








Mrs. Cool: die Pfefferminze

Sie sorgt fur einen kihlen Kopf, mehr Mut und Entscheidungsfreude.

ades, der griechische Gott der

PFLANZENSTECKBRIEF Unterwelt, warf ein Auge auf

PFEFFERMINZE
(Mentha piperata)

Wiuchsform: mehrjahrige, krautige
Pflanze, die bis zu 30 cm hoch wird
Pllanzenfamilie:

Lippenbliitler (Lamiaceae)
Verwendete Pflanzenteile:

Blatter

Anwendungsbereiche:
Kopfschmerzen, Atemwegserkran-
kungen, Verdauungsstorungen,
Bliahungen, Gallenleiden, Gastritis
sowie Reizdarm-Syndrom,
Menstruationsbeschwerden

und PMS, Muskelschmerzen,
schwere Beine, rheumatische

Erkrankungen und Quetschungen

die hiibsche junge Nymphe namens
Minthe. Als seine Frau Persephone
dahinter kam, verwandelte sie Min-
the aus lauter Wut und Eifersucht in
eine Kriechpflanze, auf dass sie fort-
an mit Fuflen getreten werde. Hades
konnte Minthes Schicksal nicht ab-
wenden — er milderte es jedoch, in-

dem er der Pflanze ihren wunderbar

frischen Duft schenkte ...
KUHLER KOPF, MUTIGES HERZ

Der charakteristische Geruch der
Pfefferminze, den wir alle gut ken-
nen, stammt vom itherischen Ol
Menthol. Schon allein der Duft hat
heilsame Wirkung auf uns, weshalb
Pfefferminzol sehr oft in der Aroma-
therapie zur Anwendung kommt.

Minzduft klart und energetisiert die
Luft, er macht uns wach, schirft den
Geist und beruhigt unsere Nerven.
Auf unsere Seele wirke er erheiternd,
er wirmt unser Herz und nimmt so
manche Angste. Die Pfefferminze
bewirkt, dass wir uns 6ffnen konnen,
wir werden mutiger und entschluss-

freudiger.

ENTSPANNTE MUSKELN

Auf die Haut aufgetragen, spiiren wir
die Heilkraft des Menthols unmittel-
bar: zuerst entsteht ein erfrischendes
Kiltegefiihl, das von einer intensi-
ven Wirme abgelost wird. Beson-
ders wohltuend ist dieser Effekt bei
Spannungskopfschmerzen: Durch
den Kiltereiz wird die Weiterlei-
tung des Schmerzes in den Nerven
unterbrochen und dank der entste-
henden Wirme werden die Muskeln

besser durchblutet und entkrampft.

Die Pfefferminze schenkt uns
geistige Klarheit und den Mut,
Entscheidungen zu treffen.

Das funktioniert auch wunderbar
bei Riickenbeschwerden, bei Mus-
kelschmerzen nach dem Sport oder

schweren Beinen am Abend.

FRISCHER, FREIER ATEM B

Auch unserer Atemluft ist die Pfef-
ferminze gleich mehrfach zutriglich:
Im Mund- und Rachenraum lindert

sie Entziindungen, wirkt antibakte-
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riell und schenkt angenchmen Atem.
In der Nase und den Bronchien be-
wirkt das Menthol die Lésung fest-
sitzenden Schleims, es erweitert die
Atemwege und entkrampft die Atem-

muskulatur.

COOLES KORPER-KLIMA

Die kithlende Wirkung der Minze
konnen wir uns ganz besonders bei
ihrer innerlichen Anwendung zunut-
ze machen. Nicht umsonst wird in
vielen Wiistengebieten Pfefferminz-
tee gegen die Hitze gereicht — die-
ser 6ffnet die Poren, lisst uns leichter
schwitzen und kiihlt uns so ab. Und
zwar egal, ob wir den Tee warm oder

kalt geniefien.

Fir die Verwendung als alltaglicher
Durststiller ist Pfefferminztee trotz-
dem cher wenig geeignet, besonders
fir Menschen mit empfindlicher
oder gereizter Magenschleimhaut.
Auch wer stindig unter kalten Hin-
den und Fiilen sowie einem kalten

Bauch leidet, sollte Pfefferminztee —

vor allem in der kalten Jahreszeit —
sparsam dosieren. Der starke Kiih-
lungs-Efteke lasst sich aber durch die
Beimengung von wirmenden Zuta-
ten entschirfen. Hierfiir eignen sich
zum Beispiel Salbei, Zitronenmelisse

oder Ingwer schr gut.
GUTE VERDAUUNG

Nicht nur die innere Klimaanla-
ge kommt durch die Pfefferminze
in Schwung, sondern auch unse-
re Verdauungssifte. Die Inhaltsstof-
fe der Minze fordern und regulieren
insbesondere den Gallenfluss, min-
dern Ubelkeit und Blihungen. Alle
krampfartigen Schmerzen im Verdau-
ungstrakt und den Unterleibsorganen
werden durch die gezielte Einnahme

von Pfefferminztee oder -6l gelindert.

Aufgrund ihrer vielseitigen und star-
ken Wirkung war die Pfefferminze
schon zu biblischen Zeiten ein be-
liebtes und sicheres Heilmittel, das
kaum unerwiinschte Nebenwirkun-

gen aufweist. e

BITTER.PUR-TROPFEN

Bitter macht die Leber fitter.

Unser Korper braucht Bitterstoffe, da-
mit er Gallensekrete produzieren kann,
die das Fett in der Nahrung aufspalten.
Gerade bei Entschlackungskuren ist es
wichtig, die Ver-
dauung auf Trab
zu bringen und die
Fettverbrennung
anzuregen. Mit
Auszlgen aus u.a.
Kalmus, Enzian-
wurzel, Schafgarbe
und Pfefferminze.

som: € 19,90

PFEFFERMINZ-
TROPFEN

Unterstiitzen die Funktion von Galle
und Leber. Pfefferminze regt die Ver-
dauung an, wirkt krampflosend bei
Schmerzen im Bauch und Unterleib, zu-
dem lindert sie Ubel-
keit und Blahungen.
Auch bei Erkaltun-
gen und Atem-
wegserkrankungen
bringt die Pfeffer-
minze Erleichterung.
Nur zur oralen Ein-
nahme.

- |':.-'h|plmrf”"'

soml: € 14,70

TEM-Pflanze

FRUHJAHRSPUTZ.PUR
TEEMISCHUNG

ausleitend & erfrischend

Die spezielle Krautermischung unter-
stittzt die Entschlackung und erleich-
tert die Ausscheidung
von Siuren. Zinnkraut
und Birke férdern da-
bei die Harnbildung,
Mate stille das Hunger-
gefiihl, die Pfefferminze
wirkt beruhigend und

krampflsend.

von Carina Absenger, PKA

PFEFFERMINZ-
ROLL-ON

Erste Hilfe bei Kopfschmerzen.

Naturliches atherisches Pfefferminzol
ist in jeder Hausapotheke sinnvoll. Es
tut gute Dienste bei Kopfschmerzen,
insbesondere beim Span-
nungskopfschmerz, der
haufig durch lange T&-
tigkeiten im Sitzen ent-
steht. Ebenso bei allen
verspannten Muskeln im
Hals-/Nackenbereich. Als
Roll-on ist es besonders
leicht aufzutragen und
auch unterwegs immer
zur Hand. In Bio-Qualitat.

ROLL ON
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Loslassen und frei werden

Hellwach & ausgeglichen: Ein gesunder Geist wohnt gern in einem entgifteten Korper.

edes Frithjahr konnen wir beobach-

ten, wie sich die uns umgebende
Landschaft nach ihrer langen Win-
terruhe wieder erneuert. Als Teil der
Natur unterliegen wir Menschen den-
selben Gesetzmifligkeiten und erle-
ben dieselben Kreisliufe wie Pflanzen
und Tiere. Auch wenn uns die selbst-
gestaltete, technisierte und bequeme
Umwelt der heutigen Zeit diesen Um-

stand meist vergessen ldsst.

Du nimmst all den Ballast
und schmeiBt ihn weg.
Denn es reist sich besser
mit leichtem Gepack.

aus dem Lied , Leichtes Gepack”
der dt. Band Silbermond, © 2015

Umso wichtiger ist es fiir uns, wieder
darauf horen zu lernen, was wir wirk-
lich brauchen - auf korperlicher wie
auf geistig-seelischer Ebene. Dann
konnen wir unseren Korper auch
besser in seinen Funktionen unter-
stittzen. Im Frihling machen uns ins-
besondere alle Ausscheidungsorgane
die gute Zusammenarbeit leicht, weil
sie dann ihre aktivste Phase im Ver-

lauf des Jahres haben.

DER INNERE FRUHJAHRSPUTZ

Wenn wir ,in uns aufriumen” moch-
ten, gehen wir am besten wie beim
Hausputz vor — und beginnen mit
dem groben Entriimpeln. Erst da-
nach kénnen wir uns dem Staub in
den Ecken und unter den Schrinken
widmen. Den Abschluss bildet eine
pflegende Behandlung der gesauber-
ten Einrichtung, z.B. das Wachsen
von Mébeloberflichen oder das Olen
des Holzbodens.

Genau so systematisch und griindlich
verlauft eine erfolgreiche Kur zum
»innerlichen Frithjahrsputz®: Zuerst
miissen alle unerwiinschten Stoffe
aus dem Korper ausgeleitet werden,
die als Reaktion auf duflere negati-
ve Einfliisse entstanden sind. Diese
kommen einerseits aus der Umwelt
— aus dem Boden, dem Wasser oder
der Luft —, andererseits fithren wir
uns diese mehr oder weniger bewusst
zu: in Form von industriell verarbei-
teter Nahrung, Siiffigkeiten, Alkohol
oder Zigarettenrauch, aber genauso
durch verschiedene Medikamente.
Das alles iiberlastet auf Dauer unser

Verdauungs- und Entgiftungssystem.

ENTSAUERN GEHORT DAZU

Ist unser Stoffwechsel tiberfordert,
kann er die Sdureteilchen, die tagtig-
lich anfallen, nicht mehr ausreichend
neutralisieren und ausscheiden. Das
nennen wir dann ,,Ubersiiuerung“.
Diese wird durch einen chronischen
Mangel an Mineralien, vor allem an
Kalzium und Magnesium, hervorge-
rufen. Kann der Kérper diese — auch
als Schlacken bezeichneten — Siure-
reste nicht loswerden, lagert er sie
ein: vor allem im Darm, dem Binde-
gewebe und dem Unterhautfettgewe-
be. Diese Schlacken werden wihrend
des Entgiftungsprozesses gelost und

ausgeschieden.

Unser Stoffwechsel ist prinzipiell da-
rauf ausgelegt, immer die Balance
zwischen Aufnehmen und Abgeben
zu halten. Haben wir von Belasten-
dem zu viel, kann unser Korper nichts
Zusitzliches mehr aufnehmen, und
sei es auch noch so niitzlich ... Dieses
gestorte Gleichgewicht wirke in beide
Richtungen — und verhindert daher
leider auch das Abnehmen.

Weiter geht’s auf Seite 8 =
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ABNEHM-BREMSEN LOSEN

Um optimal funktionieren zu kon-
nen, braucht unser Darm regelmifig
hochwertige, warme und ausgewo-
gene Nahrung. Viele von uns essen
jedoch eher irgendwann, meist has-
tig zwischendurch, oft kalte oder in-
dustriell gefertigte Mahlzeiten. Das

kann zu Verschleimungen fiihren.

~Verschleimung® heif8t, die Feuch-
tigkeit in den Geweben dicke ein,
wird zih und der Stoffwechsel ver-
langsamt sich. Dadurch werden
Nahrungsmittelunvertriglichkeiten
begiinstigt, oft kommt es zu Was-
sereinlagerungen oder einem Blah-
bauch. Das Abnehmen wird nahezu
unmoglich. Zudem entsteht auf unse-
ren Schleimhiuten ein Milieu, in dem
sich Krankheitserreger duflerst wohl
fihlen - so fangen wir uns leicht den

nichstbesten Virus ein.

ABNEHMTURBOS

e warme, frisch gekochte
Mabhlzeiten mit einem hohem
Pflanzenanteil

o vertrigliche Tiermilch-
Alternativen aus Reis,
Hafer, Mandeln etc.

o  Weizen-Ersatz aus Dinkel,
Hirse, Buchweizen, Amaranth,

Quinoa oder Roggen

ABNEHMBREMSEN

e alle Arten von Tiermilchpro-
dukten, besonders von der Kuh

e Weiffmehlprodukte aus Weizen

e Alkohol und Nikotin

e Kaffee oder andere
koffeinhaltige Getrinke

¢ Rohkost (Obst und Gemiise),
vor allem nach 15.00 Uhr

e seelischer und

korperlicher Stress

Entgeltliche Einschaltung

Entgeltliche Einschaltung
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PADMA HEPATEN"®

Entgiftet, reinigt, kriftigt: Die abge-
stimmte tibetische Krautermischung
starkt die Leber, ihre Reinigungs-
funktion und Regenerationsfihig-
keit. So hilft PADMA HEPATEN®
bei der Ausleitung von Fremd- und
Schadstoffen und bei der Umstellung
des Stoffwechsels im Frithjahr und

im Herbst. DMS-PA-HEP-0317-11

EVOCELL KORPERCREME

Ideal bei Cellulite: Die mineral-
stoffhaltige Korpercreme strafft das
Bindegewebe und fordert die Durch-
blutung. Die im Gewebe eingelager-
ten Siuren werden reduziert und der
Abtransport von Schadstoffen gefor-
dert — das Hautbild verfeinert sich.
Die Creme mit natiirlichem Duft

macht die Haut samtig weich.

MIO BODY-BRUSH

Baba, Cellulite. Hallo, schone Haut.
Trockenburstenmassagen pflegen Haut
und Bindegewebe ganz natdrlich — sie
peelen die Hautoberfldche und regen
die Durchblutung an. Das fordert den
Lymphfluss und hilft beim Abtransport
von Giftstoffen aus dem Gewebe. Die
Birste ist aus nachhaltigem Bambus,
mit natdrlichen Wildschweinborsten
und Gumminoppen.

Inkl. Massage- '
anleitung.

Je Stiick:

€ 17,00




KUR: DAS PROGRAMM

PHASE 1: 10 TAGE AUSLEITEN

Um beim Vergleich mit dem Haus-
putz zu bleiben: Als erstes Werkzeug
in unserer Kur ist der Hochdruck-
reiniger firs Grobe dran. Mit viel
Wasser konnen wir die Schlacken
ausspiilen, die Fertiggerichte, Na-
schereien und Konsorten hinterlas-
sen haben. Durch das Weglassen von
Alkohol, Nikotin und Kaffee werden
auch deren Reste ausgeleitet. Pflanz-
liche Tropfen zur Ausleitung und
Stirkung der Leber sind hier cine
sinnvolle Hilfe.

Alle Arten von Zucker nihren die
Jfalschen“ Bakterien und Pilze. Der
Verzicht auf Zucker, Brot, Nudeln
und Obst entlastet daher unseren
Darm. Zwischendurch hilft uns eine
warme Suppe aus der Thermoskanne

tiber Hungerattacken hinweg.
PHASE 2: 10 TAGE REINIGEN

Natiirliche Darmreinigung, un-
terstiitzt durch mineralstoffreiche
pflanzliche Kapseln und Tropfen-
Mischungen, ist die Voraussetzung
fir den Aufbau eciner gesunden
Darmflora. Sind die Entgiftungs-
und Reinigungsprozesse erst einmal
in Gang gebracht, konnen die stren-

gen Regeln etwas entschirft werden.

Bei unserem symbolischen Frithjahrs-
putz treten wir hiermit in die Staub-
wedel-Phase ein, wo die Feinarbeit
ansteht. Jetzt diirfen wir jeden zwei-
ten Tag Getreide zu uns nehmen —
jedoch keine Weizenprodukte. Viel
bekommlicher sind etwa Buchwei-
zen, Hirse oder Hafer. Zudem versor-
gen uns regionale Friichte alle zwei
Tage mit Vitaminen, Mineral- und
Ballaststoffen. Um die Fettverbren-

nunganzukurbeln, empfichlt sich na-

tirliche Unterstiitzung, z. B. in Form
von Fatburner-Priparaten aus der

Apotheke.

Man verliert nicht immer,
wenn man entbehrt.

aus , Wilhelm Meisters Lehrjahre”
von Johann Wolfgang von Goethe

PHASE 3: 10 TAGE UMSTELLEN

Nach gut drei Wochen Grofireine-
machen kehren wir allmihlich zur
»Normalkost* zuriick. Im Verlauf der
letzten Phase unserer Kur kann sich
unser Korper sanft darauf einstellen.
Natiirlich achten wir auch weiter auf
unsere Erndhrung: Jetzt steht neben
Gemiise auch wieder mehr Obst auf
unserem Speiseplan — am besten in
Bio-Qualitit. Zu bedenken gilt es
aber, dass die Verdauung von Roh-
kost dem Darm einiges an Kraft und
Zeit kostet. Damit wir sie besser ver-
tragen, sollten wir rohes Obst und
Gemiise deshalb stets nur vor 15 Uhr
zu uns nehmen. Auch ein bisschen
Zucker sowie ab und zu ein wenig Al-

kohol sind in Ordnung,.

Wihrend der gesamten Kur kénnen
wir auf wertvolle Unterstiitzung aus
dem Pflanzenreich zuriickgreifen.
Basische Fastensuppen und Schlank-
heitstropfen helfen dabei, Altes los-
zulassen, dimpfen unseren Hunger,
heben die Laune und stirken unser

Durchhaltevermégen.
PHASE 4: 1 MONAT AUFBAUEN

Erst nach der Reinigung ist unser
Korper bereit fiir die Zufuhr von Mi-
neralien und Vitaminen. Jetzt nimmt
er dankbar an, was wir ihm an Gutem

zufiithren. Einen Monat lang vitalisie-

ren wir unseren Korper durch wert-
volle, abwechslungsreiche Speisen
und fiillen zusitzlich unsere Mikro-
nihrstoff-Depots mit den passenden

Nahrungserginzungsmitteln auf.
UNVERTRAGLICHE NAHRUNG?

Die Traditionelle Europiische Me-
dizin kennt keine fiir alle Men-
schen giiltige ,richtige Erndhrung®.
Schliefllich sind Verdauungssys-
tem und Stoffwechsel jedes Men-
schen unterschiedlich. Entspricht
die  Nahrungszusammensetzung
nicht den Eigenheiten unseres Ver-
dauungssystems, kann es zu Unver-
traglichkeitsreaktionen auf einzelne
Nahrungsmittel kommen. Diese du-
Bern sich etwa in Magen-Darm-Be-
schwerden, Abgeschlagenheit oder
gar Depressionen und Angstzustin-
den. Die Hauptausléser sind — neben
der falschen Zusammenstellung der
Mahlzeiten — mangelhaftes Kauen,
zu spites Essen und tibergrof$e Porti-

onen. Und natiirlich zu viel Zucker.

Um einen derart entgleisten Stoff-
wechsel wieder ins Lot zu bringen,
empfichlt die TEM eine Entgiftungs-
kur nach zuvor beschriebenem Mus-
ter. Im Anschluss rit sie generell zu
frischen, saisonalen und naturbelasse-
nen Nahrungsmittel aus der Region.
Diese sind den gleichen Bedingungen
und Rhythmen ausgesetzt wie wir
selbst. Am bekdmmlichsten ist dabei
pflanzliche Kost, aber keine Rohkost.

Wenn wir am eigenen Leib erfah-
ren haben, was uns nicht nur gut
schmecke, sondern auch gut tut, fille
es gleich viel leichter, im Alltag o6fter
»Nein, danke!“ zu sagen. %
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DETOX-BEGLEITER

Effektive Hilfe beim Erreichen und
Halten des Wunschgewichts. Lastige
Fettdepots werden
leichter abgebaut
und in Energie um-
gewandelt, mit Zink
und B-Vitaminen.
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SCAE M (< APSELPASS
MR O+ 1 GRATIS

60 Stiick: € 19,90

Fiir eine intensive Darmreinigung.
Schwarzkimmel bekampft Entzindun-
gen, Bakterien so-
wie Viren. Hilft bei
Allergien und bringt
einen tragen Stoff-
wechsel auf Trab.

KAPSELPASS
9+1 GRATIS

60 Stiick: € 19,90

\

.
Schuwarzkimmeldl

Natiirliche Darmreinigung, gesunde
Darmflora. Die Kapseln mit verschie-
denen Pflanzen-Ex-
trakten helfen, die
Balance der gesun-
den Darmbakterien
wieder herzustellen.

KAPSELPASS
9+1 GRATIS

50 Stiick: € 29,90

Gegen HeiBhunger. Wertvolle bioak-
tive Vitalstoffe helfen beim ,Kilos los-
lassen”, gleichzeitig
bremsen sie den An-
stieg des Blutzucker-
spiegels.

KAPSELPASS
9+1 GRATIS

60 Stiick: €33,90

Bio Maitoke
Witalpilz Extrokt

& Sattigt gut und kurbelt die Fettverbrennung an.
Die isotonische Suppe mit u. a. Sellerie und Karotte wirkt

Fostalgjuppe 5

300g: € 10,90

Aktivieren die Aus-
scheidungsorgane.
Leiten Schlacken und
Giftstoffen aus — u.a.
mit Wacholder- und
Birkensprossen, Edel-
kastanie, Hirschzunge
und Zeder.

50ml: € 19,90

*
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natlrlich entwassernd. Zusatzlich regt sie den Kreislauf
an und starkt das Bindegewebe. Hefefrei!

Entgiften und star-
ken die Leber. Mit
Lowenzahn, der die
Leber unterstitzt so-
wie entztindlichen Pro- !

%
zessen vorbeugt, und leberPUR
Wacholder, der den ICITYIINREE
Stoffwechsel und die .Qe

Entgiftung fordert.
50ml: € 17,90

- Eae

von Mag. pharm. Eva Eigner

Unser Korper besteht zu 2/3 aus Was-
ser. Es findet sich in jeder Zelle und ist
fiir alle Stoffwechselvorginge unent-
behrlich. Doch wann ist es sinnvoller

Wasser zu trinken und wann sind

Kriutertees besser geeignet?

»Leeres“ Wasser erfiillt am besten die
wichtige Entschlackungsfunktion:

Je weniger Mineralien das Wasser
enthilt, desto mehr im Kérper ge-
loste Schadstoffe kann es aufneh-
men und ausschwemmen. Natiirlich
soll das Wasser keine Kohlensiure
enthalten und nicht kilter als Zim-
mertemperatur getrunken werden

— sonst produziert unser Magen zu

wenig Verdauungssifte.

Der Flussigkeitsbedarf kann auch
mit Kriutertees gedeckt werden,
da diese basisch sind.

Es gibt verschiedene Mischungen,
die je nach Bedarf ein anderes
Organsystem unterstiitzen. Sie
wirken z. B. gegen Blahungen oder

fordern die Leberfunktion.



Glucklich in macht schon

Sich selbst treu bleiben und innere Zufriedenheit — wahre Schénheitselixiere fur jedes Alter.

s gibt Tage, an denen es uns ein-

fach echt gut geht — ohne dufle-
ren Grund. Wir spiiren eine innere
Zufriedenheit mit uns selbst und un-
serem Leben. In diesen Momenten
achten wir nicht besonders auf unser
Auferes. Es ist nicht so wichtig, was
wir anziehen oder ob wir einen ,Bad

Hair Day“ haben. Und gerade dann

bekommen wir unerwartet Kompli-
mente: ,Warst du auf Urlaub? Du
siehst so strahlend und frisch aus:
Dabei mégen wir uns im Augenblick
einfach so, wie wir gerade sind.

Dieses liebevolle Selbstbild spiegelt
sich in unserer Ausstrahlung wider.
Es macht uns unheimlich anziehend

und attraktiver als jede neue Frisur,

jeder perfekt gezogene Lidstrich oder
aufgepinseltes Rouge.

Sich wohl in seiner Haut zu fiih-
len, ist ein Schonheitselixier, das in
jedem Alter seine Wirkung entfal-
tet. Starten wir in den Tag mit ei-
nem lichelnden Blick in den Spiegel
und sagen wir zu uns selbst: ,,Ich bin

wunderbar und wertvoll

Strahlende Haut, gldnzendes Haar,
starke Nagel. Viele wertvolle Be-
standteile fordern und erhalten die
Kraft und Schénheit von Haut, Haa-
ren und Nageln — u. a. Silizium, Kup-
fer, Zink und Biotin
sowie Extrakte aus
der Perlhirse, dem
Bambus und dem
Vitalpilz Polyporus.

KAPSELPASS
9+1 GRATIS

eostk.: € 14,90

‘ii
L
pHaut. Haare . Nagel” :

Natiirlich samtweiche Hande.
Schnell einziehender Balsam mit nah-
renden und regenerierenden Wirk-
stoffen. Enthélt die
Pflanzenkraft von
Aloe vera, Hagebut-
te und Ringelblume.
Spendet viel Feuch-
tigkeit, hilft beim
!@* ﬁ; Abheilen kleiner Ver-

*'K i letzungen und kann
el Pigmentflecken re-
% duzieren. Frei von
APOTHEKERS Mikroplastik, Silikon-

6len und Parabenen.

- 50ml: € 12,90

Gepflegte, hornhautfreie FiiB3e.

Sanfter, ndhrender Balsam fur attrak-
tive FuBe — auch ideal bei verhornter
Haut an Fersen und
Ellbogen. Mit den
Wirkstoffen von u. a.
Aloe vera, Propolis
und Teebaumdl. Er-
frischt die FuBe, hilft

@7? i‘; gegen FuBpilz und
*.* f pflegt auch Diabe-
e tiker-FiBe optimal.
¢ Enthalt kein Mikro-
APOTHEKERS

plastik, keine Silikon-
Ole oder Parabene.

9‘;‘ 50ml: € 11,90
100ml: € 19,90

© iStock |




BEAUTY-MIKRONAHRSTOFFE

Wie sehr wir uns selbst mogen, zeigt
sich auch in unserem Lebensstil.
Schlafen wir ausreichend, machen
wir genﬁgend Bewegung, gonnen
wir uns Entspannung und achten wir
auf eine ausgewogene Ernihrung?
Gerade ein Mangel an Mikronihr-
stoffen macht sich rasch dufler-
lich bemerkbar: Wir haben unreine
Haut, unsere Nigel werden briichig,
das Haar wirke glanzlos und strohig.
Besonders wichtige Mineralstoffe
sind Kalzium, Magnesium, Eisen,
Zink und Silizium. Aber auch viele
Vitamine, allen voran die Vertreter
des B-Komplexes, sind fiir eine ge-
sunde, gut durchblutete Haut ver-
antwortlich.

Gerade wenn uns das Leben viel ab-
verlangt, ist es wichtig, besonders
gut auf uns zu schauen: Planen wir
Extra-Pausen ein, freuen wir uns an
den kleinen Dingen des Lebens und
verwohnen wir uns mit Mineral-

stoffen, Vitaminen und wertvoller

Nahrung. W%

PFLEGETIPP

Fiir gepflegte Nigel und schone Haut
hat sich das harmonisierende Wildro-
sendl bewihrt. Veredelt mit antisep-
tisch wirkender Zitrone, verwohnt
und beruhigt es trockene
und rissige Hiande. Auch
ideal bei Pigmentflecken,
Falten und leichten Ver-
brennungen. Als Roll-on

ist es besonders praktisch
fiir die Handtasche.

von Karin Pignitter, PKA
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NAGEL

Weifle Punkte

Gehen wahrscheinlich auf mecha-
nisch verursachte Stérungen wih-
rend des Nagelwachstums zurick.

Sind meist harmlos.

Lingsrillen

Gleichmifiige Langsrillen sind un-
bedenklich, einzelne konnen auf
Durchblutungsstérungen oder

Schuppentflechte hinweisen.

Querrillen

Vertiefungen quer tiber den

Nagel kommen meist an Daumen
und groflen Zehen vor. Sie konnen
Anzeichen fir Mangelernihrung
oder iiberstandene schwere

Infektionen sein.

Briichige Nigel

Entstehen durch mechanische
Beanspruchung, hiufigen Kontakt
mit Wasser und starken Seifen oder

falsche Pflege. Auch ein Mangel an

MICOBLOCK"®

Zur Behandlung und Vorbeugung
von Nagelpilz: Die Wirkstoffe von
MICOBLOCK"

dringen gut und schnell in den Na-

Dermovitamina

gel ein. Dort senken sie den ph-Wert
und wirken dadurch einer Vermeh-
rung des Pilzes im infizierten Nagel
entgegen. Zudem wird der behandel-
tete Nagel optimal abgedichtet.

Biotin, Eisen oder Kalzium kann
der Grund sein. Neben einer ausge-
wogenen Nahrstoffversorgung hilft
hier Pflege mit nihrenden Olen.

Verfirbungen

Gelbe Nigel entstehen durch Niko-
tin, gelb-graue deuten auf Nagelpilz
hin, bliuliche auf eine verminderte

Sauerstoftversorgung des Blutes.

Verdickungen
Durch mechanische Uberbean-
spruchung oder Wachstumsschi-

den bzw. von zu engen Schuhen.

Nagelpilz

Kommt tiber kleine Verletzungen
unter die Haut, die Nigel verfir-
ben sich, werden briichig und

heben sich aus dem Nagelbett.

Finfmal frei von Giftstoffen.
Frahlingsfrisch gepflegte Hande, mit
Lacken in vielen strahlenden, lang hal-

tenden und gut deckenden Farben. Die

.Intensae”-Nagellacke enthalten keine
Losungsmittel wie Toluol, keine Weich-
macher wie Campher und Phthalate,
kein Allergie auslésendes Formaldehyd
und kein Formaldehydharz.

je12ml: € 16,95



Gute Nerven, starke Muskeln

Die Vitamine des B-Komplexes sind fir beinahe alle Stoffwechselvorgange unentbehrlich.

j Z u den Vitaminen der B-Grup-

pe gehoren acht Vitamine, die
allesamt als Vorstufen fiir Koenzyme
dienen. Sie geben also wichtigen bio-
chemischen Reaktionen in unserem
Kérper Starthilfe. Auflerdem  tre-
ten B-Vitamine nie alleine auf — sie
bringen immer einen oder mehrere
Kollegen mit, die alle eng zusammen-
arbeiten. Urspriinglich hatte diese
Vitamin-Familie mehr als acht Mit-
glieder. Im Lauf der Zeit stellten sich
jedoch einige als Nicht-Vitamine he-
raus, weshalb die Nummerierung der
einzelnen B-Vitamine heute nicht

mehr durchgehend ist.
ENERGIE, NERVEN UND PSYCHE

Vor allem in der Energiegewinnung
aus unserer Nahrung leistet die Vita-
min-B-Gruppe wertvolle Arbeit. Sie
bildet Enzyme, die Kohlenhydrate
spalten, um Glucose zu erzeugen.
Damit lisst sich unser Nervensystem
samt Gehirn mit Energie versorgen.
B-Vitamine helfen auflerdem dabei,
Nihrstoff-Energie in Muskelaktivitit
umzusetzen.

Damit unser Nervensystem einwand-

frei funktionieren kann, ist das rich-

tige Verhiltnis von Natrium und
Kalium in unseren Korperflissigkei-
ten immens wichtig. Fir diese Ba-
lance sind ebenfalls die B-Vitamine
zustindig. Auch fir die Umwand-
lung bestimmter Hormone — etwa
Serotonin, Dopamin oder Noradre-
nalin — braucht es Vitamin B. Diese
Hormone sind fiir unsere seelische
Ausgeglichenheit und unsere Stim-

mungslage verantwortlich.
WER ERHOHTEN BEDARF HAT

Unser Bedarf an Vitaminen der B-
Gruppe lasst sich im Normalfall mit
gesunder Mischkost decken — solan-
ge auch genug Vitamin-B-reiche Le-
bensmittel dabei sind. B-Vitamine
kommen sowohl in pflanzlichen wie
auch tierischen Speisen vor: in Le-
ber, Fleisch und Fisch genauso wie in
Samen und Niissen, Hiilsenfriichten,
Vollkorn- und Milchprodukten. Beim
Gemiise heiflen die Vertreter z.B.
Spinat, Broccoli oder Griinkohl.

Menschen in unterschiedlichen Le-
bensphasen haben jedoch einen
erhohten Bedarf an bestimmten B-
Vitaminen: Kinder im Wachstum,

Frauen vor und wihrend der Schwan-

gerschaft sowie Stillende. Bei Frauen
in der Menopause wirken zusitzli-
che Vitamin-B-Gaben der Osteopo-
rose entgegen. Auch Sportler, stark
gestresste Menschen und Diabetiker
profitieren von einem Mehr an Vit-

amin B.
WAS SIND VITAMIN-B-RAUBER?

Einige Arzneien und Vitamine be-
nutzen in unserem Stoffwechsel
dieselben Transportsysteme und En-
zyme. Besonders Magensiureblocker
und Hormonpriparate sind fir einen
Mangel an einzelnen B-Vitaminen
verantwortlich:

Protonenpumpenhemmer reduzie-
ren die Saurebildung in der Magen-
schleimhaut — dadurch ist zu wenig
Magensiure fur die Vitamin-B12-
Aufnahme aus der Nahrung vorhan-
den. Die Anti-Baby-Pille und andere
Hormonmittel sorgen fiir mehr Os-
trogen im Blut — was den Bedarf an
Folsiure und Vitamin B6 erhoht.
Auch andere Medikamente haben
einen negativen Einfluss auf unseren
Vitamin-B-Haushalt, z.B. Blutzu-
cker-Senker, Entwisserungspripara-

te oder einige Rheumamittel. e

© shutterstock | Kerdkanno
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DER VITAMIN-B-KOMPLEX

Bezeichnung

Funktion in unserem Korper

In welcher Nahrung enthalten

13
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PURPURYOGA #g®

B1 Energie- und Kohlenhydratstoff- Schweinefleisch, Haferflocken, In dCl‘ Ruhe liegt dle Kraft.
Thiamin wechsel, wichtig fur Nerven und Vollkornprodukte, Fisch
die Herzmuskulatur (Thunfisch, Scholle), Hulsen-
friichte, Karfiol und Kartoffeln
B2 Energie- und Kohlenhydrat- Milchprodukte, Fleisch, Fisch,
Riboflavin stoffwechsel Eier, Vollkornprodukte und
Gemuse (z.B. Broccoli)
B3 Auf- und Abbau von Aminosdauren, mageres Fleisch, Innereien,
Niacin Fettsauren und Kohlenhydraten Milch, Eier, Fisch, Brot,
Backwaren und Kartoffeln
B5 Abbau von Fetten, Kohlenhy- Leber, Muskelfleisch, Fisch,
Pantothensdure  draten und einigen Aminosauren,  Milch, Vollkornprodukte und
Aufbau von Fettsduren, Choles- Hulsenfriichte sowie Pilze
terol und eini H :
8ro] und einigen Hormonen Mag. pharm. Dina Hotter-Rahman,
B6 Aminosaure-, Kohlenhydrat- v.a. Huhner- und Schweinefleisch, Apothekerin und Yoga-Instruktorin
Pyridoxin und Fettstoffwechsel, Bildung Fisch, Vollkornprodukte, Gemiise RN ey e
des roten Blutfarbstoffes, wie Kohl und grtine Bohnen, a8 MR perove g
Nerven- und Immunsystem Bananen, Kartoffeln und Nusse
Biotin Als Koenzym im Protein-, Fett- Leber, ungeschalter Reis, Sojaboh- Mit dieser S-Minuten-Basis-Meditation
auch B7 und Kohlenhydratstoffwechsel nen, Eigelb/gekochte Eier, Hafer- 3 )
flocken, Spinat, Champignons, kannst du wieder zu dir selbst finden
Linsen und Nisse und zur Rube kommen. RegelmafSiges
Folsaure Zellteilung und Zellneubildung, grines Blattgemuse, Spinat, Kohl, Uben ist zu Beginn wichtz:g, damit du

Folat, auch B9

Bildung der roten Blutkorperchen,
Proteinstoffwechsel und im
Nervengewebe

Fenchel, Gurken, Tomaten, Hefe,
Vollkornprodukte, Kartoffeln,
Weizenkeime und Sojabohnen,
Leber, Niere, Milchprodukte Eier

B12
Kobalamin

Quellen (Stand: Janner 2017): Offentliches Gesundheitsportal Osterreichs/Vitamine | www.gesundheit.gv.at

Blutbildung, DNA-Synthese,
Abbau einzelner Fettsauren

Kalbs- und Rinderleber, Fleisch,
Fisch, Milch-(produkte) und Eier

Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung/Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente | www.oege.at

VITAMIN-B-KOMPLEX-
FORTE-KAPSELN

Fiir mehr Leistungsfahigkeit,

Magnesium st wic

die Erholung spiiven kannst.

Stelle dir einen Wecker auf fiinf
Minuten und nimm eine bequeme
Sitzhaltung ein. Schliefle die Augen
und atme cinige Male tief und
langsam durch die Nase ein und aus,
ohne den Atem in irgendeiner Weise
zu kontrollieren. Beobachte das
Kommen und Gehen deines Atems
und spiire, wie dein Bauch sich mit
der Einatmung hebt und mit der
Ausatmung nach innen zieht. Wie ist

by
#iir Muskein, Herz und Nerven

Konzentration und Ruhe im Alltag.
Vitamin B ist der Nervenstarker, der
mehrere wichtige Stoffwechselpro-
zesse unterstitzt. RegelmaBig einge-
nommen, verbessert der ausgewogene

dein Atem: lang oder kurz? Sind Ein-
@ und Ausatmung regelmiflig? Wenn
deine Aufmerksamkeit abschweift, dich

Gedanken ablenken, lass diese los und

Vitamin-B-Komplex in
den veganen Kapseln
die Konzentration, for-
dert die innere Ausge-
glichenheit und sorgt
fir mehr Energie.

KAPSELPASS

9+1 GRATIS

60 stick: € 24,90

MAGNESIUM VERLA®

Magnesium Verla® 300 uno ist ein
hochdosiertes Granulat zum Auf-
l6sen und Trinken. Ein Beutel tig-
lich versorgt den Kérper optimal mit
hochwertigem organischem Magne-
sium. Erhiltlich in den Geschmacks-
richtungen Orange und Apfel — mit
natiirlichem Fruchtsaftextrake.

MV-0015_1601

bring deine Konzentration wieder auf
den Atem zuriick. Beim Klingeln des
Weckers 6ffne deine Augen und bring
langsam wieder Leben in Arme und
Beine. Spiire nach — wie fithlst du dich,

was hat sich verindert?

Ich bin entspannt
und erfreue mich an meinem Tun.
Im Hier und Jetzt.
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Selen
7%,96

,Zell-Gegengift® Selen

Schitzt vor freien Radikalen, Schwermetallen & Co.

er Mineralstoff Selen ist ein le-

benswichtiges Spurenelement
fiir Pflanzen, Tiere und Menschen. Als
Bestandteil von Enzymen ist es vor al-
lem wichtig fiir das Funktionieren un-
seres Immunsystems, der Schilddriise
und unserer Fruchtbarkeit.
Da unser Korper Selen nicht selbst
herstellen kann, muss es iiber die
Nahrung zugefiithrt werden. Jedoch
kommt in den 6sterreichischen Acker-
béden so wenig davon vor, dass es
erganzt werden muss: fir Nahrungs-
pflanzen in Form von Diingemitteln,

Nutztiere erhalten Futterzusatzstofte.

Die Dosis macht das Gift.

Paracelsus

Fiir uns Menschen ist Selen aus pflanz-
lichen Nahrungsmitteln — etwa das
Selenmethionin aus Brauhefe — besser
bioverfiigbar als solches aus tierischen
Lebensmitteln, wie z. B. das Seleno-
cystein. Diese organischen Selenquel-
len kann unser Korper zu etwa 90 %
verwerten, anorganische Selenverbin-
dungen, also Selenat und Selenit, nur

zu gut S0 %.

GIFT- UND RADIKALFANGER

Selen geht mit im Koérper vorhan-
denen Schwermetallen — wie Arsen,
Aluminium, Blei, Cadmium oder
Quecksilber — chemische Verbindun-
gen ein, die schwer 16slich sind und uns
daher keinen Schaden mehr zufiigen
konnen. Nach demselben Prinzip ent-

schirft es auch die fiir unsere Zellen ge-

Schiitzen die Zellen vor oxidativen
Schaden. Das immunstimulierende
Spurenelement Selen liegt in den Trop-
fen in ionisierter, reiner Form vor. Als
Radikal-Fanger schitzt es unsere Zellen
vor oxidativen Scha-
den, wird aber u. a.
auch fur den Auf-
und Abbau von
Schilddrisenhor-
monen benotigt.
Selen wirkt unter-
stitzend bei Ent-
ziindungsprozessen
und Infektionen.

Oligoelement
Selenium

50 ml: € 14,70

fihrlichen freien Radikale. Diese sind
unter anderem verantwortlich fiir die
wiederkehrenden Entziindungsschii-
be chronischer Erkrankungen - an

Gelenken, im Darm, auf der Haut etc.
SELEN IN DER KREBSTHERAPIE

Durch die antioxidative und ent-
zindungshemmende Wirkung kann
Selen den Korper gegeniiber Krebs
stirken. Zudem ist es eine grofle Hil-
fe bei der Linderung von Nebenwir-
kungen einer Bestrahlungstherapie.
Hierfiir wird ausschlieflich anor-
ganisches Selen eingesetzt, das die
gesunden Zellen vor der fur die Tu-
mor-Zerstérung notigen Strahlung
schiitzt. Auch die Nebenwirkun-
gen dieser Behandlung werden stark
reduziert — insbesondere die un-
angenchmen und dieallgemeine Kon-

stitution schwichenden Durchfille.

Da der Grat zwischen Selen-Unter-
und Uberversorgung schmal ist und
von vielen Faktoren abhingt, ist eine
arztliche Bestimmung des Selenspie-

gels stets zu empfehlen. 3

Entgiften und kurbeln den Stoff-
wechsel an. Selen unterstitzt die Anti-
korper-Produktion und reduziert die Ent-
ztindungsbotenstoffe im Organismus.
Die Kapseln helfen bei der Entgiftung
von Schwermetal-
len, starken das Im-
munsystem  und
tragen dazu bei,
dass die Schilddruse
wieder ins Gleichge-
wicht kommt.

KAPSELPASS
9+1 GRATIS

60 stick: € 19,90
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Training tir die Haii

Straff, elastisch und strahlend

GET WAISTED KORPERFORMER
Zum Verbessern der Silhouette. Der
Korperformer festigt die Haut, indem
er die Durchblutung

fordert, den Fett-

abbau ankurbelt

und neue Fettzel-

len daran hindert,

sich langfristig an- io

zulagern. Mit den e
aktiven Inhaltsstof-
fen von u.a. Braun- ::L“f;‘f;
und Rotalge sowie -5~
Meerfenchel.

| i |

100 ml: €42,00

THE ACTIVIST KORPEROL
Festigt und nahrt die Haut. Das Kor-
perol ist besonders reich an natirlichen
Antioxidantien und
wertvollen Omega-
fettsauren sowie Vi-
taminen. Es starkt
die Haut, macht sie
elastisch und ver-
sorgt sie mit Feuch- mio

B o
tigkeit. Enthalt Ole
von u.a. Karotten-, The Activist®

frmring octve Body o

Cranberry- und Far- —
berdistelsamen.

N + Tem » megomGRe

| sntonsity boayea |
120 ml: € 35,00

on — mit Mio.

WORKOUT WONDER MUSKELGEL
Kihlt und belebt die Muskeln sofort,
lindert dank nattrlichem Magnesium
alltagliche Verspan-
nungen genauso
wie Muskelkater.
Rosskastanie, Ka-
mille und Schachtel-

halm entgiften und mio
reduzieren Schwel-

lungen, Arnika

beugt Entziindun- %Tg
gen vor und hilft bei el
Schmerzen.

100 ml: € 25,00

BOOB TUBE+ BRUSTFESTIGER

Die Waffe gegen die Schwerkraft
strafft die empfindliche Haut an Busen
sowie Dekolleté mit

Hyaluronsdure und

halt sie mit Kollagen

elastisch. Pflanzliche

Aufheller reduzieren

Sonnenschaden, Ex- mio

trakte aus Gurke, i
Maulbeerbaum und

. - BoobTube+'
Hibiskus sorgen fur T,
. CHMT IMOITaIOnie
einen strahlenden Fourie e

Teint.

_I'mbdomn-rm"ﬁ
| Naniensitybocyeare |
100ml: € 37,00

Wirkstoftkosmetik

Fit bis in die Pobacken: sichtbar
und spiirbar, dank der leistungs-
starken Korperpflegeprodukte fir
aktive Frauen. Mio — fit skin for life
— wurde entwickelt, um die Haut in
Bestform zu halten. Sie ist die erste
Pflegelinie fiir den ganzen Korper, die
in ihren Eigenschaften einer hoch-
wertigen Gesichtspflege ebenbiirtig
ist. Reich an Wirkstoffen — aber frei
von Parabenen, Mineral6len, Vase-
line, synthetischen Duft- und Farb-
stoffen, Phtalaten und PEGs. ]

MIO SKINCARE GYM KIT
Erfrischt miide Haut nach dem Sport.
Super Feuchtigkeitsspender fur unter-
wegs. Das Set enthdlt 10 Clean Slate
Workout Reinigungstticher und 30 ml
Workout Wonder Gel.

Je Set: € 25,50
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purpur = g .
studio
Natur & Schén

purpur.studio—Schnupper;Angebote

4. APRIL: Holistic Pulsing, 30 Min., bei Lisa Huber.
Sanfte Korper- und Energiearbeit, bringt den Kérper mit speziellen Griffen
in Schwingung und schenkt tiefe geistige sowie kérperliche Entspannung.

26. APRIL: Gesichtsbehandlung, 30 Min., bei Sarah Goldgruber.
Reinigung, Gesichtsmassage und Pflege mit Bio-zertifizierter Apotheken-
kosmetik. Spezifische Naturextrakte: rein, konzentriert, wirkungsvoll.

9. MAI: ,max and me”-Handmassage, 45 Min., bei Lisa Huber.
Achtsame Massage an den Energiezentren der Hande, mit den wundervollen
.max and me“-Olen. Lést Blockaden, lasst die Lebensenergie wieder flieBen.

Teilnahme kostenlos, Terminvereinbarungen jedoch erforderlich. Anmeldung fur alle Behandlungen in der
Purpur Apotheke. Das Purpur Studio befindet sich im ObergeschoB des Purpur-Apotheken-Gebéudes.
Aktion gilt nur fir Stammkunden und pro Stammkunde ist nur eine Aktion buchbar.

purpur

GUTSCHEIN

Marz/April 2017

60 Stlck:

€ 16,90

statt € 19,90

opothake

[ ]
-
purpur 8

Figur PUR

Zielgewicht erreichen und halten: Lastige
Fettdepots werden abgebaut und in Ener-
gie umgewandelt. Mit Zink & B-Vitaminen.

Gutschein nur fur Stammkunden
und pro Person nur einmal einlosbar.
Keine Barabltse. Nur in den
jeweiligen Monaten giltig.

apotheke

Purpur Apotheke

Radegunder StraBe 47, 8045 Graz
Tel.. 0316/69 37 03
Offnungszeiten: Mo—Fr 8.00-18.00,
Sa 8.00-12.30 Uhr

purpur &

purpur

GUTSCHEIN

April/Mai 2017

Wunder & Schon

Eine inspirierende Quelle fur ausgefallene
Geschenke und gemditliches Wohnen —
Deko, Mobel, Mode & Accessoires.

Gutschein nur fur Stammkunden
und pro Person nur einmal einlosbar.
Keine Barablose. Nur in den
jeweiligen Monaten gdltig.

apotheke

Purpur Apotheke

Radegunder StraBe 47, 8045 Graz
Tel.: 0316/69 37 03
Offnungszeiten: Mo—Fr 8.00-18.00,
Sa 8.00-12.30 Uhr

purpur &

Die Gewinner
des TEM-Winter-
Such-Gewinnspiels

Codewort: STERNSCHNUPPE

Unsere drei Hauptpreise
haben gewonnen:

1. Preis: Frau Alina Boschanig
2. Preis: Frau Brigitte Laserer
3. Preis: Frau Doris Mische

Wir gratulieren recht herzlich!

purpur

GUTSCHEIN

Mai/Juni 2017

50 ml Handbalsam +
100 ml FuBbalsam

:'* ﬂ;
x* 1 Je Set:
£l el
S ! € 28,80
o .| wEmmmE  statt€32,80
s [-oieiic- ]
E o 2

Apothekenkosmetik im Kombi-Angebot:
Fur naturlich samtweiche Hande und
gepflegte, hornhautfreie FuBe.

Gutschein nur fir Stammkunden
und pro Person nur einmal einlésbar.
Keine Barablose. Nur in den
jeweiligen Monaten glltig.

apotheke

Purpur Apotheke

Radegunder StraBe 47, 8045 Graz
Tel.: 0316/69 37 03
Offnungszeiten: Mo—Fr 8.00-18.00,
Sa 8.00-12.30 Uhr

purpur &



