
Sattmacher, (z. B. Kartoffeln oder Reis) und
eine Alibi-Portion Gemise. Wem es schwer
fallt, auf diesen Dreisatz zu verzichten, kann
in der ersten Zeit der Erndhrungsumstellung
auf pflanzenbasierte EiweiBlieferanten wie
auf Seite 11 beschrieben zurlickgreifen.

© Frische Lebensmittel bevorzugen:

Es geht nichts Uber unverarbeitetes,
frisches Gemise und Vollkornprodukte in
hochwertiger Bio-Qualitat. Viele Lebensmit-
telunternehmen bieten pflanzliche Fertig-
produkte an. Doch zum Beispiel vegane
Pizza ist oft hochgradig verarbeitet und frei
von Nahrstoffen.

O Verwenden Sie Zucker wie ein Gewlirz:
Das feine Aroma, das unsere Vorfahren
schéatzten, sollten wir wiederentdecken:
mal in einem Dessert, mal als Prise in einer
Gemisepfanne, die dem Gericht einen
gewissen Kick verleiht. Wenn Sie daran
gewdhnt sind, viele Zuckerprodukte zu sich
zu nehmen, werden Sie in den ersten finf
Tagen ein wenig , Entzug” versplren, denn
Zucker macht in gewisser Weise slichtig.
Notfalls greifen Sie bei akuter Lust auf
Zucker zu einem Stiick Obst oder Bio-
Trockenfriichte in MaBen. Der Fruchtzucker
stillt Ihr Verlangen, und Ihr Kérper liebt die
Vitamine.
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NATURLICHE
FASTEN-
BEGLEITER

Die Freetox®-
Krauter-Trinkkur
in 2wei Sorten

Auch als Tee und Kapseln erhltlich. www.freetox-your-life.de




FUR IHR WOHLFUHLGEWICHT:

EEF= o Alsiroyal® Fatburner DUO

F"ﬁfj{,’"" Gerzielt den Fettstoffwechsel unterstiitzen
.T‘:':' — das klappt mit dem ,Fatburner DUO".
Er enthélt den patentierten Wirkkomplex

¢ Schoenenberger

aus Zitrusfrichten plus Guarana, erganzt . .
durch einen speziellen Extrakt aus rotem Schlankheits-Kur, bio
Chili sowie Extrakte aus griinem Kaffee, Kombination aus kalorienreduzierter,

vollwertiger Erndhrung, unterstitzt
durch die stoffwechselanregende
Wirkung von Bio-Pflanzensaften

aus Artischocke, Brennnessel und
Kartoffel, die 2-mal taglich im frisch
gemixten Saftcocktail eingenommen

Papaya und Ananas. Das enthaltene Cholin tragt zu
einem normalen Fettstoffwechsel bei und Chrom zu
einem normalen Stoffwechsel von Makronahrstoffen.

e Alsiroyal® werden. Die Kur gibt es in den
Diat-Drink Sorten ,Klassik”, ,Fruchtig” und

Komplexe Kohlenhydrate «5-Elemente”.

anstelle von Zucker,
veganes Eiweil3 fur die
Muskeln und ungesattigte
Fettsduren machen den
,Diat-Drink” so wertvoll.
Reformhaus® Gesundheitsberate-
rin Simone Stauder: Leckerer Drink.
Optimal fur Eilige, sie kénnen so

das Frihstick oder eine Mahlzeit
ersetzen. Der ,,Diat-Drink” schmeckt
super lecker und ist erndhrungsphy-
siologisch perfekt zusammengestellt.

* BAKANASAN F-BRN-Kapseln
Die Erganzung fiir jeden Diatplan: Die
Kapseln enthalten einen Komplex aus
natirlichen Pflanzenextrakten wie
schwarzer Pfeffer sowie gruner Kaffee

und griiner Tee, die besonders reich an sekundaren
Pflanzenstoffen wie Polyphenolen sind. All dies tragt zu
einem normalen Fettsdurestoffwechsel bei.

e SALUS Fasten-Tee, bio

Der von Fasten-Experten entwickelte

e Dr. Wolz milde, erfrischende Tee ist der

"h-m——-' Prabineaon perfektg Begleit:arjeder Fasten- .
Brobiocdon ) | Gewichtsreduktion Kur. Baﬁlsche Krauter wie Rosmarin
S | . unterstiitzen den Entgiftungsprozess.
. c% . Mit hoshdomer‘cer\ Perfekt, wenn Sie einen Filterbeutel
i M|Ichsaurebakfcer|en, mit 200 ml sprudelnd kochendem Wasser tUbergieBen
———— Ballast- und Mirko- und mindestens 5 Minuten ziehen lassen.

nahrstoffen begleitet
Probiocolon Gewichtsreduktion”
medizinische und andere Abnehm-

e Dr. Budwig Leinél, bio

kuren und unterstitzt gezielt die Das native und kalt gepresste Leindl liefert die
Darmflora. tagliche Portion gesunder Fettsauren fir die
Reformhaus® Gesundheitsberate- optimale Omega-3-Grundversorgung.

rin Simone Stauder: Perfekt, um Reformhaus® Gesundheitsberaterin Simone
Magen und Darm zu beruhigen. Stauder: Mein Geheimtipp fir einen bestens
Macht Mensch und Darmbakterien gedlten Stoffwechsel. Mit taglich ein bis zwei
satt. Unterstltzt das Mikrobiom, sich " Essloffel laufen unsere Zellen wie geschmiert zu
leicht und wohlzufihlen. unserem Wohlfihlgewicht!

14 Reformhaus®Wissen kompakt



HELFER AUS DEM REFORMHAUS®

¢ KGV Roter Ginseng
Wourzelscheiben

Die im Ginseng enthaltenen
Ginsenoside machen ihn fir
das kérperliche und seelische
Gleichgewicht so wichtig. Tipp:

e Dr. Niedermaier
Rechtsregulat® Bio
Durch patentierte
Kaskadenfermentation
hergestellter pflanzlicher

2-3 Wurzelscheiben am Tag. Enzymaufschluss aus
Reformhaus® Gesundheitsberaterin Simone Bio-Friichten, -Nissen und -Gemiise.
Stauder: Mein tagliches Basic zum Wobhlfihlen Reformhaus® Gesundheitsberaterin
— besonders fir einen optimalen, leichten Simone Stauder: Powerkonzentrat an
Start in den Tag. , Koreanischer Reiner Roter Mikronahrstoffen, perfekt kombiniert mit
Ginseng” von KGV ist persénlicher Mediator Milchsaurebakterien und mikrofein auf-
im Alltag, er halt mich ganz leicht und in abso- geschlossen, sodass alles ankommt, wo
luter Balance! Er reduziert mein Stresslevel, es gebraucht wird. Mein persénlicher
aktiviert meine Selbstheilungskrafte. So kann Néhrstoffbooster. Nicht nur firs Immun-
ich stressbefreit den neuen Tag beginnen. system.

ANZEIGE

Ay
M.REICH

BitterStoffPulver ist das einzige rein pflanzliche
Bitterstoffprodukt, welches 55 sorgsam ausgewahlte
Pflanzen in Bio-Qualitat vereint und dank seiner hohen
Qualitdt und Reinheit mit dem neuform-Qualitatssiegel
ausgezeichnet ist. Herausragend an diesem Lebensmittel
ist auch das breite Spektrum an Bitterstoffgruppen in
nur einem Produkt. Insbesondere der hohe Anteil an
Enzian sowie Tausendglildenkraut, Wermut und noch
vielen mehr machen BitterStoffPulver so einzigartig.

BitterStoffTropfen  basiert auf der  erstklassigen
Rezeptur unseres BitterStoffPulver aus 55 Bio-Pflanzen.
Zusammen mit palmclfreiem und veganem Bio-Glycerin
sowie gereinigtem Wasser haben wir so die hochwertigen
BitterStoffTropfen geschaffen. Da wir bewusst auf
Alkohol verzichtet haben, sind BitterStoffTropfen auch
fir  Schwangere, Stillende und Kinder geeignet.

Selbstverstandlich sind BitterStoffPulver und
BitterStoffTropfen soja-, gluten-, laktosefrei, frei von
Hilfs-, Duft-, Aroma-, Farb- und Konservierungsstoffen,
vegan und natlrlich wie alle M. Reich-Produkte
»Made in Germany - with love®.

REGENERIERT. NATURLICH. BASISCH.

WWW.M-REICH.COM







GESUND
ABNEHMEN
SO GEHT'S

® Leicht, intuitiv,
mediterran: die besten
Methoden, um sein
Ziel zu erreichen. Mit
Ernahrungsplanen und
Rezepten

® Ananas und griiner
Tee: Welche Fatburner
helfen beim Abnehmen?
@ Special: Mein Kind ist
zu dick. Was Eltern tun
konnen

Reformhaus®Wissen kompakt 17




GESUND ABNEHMEN

Machen
WIr's den

Ahnen nach

Unser Reformhaus® Experte:
Andreas Michalsen, Professor fiir
Klinische Naturheilkunde der
Charité Berlin und Chefarzt der
Abteilung Innere Medizin und
Naturheilkunde am Immanuel
Krankenhaus Berlin. Dort forscht,
lehrt und behandelt er mit den
Schwerpunkten Erndhrungsmedizin,
Heilfasten, Intervallfasten und der
Mind-Body-Medizin.

Wir sind hybride Wesen. Einerseits durch-
digitalisiert und via Medien stindig in
Kontakt mit allem, was online ist. Anderer-
seits tragen wir in unserer DNA das Erbe
unserer Vorfahren, und darin liegt einer
der Schlissel fiir eine dauerhaft schlanke
Erscheinung. Denn unsere Ahnen machten
- mangels verfiithrerischer Angebote - ge-
nau das, was einige Jahrtausende spiter in
Kliniken und Kureinrichtungen angewandt
wird: Gesund essen. Weniger essen. Fasten.
Und zwar meist als Intervallfasten, zum
Beispiel im Verhéltnis 16:8.
»Intervallfasten ist die Methode, um leicht
abzunehmen®, sagt Prof. Dr. Andreas
Michalsen, anerkannter Erndhrungs- und
Fastenexperte und Naturheilkunde Best-
seller-Autor.

So wirkungsvoll das Intervallfasten ist, so
einfach ist es auch: ,,14 bis 16 Stunden am
Stiick pausieren Sie mit dem Essen, bzw.

18 Reformhaus®@Wissen kompakt

hungern Sie. Die Nacht ist schon ein Teil
des Intervallfastens. Tagsiiber nehmen Sie
dann am besten nur zwei Mahlzeiten zu
sich: morgens und mittags oder mittags
und abends. Moglichst aber nicht spét-
abends. Dabei sollte man auf gesunde, voll-
wertige, moglichst pflanzliche Lebensmittel
achten.”

Was bewirkt Intervallfasten?

Abgesehen vom allméhlichen Gewichts-
verlust wird durch die 14- bis 16-stiindige
Essenspause die sogenannte Autopha-
gie in Gang gesetzt. Professor Michalsen:
»Kalorienreduzierte ~Nahrungsaufnahme
forciert die Selbstreinigung des Organis-
mus. Die Autophagie ist ein elementarer
Prozess, um die Zellalterung zu verlang-
samen, alte Zellbestandteile, Proteine und
alte Mitochondrien hinauszuschaffen, da-
mit sich neue bilden kénnen.“ Durch das
stindige ,einen Bissen hier, einen Bissen
da und noch einen Snack zwischendurch®
iiberfordern wir die Stoffwechselsysteme
unseres Korpers. Setzt man jedoch einen
break, konnen sich diese Systeme erholen
und ,das fithrt dann auch dazu, dass we-



niger altersbedingte Erkrankungen auf-
treten.“ Mittlerweile, so der Experte, ist
erwiesen, dass es nicht immer 16 Stunden
Nahrungsstopp sein miissen. ,,Es reichen
durchaus auch 13, 14 Stunden. Wichtig ist
aber, nicht zwischendurch zu snacken und
nicht am spiten Abend zu essen. Hier lautet
die Faustregel: drei Stunden vor dem Schla-
fengehen nichts mehr zu sich nehmen, auch
keine kalorischen Getrinke®, wie Limo-
naden, Cola, Energydrinks oder Alkohol.
Am besten startet man ins Intervallfasten
mit einer fiinftdgigen Zasur der normalen
Essgewohnheiten in Form von Heilfasten.
Wiahrend des Heilfastens wird der Korper
nicht nur gereinigt und verliert tiberfliissi-
ge Pfunde, sondern wir werden zudem an-
ders konditioniert. Gewohnheiten (wie die
beliebte Abendrunde vom Sofa zum Kiihl-
schrank) verlieren an Macht, die Wahr-
nehmung der Geschmacksrichtungen wird
intensiviert. Gesunde Normalgewichtige,
aber auch gesunde Ubergewichtige kénnen
sofortloslegen. Werkrankist, sollteesjedoch
unter drztlicher Kontrolle tun, weil sich die
Wirkung mancher Medikamente im Fasten-
prozess verandern kann.

INTERVALLFASTEN -
SO KLAPPT ES

ENTLASTUNGSTAGE

Ein bis zwei Tage vor dem eigent-
lichen Fasten sollte der Kérper
entlastet werden. Zum Beispiel mit
einem Reis-Getreide-Gemlse-Tag:
® Mindestens 2,5 Liter Wasser ohne
Kohlensaure und ungesiBte Krau-
tertees trinken!

e Friih: 50 g Haferbrei mit Wasser
aufkochen, mit Zimt und gerie-
benem Apfel essen.

e Mittag: 50 g Naturreis oder Hirse
mit 20 g Gemdise und Kréutern.

* Abend: Suppe aus 200 g Kartof-
feln, 200 g Gemdse, z. B. Zucchini,
Porree, Brokkoli, Tomaten.

DER ERSTE FASTENTAG:

® Mindestens 2,5 Liter Wasser ohne
Kohlenséure und ungesiBte Krau-
tertees trinken!

e Frith: Abfihren mit Glaubersalz
oder Bittersalz (Salz in warmem
Wasser auflosen, schnell trinken),
danach ausreichend trinken — stilles
Wasser oder Krautertee oder mit
fermentierter griiner Pflaume wie
Jlaxplum” aus dem Reformhaus®.

e Mittag: 250 ml Gemiisesaft

(z. B. Tomate).

e Abend: 250 m| Gemusebriihe
ohne Einlage.

DAS PASSIERT IM KORPER:

Ohne Nahrungszufuhr beginnt nun
die Umstellung. In den néachsten 12
bis 24 Stunden werden die Zucker-
vorrate in der Leber aufgebraucht,
Hormone und Steuersignale stel-
len den Kérper auf den Ersatz-
brennstoff Fett um. Michalsen: ->

Reformhaus®Wissen kompakt

19



GESUND ABNEHMEN

,Das bedeutet, dass Fettreserven
vor allem aus viszeralem Fett,
das heiBt um die inneren Organe
herum, abgebaut werden.”

* An den kommenden vier oder
sechs Tagen des Fastens gibt es
morgens statt des Glaubersalzes
150 ml GemUsesaft.

e Statt mit Saften kann man auch
mit kleinen Mengen Getreidebrei
(vor allem Haferbrei) oder Suppen
fasten.

NACH DER FASTENZEIT:

Starten Sie ins 16:8 (oder 14:10)
Intervallfasten.

e Auf dem Speisezettel sollten
dabei allerdings weder Pizza noch
Currywurst mit Pommes stehen,
sondern vor allem pflanzenbasierte,
vollwertige, gesunde Bio-Kost. Und
alles in MaBen.

e Um das Intervallfasten als neuen
Lebens- und Erndhrungsstil zu eta-
blieren, ist es hilfreich, das Essen an
den eigenen Bio-Rhythmus anzu-
passen. ,Wenn Sie eine Eule sind,
also spat ins Bett gehen, kénnten
Sie auf das Frihstlick verzichten
und als erste Mahlzeit ein mdglichst
warmes Mittagessen einnehmen”,
so Professor Michalsen. ,Sind Sie
eher eine Lerche, die morgens

um sechs aus dem Bett springt,
ware ein Frihstlick und ein frihes
Abendessen, also ein Intervall von
7 bis 15 oder 16 Uhr empfehlens-
wert."”

Nach sechs Wochen sollten Sie
Bilanz ziehen. Professor Michalsen:
,Die ersten drei bis vier Wochen
sind die schwierigsten, danach be-
ginnt sich der Kérper an den neuen
Essenrhythmus zu gewdhnen.”

20 Reformhaus®Wissen kompakt

Um allen Interessierten
den Fasten-Einstieg zu
erleichtern, hat Professor

Michalsen eine App entwickelt,
die einen wahrend des Fastens
begleitet. Darin werdenTagesauf-
gaben stellt, der Grundumsatz
und die Autophagie berechnet
sowie individuelle Essenszeiten
empfohlen. Die App enthélt
didtetisch abgestimmte, bio und
vegane Mahlzeiten, mit der man
gut versorgt durch die Fastenwo-

che kommt.

Mehr Infos unter: salufast.com
Die Akademie Gesundes Leben in
Oberursel bietet Intervall-Fasten-
Seminare an. Infos unter:
www.akademie-gesundes-leben.de

ZUM WEITERLESEN

PROF. DR
ANDREAS MICHALSEN
MIT ERNAHRUNG

HEILEN

« BESSER
N 7+ Esien

PROF, DR,
ANDREAS MICHALSEN

MIT DER KRAFT DER

HATUR .
! e v e I

,Mit Erndhrung heilen” von
Prof. Dr. Andreas Michal-
sen, Insel Verlag, 12,95 €.
Spannend, versténdlich

und humorvoll hat unser
Experte das neueste Wissen
aus Forschung und Praxis
zusammengefasst. Mit Fas-
ten-Fahrplan durch 5 Tage.

Heilen mit der Kraft der
Natur” von Prof. Dr. Andreas
Michalsen, Insel Verlag,
24,95 €. Fasten, sich bewe-
gen, Wasser treten: Wie Na-
turheilkunde unsere Selbst-
heilungskrafte mobilisiert,
beschreibt der Reformhaus®
Experte in der Neuausgabe
seines kraftvollen Pladoyers
fur eine neue Medizin.
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Gute Vorsatze jetzt
leichter umsetzen

Gezielt gegen Extrapower
R Bauchspeck? m fir den Fett-
Fat';;ﬁ!;ner Geht doch! * Fatburner  stoffwechsel. *

DUO
Ew iy Alsiroyal® Figura l*‘—;”‘r Alsiroyal® Fatburner DUO
ﬁgﬁ Fatburner enthalt zur Nahrungserganzung.
einen patentierten Mit Cholin und Chrom, das

“ k '_9 pflanzlichen Zitrus- E\ v den Fettstoffwechsel gleich

frichte-Guarana- doppelt unterstutzt.*

Komplex mit klinisch Zusatzlich enthalten sind
bestatigter Wirksamkeit. Das Lebensmit- der Zitrus-Guarana-Komplex sowie Extrakte
tel fUr besondere medizinische Zwecke aus rotem Chili (Capsaicin) und grinem
eignet sich zum Diatmanagement bei Kaffee. Die Wirkung von Capsaicin kennt ver-
Ubergewicht (BMI > 30) mit erhéhtem mutlich jeder, der bei scharfem Essen schon
Korperfett, Bauch- und Hiftumfang. mal ins Schwitzen geraten ist. Denn Capsa-
Die Pflanzenstoffe darin besitzen die icin signalisiert dem Koper, dass er Warme
Eigenschaften und Merkmale, diate- produzieren soll. Und dafiir mobilisiert der
tisch Bauch- und Huftumfang sowie Koper auch seine Energie-/Fettreserven.
das Korperfett signifikant zu reduzieren. * Cholin tragt zu einem normalen Fettstoffwechsel bei.

Chrom tragt zu einem normalen Stoffwechsel von Makro-
nahrstoffen (Fett, Eiweif3, Kohlenhydrate) bei.

Kalorien sparen und abnehmen -
aber mit Genuss!

Der Alsiroyal® Diat-Drink hat den Vorteil, dass

er schon naturlich schmeckt und sich z.B. mit
Frichten, Zimt oder Kakaopulver leicht variieren
lasst. Alle Zutaten sind zudem besonders hochwer-
tige. Komplexe Kohlenhydrate aus Hafervollkorn,
viel wertvolles Eiweil3 fir die Muskeln und wichtige
langkettige ungesattigte Fettsauren, die bereits
mit enthalten sind. Extra Pflanzendl muss nicht
mehr zugegeben werden.

wwwe.alsiroyal.de
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Schlank durch
intuitive Ernahrung

Dr. med. Mareike Awe, Ernah-
rungsmedizinerin, Expertin fur
intuitives Essen und Buch-
1 autorin. Sie bietet E-Health-
Coaching-Programme an.
)

www.intueat.de

Essen, was man mochte und trotzdem ab-
nehmen? Kann das wirklich funktionieren?
Die Befiirworter der Intuitiven Erndhrung
sagen Ja. Wir haben die Miinchner Arztin
Dr. Mareike Awe befragt, die mit dieser
Methode 10 kg abgenommen hat und

ein Programm entwickelt hat, um anderen
Menschen zu helfen, abzunehmen und ein
natirliches Essverhalten zu erlangen.

Reformhaus® Wissen Kompakt: Was
genau ist intuitives Essen?

Dr. Mareike Awe: Intuitives Essen ist das
Gegenteil einer Diat. Ich bin mir sicher,
jeder kennt etliche Erndhrungsregeln,
Diatplane oder Kalorienzéhl-Apps. Beim in-
tuitiven Essen geht es genau darum, diese
ganzen Vorschriften aus dem AuBen zu ver-
gessen und wieder dem eigenen Kérper
zu vertrauen. Darauf zu achten, wann er
wirklich hungrig ist, wann er gesattigt ist
und welche Lebensmittel einem guttun.
Das muss eben nicht immer der Salat sein.
Somit ist das Geheimnis des intuitiven Es-
sens im Grunde ganz einfach. Man handelt
nach seinen kérperlichen Bedirfnissen! Um
diese Korpersignale bestmdglich wahrneh-
men zu konnen, kann es sehr hilfreich sein,
sich an vier Grundséatzen zu orientieren:
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® Du isst, wenn du kérperlich hungrig bist.

® Du wahlst das, was dir schmeckt und
guttut. Dein Kérper weil3, was er braucht.
Es ist wichtig, die Speisen zu wahlen, zu
denen dich deine Intuition fihrt.

® Du machst aus dem Essen wieder eine
bewusste Tatigkeit. Achtsamkeit und
Genuss sind dabei die Schllsselworte.

O Der vierte und letzte Grundsatz widmet
sich deiner Sattigung. Um dem Korper
nicht weiter Energie zuzufiihren, wenn

er sie nicht mehr langer benétigt, ist es
wichtig, die Mahlzeit bei angenehmer
Sattigung zu beenden.

Man sagt ja, Kinder hatten das ganz
natiirlich drauf, aber viele der Kleinen
essen doch am liebsten Pizza und Pom-
mes. Welche Stolpersteine gibt es also
auf dem Weg zum intuitiven Esser — fiir
Kinder wie fiir Erwachsene?

Wir alle kommen als intuitive Esser zur
Welt. Vielleicht hast du schon mal ver-
sucht, ein Baby zu fittern, obwohl es
keinen Hunger mehr hat? Der Brei wird
Uberall landen auf3er im Mund des Kindes.
Als Babys und Kleinkinder wissen wir noch
genau, wann wir hungrig und wann wir
satt sind. GrofBteils wird uns genau diese
Intuition noch in der Kindheit abtrainiert.
Wir alle kennen den Lolli, der als Beloh-
nung zum Einsatz kommt, das Eis in seiner
Funktion als Trostspender oder allgemeine
Satze wie ,Du musst aufessen, damit es



morgen gutes Wetter gibt!” Um zum intu-
itiven Essen zurlickzufinden ist es wichtig,
sich dieses antrainierten Essverhaltens be-
wusst zu werden und zu hinterfragen. Esse
ich wirklich bei kérperlichem Hunger oder
oftmals aus Gewohnheit? Muss es gerade
wirklich die Schokolade sein, oder brauche
ich eigentlich ein Stlick Obst? Man lernt,
die eigene Lebensmittelwahl achtsam zu
beobachten und die Antwort im Bauch zu
finden, anstatt im Kopf.

Denn unser Kérper will gesund und ener-
giegeladen sein. Der Gedanke, dass man
sich beim intuitiven Essen nur noch von
Junk-Food (Pizza, Pommes und Schokola-
de) ernahren wiirde, ist also ein Irrglaube.
Je langer man sich im intuitiven Essen Ubt,
desto natirlicher wird das Verlangen nach
nahrreichen und unverarbeiteten Lebens-
mitteln.

Welche gesundheitlichen und emotio-
nalen Vorteile hat diese Erndhrung?
Beim intuitiven Essen verbietet man sich
nichts und kann alles essen, was dem eige-
nen Kérper guttut. Das hat natlirlich auch
gesundheitliche bzw. mentale Folgen. Man
kann sein Essen mehr geniefBen und stresst
sich weniger bei der Lebensmittelauswahl.
Weniger Stress bedeutet, dass der Korper
weniger Stresshormon Cortisol ausschiit-
tet, was eine Gewichtsabnahme eher

Y
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beginstigt. Viele Menschen, die zuvor
noch nichts vom intuitiven Essen gehort
haben, glauben oft, dass man zunehmen
wirde, weil man ja pldtzlich alles essen
darf. Aber in Wirklichkeit passiert genau
das Gegenteil. Das intuitive Essen hat also
einen schénen Nebeneffekt.

Welche Erfahrungen haben Sie in lhrer
Praxis damit gemacht?

Ich habe selbst vor einigen Jahren — wah-
rend meines Medizinstudiums — mit der
Methode des intuitiven Essens tber 10 kg
abgenommen und mein Gewicht gehalten.
Davor hatte ich, wie viele andere auch, zig
Diadten mit Jo-Jo Effekt hinter mir. Aber
wirklich dauerhaft funktioniert hat nur das
intuitive Essen. Und so kam die Idee, dass
das, was bei mir funktioniert hat, auch bei
anderen funktionieren muss. Also habe
ich das Online-Programm intueat ent-
wickelt, mit dem ich die Methode auch
anderen beibringen konnte. Mittlerweile
haben tber 50.000 Menschen an meinem
Programm teilgenommen und tolle Erfolge
erzielt! Zu den Erfolgen gehért neben der
Gewichtsabnahme aber auch der Umgang
mit dem Essen. Viele Teilnehmerlnnen
berichten, dass sie durch das Programm
ein total entspanntes Essverhalten erlangt
haben und insgesamt viel ausgeglichener
und glicklicher im Leben geworden sind.
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Essen wie
Gott 1im
Urlaub

Gegrilltes Gemuse, allerleckerster, cremiger
Hummus und das Ganze mit Blick aufs Meer
— Essen wie im Urlaub und dabei abneh-
men, diese perfekte Mischung verspricht
die mediterrane Diat. Der Speiseplan
spiegelt die traditionellen Essgewohn-
heiten, die in stdlichen Ladndern des
Mittelmeerraums Uber viele Jahrhunderte
gepflegt worden sind: ausgewogen, voll-
wertig, ballaststoffreich mit gesunden
Fetten und vielen frischen Zutaten wie
Gemiise, mediterrane Salate und frisches
Obst, aber auch Pasta, Brot, Reis, Hulsen-
friichte und kalt gepresstes Olivendl, frische
Kréuter und Knoblauch. Die Mittelmeer-
Erndhrung punktet so mit vielen wertvollen
Inhaltsstoffen, die helfen, die Blutfette zu
regulieren und das Risiko von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen zu verringern. Abge-
sehen von dem erwiinschten langsamen
Gewichtsverlust macht diese Form der
Erndhrung auch noch schlauer. Drei Jahre
lang begleiteten Wissenschaftlerinnen eine
Gruppe von 487 Freiwilligen (50 % Man-
ner; Durchschnittsalter 65 Jahre). Sie alle
nahmen an der PREDIMED-PLUS-Studie
teil, einer der gréBten erndhrungsmedizi-
nischen Untersuchungen, an der 23 spa-
nische Forschungszentren beteiligt waren.
Sie untersuchten die Auswirkungen der
traditionellen mediterranen Erndhrung, die
Forderung der kérperlichen Aktivitat und
Verhaltensintervention auf die Gewichtsab-
nahme und die Pravention von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Zu Beginn der Studie
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waren die Teilnehmerlnnen Gbergewichtig
oder fettleibig und erflllten mindestens
drei Kriterien des metabolischen Syndroms,
zu dem Bluthochdruck, Hyperglykdmie, ein
UbermaB an Fett um die Taille, niedrige
HDL-Cholesterinwerte und hohe Triglyzerid-
werte gehdren. Fernando Fernandez-Aran-
da, einer der Forscher, sagt: ,Dank dieser
Studie haben wir festgestellt, dass die
Mittelmeerdiat nicht nur zur Gewichtsab-
nahme beitrégt, sondern auch das verba-
le Gedachtnis und die Aufmerksamkeit
deutlich verbessert.” Doch das ist noch
nicht alles. Die mediterrane Erndhrung ist
geeignet, unsere Lebensspanne zu verlan-
gern. In den sogenannten Blauen Zonen
dieser Welt — Sardinien, Okinawa, die grie-
chische Insel lkaria in der nérdlichen Aggis,
die Nicoya-Halbinsel in Costa Rica und die
Stadt Loma Linda in Kalifornien - leben die
Menschen viel langer als der Durchschnitt.
Auf lkaria wird fast jede/r Dritte 90 Jahre
alt. Und sie alle ernéhren sich mediterran...
Probieren Sie es doch mal aus!



TOPINAMBUR MIT WALNUSSPESTO

Zutaten fur 2 Personen;
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Sie brauchen:

¢ 500 g Topinambur ® 5 EL Olivendl © Salz oder
grobes Meersalz ® schwarzer Pfeffer, frisch ge-
mahlen ¢ 1 Bund Basilikum ¢ 1 kl. Bund Petersilie
¢ 2 Knoblauchzehen ¢ 50 g Walniisse ® 1 EL
Pinienkerne ® 1 EL Edelhefeflocken

So geht's:

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die To-
pinamburknollen grindlich waschen und je nach
GrobBe halbieren oder vierteln. In einer Auflauf-
form mit 2 EL Olivendl sowie Salz und Pfeffer gut
vermischen und anschlieBend etwa 20 Min. im
Ofen backen. Dabei 1- bis 2-mal wenden.

2. Inzwischen die Krauter waschen und trocken
schitteln. Die Blatter abzupfen. Knoblauch abzie-
hen und grob schneiden. Krauter und Knoblauch
mit Walnussen, Pinienkernen und restlichem Oli-
vendl in den Mixer geben oder mit dem Stabmixer
purieren. Zum Schluss die Hefeflocken unterriihren
und mit Salz sowie Pfeffer abschmecken.

Pro Person: 744 kcal, 18 g Eiweif3, 60 g Fett, 18 g
Kohlenhydrate,
34 g Ballaststoffe

[LIGIE NV

LINSENKUCHLEIN MIT KAROTTENQUARK

Zutaten fur 10-12 Stuick
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

Sie brauchen:

® 200 g rote Linsen ¢ 1 kleine Zwiebel ® 1 kleiner
Bund gemischte Krauter ® 2 EL Rapsél plus

50 ml Rapsdl zum Braten e Salz ® schwarzer Pfef-
fer, frisch gemahlen ¢ 500 ml heiBe Gemisebrihe
® 200 g Quark, 40 % Fetti. Tr. ® 1 Karotte ® 1 Ei

¢ 50 g Vollkornpaniermehl

So geht's:

1. Die roten Linsen in einem Sieb griindlich
waschen und abtropfen lassen. Zwiebel abziehen
und fein wiirfeln. Krauter waschen und trocken
schitteln. Die Blatter abzupfen und fein hacken.
2. Das Rapsdl in einem Topf erhitzen und die
Zwiebel darin andunsten. Die Linsen hinzufiigen
und unter Rihren 2 bis 3 Min. mitdiinsten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Gemusebrihe angieBen und aufkochen lassen.
AnschlieBend die Hitze reduzieren und die Linsen
etwa 15 Min. kécheln lassen, bis die gesamte
Flussigkeit verdampft ist. Die Halfte der gehack-
ten Krauter unterrihren, alles in eine Schussel
fullen und vollstéandig abkihlen lassen.

4. Inzwischen Quark und restliche Krauter verrih-
ren. Die Karotte waschen, putzen, fein raspeln
und unterriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Die kalten Linsen mit Ei und Vollkornbrdseln
vermischen. Mit befeuchteten Héanden 10 bis 12
flache Kichlein aus der Masse formen und diese
portionsweise in heiem Rapsdl goldbraun und
knusprig ausbacken. Auf Kiichenkrepp abtropfen
lassen.

Pro Person:

768 kcal, 42 g EiweiB3,29 g Fett, 76 g Kohlen-
hydrate, 15 g Ballaststoffe.



BUCHWEIZENNUDELN MIT SESAMBOHNEN

Zutaten fiir 2 Personen;
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Sie brauchen:

® 200 g Buchweizennudeln e Salz ¢ 3 Sténgel
Estragon ¢ 300 g griine Bohnen ® 1 Zwiebel

¢ 1 Knoblauchzehe e 2 Frithlingszwiebeln

e 1 TL Sesamsamen ¢ 2 EL Erdnussdl ® schwar-
zer Pfeffer, frisch gemahlen ¢ 2 EL Sesampaste
(Tahin) ® 100 ml Gemisebrihe

So geht's:

1. Die Buchweizennudeln in kochendem Salz-
wasser 6 bis 8 Min. garen. AbgieBen, mit kaltem
Wasser abschrecken und im Sieb abtropfen
lassen.

2. Estragon waschen und trocken schitteln. Die
Blatter abzupfen und hacken. Bohnen waschen,
putzen und 1 - 3 Min. in kochendem Salzwas-
ser blanchieren. AbgieBen, mit kaltem Wasser
abschrecken und abtropfen lassen. Zwiebel und
Knoblauch abziehen und fein wirfeln. Frihlings-
zwiebeln waschen, putzen und ebenfalls klein
wirfeln.

3. Sesamsamen in einer beschichteten heiB3en
Pfanne unter Schwenken résten; sobald er zu
duften beginnt, herausnehmen und auf einen Tel-
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ler geben. Das Erdnussél in der Pfanne erhitzen
und Zwiebel, Knoblauch sowie Friihlingszwiebeln
unter stdndigem Ruhren darin andiinsten.

4. Die Bohnen hinzufiigen und mit Salz sowie
Pfeffer wiirzen. Sesampaste mit Gemusebrihe
verrihren und mit den Buchweizennudeln in die
Pfanne geben. Abschmecken und mit Sesam-
samen sowie Estragon vermengen.

Pro Person: 674 kcal, 17 g Eiweif3, 28 g Fett,
84 g Kohlenhydrate, 8 g Ballaststoffe

(LIGIE NV

O acroserrer (€) GLUTENFREI

(3 errer () vecan

® Das Gericht , Topinambur mit Walnuss-
kruste” ist vegan. Die Hefeflocken verleihen
der Kréauter-Nuss-Mischung einen leichten
Kasegeschmack. Vegetarierlnnen kénnen
fur das Pesto auch Parmesankase statt der
Hefeflocken verwenden.

® Buchweizen ist kein Weizen, sondern ein
Pseudogetreide, das kein Gluten enthalt
und fir Menschen mit Zéliakie eine gute
Alternative zu herkdmmlichen Weizen-
produkten darstellt.

® Gesunde Proteine und frische Krauter:
Das zeichnet die , Linsenkiichlein mit
Karottenquark” aus. Die Kiichlein kénnen
portionsweise eingefroren werden, im Kihl-
schrank halten sie sich bis zu 2 Tage.

Unsere Rezepte stam-
men aus dem Buch
,Essen fur ein langes
Leben” von Prof. Dr.
Christof Kessler und
Rose Marie Donhauser
(Stdwest Verlag, 20 €)




DIE GRUNDREGELN
DER MEDITERRANEN
ERNAHRUNG

® Der pflanzliche Teil der Er-
néhrung sollte 90 bis 95 Prozent
ausmachen. Vor allem griine
Gemiisesorten wie z. B. Brech-
bohnen, Spinat, Kohl, Salat, Gurken
gelten als besonders gesund und
vitaminreich.

® Nehmen Sie viele Hilsenfriichte
zu sich! Sie enthalten viel EiweiB3,
sind reich an Nahrstoffen, kalorien-
arm, gut fur die Darmgesundheit
und fiir den Cholesterinspiegel, ihr
hoher Kaliumanteil senkt zudem
den Blutdruck, auBerdem liefern sie
die Vitamine B,, B, und Folsaure.
Wem die gemeine Tellerlinse zu
langweilig ist, probiert neue Sorten:
Azukibohnen, schwarze Linsen,
provenzalische Linsen, Lupinen.

(im Reformhaus® z. B.:
Reformhaus® Berglinsen;
Reformhaus® StBlupinen Kernies;
RAPUNZEL Azukibohnen)

® Essen Sie frische Salate und ver-
wenden Sie gutes, kalt gepresstes
Olivenadl. (im Reformhaus® z. B.:

Dr. Budwig Natives Olivendl extra,
Bio; RAPUNZEL Olivendl mild nativ
extra)

O Reis und Nudeln nur in MaBen
essen.

© Wirzen Sie mit frischen Krautern
und Knoblauch, und verwenden Sie
Salz nur sparsam.

® Greifen Sie — wenn es ein Milch-
produkt sein muss — zu fettarmen
Erzeugnissen aus Ziegen- und
Schafsmilch.

ANZEIGE
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Erhaltlich im
Reformhaus

Reformhaus

asdan.

Die Power-Formel
flir deinen aktiven
Alltag

Bakanasan F-BRN® Kapseln
unterstitzen deinen Stoff-
wechsel von innen heraus.
Jede Kapsel enthalt hoch-
dosierte Pflanzenextrakte
kombiniert mit Chrom, Zink
und B-Vitaminen.

v hochdosiert:
Griner Kaffee, Gua-
rana, Griiner Tee und
Schwarzer Pfeffer

v Chrom fiir einen norma-
len Stoffwechsel von
Makronahrstoffen (Fette,
Eiweifde, Kohlenhydrate)

v Zink flr einen normalen
Fettsaurestoffwechsel

Fir einen sanft anregenden

und leistungssteigernden

Effekt Uber den ganzen Tag.

f©

www.bakanasan.de



GESUND ABNEHMEN

Die glorreichen

Sechs

Auch wenn wir wissen, dass wir unser
gewiinschtes Gewicht vor allem durch
eine gesunde, pflanzenbasierte Bio-Kost,
ausreichend Bewegung und ein wenig
Geduld erreichen, diirfen wir uns auch
die Unterstiitzung der glorreichen
Sechs sichern: Natiirliche Fatburner,

die drei fiir das Abnehmen hilfreiche
Eigenschaften besitzen. Sie kurbeln den
Fettstoffwechsel an, férdern die Ver-
dauung und sorgen fiir ein extra lang-
anhaltendes Sattigungsgefiihl.

» GRUNER TEE

Der griine Tee ist einer der bekanntesten
natirlichen Fatburner.

Die Wirkung beruht auf dem enthaltenen
Koffein, Theobromin und Theanin, die den
Kreislauf anregen und damit den Energie-
verbrauch des Kérpers steigern, und den
Gerbstoffen, den sogenannten Flavo-
noiden, genauer den Katechinen, die eine
gewichtsreduzierende Wirkung besitzen
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sollen. Ubrigens: Durch die Fermentierung
der Teepflanze werden die Katechine zu
Theaflavin und Thearubigin umgewandelt,
die keine gewichtsreduzierenden
Wirkungen aufweisen.

Im Reformhaus® z. B.: SALUS Ch'uan
Sencha Griner Tee bio

» HIMBEEREN

Himbeeren enthalten Ketone, Duft-
stoffe, die den Friichten ihren Geruch
und Geschmack geben. Sie kurbeln die
Fettverbrennung an und kénnen vor

der Verfettung der Leber schiitzen. Der
schlankmachende Wirkmechanismus der
Ketone liegt méglicherweise daran,

dass die Produktion des kérpereigenen
Hormons Adiponectin angeregt wird.
Adiponectin gilt als Schlankheits-Hormon,
da es in dlinneren Personen in héherer
Konzentration gefunden wird als in Uber-
gewichtigen und fir die Fettverbrennung
und die Umwandlung von Fett in Energie
verantwortlich ist.

Im Reformhaus® z. B.: SALUS Friichtetee
Himbeeren Quitte bio; Rabenhorst Saft
Alles Gute, bio



rung von Fetteinlagerung férdern.

Um genug Capsaicin aufzunehmen, reicht
es jedoch nicht, die Speisen ab und an mit
Chili zu wiirzen. Fertigpréparate garantie-
ren eine regelméafBige Zufuhr.

Im Reformhaus® z. B.: Alsiroyal®
Fatburner DUO. Neben Extrakten aus
griinem Kaffee, Papaya und Ananas
enthélt es einen speziellen Extrakt aus
dem roten Chili.

» MANGO

Die Ballaststoffe der Mango sorgen fur
ein Sattigungsgefihl, ebenso wie die
Polyphenole (da sie die Produktion des
kérpereigenen Hormons Leptin, das fir
die Steuerung des Sattigungsgefihls
verantwortlich ist, anregen). Angeblich
soll auch der Cholesterinspiegel durch die

» GRUNE KAFFEEBOHNEN Mango, vor allem die afrikanische Sorte,
Grlne Kaffeebohnen enthalten im gesenkt werden.
Gegensatz zu gerdsteten, schwarzen Auch hier gilt: So viele Mangos, wie nétig
Kaffeebohnen Chlorogensaure, die auch sind, um dauerhaft davon zu profitie-
in Artischocken, Brennnesseln, Kartoffeln, ren, kdnnen wir gar nicht taglich zu uns
Johanniskraut, in Wei3dorn und im Roten nehmen. Aber getrocknete Mangostreifen
Sonnenhut vorkommt. Die Sdure soll den ergédnzen jede gesunde Kost um eine
Blutzuckerspiegel senken und so Heif3- exotische Note.
hungerattacken vermeiden helfen. Im Reformhaus® z. B.:
Im Reformhaus® z. B.: Raab Vitalfood Reformhaus® Mango bio
Griner Kaffee Extrakt Kapseln bio

» MATE
» ROTER CHILI Mate gilt als sehr beliebte
Die Schérfe des roten Chilis verdankt das und gesundheitsfor-
Paprikagewéchs dem enthaltenen Alkaloid dernde wachmachende,
Capsaicin, das die Durchblutung und die stimulierende Pflanze und

Verdauung anregt und den Appetit hemmt.  Kaffee-Alternative, sie
Sie soll, so eine Studie der Daegu University  soll den Appetit hemmen
in Korea, die Mengen von Schlisselprotei- und die Fettverbrennung
nen in Fettzellen erhéhen und die Reduzie- steigern. Diese Wirkung
wird dem Koffein zugeschrieben, das den
Hunger bremst und den Kreislauf anregt,
was wiederum den Energieverbrauch

und damit die Verbrennung von Kalorien
ankurbelt.

Im Reformhaus® z. B.: SALUS Mate Tee,
bio, 15 Teebeutel
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GESUND ABNEHMEN

Schlank

mit Bauchgetfuhl

nsere Gesundheit wird im
Darm entschieden — darlber
sind sich die Expertinnen
einig. Ein gesunder Darm, eine
gesunde Darmflora sorgt nicht
nur daflir, dass unsere Verdau-
ung reibungslos funktioniert. Die Zusam-
mensetzung unserer Darmbakterien, unser
individuelles Mikrobiom, hat auch einen
groBen Einfluss darauf, wie fit und gesund
wir sind — sie beeinflusst unser Immunsys-
tem, den Stoffwechsel und nicht zuletzt
auch unser Kérpergewicht.
Diese Mikroorganismen bestimmen, wie
viele Kalorien wir aus der Nahrung aufneh-
men und in Fettpdlsterchen umwandeln.
Studien deuten darauf hin, dass die Darm-
flora diinner Menschen artenreicher ist,
Ubergewichtige hingegen eine geringere
Artenvielfalt im Darm besitzen.

Den Darm auf schlank
programmieren

Die gute Nachricht: Der Schlissel zu einer
gesunden, artenreichen Darmflora liegt

in unserer Erndhrung, nur wenige Prozent
werden von genetischen Faktoren festge-
legt. Mit einer pflanzenbetonten und bal-
laststoffreichen Erndhrung kénnen wir ein

30 Reformhaus®Wissen kompakt

Bakteriengleichgewicht im Darm herstel-
len, das uns hilft, unser Wohlfihlgewicht zu
erreichen und dauerhaft zu halten.

Unsere Darmbakterien auf schlank zu
programmieren ist im Normalfall kein
Langzeitprojekt, die Darmflora passt sich
schnell, innerhalb von drei bis vier Tagen,
an die Erndhrung an.

Ballaststoffe sind das A und O

Unser Darm liebt Ballaststoffe. Weil wir
sie nicht verdauen kénnen, gelangen sie
unveréndert in den Dickdarm und dienen
dort den guten Darmbakterien als Futter
und Energielieferanten. Als Gegenleistung
versorgen sie uns mit ihren Stoffwech-
selprodukten. Mit diesen kénnen appe-
titzligelnde Hormone produziert und die
Aufnahme von Zucker und Cholesterin
reduziert werden.

e Ballaststoffreiche Lebensmittel sind z. B.:
frisches Obst, Gemuse, Vollkornprodukte,
NuUsse, Hulsenfrichte, Flohsamen.

* 30 g Ballaststoffe pro Tag empfiehlt die
Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung.

Tipp: Die top-ausgebildeten Reformhaus®
Fachberaterinnen unterstiitzen Sie bei
allen Fragen zur Darmgesundheit.



TOP ODER FLOP?

Das unterstiitzt unsere

» Probiotika (z. B. Sauerkraut, Kefir)
» Pribiotika (enthalten z. B. in:
Haferflocken, Zwiebel, Artischocken)

Q Das schadet unserer 9

Darmflora Darmflora

» Alkohol » Ballaststoffe

» Rauchen

» ballaststoffarme Erndhrung

» viel Zucker

» Stress » Bewegung

» Medikamente, insbesondere » ausreichend Schlaf
Antibiotika » Stressabbau

ANZEIGE

Wolz

— Seit 1969 —
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Curabiom® flora

Curabiom® flora -
zur Pflege der
Darmschleimhaut’

v Mit den wasserloslichen
Ballaststoffen Akazien-
faser, Inulin, GOS, XOS
und 2’FL + Vitamine

Natiirlich, nachweislich wirksam. @06722-561 (00)

) 1 Biotin tragt zur Erhaltung normaler Schleimhéute (z. B. der Darmschleimhaut) bei.
2 Glucomannan tragt im Rahmen einer kalorienarmen Erndhrung zum Gewichtsverlust bei.

X info@wolz.de

Innovatives ,,Futter*
fur die Darmbakterien!

Probiocoion®
Gewichtsraduktion

O iz eraric et

Probiocolon® -
zur gesunden
Gewichtsreduktion?

v/ Mit den Ballaststoffen
Cholin und Gluco-
mannan sowie Milch-
saurebakterien + Vitamine

@ www.wolz.de




GESUND ABNEHMEN

‘t‘ Mein
Kind
1st zu
dick!

Vor 40 Jahren galt eines von 100 Kindern
weltweit als fettleibig. Inzwischen sind
sechs von 100 Mé&dchen und acht von
100 Jungs mit deutlichem Ubergewicht
unterwegs. Wahrend 1975 weltweit etwa
elf Millionen 5- bis 19-Jéhrige fettleibig
waren, waren es im vergangenen Jahr 124
Millionen, so die Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) und das Imperial College
London.

Wir fragten den Sportmediziner Professor
Dr. Ingo Frobése nach den Griinden:

N

Reformhaus® Wissen Kompakt: Warum
sind so viele Kinder zu dick?

PROF. DR. INGO FROBOSE: Wir haben ein
Schlaraffenland, was die Nahrungsmittel
betrifft, alles ist standig verfigbar, und wir
haben Belohnungssysteme, die in Fami-
lien hdufig auf Essen und vor allem auf
hochkalorische Produkte ausgerichtet sind.
Es missen andere Belohnungssysteme und

Prof. Dr. Ingo Frobdse, Universi-
tatsprofessor fir Pravention und
Rehabilitation an der Deutschen
Sporthochschule KélIn. Er leitet
dort auch das Zentrum fur
Gesundheit und ist wissenschaft-
licher Beirat des Programms
.Reformhaus® Activate your life”
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andere Vorbilder, auch in der Familie, ent-
wickelt und gelebt werden. Und es muss
bewusst und anders eingekauft werden.

Gar nicht so einfach bei der vielen
Quengelware ...

Wenn das Kind lernt, dass es Alternativen
gibt, dann wird es auch leichter von der
Quengelei ablassen, weil es ja etwas
bekommt, zwar etwas anderes, aber
definitiv Schones. Erlebnisse, positive
Unterstiitzung, Unternehmungen und Lob.
Kognitiv betrachtet sind anerkennende,
unterstlitzende Worte viel wertiger als ein
Schokoriegel und rufen viel mehr positive
Emotionen hervor, doch das missen Eltern
wie Kinder erst wieder lernen.

Gut, weniger SiiBigkeiten, mehr
Gemiise. Was tun Eltern, wenn das Kind
das gesunde Essen verweigert?

Auch das ist ein Lernprozess. Und man
muss Ausdauer und Willenskraft aufbrin-
gen, um gemeinsam mit den Kindern
daran zu arbeiten. Warum lernt die Familie
nicht gemeinsam, den Weg des Gemlses
von der Erde auf den Markt und nach Hau-
se in den Kochtopf zu verfolgen? Fiir Kin-
der ist das ein richtiges Abenteuer! Wenn
das Gemise und das Obst eine Historie
haben, wird es ganz anders wertgeschatzt,
als wenn es nur hingestellt wird! Und wenn
das Radieschen sogar aus dem eigenen
kleinen Beet kommt, wird das Kind es
niemals verweigern.

Welche Rolle spielt der Sport?

70 Prozent der Kinder bewegen sich nicht
ausreichend. Das ist dramatisch. Denn
durch den frihkindlichen Sport geht es
darum, den Korper so anzupassen, dass er
zu einer Verbrennungsmaschine wird, und
das setzt voraus, dass bestimmte Wachs-
tumsprozesse, auch in der Muskulatur
ablaufen. Das ist ganz entscheidend dafur,



wie das Kind als Erwachsener tickt. Die
Fettzellen, die das Kind heute anlegt,
verschwinden ja nie, die bleiben fir
immer und das Kind wird ein Leben
lang dagegen kdmpfen miissen.

Der Schulsport gentligt nicht?

Kinder missen taglich 90 Minuten
spielen, toben, sich frei bewegen, das
ist der wichtigste biologische Wachs-
tumsfaktor, den sie brauchen. Da hilft
nun mal kein Schulsport, den wir nur
als Motivator betrachten sollten, und
kein Spielplatz irgendwo am Stadt-
rand, wir missen Bewegungsrdume
dort schaffen, wo Kinder leben, um die
Bewegung vor der Tur wieder moglich
zu machen. Sie brauchen eine Wiese,
da schmeif3t man funf Balle drauf, und
dann organisieren die alles selbst.

ZUM WEITERLESEN

Mehr Tipps und Anre-
gungen in:
Ingo Frobdse/Peter GroB-

Bewegungs- und Ernah-
rungstipps, die Kinder
fit machen, Beltz Verlag,
19,03 €

(1 Tube}

Damit nicht nur die
Kinder in Bewegung
kommen und spielerisch
ihr Wohlfiihlgewicht
erreichen, sondern die Erwachsenen mit-
halten kénnen, finden Sie unter diesem QR-
Code das von Prof. Frobdse und seinem
Team exklusiv fir Reformhaus® entwickelte
Bewegungsprogramm. Schauen Sie sich
die kostenlosen Videos des ,,Reformhaus®
Activate Your life”-Programms an und ma-
chen Sie mit. Viel SpaB!

mann: Der kleine Sporticus:

ANZEIGE
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*10 g (1EL) Dr. Budwig Leindl versorgt Sie mit 5,8 g ALA. ALA tragt zur
Aufrechterhaltung des normalen Cholesterinspiegels im Blut bei.
Die positive Wirkung stellt sich bei einer tdglichen Aufnahme von
2 g ALA ein. Achten Sie auf eine ausgewogene, abwechslungsreiche
Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

ﬁ ErhaltlichimReformhaus®oderunterdr-johanna-budwig.de







BLEIBEN
SIE IN
BALANCE!

® Saure-Basen-Haushalt:
Warum er so wichtig fir
den Stoffwechsel ist und
welche Rolle er beim
Ubergewicht spielt

® Alles im Lot: Wie Sie
mit basischer Ernahrung
die Ubersduerung in den
Griff bekommen

® Krauter, Sprossen,
Saaten & Co.: ABC der
basischen Lebensmittel.
Plus: Rezepte
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IN BALANCE k y
\,\

Warum

sauer nicht

lustig macht - und
die Figur verdirbt

duren und Basen: So gesund wir

uns — meist — schon ernéhren, ist

doch dieses Begriffspaar immer

noch ein wenig ritselhaft. Macht

sauer denn nicht lustig, wie es im-

mer heif$t? Nein, leider nicht. Aber
der Reihe nach. Alles, was wir essen und
trinken, wird, angefangen im Mund {ber
den Magen bis zum Darmtrakt zerkleinert
und aufgeschliisselt, sodass die Inhaltsstoffe
fiir unseren Korper verwertbar sind, und
uns in des Wortes wahrer Bedeutung ,,ndh-
ren’. Sabine Reiling leitet seit vielen Jahren
an der Akademie Gesundes Leben in Ober-
ursel Seminare zum Sdure-Basen-Haushalt,
sie erklart, warum basische Lebensmittel ge-
nau dies tun: ,,Sie sind reich an Vitaminen,
Mineralstoffen und Faserstoffen. Basen-
reiche Ernahrung fordert und férdert durch
ihre Inhaltstoffe den Verdauungstrakt.
Durch die Ballaststoffe und faserreiche Le-
bensmittel wird die Verdauung angeregt und
kann den Organismus ebenso entlasten, da
der Nahrungsbrei keine lange Verweildauer
im Darm hat und doch der Kérper gut mit
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Mineral- und Vitalstoffen versorgt wird.”
Gemiise, Obst, manche Getreidesorten,
Kréuter, Saaten, Nisse gehoéren dazu. Tie-
rische Proteine, Milchprodukte, zuckerhal-
tige Softdrinks, Kuchen, Siifligkeiten und
Alkohol hingegen zéhlen zu den Lebensmit-
teln, die sauer verstoffwechselt werden, wo-
fir der Korper viel mehr Energie aufwenden
muss. Das ist Schwerstarbeit fiir den Orga-
nismus und bedeutet bei einer einseitigen
Erndhrung Raubbau an den kérpereigenen
Reserven. Sabine Reiling: ,Es sind kaum
Vital- und Mineralstoffe in diesen Lebens-
mitteln vorhanden, sodass der Korper auf
sein Puffersystem zuriickgreifen muss.“ Das
heiflt: Er bedient sich bei den in Haaren,
Zihnen, Nédgeln und Knochen gespeicherten
Vital- und Mineralstoffen. Im Korper ent-
steht so langfristig eine chronische Unter-
versorgung. Es kann zu Muskelschmerzen,
Haarausfall, Zahnproblemen und Cellulite
kommen. Auch der pH-Wert des Blutes sinkt
in den sauren Bereich. ,Doch nur, wenn der
pH-Wert des Blutes in seinem Normwert
7,35 - 7,45 aufrechterhalten werden kann,



werden alle Organe gut tiber das
Blut versorgt’, so die Expertin.
Die Konzentration von Sdure und
Basen innerhalb einer Fliissigkeit
wird durch den pH-Wert angege-
ben. Die Abkiirzung ,pH“ steht
fir ,potentia hydrogenii®, was,
aus dem lateinischen iibersetzt,
»Konzentration des Wasserstoffs
innerhalb einer Losung® bedeutet.
Der Siure-Basen-Haushalt kann
nicht nur durch falsche Erndhrung
aus dem Gleichgewicht geraten.
Auch Stress und Nikotin férdern
die chronisch latente Azidose:
eine schleichende und dauerhafte
Ubersduerung. ,Ein iibersduerter
Organismus®, so Sabine Reiling,
wverlangsamt den Stoffwechsel,
somit auch den Abbau der Fette
und Kohlenhydrate. Nicht abge-
baute Kohlenhydrate werden im
Gewebe eingelagert und bilden
dort Fettpolsterchen. Auflerdem
kann eine Ubersduerung die Ver-
wertung von wichtigen Vital- und
Nihrstoffen herabsetzen und das
Korpergewicht steigen ldsst und es
schwer macht, Gewicht zu verlie-
ren.“ Abgesehen davon kann eine
Ubersduerung das Immunsystem
schwichen, und Ablagerungen
in Gelenken und Blutbahnen ver-
ursachen, was zu Arteriosklerose
und Bluthochdruck fithren kann.

Sabine Reiling, ausgebildete
Krankenschwester, Ge-
sundheitsberaterin und
Fastenleiterin, leitet als
Dozentin an der Akade-
mie Gesundes Leben in
Oberursel Seminare zum
Saure-Basen-Haushalt und
gibt Basenfasten-Kurse

WORAN ERKENNE ICH, DASS ICH
UBERSAUERT BIN?

» Unterziehen Sie sich, lhren Kérper und

Ihre allgemeine Befindlichkeit einer ehrlichen
Bilanz: Haben Sie Cellulite entwickelt? Sind
Ihre Haare und Fingernégel briichig? Haben
Sie das Geflihl, an Mundgeruch zu leiden?
Haben Mudigkeit und Konzentrationsschwéche
zugenommen? Haben Sie manchmal Muskel-
schmerzen, obwohl Sie keinen Sport getrieben
haben? Ist Inre Zunge belegt? Leiden Sie
unter Sodbrennen? Und: Wie ernédhren Sie sich
wirklich?

» Um sicher zu gehen, wie es um lhren
Séure-Basen-Haushalt bestellt ist, empfehlen
sich zwei Urintests, die den pH-Wert ermitteln.

» Um einen Urintest (erhéltlich in Apotheken)
durchzufiihren, nehmen Sie einen der Test-
streifen, und halten ihn in den sogenannten
Mittelstrahl beim Wasserlassen. Das heift,
zunéchst etwas Urin ablassen und dann den
Streifen hineinhalten. Das Indikator-Papier
verfarbt sich nun zwischen hellgelb bis dun-
kelblau. Mittels einer Farbskala kdnnen Sie nun
den pH-Wert lhres Urins ablesen. Im Normal-
fall sollte der pH-Wert von Urin bei etwa 6,5
liegen. Da das Ergebnis davon abhéngt, was
Sie gegessen und getrunken haben, sollten
Sie diesen Test an mehreren Tagen und zu un-
terschiedlichen Zeiten durchfihren, um einen
Mittelwert zu erhalten.

» Der Saure-Basen-Test nach Sander wurde in
den 1950er Jahren von dem Arzt und Bio-
chemiker Dr. Friedrich F. Sander entwickelt.
Bei diesem Test werden Uber den Tag verteilt
finf Urinproben zu unterschiedlichen Zeiten
entnommen. Diese Proben werden an ein La-
bor versendet und dort ausgewertet. Mit ihm
l&sst sich nicht nur der pH-Wert bestimmen,
sondern auch die Pufferkapazitat des Kérpers.
Auf diese Weise lasst sich ermitteln, ob die
Reserven des Organismus schon aufgebraucht
sind.

Reformhaus®Wissen kompakt 37



IN BALANCE
|

ine basische Erndhrung ist

mehr als nur die Aufnahme

von gesundem Essen - es

ist zugleich eine Lebens-

einstellung und Nahrung

fiir Geist und Seele. Denn,
da die Wissenschaft herausgefun-
den hat, dass auch Stress, Angst
und Hektik unseren Organismus
ibersduern, ist es neben der
Umstellung auf ballast- und nahr-
stoffreiche Bio-Kost von zentraler
Bedeutung, ,einen achtsamen,
liebevollen Umgang mit sich
selbst” zu pflegen, wie Sabine
Reiling, Gesundheitsberaterin,
Fastenleiterin und Seminarleiterin
an der Akademie Gesundes Leben
in Oberursel sagt. Dazu gehdren
«€in gesundes Zeitmanagement,
eine gute Work-Life-Balance, aus-
gleichende Tatigkeiten zum Beruf,
Freude am Tun, Freude am Leben,
Freude, sich selbst Gutes zu tun,
sich selbst wichtig nehmen, und
sich wertsch&tzen.”
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SO GELINGT DIE ERNAHRUNGS-
UMSTELLUNG:

@ Basische Lebensmittel sollten ca. 80%
der Nahrung ausmachen (s. Tabelle, S. 46).
Unterstiitzen Sie die positive Kraft der ge-
sunden Kost durch eine angenehme Atmo-
sphare: einen schon gedeckten Tisch, nette
Menschen, positive Gesprachsthemen und
ausreichend Zeit.

@ Sie sollten 2 bis 3 Liter kohlensdurearmes,
am besten aber kohlensaurefreies Wasser
sowie Krautertees Uber den Tag verteilt trin-
ken. Trinken Sie nicht direkt zum Essen, son-
dern bis 15 Minuten vorher oder erst 20 Mi-
nuten danach, damit die Verdauungsenzyme
den Nahrungsbrei besser aufschliisseln kon-
nen und so alle Nahrstoffe verwertbar sind.

© Bewegung ist wichtig, z. B. sind taglich
30 bis 45 Minuten Gehen an der frischen Luft
eine gute Grundlage. Dies férdert die Darm-
bewegung und somit die Verdauung, es ver-
bessert die Atmung, aktiviert das Herz-Kreis-
lauf-System und sorgt fir guten Blutfluss.

@ Ein wochentliches FuB- oder auch ein
Vollbad mit Basenpulver (im Reformhaus®
z. B.: M. Reich BasenSalz; P. Jentschura®
MeineBase®) unterstitzt die Entséuerung



Uber die Haut und tragt zur Entschleunigung
und zum Stressabbau bei.

© Die Leber ist unser groBtes Entgiftungs-
organ und muss bei Fasten- und Entgif-
tungskuren ziemlich viel arbeiten. Ein Le-
berwickel wirkt unterstiitzend: Sie brauchen
eine Warmflasche, einen Waschlappen, ein
groBes Handtuch und eine warme Decke.
Fillen Sie die Warmflasche mit heiBem Was-
ser. Tauchen Sie den Waschlappen in heil3es
Wasser. Gut ausdriicken. Legen Sie sich be-
quem hin, legen Sie den Waschlappen auf
den Bereich der Leber (rechter Oberbauch,
direkt unter dem Rippenbogen). Darauf
kommt nun die heiBe Warmflasche. Mit
einem groBen Handtuch umwickeln Sie sich
und kuscheln sich fiir eine Dreiviertelstunde
unter eine Decke. Wéchentlich wiederholen.

@ Apfelessig (im Reformhaus® z. B. Voelkel
Apfelessig, naturtriib, Demeter) enthélt viele
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente
und Enzyme, die die FlieBfahigkeit des
Blutes steigern, den Stoffwechsel ankurbeln
und anregend auf Leber und Nieren wir-
ken sollen. Sie sollten Apfelessig immer mit
Wasser verdinnt trinken, damit die Saure die
Schleimh&ute im Verdauungstrakt nicht reizt.
Mischen Sie zum Beispiel eine Tasse kaltes
oder lauwarmes Wasser mit zwei Teel6ffeln
Apfelessig und einem Teeldffel Honig.

@ Essen Sie Rohkost nur, wenn Sie diese
vertragen! Dass Rohkost gesund ist, wei3
jeder. Wenn Sie Rohkost aber nicht gut
verdauen kénnen, dann belastet das lhren
Darm, und das ist nicht gesund. Achten
Sie deshalb genau auf lhren Kérper: Wenn
Sie oft mit Bldhungen oder Schmerzen auf
Rohes reagieren, dann sollten Sie die Ge-
muse lieber schonend dinsten. Wenn Sie
unempfindlich sind, dann kénnen Sie rohes
Obst und Gemiise nach Herzenslust — bis 14
Uhr verzehren.

@® Essen Sie nach 18 Uhr nichts mehr! Was

nach 18 Uhr gegessen wird, geht auf die
Huften, und es Uberfordert die Leber. Der in-
terne Stoffwechsel der Leber ist in der Nacht
besonders aktiv und kann, wenn er nicht
durch zusétzliche Mahlzeiten gestort wird,
nachts flr lhre Entgiftung sorgen. So arbei-
tet Ihr Kérper fiir Sie — wahrend Sie schlafen.

© So naturbelassen wie méglich! Da beim
Erhitzen Vitalstoffe verloren gehen, ist es
wichtig, dass Sie lhre GemUsegerichte be-
sonders schonend zubereiten. Lassen Sie
Gemlse nie ganz weich werden und braten
Sie nicht zu viel.

@ Bitte keine wilden Mischungen! Simplify
your life — das sollte auch fir die Kiiche gel-
ten. Je weniger Nahrungsmittel Sie mischen,
desto intensiver kénnen Sie den Geschmack
der Zubereitung erleben. Das ist ein anderer
Kick fir die Geschmacksnerven — der pure
Geschmack der Natur. Deshalb: Verwenden
Sie pro Mahlzeit méglichst nur zwei oder
drei Obst- oder Gemiisesorten.

@ Verwenden Sie Gewiirze sparsam! Wenn
Sie zu stark wurzen, irritieren Sie damit lhre
Geschmacksnerven - das lasst Sie unter
anderem das Gefiihl fir Sattigung verlie-
ren. Auch der gesunde Knoblauch Ubertént
durch die enthaltenen Sulfide jeden Gem-
segeschmack. Krauter — vor allem frische
Krauter — sind die optimalen Wirzmittel.
Wiirzen Sie lhre Speisen zunachst mit Krau-
tern und schmecken Sie dann mit Pfeffer
oder einem anderen Gewdlrz ab. Krauter-
salzmischungen sind ebenfalls empfehlens-
wert. Auch frische Sprossen dienen der Ge-
schmacksverfeinerung.

@ Essen Sie nur die 100 % basischen Le-
bensmittel, die Sie auch mogen!

Ideal: Gehen Sie auf den Wochenmarkt,
lassen Sie sich von den verlockenden Obst-
und Gemuiseangeboten der Saison begei-
stern und kaufen Sie aus dem Bauch heraus
die Sorten, auf die Sie spontan Lust haben.

Reformhaus®Wissen kompakt
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IN BALANCE

TIPP

Besuch eines Basenfasten-Seminars an
der Akademie Gesundes Leben

Beim Basenfasten besteht die Erndhrung
ausschlieBlich aus basisch verstoffwech-
selten Lebensmitteln, ndmlich Obst und
Gemiise. Morgens kann z. B. ein Obstteller,
auch gediinstetes Obst (Apfel, Birnen),
evtl. etwas Trockenobst und Zimt zu sich
genommen werden. Am Mittag kénnten
Rohkost, Salatplatte, Kartoffeln, sémtliche
Gemiisesorten (auBer Spargel und Ro-
senkohl) auf dem Speiseplan stehen. Das
Gemiise kann am besten gedédmpft, aber
auch gerne mit gutem Ol angediinstet und
mit frischen Krautern gewlrzt sein. Am
Abend kann es eine Gemiisesuppe oder
Gemiiseeintopf geben.

Ganz wichtig, wir verwenden bei der Zube-
reitung kein Salz. Salz bindet das Wasser
im Kérper, welches zum Abtransport der
Abfallstoffe benétigt wird. Wird es ,,gehal-
ten”, wird die Reinigung, die wir durch das
Fasten erreichen wollen, blockiert.
Unterstltzt wird das Fasten durch: tag-
lichen Leberwickel, Bewegung an der
frischen Luft, Meditation, Kneipp-Anwen-
dungen, Unterstitzung der Darmtatigkeit
durch Sauerkraut- oder Pflaumensaft und
gegebenenfalls Einldufe, Zeit zum Splren
und Loslassen, tégliche Gesprachsrunden,
Beratungen und Tanzen. Sabine Reiling:
.Beim Basenfasten habe ich stets den
ganzen Menschen (Kérper, Geist und
Seele) im Blick und versuche, den Men-
schen auf allen Ebenen etwas anzubieten.”

SEMINARE:

Basenfasten unter fachkundiger Anleitung
an der Akademie Gesundes Leben, inklusi-
ve Verpflegung in zertifizierter Bio-Qualitat.
Weitere Informationen unter:
www.akademie.gesundes-leben.de und
unter 06172-3009822
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IN BALANCE MIT
REFORMHAUS®*PRODUKTEN

M.Reich, BasenPulver, bio
Basisches Pflanzengranulat
aus 100 nattirlichen Zu-
taten. Das Beste aus Obst,
Gemiise, Krautern plus
Superfoods vesorgt den
Kérper mit Vitalstoffen.

- SALUS, Basen AKTIV®
Tee, bio. Den Séureaus-

{
e _.' gleich mit Krautertees
i unterstitzen. Empfehlung:
: vormittags Tee Nr. 1

fmeney 4 Brennnessel/Linde,
» 9 j nachmittags Tee Nr. 2
& V- Mariendistel/Léwenzahn.

Jentschura® 7x7°® bio
KréuterTee Opti-
maler Begleiter bei
Entschlackungs- und
Fastenkuren. Die har-
monische Komposition
aus 49 Zutaten wie Krautern,
Samen, Gewdirzen liberzeugt.

Panaceo, Basic Detox plus
Das Vulkanmineral Zeolith
bindet wie ein Schwamm
5 Schadstoffe im Darm, leitet
%] sie Uiber den Stuhl aus -
s Entlastung fiir Entgiftungs-

organe Nieren und Leber.

M. Reich BasenBrei, bio
Basischer Friihstiicksbrei,
eine Komposition aus 8
Zutaten liefert dem Korper
komplexe Kohlenhydrate,
pflanzliches EiweiB, Vita-
mine und Mineralstoffe.

SALUS Basen-AKTIV®
Mineralstoff Krauterelixier
Kréuterboost mit Zink fur
den Saureausgleich. Taglich
30 mlin 1 Glas Wasser ver-
diinnen (auch als Pulver
oder Tabletten erhaltlich).




ANZEIGE

VOM GLUCK DES
L OSLASSENS

Jetzt ist der beste Zeitpunkt fur eine
Fastenkur. Und es geht so herrlich
einfach: Nur wenige Tage mit Wasser,
Tee und Gemusebrihe genlgen, da-
mit sich Képer, Geist und Seele von
unnoétigem Ballast befreien und von
Grund auf regenerieren kénnen. Kein
Wunder also, dass immer mehr Men-
schen zu Fans des Fastens werden.

é;}‘ﬂ'!|

1. !': Auch Marion von Sobbe, Gesundheitsberaterin und
I¢7‘ Geschaftsfuhrerin der KGV, Korea Ginseng Vertriebs

\R' GmbH, ist seit fast dreiBig Jahren dabei und hat einen
i
a \\&

\‘) ganz besonderen Tipp parat:
,Das morgendliche Schwéchegefihl,

das viele Menschen wéhrend des
Fastens beklagen, kenne ich nicht
mehr, seitdem ich Roten Ginseng-Tee
trinke. Er bringt mich in Schwung und
sorgt daftir, dass ich meine Fasten-
woche rundum genieBen kann. Ich
strotze nur so vor Energie und Taten-

. ’ A Reformhaus*
A (AL Unternehmen

2022

drang. AuBerdem entstehen in der \ = ey R OTE R
Zeit des Fastens meine besten Ideen, . _.‘. 1
und nicht zuletzt fand ich auch hier die 7 i ) ! S E N

. . . INST EE
Motivation, mich an der Reformhaus- ANTIE

Fachakademie zur Gesundheitsbera-
terin ausbilden zu lassen.

www.roter-ginseng-naturarznei.de



Sauer? Ohne uns!

Basisch genieBen - das klappt mit diesen Rezepten zum
Mitnehmen auch unterwegs ... Probieren Sie es aus

FRISCHER GRUNER SMOOTHIE

Zutaten fiir 1-2 Portionen

125 g Spinat oder Feldsalat ¢ 1 Apfel
oder Birne ¢ 100 g griine Weintrauben
¢ 250 ml Wasser ® 72 TL Limettensaft

e 1 kleines Stiick frischer Ingwer (nach
Belieben) ¢ 1-2 TL WurzelKraft®

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten klein schneiden, in einen
Standmixer geben und gut mixen. Die
WourzelKraft® kann je nach Geschmack oder
nach dem Mixen zugegeben werden.

[LIGIE NV
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o In Wurzelkraft® von

P. Jentschura® steckt

die phytoenergetische
Kraft und Wirkung von
mehr als 100 Pflanzen.
Sie versorgt den Kérper
mit allen wichtigen Vital-
und Mikronahrstoffen in
hoher Bioverfugbarkeit.
Das omnimolekulare
Lebensmittel unterstitzt
nicht nur den Saure-Basen-Haushalt,
sondern auch das Immunsystem.




TISCHLEINDECKDICH®
INSTANTSUPPE

Zutaten fiir 2 Portionen

4 EL TischleinDeckDich® ¢ 500 m|l Wasser
¢ 1 Handvoll Glasnudeln ¢ 2 EL Erbsen,
tiefgekiihlt ¢ 1 Lauchzwiebel ¢ 1 kleine
Mé&hre ¢ 1 ¥4 Paprika 1 TL Krautersalz

ZUBEREITUNG

Am Vorabend die Paprika und die Lauch-
zwiebel waschen und in kleine Stlicke bzw.
Ringe schneiden. Die Mohre waschen,
schélen und raspeln. Dann die Erbsen, das
geschnittene Gemuse, das rohe Tischlein-
DeckDich®, die rohen Glasnudeln und das
Krautersalz auf zwei Glaser mit Schraubver-
schluss verteilen. Glaser zudrehen und in
den Kihlschrank stellen.

Am néchsten Tag in der Mittagspause die
Glaser 6ffnen und je 250 ml kochendes
Wasser hinzugieBen. 5-10 Min. zugedeckt
ziehen lassen, umriihren und genieBen.

TIPP Die Glasnudeln vorher in einer Schis-
sel mit einer Schere klein schneiden.

[LGIE NV

e Tischlein
DeckDich® von
PJentschura® —

ist eine leichte
Quinoa-Hirse-Kom-
position, abgerun-
det mit aroma-
tischem Gemuse.
Durch Aufkochen
werden die wertvollen Inhaltsstoffe
optimal aufgeschlossen, sodass die
Vitalstoffe fir den Organismus direkt
verwertbar werden. Hochwertige Koh-
lenhydrate sorgen fir eine langanhal-
tende und gleichmaBige Energie.

Reformhaus®Wissen kompakt
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MORGENSTUND*® RIEGEL MIT
CRANBERRIES

Zutaten fiir ein Blech
Backtemperatur: 180 °C, mittlere Schiene
Backzeit: 24-35 Min.

300 g MorgenStund'® (nicht kochen)

* 160 g Butter ® 180 g Haselniisse

oder Mandeln, gemahlen ¢ 180 g Honig

* 2 Eier ® 125 g Reformhaus® Cranberries
® 60 g Aprikosenmarmelade ¢ 1 Prise Salz

ZUBEREITUNG

Die Butter langsam bei niedriger Tempe-
ratur schmelzen lassen. MorgenStund’®,
Haselnlsse oder Mandeln in eine Schissel
geben, mit der geschmolzenen Butter Gber-
gieBen, vorsichtig unterriihren. Cranberries
und die Marmelade zugeben. Die Mischung
mit den Handen zu einer homogenen Mas-
se verkneten. Diese mit einem Teigschaber
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oder den Handen auf einem gefetteten
Backblech verteilen und andriicken.

©06

~ ® MorgenStund’®
’ von P.Jentschura® -
Hirse, Buchweizen
und Amarant, sti3e
Mandeln, Friichte
und Samen stecken
@ in dem vollwertigen,
@ | Basenbrei. Dieser
Basenbrei ist frei
von Gluten und Laktose und somit
besonders bekémmlich. MorgenStund®
kommt ohne Zuckerzusatz aus, liefert
Vitamine, Mineralstoffe und weitere
bioaktive Substanzen.




L BAEANCE-BOOST -

Bitterstoffe - gesunde Multitalente:

Sie puschen nicht nur die Verdauung
und helfen beim Abnehmen, indem
sie den HeiBhunger auf StiBes brem-
sen. Denn der Ubermé&Bige Verzehr
von Kuchen, Keksen und Co. landet
nicht nur in Form von Pfunden auf
unseren Hiften, sondern in unserem
Korper werden vermehrt Sauren
freigesetzt. Bitterstoffe sorgen dafir,
dass Uberschissige Sauren abgebaut
und ausgeschieden werden. Beson-
ders die Gallenblase braucht Bit-
terstoffe, um gut arbeiten zu kénnen.
Fehlen sie, kann sie sich nicht richtig
zusammenziehen. Gallensteine kén-
nen die Folge sein. Deshalb sollten
bitterstoffreiches Obst und Gemuse
auf unserem Speiseplan stehen, z. B.:
Radicchio, Rucola, Artischocke, Fen-
chel, Brokkoli, Grapefruit, aber auch
Krauter wie Salbei, Minze, Rosmarin
oder Thymian und Gewdirze wie Ing-
wer, Curcuma oder Muskatnuss.

; e Bitter ist
b das neue Sii3
Bitterstoffe im

TTER
i - Bio-Krauterspray
"- "-'SSI ® von SonnenMoor®

!“g '_'-:; bremsen die Lust

auf StBes.
- -
¢ M.Reich Bitter- -_—
stoff Tropfen e\l

Die Rezeptur aus
55-Bio-Pflanzen +
veganem Bio-
Glycerin kommt
ohne Alkohol aus.

ANZEIGE

&
M.REICH

M. REICH BASENSALZ

DAS ORIGINAL MIT ECHTER RUGENER HEILKREIDE
UND 11 EDELSTEINEN

des Jahres

2022

Das Reformprodukt des Jahres 2022 BasenSalz ist
dank des pH-Werts von 8,5-9,5 hervorragend zur
gezielten  Entsauerung Uber die Haut geeignet.
BasenSalz ist als Medizinprodukt zugelassen und
enthalt hochwertige Zutaten wie echte Rigener
Heilkreide sowie eine Mischung aus 11 erlesenen
Edelsteinen in feinster Mahlung. Die Hautvertraglichkeit
wurde von Dermatest nach aufwendigen Untersuchungen
mit »sehr gut« bewertet, weshalb BasenSalz auch fir
Baby-, Senioren- und Problemhaut geeignet ist.

REGENERIERT. NATURLICH. BASISCH.

WWW.M-REICH.COM

GRATIS-COUPON™




IN BALANCE

WIE LECKER!

Wer sich basisch ernéh-
ren mochte, darf aus der
Vielfalt der Nahrungs-
mittel wéhlen. Denn bis
auf tierische Produkte,
Alkohol und SiBigkeiten
gibt es kaum etwas,
worauf wir verzichten
mussen. Um Ihnen vor
Augen zu flhren, wie
reich gedeckt der Tisch
bei einer pflanzenbasier-
ten Kost ist, haben wir
fur Sie eine Genussta-
belle zusammengestellt.
Guten Appetit!

-

STARK SAUREBILDEND

¢ Fleisch

* Fisch

* Meeresfriichte

e Eier

e Alkohol

¢ Schnitt- und Hartkase
*WeiBBmehl

e Softdrinks

e Kaffee

¢ gehartete Fette

(Margarine)

SCHWACH
SAUREBILDEND*

* Vollkorngetreide

* Pseudogetreide
(Buchweizen, Amarant,
Quinoa)

¢ Hiilsenfriichte

® Quark

* Niisse

* Haferflocken

* Olsamen (Sesam, Kiir-

biskerne, Leinsamen)

SCHWACH
BASENBILDEND

* Mineralwasser

* Fruchtsafte

* Schwach saurebildende
Lebensmittel haben trotz ihrer
Saurewirkung einen hohen
gesundheitlichen Wert. Sie
liefern dem Kérper wertvolle
Vitalstoffe. In MaBen genieBen
und mit basenbildenden

Lebensmitteln kombinieren.

STARK BASENBILDEND

* Trockenobst (unge-
schwefelt)

* Molke

* Pilze

* Apfel

* Griine Bohnen

* Birnen

¢ Beerenfriichte
¢ Blattsalate

¢ Kartoffeln

¢ Oliven

* Gemiise

¢ Algen (Nori, Wakame,
Spirulina)

® Krauter

® Krautertee

® Obstessig

* Bananen

® Aprikosen

¢ getrocknete Feigen
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im
Gleichgewicht.

Basen- Ak_tl\b

Stureausgleich”

T Basen-Aktiv'
Basen- Aktw 2

iommusgfmch

Qe
Krauter-

o

et S st 5000 ml

fur lhre saure-Basen- Balance ~

goéy Tabletten, Pulver & Elixier mit wertvollen Krautern in laborgepriifter Salus-Qualitat

Goa Mineralstoffe in organischer Verbindung fiir Sdureausgleich?, Energie® & Regeneration® 9
a Sdure-Basen-Ausgleich - Zink tragt zu einem normalen Sdure-Basen-Stoffwechsel bei. ® Energie - Calcium und Magneslum unterstutzen den Energlestofrwechsel Wie auch
Kalium unterstiitzt Magnesium die normale Funktion des Nervensystems. Zink unterstiitzt die ine geistige Leist ion - Calcium, Magnesium und
Zink haben eine Funktion bei der Zellteilung. Zink unterstiitzt zudem die DNA-Synthese. Magnesium tragt zum Elektro]ytglenchgewmht und zur Verringerung von Miidigkeit und
Erschépfung bei. Eine gesunde Leb ise und eine abwechslungsreiche Erndhrung sind wichtig fiir Ihre Gesundheit.
Erhaltlich in Ihrem Reformhaus. www.basen-aktiv.de
- e B
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