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Verschonern Sie die Geschenke
fiir lhre Liebsten!

£ Baume leuchtend

Baume blendend,

Uberall das Sue spendend.
In dem banzen sich bewegend,
Alt- und junges Rerz erregend -
soleh ein Festist uns bescheret,

Mancher Gaben Schmuck
yerehret:

-

Staunend schaun wir
auf und nieder

Hin und her und immer wieder.

- Johann Wolfgang von Goethe -
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Im Dezember 2022

Die Wirkung ist einfach angenehm. |
Kann ich nur weiterempfehlen!

— Von Paul M. am 26.10.2022
& Rt
Safran Extrakt 30mg

Safr_a_n — das kostbare der prachtvolle Herbst weicht dem gemutlichen Winter. Die
Gewiirz Winterzeit ist pradestiniert, es sich zuhause richtig schén zu
machen. Freuen Sie sich Uber leckere, herzhafte Rezepte mit
Haselnlssen ab Seite 8.

Simone Pohl
Fairvital Kundenservice

Liebe Leserin, lieber Leser,

- ergiebige Packung fiir 3 Monate

« standardisierter Safran-Extrakt mit

2% Safranal GenieBen Sie auBerdem wohlige Auszeiten in der Badewanne.

* mit den B-Vitaminen Pantothensaure Erfahren Sie, wie Sie ganz einfach Ihre Badezusiétze selbst
(B5), B6 und B12 machen kdénnen. Ab Seite 22 finden Sie hierzu nitzliche Tipps.

Wahrend der Adventszeit steigt nattrlich die Vorfreunde auf

1%€95 Weihnachten. Das Verpacken der Geschenke macht gerade
90 Kapseln —— jetzt besonders viel SpaB! Fur die Weihnachtsgeschenke lhrer
B 1 Lieben finden Sie hierftr in dieser GESUND Ausgabe
! vike, == einige hiilbsche Geschenkaufkleber.
+  Safran Extrakt 4

30mg

e
¥ Lagrrdd

Fur ein optimales Kiichenmanagement haben wir flr Sie
einige Tipps zusammengestellt. So bleibt Ihre Kliche auch
wahrend des Platzchenbackens wunderbar organsiert.

K

Freuen Sie sich auf viele kurzweilige Lesemomente mit dem

Fairvital GESUND Journal und nehmen Sie an unserem
@ % % @ Gewinnspiel teil! Es winkt ein 100 Euro Kundenguthaben!
VEGAN  FRUCTOSE  GLUTEN  TACTOSE Frohe Weihnachten und ein gutes, gesundes Jahr 2023

wulnscht Ihnen
Nettofiillmenge: 90 Kapseln/27g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 Kapsel zu einer lhre
Mahlzeit mit viel Wasser.
Inhaltsstoffe auf www.fairvital. > e e
nhaltsstoffe auf www.fairvital.com N} P i{}ﬂf\ﬂf
Art.-Nr. 77509 ) )
Menge Preis Simone Pohl
1 je 18,95 € (701,85 €/kg)
ab?2 je 17,95 € (664,81 €/kg) . .
1
- e 1695 € (62178 ¢/k) P.S. Sparen Sie bares Geld! Melden Sie
ab6 je 15,95 € (590,74 €/k) sich zum Newsletter an und sichern -

Ohne Magnesiumstearat und Siliciumdioxid | Sle SiCh Viele Rabatte! u QR-Code scannen

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

Angaben machen. 2 GESU N D
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Nachhaltigkeit — Go Green |
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Energieverbrauch, Autofahren, Online-Shopping: Es gibt jede Menge Maglichkeiten, 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

Unsere Versandkartons beste-
hen zu 80 % aus Recyclingma-
terialien.

Um ihre Stabilitat zu gewahr-
leisten, wird 20 % Frischfaser
aus Bruch- und Durchfors-
tungshdlzer nachhaltiger Wal-
der beigefligt. Der Leim besteht
aus natlrlicher Mais-, Weizen-
oder Kartoffelstarke.

BIOLOGISCH ABBRUBARE
LUFTPOLSTERKISSEN

Um Ihre Nahrungserganzungsmittel sicher zu transpor-
tieren, sind wir auf Luftpolsterkissen angewiesen. Unsere
Luftpolster sind nachhaltig, weil sie ein geringes Eigenge-
wicht besitzen und nur sehr wenig Material bendtigen.

Sie bestehen zu fast 100 % aus Luft und sind zudem biolo-
gisch abbaubar. Der recycelte Kunststoff wird bei Anwe-
senheit von Feuchtigkeit,

Mikroorganismen und

- Sauerstoff  innerhalb

von 12 bis 14 Monaten

vollstandig  abge-

.~ baut und hinter-

3 lasst keine toxi-

schen Riickstande.

FAIRVITAL LIEFERSCHEINE, RECHNUNGEN
UND KORRESPONDENZ AUF RECYCLING-
PAPIER

Recycling- statt Frischfaserpapier
schont das Klima und den Re-
genwald. Jede Faser kann bis zu
siebenmal benutzt werden. Des-
halb werden weniger Baume ge-
fallt und weniger Abfall produ-
ziert. FUr die Papierherstellung
werden 100% weniger Holz, 72%
weniger Energie und 83% weniger
Wasser verbraucht sowie 53% we-
niger C0O2 freigesetzt.

WIR PRODUZIEREN CO2 NEUTRAL MIT
GRUNEM STROM!

00?' neutrg, Wir leben Nachhaltigkeit - auch

7 in der Produktion. Hier nutzen
wir den Okostrom von Rhein
Energie. Dieser ist zertifi-
ziert und 100 % griin. Somit
leisten wir auch in diesem
Bereich einen grofRen Bei-
trag fUr unsere Umwelt.

Bioaktive Vitalstoffe
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Kennen Sie unseren Fairvital Blog?

Kennen Sie schon unseren Fairvital-Blog?
Entdecken Sie regelmaRig spannende Themen
rund um Gesundheit, Natur und Lifestyle!

Fiir alle, die natiirliches
Vitamin C bevorzugen

Vitamin C ist wasserlos- 2N
- lich und wird im Orga- @@ % @
nismus fiir zahlreiche

VEGAN GLUTEN LACTOSE
Prozesse verwendet. FREI FREI
« fiir eine normale Funk- Nettofiillmenge: 180 Kapseln/135g
qﬂ : Verzehrempfehlung: Erwachsene taglich 3-4 Kapseln auf
[ ] X tion des ImmunsyStems die Mahlzeiten verteilt mit viel Wasser.
irvita - * tragt zu einem normalen Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com
Niodabre Vriabs:ots Energiestoffwechsel Art.-Nr. 51018

Mﬁ:fﬂidﬁ Wta]'nin C bei Menge Preis

.. 1 je 26,95 € (199,63 €/kg)
- [ « gut fUr das Nerven-
‘“"f Hagfbu‘:ﬁ ' ; 9 ab?2 je 25,45 € (188,52 €/kq)
und Acerola - system ab4 je 2395 € (17741 €/kg)
ab6 je 22,45 € (166,30 €/kg)
| Ohne Magnesi at und Siliciumdioxid |

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




Serie: Was steckt drin?
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In Deutschland ist die Haselnuss sehr
beliebt. Bis zu 70.000 Tonnen Hasel-
niisse importieren wir jahrlich. Sie ist
nicht nur wegen ihres wiirzigen
Geschmacks so populir, sondern vor
allem aufgrund ihrer Vielfaltigkeit:
Torten, Schokolade, Schnaps, Brot-< &
aufstriche, Likor, Eis und vieles meh}’ *f: _
auf Haselnussbasis laden zum Verzepr a#.- 35
ein. Die Super-Nuss ist-aus der Kii-F s
che nicht mehr wegzudenken. &

Aber warum Super-Nuss? Die Hasela-_.l R
nuss ist sehr gesund. In wissenschaft==5
lichen Studien konnten Hinweise dan}. Uty

o
sowie den Cholesterinspiegel sinken *

lasst. Zudem ist die Haselnuss auch
relch an Vitamin B und Vitamin E und
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Ernahrung | Serie: Was steckt drin?

Gresund und lecleer:

Das skeckt drin!

In der Haselnuss steckt viel Gesundes. Durch ihre Nihrwerte ist die Haselnuss
ein optimaler Nihrstoff-Lieferant und eine reiche Ballaststoff- sowie Proteinquelle.

61,6 g Fett

12 g Eiweil3
10,5 g Kohlenhydrate

8,2 g Ballaststoffe

150 mg Magnesium - 4
330 mg Phosphor e \

630 mg Kalium

3,8 mg Eisen

225 mg Calcium
26,6 mg Vitamin E
0,4 mgVitamin B1
.............. - 0,31 mgVitamin B6
.............. - 0,2 mg Vitamin B2:

1,4 mg Niacin

Durchschnittliche X
Angaben (gerundet) 3\

pro 100 g

644 kcal

Haselniisse

RSV

Fakten uber Haselniisse

Nicht nur die Haselnuss, sondern auch
andere Nussbiume sind in unseren Wildern
weit verbreitet. Dies liegt unter anderem an
kleinen, fleiBigen Nagetieren: den Eichhorn-
chen. Diese halten Winterschlaf und sammeln
bekanntermalen Niisse fir den Wintervorrat.
Die Nager verteilen diese iiberall. Wo sie ihre
Niisschen verlieren oder vergessen, kann im
Friihjahr ein neuer Nussbaum heranwachsen.

Um die Weihnachtszeit erhilt die Haselnuss
besonders viel Aufmerksamkeit in der Welt
des Films und Fernsehens. In dieser Zeit
kann man jedes Jahr aufs Neue das beliebte
Miarchen ,,Drei Haselntisse fiir Aschenbrodel
im Fernsehen anschauen. Der Film entstand
1973 unter der Regie von Vaclav Vorlicek
und ist mittlerweile sogar einer der bekann-
testen Mirchenfilme.

Was viele nicht wissen: Die Blatter des Ha-
selnussbaums sind vielseitig einsetzbar und
ungiftig. So kann man sie beispielsweise
trocknen und zu Tee aufbriithen. Man sollte
jedoch beim Sammeln der Blitter beachten,
dass man keine Haselnussblatter mit Lochern
oder angefressenem Rand verwendet, son-
dern nur heile Blatter. Durch das Blanchieren
sind die Blitter des Haselnussstrauchs auch,
dhnlich wie Weinblitter, zum Kochen ver-
wendbar. Sie konnen mit unterschiedlichsten
Fiillungen angerichtet werden.

Die Haselnuss ist weit verbreitet. Nicht nur
in Kleinasien, sondern vor allem in Europa
fuhlt die Pflanze sich heimisch. Im Norden
ist es zwar nicht zu kalt fiir sie, doch fiihlt sie
sich im Stiden am wohlsten, und dort gedeiht
sie bestens. Es lisst sich also feststellen, dass sie
nicht wirklich anspruchsvoll ist.

DAS GROSSE FAIRVITAL GESUNDHEITS-JOURNAL 7
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Penne mit
Haselnuss-Pesto

Zutaten (4 Portionen):

\orbereiten:
Fiir die Nudeln 15 Minuten
> 500 g Penne "
> 200 g Rucola Zubereiten:

10 Minuten &

Fiir das Pesto

> 2 Bund Basilikum

> 150 g ganze Haselniisse
> 2 Essloffel Haselnussol
> 4 Essloffel Pflanzendl

> 2 Knoblauchzehen

> 100 g Parmesan

> 2 Essloffel Zitronensaft
> Salz, Pfeffer

Die Penne in einen Topf mit
Salzwasser geben und nach
Packungsanleitung kochen.

Den Backofen auf 180 Grad

vorheizen und die ganzen Hasel-
niisse auf ein Backblech verteilen. Die
Niisse 5 Minuten rosten und anschlie-
Bend auskiihlen lassen. Die Schale
der Niisse durch Reiben zwischen den
Handen losen. Ca. 40 g Haselniisse
beiseitelegen.

Knoblauchzehen schélen und

hacken. Die Basilikumblatter von
den Zweigen zupfen. Parmesan reiben
und ca. 50 g beiseitelegen. Die Hasel-
niisse zusammen mit all den anderen
Zutaten im Mixer cremig piirieren.

Penne abgiefen und noch heil

mit Pesto und Rucola ver-
mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die beiseitegelegten Haselniisse zu-
sammen mit dem restlichen Parmesan
tiber die Nudeln streuen.

* Herzhafte Rezepte

mit Haselniissen

Haselniisse werden haufig zum Backen verwendet. Doch auch als Zutat fiirs Kochen wer-
den sie immer beliebter. Sie lassen sich ausgezeichnet in viele Rezepte integrieren.

l |

8  GESUND



Vorbereiten:
10 Minuten

Zubereiten:
G

Herzhafte Rezepte mit Haselnlssen

Kostliches Haselnuss-
Schwemekotelett

Zutaten (4 Portionen):

> 6 Essloffel gemahlene Haselniisse

> 12 Essloffel Semmelbrosel

> 12 Essloffel Mehl

> 2 Eier

> 4 Essloffel Milch (3,5 % Fett)

> Salz

> 4 Schweinekotelettes

> Pfeffer

> 4 Essloffel Butter

Die gemahlenen Haselniisse zu-

sammen mit den Semmelbroseln
in einer Schiissel mischen. Das Mehl
mit einem Ei in einen tiefen Teller ge-
ben und vermengen. In einem weiteren
tiefen Teller das zweite Ei mit Salz und
Pfeffer verquirlen.

Die Schweinekoteletts vom Fett

an den Randern befreien. Beide
Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen und
in dem Teller mit Mehl wenden. An-
schlieBend durch die Milch-Ei-Mixtur
ziehen und mit dem Haselnuss-Sem-
melbrdsel-Gemisch panieren.

Butter in einer groBen Pfanne

erhitzen und die Koteletts beid-
seitig goldgelb backen. Danach auf ein
Kiichenpapier legen, damit das iiber-
schiissige Fett abgenommen wird.

Die Koteletts in eine Auflaufform

legen und bei 180 Grad Ober-
und Unterhitze fiir 10 Minuten fertig
garen.

HaSClnuSS- Vorbereiten:
ca.15 Stunden
brot _
i Zubereiten:
Firea 1l ca. 1,5 Stunden
> 350 g Roggenvollkornmehl -

> 350 g Weizenmehl (Type 550)
> 2 Teeloffel Salz

> 30 g frische Hefe

> 150 g Haselnusskerne

Roggen- und Weizenmehl zu-
sammen mit Salz vermischen.
Die Hefe mit 400 ml Wasser verriihren.

Die Hefemischung mit der Mehl-
mixtur verkneten und den Teig
zugedeckt an einem warmen Ort ruhen
lassen. Ruhezeit ca. 1 Stunde.

75 g Haselniisse in der Mitte
durchschneiden und beiseite-
stellen. 2 Essloffel fiir spater aufbe-
wahren. Restliche halbierte und ganze
Haselniisse mit dem gegangenen Teig
verkneten.

Eine Kastenform (1,5 Liter)

fetten und den Teig hineingeben.
Obenauf die halbierten Haselniisse
streuen, die beiseite gelegt wurden.
Das Ganze nun 45 Minuten ruhen
lassen.

Den Backofen auf 210 Grad
vorheizen und auf der mittleren
Schiene ca. 50 Minuten backen.

DAS GROSSE FAIRVITAL GESUNDHEITS-JOURNAL
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bei Osteoporose

Schmerzen in den Extremititen und vor allem
im Riicken. Das Tragen und Heben fillt schwer,
Treppensteigen wird zum schmerzhaften
Kraftakt. Hiufig steckt Osteoporose dahinter.
Hier finden Sie einige Erndhrungstipps, um
Osteoporose zu lindern oder vorzubeugen.

Wissenswertes zur Osteoporose

Osteoporose wird auch Knochenschwund genannt
und betrifft in Deutschland mehr als sechs Mil-
lionen Menschen. Diese Erkrankung bewirkt, dass
sich die Knochendichte verringert und somit die
Knochen immer briichiger werden. Wenn die Kno-
chendichte einen bestimmten Wert unterschreitet,
spricht man von Osteoporose.

Normal Osteoporose

Die sich verringernde Knochendichte hat ihre Ti-
cken. Das Risiko fiir Knochenbriiche steigt.
Frauen sind haufiger betroffen als Ménner, da der
Abbau der Knochenmasse friither einsetzt als bei
Minnern.

Erndhrung bei Knochenschwund

Der Grundstein fiir eine gesunde Knochenstruktur
wird bereits in der Jugend gelegt. Ein ausgewogenes
Verhiltnis zwischen den Nihrstoffen, insbesonde-
re Calcium und Phosphor, ist hierbei entscheidend.
Zudem ist es wichtig, dass die Nahrung auch ge-
niigend Vitamin D enthélt, da dieser Stoff die Auf-
nahme von Calcium in den Knochen fordert.

Auch wenn es einige Ausnahmen gibt, sollten Sie
sich, wenn Sie betroffen sind, in der Regel an fol-
gende Erndhrungsrichtlinien halten, um Ihre Os-
teoporose zu verbessern:

« Achten Sie auf eine ausgewogene Ernahrung mit
viel frischem Gemiise und Obst, Vollkornpro-

10
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dukten, fettarmem Fleisch und Proteinen.

e Reduzieren Sie Ihren Koffein- und Alkohol-
konsum. Zu viel Koffein kann die Aufnahme von
Calcium im Darm reduzieren. Alkohol kann die
Knochen schwichen und das Risiko fiir Stiirze
erhohen.

« Trinken Sie téglich mindestens 1,5 Liter Wasser
oder ungesiifite Fliissigkeiten, um Dehydration
vorzubeugen.

« Bewegen Sie sich regelmiaflig, um Ihre Knochen
stark und gesund zu halten.

Vor allem im Alter ist eine ausgewogene Erndhrung
wichtig, um Osteoporose vorzubeugen oder deren
Fortschreiten zu verlangsamen. Calcium sollte wei-
terhin regelméflig aufgenommen werden, aller-
dings in Form von Nahrungserginzungsmitteln
oder Lebensmitteln mit hohem Calciumgehalt (Bei-
spiele haben wir rechts fiir Sie zusammengefasst),
da Calcium ein essenzieller Mikronahrstoff ist, den
der Korper nicht selbst produzieren kann.

Empfohlene Lebensmittel bei Osteoporose

Kise, Milch, Joghurt und alle wei-
teren Milchprodukte sind reich
an Calcium und somit sehr emp-
fehlenswert

Niisse und Samen haben einen

hohen Anteil an Calcium und

konnen entweder genascht oder

anderen Speisen zugefiihrt wer-

den. Geben Sie einfach auf Thren
néchsten Salat etwas gerosteten Sesam als Topping
obenauf.

Ernahrungstipps bei Osteoporose

Auch griines Gemiise ist eine gute
Quelle fiir den Mineralstoff. Vor
allem Brokkoli hat einen hohen
Anteil an Calcium. Brokkoli hat
auflerdem einen geringen Oxalat-
Gehalt, was die Calcium-Aufnahme im Korper be-
giinstigt.

Augen auf bei der Wahl des richti-
gen Mineralwassers. Es kann
hohe Mengen an Calcium enthal-
ten. Die Bezeichnung calcium-
reich erhdlt es ab einem Gehalt
von 150 mg pro Liter.

@

Diese Lebensmittel sollten Sie bei Osteo-
porose nur sparsam verwenden

Samtliche Getreidekleie, ob aus Wei-
zen, Roggen oder Gerste, enthilt
Phytinséure. Diese Saure sorgt dafiir,
dass Calcium im Kérper nur schlecht
aufgenommen werden kann.

Kochsalz ist ein Calciumréuber.
Das Natrium, das in den meisten
Kochsalzen vorhanden ist, ver-
starkt die Ausscheidung von Cal-
cium aus unserem Korper.

Am besten, man verzichtet auf
Alkohol, wenn eine Osteoporose-
Diagnose vorliegt. Mehr als 30
Milligramm reinen Alkohol tig-
lich hat einen stark negativen Ein-
fluss auf die Knochen. Diese Menge ist beispiels-
weise in einem 0,25 ml Glas Wein oder einem
halben Liter Bier enthalten.

CASRO

Fertigprodukte sind héufig reich
an Phosphat. Dieses hemmt die
Calcium-Aufnahme im Darm.
Fast-Food, Chips, Limonaden
und Hefe sollten deswegen sehr
selten konsumiert werden.

DAS GROSSE FAIRVITAL GESUNDHEITS-JOURNAL
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Ernahrung | Erndhrungstipps bei Osteoporose

Symptome der Osteoporose

Hiufig wird eine Osteoporose nicht bemerkt. Sie
schreitet langsam fort und man spiirt zunéchst
keine Schmerzen. Erst im weiteren Verlauf werden
einige Anzeichen sichtbar.

Beispielsweise konnen Veranderungen an der Wir-
. belséule auftreten, die als leichte Kriimmung wahr-
~ genommen werden. Der Korper sinkt sozusagen in
sich zusammen und wird kleiner. Die aufrechte
Haltung schwindet und der Mensch bewegt sich
immer mehr in gebiickter Haltung. Ein regelrech-
ter ,Buckel” kann dadurch entstehen. Ursdchlich
hierfiir sind kleine Briiche an den Wirbeln.

Héiuﬁg wird Osteoporose erst dann erkannt, wenn
sich Knochenbriiche hiufen. Diese konnen auch
bei minderer Belastung auftreten, nicht nur bei
schweren Stiirzen oder gréfleren Unfillen. Nicht
selten kommen Briiche sogar bei einfachen All-
tagsbelastungen wie z.B. beim Heben eines Ge-
trankekastens vor.

Risikofaktoren sind

« weibliches Geschlecht

« Untergewicht

« vorangegangene Knochenbriiche
« Vitamin-D- oder Calcium-Mangel
« zu wenig Bewegung

« genetische Vorbelastung

« rauchen

« Alkohol

« Kortison

12 GESUNDLEBEN



UBERBLICK

Verzehrempfehlung
bei Osteoporose

Ge =

Backwaren und Beilagen: Fisch und Meeresfriichte:
Brot, Nudeln, polierter Reis Garnelen, Muscheln,
Barsch, Hering, Kabeljau

® 3

Gemiise: Kohlsorten,
Salate, Pilze, Gurken, Niisse und Samen:
Zucchini, Hiilsenfriichte Kerne, Hasel- und
Walniisse, Sesamsamen,
Leinsamen, Mohn

Obst: Beeren, Kiwi, Mango,
Feigen, Orangen
Fette & Ole:
Ghee, Butter, Butter-
schmalz, Sesamol, Kiirbis-
kernal, Leinol, Walnussol

g

Getranke: Calciumreiches
Wasser, Obstsifte,
Fleisch: Leber, Filet Sojadrinks

Milchprodukte und Eier:
Kise, Joghurt, Quark, Sahne

DAS GROSSE FAIRVITAL GESUNDHEITS-JOURNAL
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Mit Knochenvital
fiihle ich mich wohl!

Von Eva M. am 11.08.2022

=g

i :; I-
Knochenvital

12 Knochenvitalstoffe in
Kombination

+ essenzielle Mineralstoffe fUr die
Knochen

+ Vitamin D fir den Knochenstoff-
wechsel

« mit L-Prolin, Vitamin K2 und D3

vital Jf

\:
| =
“
“

1

Knochenvital )

ALt i e i rargwndt =

SN

FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

i T

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/93g

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 56809

Menge Preis

1 je 26,95 € (289,78 €/kg)

ab?2 je 25,45 € (273,66 €/kq)

ab4 je 23,95 € (257,53 €/kq)

ab6 je 22,45 € (241,40 €/kg)

OhneM at und Siliciumdioxid |

9

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




Aminosauren fur die Korperfunktionen

Aminosauren fiir die Korperfunktionen

Olhwvie Amiviosoaurewt keine Prot

Starten Sie richtig in den Tag mit unseren Aminosauren:
Diese sind gerade fiir Sportler heutzutage nicht mehr wegzudenken.

L1 ’.‘,
# l
L-Arginin Pulver 400g BCAA 1:4:1 1kg L-Lysin 1000mg
Zur Erganzung des korper- BCAA Verfiigt iiber eine exzellente
eigenen Argininspiegels fiir Sportler Bioverfiigbarkeit
+ gut I6slich in kalten Flissig- + Energiequelle fiir den Stoff- + essentielle Aminoséaure
keiten wechsel - dient dem Aufbau von
* 100% pures Argininhydrochlorid + wird direkt im Muskel verstoff- kérpereigenen Proteinen
» frei von Aromastoffen Bieeel + Lysin ist wichtiger Teil von

+ mit eigenen Zutaten flexibel ) Va||.n, el und Isloleucm m Strukturproteinen
optimalen Verhaltnis 1:4:1

aromatisierbar + gut vertraglich

ab € ™ ab €
16% 16
400g . 90 Tabletten
7 & % i Y7 % % il Y7 & % i
VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FRE FREI FREI FREI FREI FREI FREI FREI FREI
Nettofiillmenge: 400g Nettofiillmenge: 1000g
Nettofiill : 90 Tabletten/113
Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 Mess- Verzehrempfehlung: Erwachsene verzehren téaglich e 08 2 SHENY
|6ffel (5ml/5g) Pulver vor dem Training gemischt mit 2 gestrichene Messloffel (18g) je nach Belieben in Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 Tablette
viel Wasser oder einer anderen kalten Fliissigkeit. ca. 180ml Wasser, Milch oder Fruchtsaft eingeriihrt. 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. 69710 Art.-Nr. 54109
Menge Preis Menge Preis Menge Preis
1 je 19,95 € (49,88 €/kg) 1 je 38,00 € (38,00 €/kg) 1 je 19,95 € (176,55 €/kq)
ab2 je 18,95 € (47,38 €/kg) ab2 je 36,50 € (36,50 €/kg) ab?2 je 18,95 € (167,70 €/kq)
ab4 je 17,95 € (44,88 €/kg) ab 4 je 35,00 € (35,00 €/kg) ab 4 je 17,95 € (158,85 €/kg)
ab 6 je 16,95 € (42,38 €/kg) ab 6 je 33,50 € (33,50 €/kg) ab 6 je 16,95 € (150,00 €/kg)
Ohne Magnesi atund Siliciumdioxid | | ohne Magnesi atund Siliciumdioxid | Ohne Magnesi atund Siliciumdioxid |

14 GESUND



Creatin Pulver Pur 400g

Das Must-Have
fiir jeden Sportler

+ unterstiitzt den Muskelaufbau

* reines Creatinmonohydrat

+ beliebt bei intensiver korper-
licher Belastung

Glycin Pulver 500g

Baustein von
Strukturproteinen

+ einfach zu dosieren
* Reinsubstanz ohne
Zusatzstoffe

+ geeignet als Zuckerersatz

T0P

SELLER

T

ab €
5009
VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FRE FREI FREI FRE FREI FREI

Nettofiillmenge: 400g

Nettofiillmenge: 500¢g

Verzehrempfehlung: Erwachsene taglich 1 Mess-
|6ffel gemischt mit Saft und innerhalb von 10 Minu-
ten nach dem Mischen verzehren.

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 ge-
strichenen Teeloffel (3g) gemischt mit einer kalten
Flussigkeit.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 98740

Art.-Nr. 91950

Menge Preis Menge Preis

1 je 19,95 € (49,88 €/kg) 1 je 9,95€ (1990 €/kg)

ab?2 je 18,95 € (47,38 €/kg) ab2 je 9,70 € (19,40 ¢€/kg)

ab 4 je 17,95 € (44,88 €/kq) ab 4 je 9,45€ (18,90 €/kg)

ab6 je 16,95 € (42,38 €/kg) ab 6 je 9,20 € (18,40 ¢€/kg)

Ohne M atund Siliciumdioxid | | ohnem und Siliciumdioxid |

L-Methionin 500mg

Baustein vieler Eiweif3e

+ kann vom Korper nicht selbst
produziert werden

+ liefert dem Korper Schwefel
+ Vorstufe von Cystein und

Taurin
L —
L )
ab €
18
90 Kapseln

&s

VEGAN

o

FRUCTOSE
FRE!

% || &

GLUTEN LACTOSE
FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/70g

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 80109

Menge Preis

1 je 21,95 € (313,57 €/kq)

ab?2 je 20,95 € (299,29 €/kg)

ab4 je 19,95 € (285,00 €/kg)

ab 6 je 18,95 € (270,71€/kg)

Ohne Magnesi atund Siliciumdioxid |

9!
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Herrliche Seen, Gletscher, weitlaufige Waldgebiete — Alaska punktet
landschaftlich auf ganzer Linie mit seiner unglaublichen Vielfalt.
Doch wie sieht es mit der Kulinarik aus? Sicherlich erwartet man hier
viele Gerichte mit Fisch. Und genau das macht die meisten alaskischen
Gerichte aus: Frischer Fisch.

GESUNDLEBEN




Alaskas Kulinarik

Die Einwohner Alaskas haben
sich inzwischen mit der typi-
schen amerikanischen Kiiche
angefreundet. Insofern finden
wir in Alaska viele amerikani-
sche Gerichte wie Steaks, Bur-
ger & Co. Doch in Alaska gibt es
natdrlich auch die landestypi-
schen Speisen, die hauptsach-
lich aus verschiedenen Fisch-
zubereitungen bestehen.

Fisch

Fisch steht hier ganz hoch im
Kurs. Er ist beliebt bei Jung und
Alt und wird gerduchert, gebra-
ten, gekocht oder frittiert sehr
gern gegessen. Als Beilage wird
haufig deftiges Sauerteigbrot
gereicht. Silber- und Konigs-
lachs ist hierzulande relativ un-
bekannt. Diese Lachsart wird
jedoch in Alaska bevorzugt in
Gerichten verarbeitet und steht
ganz oben auf der Speisekarte.
Ebenso beliebt wie der Lachs ist
auch der Heilbutt. Er wird glei-
chermallen in verschiedenen
Zubereitungsvarianten ange-
boten.

Krabben

Sehr bekannt und kostlich sind
auch die Alaska Konigs- oder
Monsterkrabben. Der Name
ist hier Programm, denn diese
Meeresbewohner werden bis zu
gigantische 10 kg schwer. Das
Fleisch hat ein leicht stiRliches
Aroma und wird auch in Suppen
verarbeitet.

Serie: Andere Lander, andere Essgewohnheiten

Eintopfe

Nicht zu verachten sind auch
die deftigen Eintopfe, die be-
sonders von den Einheimischen
geschatzt werden. Der Bekann-
teste ist der Daegu Jjigae, der
mit Seelachs und verschiede-
nen Gemdusearten zubereitet
wird.

Steaks

Neben den Leckereien aus dem
Meer sind auch Steaks eine
Kostlichkeit, die in Alaska in
jedem Restaurant angeboten
wird. Die gegrillten Delikatessen
landen immer wieder gerne auf
den Tellern der Alaskaner.

Vegetarisches in Alaska

Doch auch Vegetarier und Ve-
ganer kommen in Alaska auf
ihre Kosten. Das Land bietet
viele Sonnentage im Jahr und
schafft somit gute Bedingun-
gen fir die Landwirtschaft.
Trotz niedriger Temperaturen
gedeihen hier viele Gemusesor-
ten, Pilze und Beeren. Das Klima
und die vielen Sonnentage las-
sen manche Gemusearten gi-
gantische Ausmale annehmen.
So sind manche Kohlkdpfe dort
rund 35 kg schwer.

Wildtiere in Alaska
Verschiedene Wildtiere wie El-
che, Rentiere, Wapitihirsche und
Karibus sind in Alaska zuhause.
Die Einheimischen verwenden
gern ihr Fleisch in Eintopfen, fur
Steaks, Wirste oder Braten.

Alaskisches Rezept:

ALASKA-
SLEEAdH

SFILET

Zutaten fiir 4 Portionen:

* 800 g Alaska Seelachsfilets
* 2 Bio-Zitronen

* Salz, Pfeffer

* Zitronensaft

* 3 Knoblauchzehen

* Thymian, Rosmarin

Zubereitung:

1. Waschen Sie die Filets
grindlich und salzen Sie diese.
2. Betraufeln Sie die Filetstiicke
mit Zitronensaft.

3. Wiirzen Sie den Fisch mit Salz,
Pfeffer, Thymian und Rosmarin.
4. Schalen und schneiden Sie
die Knoblauchzehen in kleine
Stlickchen.

5. Schneiden Sie die Zitronen in
Scheiben.

6. Wickeln Sie die Filetstticke
zusammen mit mehreren Schei-
ben Zitrone und dem Knoblauch
in Alufolie ein. Jedes Filetstlick
sollte einzeln ,verpackt" sein.

7. Legen Sie die Alupackchen
auf ein Backblech.

8. Platzieren Sie darunter ein
weiteres Blech zum Auffangen
der austretenden Flissigkeit.

9. Wahlen Sie 200 Grad Ober-
und Unterhitze und garen Sie
den Fisch 35 Minuten lang.

Servieren Sie den Fisch mit Pell-
kartoffeln oder Sauerteigbrot!

DAS GROSSE FAIRVITAL GESUNDHEITS-JOURNAL 17



Serie: Tipps & Tricks fur den Alltag

» Wussten Sie, dass...

TIPPS & ..

TRICKS

FUR DEN ALLTAG

Uberall im Netz finden sich immer wieder interessante Tipps und Tricks, die das Leben er-
leichtern. Erfahren Sie hier 5 interessante und niitzliche Kniffe, die Sie wunderbar in lhren
Alltag einbauen kénnen.

J
~
>

» Immer wieder diese iibel-
riechende Niésse in der Miill-
tonne - doch was kann man
dagegen tun?

Legen Sie regelmaBig mehrere
Lagen Zeitungspapier unten in die
Tonne. Das Papier saugt die Feuch-
tigkeit auf und weniger Geriiche
entstehen. Gegen den Mief in der
Muilltonne hilft auBerdem Kaffee-
oder Natronpulver. Geben Sie dies
einfach immer mal wieder auf die
Lagen Zeitungspapier.

» Wer kennt ihn nicht, den Rat, mindestens 1,5 bis
2 Liter Wasser am Tag zu trinken? Doch viele Menschen
tun sich schwer, diese Mengen Wasser zu konsumieren.

* Dies gelingt leichter, wenn Sie Wasser ohne Kohlenséaure trinken.
Stilles Wasser blaht den Magen wesentlich weniger auf, und es
entsteht kein Vollegefihl.

e Schenken Sie sich auBerdem Wasser immer in |hr Liebensglas
ein. Falls Sie keines haben, kaufen Sie sich ganz speziell ein
solches Trink-GefaB. Eines, das Sie einfach mégen.

e Pimpen Sie Ihr Wasser mit Zitronen- oder Limonenscheiben auf.
Mit Fruchtscheiben oder einem Spritzer Zitronensaft schmeckt
das Wasser wesentlich besser und frischer.

e Schenken Sie sich immer wieder nach, wenn das Glas leer ist.
Stellen Sie sich alle 1 bis 1,5 Stunden einen Timer und lassen Sie
sich durch das Klingeln daran erinnern, das Glas leer zu trinken.

18 GESUND



» Kerzen anziinden,
ohne sich zu
verbrennen

Kerzen sind in der Weih-
nachtszeit nicht weg-
zudenken, aber oft fehlt
das passende, lange
Feuerzeug, damit man
sich nicht die Finger
verbrennt. Hier kbnnen
Sie wunderbar eine
ungekochte Spaghetti-
nudel anziinden und
diese als Verlédngerung
benutzen! Das Anzln-
den der Kerzen gelingt
hiermit auch in tiefen,
schmalen GefaBen.

» Batterien priifen

Voll oder leer? Das ist hier
die Frage. Ob Batterien leer
sind, kénnen Sie ganz ein-
fach erkennen. Lassen Sie
die Batterie aus geringer
Héhe auf einen harten Unter-
grund fallen. Eine volle Batte-
rie springt nur ein oder zwei
Mal hoch und fallt anschlie-
Bend um. Eine leere Batterie
hipft mehrfach ahnlich wie
ein Gummiball hin und her
und kippt dann zur Seite.

» Listig, dieses
Warten, bis der
Nagellack endlich
trocken ist!

Mit einer einfachen Me-
thode funktioniert dies
ganz schnell! Tauchen
Sie lhre frisch lackierten
Nagel einfach 10 - 15
Sekunden in Eiswasser!
Innerhalb dieser kurzen
Zeit ist der Nagellack
einwandfrei trocken
und ausgehértet.
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Sehr gute Qualitédt und
unkomplizierte Einnahme!

Von Christian M. am 26.9.2022

Katzenkralle Pulver mit Vitamin C
Katzenkralle kombiniert
mit Vitamin C

+ Vitamin C fUr Immunsystem, Haut
und Gelenkknorpel

+ ohne Geschmacks- und
Aromastoffe
+ Schutz der Zellen mit Vitamin C

+ mit praktischem Messloffel

Irvita

Katzenkralle

|| B[ ¥ ]|

VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 250g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 4 gestrichene
Messloffel (4ml/1,6g) zu einer Mahlzeit mit viel Wasser oder
gemischt mit einer kalten Fliissigkeit.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 54925

Menge Preis

1 je 24,95 € (99,80 €/kg)
ab?2 je 23,95 € (95,80 €/kg)
ab4 je 22,95 € (91,80 €/kg)
ab6 je 21,95 € (87,80 €/kg)
Ohne M at und Siliciumdioxid

9

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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Vogel im Winter futtern? — Ja oder Nein?

Im Winter finden Vogel weniger Futter.

Aus diesem Grund machen sich viele

Menschen Gedanken dariiber, ob sie Vogel

fiittern sollen oder nicht. Das Thema ist

heikel, die Meinungen iiber Sinn und Unsinn

gehen weit auseinander.

Ogel fressen im Winter u.a.
Insekten und Samen. Wit-
terungsbedingt sind vor allem In-
sekten bei kalten Temperaturen
wesentlich seltener. Damit die
Vogel gut versorgt sind, mochten
viele Vogelfreunde einen Beitrag
zur Artenerhaltung leisten. Ein
paar Kornchen Vogelfutter ins
Héuschen und einen Meisenkno-
del an der Veranda aufhéngen -
was kann daran so schlimm sein?
Schliefllich freut dies Mensch
und Tier. Die Vogel werden an-
gelockt und konnen wunderbar
beobachtet werden.

Klar ist jedoch, dass gerade ein-
mal ein Bruchteil der Vogel, wel-
che unterwegs sind, iiberhaupt
an das Futterhduschen kommen.

<

Doch auch Fressfeinde ruft die
Fiitterung auf den Plan. Sie mer-
ken schnell, wo sich die Vogel
aufhalten und stellen ihnen nach.
Manche Forscher vermuten, dass
gerade durch die Fiitterung der
Singvogel groflere Raubvogel
angelockt werden und somit die
kleinen Piepmatze in Gefahr ge-
raten.

GESUND

Jager wie der Sperber oder der
Merlin nutzen oft Futterstellen,
um sich den einen oder anderen
Gartenvogel zu greifen.

Vogelfutter ist auch bei Nagern
beliebt. Eichhérnchen beispiels-
weise bedienen sich ebenfalls
gerne am reichhaltigen Knabber-

Hygiene

iges Argumentuge-
{itterung im Hau-s-
chen ist die Hygiene. E;lnt
Vogelh%iuschen kann mnic .
wirklich rein gehalten We
den. E
unzihligen Be

Ein wicht
gen die F

. . n
schnell Viren, Parasiten W

Bakterien aus.
ten konnen SiC
iibertragen.

s wird standig von
suchern fre-
uentiert. So breiten sich

Krankhei-
h sehr schnell
Wechseln Sie

Buffet. In manchen Gebieten der
USA sind Eichhérnchen zu einer
wahren Plage geworden. Das
Fiittern der Vogel hat somit Aus-
wirkungen, die zunéchst nicht
bedacht werden.

Im Rahmen verschiedener For-
schungsprojekte konnte bis heute
nicht wirklich geklart werden, ob
es nun gut oder schlecht fiir die
Vogelwelt ist, die Piepmitze im
Winter zu fiittern. Wahrschein-
lich halten sich die Vor- und
Nachteile die Waage.

Wichtig ist jedoch, dass ausge-
wiesenes Vogelfutter gefiittert
wird und keine Essensreste oder
Brot. Dies kann den gefiederten
Freunden schaden.

g das Futter,
nicht linge-
en 1'1egen.

deswegen hiufi
lassen Sie dies i
it im Hausc ieg
l:’iffhen Sie nach be,;hch—1
keit das Hizuschen einma
Tag mit einem feuchte.n
n aus. Verwenden. Sie
aber keine Reinigungsmltftel.—
Auch die im Sommer au .ged
hingten Vogeltranken Sl?t_
wahre Salmonellen-Brutsta

ten.

pro
Lappe



Auswirkungen nach dem
Winter

Nach dem Winter beginnt der
Frithling und somit die Brutzeit.
Wissenschaftler haben herausge-
funden, dass manche Vogelarten,
die im Winter gefiittert wurden,
kleinere Jungvogel bekommen.
Dijes konnte daran liegen, dass
auch schwache Tiere den Winter
tiberleben und kleinere Nach-
kommen haben. Ob dies tatsich-
lich in Verbindung mit dem Fiit-
tern gebracht werden kann, ist
nicht sicher. Wahrscheinlich gibt
es weitere Faktoren, die bei dieser
Studie eine Rolle gespielt haben.
Mehr Brutpaare gibt es nicht, da
sind sich die Wissenschaftler ei-
nig. Dies hingt auch damit zu-
sammen, dass der Nistraum be-
grenzt ist.

Beobachten Sie die Umgebung

Wenn Sie sich entschieden ha-
ben, im Winter Vogel zu fiittern,
haben Sie immer auch ein Auge
auf die Umgebung. Finden Sie
tote Vogel unweit der Futterstelle,
so kann dies ein Indiz dafiir sein,
dass der Vogel entweder an einer
Krankheit verstorben oder einem
Réuber zum Opfer gefallen ist.
Beides kann in Zusammenhang
mit einer Futterstation stehen.
Kommt dies ofter vor, sollte die
Fiitterung unterlassen werden.

Wenn fiittern, dann richtig

Achten Sie beim Futter auf Aus-
gewogenheit. Es sollte gentigend
Eiweifle, Fette und Kohlenhydra-
te enthalten.

Ideal sind Haferflocken und
Streufutter. Amseln, Rotkehl-
chen und Goldammern modgen
dies besonders. Doch auch soge-
nannte Energieblocke, die neben
Fett auch Samereien, getrocknete
Insekten und Beeren enthalten,
werden gern angenommen. Diese
werden bevorzugt von Rotkehl-
chen, Amseln, Staren, Meisen,
Schwanzmeisen, Heckenbraunel-
len und Feldsperlingen verspeist.

[ 5 o S &

Vogel im Winter flttern? — Ja oder Nein?

&
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Silobehitlen

sind hygienischer

Am besten ist €S, gilobehilter
einzurichten. Diese' h:abenden
einen einfach zu reinigen e
sitzplatz fir V&')gel..A\zlgesIc;\tezge1
der Vogel fallt in der ==
1::211 fmten und verbleibt nicht

in Futternihe. N

>
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Winter | Winterzeit ist Badezeit

_ BADEZEIT

o \Wasser- Ein warmes und wohltuendes Bad in der Winterzeit — das

Bei einer : g - - z
temperaturvon ist doch genau das Richtige, um sich vom Alltag zu erholen!
_ 36-38 Gfé‘ncsﬁf:ni Fiir ein perfektes Entspannungsfeeling konnen Sie sich
e_mspag:esten. Ihren Badezusatz ganz einfach selbst machen. Wahlen Sie
L unter unzahligen Diiften genau die Nuance aus, die Sie am

liebsten mogen! Einige Beispiele finden Sie hier!

Warum den Badezusatz selbst
machen?

Diese Frage ist natiirlich berech-
tigt, denn es gibt sehr viele Bade-
zuséatze im Handel. Doch der gro-
Re Vorteil eines selbstgemachten
Badezusatzes liegt auf der Hand:
Sie wissen genau, welche Inhalts-
stoffe sich darin befinden! Nut-
zen Sie nur natiirliche Zutaten
und verzichten Sie auf kiinstliche
Konservierungs- und Aroma-
stoffe. Spielen Sie auBerdem mit
den verschiedenen Maoglichkei-
ten, entspannende oder belebende
Wirkungen zu erzeugen. Aufer-
dem sorgen viele selbstgemachte
Badezusatze fiir eine samtweiche
Haut!

22 GESUNDLEBEN



BADEZUSATZ

Der Griine Tee hat eine beson-
dere Schutzwirkung auf die
Zellen. AuBerdem ist Griiner
Tee gut fiir die Regeneration
der Haut und belebt Kérper und
Geist.

So geht’s: 10 — 12 Teebeutel
mit ins Badewasser geben.

Schon zu Zeiten Cleopatras
wusste man diese pflegende
Kombination zu schétzen. Milch
und Honig hiillt Sie auBerdem in
einen wohltuenden Duft ein und
sorgt fiir eine zarte Haut.

So geht’s: 1 Liter Milch erwar-
men (3,5 % Fett), mit 100ml
Honig mischen. Die Mixtur dem
Badewasser hinzufiigen.

Ein Kratzen im Hals? Zusatz-
lich Gliederschmerzen? Ein Er-
kaltungsbad kann helfen, diese
Beschwerden zu lindern.

So geht’s: 10 Tropfen Eukalyp-
tus-Ol mit 10 Essléffeln Milch
(35 % Fett) mischen und dem
Badewasser zugeben.

Zimt bringt den Stoffwechsel in
Schwung und kann wunderbar
als Badezusatz verwendet wer-
den. Der Geruch ist angenehm
und erinnert an gemiitliche
Winterabende.

So geht’s: 4 Zimtstangen zuerst
in die Badewanne legen und das
warme Wasser dariiber einlau-
fen lassen.

SELBER MACHEN

Nahezu jedes &therische Ol eig-
net sich auch als Zugabe beim
Baden. Wahlen Sie lhren Favo-
riten aus und geben Sie davon
einige Tropfen ins Badewasser.

entspannend, schmerzlindernd
und stimmungsaufhellend

schleimlésend, antibakteriell
und belebend

belebend, antibakteriell, erfri-
schend

beruhigend und ausgleichend

erfrischend und stimmungsauf-
hellend

Winter | Winterzeit ist Badezeit

Zusitzliche Entspannungs-
moglichkeiten beim Baden

Baden ist grundsatzlich ange-
nehm und wirkt wie ein Kurz-
urlaub im anstrengenden Alltag.
Beim Baden konnen Sie einfach
mal die Seele baumeln lassen.
Noch wirkungsvoller wird dies,
wenn Sie zusatzlich weitere Ent-
spannungsfaktoren einbauen.

Nehmen Sie sich ein Buch zur
Hand. Selten ist man ungestor-
ter als in der Badewanne. Ge-
niefen Sie die Wellnesszeit mit
einer ansprechenden Lektire.

Horen Sie Musik. Gonnen Sie
sich zusatzlich zum Baden har-
monische Klange zum Wohl-
fiihlen und spiiren Sie, wie sich
eine innere Ruhe einstellt.

Schaffen Sie ein Wohlfiihlam-
biente. Kerzen und gedimmtes
Licht verhelfen zu einer Atmo-
sphare, die Sie entschleunigen
lasst. Gerade in der Winterzeit
bewirkt ein heimeliges Ambien-
te, vor allem auch beim Baden,
Beruhigung pur.

Legen Sie sich wahrend der
Badezeit eine pflegende Ge-
sichtsmaske auf. So konnen
Sie zusatzlich etwas fiir Ihre
Gesichtshaut tun! Je nachdem,
welches Produkt Sie nutzen,
kann dies zusatzlich entspan-
nend sein. Besonders ange-
nehm sind Masken mit Kamille,
Melisse und Lavendel.

Die Haut nach dem Baden
pflegen!

Nach dem Baden ist die Haut
bereit fiir weitere Pflege. Ein
einfaches Peeling kann helfen,
sie von Schiippchen zu be-
freien. Nach dem Peeling ist
die Haut sehr aufnahmefahig
fir nahrende Cremes. Nutzen
Sie hier fettreiche und feuchtig-
keitsintensive Produkte.
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Jeder kennt es: Wenn die
AuBentemperaturen sinken
und die Winterkalte sich be-
merkbar macht, werden kleine
Stromschlage haufiger. Erfah-
ren Sie mehr tuber das kuriose
Kalte-Phanomen und was Sie
dagegen tun kdnnen.

24  GESUND

Das Knisterwetter-
Phanomen

Eigentlich wollten Sie nur die
Tur &ffnen, und zack! Schon
ist es passiert, Sie bekommen
einen elektrischen Schlag,
der sich gewaschen hat. Dies
kann, vor allem auch bei Kin-
dern, einen ganz schonen
Schrecken auslésen. Doch
nicht nur beim Anfassen me-
tallischer Gegenstande koén-
nen diese elektrischen Entla-
dungen auftreten.



Eincremen: Da trockene Haut mit ein
Faktor ist, dass Stromschlage haufig auf-
treten, kdnnen Sie die Haut immer wieder
eincremen. Achten Sie darauf, dass gerade
im Winter lhre Haut gut mit Feuchtigkeit
versorgt ist.

Vermeiden Sie synthetische Fasern: Tra-
gen Sie lieber Baumwolle oder Wolle.
Dieses Fasern laden sich weniger stark
auf und es kommt somit zu schwache-
ren Stromschlagen. AuRerdem erleben Sie
diese auch seltener.

Tragen Sie Schuhe mit Ledersohle: Zu-
gegeben, in der heutigen Zeit, wo haupt-
sachlich Sneaker angesagt sind, wird dies
schwierig. Wer hat schon Schuhe mit Le-

Knisterwetter

dersohlen und tragt diese regelmaRig?
Doch es kann sich lohnen, denn die Auf-
ladung ist hiermit wesentlich geringer. So
konnen Sie vorbeugen und die lastigen
Stromschlage vermeiden.

Sorgen Sie fur eine héhere Luftfeuchtig-
keit: Gerade in Raumen, in denen geheizt
wird, sinkt oft die Luftfeuchtigkeit rapide.
Praktisch sind kleine Wasserbehalter, die
am Heizkdérper angebracht werden. Fullen
Sie diese immer wieder nach. Auch feuch-
te Handtucher Uber der Heizung kdnnen
zusatzlich fur ein besseres Raumklima sor-
gen. Doch achten Sie darauf, dass es nicht
zu feucht in den Zimmern wird. Dies kann
Schimmel begunstigen.

Auch bei Beruhrungen zwi-
schen Menschen kann es im-
mer wieder sprichwortlich so
richtig knistern. Ein einfacher
Handschlag oder sogar ein
Kuss kann einen kleinen elekt-
rischen Schlag auslosen.

Die Luftfeuchtigkeit ist aus-
schlaggebend

Warum dies passiert, hat phy-
sikalische Grunde. Bei Kalte
und Trockenheit sinkt die Leit-
fahigkeit der Luft. Der Korper
ladt sich im Laufe des Tages
immer wieder auf. Dies ge-
schieht durch Reibung, bei-
spielsweise durchs Gehen
oder bei anderen Bewegun-
gen.

BeguUnstigt wird das Aufladen
durch synthetische Kleidung,
Gummisohlen und trockene
Haut. Menschen mit trockener
Haut sind somit haufiger be-
troffen.

Eine Entladung des Koérpers
erfolgt normalerweise regel-
maRig unbemerkt durch die
Luft. Dies passiert problemlos,
wenn sich die Luftfeuchtig-
keit auf einem normalen Level
— also zwischen 40 und 50 %
befindet. Sinkt die Luftfeuch-
tigkeit, ist die Wahrschein-
lichkeit fur einen Stromschlag
wesentlich hdher.

Im Dunkeln lassen sich bei der
Entladung sogar kleine Blitze
sehen.

Sind die Stromschlage ge-
fahrlich?

Definitiv: Nein. Die kleinen
Funken haben zwar eine
Spannung von bis zu 35.000
Volt, sind aber nicht gesund-
heitsschadlich oder gefahr-
lich. Der Kérper kann mit dem
kurzen Schlag gut umgehen,
auch wenn die knisternde Er-
fahrung unangenehm ist.

Die gute Nachricht: Man kann
auch aktiv etwas gegen die
unerfreulichen Stromschlage
tun!
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So Uberstehen Pflanzen den Winter

Der Winter ist fir alle Lebewesen
eine Herausforderung. Pflanzen
und Tiere sind gleichermaBen
oftmals extremen Temperaturen
ausgesetzt. Sie sind aber auch
Meister der Anpassung. Wie
gerade Pflanzen den kalten Winter
Uberstehen und welche Tricks sie
auf Lager haben, erfahren Sie hier.

Pflanzen, mit Ausnahme von Kibelpflan-
zen, konnen nicht einfach umziehen. lhre
Wurzeln sind fest verankert. Sie sind dar-
auf angewiesen, dass sie tatséchlich nur
solchen Temperaturen ausgesetzt sind, die
sie auch vertragen. Sie kdnnen sich ihren
Standort nicht aussuchen und bleiben ihr
Leben lang an Ort und Stelle.

Manche Pflanzen produzieren Frost-
schutz

In der Antarktis gibt es Moose und Gréser,
die selbst Temperaturen von minus 80 Grad
Celsius trotzen kénnen. Beispielsweise be-
wegen sich Blaualgen bei minus 15 Grad
Celsius in verschiedenen Salzseen. Sie hal-
ten sogar noch mehr aus. Erst ab minus 20
Grad Celsius wird es kritisch. Sie begeben
sich dann in eine Froststarre, bei der ihr
Stoffwechsel extrem heruntergefahren wird.

Doch wie schaffen diese Pflanzen das? Das
Geheimnis liegt in einem selbst produzier-
ten Frostschutzmittel. Dieses kdnnen die
Pflanzen einsetzen, um zu Uberleben. Ge-
bildet wird es in den Zellen durch die im
Sommer gespeicherte Energie aus Wasser
und Mineralstoffen. Das Wasser und die Mi-
neralien werden in Aminosauren und Zucker
umgewandelt. So entsteht eine Schutzl6-
sung gegen Frost.

Allerdings bendtigen die Pflanzen eine ge-
wisse Zeit, um diese
Frostschutzldsung
zZu produzieren.
Mindestens 24
Stunden soll-
ten zwischen

GESUND

Produktion und Bedarf liegen. Gibt es einen
plétzlichen Kélteeinbruch, so kann das fir
die Pflanzen tédlich sein.

Winterschlaf unter der Erde

Viele Pflanzen, wie Blumen oder Gréser,
Uberwintern unter der Erdoberflache. Wah-
rend die Bliten und Blatter langst abgestor-
ben sind, verweilen die Wurzeln und Knollen
in der Erde und warten auf warmere Tem-
peraturen zum Wiedererwachen. Wahrend
der kalten Jahreszeit Gberleben die Knollen
haufig unter Schichten von Laub und Reisig



oder unter der Schneedecke. Schneit es,
so bildet der Schnee einen Schutz vor noch
kalteren Temperaturen. AuBerdem taut er
oft in Bodennéahe, sodass die Pflanzen auch
mit Wasser versorgt werden.

Blumen sammeln im Sommer Energie, die
sie anschlieBend in ihren Knollen und Wur-
zeln speichern kénnen. Diese sichert im
Winter ihr Uberleben.

Schneegldockchen sind Bliih-Vorreiter

Die ersten BlUher — sogar schon durch die
Schneedecke hindurch - sind Schnee-
gléckehen. lhre zarten, grinen Blatter trei-
ben sogar schon im Februar, wenn der Win-
ter noch in vollem Gange ist. Wahrend der
Kalte verbringen Schneegléckchen ihren
Winterschlaf unter der Erde. Doch schon
bei geringer Sonneneinstrahlung vergessen
die hubschen Blimchen die Kélte und bah-
nen sich beharrlich ihren Weg an die Erd-
oberflache.

Der Rasen als Uberlebenskiinstler

Der Rasen Uberlebt den Winter am besten,
wenn der letzte Schnitt ca. im November
erfolgt. Mahen Sie den Rasen, wenn er
noch trocken ist. Wichtig ist auch, die Hal-
me nicht kiirzer als 4 cm zu schneiden, um
das Gras nicht unnétig zu schwéchen. Ent-
fernen Sie den Rasenschnitt sorgfaltig und
lassen Sie ihn nicht auf der Flache liegen.
So vermeiden Sie die Entstehung verschie-
dener Pilze.

Baume haben ihre eigene Strategie

Laubbdume werfen im
Herbst ihre Blatter ab.

Die gespeicherte Ener-
gie, welche durch die
Blatter im Sommer pro-
duziert wurde, wird in
den Stamm und in die
Wurzeln gezogen. Dort
wird sie flr den Winter ge-
speichert, damit der Baum
gut Uberleben kann.
Nadelbdume hingegen bleiben griin.

So Uberstehen Pflanzen den Winter

Die Nadeln werden nicht abgeworfen, da
sie als Wasserspeicher dienen.

Pflanzen im Garten liberwintern

Blumen und Grasern im Garten kdnnen
Sie eine warmende Schicht am Erdboden
bereiten. Laub und Rindenmulch eignet
sich hierflr besonders gut. Bei Strauchern
schitzt eine warmende Hilille, beispielswei-
se ein Jutesack oder ein Vlies, vor Minus-
temperaturen. So Uberstehen sie auch harte
Winter und sind gegen den Kéltestress gut
gewappnet.

Hinweis: Altere Straucher sind meist resisten-
ter als junge Pflanzen. Deswegen sollte auf
Jungpflanzen besonders geachtet werden.

Kibelpflanzen sollten Sie an einen
kiihlen und trockenen Ort stellen.
Viele halten keine Minusgrade
aus und sollten bereits im No-
vember vor der Kalte in Sicher-
heit gebracht werden. GieBen
Sie die Pflanzen weiterhin, aber
maBig. Achten Sie unbedingt
auf die Art der Pflanze. Manche
mediterrane Arten benétigen ei-
nen hellen Standort. Eine Garage
oder der Keller ist in diesem Fall
ungeeignet.
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Vitamine zum Wohlfuhlen

Olea Active Complex
Multivitamin mit
Pflanzenextrakten

Wertvolle Inhaltstoffe wie Traubenkern-, Olivenblatt-, Schisan-
dra-, Granatapfel-Extrakt und mehr liegen diesem hochwertigen
Produkt zugrunde. Die in den Olea Active Complex Kapseln ent-
haltenen Pflanzenextrakte liegen in standardisierter Form vor.

* Thiamin (Vitamin B1) unterstiitzt eine normale
Herzfunktion

+ Folsaure fir eine gute Funktion der Zellteilung

+ Vitamin B2 gegen oxidativen Stress und zur Erhaltung
normaler roter Blutkdrperchen

* Biotin zur Unterstlitzung des normalen Energiestoffwechsels

+ Die Vitamine B6, B9 und B12 f{ir einen normalen
Homocystein-Stoffwechsel

www.fairvital.com

Spiirbares Wohlbefinden schon nach wenigen Tagen.
Von Paul M. am 27.07.2022

90 Kapseln N N -
] o o
Vit:
Olea Active
Complex

s vy i1
K] o masarkin (M0

|| B ¥ ]|

VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/70g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich morgens und mit-
tags je 1 Kapsel mit viel Wasser

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 94309

Menge Preis

1 je 23,95 € (342,14 €/kg)
ab2 je 22,95 € (327,86 €/kg)
ab 4 je 21,95 € (313,57 €/kg)
ab 6 je 20,95 € (299,29 €/kg)

| Ohne Magnesiumstearat und Siliciumdioxid |

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




Produkt-Tipps | Vitamine zum Wohlfihlen

Wir sind immer wieder begeistert von der Qualitédt von Fairvital!
Von Martin und Sabine S. am 25.08.2022

- . , o : @ 4 : '; : I.." i '. 2095
M . F - . ;,_ ": - :J £ 60 Tabletten
Lt e o
vital =
Ultra Man 50 Plus oL

Ultra Man f?]

Uber 50 Vitalstoffe in sopus /]

jeder Tablette = &

;‘-‘l-r*-.n. -"‘.
Nutzen Sie die Kraft der Vitamine, Mineralstoffe, Aminosauren
und Pflanzen. Die in Ultra Man 50 Plus enthaltenen Vitalstoffe %
fordern das Wohlbefinden und wirken sich proteinbildend aus. GLUTEN
Die verschiedenen Inhaltsstoffe sind sowohl fiir Manner als
auch fiir Frauen geeignet und unterstiitzen Energie und Vitalitat. Nettofiillmenge: 60 Tabletten/102g
Verzehrempfehlung: Erwachsene taglich 2 Tabletten auf die
Mabhlzeiten verteilt mit viel Wasser.
. optimal fur die Ménnergesundheit Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com
- mit Selen fir eine normale Spermabildung Art.-Nr. 74806
. .. . . Menge Preis
+ Zink fUr einen normalen Testosteronspiegel ] e 23.95€ (2480 €/kg)
+ Antioxidantien fur den Zellschutz éo2 [0 2225 E (EDa)
ab4 je 21,95 € (215,20 €/kg)
ab6 je 20,95 € (205,39 €/kg)

| Ohne Magnesiumstearat und Siliciumdioxid |

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




Gehirnjogging

Damit nicht nur der Korper, son-
dern auch der Geist fit bleibt, soll
dieser mit verschiedenen Denk-
aufgaben trainiert werden. Star-
ten Sie schon morgens mit einem
anspruchsvollen Sudoku-Ritsel
durch und testen Sie Ihr Konnen!

30 GESUND

GEHIRNJIOGGING

mit Sudoku-Ritsel

Unser Gehirn ist hochgradig komplex: Unzah-
lige Synapsen sind mit Milliarden Nervenzellen
vernetzt und erméglichen so unser Denken und
Handeln. Das Gehirn kann sich tatsachlich ihn-
lich wie Muskeln weiterentwickeln. Unabhingig
vom Alter. Geistig aktiv zu bleiben, ist somit ein
wichtiges Ziel.



So einfach geht’s

Fillen Sie die Kistchen mit den fehlenden Zahlen von 1-9. Jede
Zahl darf nur einmal im 9er Kistchen, vertikal und horizontal vor-
kommen. Jede Spalte und jeder Block muss folglich zum Schluss
jede Zahl von 1-9 enthalten.

Viel Spaf!

Sie, dass...

ein durch Routine ermu-

ehirn wieder auf Trab
n kann? Selbst

alter ist

detes G
gebracht werde %
jm hoherenLe en's'
dies moglich. Je frither der
Beginn, desto besser!

Gehirnjogging
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Ich fiihle mich damit einfach
wundervoll!

Von Monika S. am 06.09.2022

Hyaluronsaure 500 mg
Hochdosierte Hyaluron-
saure-Tabletten mit Zink

DEHNUNGS-

< R EI
Gl 816 I E N

VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE

FREI FREI FREI
Dehnungsstreifen sind ein asthetisches Problem
— kein medizinisches. Sie entstehen durch Uber-

+ gute Bioverfiigbarkeit

+ langer Vorrat
+ hochdosiert

Nettofiillmenge: 90 Tabletten/82g

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 53809

:ﬂenge jF:eQIngg T dehnung und anschlieBendem Reif8en der Haut,
ab2 je 2545 € (31037 €lkg) beispielsweise bei Ubergewicht oder in Schwan-
e emane o gerschaften. Viele empfinden diese Streifen als
— o sttt ] unansehnlich und méchten etwas dagegen tun.

Doch geht das iiberhaupt?

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

Angaben machen. 32  GESUNDLEBEN




Dehnungsstreifen aus medizinischer Sicht

Striae Distensae — so lautet der Fachbegriff der
Streifen. Sie treten haufig an Armen, Beinen oder
am Bauch auf. Reif3t die Unterhaut, durch Wachs-
tum oder Gewichtszunahme, so bildet sich Nar-
bengewebe. Dies wird in Form von Dehnungs-
streifen sichtbar. Am haufigsten passiert das in
der Schwangerschaft. Durch das Bauchwachs-
tum wird die Unterhaut so stark beansprucht,
dass sie reifdt. Ein schwaches Bindegewebe und
der veranderte Hormonhaushalt in der Schwan-
gerschaft begiinstigen diesen Vorgang. Doch: Die
Geweberisse kommen nicht nur bei Frauen vor.
Auch Manner sind davon betroffen.

Was hilft?

Vorneweg: Cremes oder Lotionen sind kein All-
heilmittel fiir Dehnungsstreifen. Die Streifen
konnen grundsatzlich nicht ,geheilt" werden, da
sie keine Krankheit darstellen. Vielmehr sind die
Striae Distensae eine kosmetische Angelegen-
heit. Oftmals verblassen die Streifen im Laufe der
Jahre und sind dadurch weniger auffallig. Es gibt
verschiedene Mdglichkeiten, Dehnungssteifen zu
lindern, wenn sie Betroffene sehr stéren. Nachste-
hend erhalten Sie einen kleinen Uberblick iiber die
gangigsten Methoden. Doch auch dies sind keine
Wundermittel, es wird lediglich eine Verbesserung
erreicht. Ein volliges Entfernen ist nicht maglich.

Laser-
methode

Laser konnen die Kollagenbildung anregen und
somit die Haut glatten. Dadurch werden Deh-
nungsstreifen gemildert.

Mesotherapie
fiir eine glattere Haut

Die Mesotherapie fiihrt zu einem strafferen Haut-
bild. Bei dieser Therapie wird eine minimale Dosis
lymphzirkulierender Medikamente direkt in die
untere Hautschicht injiziert. Die Medikamente be-
wirken eine bessere Blutzirkulation und entschla-
cken das Gewebe. So werden Dehnungssteifen
recht unauffallig.

Chemisches Peeling
mit Trichloressigsaure-Losung

Das Peeling funktioniert wie gewohnt, allerdings
dringt diese Lésung tiefer als andere Peelings in
die Haut ein. Dort wird die Bildung von Kollagen
und Elastin angeregt. Dies soll Hautschaden ent-
gegenwirken.

LDM - Die lokale dynamische
Mikromassage

LDM ist eine Technologie, welche sich auf Ul-
traschallwellen stiitzt. Hierzu werden schnell
wechselnde Frequenzen eingesetzt, welche star-
ke Druckschwankungen auslésen. Diese — auf
einem kleinen Bereich angewandt - bewirkt neue
Kollagenbildung. AufRerdem wird Kollagenabbau
verhindert und eine Straffung der Haut erreicht.

Welche Methode ist geeignet?

Ob und welche Therapie die beste fiir die jewei-
ligen Dehnungsstreifen ist, kann pauschal nicht
beantwortet werden. Dies hangt vom Alter und
der Auspragung der Striae Distensae ab. Grund-
satzlich ist eine Beratung durch einen Dermato-
logen notig. Er kann die Haut analysieren und Sie
Uber verschiedene Mdglichkeiten aufklaren. Die
Kosten werden im Regelfall nicht von der Kran-
kenkasse tibernommen.

Beugen Sie vor!

Wenn Sie noch keine Dehnungsstreifen haben,
konnen Sie einiges tun, um vorzubeugen, sodass
erst gar keine entstehen. Wichtig ist, eine gute
Durchblutung zu erreichen. Dies funktioniert be-
sonders gut mit:

+ Wechselbadern oder wechselwarmen Duschen

* Sport

* Einfachen Massagen gefahrdeter oder
betroffener Bereiche

AuBerdem ist eine ausgewogene Erndhrung auch
hier hilfreich, um die Zellfunktionen positiv zu be-
einflussen. Vor allem Vitamin A, welches in Leber,
Karotten und Butter enthalten ist, kann dazu bei-
tragen.
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Gesundheit | Serie: Der menschliche Korper

[T

Die Hand

Die Hand ist sehr feingliedrig aufgebaut und
fasziniert mit ihrer Perfektion. Wir benoti-
gen sie fiir extrem viele Aufgaben, ohne sie
wire der Alltag duflerst erschwert. Unser
wichtiges Greifwerkzeug besteht aus insge-
samt 27 Knochen und wird durch 2 Haupt-
schlagadern mit Blut versorgt. Die Hand ist
jedoch nicht nur Greifwerkzeug, sie kann
tasten, tragen, packen und noch vieles mehr!

Aufbau und Funktion

27 Einzelknochen bilden das Gesamtkonstrukt der
Hand:

» 8 Handwurzelknochen
* 5 Mittelhandknochen
* 14 Fingerknochen

Diese Knochen sind mit Gelenken und Kapseln mit-
einander verbunden.

Die drei Einzelbereiche

Handwurzel mit Handgelenk

Das Handgelenk mit der Handwurzel ist sehr flexibel.
Es kann in alle Richtungen gedreht und nach oben
und unten abgewinkelt werden. Diese Funktion er-
moglicht eine Vielzahl an Bewegungen.

Die Handwurzelknochen an sich sind hingegen re-
lativ unbeweglich. Durch Bander werden sie fest zu-
sammengehalten. Das Kahnbein und das Mondbein
bilden zusammen mit der Speiche das Handgelenk.
Insgesamt gibt es zwei Reihen Handwurzelknochen,
jeweils vier in einer Reihe. Kahnbein und Mondbein
liegen zusammen mit dem Dreieckbein und dem Erb-
senbein in dem unterarmnahen Bereich (promixale

Reihe). Trapezbein, Trapezoidbein, Kopfbein und
Hakenbein liegen in der anderen Reihe Richtung
Handflache (distale Reihe).

Mittelhand

Direkt nach der zweiten Reihe der Handwurzelkno-
chen schlieffen die Mittelhandknochen an. Durch
Gelenke sind diese miteinander verbunden.

Finger

Die fiinf Finger der Hand sind in der Lage, sehr pra-
zise Bewegungen auszufithren. Auflerdem sind sie
Meister im Tasten. Denken wir beispielsweise an
Menschen, die in ihrer Sehleistung stark beeintrach-
tigt sind. Diese konnen allein mit dem Tasten die
Brailleschrift entziffern, und somit lesen. Finger sind
duflerst flexibel und bilden den beweglichsten Bereich
der Hand.

Sie bestehen aus mehreren Knochen — in der Regel
aus drei — Ausnahme bildet hier nur der Daumen mit
zwei Gliedern. Gelenke komplettieren jeden Finger
und ermoglichen die gewandten Einsdtze im Alltags-
geschehen. Als Einziger der Finger besitzt der Dau-
men ein Sattelgelenk und macht somit auch samtli-
che Drehungen moglich.
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Gesundheit | Serie: Der menschliche Korper

Uberblick der wichtigsten Bestandteile der Hand

|@ Fingergelenk

Fingerend-

Die Fingergelenke ver- und Mittel-
binden die einzelnen Fin- gelenk
gerglieder miteinander.
""" * Fingergrund-
gelenk

B Fingergrundgelenk

Die Fingergrundgelenke
sind die Verbindungs-

3" Mittelhand-
knochen

stiicke zwischen den
Mittelhandknochen und
den Richtung Handteller
liegenden Fingergliedern. i Handgelenk

3 Mittelhandknochen | Elle
- Funf strahlenférmige 5
Rohrenknochen bilden Speiche

die Basis der Mittelhand.
Aufgrund ihrer Flexibili-
tat ermoglichen sie der

Hand das Greifen. . . o .
................................................ Die Hand wird haufig in
Y Handgelenk Redensarten verwendet.
. Dieses Gelenk befin- Beispiele:
det sich zwischen dem :
Unterarm und der proxi- ,,Das hat Hand und Fuf“
malen Handwurzel. Die :
proximale Handwurzel ,,Bar auf die Hand“
besteht aus Kahnbein, :
Mondbein, Dreieckbein , Jm Handumdrehen“

und dem Erbsenbein.

Das Handgelenk er- ,,Aus erster Hand“
moglicht das An- und
Abwinkeln der Hand. § ,,Die Beine in die Hand nehmen*
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HeiBluftfritteuse vs. Backofen

HeiBluftfritteuse

vs. Backofen

— die Gerate unter der Lupe

Tiefkiihl-Pommes werden sehr haufig im Backofen zubereitet, wenn keine Fritteuse
zur Verfiigung steht. SchlieBlich spart man auBerdem noch viel Fett und somit Kalo-
rien. Doch das Ergebnis ist nicht immer liberzeugend. Pommes werden im Backofen
oft labberig und somit nicht wirklich lecker. Geht das nicht besser in der HeiBluftfrit-
teuse? Die Unterschiede sowie Vor- und Nachteile erfahren Sie hier!

So funktionieren
die Gerate

Backofen

Der Backofen wird mittels einer
Spirale betrieben, die sich stark
erhitzt. Sie liegt im hinteren Be-
reich des Garraums und ver-
teilt mithilfe eines Ventilators
die heile Luft. Je nach
Programm kann sich die
Verteilung der HeiBluft auch
verandern und somit die Garzeit
verlangem.

HeiBluftfritteuse

Die Heizspirale ist bei den
Airfryern oben im Gerét
verbaut. Auch hier sorgt ein
Ventilator fUr eine schnelle
Zirkulation. Diese erfolgt mit
einem hoheren Tempo, als dies
im Backofen der Fall ist.

Hinweis: Sie kdnnen in der
HeiBluftfritteuse alle Gerichte

zubereiten, die auch im
Backofen maglich sind.

%

GESUND

Der Essens- (O
Check

Worin schmeckt das Essen
besser?

Erfahrungswerte zeigen, dass
Gerichte aus der
HeiBluftfritteuse besser
schmecken. Vor allem Pommes,
Kroketten & Co. werden
knuspriger. Auch bei
Héhnchenschlegel und Kuchen
macht die HeiBluftfritteuse das
Rennen. Lediglich bei Gemiise
hat der Backofen die Nase vorn.

Prinzipiell kdnnen Sie davon
ausgehen, dass bei Speisen, die
gebraten oder frittiert werden
sollen, die HeiBluftfritteuse
siegt. Der Hauptgrund ist, dass
die erhitzte Luft wesentlich
schneller zirkuliert als im

Backofen.

Wie lange dauert
die Zubereitung?

Die Zubereitungszeit in der
HeiBluftfritteuse ist geringer als
beim Backofen. Das liegt daran,
dass die Aufheizzeit aufgrund
des kleineren Garraums weitaus
geringer ist als im Backofen.
Somit entfallt bei der HeiBluft-
fritteuse auch das Vorheizen.
Hier spart man auch eine
Menge Strom und somit Geld.

Tiefkiihl-Pommes
HeiBluftfritteuse: 20 Minuten
Backofen: 45 Minuten

Riihrkuchen
HeiBluftfritteuse: 30 Minuten
Backofen: 50 Minuten

H3hnchenschenkel
HeiBluftfritteuse: 20-25 Minuten
Backofen: 40 Minuten

Auflaufe
HeiBluftfritteuse: 20 Minuten
Backofen: 30 Minuten

Tiefkiihlgemiise liberbacken
HeiBluftfritteuse: 25 Minuten
Backofen: 35 Minuten



Kosten fiir Strom
und Anschaffung

Bei der HeiBluftfritteuse gibt es
sehr giinstige Modelle, die um
die 40 Euro kosten. Die Preis-
spanne erstreckt sich von

100 - 150 Euro fur Mittelklasse-
Varianten bis hin zu Premium-
Geréaten fur 250 - 300 Euro.
Ausstattung und GréBe sind
ausschlaggebend fir den Preis.
Teurere Geréate verfligen meist
Uber Display-Anzeigen und
unauffallige Bedienbereiche,
wahrend glnstigere
Ausfuihrungen oft groBere
Knépfe zur Einstellung besitzen.

Backaofen sind erheblich teurer
in der Anschaffung, allerdings
kénnen Sie hier viel groBere
Mengen zubereiten. Je nach
Ausstattung kénnen Sie fir
einen Backofen 300 Euro bis hin
zu 5000 Euro ausgeben. Ein
Backofen gehort prinzipiell zur
Grundausstattung einer Kiiche.
Eine HeiBluftfritteuse ist ein
Zusatzgerat. Die Stromkosten
sind beim Backofen hoher als
bei der HeiBluftfritteuse.

Fir einen Singlehausba
Personen ist eine Heifl

ier k& i €
ier kdnnen Speisen s
) und sie schmecken sogar noch

subereitet werden
besser als im Backo

Fur Mehrpersone
Backofen unverzich

onenhaushalte ist jedoch der

Fassungs-
vermogen

Wie bereits erwahnt, liegt hier
der Backofen ganz klar vorn.
Der Garraum fasst ca. 60-80
Liter und kann mit mehreren
Blechen gleichzeitig bestiickt
werden. So kdnnen verschie-
dene Speisen gleichzeitig
zubereitet werden, wie z. B.
Gemuse und Pommes oder
Auflaufe und Kroketten.

Die HeiBluftfritteuse fasst je
nach Modell bis zu 7 Liter. Eine
4-képfige Familie stoBt hier
schnell an ihre Grenzen. Das
simultane Zubereiten von
verschiedenen Speisen ist zwar
auch maoglich, aber nur mit
PlatzeinbuBen. Manche Airfryer
haben Trennelemente, mit
denen der Garraum abgeteilt
werden kann. AuBerdem kann
auch ein Gitter eingesetzt
werden. So ist eine parallele
Zubereitung von 2

verschiedenen Speisen méglich.

Beispiel: Sie kdnnen oben auf
das Gitter Steaks legen und im
unteren Bereich Gemuse garen.

It oder Haushalt bis 2
uftfritteuse eine super Wahl!
hnell und stromsparend

fen zubereitete Gerichte.

tbar. Hier gelingen groBere

Mengen komple
ist dennoch eine
manchmal auch in Haus
Personen kleinere Mengen
Beispielsweise kann dann jed
Laune sich einma r

Snacken zwischendurch gonnen.

HeiBluftfritteuse vs. Backofen

Vor- und
Nachteile

HeiBluftfritteuse:

Vorteile:

+ Geringer Stromverbrauch

+ Gunstiger

+ Weniger Platzbedarf

+ Speisen gelingen besser

+ Niedrige Anschaffungskosten

+ Einfache Reinigung

+ Schnellere Zubereitung

+ Garkorbe sind meistens
Spulmaschinengeeignet

Nachteile:

- Garraum-Volumen reicht
nicht fir gréBere Mengen

- Nimmt zusatzlichen Platz in
der Kiche ein

Backofen:

Vorteile:

+ GroBes Platzangebot

+ Langlebiger

+ Mehr Funktionen, wie z.B.
Grill und Ober- und
Unterhitze

Nachteile:
- Aufwendigere Reinigung
- Kostenintensiver

halten mit mehreren
benatigt werden.
er nach Lust und

| eine Portion Pommes zum
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Produkt-Tipps | Aktuelle Top-Seller

Aktuelle Top-Seller

Gutes fir llhr Wohlbefunden!

Profitieren Sie von mehr Wohlbefinden mit einer Rundum-Versorgung
lhres Korpers durch die Einnahme hochwertiger Vitalstoffe.

Huperzin A 200ug

Aus Barlapp-Extrakt

+ standardisierter Lycopodium
Serratum Extrakt

+ ergiebige Packung fir
3 Monate
*+ nur 1 Kapsel taglich

Top

SELLER

irvit
Hupéfz-inh
_ 200ug

Y =

Zinkcitrat mit 50mg Zink

Gute Bioverfiigbarkeit

+ untersttitzt die Erhaltung der
normalen Sehkraft

+ fordert einen normalen
Vitamin A Stoffwechsel

+ tragt zu einer normalen Funk-
tion des Immunsystems bei

TOP'-

SELLER
| I,Inh;yi-_.i'tim 1
Shmg Zink ]
ab € e——
1395 & 1 ,-‘
90 Kapseln i~ |

)| % ¥ |0

&)%) 8] 0

GLUTEN LACTOSE

VEGAN FRUCTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/29g

VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/37g

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

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 64909

Art.-Nr. 64309

Menge Preis Menge Preis

1 je 32,95 € (1.136,21 €/kg) 1 je 16,95 € (458,11 €/kg)

ab?2 je 31,45 € (1.084,48 €/kg) ab?2 je 15,95 € (431,08 €/kg)

ab 4 je 29,95 € (1.032,76 €/kg) ab4 je 14,95 € (404,05 €/kg)

ab 6 je 28,45 € (981,03 €/kg) ab6 je 13,95 € (377,03 €/kg)
Ohne Magnesi atund Siliciumdioxid | | ohne Magnesi und Siliciumdioxid |

OPC 600mg mit Acerola

Mit natiirlichem Vitamin C

+ hochdosiert

+ OPC verstarkt die Wirkung von
Vitamin C

« forderlich fur den Zellschutz
+ beliebtes Antioxidans

TOP-

SELLER

-
OPC it Acerola |
S00mg,

&2 ¥ |0

VEGAN GLUTEN LACTOSE
FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/80g

Verzehrempfehlung: Erwachsene téglich 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 € (299,38 €/kg)

ab 2 je 22,95 € (286,88 €/kg)

ab4 je 21,95 € (274,38 €/kg)

ab6 je 20,95 € (261,88 €/kg)
Ohne Magnesi atund Siliciumdioxid |
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Gelenk-Aktiv Pro

5 einzigartike Aktivstoffe

+ Glucosamin, Chondroitin, MSM,
Hyaluronsaure und Astaxanthin

* handliche Monatspackung
+ synergetische Kombination

TOP
SELLER

L
Celenk-Akiv
Proy 4

- -u-n..-tul"

-

o) | ¥ || (B

FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/89g

Selen 200ug

Fiir Haare und Fingernagel

+ hochdosierte 200ug Selen
pro Tablette

+ organische Verbindung
+ optimale Bioverfligharkeit

+ fordert die Schilddriisen-
funktion

+ Schutz fur die Zellen

5 P'—

SELLER
: |l"| _-:j.
=
Se-!en /
o
ab € ]
125 5
90 Tabletten e -

= XER

&s

o) | ¥ || (B

FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

VEGAN

Nettofiillmenge: 90 Tabletten/36g

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

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 Tablette
mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 90309

Art.-Nr. 80709

9

Menge Preis Menge Preis

1 je 27,95 € (314,04 €/kg) 1 je 17,95 € (498,61 €/kg)

ab?2 je 26,45 € (29719 €/kg) ab2 je 16,95 € (470,83 €/kg)

ab 4 je 24,95 € (280,34 €/kg) ab 4 je 15,95 € (443,06 €/kg)

ab 6 je 23,45 € (263,48 €/kg) ab 6 je 14,95 € (415,28 €/kg)

OhneM atund Siliciumdioxid | | ohnem und Siliciumdioxid |

C A
F - " ra

Quercetin 500mg

Sekundare Pflanzenstoffe

+ hochdosiertes Flavonoid

+ aus der Knospe des Baums
Sophora japonica

+ flr 90 Tage

+ nur 1 Kapsel taglich

T0P

SELLER
L
Wil |
Quercetin |
(I
&R | # || 0D
VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/76g

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 87709

9!

Menge Preis

1 je 24,95 € (328,29 €/kg)

ab?2 je 23,95 € (31513 €/kg)

ab4 je 22,95 € (301,97 €/kg)

ab 6 je 21,95 € (288,82 €/kg)
Ohne Magnesi atund Siliciumdioxid |

DAS GROSSE FAIRVITAL GESUNDHEITS-JOURNAL 39




(4 |
Alltags-Tipps | 6 Stauraum-Tipps fiir Inre Kiiche

Stauraum-
TIpps fiir Ihre

Kleine Kiiche, groBe Herausforderung. In der
Kiiche benétigt man viel Platz fiir Lebens-
mittel, Geschirr, Vorrate und mehr. Leider

'! .\ gibt nicht jede Kiiche den bendétigten Stau-

. raum her. Deshalb haben wir fiir Sie 6 Tipps

J fur eine bessere Unterbringung verschiede-
ner Lebensmittel und Utensilien zusammen-

gestellt. Erfahren Sie hier, wie Sie den vor-

P handenen Platz optimal nutzen kénnen, um

' » moglichst viel Stauraum zu gewinnen.

1, -

Oft wird in Kiichenschranken
nicht der ganze Platz voll aus-
genutzt. Der Schrank steht
zwar voll, jedoch ist nach
oben hin noch Platz. Hierbei
macht es Sinn, Erhéhungen
zu schaffen. Dadurch gewinnt
man eine neue Ebene dazu,
auf die weitere Dinge gestellt
werden kénnen. Dieser Trick
kann auch auf der Arbeits-
fliche angewandt werden, um
beispielsweise Kiichengerate
unterzubringen.

Viele haben in ihren Kiichen nebeneinan-
derstehende Kiichenschranke bei denen
der Platz alles andere als ausgeschopft
ist. Eine Schublade jedoch bietet mehr
nutzbaren Platz dadurch, dass Sie Gegen-
sténde stapeln konnen und die Schubladen
auch herausziehbar sind. Dieser Platzvorteil
kann auch bei allen Ihren Kiichenschranken
erzielt werden. Ein Umbau zu Schubladen wére zu
aufwandig und zu teuer, jedoch gibt es einen anderen Trick.
Durch ausziehbare Facher in lhren Schranken lassen sich auch
die hinteren Bereiche der Klichenschranke nutzbar machen.
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Dinge an
die Decke
hiingen

Auch die Decke
kann als echter
Platz-Gewinn die-
nen. Mit Haken, die
Sie an der Decke
befestigen, kbnnen
Sie Korbe oder
Behélter an einer
Schnur herunter-
hangen lassen. Dort
kann zum Beispiel
Obst und Gemdse
untergebracht
werden, und es ist
zudem auch noch
schon anzusehen.

Magnete kénnen
sich in der Kiiche /&
als sehr nitzlich
erweisen. Es
gibt magnetische
Regale, die an
den Kuhlschrank
gehangt werden, um
zusétzlich Gegenstédnde unterzubrin-
gen. Es kann aber auch mit klebbaren
Magnetstreifen gearbeitet werden,

die an unterschiedlichsten Utensilien
befestigt werden. So kénnen Sie bei-
spielsweise Ihre Gewlirze mit den
Magnetstreifen bekleben und haben sie
dadurch immer schnell griffoereit am
Kihlschrank hangen.

l:iil‘illllﬂllSﬂilell
nicht vergessen!

In Kiichenschréanken werden oft die
Schrankinnentiren als Nutzungsbereich
vergessen. Diese kdnnen namlich auch
verwendet werden, um Utensilien unter-
zubringen. Es gibt geschickte Vorrich-
tungen, die man an der Tlrinnenseite
einhaken oder mit einem Klebe-
streifen befestigen kann. Gerade
in dem Schrank unter der Splile
ist dieser Bereich pradestiniert,
um beispielsweise Putzmittel,
~ Lappen und Schwédmme
: unterzubringen. Auch Gewlrze
: kénnen so sehr einfach und
platzsparend aufbewahrt werden.

Besonders in kleinen Kiichen ist der Platz
zum Kochen auf den Arbeitsflachen oft
eher beschrénkt. Man kann sich nicht
ausbreiten und eine zusétzliche Ablage-
gelegenheit wird benétigt. Fir dieses Prob- L
lem gibt es einen super Trick: Durch maB-
geschneiderte Schneidebretter kann man
ganz einfach das Spulbecken abdecken .
und so die erweiterte Arbeitsflache nutzen. I“
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Ich bin begeistert von der einfachen
Einnahme der Softgels!

Von Elfriede S. am 23.07.2022

Oregano-0l 150mg
10-fach konzentriert

+ dquivalent zu 1500 mg frischem
Oregano
+ enthalt 90 mg Carvacrol pro Softgel

+ angenehme Einnahme

ab € —

189

90 Softgels

FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Softgels/22g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1-2 Softgels auf
die Mahlzeiten verteilt mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 78609

Menge Preis

1 je 21,95 € (997,73 €/kg)
ab?2 je 20,95 € (952,27 €/kq)
ab4 je 19,95 € (906,82 €/kg)
ab6 je 18,95 € (861,36 €/kq)
Ohne M at und Siliciumdioxid

9

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




Serie: Tierwelten

TIERWELTEN:

ERSTAUNLICHES UBER
DIE BEMERKENSWERTEN
BEWOHNER DER OZEANE




Bl ”anl (Ii\/ﬁt bis zu 33 Met:::;nge

as groBte lebende Tier der Wel¢

Man unterscheidet Bartenwale
und Zahnwale

Delfine zahlen zu den Zahnwalen,
sie fressen hauptsichlich Fisch
und Kalmare, aber auch Krebs-
tiere. Auch Pottwale, Orcas, Belu-
gas und Narwale gehoren zu den
Zahnwalen. Die meisten Grof3-
wale wie Blauwale oder Finnwale
werden hingegen den Bartenwa-
len zugeordnet. Sie haben kei-
ne Zihne, sondern sogenannte
Barten: Keratinplatten, die aus
dem Oberkiefer wachsen. Damit
filtern sie ihre Beute, zum Bei-
spiel Kleinfische oder Krill, aus
dem Wasser. Zahnwale sind we-
sentlich aktivere Rauber. Delfine,
Orcas, Pottwale und Belugas wie
auch Narwale sind wahre Meis-
ter darin, ihre Beute zu erjagen.
Sie haben einige Strategien ent-
wickelt, um so effizient wie mog-
lich an Beute zu kommen. Hiufig
agieren sie in Verbinden und
haben unterschiedliche Rollen-
verteilungen. Beispielweise legt
ein Wal aus der Gruppe ein
Luftblasennetz um einen Fisch-
Schwarm und die anderen treiben
die Fische von unten nach oben.
Ist der Schwarm erst einmal an
der Wasseroberfliche, ist es ein
Leichtes fur die Delfine, diese ein-
zusammeln.

Flussdelfine - die seltene Art

Flussdelfine sind inzwischen sel-
ten geworden. Leider gibt es laut
WWF nur noch sechs Arten. Die
meisten sind jedoch stark gefihr-
det oder vom Aussterben bedroht.
In Stidamerika und Asien finden
wir noch einige Vertreter ihrer
Art. Obwohl der Name vermu-
ten lasst, dass diese Tiere in Fliis-
sen leben, ist dies nicht der Fall.

AT

Sie halten sich hauptsichlich
im Meer, aber teilweise auch in
der Nihe von Flussmiindungen
auf. Umweltzerstérung und Ver-
schmutzung der Meere haben
ihren Lebensraum stark einge-
schrankt. Auflerdem sind Fluss-
delfine sehr empfindlich und
reagieren stark auf belastetes
Wasser und den Klimawandel.

Wale und Delfine sind familien-
orientiert

Familie wird bei Walen und Del-
finen groflgeschrieben. Neugebo-
rene werden sofort in den Fami-
lienverband mit aufgenommen
und unterstiitzt. Immer wieder
wurde beobachtet, wie neugebo-
rene Babys von anderen Fami-
lienmitgliedern zur Wasserober-
flache begleitet wurden, um ihren
ersten Atemzug zu tun. Die Babys
miissen das Auftauchen erst ler-
nen und werden hierzu von den
anderen Walen angeleitet. Jung-
tiere weichen der Mutter meist
nicht von der Seite. Die Mutter
beschiitzt sie vor Angreifern und
stillt es — dhnlich wie auch Sauge-
tiere an Land.

Die jungen Wale und Delfine ler-
nen in der Gruppe jagen und ver-
schiedene Verhaltensweisen, die
ihr Uberleben sichern. Sie haben
das Jagen in der Gruppe nahe-
zu perfektioniert, sodass auch
schwichere und éltere Familien-
mitglieder versorgt sind. Dieses
Wissen wird iiber Generationen
hinweg immer wieder weiter-
gegeben. Viele der Tiere bleiben
ihr Leben lang im selben Fami-
lienverband. Lediglich ménnliche
Artgenossen bilden eine Ausnah-
me und durchstreifen auch auf
eigene Faust die Ozeane.

Serie: Tierwelten

Die Intelligenz der Wale und
Delfine

Wale und Delfine gelten als tiber-
aus intelligent. Nicht zuletzt wur-
de diese Annahme immer wieder
durch verschiedene Filme und
Serien bestarkt.

Auch wenn diese Wasserbewoh-
ner viele auflergew6hnliche Ver-
haltensweisen zeigen, ist das noch
kein Indiz dafir, dass sie intelli-
genter sind als andere Tiere. Thre
Gebhirne sind zwar sehr grof3, aber
sie sind weniger vernetzt und ha-
ben einen einfacheren Aufbau.

Dennoch haben sie faszinieren-
de Jagdstrategien entwickelt und
konnen ihr Wissen an den Nach-
wuchs weitergeben. Somit kon-
nen Jungtiere schnell von den
Eltern oder anderen Gruppen-
mitgliedern lernen.

DIE KOMPLEXE
CPRACHE DER WALE

Wale sind sehr kommunikativ.
Sie unterhalten sich stetig in
ihrer eigenen Sprache, um
sich innerhalb ihres Clans zu
verstindigen. Viele komplexe
Laute - darunter Klicklaute
wie auch Gesinge - gehoren
zu ihrem Repertoire. Bei Be-
drohungen werden Warnlaute
ausgestoflen. Diese helfen, die
Gruppe vor Gefahren zu
schiitzen. Die Verstindigung ist
sogar iiber viele Tausende von
Kilometern moglich.

Delfine zahlen als sehr verspiel-
te Tiere und lassen sich einfach
dressieren. Es entsteht schnell
der Eindruck, dass sie tatsich-
lich Spal an Aufgaben haben
und gern ,mitarbeiten® In freier
Wildbahn wurden haufig Delfi-
ne beobachtet, die beispielsweise
»Fangen“ spielten, oder sich Wett-
rennen mit Booten lieferten.
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Serie: Tierwelten

DIE BEKANNTESTEN ARTEN

bLAvwAL

Der Blauwal ist das groite und
schwerste derzeit lebende Tier.
Aufgrund des Walfangs wurde
die Population leider stark redu-
ziert. Man geht davon aus, dass
nur noch 10.000 bis 25.000 Blau-
wale die Meere durchkreuzen.
Der Blauwal ernéhrt sich von
Plankton, Krill und kleinen Fi-
schen, und verputzt téglich bis
zu acht Tonnen davon. Blauwale
sind wahre Schwimmprofis und
erreichen eine Geschwindigkeit
von bis zu 30 km/h.

Der lange und schmale Koérper
des Blauwals ldsst es schon ver-
muten: Er ist besonders geschickt
unter Wasser unterwegs. Seine
Haut ist blassblau bis grau, die
fleckig bis marmoriert wirkt. Die
Unterseite des Wals ist heller und
reicht von hellblau bis zu weif3.

Das Leben der Blauwale

Blauwale kénnen bis zu 100 Jahre
alt werden. Alle drei Jahre bringen
die Weibchen nach 12 Monaten
ein Junges zur Welt. Wihrend sie
in den wiarmeren Gewdssern ihre
Jungen zur Welt bringen, sind sie
ansonsten eher in kithleren Ge-
filden unterwegs. Dort suchen sie
nach Nahrung, denn Polregionen
sind besonders reich an Krill und
Plankton.

GESUND

BELUGA

Belugawale werden auch Weif3-
wale genannt und gehdren zu den
Griindelwalen. Thr Lebensraum
bewegt sich zwischen arktischen
und subarktischen Gewissern.
Sie werden bis zu 50 Jahre alt und
erreichen eine Korpergrofle von
4,2 Metern. Belugawale sind sehr
kommunikativ und sozial, sie le-
ben in Gruppen von bis zu 50 Tie-
ren zusammen.

Belugawale lieben es, in grofien
Gruppen die Meere unsicher zu
machen. Oftmals bilden sich Al-
lianzen, die aus mannlichen oder
weiblichen Tieren mit ihren Jun-
gen bestehen. Sie erndhren sich
von vielen verschiedenen Fisch-
arten wie Hering, Lachs, Makre-
len und vielen mehr.

Das harte Los der Belugas

Belugas sind leider sehr bedroht.
Sie werden durch Bejagung, Mee-
resverschmutzung und Unterwas-
serlirm immer weiter dezimiert.
Auferdem geraten immer wieder
viele Chemikalien ins Meer, die
die Gesundheit der Belugas zer-
storen. Unterwasserlarm wirkt
sich sehr negativ auf die Tiere aus.
Er stort ihre Orientierung und
Kommunikation.

BUCKELWAL

Der Buckelwal ist ein eher ruhi-
gerer Vertreter seiner Art. Ge-
messen an anderen Walen hat er
iiberaus grofle Flipper. Flipper
werden die vorderen Gliedmafien
der Wale genannt. Das Maul eines
Buckelwals kann tiber drei Meter
breit sein und wirkt sehr wuchtig.

Die Gesdinge der Buckelwale

Buckelwale sind bekannt dafiir,
regelrechte Lieder unter Wasser
anzustimmen. Diese Songs kon-
nen bis zu 20 Minuten dauern
und richtige Botschaften enthal-
ten. Forscher haben herausgefun-
den, dass die Lieder aus verschie-
dene Strophen bestehen.

Buckelwale jagen mit System

Buckelwale haben eine gute Tak-
tik entwickelt, um sich Fische und
Krill zu sichern. Sie schwimmen
kreisformig um die Schwirme
herum und stoflen dabei Luft-
blasen aus. Diese bilden eine Art
Netz rings um den Schwarm und
schlie8t die Beutetiere darin ein.
So konnen sie von den Buckelwa-

len mit Leichtigkeit eingefangen
werden.




TUMMLER

Der Tiimmler gehort zu den in-
telligentesten Lebewesen unseres
Planeten. Er erkennt sogar sich
selbst im Spiegel und kann Art-
genossen neue Fahigkeiten ver-
mitteln. Der Timmler ist der
Meeresbewohner, den Sie sich als
typischen Delfin vorstellen. Er
ist grau und hat eine Maulpartie,
die an ein Lacheln erinnert. Der
Timmler ist ein stark familien-
orientiertes Tier. Er entwickelt
starke Bindungen und sogar Ein-
fithlungsvermdogen.

Die Lieblingsmahlzeiten der
Tiimmler

Je nachdem, wo der Tummler
unterwegs ist, erndhrt er sich
besonders gern von Lachs, Tin-
tenfischen und Krustentieren.
Timmler kauen die Beute nicht,
sondern schlucken sie im Gan-
zen hinunter. Oftmals werden
Fische von den Tiimmlern in die
Luft geworfen und aufgefangen.
Dies mutet wie ein kleines Spiel
an, dient aber dem Zweck, dass
der Fisch in einem besseren Win-
kel im Maul landet. So kann der
Tummler ihn einfacher schlu-
cken.

ORCA

Der Orca - oder auch Schwert-
wal genannt - mutet besonders
hiibsch aufgrund seiner attrak-
tiven Zeichnung an. Die charak-
teristische Farbkombination aus
Schwarz und Weil macht ihn
unverwechselbar. Er ist der grof3-
te Vertreter der Delfine und ein
Meister der Jagd. Orcas koordi-
nieren ihre Jagdstrategien und
verfeinern diese mit viel Raffines-
se, um moglichst reichlich Beute
zu machen. Auch Orcas leben
in Familienverbinden und sind
hochintelligent und kommuni-
kativ.

Orca, Schwertwal oder Killer-
wal?

Der Orca wurde haufig als Killer-
wal bezeichnet. Wahrscheinlich
bekam der Schwertwal diesen
Spitznamen wegen seiner ausge-
kliigelten Jagdtechnik und seines
Jagderfolgs. Seine Beute hat selten
eine Chance, sodass der Wal als
regelrechter ,Killer* gilt. Men-
schen gegeniiber ist er hingegen
aufgeschlossen und freundlich.
Der eigentliche Name des Orcas
ist ,Schwertwal® Aufgrund der
wissenschaftlichen Bezeichnung
Orcinus orca wird der Schwertwal
auch Orca genannt.

Serie: Tierwelten

CCHUEINSWAL

Der Schweinswal lebt in Fami-
liengruppen zusammen und wird
bis zu 1,80 Metern lang. Optisch
fallt der Schweinswal durch seine
gedrungene Form und eine kurze
Schnauze auf.

Leider ist auch er stark bedroht,
zum einen durch Stellnetze, die
fir den Fischfang platziert wer-
den, und zum anderen aufgrund
des zunehmenden Lirms im
Meer. Der Larm stort die Wahr-
nehmung der Schweinswale unter
Wasser, was zur Desorientierung
fithrt.

Der Schweinswal hat einen gro-
Ben Appetit und ist nicht wéhle-
risch. Samtliche kleinere Fischar-
ten, die in der Nord- und Ostsee
vorkommen, stehen auf seinem
Speiseplan.

Das Leben der Schweinswale

Der Schweinswal hat eine Le-
benserwartung von ca. 10 bis 12
Jahren und wird mit etwa 3 Jah-
ren geschlechtsreif. Die Weibchen
bringen nach einer Tragzeit von
10 bis 11 Monaten ein Kalb zur
Welt und paaren sich danach re-
lativ schnell erneut.
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Warum ein Ehrenamt gltcklich machen kann

GLUCKLICH MACHEN KANN

Ehrenamt - was versteht man genau
darunter?

GESUND

Ein Ehrenamt ist eine Titigkeit, die
freiwillig und ohne Entlohnung
ausgeiibt wird. Das heif3t, es erfolgt
keine Bezahlung in Form von finan-
zieller Vergiitung. Die Moglichkei-
ten, sich ehrenamtlich zu engagie-
ren, sind sehr vielfdltig. Nahezu alle
Vereine oder Organisationen bieten
Menschen an, an deren Zielen mit-
zuwirken.

Auch spontane ehrenamtliche Ein-
sitze sind moglich. Beispielsweise
bei Flutkatastrophen, Erdbeben oder
in der Flichtlingshilfe.

Das Ehrenamt als Plus in unserer
Gesellschaft

Ehrendmter sind von grofler Rele-
vanz in der Gesellschaft. Sie fordern
den Gemeinschaftsgedanken und
starken soziale Bindungen und Wer-
te. Vor allem in den letzten Jahren ist
sehr deutlich geworden, wie wichtig
der ehrenamtliche Bereich in der Be-
volkerung ist. Es gibt viele Beispiele
fir ein gutes Miteinander, welches
vor allem durch freiwillige Helfer zu-
stande gekommen ist. Sei es bei den
Flutkatastrophen, die es schon mehr-
fach in Deutschland gab, oder bei
der Flichtlingsintegration. Auch das
Thema Nachbarschaftshilfe wurde in



den letzten Jahren immer présenter,
als es darum ging, Covid-19 Betrof-
fene wiahrend ihrer Isolationszeit zu
versorgen.

Warum uns Ehrendimter Freude be-
reiten

Nicht nur anderen, auch uns selbst
konnen Ehrenamter sehr viel Freude
machen. Hier kdnnen wir uns Berei-
chen widmen, die in anderer Form,
z.B. beruflich, nie moglich wéren.
Vielleicht koénnen wir auch unse-
re Talente hier viel besser einsetzen
als im Job und wir tun gleichzeitig
etwas Gutes. Wir wachsen oft tiber
uns selbst hinaus und sammeln zu-
satzlich viele neue Erfahrungen. Wir
lernen unsere Stirken und Schwi-
chen besser kennen und erweitern
unsere  Kommunikationsfahigkei-
ten. Unser Selbstbewusstsein steigt
und wir entwickeln uns personlich
signifikant weiter. Es werden neue
Kontakte gekniipft, aus welchen so-
gar langjihrige Freundschaften ent-
stehen konnen. Die Vorteile eines
Ehrenamtes sind unerschopflich und
gerade Menschen mit viel Freizeit
ist anzuraten, sich einer freiwilligen
Herzensangelegenheit zu widmen.
Sogar depressiv verstimmte Men-
schen konnen durch ein Ehrenamt
wieder Auftrieb durch die neue Auf-
gabe bekommen.

Die Auswahl des Ehrenamts

Wer ein Ehrenamt fiir sich ins Auge
fasst, sollte sich im Vorfeld einige
Gedanken machen.

Wo liegen meine Interessen und
kann ich vielleicht sogar Hobby
und Ehrenamt miteinander ver-
binden?

In welchen Bereichen mochte ich
tatig sein und wie viel Zeit kann
ich investieren?

Kann ich mit schwierigen Situa-
tionen wie Leid und Krankheit
umgehen?

Welche Anlaufstellen habe ich
und wer unterstiitzt mich bei mei-
nen Fragen?

Diese Fragestellungen kommen mit
Sicherheit auf und sollten zunichst

einmal beantwortet werden, bevor
in ein Ehrenamt gestartet wird. Spre-
chen Sie Organisationen oder Verei-
ne an und erkundigen Sie sich dort,
wie ein Ehrenamt aussehen kann.
In der Regel finden Sie hier einige
Ansprechpartner, die sich Threm An-
liegen gern annehmen. Vielleicht ha-
ben Sie aber auch im Bekanntenkreis
schon einige Menschen, die ein Eh-
renamt bekleiden? Wenden Sie sich
doch einfach an sie und schliefSen Sie
sich dort direkt an. Nirgendwo ist der
Einstieg leichter als dort, wo sich be-
reits Bekannte engagieren.

Beispiele verschiedener ehrenamtli-
cher Titigkeiten

Es gibt unzdhlige Moglichkeiten,
sich freiwillig einzubringen. Ein paar
Ideen sind hier aufgefiihrt:

Tierheim
Telefonseelsorge O
Behindertenhilfe

Seniorenbetreuung
Kindersitting

Flachtlingshilfe

Mitarbeit bei Feuerwehr,
THW (Technisches Hilfswerk)
Tafel

Versicherung im Ehrenamt

Ehrenamtliche Titigkeiten bergen
auch oft ein gewisses Risiko. Wie
sieht es mit der Versicherung aus?
Grundsitzlich miissen Sie hier selbst
fiir eine Versicherung sorgen. Hier
ist eine Haftpflichtversicherung sinn-
voll. Passiert Thnen etwas, so greift
die regulare Krankenversicherung.
In manchen Fillen sind Sie aber auch
durch den Verein oder die Organisa-
tion abgesichert. Bevor Sie ein Eh-
renamt beginnen, sollten Sie diesen
Punkt ansprechen und fiir Klarheit
sorgen.
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Gewohnt tolle Qualitat
von Fairvital!

Von Anja K. am 03.08.2022
L T =~
Acetyl-L-Carnitin 750mg
Moderne Form von
L-Carnitin

* hochdosiert
« flir 120 Tage
+ optimale Bioverfiigbarkeit

T——
®
ol ;:‘,....';-'1'-:
Acetyl-L-Camitin
150mg

e
127 Rapasin

0 . & .,..II!
VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 120 Kapseln/109g

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 52812

Menge Preis

1 je 26,45 € (242,66 €/kg)
ab 2 je 24,95 € (22890 €/kg)
ab 4 je 23,45 € (21514 €/kg)
ab6 je 21,95 € (201,38 €/kg)

Ohne Siliciumdioxid |

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




Pure Entspannung
am Abend!

Von Klaus F. am 02.08.2022

Melatonin 1,5mg
Melatonin
zum Schlafen

- fordert das Einschlafen
+ lindert den Jetlag

+ hochdosiert

T - unser Leben beeinflussen

12% L
60 Kapseln - 7 -‘:. %

Die Mondphasen entstehen durch die
Drehung des Mondes um die Erde. Je nach
Position wird ein bestimmter Teil seiner

Oberfliche angestrahlt und reflektiert das
— L Licht Richtung Erde. Ein Mondzyklus dauert

e e in etwa 29,5 Tage und besteht aus
Nettofiillmenge: 60 Kapseln/20g Neumond, Zunehmendem Ha|bm0nd,
Verzehrempfehlung: Zum Einschlafen: Erwachsene T Kap- Vollmond und abnehmendem Halbmond

sel tdglich kurz vor dem Schlafengehen mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 52706 Der Himmelskorper ist fir Ebbe und Flut verantwortlich. AuBerdem
Menge Preis

. ‘ o hat der Mond weitere Auswirkungen auf die Natur, wie z. B. Insekten,
je 13,95 € (697,50 €/kg)

ab2 je 13,45€ (672,50 €/kq) Fische und Zugvdgel. Doch wirken sich die verschiedenen

ab4 je 12,95 € (647,50 €/kq) Mondphasen auch auf den Menschen aus? Dies ist zumindest sehr

ab6 je 12,45 € (622,50 €/kg) " wahrscheinlich. GroBstadtbewohner sollen weniger empféanglich fir

die Einwirkungen des Mondes sein. Das kdnnte an dem kiinstlichen

Licht liegen, dem Sie vermehrt ausgesetzt sind.
Zu Wirkungen, die diesem Produkt :

zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-
gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,
diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine

Angaben machen. 48 GESUND




Wie die Mondphasen unser Leben beeinflussen

~ DER ZYKLUS DES MONDES

¢ |

%

1. Neumond

Bei Neumond steht der Mond zwischen Erde
und Sonne. Fir das menschliche Auge ist er
in dieser Phase nicht sichtbar, denn wir sehen
nur die dunkle Seite des Mondes. Lediglich
ein kleiner Teil des Sonnenlichts wird von der
Tagseite der Erde auf die ansonsten dunkle
Mondoberflache reflektiert. Der Neumond
steht fir Neubeginn in allen Bereichen und fiir
eine positive Energie. Der Kérper kann in
dieser Zeit auftanken und der Mensch neue
Plane schmieden und sich der Zukunfts-
planung widmen. Viele Personen sind in
dieser Zeit besonders kreativ und machen sich
viele Gedanken Uber die kommenden
Wochen und Monate. So entstehen oftmals
ganz neue Zukunftsperspektiven oder eine
Neuorientierung in der Lebensplanung.
Nutzen Sie den Neumond, um alte Dinge
hinter sich zu lassen und Neues zu starten!

3. Vollmond

Der Vollmond gilt als Hohepunkt der
Mondphase. Hier machen sich besonders
viele Emotionen bemerkbar. Viele Menschen
schlafen schlecht, denken vermehrt nach oder
verlieben sich. Durch den Vollmond kénnen
besonders viele romantische Geflihle
ausgeldst werden. Interessierte nehmen sich
in diesen Nachten Zeit, um den Himmels-
korper genauer zu betrachten und bewundern
ihn in voller Pracht. Wiinsche und das Leben
an sich werden in dieser Zeit oft mehrfach
durchdacht. Der Vollmond soll auBerdem
unsere korperliche Leistungsfahigkeit in den
Ruhemodus versetzen. Somit kdnnen wir uns
in dieser Phase mehr Zeit fir uns selbst
nehmen. Vielleicht finden wir auch Muf3e, ein
Buch zu lesen oder einen Podcast zu horen.
Diese Mondphase ist ideal dafiir.

#IN KULTURELLER SICHTWEISE

2. Zunehmender Mond

Nach dem Neumond nimmt der Mond immer
weiter zu. Wir sehen am Himmel eine Sichel,
die sich immer weiter ausdehnt. Im weiteren
Verlauf wird diese zum Halbmond und
letztendlich zum Vollmond. In dieser Phase ist
der Korper angeblich besonders empfanglich
fur Vitamine, Mineralstoffe und andere Nahr-
stoffe. Ahnlich wie der Mond, baut sich auch
der Kdrper neu auf. Viele Menschen
versplren in dieser Zeit einen gesteigerten
Tatendrang und setzen ihre neu gesteckten
Ziele um. Kurz bevor der Vollmond eintritt
flaut diese Motivation ein wenig ab. Dies ist
jedoch kein Grund zur Besorgnis. Wenn Sie
sich zum Ende des zunehmenden Mondes
schlapper flihlen, nutzen Sie die nachste
Mondphase, um zur Ruhe zu kommen. Die
Vollmondphase ist pradestiniert dafir.

4. Abnehmender Mond

Wenn der Vollmond langsam zurlickgeht,
beginnt die Phase des abnehmenden
Mondes. Der Mensch hat in dieser Zeit oft
noch mehr das Bedrfnis der Ruhe und zieht
sich mehr zuriick. Neue Projekte oder Ideen
stehen hinten an und eine gewisse Besinn-
lichkeit macht sich bemerkbar. Wenn Sie
entschlacken oder an Gewicht verlieren
mochten, wird die abnehmende Mondphase
von manchen als ideal hierfiir angesehen.
Auch zum Entgiften kann diese Phase ein
optimaler Start sein. Doch auch fiir ver-
schiedene Veranderungen im Alltagsleben ist
diese Mondphase geeignet. Fangen Sie diese
in der abnehmenden Mondphase an, sind
solche Vorhaben oft besonders erfolgreich.
Der abnehmende Mond endet im Neumond.
Hier beginnt der Zyklus von Neuem.
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Fragen & Antworten mit Fairvital

Fir Sie notiert:

lhre Fragen an die Fachberatung und

'\E;f

den Kundenservice von Fairvital

lhr Wohlbefinden liegt uns am Herzen. Fiir lhre Fragen rund um das
Fairvital-Sortiment zu Inhaltsstoffen, Zusammensetzungen und
Verzehrempfehlungen stehen lhnen der Fairvital Kundenservice

und die Fachberatung zur Seite.

Einige der interessantesten Fragen, die uns gestellt wurden,

stellen wir lhnen heute vor:

Kundendienst

»lch habe mich fiir Ihren Newsletter angemeldet. Wie
komme ich jetzt an den dafiir versprochenen Rabatt?“

Im Zusammenhang mit der Registrierung zum Newsletter ha-
ben wir Ihnen per E-Mail einen Gutscheincode zugesandt.
Diesen tragen Sie bitte im Onlineshop www.fairvital.com an
der Kasse kurz vor dem Abschluss der Bestellung ein. Dafur
gibt es ein spezielles Feld, welches deutlich erkennbar ist. Sie
haben keinen Vorteilscode per E-Mail erhalten? Schauen sie
bitte in Ihrem Spam-Ordner nach. Sollten Sie die E-Mail mit
dem Gutschein versehentlich geldscht haben, teilen Sie uns
lhre Bestellwinsche bitte telefonisch oder per E-Mail mit.
Gerne kUmmern wir uns dann darum.

»,Der Boden Ihrer Versandkartons ist durch die Faltung
nicht komplett geschlossen: man kénnte also durch-
aus durch den Schlitz ins Paket greifen. Wére es még-
lich, dass Sie die Pakete zusétzlich durch Klebeband
absichern?“

Klebeband auch an der Unterseite des Bodens anzubringen,
ist schwierig, da es sich um einen Automatik-Boden handelt.
Das Band hélt dort nicht aufgrund der Unebenheit und wenn
es nicht wirklich komplett am Karton haftet, verklebt es sich
gern mit anderen Dingen, was den DHL-Mitarbeitern gar nicht
gefallt. Damit sich der Boden nicht nach innen stilpt, sind
unsere Waren im Inneren des Paketes stets mit Luftkissen
abgepolstert. Dass etwas im Paket gefehlt hat, kam bisher
nur in absoluten Einzelféllen vor. Eine eventuelle Fehimenge
erstatten wir selbstverstandlich.

50 GESUND

»lch wiirde Ihre Produkte gerne liber eBay bestellen.
Kann ich dort auch per Uberweisung zahlen?“

Die Zahlung per Uberweisung ist auf eBay leider nicht még-
lich. Zahlungseingénge werden bei uns immer automatisch
verbucht und Ebay-Kéufe kbnnen aufgrund dieser Automatik
leider nicht zugeordnet werden. Wir danken Ihnen flr Ihr dies-
bezlgliches Verstandnis!

»Was genau kann ich mir unter Ihrer Zufriedenheitsga-
rantie vorstellen?“

Bei Fairvital bestellen Sie ohne Risiko. Unsere Zufriedenheits-
garantie gewahrt lhnen fir unsere Nahrungserganzungsmit-
tel ein Ruckgaberecht” innerhalb von 24 Monaten ab Kauf-
datum — auch flr bereits angebrochenen Packungen, sofern
diese nicht vollstdndig oder nahezu vollstandig aufgebraucht
sind.

Sollten Sie einmal etwas zurlicksenden wollen, rufen Sie uns
bitte an und fordern einen Retourenschein an oder schreiben
Sie uns eine E-Mail. Der Retourenschein ermdglicht Innen die
portofreie Rlcksendung. Wir erstatten Ihnen nach Eingang
der Retoure den Kaufpreis.

»Ich habe Ihre Infopost zu den Aktionen zu spéit erhalten
und nun sind einige Gutscheine schon nicht mehr giil-
tig. Kénnen Sie in diesem Fall eine Ausnahme machen?
Ich wiirde sehr gerne noch zu den genannten Konditio-
nen der bereits abgelaufenen Gutscheine bestellen.”

Wir bedauern es sehr, dass lhnen die Post zu spét zugegan-
gen ist. Gerne koénnen Sie uns in diesem Fall lhre Bestellung
per E-Mail Gbermitteln. Wir erfassen diese dann mit dem ent-
sprechenden Vorteilscode fUr Sie.



Fragen & Antworten mit Fairvital

Die Fairvital Kundenberaterin Simone Pohl
und ihr Service-Team beraten und helfen.

Fachberatung:

Kundenservice:

.

+31-43 74 105-69 @ beratung@fairvital.com

+31-43 74 104-49 @ info@fairvital.com

o5 3
(W=7

Fachberatung

»In IThrem Produkt Knochenvital sind sowohl Zink als
auch Kupfer enthalten. Ich habe mal gelesen, dass man
diese beiden Mineralstoffe nicht zusammen einneh-
men sollte. Was kann passieren, wenn beides in einem
Produkt ist?*

In Bezug auf die gleichzeitige Zufuhr von Zink und Kupfer be-
stehen keine Bedenken, sofern nur physiologische Mengen
verzehrt werden, wie sie in unserem Nahrungserganzungs-
mittel vorliegen. Erst bei dauerhaften Zinksupplementierun-
gen Uber 50 mg taglich kann es zu Beeintrachtigungen der
Kupferaufnahme kommen. In diesem Fall wére es tatsachlich
besser, einen zeitlichen Abstand bei der Einnahme einzuhal-
ten, um die Bioverfligbarkeit des Kupfers nicht herabzuset-
zen. Hohe Kupfermengen hingegen storen die Resorption
von Zink nicht.

,Bei Betain sollen mehr als 4 g den Cholesterinspiegel
erhéhen. Kann sich der Cholesterinspiegel senken,
wenn man die angegebene Menge nicht iiberschreitet?*

Betain kann den Gesamtcholesterinspiegel erhéhen, was
sich vor allem bei hoheren Dosierungen bemerkbar macht.
Von einem cholesterinsenkenden Effekt bei Nicht-Uber-
schreitung der 4 Gramm ist jedoch nicht auszugehen. Wenn
Medikamente eingenommen werden mussen, die den Cho-
lesterinspiegel senken, bei Ubergewicht, Herzerkrankungen
oder einem erhohten Risiko fUr eine Herzerkrankung, sollten
Nahrungserganzungsmittel mit Betain daher am besten nicht
ohne Ricksprache mit dem behandelnden Arzt verwendet
werden.

»Ich habe eine Frage zum Artikel Jod 150ug. Warum
wird dieser Artikel als ,hochdosiert” angepriesen,
wenn es nur 150 Mikrogramm sind? Die einmalige Do-
sis fiir einen Erwachsenen zum Schutz vor atomarer
Strahlung betrédgt 130 Milligramm, was 866 dieser Tab-
letten bedeuten wiirde!”

Das liegt an der unterschiedlichen Kategorie der Produkte
und dem véllig anderen Anwendungsbereich. Wir verkaufen
Nahrungserganzungsmittel, die, wie der Name schon sagt,
zur Ergdnzung der taglichen Erndhrung gedacht sind. Sie
sind entsprechend dosiert und dienen lediglich der Grund-
versorgung mit diesem Spurenelement, um die davon abhan-
gigen physiologischen Funktionen im menschlichen Korper
zu gewahrleisten. In diesem Zusammenhang k&nnen unsere
Tabletten dennoch als hochdosiert angesehen werden, da
sie 100 % des Tagesbedarfs decken. Im Gegensatz dazu
sind Tabletten zur Blockierung der Schilddrise mit Jod im
Falle eines nuklearen Unfalls Notfall-Arzneimittel, die Jod in
Megadosen enthalten. Sie sind daher in der Regel nur bei
speziellen Ausgabestellen fir den Katastrophenfall, Arzten
oder in Apotheken erhaltlich und sollten auch nur nach Rick-
sprache mit einem Arzt oder bei einem entsprechenden offi-
ziellen Aufruf an die Bevolkerung eingenommen werden. Nur
diese Produkte als ,hochdosiert” zu bezeichnen, entspricht
nicht der gangigen Praxis und wirde auch wenig Sinn ma-
chen, da die Einnahme von Jod bei einem Atomunfall ein ex-
tremer Sonderfall ist. Sie haben dennoch recht mit lhrer Be-
rechnung und lhrer prinzipiellen Einschatzung: Unser Produkt
ware fUr einen solchen Zweck nicht geeignet und wird von
uns auch nicht dafir empfohlen.

* Gilt nur fur Endverbraucher innerhalb der EU.
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Europa zeichnet sich
durch wunderschone
Landschaften aus. Ein
hervorragendes Eisen-
bahnnetz ermoglicht es,
diese herrlichen Land-
striche und Regionen
entspannt zu erkunden -
ohne Stau und mit we-
sentlich mehr Platz als im
Auto. Solche Zugreisen
werden immer beliebter.
Kein Wunder, denn Euro-
pa hat wirklich einiges zu
bieten. Hier heiB3t es: Zu-
riicklehnen und genieBen!
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WEST HIGH-

onste Zugstrecken

LAND RAILWAY

Diese Bahnfahrt durch die

herrliche Landschaft Schott- °

lands begeistert! Sie erleben
hier besondere Momente, die
Sie nie:vergessen werden!

Starten Sie in Glasgow mit
dem West Highland Rail-
way und besichtigen Sie vor
Reiseantritt diese tolle Stadt
mit ihren Sehenswiirdigkei-
ten. Sobald Sie im Zug sitzen,
geht es westwirts Richtung
Oban. Oban, Schottlands
,Hauptstadt des Fischs® ist
umgeben von liberwiltigen-
den Kisstenstrichen. Im Ha-
fen der Stadt herrscht reges
Treiben, denn hier befindet
sich ein Dreh- und Angel-
punkt verschiedener. Fihren,

die zu den Inseln der Hebri-
den tbersetzen.

Danach fihrt die Bahn wei-
ter nach Fort William. Fort
William liegt in einem atem-
beraubenden Landstrich ge-
spickt mit Sandstrinden und
erhabenen Bergen.

Die letzte Strecke fuihrt nach
Mallaig. Dieser Ort ist fiir sei-
nen Fischereihafen bekannt,
und es lohnt sich, dort ein
paar Stunden zu verbringen.

. Mallaig ist ein malerisches

Fischerdorf” am Ende der
Highlands. Mit den vielen
Fihrverbindungen, die hier
starten, konnen Sie Thre Rei-
se zu den Inseln Muck, Eigg .
oder Rum fortsetzen!

LIDKOPING-

‘MARIESTAD

Auf dieser Strecke kommen
Schweden-Fans voll auf ihre
Kosten! Die ca. 50 -minii-
tige Zugfahrt fithrt Sie um
den groften See Schwedens
— den Vanern — herum und
fahrt weiter nach Nordos-
ten. Hier befihrt der Zug
die Hochebene Kinnekulle,

die einen unvergleichlichen
Blick auf den See bietet.

Diese Bahnstrecke wurde im
Jahr 2018 zur schonsten Stre-
cke Schwedens gekiirt.
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DERRY -

BERGEN-

BAHN

Reisen Sie quer durch Nor-
wegen von Oslo nach Bergen
mit der legendiren Panora-
mabahn. Die Bergenstrecke
gehort zu den sehenswertes-
ten Bahnstrecken der Welt.

Beeindruckende Kiistenge-
biete mit imposanten Klippen
wie auch griine Wilder und

‘blaue ‘Seen sind nicht nur et-

was furs Auge, sondern auch

fur die Seele. Hier kommen
Sie der urspriinglichen Natur
Norwegens richtig nahe.

In Bergen verbringen S’;e eine
kurzweilige Zeit
einer belebten Umgebung.
Bergen ist die zweitgrofte
Stadt in Norwegen und be-

inmitten

sticht mit Charme und urba-
nem Flair.

COLERAINE

Diese Zugstrecke wird als
eine der schonsten tiberhaupt
beschrieben. Der bekannte
Reiseschriftsteller ~ Michael
Palin war seinerzeit bereits
von ihr begeistert. In der Wo-
che befahren tiber 100 Ziige
diese Strecke. Die Fahrt dau-
ert etwa 40 Minuten.

Beginnen Sie in der mysti-
schen Stadt Derry-London-
derry Thre Reise. Bummeln
Sie durch die Gassen der be-
lebten Stadt und staunen Sie
tiber die imposante Stadt-
mauer. Derry-Londonderry
ist die einzige Stadt, die noch
komplett von einer Stadt-
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mauer umgeben ist.

Sandstrande und Felsen fas-
zinieren auf dieser Tour den
Fahrgast gleichermalBen.
Immer wieder tauchen ma-
lerische Buchten und beein-
druckende, stark abfallende
Klippen auf. Kurz vor Cole-
raine geht es tiber den River

Ban, nachdem der Zug an

Loch Foyle, dem Miindungs-
gebiet des River Foyle, vor-
beigefahren ist.

Steigen Sie in Coleraine aus
und besuchen Sie dort den
Mussenden Tempel, die Uni-

versity of Ulster oder Mount

Sandel.
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LINE

Die GoldenPass Line, eine
Zugstrecke zwischen Luzern
und Montreux, ist bei Zug-
reisenden sehr beliebt. Wer

gern mit dem Zug unterwegs -

st und eine lange Strecke
nicht scheut, ist hier genau
richtig. In etwa 5 Stunden
befahren Sie knappe 200 Ki-
lometer in drei unterschied-
lichen Ziigen.

Die GoldenPass Line ver-
kehrt tiglich und schlingelt
sich vorbei an’ Pilatus, Jung-
fraujoch und neun Seen, un-
ter anderem dem Genfersee.

"Das  Bilderbuch-Ambiente,

welches sich Thnen hier bie-
tet, ist beispiellos. Die gran-
diosen Panorama-Ansichten
aus den Zugabteilen heraus
gewihren eine Rundumsicht
auf die herrlichen Berge.

Reisen Sie weiter mit dem
Luzern-Interlaken Express
der Zentralbahn und erleben
Sie atemberaubende Aus-
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GOLDENPASS

sichten auf den Alpnacher-,
Sarner- und Lungernsee. An-
schlieBend geht es den Brii-
nigpass hinauf und wieder
hinunter bis Meiringen.

In Interlaken steigen' Sie in
den BLS RegioExpress. Die-
ser fihrt Sie entlang am Thu-
nersee, durch das Simmental
hindurch bis nach Zweisim-
men.

Die letzte Etappe legen Sie
im MOB Panoramic zuriick.
GenieBen Sie wundervolle
Momente tiiber Gstaad bis
nach Montreux. Die Panora-
mafenster des Zugs lassen Sie
in ein besonderes Ambiente
und Fahrerlebnis eintauchen.

Tipp: Fiir Fans der Nost-
algiebahnen ist der Golden-
Pass Classic die richtige Wahl.

Diese Ziige wurden den ele- *

ganten Belle—Epoque—Ziigen
nachempfunden.
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Gewohnt tolle Qualitét
von Fairvital!

Von Maria L. am 26.08.2022

Ingwer 300mg mit Vitamin E
Gesundes Gewiirz mit
langer Tradition

+ magenfreundlich
- mit &therischen Olen
+ gut fiir die Verdauung

180 Kapseln :
°__ |
- A
irvital =
Ingwer 300mg /
mit Vitamin E

N ke

oy .

|| B[ ¥ ]|

VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 180 Kapseln/93g

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 92618

9

Menge Preis

1 je 18,95 € (203,76 €/kg)

ab?2 je 17,95 € (193,01 €/kg)

ab4 je 16,95 € (182,26 €/kq)

ab6 je 15,95 € (171,51 €/kg)

Ohne M at und Siliciumdioxid |

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




Gewinnspiel

sl Ll
A

Die gemitlichen Tage halten Einzug.
Entspannen Sie mit einem tollen Weih-
nachtsratsel, bei dem Sie ein sattes
Kundenguthaben gewinnen konnen!

Wussten Sie, dass Rétsel nicht nur zur Ruhe verhelfen, sondern auch das Gehirn trainieren?

Finden Sie’s heraus?

e \ { / - 19ziaH i pnig bunsg Jayansag :z piig bunsg
! b ll".\ I ! o uaboquabay :g piig bunsgq  wunmuabisy :| ppig Bunsoq
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VUTCLOXSUALOKIN
CUHEELTFRWBJGCFMAQ
FIKJRKJHGBUWYKSMCUT
CPQOXNNNAWPPOTGQPGNNL
PFSJNNEVVNYVCZQGS I WEK
DRHY I EAHILETOBHFNNYSVLC
ZHGZLTMCHSTIQFPTGEBYDUM
AVKDLHSSDXAZPAUGMI VRABH
OMCVOCTEKZRBRNGUIPALWGKEK
MUEVBAHGABBHDUHSKI I I ATW
EAAFENCFSTAIRAMODMBMMHC
WBBHBHAYURENTIEREALSILS
JTEIEINQSZMINGYJYFZYNEDAQ
OSGRJEHOEWFDOAJDKSRHFHUJ
VIRTKWIQJPBPNBXPERNLEET
SRPEERECKRIPPEZQNSKLUMC
HJNRCWAOGJEGNEGNI SAEL
CDOZLAWBSLCPSKGMMOTRM
JMEPDBRULTUXDWWRESM
SNLIEDERAPEFORZKS
ZOVCRQHLATPJXWD
WFESOJHCMPL
N AWBKKK

Lésungswort:

Gewinnspiel

So einfach geht’s:

Finden Sie im Buch-
stabenzirkel die 17
untenstehenden
Begriffe, die mit
Weihnachten in
Verbindung stehen.

Die ausgesparten
Buchstaben in die
richtige Reihenfolge
gebracht, ergeben
das Losungswort!

Viel Vergniigen beim
Suchen und Finden!

OIO<UOC«

Bethlehe

Weihnachten

1x100 € Kundenguthaben
2x 50€ Kundenguthaben

Wir verlosen unter allen 10 X 20 € Kundenguthaben
richtigen Einsendungen: 295 X 10 € Kundenguthaben

So geht’s:

Senden Sie uns eine Postkarte mit dem Losungswort und Ihrer Adresse an Fairvital B.V., Eurode Park
1-39, NL-6461 KB Kerkrade. Teilnahmebedingungen: Teilnahmebereichtigt sind alle Personen ab 18
Jahren. Einsendeschluss: 28.12.2022. Die Gewinner werden per Auslosung bestimmt und schriftlich
benachrichtigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Datenschutz: Die Daten der Teilnehmer verwenden
wir, um das Gewinnspiel durchfiihren zu kénnen. Rechtsgrundlage ist Art. 6 Abs. 1 b) DSGVO. Die zuge-
sandten Daten der Gewinner werden vier Wochen nach Einsendeschluss geldscht. Eine Barauszahlung
des Gewinns ist nicht maglich.

Geschenke

Chr_stbaum

Kamin_euer
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Produkt-Tipps | Enzyme, Ballaststoffe und Bitterstoffe

Vitalstoffe fiir jeden Tag

Fit i Alltag - Wohlbefurden stirke

Starten Sie mit einem guten und sicheren Gefiihl in den Tag und profitieren
- Sie von unseren Nahrungserganzungsmitteln.

Laktase Enzym

Mit angenehmem
Pfefferminz-Aroma
+ hochdosiert
+ 4500 FCC pro Kautablette

* unterstitzt die Verdauung von
Milchzucker (Laktose)
im Darm

taktae m”“
ab € 5 r:
124 =

90 Tabletten .u_:nﬂ‘ﬂ,'

o) | ¥ || (B

FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Tabletten/27g

Verzehrempfehlung: Erwachsene 1 Kautablette unmit-
telbar vor (aber nicht auf niichternen Magen) oder wahrend
des Verzehrs von milchzuckerhaltigen Produkten kauen.

Betain HCL 650mg

Tipp bei
proteinreicher Ernahrung

+ Quelle fUr Salzsdure

* trdgt zum normalen Stoff-
wechsel von Homocystein bei
(ab 1,5 g Betain taglicher Auf-
nahme)

rvita =

B!fraj.n-.l.-;tl =

ab € ‘\EETE ‘
'I 895 /

120 Kapseln

|| &% 8]0

GLUTEN LACTOSE

VEGAN FRUCTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 120 Kapseln/110g

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 51109

Art.-Nr. 66312

Menge Preis Menge Preis
1 je 13,95 € (516,67 €/kg) 1 je 21,95 € (199,55 €/kg)
ab?2 je 13,45 € (498,15 €/kg) ab2 je 20,95 € (190,45 €/kg)
ab 4 je 12,95 € (479,63 €/kg) ab 4 je 19,95 € (181,36 €/kg)
ab6 je 12,45 € (46111 €/kg) ab6 je 18,95 € (172,27 €/kg)
f Ohne Magnesi atund Siliciumdioxid | | ohne Magnesi und Siliciumdioxid |

FairEnzym Plus

Beliebter
Enzym-Komplex

+ in DRCaps fir eine zeitver-
z0gerte Freisetzung

+ kleine Kapseln, einfach zu
schlucken

« auf Basis von Rutosid,
Bromelain, Trypsin und
Chymotrypsin

I 1.'|1
F&HEJM r'in."i-

%m

|| ¥ ||

FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 100 DRCaps®/59g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 x 3 oder
2 x 3 DRcaps® 30 bis 60 Minuten vor oder 90 Minu-
ten nach einer Mahlzeit mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 70110

Menge Preis

1 je 38,95 € (660,17 €/kg)

ab?2 je 37,45 € (634,75 €/kg)

ab4 je 35,95 € (609,32 €/kg)

ab 6 je 34,45 € (583,90 €/kg)
Ohne Magnesi atund Siliciumdioxid |

9!
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Apfelpektin 500mg

Natiirlicher Ballaststoff

« mit Vitamin C und Calcium
« reich an natiirlichem Pektin

Wit |

.ﬁ.plehq.'_-hlin &

500mg
ab € T
1 045
100 Tabletten =

Lowenzahnwurzel-Extrakt 500mg

Quelle fiir Bitterstoffe

+ hochdosiert mit 500mg
pro Kapsel

+ 10:1 Extrakt, entspricht 5g
Léwenzahnwurzel pro Kapsel

+ enthalt aktive Substanzen in
konzentrierter Form

o —
i
it =4
lﬁ“‘&'nzahm‘url‘#']
Extraks

ab €

'I 595

90 Kapseln

Produkt-Tipps | Enzyme, Ballaststoffe und Bitterstoffe

-y

i 4

\

Artischocke Plus

Mit Brennnessel und
Wacholderbeere

+ wohltuende Kombination
traditioneller Pflanzen

+ mit Artischocke, Brennnessel
und Wacholder

+ enthalt Bitterstoffe

VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FRE FREI FREI FRE! FREI FREI FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 100 Tabletten/118g

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/68g

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/73g

Verzehrempfehlung: Erwachsene téglich 3 Tablet-
ten auf die Mahlzeiten verteilt mit viel Wasser.

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 2 Kapseln

auf die Mahlzeiten verteilt mit viel Wasser.

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 3 Kapseln
1/2 Stunde vor den Mahlzeiten mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 74010

Art.-Nr. 74709

Art.-Nr. 97009

Menge Preis Menge Preis Menge Preis

1 je 11,95 € (101,27 €/kg) 1 je 18,95 € (278,68 €/kg) 1 je 23,95 € (328,08 €/kg)

ab?2 je 11,45 € (97,03 €/kg) ab2 je 17,95 € (26397 €/kg) ab?2 je 22,95 € (314,38 €/kg)

ab4 je 10,95 € (92,80 €/kg) ab4 je 16,95 € (249,26 €/kg) ab4 je 21,95 € (300,68 €/kq)

ab6 je 10,45 € (88,56 €/kg) ab6 je 15,95 € (234,56 €/kg) ab6 je 20,95 € (286,99 €/kg)

Ohne Magnesi atund Siliciumdioxid | | ohneMag und Siliciumdioxid | Ohne Magnesi atund Siliciumdioxid |
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Schonere Haut durch einen Jade-Roller?

SCHONERE HAUT DURCH

EINEN JADE-

Jade-Roller werden derzeit

bei Influencern und bei Beauty-
Bloggern schon nahezu als
Wundermittel angepriesen.

Der Roller kommt urspriinglich
aus der Traditionellen Chinesischen
Medizin und verspricht schénere

und gesiindere Haut. Doch was /

genau ist liberhaupt ein Jade-Roller /

und wie wird er verwendet?

Die in Asien schon seit langer Zeit
verwendeten Heilsteine sind die
Grundlage des Produkts. Der Ja-
de-Roller besteht aus jeweils zwei
Walzen, die aus Heilsteinen, wie
Jade, Bergkristall, Amethyst oder
Rosenquarz angefertigt werden. Sie
werden in eine walzenartige Form
gebracht und in einen Griff einge-
arbeitet. In manche Steine werden
auch Rillen und Noppen oder eine
andere Struktur eingefrést. Die bei-
den Walzen sind unterschiedlich
groB3. Die GréBere wird innerhalb
der Gesichtsflache angewandt, die
Kleinere im Bereich rund um die Au-
gen.

DAS SOLL DER JADE-
ROLLER BEWIRKEN

e Durchblutung férdern: Das Auf
und Ab des Rollers auf der Haut for-
dert die Durchblutung. Das kann zu
einem frischeren Aussehen der Haut
beitragen.

e Den Stoffwechsel anregen: Die

Rollbewegungen regen den Stoff-
wechsel an. So kdénnen Giftstoffe
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schneller aus der Haut geldst und im
Kérper abtransportiert werden. Die-
ser Prozess verbessert das gesamte
Hautbild.

e Wirkt entspannend: Durch das
Rollen setzt nach und nach eine Art
Entspannung ein. Der Stresspegel
sinkt und man kann besser einschla-
fen. Diese Entspannung wirkt sich
auch positiv auf die Haut aus.

e Bessere Pflege: Besonders nach
dem Eincremen hilft ein Jade-Rol-
ler, das Pflegeprodukt besser in die
Haut einzuarbeiten. Durch die Roll-
bewegung wird die Creme oder Lo-
tion besser verteilt und leichter von
der Haut aufgenommen.

e Schwellungen lindern: Vor allem
Schwellungen rund um die Augen
kénnen mit der Rollbewegung ge-
lindert werden. Das Rollen mit ei-
nem kihlen Stein verhilft zu einem
frischeren Aussehen.

e Kopfschmerzen reduzieren: Auch
bei Migréne oder Spannungskopf-
schmerzen kommt dieser Roller zum

Einsatz. Der Druck und die Stein-
massage bewirkt bei vielen Men-
schen eine Schmerzlinderung.

DER JADE-ROLLER GEGEN
FALTEN?

Hand aufs Herz — eigentlich wissen
wir, dass man Falten nicht wegmas-
sieren kann. Das ist und bleibt so.
Deswegen kénnen wir keine Wun-
der erwarten. Ein Jaderoller hilft so-
mit nur ganz bedingt gegen Falten.
Vielleicht verbessert sich das Haut-
bild aufgrund der besseren Durch-
blutung. Auch die Pflegeprodukte
kénnen mit dem Jade-Roller besser
eingearbeitet werden und tragen zu
einer schoneren Haut bei. Gegen
Falten direkt hilft der Jaderoller al-
lerdings nicht. Nach wie vor sind die
besten Moglichkeiten, Falten vorzu-
beugen, starke Sonneneinstrahlung
zu vermeiden. Schlaf und Bewe-
gung, wie auch eine ausgewogene
Erndhrung wirken sich grundsétzlich
positiv auf die Haut aus. Der Roller
sollte als Ergénzung zum grof3en
Ganzen gesehen werden.



HAUT-ROLLER
UNTER DER LUPE

Jade-Roller

Wussten Sie das? Jade-Roller
kénnen verschiedene Farben
haben. Jade ist entweder griin,
weil3 oder schwarz. Die Farbe
hat aber keinen Einfluss auf die
Wirkung. Jade-Roller sollen ent-
ziindungshemmend und stim-
mungsaufhellend sein. AuBer-
dem sollen sie das allgemeine
Wohlbefinden férdern und sich
heilend bei Entzindungen der
Haut auswirken.

Bergkristall-Roller

Der Bergkristall-Roller ist ein
eher unbekannterer Vertreter
seiner Art. Der Bergkristall an
sich hat den Ruf, sich besonders
beruhigend auf die Psyche aus-
zuwirken. Der Bergkristall-Rol-
ler verbessert das Befinden bei
Nervositat und Reizbarkeit. Auch
wenn Sie sich Uberlastet und nie-
dergeschlagen fuhlen, kann der
Roller ausgleichend wirken.

SO VERWENDEN SIE
DEN JADE-ROLLER

1. Entfernen Sie zun&chst Make-
up Reste im Gesicht. Hilfreich
ist hier eine milde Waschlotion
oder ein Gesichtswasser.

2. AnschlieBend tragen Sie ein
pflegendes Ol oder ein Serum
auf das Gesicht auf. Empfehlens-
wert sind Produkte wie Argandl
oder Hyaluronsdure und Aloe
Vera.

3. Beginnen Sie nun die Ge-
sichtsmassage mit dem Roller.
Um eine stimulierende Wirkung
auf das Lymphsystem zu errei-
chen, beachten Sie folgende
Reihenfolge:

Rosenquarz-Roller

Rosenquarz ist als Heilstein der
FruchtbarkeitundLiebe bekannt.
Er verhilft zu seelischer Harmo-
nie und Ausgeglichenheit. Somit
sorgt der Rosenquarz-Roller fur
Stressreduktion und férdert die
allgemeine Entspannung. Vor al-
lem bei Kopfschmerzen wird der
Rosenquarz-Roller immer wieder
gern eingesetzt. Nach einem an-
strengenden Tag ist dieser Rol-
ler einfach eine Wohltat.

Amethyst-Roller

Amethysten sind violett und se-
hen gerade als Beauty-Produkt
deswegen besonders hiibsch
aus. Der Heilstein an sich ver-
spricht Verbesserung bei Akne
oder verstopften Poren. AuBer-
dem sorgen Amethyst-Roller
fir einen Rickgang von Schwel-
lungen vor allem im Bereich der
Augen. Bei Sonnenbrand kénnen
diese Roller —zusammen mit kih-
lenden After-Sun Produkten an-
gewandt - fir Linderung sorgen.

- Von der Stirn zum Ohr
-Vom oberen Lid zum Ohr
-Vom unteren Lid zum Ohr
- Von den Wangen zum Ohr

- Von den Lippen zum Ohr
- Vom Kinn zum Ohr

I
I

Diese Massage flhren Sie erst
auf der einen, dann auf der an-
deren Gesichtshalfte aus. Be-
sonders wirkungsvoll und an-
genehm ist die Massage, wenn
Sie jeweils zwei Mal angewandt
wird.

Manche Menschen beziehen
den Unterkinnbereich und den
Hals mit ein. Auch hier stellt sich
nach der Massage ein wohliges
Gefihl ein.

DAS GROSSE FAIRVITAL GESUNDHEITS-JOURNAL
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Nach kurzer Zeit der Einnahme
habe ich bereits eine deutliche
Verbesserung versplirt.

Von Anja K. am 12.07.2022 !
RN SN
Gotu Kola Extrakt 500mg
6-fach konzentriert

+ mit dem wertgebendem aktiven
Pflanzenstoff Asiaticosid
« kombiniert mit Vitamin C und Zink

« fUir schone Haut und straffes
Bindegewebe

+ schiitzt die Zellen

—
s
ab € "

145

120 Kapseln

Gotu Kola Extrakt |
200mg

|| B[ ¥ ]|

VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 120 Kapseln/92g

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 51912

Menge Preis

1 je 17,95 € (19511 €/kg)

ab?2 je 16,95 € (184,24 €/kg)

ab4 je 15,95 € (173,37 €/kg)

ab6 je 14,95 € (162,50 €/kq)

Ohne M at und Siliciumdioxid |

9

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




Hausmittel gegen Besenreiser

Hausmittel ge

BESEN-
REISER

Besenreiser sind dunkel-
blaue, sehr diinne Hautve-
nen, die netzartig auf der
Haut sichtbar sind. Diese
Aderchen sind sehr unbe-
liebt, da sie optisch negativ
auffallen. Viele Frauen ver-
zichten deswegen auf bein-
freie Kleidung im Sommer.
Doch was kann man gegen
die unliebsamen Krampf-
aderchen tun?

Wie entstehen Besenreiser?

Besenreiser sind eine Form
von Krampfadern. Sie ent-
stehen im Laufe des Lebens
durch ein schwaches Bin-
degewebe. Sie sind harm-
los, aber einfach unschon.
Normalerweise treten Sie an
den Beinen auf, kdnnen sich

Wussten Sie...?

Enge Hosen, inshesondere
Skinny Jeans wirken sich
negativ auf die Venen aus.

Sie konnen dazu beitragen,
dass Besenreiser entstehen,
da sie die Nerven

abklemmen.
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aber auch im Gesicht zeigen.
Es gibt Frauen, die eine erb-
liche Veranlagung dafiir ha-
ben, andere hingegen bekom-
men diese Aderchen nicht.

Die Venenklappen schlieBen
nicht

Letztendlich bilden sich Be-
senreiser, wenn sich Venen-
klappen nicht mehr komplett
schlieBen konnen. So ent-
steht Blutstau in den Venen
und der Druck erhoht sich.
So leiern mit der Zeit die Ve-
nen aus und es zeigen sich
Besenreiser. Rauchen und
Alkoholkonsum  beglinstigt
die Entstehung dieser Kklei-
nen Krampfadern. Ein venen-
freundlich geflihrtes Leben
kann dazu beitragen, diese
winzigen Aderchen zu ver-
hindern. Dazu gehort viel Be-
wegung und eine ausgewo-
gene Ernahrung.

Hausmittel gegen
Besenreiser

1. Apfelessig

Ein sehr beliebtes und be-
kanntes Hausmittel ist Apfel-
essig. soll die Durchblutung
der Beine fordern und somit
Besenreisern  entgegenwir-
ken. Es wird empfohlen, die
betroffenen Stellen regelma-
Rig, mindestens 2 mal pro
Tag, mit Apfelessig einzurei-
ben. Der Apfelessig sollte auf
der Haut verbleiben, er soll
nicht abgewaschen werden.

——

2. Atherische Ole:

Gut flr die Durchblutung sind
auch atherische Ole. Massie-
ren Sie die Beine damit regel-
maRig und tun Sie gleichzei-
tig lhrer Haut etwas Gutes.



Gut geeignet sind Lavendel-
Ol, Pinien-0l, Schafgarben-Ol
oder Zypressen-0l. Verwen-
den Sie diese jedoch nie pur,
sondern immer verdinnt (z.
B. mit Mandeldl).

3. Unreife Tomaten und kei-
mende Kartoffeln

Beide Lebensmittel sollen bei
Besenreisern helfen. Das Inte-
ressante daran ist, dass diese
Lebensmittel im unreifen Zu-
stand giftig sind. Jedoch pro-
duzieren beide Solanin. Die
keimenden Kartoffeln oder die
unreifen Tomaten in Scheiben
schneiden und auf die betrof-
fenen Hautstellen auflegen.
Dies sollte taglich ca. 14 Tage
lang wiederholt werden.

4. Rosskastanie

Rosskastanien enthalten Ae-
scin, der Venen und Gefale
starkt. Somit koénnen auch
Besenreiser verringert wer-
den. Erstellen Sie einfach
Ihre eigene Tinktur: Flllen Sie
die weilen Bliten der Ross-
kastanie in ein Schraubglas
und giellen Sie Alkohol mit
mindestens 40% Vol. dari-
ber, bis die Bliten vollstandig

bedeckt sind. Danach ver-
schlieRen Sie das Glas und
platzieren es an einem war-
men, dunklen Ort. Schitteln
Sie das Glas drei bis fiinf Wo-
chen lang taglich. Die Mixtur
wird mit der Zeit braunlich.
Zuletzt muss die Flissig-
keit noch durch einen feinen
Kaffeefilter gegossen werden
und Sie haben lhre fertige
Rosskastanienbliten-Tinktur.

5. Durchblutung fordern mit
Spezial-Biirsten

Im Handel gibt es diverse
MassagebUrsten, die, wenn
sie regelmaRig angewandt
werden, eine bessere Durch-
blutung versprechen. Die
Anwendung einer solchen
Trockenbirste erfolgt ohne
Einsatz von Cremes oder
Olen. Mit feinen Bronzebors-
ten aus einer Legierung von
Kupfer und Zinn flihren solch
spezielle Blrsten zu einem
besonders wohligen Kribbel-
gefiihl auf der Haut. Schon
wenige Burstenstriche pro
Tag wirken entspannend und
vitalisierend  zugleich und
sorgen flir eine verbesserte
Durchblutung in den Beinen.

Auch einfache Massagebiirs-
ten helfen. Empfehlenswert
sind Birsten mit Schweine-
borsten oder kleinen Holz-

noppen.

Vorbeugung gegen Besen-
reiser

Wer noch keine Besenreiser
hat, kann mit einfach Mitteln
vorbeugen:

* Vermeiden Sie langes
Sitzen oder Stehen.

« Verzichten Sie auf Rauchen
und Alkohol.

+ Starken Sie |hr Bindegewe-
be durch Sport.

+ Wenden Sie Wechsel-
duschen an.

+ Massieren Sie 6fter einmal
die Beine.

* Tragen Sie Kompressions-
striimpfe, wenn sich langes
Sitzen oder Stehen nicht
vermeiden lasst.

DAS GROSSE FAIRVITAL GESUNDHEITS-JOURNAL
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Nutzen Sie fiir starke,
natiirlich glanzende Nagel,
vor allem auch im Winter,
immer wieder Nagelol!

Schone, gepﬂegte Nagel und Hande smd eine

N ol gern gesehene V|S|tenkarte Mit e_mlgen kleinen
N Hilfsmitteln kénnen Sie problemlos brichigen

" ,ox T " Fingernigeln vorbeugen.
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Splitterndgel konnen krankheitsbedingt
auftreten. Ursachen hierfiir kinnen Nagel-
pilz oder eine Schuppenflechte sein. Bei
Verdacht konsultieren Sie auf jeden Fall
Ihren Arzt. Er kann Mittel verschreiben, die
diese Erkrankungen bek&mpfen.

Wer von innen heraus etwas fiir starke Fin-
gernagel tun mochte, kann dies mit Biotin
realisieren. Dieser Vitalstoff — auch Vitamin
H genannt — kann sich positiv auf Nagel,
wie auch auf die Haare auswirken. Vitamin
H ist in Leber, Eigelb, Niissen, Champig-
nons und einigen anderen Lebensmitteln
enthalten. Biotin macht die Nagel langfris-
tig widerstandsfahiger. Achten Sie auf eine
ausgewogene Erndhrung mit Vitamin A, B
und C und nehmen Sie geniigend Calcium
und Eisen zu sich. Auch dies fordert die
Gesundheit der Négel.

Neben den bereits erwédhnten Mdglich-
keiten, stehen weitere Optionen zur Ver-
fligung. Gonnen Sie Ihren Handen und
Nageln doch einmal in der Woche ein
wohliges Olivendl-Bad. Hierfiir bendtigen
Sie eine Schale mit Wasser (400 ml) und
Oliven-0I (3 Essloffel). Geben Sie das Oli-
ven-0l ins erwarmte Wasser und tauchen
Sie Ihre Finger fiir ca. 10 Minuten hinein.
Das Fingerbad entspannt zusétzlich und
sorgt fiir eine angenehme Wirme, die
auch auf die Hande (ibergeht. Gerade im
Winter, wo viele unter kalten Handen lei-
den, ist das warme Ol-Bad besonders
empfehlenswert. Oliven-0l wirkt auBer-
dem pilzhemmend und férdert die Durch-
blutung. Anstatt Oliven-0l kénnen Sie auch
Jojoba-01, Sandelholz-01 oder Lavendel-0l
verwenden.

Gute Ergebnisse erzielt auch eine Mixtur
aus 40 ml Avocado-0l, 40 ml Mandel-0l
und 10 Tropfen Teebaum-Ol. Reiben Sie
damit die Fingerndgel ein und lassen das
Ganze fir etwa 15 Minuten einwirken.
Wenden Sie diese Mischung zweimal pro
Woche an. Zusétzlich kénnen Sie Ihre Na-
gel immer wieder mit Zitronensaft einrei-
ben, und ihnen somit einen zusétzlichen
Vitamin-Booster gewéhren. Zitronensaft
hat noch einen weiteren Vorteil: Er kann
gelbliche Nagel aufhellen!

\E\‘ ein
. und implizieren
®.®

]

Brichigen Fingernageln vorbeugen

Hiibsch  lackierte
Fingerndgel sind
natiirlich immer

Hingucker

rein optisch eine

gute Nagelpflege.

Doch kann der Nagel

darunter nicht optimal atmen, was

haufig zu Nagelbruch fiihrt. Eben-

so0 sind kiinstliche Négel, vor allem

Gel-Négel, nicht gesund fiir die

Nageloberflache. Sie lassen kei-

nen Sauerstoff mehr an die Horn-

schicht. Dadurch werden die Nagel

diinner und weicher und somit
auch briichiger.

Wenn Sie seltener
Nagellack  ver-
wenden, beno-

N, N tigen Sie auch
: weniger Nagel-

lackentferner.
Dennoch —ab und
zu wird er nétig sein.

Greifen Sie in dem Fall zu aceton-

freiem Entferner auf Alkoholbasis.

Dieser ist fiir die Oberflaiche der

Néagel schonender.

Beim Kiirzen der

Nagel  sollten

sie auf Sche- £ v
ren und Knip-

ser verzichten. ; N~
Nutzen Sie lie- ( .
ber eine Nagel- , ‘I.'t

feile, mit welcher

Sie die Fingerndgel sanft auf die
gewiinschte L&nge stutzen. Be-
sonders leicht lassen sich Négel
feilen, wenn sie weich sind. Diese
Elastizitit konnen Sie erreichen,
wenn Sie die Négel vor dem Kiir-
zen in einem warmen Wasserbad
10 Minuten einweichen.

Im Handel gibt es
unzahlige Cremes
und Ole, die Haut

und Négel pfle-

gen. Sie sollen

sie geschmeidi- v ¥ 7

ger machen und ca’d
somit  Trockenheit

vorbeugen. Trockenheit an

sich ist der Hauptgrund fiir Split-
terndgel. Hilt man die Nagel-
hornhaut durch die Ole elastisch,
ist dies bereits die halbe Miete.
Verwenden Sie geeignete Cremes
und Produkte aus dem Handel und
massieren Sie diese regelmaBig in
die Nagel ein. Sparen Sie auch die
Nagelhautbereiche nicht aus.

Ein groBziigiges Auftragen auch
liber die Négel hinaus bis in die
Fingerglieder verhindert, dass
Stellen vergessen werden. Wa-
schen Sie Ihre Hande nur mit mil-
den Lotionen.
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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.

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

Martin Michalowski
Pharmareferent, Heilpraktiker

Tatigkeitsschwerpunkte:

o Mykotherapie Heilpraktiker, Doctor of Medicine (Univ. Shandong)
o Komplexmittelheilweise Master of Medicine (Univ.Guangxi)
e Bachblitentherapie L
o Massage Tatigkeitsschwerpunkte:
o Elemente-Lehre e Chinesische Medizin
e Astrologie e Komplementare
o \Vitalstofftherapie Medizin
e Raucherentwohnung o Naturheilverfahren
Weserstr. 1 a - 47506 Neukirchen-Viuyn Komplementér Onkologische Schwerpunktpraxis
Tel. (0049) (0)1577 39 01 967 - E-Mail: info@gesundemedizin.eu Bahnhofstr. 11 - 04720 Débeln
www.gesundemedizin.eu/fairvital Tel. (0049) (0)3431 606 08 31 - www.praxis-mittelbach.de
Frank Jester Isa M. Albrecht

Prof. h.c., Arzt, Zahnarzt und Buchautor Heilpraktikerin und Psychotherapeutin

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

Tatigkeitsschwerpunkte:
e Blutgruppenspezifische
Erndhrung
 Bioresonanz-Therapieverfahren —
Gerade deshalb setzt sich Frank Jester o Orthomolekulare Medizin h
seit einigen Jahren fir die richtigen
Nahrungsergdnzungen ein.

Lange StraBe 48 - 27318 Hoya Orthomed-NutriGenomics Albrecht
Tel. (0049) (0)40 29 26 29 - Mobil (0049) (0)151 745 74 000 Bodenacherstr. 76 - CH-8121 Benglen
E-Mail: info@frank-jester.com Tel. (0041) (0)44 9 80 04 22 - E-Mail: imal@ggaweb.ch

Gerne fiir Sie da:

Fairvital Produkte — direkt vom Hersteller. —  +31-43 74 105-69

QR zup )5-
= %'% E-Mail: beratung@fairvital.com
@ Kundenservice: +31-43 74 104-49

E-Mail: info@fairvital.com

Bestellen Sie ohne Risiko:
24 Monate Riickgaberecht.
Ohne Wenn und Aber!

Sie genieBen bei Fairvital eine 24-monatige Geld-zuriick-Garantie, auch bei

angebrochener Packung (Gilt nur innerhalb der EU, nicht fir Leerpackungen Unabhéngige Labors testen regelméBig alle Produkte auf Reinheit, Inhaltsstoffe

und nicht fiir gewerbliche Kunden). Bitte rufen Sie uns im Fall einer Inanspruch- und Wirkungsweise. Fairvital und deren Rohstofflieferanten sind nach der

nahme dieser Garantie kostenfrei an: 00800-11 77 99 33. Wir senden Ihnen international anerkannten Qualitatsnorm HACCP zertifiziert und folgen der

einen Retourenschein fiir die portofreie Riicksendung innerhalb der EU zu. Qualitatsmanagement-Praxis GMP.

Mit Sicherheit gute Produkte Kontoverbindungen: oo Sien S\

Produktentwicklung auf aktuellem Stand der Wissenschaft (D) Volksbank Mittelhessen eqx‘ 4B %0, \

Fairvital entwickelt stindig neue Produkte in enger Zusammenarbeit mit IBAN: DE10 5139 0000 0006 5091 77 : GA

Gesundheitsexperten wie Arzten, Apothekern und Erndhrungswissenschaftiern. BIC: VBMHDESFXXX [ Europas gréster |

Optimierte Zusammensetzung und gute Bioverfiigbarkeit (CH) Raiffeisenbank 9001 St. Gallen - e .

Fairvital Vitalstoffkombinationen sorgen fiir eine hohe Bioverfligbarkeit. IBAN: CH66 8080 8003 9020 94061 e 4 @\\"’
. .. BIC: RAIFCH22XXX N& vom net®

Wir verzichten auf unnétige Hilfs- und Farbstoffe. Gluten-, lactose-, =

fructosefreie und vegane Produkte sind extra gekennzeichnet. Fairvital (R) Oberbank

distanziert sich klar von Genmanipulation. Alle Rohstoffe werden deshalb IBAN: AT64 1500 0003 5107 9207 .

stindig auf Genmanipulation untersucht (Non-GMO-Scans). BIC: OBKLAT2LXXX www.fairvital.com

66 GESUND



Kiirbiskern Extrakt 500mg

Super Produkt! Ich nehme es regelméBig.

Y
»

Von Marina M. am 11.7.2022

10-fach konzentrierter Kiirbiskern-
Extrakt mit Selen und Vitamin E

Fairvital Kirbiskern Extrakt ist ein mit dem Spurenelement
Selen und Vitamin E sinnvoll kombiniertes, hochkonzentriertes

pflanzliches Vitalstoff-Praparat. Es wird aus reifen und ge-

trockneten Kirbiskernen gewonnen. Selen tragt zur Erhaltung
normaler Nagel, Haare und der Spermabildung bei. Vitamin E

tragt dazu bei, die Korperzellen vor oxidativen Einflissen zu

schitzen.

+ 10-fach konzentriert, entspricht 5000 mg Kdirbiskern

pro Kapsel
* nur eine Kapsel taglich
* mit Vitamin E und Selen

1295

90 Kapsel

300mg

Py
L

o Kagrardin

Y

ool | 8 ||

VEGAN

FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/70g

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 56909

Menge
1

ab 2
ab 4
ab6

Preis

je 15,95 €
je 14,95 €
je 13,95 €
je 12,95 €

227,86 €/kq)
213,57 €/kq)
199,29€/kg)

(
(
(
(185,00 €/kg)

| Ohne Magnesiumstearat und Siliciumdioxid |

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




Vitamin C 1000mg mit Hagebutte

Gepuffertes Vitamin C 1000mg mit Hagebutte

Wenn Sie nach einem hochdosierten Vitamin C-Praparat suchen, sind Sie bei Fairvital
genau richtig! Dieses hochwertige Nahrungserganzungsmittel enthalt pro Tablette

1000 mg Vitamin C und 100 mg Hagebutten-Extrakt.

Das Vitamin C liegt in der magenfreundlichen, gepufferten Form als Calcium-L-Ascorbat
vor und ist auch flr Menschen mit einem empfindlichen Magen geeignet. Der Hage-
butten-Extrakt (Rosa canina L.) ist 10-fach konzentriert, was pro Tablette 1 g Hagebutte
entspricht.

— [ ]

—_— -
— ) | .
— O . :
— Vitamin C
e 1000mg

L | L
—C mit Hagebutte
— ! plemungunin
I

ol ¥ || M

VEGAN GLUTEN LACTOSE
FREI FREI

Nettofiillmenge: 120 Tabletten/191g

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 83612

Menge Preis
1 je 18,95 € (99,21 €/kg)
ab?2 je 1795 € (93,98 €/kg)
ab 4 je 16,95 € (88,74 €/kq)
ab 6 je 15,95 € (83,51 €/kg)
| Ohne Magnesi at und Siliciumdioxid |

e

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

BN\ //

QR-Code scannen

O
o

Bioaktive Vitalstoffe





