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Weitersagen lohnt sich!
Freunde werben — Guthaben sichern

Mann und Frau, alt und jung, Sportbegeisterte und Abnehmwillige:

Bei Fairvital findet jeder seine ganz individuelle Erganzung fur eine ausgewogene Ern&hrung.
Uber 400 hochwertige, bioaktive Produkte in sinnvoll abgestimmter Dosierung.

Erzahlen Sie Ihren Freunden davon!

Ihre Empfehlung zahlt sich aus.

20 € Guthaben fiir Sie — 20% Rabatt fiir Ilhre Freunde!

So einfach geht’s:
- Begeistern Sie lhre Freunde vom hochwertigen, vielseitigen Produktangebot bei Fairvital.
- Geben Sie Ihren Freunden lhre Kundennummer weiter. Sie ist bares Geld wert!

- lhre Freundin oder lhr Freund gibt bei der Erstbestellung Ihre Kundennummer an.
Online: Einfach an der Kasse in das entsprechende Feld eintragen.
Telefonisch: Kundennummer der Mitarbeiterin oder dem Mitarbeiter an der Bestellhotline durchgeben.

- Sie erhalten lhre 20 € Gutschrift direkt auf Ihr Kundenkonto gutgeschrieben. Pramien fir mehrere
Freundschaftswerbungen werden automatisch summiert. Mit Ihrer nachsten eigenen Bestellung
wird das Guthaben automatisch vom Rechnungsbetrag abgezogen.
Ist dieser geringer, so bleibt ein Restguthaben stehen.

100% Geld-zurilck—Garantie -

- Der Neukunde erhélt bei seiner Erstbestellung 20% Rabatt.

iir Neukunden.
Der Betrag wird automatisch vom Rechnungsbetrag abgezogen. auch fu

Weitersagen!

Dieses Angebot gilt fiir alle Katalogartikel. Ausgeschlossen sind Gratisprodukte. Gilt nur fiir Empfehlungen von Fairvital-Kunden
an Nicht-Fairvital-Kunden, die NICHT im gleichen Haushalt leben. Keine Barauszahlung. Gilt nicht fiir Wiederverkaufer und Mitglieder des Fairvital-Partnernetzes.
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Editorial

GESUND

Simone Pohl
Fairvital Kundenservice

Liebe Leserin, lieber Leser,

der Sommer ist in vollem Gange und hat noch reichlich Sonnen-
schein und eine Menge Spal im Gepack. Da kommen erfrischen-
de Getranke doch gerade richtig!

Ab Seite 24 finden Sie kreative Rezeptideen fur leckere Sommer-
drinks, die Sie unbedingt kennenlernen mussen. Von Beeren Uber
Ingwer-Minze bis Zitrusfrichte — da ist fur jeden Geschmack
garantiert was dabei. Apropos Beeren: \Wussten Sie eigentlich,
dass die Erdbeere gar keine Beerenfrucht ist? Erfahren Sie auf
Seite 16 alles Uber die beliebte Leckerei.

Wenn Sie Ihren Drink lieber am Strand genieBen, dann auf nach
Italien! Ab Seite 56 zeigen wir Ihnen die schénsten Strandorte im
Land der Zitronen. Bereisen Sie echte Alternativen zum Massen-

tourismus, an denen Sie sich wunderbar erholen kdnnen.

Wir haben lhre Reiselust geweckt? Lesen Sie auf Seite 22 nutzli-
che Hygiene-Tipps fur Ihren nachsten Urlaub.

Und nun genieBen Sie entspannte Momente bei belebenden
Drinks, viel Sonnenschein und Ihrer neuesten Ausgabe
GESUND
Viel SpaB beim Lesen!
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Simone Pohl

PS: Besuchen Sie uns online! Auf www.fairvital.com finden
Sie groBartige Vitalstoffe fiir einen perfekten Sommer.
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Dank diesem Produkt durfte ich den
Sommer in vollen Ziigen genieB3en!

Von Gabriela B. am 03.12.2021

OPC 600mg mit Acerola
Mit Vitamin C
aus Acerola

+ hochdosiert
+ synergetische Kombination
+ qualitativ und natiirlich

rop 1

SELLER

[ ]
rvite .
Atiwe Wieatato!

OPC mit Acerulé[ 4

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/80g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 Kapsel 1/2
Stunde vor oder nach einer Mahlzeit mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 89509

Menge Preis
1 je 23,95€ (299,37 €/kg)
ab2 je 22,95 € (286,87 €/kg)
ab4 je 2195€ (274,37 €/kg)
ab 6 je 20,95 € (261,88 €/kg)

| Ohne Magnesi at und Siliciumdioxid

¥ 2

N
M Pl
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Zu Wirkungen, die diesem Produkt
zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-
gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,
diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
Angaben machen.
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Kennen Sie unseren Fairvital Blog?

Entdecken Sie regelmaRig spannende Themen rund um

die Gesundheit, Natur, das alltagliche Leben und leckere Rezepte. \j

Wie ware es mit dem Thema ,Die Schattenseiten des Sommers"?

Man Power Plus
Mit Zink fiir einen

normalen Testosteronspiegel

ab €
-]
90 Tabletten "
vital
flye Vitalitaffe
Man Power
Plus
Nahring .-\r:;.uuungsml!'-
Llerten
_.nl-"'" _.-'
Boac | A0 1177995

{5

Immer mehr Manner
gehen mit der Zeit und
achten auf ihre Gesund-
heit. So nehmen bereits
heute in Mitteleuropa circa
30% der Manner Nah-
rungserganzungsmittel
ein, um ihre Gesundheit
zu unterstitzen. Selbst ist
der Mann - auch bei Vital-
stoffen!

+ extra Manner-Formel

+ prima Kombination
von L-Arginin, Zink
und Selen

+ 90 Tabletten fur
3 Monate

QR-Code scannen

Nettofiillmenge: 90 Tabletten /162g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 Tablette zu
einer Mahlzeit mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 53409

Menge Preis

1 je 1795€ (110,80 €/kg)
ab?2 je 16,95€ (104,63 €/kg)
ab4 je 1595 € (98,46 €/kg)
ab6 je 14,95 € (92,28 €/kg)
Ohne M at und Silici

9!
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Zu Wirkungen, die diesem Produkt
zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-
gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,
diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
Angaben machen.

www.fairvital.com



Der grune Super-Tee: Matcha

Der grine Super-Tee:

atch

3

Als beliebter Kaffeeersatz ist das griine Super-Getrank in aller Munde —  * z3* -
Matcha! Dabei Uberzeugt das Trend-Getrank neben .

seiner besonderen Herstellung mit zahlreichen positiven Eigenschaften. 7=

Das wussten bereits die buddhistischen Moénche vor 800 Jahren. =

Doch was ist Matcha eigentlich und was ist der Unterschied zum ;;.;_'-.;.

klassischen Grintee? Wir haben die Antwort!

Was ist Matcha?

Immer wieder wird diskutiert,
was Matcha eigentlich ist. Ein
eigener Tee oder Griintee? Flr
alle, die es nicht wussten: Mat-
cha ist ein gemahlener Grin-
tee! Er stammt wie auch der
Griin-, WeiRk-, Schwarz-, Gelb-
und Oolong Tee von ein und
derselben Griintee-Pflanze ab
— Camellia Sinensis. Allerdings
werden diese Teesorten durch
ihren Anbau- und Herstel-

lungsprozess unterschieden.

Wussten Sie...?
Die Erntezeit von Matcha fin-
det jahrlich immer nur in den
Monaten April und Mai statt!

Es handelt sich um die so-
genannte ,First Flush Ernte"
direkt nach dem
Monsun-Regen.

Wahrend der klassische Griin-
tee ohne Fermentation ledig-
lich gerostet oder gedampft
wird, werden beim Matcha die
Blatter bereits vor der Ernte
ausgewahlt. Etwa vier Wochen
vor der Ernte werden die Tee-
felder mit einem schwarzen
Maschendrahtnetz  bedeckt.
Durch die Beschattung steigt
der Chlorophyllgehalt in den
Blattern. So erhalten die Blatter
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neben dem besonderen Ge-
schmack einen satteren und
dunkleren Griinton. Zuséatzlich
wachst der Gehalt an wertvol-
len Antioxidantien. Das macht
Matcha nahrstoffreicher als
andere Teesorten.

Weilltee & Co.

Wie zuvor erwahnt, unter-
scheiden sich die genannten
Teesorten vor allem durch ih-
ren Anbau- und Herstellungs-
prozess.

Griintee wird nach dem Welken
gerostet oder gedampft und
nicht fermentiert. Haupt-Pro-
duktionslander sind China, Ja-
pan, Indonesien, Tibet, Nepal
und Taiwan. Die bekanntesten
Sorten: Sencha, Matcha, Shin-
cha, Bancha und Gyokuro.

Beim Weilltee werden nur die
jungen Triebe verwendet und
deren Blattrander zu 2 % fer-
mentiert. Haupt-Exporteure
sind China und Taiwan. Die
qualitativ hochwertigsten sind
Bai Hao Yin Zhen (Silbernadel)
und Pai Mu Tan (WeiRe Pfingst-
rose).

Bei der Produktion von Gelbtee
werden auch nur die jungen
Triebe verwendet. Die Blatter

werden sehr schwach zu nur
20 % fermentiert. Produktions-
lander sind China und Taiwan.
Eine verbreitete Sorte: Meng
Ding Huang Ya (Géttertee).

Eine in Europa weitverbreitete
Teesorte ist der Schwarztee.
Er wird bis zu drei Stunden
fermentiert, etwa Uber 30 %.
Produziert wird diese Sorte in
Sri Lanka, Indien, Japan, China,
Turkei, Iran u. v. m. Die meisten
kennen Darjeeling, Ceylon und
Assam.

Beim Oolong Tee wird der Fer-
mentationsprozess mittendrin
abgebrochen, also halbfer-
mentiert. Ein griiner Oolong
Tee ist bis zu 45 % und ein
schwarzer Oolong Tee bis zu
70 % fermentiert. Produk-
tionslander sind China, Indien,
Malaysia, Kenia u. v. m.




Urspriinge und Inhaltsstoffe

Die Teesorte Matcha hat in der
TCM, der Traditionellen Chine-
sischen Medizin, eine groRe
Bedeutung. Matcha ist auch
ein fester Bestandteil der klas-
sischen japanischen Teezere-
monien, da er den Geist beflu-
geln soll. Jedoch gibt es hierzu
noch keine wissenschaftlichen
Belege. Dennoch wandten die
buddhistischen Zen-Mdnche
den Tee Uber 800 Jahre an.

Zusatzlich lassen sich im Po-
wer-Tee interessante Bestand-
teile nachweisen, welche den
Korper positiv ansprechen sol-
len. Beispielsweise hat Matcha
einen hohen Anteil an Cate-
chinen. Das sind sekundare
Pflanzenstoffe, die zu den Fla-
vonoiden zahlen. Ein weiteres
Highlight der Teesorte sind die
nattrlich enthaltenen Carotine.

Die satte grine Farbe erhalt
Matcha von seinem hohen An-
teil an Chlorophyll. Des Weite-
ren sind viele essenzielle Mi-
neralstoffe wie Eisen, Calcium
und Kalium enthalten sowie
Aminosdauren und, nicht zu
vergessen, der wertvolle Anteil
an Antioxidantien.

Rezeptidee:

Matcharinha

Vergessen Sie Eiskaffee, Milk-
shakes, Bier & Co! Mit unserem
Matcha-Drink geniefen Sie den
heiBen Sommer erfrischt und
voller Energie.

Zutaten:

+ 1 TL Matcha-Pulver

« 1 EL warmes Wasser

+ 240 ml kaltes Wasser
(still oder spritzig)

+ 2 Bio Limetten

+ 50g Kokosblitenzucker
zum SufRen

- Eiswdirfel

Zubereitung:

Pressen Sie eine Limette in
einen Shaker bzw. ein Mixglas.
Entfernen Sie je nach Belieben
die Limettenkerne. Geben Sie
die Eiswirfel und den Kokos-
bllitenzucker hinzu. GielRen Sie
das Gemisch mit Wasser auf.

Rihren Sie das Matcha-Pul-
ver separat mit etwas heilem
Wasser an. So kann es sich
besseraufldsen und hinterlasst
keine ungewollten Puderrtick-
stande. Danach geben Sie den
Matchatee zu den restlichen
Zutaten hinzu. AnschlieRend
shaken Sie alles gut durch und
fullen Ihr Trinkglas mit dem er-
frischenden Matcharinha. Zum
Abschluss schneiden Sie die
andere Limette in Scheiben
und garnieren lhr Getrank. Je
nach Vorliebe kdnnen Sie auch
Minzzweige hinzufligen.

Tipp:
Fir eine schone

P
Schaumkrone  _.» ey
verwenden : -‘qi iy
Sie einen e
Standmixer.
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Ich bin begeistert, dieses
Eisenpréparat ist wirklich
sehr gut vertréglich.

Von Patricia W. am 13.02.2020

+ zweiwertige, gut resorbierbare

Eisenverbindungen

+ tragt zur normalen Bildung von

roten Blutkorperchen und
Hamoglobin bei

ab €

149

90 Kapseln
- (S S

@

: =
P ) Y |
¢ Eisen-Komplex |
" 25mg '
W ¥ Laputin T,
& '-E‘ - _‘

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/47g

wt's

N
-y .
Eisen-Komplex 25mg
Essenzielles Spurenelement

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 Kapsel mit viel
Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 96109

Menge Preis
1 je 14,95€ (318,09 €/kg)
ab 2 je 14,45€ (307,45 ¢€/kg)
ab4 je 1395€ (296,81 €/kg)
ab 6 je 13,45 € (286,17 €/kq)
| Ohne M und Siliciumdioxid |

9

v O % M

¥

Zu Wirkungen, die diesem Produkt
zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-
gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,
diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
Angaben machen.




Ernahrung | Nahrung und Arznei im Zusammenspiel

Nahrung und Arznei im Zusammenspiel:

VORSICHT

WECHSELWIRKUNG ©

Bei Arznei- und Nahrungsmitteln ist es oft wie in Beziehungen
zwischen Menschen: Mal versteht man sich prachtig, mal kracht es ein
bisschen. So kénnen Medikamente bei falscher Erndhrung kontrapro-
duktiv wirken. Doch was sind Wechselwirkungen und wann werden sie

fir den Menschen gefahrlich?

Wenn Mediziner von Wechselwirkungen spre-
chen, dann meinen sie die gegenseitige Beein-
flussung zweier oder mehrerer aufgenommener
Stoffe im menschlichen Kérper. Dabei kann es
sich sowohl um die Reaktionen zwischen zwei
Medikamenten als auch um das Zusammen-
spiel zwischen Medikament und Nahrung han-
deln. Im letzten Fall kdnnen Nahrungsmittel be-
stimmte Medikamente so beeinflussen, dass ihre
Wirkung abnimmt oder gar verstarkt wird. Denn
Nahrung und Arznei bestehen aus unterschied-
lichen Stoffen, die im menschlichen Korper ger-
ne miteinander interagieren. Sie gehen chemi-

sche Reaktionen ein und

kénnen in Kombination

dann dafur sorgen, dass

der Heilungsprozess von

Krankheiten nicht wie

Wechselwirkungen kénnen
far den Korper gefahrlich
werden und sind deshalb im
Beipackzettel von Medika-
menten angegeben. Lesen
Sie sich stets alle Informa-
tionen aufmerksam durch,
wenn Sie ein neues Medi-
kament einnehmen. Aber
nicht jeder Mensch reagiert
gleichermallen auf diesel-
ben Medikamente! Daher:
Bei Fragen oder Unklarhei-
ten kontaktieren Sie zuerst
Ihren Hausarzt oder Apothe-
ker, bevor Sie auf bestimmte
Lebensmittel verzichten.

gewunscht ablauft.

Wenn die Uhr Mahlzeit
schlagt

Derrichtige Zeitpunkt fur
die Einnahme von Medi-
kamenten ist nicht nur
fur die erfolgreiche Be-
handlung von Krankhei-
ten wichtig. Manchmal
lassen sich Wechselwir-
kungen auch trotz pro-
blematischer Lebens-
mittel vermeiden, wenn
genugend Zeit zwischen
der Nahrungsaufnahme
und der Einnahme von

Medikamenten verstreicht. Dieser zeitliche Ab-
stand variiert je nach Lebensmittel und Wirkstoff
jedoch deutlich. Hier empfehlt sich immer ein
Anruf bei der Arztpraxis, um abzuwagen, ob und
wann eine Einnahme unschadlich ist. So mus-
sen Langzeit-Patienten nicht permanent auf ihre
Leibgerichte verzichten.

Diese Wechselwirkungen miissen Sie kennen

Ob es nun zu einer Unter- oder Uberdosierung
von Wirkstoffen kommt, entscheidet letzten En-
des die Kombination. Hier eine kleine Auswahl
von Wechselwirkungen, die fur den menschli-
chen Koérper gefahrlich werden kénnen.

Milch

Das in der Milch enthaltene Cal-

cium zieht gewisse Wirkstoffe - )
formlich an. Dadurch gelangen ™. & -
sie nicht an die gewunschte Stel- T i

le, sondern werden gemeinsam mit der Milch
wieder ausgeschieden. Einige Schilddrisenhor-
mone und Antibiotika sollten daher nur einge-
nommen werden, wenn seit mehreren Stunden
nicht zur Milch gegriffen wurde. Doch nicht nur
Milchprodukte enthalten viel Calcium: Oftmals
werden Medikamente mit calciumreichem Mine-
ralwasser runtergespult. Um eine unerwunschte
Komplexbildung zu vermeiden, sollte daher Lei-
tungswasser verwendet werden.

Grapefruit

Die Vitaminbombe ist ebenfalls
prominenter Ausloser von Wech- -
selwirkungen. Die Grapefruitver- T
sorgt den Kérper zwar mit reichlich Vitamin C,
sie hemmt aber auch spezielle Enzyme Uber
mehrere Tage. Werden nun Arzneimittel einge-
nommen, die in der Leber mithilfe dieser Enzy-
me wieder abgebaut werden sollen, bekommt
der Korper Schwierigkeiten. Die Medikamente
wirken starker, langer und kénnen so zur Gefahr
werden. Bislang sind rund 50 Wirkstoffe bekannt,
die nicht mit der Grapefruit harmonieren. Zu ih-
nen zahlen auch einige Blutdruckmittel und Ge-
rinnungshemmer. Deshalb sollte die Grapefruit
in Kombination mit Medikamenten nur mit Vor-
sicht genossen werden.

GESUNDLEBEN



Nahrung und Arznei im Zusammenspiel
Alkohol

Auch wenn er streng genommen

kein Nahrungsmittel ist — wer

Medikamente einnimmt, sollte ) ‘
auf Alkohol verzichten. Er erhéht T
die Wirkung von Medikamenten wie Schlafmit-
teln und Antidepressiva um ein Vielfaches. Das

liegt daran, dass sowohl der Alkohol als auch das Bel

Mittel in der Leber abgebaut werden. Da diese Bhd:dmdc‘
vom Alkohol stérker beansprucht wird, ignoriert anlern und

. . L S

sie das Medikament fur einen Moment. Herz- Betal Locken:
Kreislauf-Probleme oder Magenblutungen kén- Ve
nen Folgen dieser Kombination sein. AuRerdem T:W‘%e‘r weq |
ist eine erhdhte Einschrankung der motorischen Fost Food.!

Fahigkeiten eine weitverbreitete Wechselwir-
kung. Insbesondere im StraBenverkehr oder beim
Bedienen schwerer Maschinen kann es durch die
verstarkte Benommenheit zu gefahrlichen Un-
fallen kommen.

Fettige Nahrung m

Burger & Co sind nicht nur un-

gesund, sie beanspruchen auch

die Leber langer als gesunde Le- . .
bensmittel. Wahrend die Leber T
namlich mit dem Abbau fettiger Nahrung be-
schaftigt ist, kdnnen sich unter anderem Blut-
drucksenker an ihr vorbeischleichen. Dadurch
kommen sie leichter an die gewlnschte Stelle im
Korper und wirken entsprechend starker.

Kaffee, schwarzer und Lt

griiner Tee o .

Bei Medikamenten gegen De- —
pressionen und anderen psychi- )
schen Erkrankungen sollte auf T
Kaffee und bestimmte Teesorten verzichtet wer-
den. Die in ihnen enthaltenen Gerbstoffe kdnnen
dazu fuhren, dass die Wirkung von beispielswei-
se Antidepressiva um ein Vielfaches sinkt und
der Therapieerfolg somit ausbleibt. Des Weite-
ren beeintrachtigen Gerbstoffe die Aufnahme
von Eisen. Im Vergleich zu den Gerbstoffen wirkt
das in Kaffee enthaltene Koffein bei manchen
Medikamenten auch gegenlaufig: Die Wirkung
von Arzneimitteln gegen Asthma oder chroni-
sche Bronchitis etwa kann durch Koffein ver-
starkt werden.

Ballaststofflieferanten e

Ballaststoffe sind wichtig fur den

Korper, denn sie helfen bei der

Verdauung und sorgen fur eine *
gesunde Darmflora. Das liegt

hauptsachlich daran, dass die unverdauten Fa-
serstoffe in der Lage sind, ungesunde Stoffe im
Darm an sich zu binden. Im Falle von Arzneimit-
teln ist dies leider ebenfalls so. Getreide, Hulsen-
frichte, Obst und Gemuse kénnen Wirkstoffe
von Medikamenten wie Schmerzmittel oder An-
tidepressiva anziehen und ihren Effekt hemmen.

DAS GROSSE FAIRVITAL GESUNDHEITS-JOURNAL 9
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Serie: Andere Lander, andere Essgewohnheiten

DER GESCHMACK

NUITNS

Andere Lander,
dere Essgewohn

Mit etwa 3.287.000 km? und Uber 1,38 Milli
Menschen gehort Indien zu den groRten Land
der Welt. Seit eh und je pragten unzahlige Einwa

Die farbenfrohe Welt -der in-

e
dischen Gewiirze erfiillt dle derer das sldasiatische Land. Vor allem die Ko

. b lonialherrschaften beeinflussten Indien mit ihre
Luft mit aromatischem Duft kulinarischen Mitbringseln und ihren unterschied-

und sorgt im Mund fiir wahre lichsten Religionen.

Geschmacksexp!osmneq. So brachten die Veden den Hinduismus mit dem
Ob scharfes Chili, fruchtiger Verzicht auf Fleisch, speziell Rindfleisch, mit. Die
|ngwer oder frische Minze: In- Englander den Teekult und die Mogul-Kaiser den

- - Islam mit dem Verzicht auf Schweinefleisch. Viel-
disches Essen ist so facetten- leicht aus Respekt zu den unterschiedlichen Religi-

reich wie das Land selbst. onen sind die meisten indischen Speisen fleischlos.




Serie: Andere Lander, andere Essgewohnheiten

Speisevielfalt von Nord nach Siid

Die Esskultur konnte kaum differenzierter sein. Wah-
rend die Gerichte in Nordindien gerne frittiert wer-
den, genieRen die Inder des Siidens ihr Essen um
einiges fettarmer. Wie in allen asiatischen Landern
ist und bleibt Reis das Hauptnahrungsmittel Num-
mer eins! Besonders beliebt sind Reispfannkuchen
oder gekochte Reisriegel.

Weitere Hauptbestandteile der indischen Kiiche sind
Linsen, Kartoffeln, Brot, GemUse sowie frische Krau-
ter und Gewdrze.

Aufgrund der Religionsvielfalt und der Armut bedient
sich die indische Kiiche eher seltener an Fleischwa-

re. Erlaubt ist jedoch das Fleisch vom Huhn, Lamm
oder von der Ziege.

... in Indien seit 2014 die erste vegetarische Stadt
der Welt liegt? Die Veggi-Stadt Palitana

befindet sich im indischen Bundesstaat Gujarat
und hat rund 65.000 Einwohner.

e Sle, dass... A
— R

Gesund und lecker!

Durch die Veden (Sanskrit veda, ,Wissen, heilige
Lehre") gelang der ayurvedische Ansatz in die indi-
sche Kultur. So ist der Grundgedanke beim Essen,
dass Lebensmittel nicht einfach dem Korper dienen,
sondern auch der Seele guttun. Deshalb werden in
Indien viele Heilkrauter und aromatische Gewdirze
verwendet.

Gewlrze gelten im Hinduismus allgemeinhin als
gesundheitsfordernd und sind Bestandteil der tra-
ditionellen Heilkunst Indiens.

Vor allem die vermehrte vegetarische Ernahrung
konnte forderlich fir die Gesundheit sein. Proteine
werden Uberwiegend aus eiweilhaltigen Hulsen-
friichten gewonnen. Diese bilden die Grundlage fiir
zahlreiche Speisen wie das Curry Dal.

DAS GROSSE FAIRVITAL GESUNDHEITS-JOURNAL 11
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Serle Andere Lander andere Essgewohnheiten
e
i "g_r_-,s*' '

* =y

AROMATISCH
y FRUCHTIG & SCHARF.

WLIRZKRKFT

Die indische Kiiche ist das Aushangeschlld fiir
Wiirze. Sie ist so vielfaltig wie bunt und sorgt
fiir faszinierende Geschmacksexplosionen —
lassen Sie sich liberraschen! :

Naan Brot mit Raita Raita: : b P
300 g Joghurt . ¢ wﬁ“ g
1 Bauerngurke

Das fladenartige Brot ist ein absoluter

Klassiker der indischen Kultur. Naan wird 2 Lauchzwiebeln
gerne mit verschiedensten Dips wie Raita 1 EL gehackte Minze
und warmen Mabhlzeiten serviert. Gewdlrze zum Abschmecken:

Salz, Pfeffer, Zucker, Kreuzkimmelpulver,
Zutaten fiir 4 Portionen Chiliflocken
Naan: Zubereitung
100 ml Milch
1 bis 2 EL Ol v Fur das Naanbrot erwarmen Sie die Milch bis die-
2 TL Trockenhefe X 2 se lauwarm ist. Geben Sie anschliefend die rest-
1 TL Zucker P lichen Zutaten hinzu und verkneten Sie alles zu
Y2 TL Salz mmn einem glatten Teig. Lassen Sie den Teig etwa eine
300 g Mehl > i bis zwei Stunden an einem warmen Ort gehen. Be-
75 g Joghurt stauben Sie Ihre Arbeitsflache mit etwas Mehl und
1Ei kneten Sie den Teig drei Minuten durch. Danach
Etwas Mehl und Fett flir die Verarbeitung formen Sie den Teig in sechs gleich groRe Kugeln.

Decken Sie die Teigkugeln erneut ab und lassen
Sie diese etwa 15 Minuten gehen. Rollen Sie die
Teigballe zu einzelnen Fladen aus. AbschlieRend
erhitzen Sie etwas Fett in einer Pfanne. Backen Sie
die Fladen von beiden Seiten aus.

Fir den Raita-Dipp riihren Sie den Joghurt cre-
mig. Danach schalen Sie die Bauerngurke, ent-
kernen diese und raspeln sie in den Joghurt. Wa-
schen Sie die Lauchzwiebeln und Minze. Hacken
Sie das Gemiise in feine Stiicke und mischen Sie
es anschliefend unter den Joghurt. Schmecken
Sie lhren Raita-Dipp abschlieRend nach Belieben
mit den Gewdirzen ab.

12 GESUND



Dal Curry

Dal ist ein Gericht,
das vorwiegend aus
Hiilsenfriichten wie

Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir das Dal:
250 g rote Linsen, gewaschen
1,5 TL Kurkumapulver

Schnelle Lieferung, umweltfreundlich
verpackt und tolles Produkt.

Von Gabriela B. am 03.04.2022

Shatavari 400mg
Traditionell aus dem
Ayurveda

* beliebt bei Frauen
+ 1600mg Shatavari Pulver

Kichererbsen, Linsen 1 bis 2 TL Ol pro Tagesverzehr

oder Erbsen besteht. 2 TL Salz . )

Das wiirzige Curry teilt * leichte Einnahme

sich die Herkunft mit Fiir das Tadka:

der indischen wie auch 1 GemUsezwiebel

der pakistanischen 30 g Ingwer

Kultur, 1 grine Chil m

1/4 Bund Koriander
1 bis 2 TL Kreuzkiimmelsamen

2 TL Rohrohrzucker
150 g gehackte Dosentomaten ®
2 EL Rapsal rvital - =2
: Shatavari
Zubereitung 400mg
Geben Sie alle Dal-Zutaten mit 600 ml Wasser in einen Topf. J——

Lassen Sie den Inhalt etwa 20 Minuten ohne Deckel kocheln.
Hin und wieder umrihren.

Fiir das Tadka:

Hacken Sie jeweils die Zwiebel, den Chili und den Koriander
fein. Waschen und reiben Sie den Ingwer. Danach geben Sie
das Ol in eine heilke Pfanne. Braten Sie den Kreuzkimmel
kurz an und geben Sie Ingwer und Chili hinzu. Rosten Sie die
Gewidirzpaste etwa eine Minute, so kdnnen sich die Aromen
entfalten. Geben Sie die Zwiebel zur Gewiirzpaste. Lassen
Sie die Paste finf Minuten schmoren. Anschlielfend geben

Nettofiillmenge: 180 Kapseln/140g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 2 x 2 Kapseln auf
die Mahlzeiten verteilt mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 94518

Sie die restlichen Zutaten hinzu und lassen die Tadkamasse Menge Preis
weitere fiinf Minuten bei niedriger Hitze garen. T ARl e e )
.. . ab 2 je 26,45 € (188,93 €/kg)
Das Umriihren nicht vergessen. s e 2495€ (17821 €/
ab 6 je 23,45 € (167,50 €/kg)
Abschliefend die Tadkamasse ins Dal unterriihren. Schmeckt — — |
ne M und Sili dioxid

9

wunderbar zu Reis oder Naan. |

Zu Wirkungen, die diesem Produkt
zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-
gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,
diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
Angaben machen.
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Produkt-Tipps

Beliebte Sonnenvitamine

Mit Nahrungserganzungsmitteln in den Sowmumer
Gerade im Sommer verliert unser Korper beim Schwitzen wichtige Mineralstoffe wie Magnesium, Kalium und

Eisen. Zusatzlich steht die Haut beim Kampf gegen die Hitze und UV-Strahlung stetig unter Stress. Um den Kor-
per im Sommer tatkraftig zu unterstiitzen, haben wir lhnen die beliebtesten Sonnenvitamine zusammengestellt.

Beta Carotin 15mg natiirlich

Vorstufe von Vitamin A

Der Korper ist in der Lage,

das bekannteste Carotinoid bei
Bedarf in Vitamin A umzuwan-
deln. Vitamin A hat eine wichtige
Funktion bei der Zellspeziali-
sierung, unterstiitzt den norma-
len Eisenstoffwechsel und die
Erhaltung normaler Haut.

+ leicht zu schluckende Softgels
+ besitzt Provitamin A-Wirkung

L

;B},-t'z Eﬂ[?”” : :'5
ab € S L)
-I 4 45 h“% ,6 l
rAn. e ‘F'F‘
]
LACTOSEFREI

90 Softgels

Nettofiilimenge: 90 Softgels/36g

Salbei Extrakt 475mg

Reich an atherischen Olen

Bereits die Rémer nutzten das
Kraut als Gesundheits- und
Gewdrzpflanze. Wegen seiner
wertvollen dtherischen Ole ist der
Pflanzenstoff dulerst beliebt bei
Heilpraktikern. Besonders interes-
sant sind die enthaltenen Flavo-
noide, Bitterstoffe und Triterpene.

+ 4-fach konzentrierter Extrakt
+ enthalt Echten Salbei-Extrakt

(Salvia officinalis)

&

5alb<?l Extrd‘rtl Y

: l

N F
ab € Bulicls, ,-" {5

695

90 Kapseln

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/57¢

=i1

Magnesiumcitrat

Unterstiitzt das
Elektrolytgleichgewicht

Magnesium ist wichtig fur die
Gesundheit, da es fiir mehr als
300 biochemische Reaktionen im
Korper notwendig ist. Es ist das
viertgroRte Mineral im Korper.
Uber 50% findet sich in gebunde-
ner Form in unseren Knochen.

« flir den normalen Energie-
stoffwechsel

« fordert den Erhalt normaler
Knochen und Zahne

T0P

SELLER

l Y

Nettofiillmenge: 120 Kapseln/110g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich
1 Softgel zu einer Mahlzeit mit viel Wasser.

Verzehrempfehlung: Erwachsene téaglich 3 Kapseln
auf die Mahlzeiten verteilt mit viel Wasser.

Verzehrempfehlung: Erwachsene taglich 4 Kapseln
auf die Mahlzeiten verteilt mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 84309

Art.-Nr. 63309

Art.-Nr. 94012

Menge Preis Menge Preis Menge Preis

1 je 1595 € (443,06 €/kg) 1 je 19,95 € (350,00 €/kg) 1 je 24,50 € (222,73 €/kg)

ab2 je 1545 € (42917 €/kg) ab?2 je 18,95 € (332,46 €/kg) ab?2 je 23,50 € (213,64 €/kg)

ab4 je 14,95€ (41528 €/kg) ab4 je 17.95€ (314,91 €/kq) ab4 je 22,50 € (204,55 €/kg)

ab 6 je 14,45 € (401,39 €/kg) ab 6 je 16,95 € (297,37 €/kg) ab 6 je 21,50 € (195,45 €/kg)

Ohne Mag atund Siliciumdioxid | | ohneMag atund Siliciumdioxid | | ohneMag und Siliciumdioxid |
14  GESUND



Fiir den Saure-Basen-
Haushalt

Das Basenpulver mit Zitronen-
geschmack enthalt das Multi-
talent Zink und viele weitere Mi-
neralstoffe. Neben zahlreichen
Aufgaben wie der Unterstiitzung
des Immunsystems tragt es
auch dazu bei, dass die Saure-
Basen-Balance ausgeglichen ist.

+ hohe Bioverfiigbarkeit

- fordert den normalen Fett-
saurestoffwechsel

+ tragt zum Erhalt normaler
Haut, Haare und Nagel bei

ab€ Basenpu!wr

1495 = -

250g Pulver & -Eh

.k.fh Jstl

)
=9
i 8.

Nettofiillmenge: 2509 Pulver

Papaya Enzym

Mit natiirlichem
Papaya-Aroma
Die Papaya ist reich an Biovital-
stoffen wie Vitamin C, Beta-Ca-
rotin und Mineralien. Sie besitzt
als wichtigen Bestandteil Papain,
ein eiweillspaltendes Enzym.
Der Papaya Enzym-Komplex von
Fairvital enthalt zudem Amylase,
Protease und natiirliches Papaya-
Aroma.

- praktischer Verzehr durch
Kautabletten

ab €

100 Kautabletten " e

Nettofiillmenge: 100 Kautabletten/52g

15 | g e

Produkt-Tipps

Roter Panax Ginseng Extrakt

Seit 5.000 Jahren bewahrt

Ginseng ist seit liber 5.000 Jahren
Bestandteil der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM).
Das liegt vor allem an den wert-
vollen Ginsenosiden der asiati-
schen Wurzel. Hierbei handelt

es sich um Substanzen, die zur
Gruppe der sekundaren Pflan-
zenstoffe gehoren.

- standardisiert auf 20%
Ginsenoside

-

<

TOP

SELLER

- @

S e
Parax (:.jm-ng
Extrakt

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/50g

P

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 2
Messloffel (7g) gemischt mit einer kalten Fliissigkeit.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Verzehrempfehlung: Erwachsene kauen oder
lutschen tdglich 3 Tabletten nach den Mahlzeiten.

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 Kapsel
zu einer Mahlzeit mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 53925

Art.-Nr. 72610

Art.-Nr. 95909

Menge Preis Menge Preis Menge Preis

1 je 1795€ (71,80 €/kg) 1 je 1395 € (268,27 €/kq) 1 je 2795 € (559,00 €/kg)

ab 2 je 1695€ (67,80 €/kg) ab?2 je 13,45 € (258,65 €/kg) ab?2 je 26,45 € (529,00 €/kg)

ab4 je 15,95 € (63,80 €/kq) ab4 je 12,95 € (249,04 €/kq) ab4 je 24,95 € (499,00 €/kq)

ab6 je 14,95 € (59,80 €/kq) ab6 je 12,45 € (239,42 €/kq) ab6 je 23,45 € (469,00 €/kg)

Ohne Magnesi atund Siliciumdioxid | | ohneMag at und Siliciumdioxid | ohneMagnesi atund Siliciumdioxid |
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Serie: \Was steckt drin? &

."\: _.-...:- \ ¥

ladt eine Vielzahl an Rezepten zum °
.- Schlemmen und genieBen ein. Ob
auf Kuchen, in' Getrianken, als Puree
oder pur — die kleinen, roten Din-
ger schmecken einfach himmlisch!
Dabei sind die runden Genussbom-
ben nicht nur lecker, sondern:auch
aullerst kalorienarm. Erdbeeren
bestehen zu 90% aus Wasser, reich- __,J"'.'
lich Mineralstoften und Vitaminen. :
Solange sie nicht mit Sahne und
Zucker verzehrt werden, gelten sie
als ideales ,,Schlankobst* und leis-
ten einen wertvollen Beitrag zur
gesunden Ernihrung.

Doch woher kommen Erdbeeren
eigentlich? Wie viele Sorten

gibt es? Und was bedeutet
klimakterisch? Das alles erfahren

— 7 e : Sie in unserer Serie: Was steckt

S = S drin! Viel Spafl beim Entdecken.




Gresund und lecier:

Das steckelt drin!

Erdbeeren sind lecker, kalorienarm und liefern sogar mehr Vitamin C als Orangen.
Zudem konnen sie ein normales Immunsystem férdern.

0,5 g Fett

65 mg Folsiure

62 mg Vitamin C

24 mg Calcium

15 mg Magnesium

%

. Durchschnittliche X
» “"Angaben (gerundet) 3
pro 100 g -3

5,5 g Kohlenhydrate

Faktben tber

Bereits in der Steinzeit dienten Erdbeeren als
Nahrungsmittel. In ihrer Urform kommt die
Erdbeerpflanze aus den gemiligten Zonen
der Nordhalbkugel wie die europiische
Walderdbeere. Die klassische Gartenerdbeere,
die heute am weitesten verbreitet ist, ent-
stand aus einer Kreuzung der amerikanischen
Scharlach-Erdbeere und der Chili-Erdbeere.
Dies geschah etwa vor 200 Jahren.

Heutzutage gibt es weit iiber 600 verschie-
dene Erdbeersorten. Eine spezielle Besonder-
heit: Die weiBle Ananas-Erdbeere. IThr Aroma
ist sif3-sauerlich und erinnert mehr an eine
Ananas. Die weille Erdbeere hat einen maxi-
malen Durchmesser von zwei Zentimetern.
Somit ist sie wesentlich kleiner als die nor-
male rote Erdbeere mit einem Mindestdurch-
messer von drei Zentimetern. Die Ananas-
Erdbeere hat, anders als die rote, wei3es
Fruchtfleisch mit roten Kernen.

. |
®

2

Erdbeerer}

die Erdbeere

Statistisch isst jeder Deutsch rund 3,7 Kg
Erdbeeren”®. Das sind etwa sechs bis sieben
500 g Schilchen des beliebten Snacks.

Viele Menschen wissen gar nicht, dass

die Erdbeere nicht klimakterisch ist. Das
bedeutet, sie reift nach der Ernte nicht nach!
Klimakterische Friichte wie die Banane
reifen nach ihrer Ernte weiter.Vermeiden Sie
beim Einkauf also die unreifen Erdbeeren.
Sie werden weder stiBer noch aromatischer.

Um das leckere Aroma von Erdbeeren zu be-
wahren, achten Sie auf eine optimale Lage-
rung. Am besten im Kiihlschrank bei sieben
bis zehn Grad. Dadurch bleiben sie bis zu
zwei Tage haltbar. Aber noch viel wichtiger:
Waschen Sie Erdbeeren nie vor! Sie sind du-
Berst anfillig fiir Faule und sollten nur kurz
vor dem direkten Verzehr gewaschen werden.

*https://de.statista.com/statistik/daten/studie/643203/umfrage/pro-kopf-konsum-von-erdbeeren-in-deutschland/)

DAS GROSSE FAIRVITAL GESUNDHEITS-JOURNAL
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R )
Ernahrung | Rezepte mit Erdbeeren 'I"

Basilikum-Rucolasalat
an Erdbeeren \/

Zutaten:
« 500 g Erdbeeren
* 300 g Rucola ¢
+ % Bund Basilikum / /Arbeitszeit: D
¢ 50 g Pecorino oder Parmesan /[ SSSRETFVITE

+ 5 EL Walnusskerne | et

50 g Bliitenhonig Gesamtzeit:

« 5 EL Balsamico Bianco \ . ca.20 min.

« 8 EL Olivenol .
Salz und Pfeffer i

Zubereitung:
Waschen Sie den Rucola, das Basilikum und
die Erdbeeren mit kaltem Wasser. Befreien Sie
die Erdbeeren von ihren Stielen. Zupfen Sie
den Rucola und das Basilikum. Als nachstes
vierteln Sie die Erdbeeren und hobeln den
Kise. Danach bereiten Sie aus den restlichen
Zutaten eine Vinaigrette zu. AbschliefSend
geben Sie alles in eine Salatschiissel und ver-
rithren den Inhalt.
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Rezepte mit Erdbeeren

Ohne Eis-
maschine oder
§ . |
¢ Zutaten: Elnfl‘lel'en-
¢+ 300 g Erdbeeren, TK ~ g
¢« 1EL Vanillepaste g
¢+ 2 ELPuderzucker g
¢+ 250 ml Sahne §
% Zubereitung: g
g 1 Piirieren Sie die Erdbeeren mit der Sahne. §
¢ Anschlieend geben Sie die restlichen Zutaten §
¢ hinzu und mixen die Eismasse noch einmal §
, Arbeitszeit: durch.
. . ca. 30 min- 2 Servieren Sie das Erdbeereis sofort. An-
HlmmllSCher Gesamtzeit: sonsten stellen Sie die Eismasse gut verpackt in
. frierschrank.
Vanille-Erdbeerkuchen den Gefrierschran
A Tipp:
IZJilillt‘idtZ:Tei Fiir die Fiillun Verfeinern Sie Thr Eis mit anderen TK-Friich-
130 2 Bu t%er fiissi 1 Pek Vanilli- ten. Wer es vegan mochte, ersetzt die Sahne
130 5 Zucke;' fein & ud din ulver durch den Saft von zwei Limetten und erhalt
2 Ei;gr ’ 15)00 ml Ig\i)ilch o ein feines Sorbet. o
L] [ ] — \
« 1 TL Vanillepaste o 2 EL Zucker  Acb itszei>\
+ 130 g Mehl, gesiebt + 500 g Erdbeeren A; :0 o
o 1 TL Backpulver o 1Pck. roter Tortenguss ¢ W
« etwas Mehl und Fett o 2 EL Zucker Gesamtzeit:
fiir die Form fiir den Guss . ca. 10 min.
+ 1/41 Wasser A .y
Zubereitung:

1 Bereiten Sie den Vanillepudding wie auf der Verpa-
ckung vorgegeben mit der Milch und den zwei EL Zucker
zu. Lassen Sie den Pudding einige Stunden abkiihlen.

2 Waschen, halbieren und zuckern Sie die Erdbeeren.
Stellen Sie die Erdbeeren fiir spater zur Seite.

3 In einer Schiissel rithren Sie die Butter mit 130 g Zu-

cker, der Vanillepaste und den Eiern cremig. Mischen Sie
das Mehl mit dem Backpulver und rithren Sie den Mehl-
mix unter den Teig.

4 Heizen Sie den Backofen vor. Parallel fetten Sie eine
Springform und bestiduben diese mit Mehl. Fiillen Sie den
Teig hinein. Auf der mittleren Schiene backen Sie diesen
etwa 20 Minuten bei 180 °C Ober-/Unterhitze aus. Lassen
Sie den Teig anschliefSend abkiihlen.

es Sommer-Dessert:
5 Verteilen Sie die Puddingcreme auf dem Kuchenbo- Zauberhaft

den. Trennen Sie die eingezuckerten Erdbeeren von dem Richten Sie eine ,Ha.ndVO%zL
entstandenen Erdbeersud und dekorieren Sie den Kuchen sufde Erdbeere'n mit emer}rll b
mit ihnen. Verdiinnen Sie den Erdbeersud mit Wasser und : Magerquark, emer Sahnehaube
bereiten Sie damit den Tortenguss nach Packungsanleitung \ Z\ und zwei TL Zucker an.

zu. Verteilen Sie den heiflen Tortenguss von der Mitte aus i Bon Appétit‘.

auf dem Erdbeerkuchen. o

\
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- SCHMACKHAFT -
UND BEKOMMLICH

Ob Brot, Kuchen oder Nudeln - Deutschland ver-
braucht jahrlich rund 42,9 Tonnen Getreide. Das
stellte 2021 das Bundesinformationszentrum fir
Landwirtschaft (BZL) fest. Kein Wunder, denn mo-
derne Getreidesorten wie Weizen und Dinkel geh6-
ren zu den wichtigsten Lebensmitteln vieler Men-
schen. Doch kennen Sie auch die Urgetreide?

Wir stellen lhnen 6 klassische Sorten vor:

MEHRKORN ODER VOLLKORN

Immer wieder taucht die Frage auf, was gesunder ist: Mehrkorn oder
Vollkorn? Die Antwort ist ganz klar Vollkorn. Zwar klingt Mehrkorn super
gesund, bedeutet jedoch nur, dass mehrere Getreidesorten gemeinsam
verwendet wurden. Die Pflanzen werden vor ihrer Verarbeitung meist
raffiniert. Das heiBt, sie werden von Keim und Kleie befreit, wodurch sie
ihre weiBe Farbe erhalten und den GroBteil an Nahrstoffen verlieren. Wie
beispielsweise beim WeiBmehl.

Beim Vollkorn werden alle nahrstoffreichen Inhalte wie Samen, Endo-
sperm und Kleie verarbeitet. Dadurch ist es wesentlich nahrhafter. Auch
bringen Vollkornprodukte eine nette Abwechslung auf den Speiseplan.
Also greifen Sie gerne Ofter zu der nahrstoffreicheren Variante.

Was viele nicht wissen: Das be-
liebte Fitnesskorn zahlt zu den
geslindesten Getreidearten. Ak-
tuell wird es mengenmaBig ver-
mehrt als Tierfutter eingesetzt
und als Frihsticksbrei bei einer
bewussten Ernghrung erganzend
verzehrt.

Hafer ist nahrstoffreicher als alle
Getreidearten und zeitgleich glu-
tenarm. Durch seinen hohen Anteil
an hochwertigem EiweiB3, vielen
Ballaststoffen, Vitaminen wie B1,
K und E, nimmt Hafer eine Son-
derstellung bei einer gesunden
Erndhrung ein. Zusétzlich enthalt
das Urgetreide reichlich Mineral-
stoffe wie Calcium, Eisen, Mag-
nesium, Kupfer und auch Zink.

Das Getreide ist fettreicher als
viele andere Getreidegattungen.
Es hat ein glnstiges Verhéltnis
zwischen mehrfach ungesattig-
ter Linolsdure und einfach unge-
sattigter Olsdure. Auch ist Hafer
ein guter Energielieferant. Gera-
de deshalb ist er eine groBartige
Nahrungsquelle fur aktive Men-
schen.
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DINKEL

Zur Familie der Weizens geho-
rend, war Dinkel jahrhunderte-
lang in Europa beliebt. Zu Be-
ginn des 20. Jahrhunderts wurde
er dann durch den Weichweizen
verdréangt. Das lag daran, dass
Dinkel mehr Aufwand und Flache
beim Anbau braucht. Das macht
ihn weniger effizient fur viele
Landwirte. Durch seinen aroma-
tischen Geschmack und hohen
EiweiBanteil ist das Getreide je-
doch wieder im Kommen.

AMARANTH

Die Pflanze gehort zur Gattung
der  Fuchsschwanzgewdachse.
Wie auch Buchweizen und Qui-
noa ist Amaranth ein Pseudoge-
treide. Amaranth ist eine der al-
testen von Menschen kultivierten
Pflanzen und war fir die Azteken
und Inkas ein Grundnahrungs-
mittel. Deshalb wird er auch ger-
ne als Korn der Inkas bezeichnet.
Sein EiweiBgehalt ist sehr hoch,
er ist reich an Mineral- und Bal-
laststoffen und enthalt wertvolle
Fettsduren. Daher die haufige
Verwendung in Muslis.

WALDSTAUDEN-
KORN

Es wird auch Johannisroggen
genannt und ist anders als Dinkel
und Amaranth recht unbekannt.
Doch erleben alte Getreidesorten
wie Waldstaudenkorn eine Re-
naissance. Immer mehr Konsu-
menten denken um und mdéchten
Altes neu entdecken. Das Wald-
staudenkorn ist eine robuste Ge-
treidesorte. Es braucht weder
Dinger noch Pflanzenschutz.
Das aus dem Vorderen Orient
stammende Getreide ist eng mit
dem Roggen verwandt und be-
reits Gber 7.000 Jahre alt.

EMMER

Das Getreide spielte lange Zeit
eine wichtige Rolle in Europa.
Es ist mit dem Weizen verwandt
und galt in der Jungsteinzeit so-
gar als eine der Hauptgetreide-
sorten. Da er nicht so vielféltig
verarbeitbar ist, geriet Emmer
immer mehr in Vergessenheit.
Das Getreide wird auch Zwei-
korn genannt und kann zwischen
schwarzem, weiBem und rotem
Emmer unterschieden werden.

Geschmacklich ist Emmer inten-
siver als Weizen oder Dinkel und
eignet sich hervorragend flr die
Brotzubereitung.

GRUNKERN

Griinkern ist ein unreifer, in so-
genannter Milchreife geernteter
Dinkel. Nach diesem Prozess
wird er Uber Buchenholzfeu-
er getrocknet und erhalt sein
nussartiges und leicht rauchiges
Aroma. Er enthalt viele B-Vita-
mine und wird daher gerne als
Nervennahrung bezeichnet. Ein
weiterer Pluspunkt: Griinkern hat
eine hohe Dichte an Magnesium
und Phosphor.

GEWUSST...?

Von der Steinzeit bis in die Anti-
ke waren Urkdrner weit verbrei-
tet und geschatzt. Im Mittelalter
gerieten sie jedoch in Verges-
senheit, da ihr Ertrag deutlich
geringer ausfiel als bei heutigen

Sorten wie Weizen. Der raffinierte
Weizen ist schlichtweg besser flr
das Geschéaft von Produzenten.
Deshalb konnte er das Urgetrei-
de verdrangen. Doch das gesun-
de Urgetreide ist wieder stark im
Kommen und erfahrt eine hohe
Nachfrage.
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Das Produkt ist Balsam
fiir mein Selbstbewusstsein!

Von Derja Z. am 16.02.2022

Goldhirse
Reich an Mineralstoffen

+ 10-fach konzentrierter
Goldhirse-Extrakt

+ mit Pantothenséaure fir einen
normalen Energiestoffwechsel

+ kombiniert mit L-Cystein

ab €
14°
90 Kapseln «..
?_-
rairvita :...;_.‘;
Goldhirse ,

L agrtin o

— B
-"
WPAL Larry wal. e (OMOGRY | PR RS

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/38g

lﬂ:i'_ﬂ
L ¢
b

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 3 Kapseln auf die
Mahizeiten verteilt mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 63509

Menge Preis

1 je 1795€ (472,37 €/kg)
ab 2 je 16,95 € (446,05 €/kg)
ab4 je 1595€ (419,74 €/kg)
abé je 14,95 € (393,42 €/kg)

Ohne Siliciumdioxid

| |
L) =
LY 5
ﬁ E‘JQE AL
FC TOSEF GLUTEMFREI LACTOSEFREI

Zu Wirkungen, die diesem Produkt
zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-
gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,
diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
Angaben machen.




Sommer | Hygiene-Tipps auf Reisen

Neben unzahlig stornierten Traumreisen
stellten die letzten zwei Jahre so manche
Urlaubsplane auch ganz allgemein auf den
Kopf. Um in 2022 den langersehnten
Urlaub mdéglichst ansteckungsfrei zu
genieBen, gilt es, die Hygiene in den
Vordergrund zu stellen. Denn nicht selten
leiden Touristen im Ausland an den Folgen

In vielen Liandern ist sauberes
Trinkwasser keine Selbstverstiand-
lichkeit. Um im Urlaubsgliick
nicht mit Diarrhé von Wolke 7 zu
fallen, vermeiden Sie Leitungswas-
ser. Greifen Sie lieber auf indus-
triell abgefiillte Wasserflaschen
zuriick — auch beim Zdhneputzen!
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Hande waschen

nwhff/&rgws‘m/

Im Urlaub stehen Ausfliige ganz weit
vorn auf der Tagesordnung. Dabei kom-
men Reisende mit vielen Menschen und

allen erdenklichen Gegenstéanden in Kon-

takt. Und die Bakterien? Lauern bereits
hinter dem néachsten Geldautomaten, an
Lichtschaltern aber auch an Tirklinken
und im Hotel. Um die Infektionsgefahr
zu reduzieren, ist regelméBiges Hande-
waschen besonders wichtig!

Unser Tipp: Machen Sie Feuchttiicher
und Desinfektionsmittel zu IThren
standigen Wegbegleitern. Vergessen
Sie auch die Handcreme nicht!

MUST-HAVE:

[Castapol ek

Trotz weiBer Puderstrande und
herrlicher Temperaturen: Erlei-
den wir auf unserer Traumreise
kérperliche Beschwerden, hat
sie sich schnell ausgetrdumt. Da
die gesundheitliche Versorgung
in vielen Landern zu wlnschen
Ubrig lasst, richten Sie sich
vorab eine kleine Reiseapotheke
mit wichtigen Medikamenten
gegen Durchfall, Kopfschmer-
zen und Co ein.

Hygiene-Tipps auf Reisen

ABKUHLEN
STATT SCHWITZEN

Bakterien flhlen sich auf warmen
und verschwitzten Kérperstellen
pudelwonhl. Diese sind bei Tempe-
raturen jenseits von 30 Grad kaum
zu vermeiden. Daher empfehlen
wir leichte Kleidung aus Naturfa-
sern, um im Urlaubsparadies den
SchweiBbakterien zu entkommen.
Zusatzlich raten wir bei Erfri-
schungsduschen zu lauwarmem
Wasser. Kaltes Wasser regt den
Stoffwechsel an und férdert den

SchweiBtrieb.

A

~

e
|
|

| ¢
AUF DEM
wC

Von allen Urlau-
bern gefiirchtet:
die Toiletten. Aus
unserer Gesell-
schaft nicht mehr
wegzudenken, sind
sie ein Merkmal
des Wohlstands.
Da Reichtum alles
andere als selbst-
verstandlich ist,
gibt es in vielen
Landern aber nur
Plumpsklos. Tipp:
Nehmen Sie fur
lange Reisen immer

Diarrh®, in Agypten auch
,Fluch des Pharao“, Std-
asien ,,Delhi-Bauch” und
Mittelamerika ,,Monte-
zumas Rache” genannt,
macht den langersehnten
Urlaub im Nu zunichte.
Um Erkrankungen wie
Magen-Darm-Infekte zu
umgehen, halten Sie sich
an das alte Sprichwort:

Feuchttiicher und »,Kochen, durchbraten,
Toilettenpapier mit. schélen oder lieber blei-
| 7/ ben lassen!*
~
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Praktisch fiir Unterwegs!
Von Suzanne M. am 16.05.2022

J‘x ‘
A&

Ingwer 300mg mit Vitamin E
Magenfreundlicher
Reisebegleiter

+ mit Vitamin E zum Schutz
vor Oxidation

« reich an atherischen Olen

ab €
1595
180 Kapseln
—_-
L ) .
alrvit:

anhriive Witalses lﬂl
Ingwer 300mg

mit Vitamin E

&

Uiy
1) g {100

Nettofiillmenge: 180 Kapseln/93g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich morgens und
abends je eine Kapsel mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 92618

Menge Preis

1 je 18,95 € (203,76 €/kg)
ab?2 je 1795€ (193,01 €/kg)
ab 4 je 16,95 € (182,26 €/kg)
ab6 je 15,95 € (171,51 €/kg)
Ohne Mag at und Siliciumdi

P,

Zu Wirkungen, die diesem Produkt
zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-
gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,
diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
Angaben machen.

Zutaten:

% 50 g Joghurt

4 1 EL Honig oder
Agavendicksaft

@ 75 g Himbeeren

@ 75 g Heidelbeeren

4 200 ml Sojamilch

So geht’s:

Purieren Sie alle Zutaten
in einem Standmixer zu
einem cremigen Smoo-
thie. Schmecken Sie den
Beeren-Smoothie nach
Belieben mit Honig oder
einer veganen Alternative
ab. Ubrigens: der Smoo-
thie schmeckt auch mit
veganem Joghurt ganz
wunderbar!

Beeren-

Smoothie

5 ERFRISCHENDE

IV\

="
"

k<

UR DEN SOMMER

i

fresh
Mingwer

Zutaten:

@ 2 frische Minzzweige

4 1 Stlick Bio-Ingwer
nach Belieben

4 200 ml Ginger Ale '

& Eiswurfel -

So geht’s:
Waschen Sie die Minze

und den Ingwer. Zupfen Sie
die Minze in grobe Stlicke
und geben Sie diese in ein
Trinkglas (250 ml). Reiben
Sie den Ingwer samt Schale
nach Belieben in das Glas.
AnschlieBend kommen die
Eiswdrfel hinzu. Fillen Sie
das Glas zum Schluss mit
Ginger Ale auf.
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Zitronen-
melisse-'b"""k

Zutaten:

¢ 250 ml Sprudelwasser

¢ 4 Zweige Zitronen-
melisse

¢ 1 Scheibe Bio-Zitrone

¢ Eiswdirfel

So geht’s:
Waschen Sie die Zitronen-
melisse. Geben Sie das
Kraut mit einer Zitronen-
scheibe in ein Glas. Fillen
Sie das Glas nach Belieben
mit Eiswirfeln und Sprudel-
wasser auf.

»Auf lhre Gesundheit!“

7, — "-\-\...\}

5

b

s
1

Sommer | 5 erfrischende Drinks

’Bananeﬂ'

Eiskaffee

Zutaten:

4 1/2 Banane (reif)

¢ 1 Tasse Kaffee

4 100 ml Hafermilch

€ 2 TL Haselnusssirup
oder Honig

¢ Eiswdrfel

So geht’s:

Schneiden Sie die ge-
schéalte Banane mit einem
Messer in daumengroBe
Stiicke. Geben Sie an-
schlieBend alle weiteren

=

ber-

-l--'._J

Rhabar

Ingwer-Drink

Zutaten:

4 100 g Rhabarber

¢ 1 Stlck Bio-Ingwer
& 2 EL Zucker

4 20 ml Sprudelwasser
¢ 1/2 Bio-Limette

So geht’s:

Waschen Sie Rhabarber
und Ingwer grundlich. Ent-
fernen Sie die Enden der
Rhabarberstange. Schnei-
den Sie sowohl den Ingwer
als auch das Rhabarber-
gemduse in feine Wiirfel und
die Limette in Scheiben.

Geben Sie, bis auf die
Limettenscheiben, alle
Zutaten in einen Kochtopf.
Erhitzen Sie die Zutaten auf

Zutaten in einen Standmixer
und purieren Sie alles zu
einem leckeren Bananen-
Kaffee-Shake.

Tipp:

Briihen Sie den Kaffee
bereits am Vortag auf. Nach
dem Abktihlen stellen Sie
den Kaffee Gber Nacht im
Kihlschrank kalt. Zusatz-
lich schélen Sie bereits die
Banane und frieren diese im
Eisfach ein.

mittlerer Stufe. Nachdem
das Gemisch etwa 15 Mi-
nuten gekéchelt hat, stellen
Sie den Herd ab. Lassen
Sie die Rhabarbermasse
Uber 20 Minuten auskiihlen.

Separieren Sie mithilfe
eines Siebs den Frucht-
saft von der Fruchtmasse.
Flllen Sie den Saft mit
Sprudelwasser auf. Geben
Sie die Limettenscheiben
mit dem Fruchtsaft in ein
Glas mit EiswUrfeln und
fertig ist Ihr erfrischender
Sommer-Drink!

Alternativ kbnnen Sie auch
Sekt statt Sprudelwasser
nutzen.
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10 Tipps fur den Sommer

AB IN DEN
KUHLSCHRANK

Damit sind natiirlich nicht Sie gemeint,
sondern Ihr Pyjama! Verstauen Sie ihn in
einem Plastikbeutel. Legen Sie ihn an-
schlieffend etwa drei Stunden vor dem
Schlafengehen in den Kiihlschrank.
Vor dem Schlummergang ziehen Sie
Thre Schlafwésche an und ge-

.. . nieflen eine coole Nacht.  .*

OFFLINE FUR DIE
ERFRISCHUNG

Elektronische Gerite wie Computer und
Fernseher produzieren auch im Stand-by-
Modus eine Menge Wirme. Deshalb schalten
Sie alle Gerite, die nicht in Gebrauch sind,
aus. Gehen Sie gerne auch ofter offline. Das
kithlt ab und macht den Kopf frei!

26 GESUND

LEICHTE UND
LAUWARME
GERICHTE

Durch ausgiebiges Kochen heizt :
die Wohnung auf. Deshalb grei- —
fen Sie lieber auf lauwarme Nudelsalate und leichte
mediterrane Kost zuriick. Denn schwere Mahlzeiten
wenden viel Energie fiir die Verdauung
auf. Das erhitzt wiederum den Korper.
Und wenn Sie heif kochen, dann bitte
nur mit der Abzugshaube. So wird die
heifle Kochluft abtransportiert.

LUFTBEFEUCHTER
GEGEN
TROCKENLUFT

E Bei Hitze greifen viele Menschen auf E

Ventilatoren und Klimaanlagen zuriick.
Leider bringen diese Gerite den Korper wieder
zum Wirmeregulieren und heizen ihn auf.
Zusitzlich trocknen sie die Luft aus. Deshalb
greifen sie lieber auf Luftbefeuchter zuriick.



Sommer | 10 Tipps fir den Sommer

LOCKERE UND
LEICHTE KLEIDUNG

Im Sommer gibt es nichts besseres als

OPTIMALES lockere Kleidung aus Baumwolle oder Leinen.
STOSSL UFTE N Diese Stoffe sipd b.esonders atmun.gsakt‘iv. Sie
nehmen Feuchtigkeit gut auf und leiten diese ge-
Nutzen Sie die frithen Morgen- und spéten nauso schnell wieder ab. Das kann unangenehme
Abendstunden zum Liiften. Zu diesen Schweiflausbriiche verringern. Bei langen Haaren
Zeiten herrscht eine angenehm frische hat ein Zopf eine angenehm kiihlende Wirkung. So
Luft. Offnen Sie hierzu alle Fenster, Tiiren werden Nacken und Stirn besser beliiftet.

und Schranktiiren, um einen Durch-
zug zu erzeugen. Denn auch Schrianke

speicherp heif3e Luft Bei Sonnenstand SPORT AM MORGEN
vermchter; llel:ﬁl{;rfltiig.en besser GEGEN HITZESORGEN

Die Morgenstunden bieten jede Menge
frische Luft, niedrige Ozonwerte und
ertragliche Temperaturen. Zudem sorgen
Sporteinheiten in der prallen Sonne fiir
gefihrliche Hitzeschlage. Bevorzugen Sie
generell im Sommer Schattenpltze fiir
Sportsessions und tragen Sie eine Kappe.

WOLL-
TEPPICH \
ADE! ®

1 So schon ein Teppich auch sein mag: Nach
i dem Winter gehoren Woll-Teppich, Woll-
E pullover und Co. in den Keller! Warum?

1 Teppiche speichern viel Warme und geben
i diese jedoch nur langsam wieder ab. Ist

i die Hitze einmal in der Wohnung, wird

1 sie unertréglich und nimmt nur schwer

i ab. Nackte Fufboden konnen viel besser

! abkiihlen.

IN DER

RICHTIGEN ERFRISCHENDE
TEMPERATUR FUSSBADER

. . TRINKEN

An heiflen Tagen kommen erfrischende

Zu kalte Getranke kurbeln zwar unseren Stoffwechsel FufSbader genau gelegen. Gonnen Sie sich
an, bauen aber zeitgleich Wirme auf. Der Organis- ein Fubad in Zimmertemperatur mit
mus muss das eiskalte Erfrischungsgetrank ndm- frischer Zitrone und Minze.
lich erst einmal auf eine fiir den Kérper angenehme Der frische Zitrusduft wirkt
Temperatur von 36,7 Grad autheizen. Das wiederum wahre Wunder und belebt
erzeugt innerliche Hitze und bringt uns ordentlich den Geist.

ins Schwitzen. Ubrigens kann kaltes Wasser zu
Migrine und Bauchschmerzen fiihren.
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Creatin 700mg
Beliebt bei Sportlern

Creatin ist eine korpereigene Substanz, die in der Leber,

den Nieren und in der Bauchspeicheldriise hergestellt wird.
Zu den Grundbausteinen gehoren die Aminosauren Arginin,
Glycin und Methionin. In Nahrungsmitteln kommt Creatin vor
allem in Fleisch und Fisch vor.

Creatin ist ein wasserloslicher Stoff. Daher geht beim Zubereiten
von Lebensmitteln eine Menge davon verloren. Eine qualitativ
hochwertige Creatin-Quelle sind die Creatin-Kapseln von Fairvi-
tal.

* hochdosiert mit 3,5g Creatin pro Tagesverzehr
* liegt als Creatin-Monohydrat vor
* leichte Dosierung

www.fairvital.com

Nehme vor jeder sportlichen Aktivitat 2 Kapseln Creatin ein — TOP!
Von Erwin B. am 27.02.2022

ab €

'I 695

120 Kapseln

R gn
—
rvital ==

Creatin |/
700mg /

Hahearpusvgdegutgan i
Ll Ragriarin

Nettofiillmenge: 120 Kapseln /96¢

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 5 Kapseln vor
dem Sport oder einer anderen kdrperlichen Aktivitat oder zu
einer Mahlzeit mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 91012

Menge Preis

1 je 19,95€ (207,81 €/kg)
ab2 je 1895 € (197,40 €/kg)
ab 4 je 1795€ (186,98 €/kg)
abb je 16,95 € (176,56 €/kg)

| Ohne at und Silici

P

Zu Wirkungen, die diesem Produkt
zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-
gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,
diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
Angaben machen.




Das Produkt ist iiberwéltigend und absolut empfehlenswert!
Von Sebastian S. am 26.10.2021

TOP o

SELLER @

Cissus 250mg
Mit 20% Ketosteronen und 189

90 Kapseln

natiirlichem Calcium -~

Cissus Quadrangularis ist eine ganzjahrige, wildwachsende,
indische Pflanze aus der Familie der Weinrebengewachse (Vita-

ceae). Seit Jahrhunderten ist Cissus Quadrangularis (indisch: Nettofillmenge: 90 Kapseln/68g

. . . . . . Verzehrempfehlung: Erwachsene taglich 3 Kapseln auf die
Asthisamharaka) ein fester Bestandteil der traditionellen indi- Mahlzeiten verteilt mit viel Wasser.
SChen Gesundheitskunde_ Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 97909

Menge Preis

Die Kletterpflanze ist laut phytochemischen Analysen reich an 1 je 2195€ (32279 €/kq)
Ascorbinsiure, Carotin, Phytosterolen und Calcium. Auch ab2 Je 20,95 € (30809 €/kg)

. ) ) ] ) ab 4 je 1995 € (293,38 €/kg)
R-Sitosterin, -Amyrin und d-Amyrone sind in der Pflanze zu ab6 je18,95€ (278,68 €/kg)
finden. | Ohne Magnesi und Siliciumdioxid |

+ standardisierter Cissus-Extrakt PW — (‘q)_ : @ . [Eﬁ

« mit Calcium flr Knochen, Muskeln und Zahne

Zu Wirkungen, die diesem Produkt
zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-
gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,
diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
Angaben machen.

www.fairvital.com
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Ich bin wirklich begeistert von
diesem Produkt und dem
grandiosen Kundenservice.

Von Andrea H. am 23.02.2022

i \

Gelenk-Aktiv Pro
5 aktive Vitalstoffe
in einer Kapsel

+ enthalt 2,5 % natiirliches
Astaxanthin

+ mit hochwertiger Hyaluronsaure,
gewonnen aus Fermentation

op G

SELLER

wt |

Gelenk Aktiv 7
Matrurguephagyngsmitie !
ﬂ-s:w
e i ' e

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/89g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 3 Kapseln auf die
Mahizeiten verteilt mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 90309

Menge Preis

1 je 2795€ (314,04 €/kg)

ab?2 je 26,45€ (29719 €/kg)

ab4 je 24,95€ (280,34 €/kg)

ab6 je 23,45 € (263,48 €/kq)
| Ohne Mag at und Siliciumdi

Fl'.r

Zu Wirkungen, die diesem Produkt
zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-
gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,
diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
Angaben machen.

Wussten Sie,
dass etwa 80 % der
Deutschen falsches Schuh-
werk tragen? So untersuch-
te der Deutsche FuBBreport
insgesamt 10.400 FiiBe und
stellte fest — Deutschland

MIT DEM passt in keinen Schuh!
RICHTIGEN I e
SCHUHWERK GEGEN

HUHNERAUGEN

Ob beim Sport, Feiern oder bei der Arbeit: Wenn
der Schuh driickt, sind meist Hithneraugen die
Ursache. Dabei sind die fiesen Dinger keine
Seltenheit und eine auBerst lastige Angelegenheit.
Doch was ist ein Hiihnerauge genau und was hilft?
Wir haben fiir Sie recherchiert!
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Hiihnerauge — was ist das?

Ein Clavus, lateinisch fiir Hiihnerauge, entsteht in der
Regel an Hautstellen, die andauernd Druck und Reibung
ausgesetzt sind. Zum Beispiel durch nicht gut sitzen-
des und minderqualitatives Schuhwerk. Dabei sieht die
Hautveranderung aus wie ovale, warzenahnliche Ver-
hornungen mit einem Glasaugen-Kern. Daher kommt
auch der Name Krahen- oder auch Hiihnerauge.

Beliebte Stellen fiir solche Verhornungen sind die FuB3-
ballen und -sohlen, jedoch vermehrt die Zehen.

Doch weshalb schmerzen die Hiihneraugen eigentlich?
Das liegt daran, dass die Hornhaut bei dauerhaftem
Druck dornférmig in die Lederhaut wachst. Dabei reibt
sie an den Nervenenden und ist dem Knochen ganz
nahe. Das schmerzt!

Unterschiedliche Arten

+ Weiches Hiihnerauge (Clavus mollis): An eng ste-
henden Zehen.

+ Clavus durus: harter Hornhautkern, verdichtet am
auleren Ful.

+ Clavus subungualis: Krdhenauge unter dem FuB3-
nagel.

+ Clavus vascularis: Hilhnerauge mit Blutgefalen

+ Clavus neurovascularis: Schmerzhafter Clavus,
durchsetzt mit Nerven.

+ Clavus neurofibrosus: grofflachiges, vernarbtes
Hihnerauge an den FuRballen und der -sohle.

+ Clavus papillaris: Krahenauge mit weiBem Rand
und angesammelter Fliissigkeit.

Festlegung und Behandlung

Da es so viele unterschiedliche Arten des Hiihnerauges
gibt, ist es manchmal nicht ganz einfach eines zu be-
stimmen. Vor einer Behandlung gilt es also abzuklaren,
ob es sich bei der Verhornung iiberhaupt um ein Clavus
handelt.

Zum Beispiel liegt
bei einer Schwiele
nur eine oberflachli-
che Hornhautbildung
(Hyperkeratose) vor.
Wiederum beim Hiih-
nerauge reicht diese
bis in die viel tiefer
liegenden Haut-
schichten. Auch ist
es manchmal recht
schwer, diese Krank-
heiten von einer Warze, einer Virusinfektion, zu unter-
scheiden. Wer sich also nicht sicher ist, sucht lieber
einen Arzt auf. Dennoch haben wir im Folgenden drei
wirkungsvolle Tipps zur Selbsthilfe.

Huhneraugen

1. Pflaster

Heutzutage bieten uns
Apotheken und Drogerien
Produkte fiir eine schnel-
le Abhilfe. Darunter gibt
es eine grofRe Auswahl an
Hiihneraugenpflastern.
Diese Pflaster enthalten
eine hohe Konzentra-
tion an Salizylsaure. Das
Pflaster sollte fiir mehre-
re Tage auf der betroffe-
nen Stelle getragen werden. Dadurch fordert die Saure
unter anderem den Zellerneuerungsprozess und hilft,
die Druckbelastung auf der Druckstelle zu lindern. Auf-
grund der hohen Konzentration an Salizylsdure sollte
der Kontakt mit unbetroffenen Partien vermieden wer-
den. Unser Tipp: Vaseline auf die umliegenden Haut-
stellen auftragen!

Fiir einen maximalen Erfolg sollte das Wirkstoffpflaster
etwa drei bis vier Tage auf der betroffenen Problem-
stelle haften. Meistens I6st sich das Pflaster bis dahin
von selbst. Da Hiihneraugenpflaster eine Polyurethan-
Schicht besitzen, sind sie wasser-, schmutz- und bak-
terienabweisend und schiitzen den Heilungsprozess.

2. Tinkturen

Ein weiteres Hilfsmittel gegen die lastigen FuBprobleme
sind Tinkturen. Diese Hiihneraugenpraparate in Fliis-
sigform setzen sich aus einer Kombination von Sauren
zusammen wie Milch-, Salizyl- und Essigsaure. Werden
diese Tinkturen tropfenweise auf das Hiihnerauge auf-
getragen, wirken sie wahre Wunder. Dabei muss unbe-
dingt beachtet werden, dass vor jedem neuen Tropfen
der alte in das Hilhnerauge eingezogen ist und sich ein
diinn haftendes Hautchen bildet. Um die umliegende
Haut zu schiitzen, kann auch hier auf Vaseline zuriick-
gegriffen werden.

3. FuBBbad

Wer es im Kampf gegen die Krdhenaugen natiirlicher
angehen méchte, kann auf ein FuBbad mit Teebaumal
und Ringelblumensalben zuriickgreifen.

So geht’s:

Geben Sie etwa sieben Tropfen des &therischen Ols
in einen Behalter mit warmem Wasser. Baden Sie lhre
FiRe mindestens zehn Minuten in dem wohltuenden
Bad. Das Teebaumal wirkt desinfizierend und hornhaut-
I6send. Trocknen Sie anschliefend Ihre FiiRe ordentlich
ab und massieren Sie eine Schrundensalbe wie Ringel-
blumensalbe in Ihren FuB ein. Das weicht die Hornhaut
auf und pflegt die FiiBe.

Vorbeugung

Um es erst gar nicht bis zum Hiihnerauge kommen zu
lassen: Wie ware es mit einem guten Schuhwerk und
einer intensiven FuBpflege? Tagliches Eincremen macht
die Haut geschmeidig und beugt die Entstehung neuer
Hornhaut und Schwielen vor.
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Gesundheit | Serie: Der menschliche Kdrper

Die Zunge

Sie ist eines der beweglichsten Sinnesorgane und ein wahres Multitalent — die Zunge. Neben
Schmecken, Schlucken und Sprechen erfiillt sie weitere Funktionen wie etwa Saugen und Ges-
tikulieren. Viele Menschen wissen nicht, dass die Zunge, auch Lingua, zudem viele Zellen der
Korperabwehr enthélt und somit eine wichtige Rolle fiir das Immunsystem spielt. Lesen Sie
weiter und erlangen Sie spannendes Wissen iiber das Wunderwerk Zunge.

Anatomie der Zunge

Die Zunge ist ein reines Kraftpaket und besteht
aus nicht weniger als acht verschiedenen Mus-
keln. Das erklart auch, weshalb wir keinen Mus-
kelkater in der Zunge verspiiren: Die einzelnen
Muskelfasern wechseln sich in den Bewegungen
ab. Der flexible Muskel ist reichlich durchblutet
und von unzdhligen Nerven umgeben. Auf der
Zunge befindet sich eine Bindegewebsplatte, die
von einer Schleimhaut iiberzogen ist und so die
Zungenoberfldche bildet. Die Zunge ist mit dem
Mundboden verwachsen. Dabei hélt das Zungen-
bandchen die Zunge am Mundboden fest. Ist der
Mund geschlossen, fiillt die Zunge die Mundhoh-
le fast vollstindig aus. Zusadtzlich ist die Zunge
mit einigen Muskelstringen und Bandern im Ra-
chen, Kehlkopf und sogar mit der Schédelbasis
verbunden. Das Zungenbandchen bildet die Ver-
bindung zum Unterkiefer.

Besonders interessant sind die vielen Geschmacks-
rezeptoren der Zungenschleimhaut. Erst durch
sie konnen wir Essen und Trinken geschmacklich
wahrnehmen. Das war evolutionsgeschichtlich
iberlebenswichtig, da nur iiber den Geschmacks-
sinn giftige von genief’baren Lebensmitteln un-
terschieden werden konnten.

Bestimmt ist Thnen schon aufgefallen, dass bei
vielen Geschmacksreizen automatisch auch
mehr Speichel und Magensaure gebildet werden?
Das geschieht, um die Verdauung einzuleiten. e
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Geschmackspapillen

Die groflen Geschmackspapillen der hinteren Zungenschleimhaut
heifen ,,Papillae vallatae“. Sie ermoglichen die Geschmackswahrneh-
mung (Gustation) und so manche Geschmacksexplosion beim Essen. 4
Mit einem Durchmesser von etwa zwei bis drei Millimetern sind sie Mit NADH 20 mg habe ich sehr
. die grofiten Papillen der Zunge (Lingua). § gute Erfahrungen gemacht.
L = Von Von Martin K. am 04.11.2011

2 Bla’tterpaplllen ................................................... NADH 20mg subllngual

Die ,,Papillae foliatae* sind blattférmig gefaltene Strukturen der hin- Gute Bioverfugbarkeit
teren Zungenschleimhaut. Auch sie regeln die Geschmackswahrneh-
mung und gehoren zu den Papillae gustatoriae. Mit etwa 15-20 Ein-
heiten bilden sie den zweitgrofiten Teil der Geschmackspapillen. Mit
zunehmendem Alter verdndert sich die Wahrnehmung von Aromen,
da die Blatterpapillen im Kindes- und Jugendalter deutlich starker
ausgepragt sind als bei Erwachsenen. Zudem verringert sich ihre An-
zahl im Alter, bis sie nur noch rudimentir vorhanden sind. * schnelle und sichere Aufnahme

+ wertvolles Coenzym
+ enthalt natlrliches Himbeer-Aroma
- perfekt fiir den Alltag

©) Zunceorinn: [
TOP —

Die Zungenrinne liegt auf der Zungenmitte und stellt eine leichte Ver-

SELLER
tiefung da. So konnen Speisen und Fliissigkeiten besser aufgefangen

. werden. : E oy
TSRS US U SO S S UUU U UUUUUUUUUSUUSUU SO UUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUUTUUUTUUUUUUUUUUUUUOUUUUUTUUSUUUITITI ¥ "

...... rvital ——=

¥) Pilzpapillen NADH 20mg 4

Die ,Papillae fungiformes* sind pilzférmige Strukturen der Zungen- Sub{lnguki1 ’1
schleimhaut. Sie werden auch Pilzpapillen genannt und sind fiir die “""“
Geschmackswahrnehmung mitverantwortlich. Sie gehdren zu den E =

Papillae gustatoriae. Mit einer Anzahl von etwa 200-400 Einheiten Rt "‘i

stellen sie den groften Teil der Geschmackspapillen da. Diese beson-
deren Papillen kdnnen verschiedene Geschmacksqualititen von stifd

uber sauer bis hin zu salzig wahrnehmen.
] Nettofiillmenge: 60 Tabletten/48g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 Tablette unter

. der Zunge zergehen lassen.
5 Zungenspltze """""""""""""""""""""""""""" 1 Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 94106

Mit ,,Apex linguae“ wird in der Anatomie die Zungenspitze bezeich-

net. An dieser Stelle laufen der rechte und der linke Zungenrand | ?"e"ge ;re;:% ¢ wmoseng
(Margo linguae) zusammen. Wie auch der Zungenriicken ist die g ab?2 je 2295€ (47812€/kg)
Spitze der Zunge mit einer speziellen Mundschleimhaut (Mukosa) ab4 je 2195 € (45729 €/kg)
bedeckt, um diese vor mechanischen, chemischen und thermischen a6 Je 20,95 € (43646€/k9)
Einfliissen zu schiitzen. | Ohne Magnesi und Siliciumdioxid |

\ £
M Pl

Zu Wirkungen, die diesem Produkt
zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-
gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,
diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
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Auto Lifehacks

AUTO .=
LIFEHACKS

Wer kennt es nicht? Sie sind morgens spat dran, doch Autoscheiben und Spiegel sind be-
schlagen. Oder Sie fragen sich: ,,Auf welcher Seite befindet sich mein Tankdeckel?“. Doch
das ist Geschichte! Mit unseren 9 Lifehacks rund um lhren Vierradler schaffen wir Abhilfe
bei lastigen Auto-Wehwehchen. Und das Beste: Die Hilfsmittel sind kostenglinstig und be-
finden sich zum GroBteil bereits im Haushalt.

1
EINE HAARKUR FUR KATZENSTREU GEGEN
GLANZLEISTUNG FEUCHTIGKEIT
Sie lesen richtig! Bevor Sie bei beschlagenen Auto-
Haarspulungen enthalten scheiben auf klare Sicht warten
die spezielle Wachsform mussen, greifen Sie auf Katzen-
Lanolin. Bei der nachsten streu zuriick. Das Granulat entzieht
Autowasche reiben Sie Ihr die Uberschiissige Feuchtigkeit
Fahrzeug mit einer sanf- aus der Luft. Das schitzt die
ten Haarsptilung ein und Scheiben vor dem Beschlagen.
spritzen es anschlieBend Fillen Sie hierzu eine alte Socke
mit Wasser ab. Dadurch mit Katzenstreu. Knoten Sie die
Socke ordentlich zu und platzieren

wird der Autolack wasser-
abweisend und erhalt eine Sie diese an einem unauffélligen
Platz im Auto.

Extraportion Glanz.

LUPENREINE SCHEIBEN
STRAHLKRAFT Leider hinterlasst selbst die
MIT ZAHNPASTA beste Autowésche oftmals
Ihre Scheinwerfer sind leichte Schlieren auf dem
verschmutzt? Dann Autofenster. Hier hilft Frost-
schnappen Sie sich auf schutzkonzentrat! Spritzen
dem Weg ins Bade- Sie das Auto mit Wasser ab.
zimmer gleich noch die Tréufeln Sie das Konzentrat
Zahnpasta. Die ent- auf ein Mikrofasertuch und
haltenen Stoffe bringen reinigen Sie die Scheiben.
Ihre Scheinwerfer zum Das Konzentrat trocknet
Strahlen. ohne Riickstéande von
selbst.
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Auto Lifehacks

)

BYE-BYE
TIERHAARE!

Wer Haustiere hat,
speziell Hunde,
kampft haufig

mit hartnackigen
Haaren an Bord.
Hierflr gibt es einen
super Trick: Sprihen
Sie lhre haarigen Sitze
mit Wasser ein und
fahren Sie mit einem
Fensterabzieher
drlber. Dieser sollte
eine Gummilippe
haben.

TANKDECKEL.:

LINKS ODER
RECHTS?

Sie haben vergessen,
auf welcher Seite sich
Ihr Tankdeckel befindet?
Kein Problem! Ein Blick
auf die Kontrollleuchten
im Tachometer (Display)
erspart lhnen die Suche.
Denn der kleine Pfeil
neben dem Tanksymbol
zeigt Ihnen, auf welcher
Seite lhr Tankdeckel ist.

FELGEN VS. BACKPULVER
Fir besonders saubere
Felgen geht es in die Kiiche.
Mischen Sie Backpulver

mit etwas Spulmittel und
warmem Wasser.

Reiben Sie Ihre Felgen mit
der Glanzpaste ein und
staunen Sie!

NOTFALL FLASCHENOFFNER
Sie mochten sich an einem heiBen
Sommertag ein erfrischendes Soft-
getrank génnen? Nur bldéd, dass
die Flasche einen Kronkorken be-
sitzt. Kein Problem! Offnen Sie lhre
Flasche mit der Gurtschnalle und
verzichten Sie auf kaputte Zéhne!
Achtung: Zu haufige Anwendungen
fuhren zu Beschadigungen.

SITZHEIZUNG
ALS WARMESTATION
Sie haben sich etwas Leckeres zum
Abholen bestellt und moéchten es
warmhalten? Dann kommt Ihnen eine
Sitzheizung zugute. Schalten Sie die
Sitzheizung des Beifahrers an, legen
Sie eine Serviette auf den Sitz und
die verpackte Speise darauf. So hal-
ten Sie |hr Essen bis zu Hause warm.
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Alltagstipps | Larmbeseitigung in der Wohnung

ie kommen erschépft nach Hau-

se und winschen sich nur etwas

Ruhe in lhren eigenen vier Wanden.

Doch standig reillen Sie laute Ge-
rausche aus lhren ruhigen Momenten. Sei
es der Schleudergang der Waschmaschine,
groélende Jugendliche auf dem Gehweg oder
die Nachbarn beim Staubsaugen.

Die Larmquellen konnen so vielseitig sein
wie die Losungen Ihrer Probleme. Finden Sie
zunachst heraus, wo der stérende Larm ent-
steht. Kennen Sie die Ursache, helfen lhnen
unsere 6 Tipps zur Larmbeseitigung sicher-
lich weiter!

Das Problem mit dem Nachhall

Sie kennen es: Kirchen, noch nicht bezogene
Wohnungen oder Hauser — in groen Rau-
men ohne viel Schnickschnack kommt es
oft zu einem stérenden Nachhall. Dieser ent-
steht durch die Reflexion der Gerdusche von
den glatten Flachen eines Raumes.

Um diesen stdrenden Nachhall zu dampfen,
hauchen Sie Ihrem Zuhause etwas Leben
ein. Vorhange, Teppiche, Polstermobel und
Kissen konnen da schon einen Beitrag leis-
ten. Denn je mehr unebene Flachen, desto
geringer die Gerauschkulisse.

Halt sich das Problem hartnackiger als ge-
dacht, missen Sie tiefer in die Trickkiste
greifen. Teppichbdden mit Akustik-Ricken
konnen den Nachhall weiter reduzieren.

Belebend und nutzlich — Akustikbilder

Schwere Mdbel, Teppiche und Vorhange sind
nichts fur Sie?

Probieren Sie es doch mal mit Akustikbildern!
Sie sind schon anzusehen und praktisch zu-
gleich. Durch ihre offenporige Oberflache
geraten sie bei Larm in Schwingungen. Der
Schall selbst wandert Uber das ganze Bild,
bis er vollstandig absorbiert wird.

Die Auswahl an Akustikbildern ist mittlerwei-
le riesengrol. Wahlen Sie das Bild, das Ihnen
nicht nur den Larm vom Hals halt, sondern
auch in andere Welten entfihrt. Wenn Sie das
passende Bild nicht gefunden haben, kénnen
Sie mit einem Bausatz selbst kreativ werden.

LARM-
BESEITIGUNG
IN DER Tipps ™"

WOH-
NUNG

Niemand mag Krach - vor allem dann
nicht, wenn wir zu Hause einen Gang
zuriickschalten wollen. Wird die
Quelle des Ubels gefunden, lasst

sich der Larm jedoch meist dampfen.
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Baufehler

Wenn weder Sie noch Ihr Nachbar etwas fur
den Larm konnen, sind oftmals Baufehler die
Ubeltater. Da lasst es sich auch mit groBter
Rlcksicht nicht vermeiden, dass nervige Ge-
rausche in die Wohnung dringen.

Der Grund: Der Schall sucht sich seinen Weg
— egal wie schwer dieser sein mag. Liegen
beispielsweise die Steckdosen zweier Woh-
nungen direkt gegentber, hat es der Larm
besonders leicht. Hier empfiehlt es sich, das
Loch zu schlieBen und die Steckdose woan-
ders unterzubringen.

Bauliche Fehler sind argerlich, aber nicht
zwangslaufig lhre Schuld. Als Mieter haben
Sie unter Umstanden Anspruch auf Miet-
minderung, wenn das Problem erkannt wird,
der Vermieter jedoch nichts dagegen unter-
nimmt.

Mobel geschickt platzieren

Sind Ihre Wande extrem hellhorig, wurde
moglicherweise an Beton gespart. Der Schall
von nebenan — egal ob Waschmaschine oder
laute Musik — lasst sich mithilfe schwerer
Mobel dennoch gut eindammen. Platzie-
ren Sie Blicherregale, Vitrinen oder Kleider-
schranke an die Wand, die Sie als Schwach-
stelle vermuten.

Bringt das alles nichts? Klingeln Sie doch mal
bei Ihren Nachbarn und fragen Sie freundlich
nach. Vielleicht lasst sich der Fernseher, die
Musikboxen oder die Waschmaschine von
der Wand abrticken. Gegenseitige Ricksicht-
nahme kann Ihnen viel Larm und nachtliche
Klingelattacken ersparen!

Doppelt hilt besser

Sind es die Nachbarn Uber Ihnen, die Sie in
lhrer Ruhe stéren? Dann sind Abhangdecken

=

Alltagstipps | Larmbeseitigung in der Wohnung

vielleicht genau das, wonach Sie suchen. Die
leichte Konstruktion wird an die urspriingli-
che Zimmerdecke gehangt und dient als zu-
satzliche Schalldammung.

Damit das Ganze funktioniert, werden Ab-
hangdecken auf Federbligeln angebracht.
Das sichert die notige Flexibilitat. Denn trifft
der Schall von oben auf die Abhangdecke,
gerat diese in Schwingungen. So verlieren
die Gerdusche an Energie und werden ab-
sorbiert.

Abhangdecken kdnnen Sie auch selbst ein-
bauen. Ein weiterer Vorteil: Bei genligend
Platz zwischen Ihren beiden Decken bietet
sich viel Stauraum fir lastige Kabel und Lei-
tungen!

Fenster— das schwichste Glied in der Kette

So schon grole Fensterflachen auch sind, so
anfallig sind sie fir aulerlichen Larm. Ins-
besondere dann, wenn Sie in der Nahe von
Flughafen, Bahnhofen, Studentenwohnhei-
men oder viel befahrenen StralRen wohnen.
Fenster gelten als groite Schwachstelle des
Larmschutzes. Dabei geht es aber nicht un-
bedingt um den Rahmen. Die Bauart des
Fensters ist entscheidend. Spezielle Schall-
schutzfenster kdnnen da helfen. Sie bestehen
aus mehreren Glasschichten, die jeweils eine
unterschiedliche Dicke haben. Dabei befindet
sich die dickste Scheibe meist aulen und
schiitzt uns vor Gerduschen in tiefen Fre-
guenzbereichen. Fir den Larm aus dem ho-
hen Frequenzbereich ist die innere, diinnere
Scheibe verantwortlich. Damit l&sst sich die
Lautstarke um bis zu 50 Dezibel reduzieren.
Auch der Abstand zwischen den Scheiben
ist ausschlaggebend flir eine erfolgreiche
Schallddmmung. Je breiter der Raum, des-
to mehr Platz fir die Schwingungen. Diese
Ubertragen sich dann nicht so leicht auf die
innere Scheibe. Aber Vorsicht: Ist zwischen
den Scheiben zu viel Platz, kann dieser den
Warmeschutz mindern!
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Produkt-Tipps

Aktuelle Topseller

Ewntdecken Sie unsere melstverkouftew Produlkte

Ob Vitamine, Mineralstoffe oder andere Nahrstoffe: Die hochwertigen Nahrungserganzungsmittel
von Fairvital entstehen aus den besten Rohstoffen in unserem Werk in Deutschland.
Wir haben lhnen unsere beliebtesten Topseller zusammengestelit:

Mit acht B-Vitaminen

Der sogenannte Vitamin B-Kom-
plex wird aus acht B-Vitami-

nen gebildet. Zu diesen zahlen:
Vitamin B1 (Thiamin), Vitamin B2
(Riboflavin), Vitamin B3 (Niacin),
Vitamin B5 (Pantothensaure),
Vitamin B6 (Pyridoxin), Vitamin B
(Biotin), Vitamin B9 (Folsaure) und
Vitamin B12 (Cobalamin).

+ mit Cholin und Inositol

+ flr ein normales Nervensystem

+ prima bioverfiigbar
TOP

SELLER

90 Kapseln

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/54g

95 - } GLUTENERE! §
18 o _I:'EEI_

Aus nicht-ionischem Silber

Silber wird bereits seit Jahr-
tausenden in der traditionellen
Gesundheitskunde eingesetzt.
Adlige Familien bewahrten Vor-
rate in Silbertruhen auf und aRen
und tranken ausschlieBlich von
silbernen Tafeln. Auch die alten
Agypter wussten um die Qualita-
ten des Silbers.

+ echtes Colloidales Silber
(kolloidales Silber)
+ enthalt keine Silberionen

op
T3

— et
. -
]

l'l"-.l-w-u'\‘:-:

ab € "'.'f('-j

95 :-,.'*;i S—
=88,

Nettofiillmenge: 30ml

Gegen oxidativen Stress

Das Spurenelement Selen ist fiir
unsere Zellgesundheit wichtig. Es
tragt dazu bei, die Zellen vor
oxidativem Stress zu schiitzen.
Zusétzlich unterstiitzt Selen die
normale Funktion des Immunsys-
tems, eine requlare Schilddriisen-
funktion und die Spermabildung.

+ tragt zur Erhaltung normaler
Haare und Nagel bei
+ aus 100% organischer Selenhefe

SELLER

“Llen
ab € 5 .'j_ g

95 g i
14 ﬂ} _ﬁ_

TOP M.
| O

90 Tabletten

Nettofiillmenge: 90 Tabletten/36g

Verzehrempfehlung: Erwachsene taglich
1 Kapsel zu einer Mahlzeit mit viel Wasser.

Anwendungsempfehlung: Bei dulierlicher Anwendung
mehrmals tdglich auf die betreffende Stelle auftragen.

Verzehrempfehlung: Erwachsene taglich
1 Tablette mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 67909

Art.-Nr. 68203

Art.-Nr. 80709

Menge Preis Menge Preis Menge Preis
1 je 21,95 € (406,48 €/kg) 1 je 2195€ (73167 €/)) 1 je 17,95 € (498,61 €/kg)
ab 2 je 2095 € (387,96 €/kg) ab 2 je 2095 € (698,33 €/1) ab 2 je 16,95 € (470,83 €/kg)
ab4 je 19,95 € (369,45 €/kg) ab4 je 19,95 € (665,00 €/I) ab4 je 15,95 € (443,06 €/kg)
ab6 je 18,95 € (35093 €/kq) ab6 je 18,95 € (63167 €/)) ab6 je 14,95 € (41528 €/kq)
Ohne Siliciumdioxid | ohneMagnesi at und Siliciumdioxid | ohneMagnesi atund Siliciumdioxid |
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Produkt-Tipps

»Ich liebe die Fairvital Produkte. Von der Auswahl iiber den Service bis hin zur Einnahme ist alles TOP!“

Sinnvoll mit
Vitamin C kombiniert

Das Strukturprotein ist Haupt-
bestandteil des Bindegewebes.
Es kommt in Knochen, Zahnen,
Knorpeln, Sehnen, Bandern und
Haut vor. Das Collagen liegt in
hydrolysierter Form vor und
besitzt somit eine hohe Biover-
flgbarkeit.

+ kombiniert mit Vitamin C
und L-Ornithin

+ Tipp fur Knorpel, Zahnfleisch,
Zahne und Haut

TOP

SELLER

Y 36

Nettofiillmenge: 180 Tabletten/234g

Von Derja Z-A. am 20.05.2022

'..l

'—-_i

Proteinogene Aminosaure

L-Arginin transportiert, speichert
und sondert Stickstoff ab. Es ist
eine Vorstufe von Stickstoff-
monoxid (NO), einem wichtigen
Botenstoff im menschlichen Or-
ganismus. Zusatzlich ist L-Arginin
am Aufbau von Proteinen wie
zum Beispiel Collagen beteiligt.

* hochdosiert
+ 1000mg L-Arginin pro Tablette

rop v

SELLER

Uhge | &
M

Nettofiillmenge: 100 Tabletten/198g

Mikroverkapselte Beadlets
fiir Stabilitat

Astaxanthin ist in freier Form sehr
anfallig flr Oxidation, daher liegt es
in unserem Produkt mikroverkap-
selt in Beadlets vor und ist somit
besonders stabil. Astaxanthin gilt
als das starkste bekannte Caroti-
noid der gesamten Pflanzenwelt.

* hochdosiert mit 15mg pro
Tagesdosis von 2 Kapseln

*+ gewonnen aus Haematococ-
cus pluvialis

TOP

SELLER (_Q)
Mlammhlrl
Beadlets &

Nettofiillmenge: 120 Kapseln/50g

Verzehrempfehlung: Erwachsene bis zu 2 x tdglich
4 Tabletten auf leeren Magen mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Verzehrempfehlung: Erwachsene taglich 1 bis
3 Tabletten auf die Mahlzeiten verteilt mit viel Wasser.

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 2 Kapseln
auf die Mahlzeiten verteilt mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 92018

Art.-Nr. 79910

Art.-Nr. 67812

Menge Preis Menge Preis Menge Preis

1 je 29,95 € (127,99 €/kg) 1 je 24,95 € (126,01 €/kg) 1 je 49,95 € (999,00 €/kg)

ab 2 je 28,45€ (121,58 €/kg) ab 2 je 2395€ (12096 €/kg) ab 2 je 48,45 € (969,00 €/kg)

ab4 je 2695€ (11517 €/kg) ab 4 je 22,95€ (11591 €/kg) ab 4 je 46,95€ (939,00 €/kg)

ab6 je 25,45 € (108,76 €/kg) ab6 je 21,95 € (110,86 €/kg) ab6 je 45,45 € (909,00 €/kg)
OhneM i atund Siliciumdioxid | | Ohne Siliciumdioxid | ohneMag atund Siliciumdioxid |
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Tipps und Tricks beim Waschewaschen

WASCHE

WASCHEN =

5 hilfreiche
Tipps und Tricks

Ob Waschmittel, Temperatur oder Schleudergang: Wasche-
waschen ist eine Wissenschaft fiir sich. Dabei fillt gerade
zur Sommerzeit besonders viel Wasche an. Badebekleidung,

Handtilicher und T-Shirts bringen den
>> Wischekorb wortwdrtlich zum Uber-

laufen.

WER DIE WASCHTEMPERATUR

FUR“SEWE WASCHE RICHTIG Doch mit unseren fiinf Tipps sparen Sie
WAHLT, KANN NICHT NUR effizient Energie und der Waschtag
UMWELTFREUNDLICH WASCHEN vergeht wie im Nu. Und die lastigen
SONDERN AUCH SPAREN. Fleckenmonster? Die sind Geschichte!
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W I C H T | G | Tipps und Tricks beim Waschewaschen

BELADEN SIE IHRE

WASCHETROMMEL

OPTIMAL. WEDER
ZU VOLL NOCH

ZU LEER. Heutzutage sind die
Waschmittelformeln gut ausgereift.
Daher sind energieziehende
Vorwaschen oftmals hinféllig.
Verzichten Sie auf den zusatzlichen
Waschgang und sparen Sie dadurch
bis zu 10 % Energie ein. Im Ubrigen
sind die meisten Kleidungsstlicke

Kein Vorspiilen

Beim Waschen verbraucht eine selten so stark verschmutzt, dass
hohe Temperatur die meiste eine kostspielige Vorwésche nétig
Energie und verringert die ist.

Lebensdauer der Kleidungssti-

cke. Dabei sind die meisten

Textilien selten stark W
verschmutzt. Deshalb sind

niedrige Waschtemperaturen

sinnvoll. Flir bunte Wasche

reichen 30°C aus, wahrend fur Das richtige Aufhangen der Wasche spart nicht
weilBe Wasche 40°C zu nur Energie, es erleichtert zusatzlich das Blgeln.
empfehlen sind. Ubrigens Hangen Sie Blusen und Hemden zum Trocknen
reichen im Sommer fir den auf einem Kleiderbugel auf. Das minimiert die
Schleudergang 800 Faltenbildung, der Wascheduft bleibt langer
Umdrehungen pro Minute erhalten und ein Trockenprogramm wird

vollig aus. eingespart.

Extra-Tipp: Hangen Sie Blgelwésche noch
leicht feucht zum Bligeln ab. Das spart Zeit,
Waschmaschine auslasten Strom und erleichtert das Biigeln.

Der Umwelt und lhrem Geldbeutel
zuliebe, beladen Sie lhre
Waschmaschine vollstéandig. Denn das

Verhaltnis von verbrauchter Energie je Wasche Iéinger waschen
Kilogramm Wasche ist entscheidend.

Im Durchschnitt werden pro Wasch- Woussten Sie, dass ein langer Waschgang
gang etwa 0,8 kWh und Uber 40 Liter mehr Energie einspart als ein kurzer?
Wasser verbraucht. Dabei wendet Der Stromverbrauch reduziert sich

eine reduzierte Waschladung von durchschnittlich um etwa 50 %. Und das
nur 3 kg mehr Energie pro Kilogramm Beste: Sie profitieren von einem reineren
Wasche auf als eine ausgelastete Waschergebnis! Moderne Maschinen ver-
Waschetrommel. figen bereits Uber einen Eco-Waschgang.

AV o Ue U We
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Panikattacken

Atemiibungen

gegen Angst

In stressigen Situationen kann uns schnell

mal die Angst packen. Was Panikattacken sind
und wie Sie mit einfachen Tricks die Oberhand
gewinnen, erfahren Sie hier.

enn Menschen die Luft weg-
bleibt und in ihrer Gedanken-
welt das pure Chaos entsteht,

leiden sie moglicherweise an einer Panik-
attacke. Eine Panikattacke ist ein plotzlicher
Ansturm von extremer Angst. Mal kommt
sie aus dem Nichts, mal in bestimmten Situ-
ationen. Dieser Zustand dauert meist zwar
nur einige Minuten an, die Betroffenen selbst
sehen sich jedoch in der Ewigkeit gefangen.
Wiahrend einer Panikattacke fiihlt sich unser
Korper massiven, teils lebensbedrohlichen
Gefahren ausgesetzt. Er reagiert dement-
sprechend mit korperlichen und psychi-
schen Symptomen, die wie ein Teufelskreis
wirken. Denn Angst und Panik schiiren oft
weitere Angst und Panik.

Grundsitzlich kann es bei allen Menschen
zu einer Panikattacke kommen. Jeder fiinfte
Erwachsene gibt an, mindestens eine Panik-
attacke durchlebt zu haben. Die Ausloser
sind dabei unterschiedlich und oft tief in der
menschlichen Psyche verankert.

GESUND

Stress als Ausloser

Jeder Mensch hat ein individuelles Stress-
empfinden. Panikattacken konnen in Mo-
menten der absoluten Ruhe entstehen, wie
beispielsweise auf der Couch oder im Bett.
Hauptsdachlich werden sie aber in Stress-
situationen ausgeldst, die nervds machen
und unmittelbar bevorstehen. Menschen
mit Flugangst oder Klaustrophobie geraten
schnell in Panik, wenn sie ein Flugzeug oder
einen Fahrstuhl betreten. Oftmals entstehen
Panikattacken auch wahrend Situationen, in
denen Menschen moglicherweise iiberfor-
dert werden und von denen eine Menge ab-
héangt. Wichtige Prasentationen, Abschluss-
prifungen oder eine Rede vor der gesamten
Belegschaft konnen solche Momente sein.

Wie der Korper auf Panikattacken reagiert

Wiahrend einer Panikattacke wird durch
einen Funken Angst eine Kettenreaktion im
Korper ausgelost. Dieser reagiert mit teils
heftigen korperlichen und psychischen Sym-
ptomen. Das liegt daran, dass er félschlicher-




Panikattacken

Die Panik wegpusten:
3 Atemiibungen

zum Nachmachen

Haufig werden Panikattacken von flacher
Atmung begleitet. Hier gelangt die Atem-
luft in die Brust ung wird schnell wieder
ausgestoBen. Die Zwerchfellatmung
entspannt Kérper ung Geist und vermit-
telt das Gefiinl von Ruhe. Wenn uns die
Panik also wieder einen Strich durch die

Rechnung macht, probieren Sie es mal
mit Durchatmen!

_Legen Sie Ios:

1. SchlieBen Sie die Augen und legen
Sie lhre Handfliche auf den Bauch. So

kénnen Sie kontrollieren, ob Sie richtig
atmen.

2. Atmen Sie tief durch die Nase ein. Spu-
ren Sie durch die Wélbung Ihrer Bauch-
decke, wie die Luft an die richtige Stelle
strémt. Atmen Sie dann entspannt und
vollstandig durch den Mund wieder aus.

3. Wiederholen Sie diesen Vorgang.
Legen Sie dazwischen kurze Pausen von
ungefahr vier Sekunden ein. Dies verleiht

Ihnen einen zusétzlichen Entspannungs-
schub.

- L 43
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Panikattacken

weise annimmt, er befinde sich tatsichlich
in ernstzunehmender Gefahr. Durch den
Angstausbruch werden Stresshormone wie
Adrenalin ausgeschiittet, die den Puls zum
Rasen bringen und die Muskeln anspannen.
Ein komisches Gefiihl in der Brust schniirt
Betroffenen die Luft ab und sorgt dafiir, dass
sie sich wie unter Wasser fiihlen. Die Panik-
attacke endet dann meist mit kaltem Angst-
schweifl und kann sogar zu Todeséngsten
fuhren.

Typische Symptome einer Panikattacke

Neben Atemnot und Herzrasen koénnen
wiahrend einer Panikattacke zahlreiche wei-
tere Beschwerden auftreten. Viele Betroffene
klagen iiber Ubelkeit, Schwindel und Taub-
heitsgefithle. Aber auch Zitteranfille und
Engegefiihle in Brust und Hals sind typische
Symptome einer Panikattacke. Da es sich bei
diesen Symptomen ebenfalls um Vorboten
eines Herzinfarkts handeln konnte, emp-
fiehlt es sich, bei Unsicherheit einen Arzt
aufzusuchen.

Treten Panikattacken haufiger auf, kann es
sich auch um eine Panikstérung handeln.
Panikstérungen erscheinen meist in Kombi-
nation mit anderen psychischen Krankhei-
ten wie Depressionen und drangen Betrofte-
ne, sich von anderen Menschen zu isolieren
und die Aulenwelt zu meiden. Auch in die-
sem Fall gilt: Lieber einmal zu viel zum Arzt
als einmal zu wenig!

Panikattacken gehen meist von allein weg

Meist schwinden Panikattacken bereits in
den ersten Minuten, in seltenen Fallen kon-
nen sie auch stundenlang andauern. Fir
gewdhnlich halten Panikattacken jedoch
maximal 30 Minuten an. Die Dauer einer Pa-
nikattacke ist dabei abhdngig von der Zeit, in
der sich der Mensch beruhigen kann. Sobald
sich der Korper wieder auf einem entspann-
ten Level befindet, geht die Panikattacke
dann meist von allein.

Leiden Sie an Panikattacken?
Das kann helfen

Erleben Sie eine Panikattacke, holen Sie erst-
mal tief Luft. Der erste Schritt sollte immer
sein, Ruhe zu bewahren. Machen Sie sich
bewusst, dass fir Thren Korper keinerlei
Gefahr besteht. Bewahren Sie einen kiihlen
und klaren Kopf und suchen Sie sich einen
Platz zum Sitzen. Versuchen Sie zu entspan-

GESUND

2 Die VierfﬁBleratmung

V\{en? uns die Luft wegbleibt, kann die
VlgﬁuBleratmung den Weg firr die Atmun
frelmaphen. Alles was Sie hierfijr benoti- °
gen: ein sauberes und ruhiges Platzchen

Legen Sie los:

1. Gehen Sie zum VierfiiB|

2 erstand auf den
Boden }Jnd sttzen Sie sich mit Ellbogen
und Knien ab. Dabej sollten Ober- ung
Unterschenkel ungefahr einen rechten

Winkel ergeben damit i
bl it der Bauch frej

2. Legen Sie Ihren Ko ie H

. pf auf die Hande
und atmen Sie tief durch die Nase in den
Bauch. Achten Sie darauf, dass sowohl

bRé'lcken als auch Nacken entspannt blej-
n.

3. Atmen Sie durch den Mund wieder
aus. Bremsen Sie die ausgeatmete Luft

ruhig ein wenig mit den Lj
Ippen, um n
bewusster auszuatmen. oeh

4, Versuchen"Sie, ein paar Minuten so zZu
altmen unq héren Sie erst auf, wenn Sie
sn_ch peruhlgt haben. AnschlieBend richten
Sie sich langsam wieder auf.




nen und an etwas Positives zu denken. Ver-
suchen Sie nicht, die Panik auf Biegen und
Brechen zu unterdriicken. Hierdurch kann
Panik vor der Panik entstehen, was die Situa-
tion womdglich verschlimmert.

Wird es nach einer gewissen Zeit nicht bes-
ser, suchen Sie sich eine Person in der Nihe
und sprechen Sie sie darauf an. Schiamen Sie
sich nicht fir Thre Panikattacke. Vielleicht
hat Thr Gegeniiber auch schon einige hinter
sich. Aufmunternde Worte unserer Mitmen-
schen konnen bereits helfen, die Situation
unter Kontrolle zu bringen. Und falls nie-
mand in der Nihe ist, nicht schlimm. Unsere
drei Atemiibungen helfen Thnen sicherlich

weiter!

Der vitale Lebensstil als Schliissel
zum Erfolg

Langfristig kann ein vitaler Lebensstil positiv
auf Thre Anfilligkeit fir Panikattacken wir-
ken. Verzichten Sie daher auf iibermiflig viel
Alkohol, Nikotin und Koffein. Diese Subs-
tanzen konnen fiir kurze Zeit zwar befrie-
digend wirken, doch langfristig begiinstigen
sie Depressionen und Panikattacken. Setzen
Sie eher auf erholsamen Schlaf, gesunde Er-
ndhrung und ausreichend Sport. Wichtig ist,
Routine reinzubekommen. Auch forderlich:
regelmiflige Verschnaufpausen! Einzelne
Smartwatches kénnen stressreiche Momente
erkennen und daran erinnern, auch mal tief

durchzuatmen.
Holen Sie sich professionelle Hilfe

Eine durchlebte Panikattacke wird nicht so
schnell vergessen, sie bleibt im Kopf. Als Re-
aktion auf Panikattacken werden dann Si-
tuationen gemieden, in denen sie ausgelost
wurden. Nicht selten sind es Momente wéh-
rend der Arbeit oder auf dem Weg dorthin.
Deshalb: Hindern Sie Panikattacken daran,
Thr alltégliches Leben zu fiihren, sollten Sie
unbedingt einen Arzt aufsuchen. Dieser
kann Sie in schwerwiegenden Fillen an Spe-
zialisten iiberweisen, die dem eigentlichen
Problem auf den Grund gehen.
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3 Die 4-6-8-Atmung

Pie 4-6-8-Atmung ist
in Yogakreisen sehr
bekannt und kann
positiv auf Nervosi-
tét und Schiaf-
stérungen wirken.
Diese Technik
erscheint auf den
ersten Blick etwas
komplizierter, mit
ein bisschen Ubung
werden Sie jedoch
schnell zum Profil

Legen Sie los:

Bei dieser Atemtechnik kommt die
Sogenannte Vishny Mudra-Technik zum

Einsatz, die den Ablauf der 4—6-8—Atmung

mit der rechten Hang begleitet. Dabei
'klappen Sie Zeige- und Mittelfinger nach
INnen und strecken Daumen, Ringfinger
und den kleinen Finger aus. Wahrend
der I?aumen fur das rechte Nasenloch
zustandig ist, kiimmern sich die restli-

chen ausgestreckten Fi
nger ;
Nasenloch, ger um das linke

1. Setzen Sie sich hin, SchlieBen Sie mit
lhrem De_zurr!en das rechte Nasenloch ung
gtmen Sie vier Sekunden lang durch das
linke Nasenloch ein.

2. SchlieBen Sie nun beide Nasenldcher

und halten Sie den Atem f{j
) ur sechs Se-

3. Lésen Sie den Daumen von Ihrem
rechten Nasenloch und atmen Sie acht
Se_l;unden lang aus, ehe Sje durch das
gedffnete Nasenloch erneut vier Sekun-
den lang einatmen.

4. VerschlieBen Sie beide N 0

en $ asenloécher
und halten Sie die Luft fir weitere sechs
Sekunden in lhrem Kérper.

5. AnschlieBend Offnen Sie das linke

Nasenloch ung atmen wi
n wie gewo
Sekunden lang aus. ° et

6. Fuhren Sie fiinf bis zehn Wiederholun-

gen durch, ehe Sie sich wied
J e
lhrem Tag widmen. renispannt
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ALS SEELENTROSTER

Essen aus
Langeweile

Kennen Sie diese Tage, an
denen einfach alles blod ist
und Sie auf gar nichts Lust
haben? Gerade dann kom-
men Handy, Fernseher und
die Chipstiite wie gerufen!
Dabei ist ein Hungerge-
fihl gar nicht vorhanden
aber der Tiiteninhalt voll-
ends im Magen. Solch ein
Langeweile-Essverhalten ist weit verbreitet und frustrierend.
Wer sich 6fter beim Langeweile-Essen erwischt, sollte sich fragen
WARUM?

« Habe ich eigentlich Hunger oder Durst?

« Gibt es nicht noch etwas im Haushalt zu erledigen?

« Versuche ich Dinge aufzuschieben und mache stattdessen
nichts?

« Bin ich einfach miide und sollte schlafen gehen?

« Will ich rausgehen aber keiner hat Zeit?

Zusitzlich sollte geklart werden, welche Funktion Essen hat und
was es aktuell ersetzt. Diese Selbstreflexion kann zu einem gesiin-
deren und bewussten Essverhalten verhelfen. Und wie wire es mal
mit einem Tapetenwechsel? Die Wohnung umgestalten, sich an
neue Hobbys ran wagen, aber auch soziale Projekte fordern das
Gefiihl, etwas zu erreichen. Fir die Chipstiite und Co ist dann
erst einmal keine Zeit! Zwar ist aller Anfang schwer, jedoch ist der
Schweinehund da, um iiberwunden zu werden.
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Essen statt
Nikotin

Wer seine guten Silvester-
Vorsitze in die Tat umsetzt
und das Qualmen sein lasst,
wird oftmals mit fiinf Kilos
mehr belohnt. Leider unge-
recht aber iiblich. Dennoch
heif3t es: Stark bleiben! Wer
den Glimmstingeln den
Kampf ansagen mochte,
braucht eine grofle Portion
Ehrgeiz.

Doch warum steigen die Kilos nach der letzten Zigarette tiber-
haupt? Schuld daran ist das Nervengift Nikotin. Wo es bislang den
Appetit geziigelt hat, verlangt der Magen nach Nahrung. Zusitz-
lich entfalten sich die Geschmacksknospen wieder in voller Pracht
und alles schmeckt viel besser als vorher. Auch fillt eine Tatigkeit
weg und Hénde und Mund benétigen ein neues Hobby. Leider
greifen Ex-Raucher gerade dann nach der Tafel Schokolade statt
dem saftigen Apfel. Der Grund dafiir - Serotonin. Wo der Qualm
den Korper mit kleinen Gliicksmomenten versorgt hat, schreit das
Belohnungssystem des Gehirns nach Ersatz. Leider machen die
siifien Siinden wie Kekse und Schokolade dick.

Deshalb lautet die magische Formel:

Willensstérke + Sport + bewusste Erndhrung = gesunder Korper!

Unser Tipp: Die Aminoséure L-Tryptophan ist ein absoluter Stim-
mungsaufheller und kann helfen, den Appetit zu ziigeln.

Ubrigens: Lieber ein Speckrdllchen mehr, als zuriick zum ,,Ex.



Wenn Stress, Trauer aber auch Langeweile zunehmen, tut das
meist auch der Korper. Denn wenn Gefiihle Hunger leiden,
greifen viele Menschen nach Essen als Ersatzbefriedigung.
Dabei ist das emotionale Essverhalten keine Seltenheit. Eine
Stichprobe ergab, dass rund 48 % der Deutschen unter Stress
ofter essen als in normalen Zeiten. Davon greifen iiber 61 % zu
ungesundem Essen.

Doch wieso sind Kalorien fiir die Seele so befriedigend? Und
welche Arten von emotionalem Essen gibt es? Wir klidren auf!

Essen als
Suchtersatz
und Seelen-
troster

Wie soeben festgestellt,
lechzt der menschliche
Korper in manchen Situ-
ationen nach Gliickshor-
monen. Vor allem dann,
wenn sich im alltaglichen
Leben Ungliick verbreitet
und die Laune féllt. Sei es durch Stress auf der Arbeit, Liebeskum-
mer nach einer Trennung oder die Trauer und Sorge um geliebte
Menschen - der Korper sucht nach Ersatz.

Leider geraten viele Menschen dadurch in das sogenannte Frust-
essen. Dann wird gegessen, was das Zeug hélt und oftmals tiber
den Hunger hinaus. Anschlieflend verstirken das schlechte Ge-
wissen und die Waage die emotional schwierige Situation. Jetzt
heif3t es: Vorausschauen! Um den Teufelskreis zu durchbrechen,
miissen Alternativen fiir die psychischen ,,Fressattacken® her. Wie
wire es also damit, stattdessen mehr Zeit mit der Familie und den
Freunden zu verbringen? Bei anbahnenden emotionalen Schiiben
einfach mal die Musik laut aufzudrehen und zu tanzen oder bei
einem Spaziergang gute Laune zu tanken? Und um schwachen
Momenten keine Chance zu lassen, unbedingt beim néichsten
Einkauf die Siifligkeiten weglassen. Stattdessen gibt es knackiges
Snackgemiise wie Karotten und Gurken oder siifies Obst.

In frustrierenden Situationen versucht der Korper etwas Schones
zu erleben und gibt uns deshalb die Anweisung, Gliickshormone
aufzunehmen. Deshalb muss bei den gesunden Alternativen das
Genussprinzip im Vordergrund stehen.

»©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Eines meiner Lieblingsprodukte
fiir jeden Tag!

Von Denis K. am 13.12.2021
h ¥ ﬂ

B-12 Aktiv-Komplex 1000ug
Bioaktive Formen
von Vitamin B12

+ hochdosiert mit 1000ug pro Kapsel

« fordert einen normalen Energie-
stoffwechsel

*+ gegen Midigkeit
+ unterstiitzt einen normalen
Homocysteinspiegel

ab €
'I 395
90 Kapseln
= ==
@

vital =
B-12 Aktiv KompleX4
1000pg :

Frrpfurnt
G TV

—

L L& ) -
1_5'-“-‘-:.'.- px Tet GRROITRIN
L

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/27g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 Kapsel zu einer
Mahlzeit mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 92509

Menge Preis

1 je 16,95€ (627,78 €/kg)
ab 2 je 1595€ (590,74 €/kg)
ab4 je 1495€ (55370€/kg)
ab6 je 13,95 € (516,67 €/kg)

| Ohne Magnesi und Siliciumdioxi

i |
L) =
WX £
v O ||

Zu Wirkungen, die diesem Produkt
zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-
gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,
diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
Angaben machen.




Das gesunde Selbstbewusstsein

= SELB

STB

Sie sind beliebt, ihnen gelingt alles

und sie bewahren stets eine

"BEWUSSTSEIN!

n kiihlen Kopf:
aus und sind die

selbstbewusste Menschen. Sie stechen
e ihrer Mitmenschen. Wie

und welche Vorteile daraus gewonnen we

oeheimen Idol

Haufig kann beobachtet werden,
dass es selbstbewusste Personen im
Alltag einfacher haben. Thr Selbst-
bewusstsein besteht dabei aus zwei
Zutaten: Selbstvertrauen und Selbst-
wertgefiihl. Obwohl sie oftmals als
Synonyme verwendet werden, be-
deuten die Begriffe Selbstbewusst-
sein, Selbstvertrauen und Selbstwert-
gefiihl aber keineswegs dasselbe: Das
Selbstvertrauen ist die Anerkennung
der eigenen Stirken und Schwichen,
das Selbstwertgefiihl hingegen ist die
personliche Einschatzung des eigenen
Wertes. Schafft es der Mensch, beide
Komponenten realistisch zu bewerten
und in Einklang zu bringen, bilden sie
ein gesundes Selbstbewusstsein.

Das Selbstbewusstsein ist also der
Glaube an die Qualititen, Besonder-
heiten, das Urteilsvermégen und den
Wert von einem selbst. Denn wird
der Begriff in seine Einzelteile zerlegt,
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bedeutet er nichts anderes als ,,sich
selbst bewusst sein®.

‘ DER SCHMALE GRAT
® ZWISCHEN SELBSTBE-
WUSST UND ARROGANT?

Ein Mensch kann auf Auflenstehen-
de unterschiedlich wirken - auf die
einen selbstbewusst, auf die anderen
arrogant. Dies liegt hiufig daran,
dass Auflenstehende Schwierigkeiten
haben, Personen auf Anhieb richtig
einzuschitzen. Lernen sie sich jedoch
besser kennen, sieht das Ganze an-
ders aus. Ein gesundes Selbstbewusst-
sein zeichnet sich dadurch aus, dass
es ehrlich ist. Denn selbstbewusste
Menschen wissen ganz genau, wozu
sie in der Lage sind und wozu nicht.
Sie schitzen ihre Fdhigkeiten und
Qualitéten, aber auch ihre Schwichen
und negativen Eigenschaften ehrlich

formlich aus d« der Masse her
ein gesundes Se

rden konnen,

Ibstbewusstsein entsteht
das erfahren Sie hier.

und realistisch ein. So tragen sie das
Gefiihl von Sicherheit nach auflen,
das ihren Mitmenschen so imponiert.

Arrogante Menschen hingegen iiber-
treiben mit ihrem Selbstbewusstsein.
Sie verlassen bei der Selbsteinschat-
zung ihres Konnens meist die Reali-
tat. Folglich enttduschen sie oftmals
ihre Mitmenschen oder sich selbst.
Auflerdem halten Menschen mit
einem ungesunden Selbstbewusst-
sein nicht lange durch. Sie werden
frither oder spiter erkannt und wir-
ken auf ihre Mitmenschen ab diesem
Zeitpunkt plotzlich unsympathisch.
Griinde fir ein tberspieltes Selbst-
bewusstsein kénnen vielseitig sein:
Schwere Schicksalsschldge, das Er-
wachsenwerden, Mobbing in der
Kindheit oder auch Trennungen kon-
nen ein ungesundes Selbstbewusst-
sein begiinstigen.



DIE REISE ZU EINEM
® GESUNDEN SELBST-
BEWUSSTSEIN IN
3 SCHRITTEN

1. Erkennen Sie sich selbst

Wer sich ein gesundes Selbstbewusst-
sein antrainieren mochte, der sollte
sich zuerst ein paar grundlegende
Fragen nach seinem eigenen Wesen
stellen.

Wer bin ich?
Welche Art Mensch bin ich?

Was traue ich mir zu und wo liegen
meine Grenzen?

Was will ich eigentlich?

An welchen Zielen arbeite ich? Kom-
me ich ihnen niher oder entferne ich
mich?

Bin ich mit mir selbst im Reinen?

Stellen Sie sich immer wieder diese
Fragen und antworten Sie realistisch,
sachlich und gelassen. Denn der erste
Schritt, selbstbewusster aufzutreten,
ist die ehrliche Kommunikation mit
sich selbst. Sie werden merken: Bauen
Sie sich ein gesundes Selbstbewusst-
sein auf, werden Sie jeden Tag leichter
und sicherer auf diese Fragen antwor-
ten konnen.

2. Achten Sie auf die Kleinigkeiten

Kinder neigen oft dazu, sich Dinge
und Verhaltensmuster von ihren El-
tern abzuschauen. Wer nach mehr
Selbstbewusstsein strebt, der sollte
seinen Fokus lieber auf sich selbst
richten statt auf andere. Vergleichen
Sie sich nicht mit Thren Mitmenschen.
Sie wissen moglicherweise nicht, was
echt an ihnen ist und was nur Schein.
Achten Sie stattdessen auf Thre Gestik
und Mimik, bleiben Sie positiv und
seien Sie offen fiir konstruktive Kri-
tik. Sprechen Sie deutlich und halten
Sie den Blickkontakt. Versuchen Sie
jeden Tag aufrechter zu gehen - aber
bleiben Sie immer Sie selbst.

3. Uben Sie tiglich

Es gibt viele praktische Ubungen,
die Thnen zu einem stérkeren Selbst-
bewusstsein verhelfen kénnen. Mit
einfachen und kurzen Korperhal-
tungsiitbungen konnen Sie Thren hin-
genden Schultern schnell Lebewohl
sagen:

Stehen Sie aufrecht und ziehen Sie
Thre Schultern so weit wie mdoglich
nach hinten. Driicken Sie Thre Brust
raus und schlielen Sie die Augen. At-
men Sie mehrere Male tief durch die
Nase ein und durch den Mund wieder
aus. Fertig!

‘ EIN GESUNDES SELBST-
® BEWUSSTSEIN ALS
KARRIERELEITER

In der Arbeitswelt aufzusteigen be-
deutet, Verantwortung zu iber-
nehmen - auch fiir sich selbst. Ein
gesundes  Selbstbewusstsein  von
Fiuhrungskraften vermittelt nicht nur
den Angestellten ein Gefiihl von Zu-
verldssigkeit. Es erleichtert auch die
Entscheidung, ob eine Fithrungsposi-
tion tberhaupt eingenommen wer-
den sollte. Denn die Frage, die sich
gestellt werden muss, ist immer die
gleiche: Fiihle ich mich dieser Rol-
le gewachsen? Unsichere Menschen
werden in Fiihrungspositionen rasch
ungliicklich, da sie zum Spielball ih-
rer Mitarbeiter werden konnen. Auch
Personen mit einem iibertriebenen
Selbstbewusstsein werden iber kurz
oder lang womdglich das Handtuch
werfen. Oftmals leidet die Teamche-
mie unter ihrer Dominanz. Wenn
Menschen ,,sich selbst bewusst sind
stehen jedoch alle Tiiren offen!

A
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lwen Ideal, wenn nach dem Mittagessen gleich
ein Termin ansteht. Gesunder Ersatz fiir
Kaugummis. Sehr zu empfehlen!

Von Nina H. am 18.08.2020
I |
Chlorophyll mit Minzaroma
Erfrischender Geschmack

1

+ leckere Kautabletten

+ mit natlrlichem Pfefferminz-Aroma

ab € —

745

100 Kautabletten

B e
]
".-'Iltr.- '.';'*.-;.;‘E
Chlorophyll
mit Minzaroma f

Nihiunigurganmngsiiel

Nettofiillmenge: 100 Kautabletten/38g

Verzehrempfehlung: Erwachsene kauen oder lutschen bei
Bedarf eine Tablette.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 79710

Menge Preis
1 je 895€ (23553 ¢€/kg)
ab2 je 8,45€ (222,37 €/kg)
ab4 je  795€ (209,21 €/kg)
ab6 je 7,45€ (196,05 €/kg)

| Ohne M und Siliciumdioxid

Ly

¥ =
) -
M - |

Zu Wirkungen, die diesem Produkt
zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-
gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,
diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
Angaben machen.




Nachhaltigkeit — Go Green (0%
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Energieverbrauch, Autofahren, Online-Shopping: Es gibt
jede Menge Moglichkeiten, etwas fiir den Klimaschutz zu
tun. Das Gute daran: Wir bei Fairvital machen mit, denn
Nachhaltigkeit ist ein Thema, was uns alle angeht.

FAIRVITAL VERSANDKARTONS:
80% RECYCLINGMATERIAL

Die von Fairvital ver-
wendeten  Versand- \,/l

kartons bestehen zu

80% aus Recycling-

materialien. Um die 0
Materialstabilitat ~ zu
gewabhrleisten,  wird

20% Frischfaser beige- L
fligt. Die Frischfasern w
stammen aus Bruch-

und Durchforstungshélzern nachhalti-
ger Walder. Der Leim, der die Wellpappe

zusammenhalt, besteht aus naturlicher
Mais-, Weizen- oder Kartoffelstarke.

BIOLOGISCH ABBAUBARE
LUFTPOLSTERKISSEN

Im Versandhandel kénnen wir von Fairvi-
tal oft nicht auf Polsterung oder Fixierung
verzichten. Denn schlief3lich mochten wir
lhre  Nahrungserganzungsmittel unbe-
schadet transportieren, lagern und ver-
senden.

Auf die Frage, was besser flir die Umwelt

ist, Polster aus Papier oder Folie, wiirden

viele Menschen im-

pulsiv. mit Papier

antworten.  Doch

manches ist an-

ders, als es im

-~ ersten Augen-
blick scheint:

Unsere Luftpolster sind nachhaltig, weil
sie ein sehr geringes Eigengewicht be-
sitzen und zum Polstern nur sehr wenig
Material benotigen. Sie bestehen zu fast
100% aus Luft.

Wir sind stolz darauf, dass unsere Luft-
polsterkissen zudem umweltfreundlich
und biologisch abbaubar sind. Sie be-
stehen aus recyceltem Kunststoff. Bei
Anwesenheit von Feuchtigkeit, Mikro-
organismen und Sauerstoff werden die
Luftpolster innerhalb von 12 bis 14 Mo-
naten vollstandig biologisch abgebaut.
Sie hinterlassen keine toxischen Ruck-
stande.

FAIRVITAL LIEFERSCHEINE,
RECHNUNGEN UND KORRESPON-
DENZ AUF RECYCLINGPAPIER

Recyclingpapier statt Frischfaserpapier
schont das Klima, Ressourcen, Baume
und den Regenwald. Jede Faser kann bis
zu siebenmal benutzt werden. Deswegen
werden weniger Baume gefallt und weni-
ger Abfall produziert.

Wir drucken alle Fairvital )
,&

Rechnungen und Lie-

ferscheine auf Recy- //’;’\/_\\\‘

‘.§,
|

A
werden 100% weni- / )
/ /

clingpapier. Fur die ZZ =—
Papierherstellung 7%@

ger Holz, 72% weni- /
ger Energie, und 83% 7

braucht sowie 53% we- //Q//)

weniger Wasser ver-
niger CO2 freigesetzt.
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Mittag, 12 Uhr: Eigentlich Zeit fur die wohlverdiente
Pause. Doch daraus wird mal wieder nichts. Die
Kinder missen abgeholt werden, das Essen muss
auf den Tisch, die Hausaufgaben besprochen wer-
den. Wir fragen uns: Wann kommt der langersehn-
te Urlaub? Ist es dann endlich so weit, erkranken
Arbeitnehmer oft.

Krankheit im Urlaub ist kein Zufall

Der Urlaub ist der unglnstigste Zeitpunkt, um
krank zu werden. Denn die kostbare Urlaubszeit ist
genau das, was unser Korper im Laufe eines zéhen
Jahres am dringendsten bendétigt. Der Dauerstress
im Alltag hélt unseren Adrenalinspiegel auf einem
konstant hohen Niveau. GenieBen wir unseren
Urlaub, fahrt der Kérper runter und der Adrenalin-
spiegel normalisiert sich. Aber die Umstellung er-
folgt meist zu schnell fir das Immunsystem und wir
werden anféllig fir Krankheiten.

Da ist es gut zu wissen, dass Sie bei nachgewiese-
nem Krankheitsfall lhre Urlaubstage zurtickbekom-

men kdnnen!
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SO ERHOLT MAN
SICH AM BESTEN:

Dabei darf eine Sache

Suchen Sie den Ausgleich

Unser Kdrper benétigt regelméBige Ruhemomen-
te. Doch damit ist nicht gemeint, dass Sie es sich
in jeder freien Minute in der Hingematte gemtlich
machen sollten.

Finden Sie eine Beschaftigung, die lhnen den
richtigen Ausgleich bietet. Ob Sie lhren Korper
nun mental oder kérperlich beanspruchen sollten,
hangt dabei von lhrer Téatigkeit ab. Tun Sie das,
was lhnen SpaB macht und nicht permanent auf
Ihrer Tagesordnung steht.

Sitzen Sie den ganzen Tag am Schreibtisch, sollten
Sie nach Feierabend etwas Sport treiben. Die Be-
wegung ist nicht nur wichtig fir einen gesunden
Kreislauf. Eine anstrengende Einheit im Fitnessstu-
dio kann helfen, runterzufahren und den Adrenalin-
spiegel zu reduzieren. Arbeiten Sie hingegen in der
Produktion und werden jeden Tag korperlich her-
ausgefordert, probieren Sie es morgens mit Yoga
oder Stretching. Das richtet lhren Kérper neu aus
und versetzt Sie womaoglich in eine Welt fernab des
anstrengenden Alltags. Wichtig ist, dass Sie den
fur Sie perfekten Weg finden — denn eine Patent-
I6sung gibt es nicht.

TANKEN SIE NEUE &

RAEI!

Unsere Welt verandert sich mit

schnelllebiger, dynami
nicht zu kurz kommen.

ischer, anstrengender.

Lifestyle | So erholt man sich am besten

der Zeit. Sie wird

ausreichend

Erholung flr Korper und Geist!

Die perfekte Urlaubsdauer

Jéhrlich stehen uns ungefahr 30 Urlaubstage zu.
Doch reicht das liberhaupt? Ja! Denn laut Studien
sind elf Tage optimal, um zum Héhepunkt der Ent-
spannung zu gelangen. Leiden Sie an akuter Er-
schopfung, dirfen es auch ein paar Tage mehr
sein. Doch Vorsicht: Sie sollten die letzten Urlaubs-
tage nicht standig an Ihr sicherlich nun volles Post-
fach denken. Sonst sind Sie schon wieder urlaubs-
reif, bevor Sie in den Alltag zuriickkehren.

Zusétzlich kénnen Sie an freien Wochenenden mit
Briickentagen Kurztrips buchen. So verlieren Sie
meist nur einen Urlaubstag und kdnnen sich vier
Tage am Stlick entspannen. Eine Osterreichische
Studie belegt namlich, dass die positive Wirkung
eines Kurzurlaubes bis zu 45 Tage anhalten kann.
Zudem bleibt Ihr Arbeitsberg Uberschaubar.

Unser Tipp: Teilen Sie Ihren Urlaub in zwei 9-Tage-
Blécke und drei Brickentage fur spontane Kurz-
trips auf. So bleiben geniigend Urlaubstage fir
Weihnachten und den ein oder anderen Notfall.
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So erholt man sich am besten

Nicht nur kérperlich abschalten

Viele suchen im Urlaub die Erholung, finden sie al-
lerdings nicht. Das Handy macht einem oft einen
Strich durch die Rechnung. Denn immer mehr
Menschen bleiben wahrend des Urlaubs fir ihre
Vorgesetzten erreichbar — ob per Mail, SMS oder
Anruf. Aus Angst, nicht loslassen zu kénnen, ver-
zichten viele von Vornherein auf ihren Urlaub.

Dabei regelt der Paragraf 8 des Bundesurlaubs-
gesetzes den Sachverhalt deutlich: ,Wahrend des
Urlaubs darf der Arbeitnehmer keine dem Urlaubs-
zweck widersprechende Erwerbstatigkeit leisten.”
Schwerer gesagt als getan! Denn die meisten
Menschen flihlen sich ihrem Arbeitgeber und ihren
Kunden gegeniber in der Pflicht. Vor allem dann,
wenn sie nach Fihrung und mehr Verantwortung
streben. Nicht auszudenken was passiert, wenn
Kunden abspringen, die Zahlen nicht stimmen
oder falsch produziert wird.

Deshalb: Rdumen Sie alle Zweifel vor dem Ur-
laubsstart aus. Richten Sie klare Anweisungen an
die Kollegen, die wahrend lhrer Abwesenheit die
Dinge flr Sie regeln. Versuchen Sie dann so gut
es geht, lhr Handy im Urlaub zur Seite zu legen. Ist
dies nicht moglich, werfen Sie lediglich alle zwei
Tage einen kurzen Blick auf Ihr Postfach. Niemand
wird es Ihnen Ubelnehmen, wenn Sie lhren Urlaub
auch wirklich genieBen. SchlieBlich werden Sie ge-
kraftigt und erholt zurlickerwartet.
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WENIGER KAFFEE
IST MEHR

So gut Kaffee auch schmeckt,
zu viel davon ist nicht gut fir den
Stresspegel. Denn das Koffein
I&sst Puls und Adrenalin steigen,
was wiederum unseren Schlaf
stéren kdnnte. Deswegen gilt beim
Kaffee die Devise: Nur in MaBen!

ZEIT MIT FREUNDEN
UND FAMILIE

Verbringen Sie viel Zeit mit Men-
schen, die lhnen guttun. Gehen Sie
gemeinsam essen, shoppen oder
radfahren. So kommen Sie schnell
auf andere Gedanken.




MACHEN SIE
MITTAGSSCHLAF

Bekommen Sie nachts nicht aus-
reichend Schlaf, désen Sie mal
mittags vor sich hin. Das hilft
Ihnen, lhren Stress abzubauen und
fit und munter in die zweite Tages-
hélfte zu starten. Achten Sie aber
unbedingt darauf, nicht zu lange zu
schlafen. Sonst gleiten Sie wo-
mdglich in die Tiefschlafphase und
haben es schwer, wieder in Tritt
zu kommen. SchlieBen Sie beim
Powernap die Augen fir maximal
20 bis 30 Minuten - das sollte fir
mindestens vier Stunden Leis-
tungsfahigkeit gentigen.

FESTE
ENTSPANNUNGS-
ZEITEN

Unser Tag ist meist eng getaktet:
Arbeit, Kinder, Termine, Abendes-
sen, Rechnungen, Haushalt, Ein-
kauf. Bis Sie mal mit Ihrer taglichen
To-Do-Liste fertig sind, schauen
Sie erschopft auf die Uhr und
fragen sich, wie schnell der Tag ein
Ende gefunden hat. Schluss damit!
Engagieren Sie einen Babysitter
oder sprechen Sie sich mit lhrem
Partner ab. Planen Sie feste Zeiten,
in denen Sie lhren Freizeitaktivi-
taten nachgehen kdénnen. Gehen
Sie montags zum Sport, mittwochs
mit Freunden aus und freitags ins
Kino. So bekommen Sie Ihre Ent-
spannungszeit auch wirklich!

TREIBEN SIE SPORT

Sport ist Mord? Keinesfalls! Bewe-
gung ist ein wichtiger Bestandteil
unserer taglichen Erholung. Doch

was, wenn die Zeit knapp ist? Stel-
len Sie lhren Wecker 30 Minuten
friher als sonst und gehen Sie an

der frischen Luft joggen. So tanken
Sie nicht nur Sauerstoff, sondern
starten wach in den Arbeitstag.

SPAZIEREN
IN DER NATUR

Wenn Sie zu erschopft fir den
Sport sind, gehen Sie zumindest
spazieren. Suchen Sie sich eine
schone Strecke mit viel Griin und

sortieren Sie lhre Gedanken.

Horen Sie dabei beruhigende

Musik oder lauschen Sie den
zwitschernden Vdgeln.

ol Y)ooy o8
%g%w
wachitalieklch!

So erholt man sich am besten

A

EINEN TAG
PUFFER

Sie kommen am Abend aus dem
Urlaub zurlick und méchten am
néchsten Morgen gleich wieder
durchstarten? Dann laufen Sie

Gefahr, schnell in die Stressfalle zu
tappen. Gehen Sie es gemiitlich
an! Verzichten Sie lieber auf einen

Tag Strand als sich kopfliber wie-

der in die Arbeit zu stiirzen. Planen

Sie mindestens einen Tag Puffer

ein, um sich an die Gegebenheiten
zu gewdhnen und mental auf die
Arbeit vorzubereiten. Sonst war der
Urlaub umsonst.

ENGAGIEREN
SIE SICH EHREN-
AMTLICH

Letztes Jahr haben sich rund 20

Prozent der deutschen Bevoélke-

rung ehrenamtlich engagiert. Ob

Tierschutz oder Altenpflege: Es
gibt heutzutage unzahlige Méglich-
keiten, unentgeltlich Gutes zu tun.
Achten Sie aber unbedingt darauf,

dass sich lhr Ehrenamt von lhrer
eigentlichen Arbeit unterscheidet.
Denn Buchhalter werden sich bei
der Erstellung von Vereins-Bilanzen
wohl kaum erholen kénnen. Warum

entspannt uns ehrenamtliche
Arbeit eigentlich? Weil wir
sie freiwillig tun!
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Lifestyle | Traumhafte Orte in Italien

w
Traumhafte Orte in

ITALIEN

‘Gehelmtlpps das traumhafte Italien abseits des
Massentourismus. Denn: Neben den altbewdhrten — —
Inselschdnheiten Sardinien, Venedig, Capri und Sizilien hat
Italien viele weitere Traumorte zum Verlieben in petto. Also
sagen Sie ,Arrivederci” zu abgelaufenen Touristen-Hotspots
und ,,Ciao” zu unseren vier alternativen Italienschatze!

Ponza statt Sardinien

Sie trdumen von geheimnisvollen Buchten, kristallklarem Wasser
und einer frischen Meeresbriese? Dann sind Sie auf Ponza genau
richtig! Die bunte Insel im Tyrrhenischen Meer gehort zu den Pon-
tinischen Inseln und ist losgelost vom Promitrubel und von tber-
teuerten Preisen. Stattdessen erwarten Sie hier unvergessliche
Bootsausfliige an naturbelassene Buchten, Schnorchelgénge durch
ein Taucherparadies und mediterrane Kulinarik vom Feinsten.

Das mediterrane Flair von Ponza ladt zu romantischen Spaziergan-
gen entlang der typischen wei3en Tuffsteinwénde der Stadt ein.
Unser Tipp: Reservieren Sie sich einen Tisch an der Hafenmauer
des Restaurants ,,Bar dei Pesci”!

Garten von Ninfa

Ganz nahe an der historischen Prunkstatt Rom liegt die kleine
Provinz Latina mit der mittelalterlichen Stadt Ninfa. Bekannt
ist die Stadt fir ihre malerischen Landschaften und den mar-
chenhaften Garten Ninfa. Als einer der schéonsten Privatparks
Italiens ist Ninfa fir Touristen noch recht unbekannt. Doch alle
diejenigen, die bereits einen Blick auf diesen traumhaften Ort
werfen konnten, schwarmen vom Paradies auf Erden.

Ubrigens: Namhafte Schriftsteller wie Virginia Woolf oder Tru-
man Capote lieBen sich bereits von der idyllischen Landschaft
in der Ruheoase siidlich von Rom inspirieren.
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Praiano statt Amalfi

Die traumhafte Stadt Amalfi ist eine der beliebtesten und teuersten
Urlaubsorte Italiens. Doch wer die Kistenluft lieber ruhiger und preis-
werter genief3t, lasst sich in dem kleinen Fischerort Praiano nieder. Er
schmiegt sich pittoresk zwischen die beiden Buchten der Urlaubspara-
diese Positano und Conca dei Marini.

Die wenig bekannte Stadt

Praiano liegt in der Provinz

Salerno und konnte sich bis
heute ihre Naturlichkeit
bewahren. Ein absolutes
Highlight ist die Konzert-
reihe ,Klédnge der Gétter”
auf dem Platz der Kirche
Santa Maria a Castro und
die elegante Kirche San
Luca Evangelista.

Burano statt Venedig

Von Kreuzfahrtdampfern & Co geplagt, leidet die Lagunenstadt Vene-
dig seit Jahren unter der Last ihrer Besucher. Wie ware es also mit der
schonenderen und preiswerteren Stadt Burano? Die kleine veneziani-
sche Nachbarinsel nordéstlich von Venedig ist umgeben von bunt
leuchtenden Hausern. Wahrend dieser Anblick heutzutage einfach nur
ein wahrer Augenschmaus ist, waren die bunten Fassaden einst der
Orientierungsanker fir
Fischer bei Nebel.

Das malerische Burano
ist unter Kennern be-
kannt fur seine zierlichen
Strick- und Kléppelar-
beiten. Aber auch die
traumhaft blauen Lagu-
nen laden zu einem aus-
gedehnten Aufenthalt

.\

wﬂf

In Italien kénnen sich die Gaste ihre nicht 1 ;{‘-’
ausgetrunkenen Weinflaschen wieder A
verkorken lassen und mitnehmen. k
d

Ganz selbstverstindlich, ohne
abwertende Blicke.

ﬂ%’w@\[
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Endlich ein natiirlicher
Olivenblatt Extrakt mit so hohem
Oleuropein-Gehalt!

Von Franco P. am 05.08.2021

Olivenblatt Extrakt 500mg
Mediterrane
Pflanzenkraft

- standardisiert auf 20% Oleuropein
* natlrlicher Vitalstoff
+ leichte Einnahme

ab €
16
90 Kapseln
—. y—
Vit
leenhlatt
Extrakt /4

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/70g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 Kapsel zu einer
Mahlzeit mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 64109

Menge Preis

1 je 19,95€ (297,76 €/kg)

ab2 je 1895€ (282,84 €/kg)

ab4 je 1795€ (26791 €/kg)

ab6 je 16,95 € (252,99 €/kq)
| Ohne M und Siliciumdi

u
e

Zu Wirkungen, die diesem Produkt
zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-
gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,
diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
Angaben machen.




Aktuelle Vitalstoff-Neuheiten

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/78g

Calcium Plus mit K2 & D3

Verzehrempfehlung: Erwachsene jeden zweiten Tag eine
Kapsel zu einer Mahlzeit mit viel Wasser.

Synerg etISChe Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com
Kombination ¢ Art.-Nr. 56509
® J Menge Preis
« mit Menachinon _ " 3 1 je 1295 € (166,03 €/kg)
MK-7 und fl’[a o b ab?2 je 12,45€ (15962 €/kg)
Cholecaciferol Vs ab4 je 11.95€ (15321 €/kg)
ab€ Cﬂll:lum Pluq ab 6 je 11,45 € (146,80 €/kg)
. S|chere“D03|erung 'I '|45 ler den Vitaminen K2 & D3 /f | Ohne Magnesi und Siliciumdi
zur Erganzung der 90Kapseln | [ e nomale Knochen- und Muskeltkoon A0
Nahl’un Mahrung rgarungsmittel L “ 22
? . S0 Eapseln z ti .I
+ unterstiitzt die = §
normale Muskelfunktion — Zu Wirkungen, die diesem Produkt
BP0 AC tandce o 1o posgariTrrasaI, it zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-

F gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,
diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
Angaben machen.

Weitere Neuheiten fiir den Alltag

L-Arginin Pulver Katzenkralle Pulver Man Power Plus

100% pures Mit Vitamin C Beliebt bei Mannern
Argininhydrochlorid

L# Ll'J'rﬁkar
Fuitves
T .‘“ .I 90 Tabletten .I
LACTOSEFREI LACTOSEFREI
Nettofiillmenge: 400g Nettofiillmenge: 250g
Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich Verzehrempfehlung: Erwachsene taglich Nettofiill - 00 Tabletten/162
1 Messloffel (5ml/5g) Pulver vor dem Training 4 gestrichene Messloffel (4ml/1,6g) zu einer Mahl- ettofmenge: abletten/162g
gemischt mit viel Wasser oder einer anderen zeit mit viel Wasser oder gemischt mit einer kalten Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 Tablette
kalten Fliissigkeit. Flissigkeit. zu einer Mahlzeit mit viel Wasser.
Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com
Art.-Nr. 56240 Art.-Nr. 54925 Art.-Nr. 53409

Menge Preis Menge Preis Menge Preis

1 je 19,95 € (49,88 €/kq) 1 je 24,95 € (99,80 €/kg) 1 je 1795€ (110,80 €/kg)

ab?2 je 18,95 € (47,38 €/kq) ab?2 je 23,95 € (95,80 €/kg) ab?2 je 16,95 € (104,63 €/kg)

ab 4 je 1795€ (44,88 €/kg) ab4 je 22,95€ (91,80 €/kg) ab4 je 1595€ (98,46 €/kg)

ab6 je 16,95 € (42,38 €/kg) ab6 je 21,95 € (87,80 €/kq) ab6 je 14,95 € (92,28 €/kg)

Ohne Magnesi atund Siliciumdioxid | | ohneMagnesi atund Siliciumdioxid | | ohneMagnesi atund Siliciumdioxid |
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Mikronahrstoffe fur Ihr Wohlbefinden. Entwickelt und hergestellt nach
orthomolekularen Grundsatzen. Alle Neuheiten auf www.fairvital.com

Nettofiillmenge: 120 Tabletten/31g

Verzehrempfehlung: Erwachsene taglich 1 Tablette zu
einer Mahlzeit mit viel Wasser.

Biotin + Zink + Selen

SChonhelt Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com
von innen Art.-Nr. 54212
E OSEaarw
® Menge Preis
+ zur Erhaltung 3 __- 1 je 1495¢€ (482,26 €/kg)
normaler Haut, "-..r' | td e b0 ab2 je 1445€ (16613 €/kg)
H d Nigel Eleaktive Vitalavoff: ab 4 je 13,95 € (450,00 €/kg)
aare un age abe B":)t]n + | ab6 je 13,45 € (433,87 €/kg)
. schutZ.t d|'e Ze||eﬂ 1 345 Zil-lk'}‘sele[-] .’/A | Ohne Mag 2t und Siliciumdi
vor oxidativem 120 Tabletten Nah“,;,g%,gamumu-.el /
= ¢
LY
L5

4 =
Stress 120 Tabletten ﬁ ’Q Y I‘i
o 2 e e = T . al B i TR E .
+ ergiebige Packung G W - /J.. FaiCTOSEFAEI g GLUTENFRE ) LACTOSEFRE!
flr 4 Monate == === o Zu Wirkungen, die diesem Produkt
Landgrasf, Tel: 00800M1772933, h"‘i zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-
1 gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,

»\Od\dos | ' 4 diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine

Angaben machen.

Weitere Neuheiten fiir den Alltag

Vitamin K2 fliissig 200ug Safran Extrakt 30mg Curcuma - Ingwer - Boswellia

200pg pro 10 Tropfen Mit Pantothensaure, Mit Vitamin C fiir das
Vitamin B6 und B12 Immunsystem

Farvt L] Safran Extrakt J ¥

N/ 3 \Y v A
- l;]rrls - -
:.i ab € iz *‘5 i = X
15% _ e 18% ol T
£ £
90 Kapseln II 90 Kapseln ™ i 1 .I
LACTOSEFREI LACTOSEFREI
Nettofiillmenge: 50 ml
Nettofiill 190K In/27 Nettofiill 190K In/82
Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 10 Tropfen s apseln/27g ettofmenge apseln/82g
entweder auf die Zunge geben oder direkt ins Essen Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 Kapsel Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 3 Kapseln
tropfen. zu einer Mahlzeit mit viel Wasser. auf die Mahlzeiten verteilt mit viel Wasser.
Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com
Art.-Nr. 73105 Art.-Nr. 77509 Art.-Nr. 54009
Menge Preis Menge Preis Menge Preis
1 je 2495€ (499,00 €/1) 1 je 18,95 € (701,85€/kg) 1 je 2195€ (267,68 €/kg)
ab?2 je 23,95 € (479,00 €/1) ab?2 je 1795€ (664,82 €/kg) ab?2 je 20,95 € (255,49 €/kg)
ab4 je 22,95€ (459,00 ¢€/I) ab4 je 16,95 € (627,78 €/kg) ab4 je 19,95 € (243,29 €/kg)
ab 6 je 21,95 € (439,00€/) ab6 je 15,95 € (590,74 €/kg) ab 6 je 18,95 € (231,10 €/kg)
Ohne Magnesi atund Siliciumdioxid | | ohneMagnesi atund Siliciumdioxid | | ohneMagnesi atund Siliciumdioxid |

9 9 9!
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Ich bin wirklich begeistert!
15 Haar-Vitalstoffe in Kombination

Von Silvana S. am 30.04.2022

. Ursachen und Losungen

Haar Vital
Geheim-Tipp fiir
schone Haare

Taglich verlieren wir etwa 100 Haare. Das entspricht einem gesun-
den Haarzyklus und ist absolut normal. Dennoch verlieren viele
Menschen weitaus mehr als 100 und leiden an Haarausfall. So ge-
hen die verlorenen Haare nicht nur in den Abfluss, sondern auch an

mit Biotin, Kupfer und Zink

flr die Erhaltung normaler Haare
und Haut

unterstiitzt die eigene
Haarpigmentierung

1adinf

Haar Vital

i

— Né

EXT0 g | 3 Tel. OOSBNT

Nettofiillmenge: 60 Tabletten/35g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 Tablette mit
viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 74106

Menge Preis

1 je 29,95 € (855,71 €/kg)
ab 2 je 28,45€ (812,86 €/kg)
ab4 je 26,95 € (770,00 €/kg)
ab6 je 25,45 € (72714 €/kg)
Ohne M at und Siliciumdioxid

9!

Zu Wirkungen, die diesem Produki

zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-

gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,

diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
Angaben machen.

das Wohlbefinden und Selbsthewusstsein.

Rund 40 % aller Manner und 20 % aller Frauen haben mit Haarausfall
zu kampfen. Wir zeigen Ihnen, woran das liegt und was helfen kann.

Hormonell-genetischer Haarausfall

Die haufigste Form von Haarausfall
ist der hormonell-genetisch bedingte
Haarausfall — die androgenetische
Alopezie. Hierbei verkiimmern die
Haarwurzeln langsam. Schuld daran
ist die vererbte Empfindlichkeit der
Haarwurzelzellen auf Androgene (Se-
xualhormone). Speziell Manner haben
mehr von diesen Hormonen als Frau-
en und sind demnach haufiger von
genetischem Haarausfall betroffen.
Auch lasst mit zunehmendem Alter
die Ostrogenproduktion nach. Das
Hormon spielt eine wichtige Rolle fiir
den Stoffwechsel von Haut und Haar-
wurzeln.

Der genetische Code spielt also eine
zentrale Rolle und bestimmt, wann
und auf welche Art der Verlust von
Haaren eintritt. Seien es Geheimrats-
ecken oder eine Tonsur, viele Unter-
nehmen werben mit schneller Hilfe.
Doch kann dem Erbgut (iberhaupt
entgegengewirkt werden? Und woran
kann eine androgenetische Alopezie
friihzeitig erkannt werden?
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Anzeichen fiir eine androgenetische
Alopezie

Vor allem wahrend einer Schwanger-
schaft oder den Wechseljahren spiirt
die Mehrheit der Frauen einen Haarver-
lust. Bei Mannern startet dieser bereits
viel friiher. Wann und wie eine andro-
genetischen Alopezie eintritt, kann am
Beispiel von nahen Verwandten beob-
achtet werden. Litten bereits die Eltern
an Haarausfall, liegt es nah, dass es an
die Kinder vererbt wurde. Denn der Erb-
gang ist polygen und somit von beiden
Parteien vererbbar. Um festzustellen,
ob eine Haarverkiimmerung eintreten
wird, sollte der Haarwuchs beobachtet
werden. Meist startet Haarausfall bei
Mannern an den sogenannten Geheim-
ratsecken, bei Frauen wiederum am
Scheitel einhergehend mit Volumen-
verlust. Doch was hilft?

Was kann helfen?

Nachdem die Ursache geklart wurde,
stellt sich nur noch die Frage, was
hilft. Viele Unternehmen werben mit
teuren Shampoos und Tinkturen, doch
leider funktionieren diese in der Regel
nicht. Das Problem liegt tiefer und
kann hochstens mit einer bewussten
Erndhrung und einem stressfreien Le-
bensstil angegangen werden.



Weitere Ursachen fiir Haarausfall

Neben der androgenetische Alopezie
gibt es noch viele weitere Ursachen
fiir Haarausfall. So kann der Haarver-
lust auch nur von kurzer Dauer sein
oder sporadisch auftreten. Wir haben
vier Moglichkeiten zusammengefasst.

1. Stressbedingter Haarausfall

Eine iibermaBige, andauernde psy-
chische Belastung ist absolut toxisch
fiir unsere Haarfollikel. Stress fiihrt
in vielen Fallen auch unmittelbar zu
einer schlechten Ernahrung, was sich
wiederum negativ auf die Darmge-
sundheit auswirkt. Und ein kranker
Darm kann neben Haarausfall noch
viele weitere Beschwerden mit sich
bringen. Deshalb gilt es, Stress strikt
zu vermeiden oder abzubauen. Hier-
bei kann es helfen, auch mal ,Nein"
zu sagen oder sich eine Auszeit zu
nehmen.

Unser Tipp: Biiro-Yoga, Meditation
und regelmaRige Spaziergange.

2. Nahrstoffmangel verkiimmert
die Haarwurzeln

Haarausfall ist oft das Ergebnis einer
unausgewogenen Erndhrung, schlief3-
lich ist eine gute Versorgung mit es-
senziellen Mikronahrstoffen fiir ein
gesundes Wachstum der Haare not-
wendig.

« Selen tragt zur Erhaltung normaler
Haare und Négel bei. Es unterstiitzt
das Immunsystem und hat viele
weitere Vorteile.

* Zink unterstiitzt die Erhaltung nor-
maler Haut, Haare, Nagel, Knochen
und vieles mehr.

* Biotin fordert den normalen Ener-
giestoffwechsel und tragt zur Erhal-
tung normaler Haare und Haut bei.

* Kupfer wird gerne fiir ein normales
Bindegewebe eingenommen und
fordert eine normale Haar- und
Hautpigmentierung. Zusatzlich tragt
es zu einem normalen Eisentrans-
port im Korper bei.

Wichtig: Falls neben dem Haaraus-
fall auch Miidigkeit auftreten sollte,

Haarausfall - Ursachen und Losungen

kann eine Uber- oder Unterfunktion
der Schilddriise vorliegen. Aber auch
Bluthochdruck sollte im Fokus liegen.

Absolute Superfoods fiir die Haare
sind Niisse, Olsaaten, dunkelgriines
Blattgemiise wie Spinat und Bananen.

3. Krankheitshedingter Haarausfall

Was viele nicht wissen, in seltenen
Fallen sind Autoimmunerkrankungen
Grund fiir schiitteres Haar. Beispiele
waren Schilddriisenprobleme, Ess-
storungen oder Blutarmut. Hierzu
kann ein groBes Blutbild beim Arzt
Aufschluss geben.

Eine weitere Krankheit ist der kreis-
runde Haarausfall, auch Alopecia
Areata. Allein in Deutschland leiden
um die 1,5 Millionen Menschen an
Formen des entziindlichen Haaraus-
falls. Die Krankheit unterteilt sich
nochmals in vier Arten:

* Alopecia Areata: Kopfhaare fallen
kreisartig aus. Die restlichen Haare,
Wimpern und Brauen bleiben meist
erhalten.

+ Alopecia Ophiasis: Hier fehlen die
Haare kranzartig im Bereich von Oh-
ren und Nacken.

+ Alopecia Totalis: Die gesamte Kopf-
behaarung fallt aus. Auch die Wim-
pern und Brauen.

+ Alopecia Universalis: Die Behaarung
am gesamten Korper fallt aus.

4. Die falsche Frisur

Zu streng gebundene Haare konnen
die Haarwurzeln schadigen und Haar-
ausfall begiinstigen. Besser sind lo-
ckere Zopfe und offene Haarstyles.
Eine wunderbare Trend-Frisur fiir den
Sommer sind Messy Buns. Das sind
lockere Dutt-Frisuren. Absolute Haar-
killer sind Top-Knots, Cornrows und
streng gebundene Pferdeschwanze.
Zusitzlich konnen zu enge Zopfe las-
tige Kopfschmerzen verursachen.

Ubrigens: Wer an erblich bedingtem
Haarausfall leidet, fordert den Haar-
verlust durch strenge Zopfe noch zu-
satzlich.
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Rizinusol

TR
TINUSOL?

Das Rizinus6l stammt aus den
Fruchtsamen des Rizinusbaums
sRicinus communis“. Wahrend
die Frucht knallrot ist, tragen die
Samen einen braunlichen Ton. Ur-
spriinglich stammt der Baum aus
dem Norden Afrikas. Archdologen
entdeckten im é&ltesten erhaltenen
medizinischen Text, dem altagyp-
tischen Papyrus Ebers, Hinweise
auf die Verwendung der Pflanze um
1552 v. Chr.

Ab dem 18. Jahrhundert gelang
die wertvolle Pflanze erstmals nach
Europa. Allerdings als Folter- und
Abflhrmittel.
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Schon unsere GroBmuitter wussten:
Rizinusdl ist gut fur die Haut. Daflr
sollen die enthaltene Rizinols&u-
re und das Vitamin E sorgen. Das
Vitamin unterstitzt die Zellen beim
Schutz vor oxidativem Stress wie
Umwelteinflissen. Das kann einer
vorzeitigen Hautalterung entgegen-
wirken. Generell weist das Ol einen
hohen Pflegewert fir die Haut auf
und spendet viel Feuchtigkeit. Dazu
tragen die essenziellen Fettsduren
bei. Auch soll der Allrounder die
Produktion von Kollagen ankurbeln
und bei regelméBiger Anwendung
sogar Altersflecken bekampfen,
wobei das bisher nicht wissen-
schaftlich erwiesen ist.

Verwendungs-Tipp

Fir extra zarte Haut lassen Sie das
Rizinus6!l Uber Nacht einwirken.
Dazu reinigen Sie vor dem Schla-
fengehen Ihre Haut mit lauwarmem
Wasser. Massieren Sie anschlie-
Bend das Ol in kreisenden Bewe-
gungen in lhre Haut ein. Klaren Sie
am nachsten Morgen Ihre Haut mit
kaltem Wasser und genieBen Sie
Ihren strahlenden Teint.

AARE

Schon die alten Agypterinnen ver-
wendeten neben Argandl auch
Rizinusél fir die Pflege Ihrer vol-
len Haare. Ob pur oder als sinn-
volle Mischung in Shampoos
oder Kuren - das goldene Eli-
xier ist ein wahres Multitalent.
So pflegen die enthaltenen Fettsau-
ren das Haar mit intensiver Feuch-
tigkeit. Dadurch erlangen trockene
und spréde Haare einen seidigen
Glanz. Das Ol kann in Verbindung
mit Teebaumdl die Durchblutung
der Kopfhaut anregen und Schup-
pen entgegenwirken.

Verwendungs-Tipp

Massieren Sie das Rizinusol sanft
in hre Kopfhaut ein. Lassen Sie es
etwa zwei bis drei Stunden einwir-
ken. Waschen Sie es anschlieBend
mit lauwarmem Wasser und sulfat-
freiem Shampoo aus. Sie kdnnen
das Rizinus6l auch Uber Nacht als
Kur einwirken lassen. Dazu mas-
sieren Sie das Ol ins gesamte Haar
ein und flechten es anschlieBend
zu einem Zopf. Waschen Sie am
nachsten Morgen |hre Haare griind-
lich mit dem sulfatfreien Shampoo.



3 TIPS ZUR ANWENDUNG VON

Seit Jahren gehort es zu den popularsten
Beautydlen und ist DIE Beauty-Geheim-
waffe - Rizinuso6l. Dabei wissen viele

gar nicht, wie sie mit dem wertvollen Ol
umgehen sollen. Wir zeigen lhnen, was
der Allrounder alles kann!

WIMPERN

Wer trdumt nicht von langen, ge-
schwungenen Wimpern? Leider
bietet der Markt bisher nur Uber-
teuerte Wimpernseren ohne Er-
folgsversprechen. Doch auch hier
ist das preiswerte Pflanzendl eine
hilfreiche Alternative.

Verwendungs-Tipp

Tragen Sie das Ol mit einer Wim-
pernbirste auf Ihre Wimpern und
Augenbrauen auf. Lassen Sie es
etwa ein bis zwei Stunden einwir-
ken. So werden lhre Wimpern ge-
schmeidiger und flexibler. Das wirkt
einem Abbrechen entgegen. Wa-
schen Sie anschlieBend Ihr Gesicht
mit lauwarmem Wasser ab.

WICHTIG

VERDAUUNG

Bereits im 18. Jahrhundert fand
das Rizinus6l, auch Castor Oil, Ver-
wendung im Magen-Darm-Bereich.
So wurde es wegen seiner abfih-
renden Eigenschaft als nattrliches
Abflhrmittel verschrieben und ein-
genommen.

Verwendungs-Tipp

Nehmen Sie bei Verstopfungen ma-
ximal zwei Essléffel des Ols zu sich.
Optimal auf leerem Magen und
nach Absprache mit Ihrem Arzt. Der
Abflhreffekt sollte nach etwa zwei
bis drei Stunden eintreten. Falls Sie
es nicht pur einnehmen mdchten,
gibt es alternativ auch Rizinusél in
Kapselform. Nehmen Sie Rizinusol
nie dauerhaft ein, da es Darmtréag-
heit beglnstig.

Testen Sie das Rizinusdl vor der Anwendung auf seine Vertraglichkeit. Bei in-
nerlichen Anwendung nehmen Sie das Ol nie dauerhaft ein. Das Ol kann eine
Darmtrégheit begtinstigen. Fragen Sie am besten vorab lhren Arzt.

Rizinusol

B
o

WIE ENSTSTERT
MLINUSOL

Das eigentliche Rizinusdl wird aus
den giftigen Fruchtsamen des
Baums gewonnen. Hierzu werden
die Koérner nach der Ernte getrock-
net, geschalt und anschlieBend
kaltgepresst. Durch die Kaltpres-
sung bleiben die bedeutenden In-
halte erhalten, weisen eine hdhere
Qualitat auf und verlieren die gifti-
gen EiweiBstoffe.

Das Ol besteht aus rund 90 % Ri-
cinolsaure, Vitamin E sowie essen-
ziellen Fettsauren. Abhangig von
der Ernte kann es einen leichten,
typischen Geruch entwickeln.

NAGEL

Wie schon flur die Haare, spendet
das Ol auch fiir die Nagel und das
Nagelbett Feuchtigkeit. Dabei pfle-
gen die Fettsduren die eingerissene
und trockene Nagelhaut.

Verwendungs-Tipp

Massieren Sie das Ol pur oder in
Kombination mit einem &therischen
Ol in lhren Nagel und lhre Nagel-
haut ein. Nach etwa einer Stunde
entfernen Sie die Riickstidnde mit
einem feuchten Handtuch.
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Beauty | Tattooentfernung

Methoden und Risiken:

TATTOO-

-——ENTFERNUNG

Wahrend sich die einen
ein Leben lang daran
erfreuen, werden sie
den anderen bereits
nach kurzer Zeit lastig
— Tattoos. Doch sollte
das Kunstwerk nicht
eigentlich fiir immer
und ewig die Haut
schmiicken?

Und was hilft, wenn
aus Alejandro plétzlich
Peter wird?

Hintergriinde

Wie auch die Tatowierung selbst,
ist eine Tattooentfernung recht
kostspielig. Dennoch sollte hier
nicht gespart und ein Fachmann
aufgesucht werden. Denn bei
der Entfernung eines Tattoos
werden farbtragende Zellen zer-
stort.  Zusédtzlich  funktioniert
nicht jede Entfernungsmethode
bei jedem Hauttyp. Selbst die
Farbpigmente sind vielfaltig. So
lassen sich manche Pigmente
schwerer abbauen als andere.

Der Forschung sei Dank und auf-
grund steigender Nachfragen

hat die Medizin in der Vergangen-
heit eine Vielzahl von Methoden
entwickelt, um Tattoos schonen-
der und effizienter zu entfernen.
Wiéhrend Anfang der neunziger
Jahre gltegeschaltete Laser
schmerzhaft waren und starke
Narben hinterlieBen, gibt es
heute wesentlich sanftere Me-
thoden mit besseren Ergebnis-
sen.

Die géngigsten Methoden
Laser

Bei der Laserbehandlung wer-
den die tatowierten Hautpartien
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umschlossen und zerstért. Das
ermoglicht dem Immunsystem,
die Farbstoffe abzubauen. Da
sich recht schnell wieder neue
Zellen um die Farbpigmente he-
rumbilden, sind mehrere Laser-
sitzungen nétig. Erst dann kon-
nen die Kunstwerke verblassen.

Die Lasermethode ist optimal fiir
alle Arten von Tattoos. Ob far-
big, groB oder klein - die pas-
sende Wellenlange ist entschei-
dend. Die Laser unterscheiden
sich in Pulslaser CO2-Laser und
Rubin-Laser. Am besten ent-
scheidet ein Dermatologe, wel-
cher dieser Lichtstrahlen geeig-
net ist. Wichtig ist auch, dass
dieser gegebenenfalls vorab
Uber Muttermale unter den Tat-
toos in Kenntnis gesetzt wird.

Diathermie

Hierbei werden die Tattoos mit-
hilfe von Strom entfernt. Die
Elektrizitat wird in die betroffe-
nen Hautstellen eingeleitet und
verbrennt die kiinstlichen Farb-
pigmente. Da es sich um eine in-
nere Verbrennung handelt, er-
neuert sich die Haut von innen
nach auBen. Dadurch werden die
abgestorbenen Hautzellen mit-
samt den Farbpigmenten abge-
tragen. Der Prozess kann einige
Wochen andauern und stark
schmerzen. Da diese Methode
noch recht jung ist, sind die Prei-
se héher als bei alternativen Ent-
fernungen. Vor allem ist es hier
wichtig, einen Fachmann aufzu-
suchen, der auf diese Methode
spezialisiert ist. Denn die Gefahr
ist recht hoch, dass gesundes
Gewebe, also nicht t3towiertes
Gewebe, verbrannt wird.

Operativer Eingriff

Bei dieser radikalen Methode
wird die Kérperbemalung opera-
tiv herausgeschnitten. Anschlie-
Bend wird die gesunde Haut ge-
dehnt, um die Hautliicke per
Naht wieder zu schlieBen. Auf-
grund der Dehnung ist diese Art
der Tattooentfernung nur bis zu

einer gewissen FlachengroBe
mdglich. Zusatzlich bestehen die
Risiken einer gewdhnlichen Ope-
ration: Vollnarkose, Narbenbil-
dung und weitere Risiken.

Waterjet-Cutting

Die tatowierte Haut wird mit
stark konzentriertem Wasser-
strahl aufgeschnitten und ange-
hoben, um Farbpigmente auszu-
schwemmen. Mit der Zeit heilen
die aufgeschnittenen Hautstellen
wie bei jeder Wunde von selbst,
was die Narbenbildung mini-
miert. Dieser hochkomplexe Ein-
griff erfolgt unter Vollnarkose.

Der Vorteil: Die Haut muss an-
schlieBend nicht gedehnt wer-
den. Dennoch bestehen auf-
grund der Narkose die lblichen
Risiken einer Operation. Ist das
Tattoo jedoch groBflachig, kann
auch hier ein Ndhen der behan-
delnden Stelle von Né&ten sein.

Dermabrasion

Diese Behandlungsmethode ist
rein mechanisch. Dabei werden
die betroffenen Hautschichten
abgetragen, bis die Farbpig-
mente offen liegen. Est dann
kénnen die ungewollten Kunst-
werke abgetragen werden. Der
Nachteil: diese Methode eignet
sich nicht fur alle Tatowierungen.
Hier kommt es auf die Tiefe, Fla-
che und Farbe des Schmuck-
stlicks an. Auch benétigen die
Wounden eine lange Heilungszeit.
Da Sandstrahlgerate oder manu-
elle Frasen zum Einsatz kom-
men, ist eine 6rtliche Betdubung
notwendig. Zwar ist diese Ent-
fernungsmethode  vergleichs-
weise kostengtinstig, jedoch hin-
terlasst sie vermehrt stark
ausgepragte Narben.

Chemisches Peeling

Die Behandlung mittels chemi-
scher Substanzen erzielt einen
ahnlichen Effekt wie die Derma-
brasion. Die ,bemalte” Haut
wird durch ein chemisches Pee-

Tattooentfernung

ling freigelegt. AnschlieBend
kann die farbtragende Haut-
schicht entweder durch das Auf-
tragen einer weiteren Lage des
Peelings oder durch Dermabra-
sion, mit einem Wasser- oder
Sandstrahl, abgetragen werden.
Leider greifen die chemischen
Substanzen zusatzlich die umlie-
genden Hautschichten an. Das
ist schmerzhaft und fordert ei-
nen langwierigen Heilungspro-
zess. Da die Chemie neben den
Tattoopigmenten auch die haut-
eigenen Farbpigmente angreift,
verbleiben hellere Hautflachen.
Die Pigmentveranderung lasst
sich dann nicht mehr riickgangig
machen.

-—
Cover-ups

Wenn die Unzufriedenheit des
Tattoos lediglich am Motiv liegt,
kann alternativ auch ein Cover-
up fiir neue Frische sorgen. Da-
bei wird das alte Tattoo mit einer
Ergénzung Uberstochen und so
ein neues Motiv kreiert. Das
Schoéne: Es sind keine medizini-
schen Kréfte und Eingriffe nétig.
Wichtig ist jedoch, dass die Tat-
too-Uberdeckung durch einen
talentierten und erfahrenen Ta-
towierer durchgefiihrt wird. Das
kostet zwar etwas mehr, bringt
aber einen frischen ,Glow” auf
die Haut. Auch sollte das Cover-
up mindestens genauso gut be-
sprochen und geplant werden
wie ein gangiges Tattoo.
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Expertenwissen

Wissenschaftlicher Beirat

Die Mitglieder unseres wissenschaftlichen Beirates unterstiitzen uns mit inrem professionellen Know-how,
ihren langjahrigen Erfahrungen aus der medizinischen Praxis sowie ihrer personlichen Leidenschaft.

Martin Michalowski
Pharmareferent, Heilpraktiker

Tatigkeitsschwerpunkte:
e Mykotherapie

e Komplexmittelheilweise
e Bachblitentherapie

e Massage

e FElemente-Lehre

o Astrologie

e \Vitalstofftherapie

e Raucherentwohnung

Dozent Dr. med.
(Univ. Shandong)
Jens Mittelbach M. Med.

Heilpraktiker, Doctor of Medicine (Univ. Shandong)
Master of Medicine (Univ.Guangxi)

Tétigkeitsschwerpunkte:

e Chinesische Medizin

e Komplementére
Medizin

o Naturheilverfahren

Akademie fiir Gesundheit und Leben - Kaarster StraBe 148
41462 Neuss - Tel. (0049) (0)2131 596 93 49
E-Mail: info@gesundemedizin.eu - www.gesundemedizin.eu/fairvital

Komplementér Onkologische Schwerpunktpraxis
Bahnhofstr. 11 - 04720 Débeln
Tel. (0049) (03431 606 08 31 - www.praxis-mittelbach.de

Frank Jester
Prof. h.c., Arzt, Zahnarzt und Buchautor

In einer Zeit des ,Uberflusses* erscheint
uns ein Vitalstoffmangel erst durch kli-
nisch manifeste Symptome. Will heiBen:
viel zu spét!

Gerade deshalb setzt sich Frank Jester
seit einigen Jahren fir die richtigen
Nahrungsergdnzungen ein.

Isa M. Albrecht

Heilpraktikerin und Psychotherapeutin

Tatigkeitsschwerpunkte:

e Blutgruppenspezifische
Erndhrung

 Bioresonanz-Therapieverfahren
e Orthomolekulare Medizin

Lange StraBe 48 - 27318 Hoya
Tel. (0049) (0)40 29 26 29 - Mobil (0049) (0)151 745 74 000
E-Mail: info@frank-jester.com

Fairvital Produkte — direkt vom Hersteller.

Bestellen Sie ohne Risiko:

o ‘"’x,%
24 Monate Riickgaberecht.

2
T
Ohne Wenn und Aber! \/

Sie genieBen bei Fairvital eine 24-monatige Geld-zuriick-Garantie,
auch bei angebrochener Packung (gilt nicht fiir Leerpackungen und nicht
flr gewerbliche Kunden). Bitte rufen Sie uns im Fall einer Inanspruchnahme
dieser Garantie kostenfrei an: 00800-11 77 99 33. Wir senden Ihnen

einen Retourenschein fiir die portofreie Riicksendung innerhalb der EU zu.

Mit Sicherheit gute Produkte

Produktentwicklung auf aktuellem Stand der Wissenschaft
Fairvital entwickelt stdndig neue Produkte in enger Zusammenarbeit mit

Gesundheitsexperten wie Arzten, Apothekern und Erméhrungswissenschaftiern.

Optimierte Zusammensetzung und gute Bioverfiigbarkeit
Fairvital Vitalstoffkombinationen sorgen fiir eine hohe Bioverfiigharkeit.

66 GESUND

Orthomed-NutriGenomics Albrecht
Bodenacherstr. 76 - CH-8121 Benglen
Tel. (0041) (0)44 9 80 04 22 - E-Mail: imal@ggaweb.ch

Gerne fiir Sie da:

Fachberatung: +31-43 74 10_5-_69
E-Mail: beratung@fairvital.com

Kundenservice: +31-43 74_1 04-49
E-Mail: info@fairvital.com

Wir verzichten auf unndtige Hilfs- und Farbstoffe. Gluten-, lactose-,
fructosefreie und vegane Produkte sind extra gekennzeichnet.
Fairvital distanziert sich klar von Genmanipulation. Alle Rohstoffe
werden deshalb stdndig auf Genmanipulation untersucht
(Non-GMO-Scans).

Unabhéngige Labors testen regelmaBig alle Produkte 09"“@—5'; ""‘f.;\
auf Reinheit, Inhaltsstoffe und Wirkungsweise. © v %

Fairvital und deren Rohstofflieferanten sind nach der (Eur;‘;;";';":;me,
international anerkannten Qualitdtsnorm HACCP _\;-Online-Shop- -/
zertifiziert und folgen der Qualitdtsmanagement- % iy V“a's“"e\\,;.

Praxis GMP. N\ *t et

www.fairvital.com



Ester C Komplex ist ein tolles Produkt, gut vertraglich und schén hochdosiert!
Von Selina T. am 07.01.2022

Top
SELLER
Ester C Komplex o b e

mit Citrusbioflavonoiden, Rutin, 16 = =
Acerola und Hagebutte Komplex

Malsurquergdanngum
¥ Tablettim

Ester C® enthalt eine Mischung aus Mineral-Ascorbat (séurefrei)

und Vitamin C-Metaboliten. Diese beiden Komponenten unter-

stlitzen sich gegenseitig sinnvoll und steigern die Aufnahme Nettofiillmenge: 90 Tabletten/144g

sowie die Verwertbarkeit des Vitamin C. Das patentierte Ester C® Verzehrempfehlung: Erwachsene téglich 1 Tablette zu einer
) .. Mahlzeit mit viel Wasser.

wird sehr rasch iiber den Magen-Darmtrakt aufgenommen und

in die Zellen transportiert. Aufgrund der hohen Bioverfiigbarkeit

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 86209

ist es sehr schnell in der Blutbahn. Menge  Preis
1 je 19,95 € (138,54 €/kg)
Dieses Produkt enthalt zusatzlich noch Citrusbioflavonoide, ab? Je 1895€ (13160 €/kg)
. . , ab 4 je 1795€ (124,65 €/kg)
Rutin, Acerola und Hagebutten-Extrakt, welche synergetisch mit ab6 je16,95€ (11771¢/kg)
dem Ester C® zusammenarbeiten. ——
| OhneM at und Sili d d |

+ sehr gute Vertraglichkeit &

* hohe Bioverfligbarkeit
- saurefreies Vitamin C Zu Wirkungen, die diesem Produkt

. besonders magenfreundlich zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-
gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,

diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
Angaben machen.

www.fairvital.com




Hyaluronsaure 400mg + Vitamin C

Unterstiitzt die normale Kollagenbildung

Vitalstoffpraparate mit Hyaluronsaure erfreuen sich immer groRerer Beliebtheit. In die-
sem Nahrungserganzungsmittel von Fairvital wurde die Hyaluronsaure sinnvoll mit Vit-
amin C kombiniert. Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fir eine normale
Funktion der BlutgefalRe, Knochen, Knorpel und der Haut bei. Es tragt auferdem dazu bei,
die Zellen vor oxidativem Stress zu schitzen.
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Nettofiillmenge: 90 Tabletten/68g

Verzehrempfehlung: Erwachsene téglich 1 Tablette zu einer
Mahlzeit mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 50209

Menge Preis
1 je 2495 € (366,91 €/kg)
ab?2 je 2395 € (352,20 €/kg)
ab 4 je 2295€ (337,50 €/kg)
ab6 je 21,95 € (322,79 €/kg)
| Ohne Magnesi at und Siliciumdioxid |

v O & f

Zu Wirkungen, die diesem Produkt zugeschrieben
werden, oder zu Anwendungsgebieten, die

auf dieses Produkt zutreffen, diirfen wir aus

rechtlichen Griinden keine Angaben machen.

QR-Code scannen
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Bioaktive Vitalstoffe




