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Einfach super! Ich bin sehr zufrieden:
eine schnelle Lieferung und das

Produkt ist spitze!

DTX Fit
Sinnvolle Kombination
von 14 Vitalstoffen

+ Monats-Kur
+ 14 Vitalstoffe pro Kapsel

+ mit Mariendistel und Alpha-
Liponsaure

1395

60 Kapseln

Kundenbewertung am 29.03.2019
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VEGAN FRUCTOSE GLUTEN
FREI FREI

Nettofiillmenge: 60 Kapseln/55g

LACTOSE
FREI

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 2 Kapseln auf die

Mahlzeiten verteilt mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 85806

Menge Preis

bis 1 je 16,95 € (308,18 €/kq)
bis 3 je 15,95 € (290,00 €/kg)
bis 5 je 14,95 € (271,82 €/kg)
ab6 je 13,95 € (253,64 €/kq)
Ohne M at und Siliciumdioxid

g

Angaben machen.

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

Editorial

GESUND

Im Marz 2023

Simone Pohl
Fairvital Kundenservice

Liebe Leserin, lieber Leser,

mit den ersten warmen Sonnenstrahlen und farbenfroh sprie3en-
den Bluten kindigt er sich langsam an: der Fruhling.

Starten Sie voller Schwung in die neue Jahreszeit. In lhrer
aktuellen Ausgabe von Fairvital GESUND finden Sie ab
Seite 12 viele Produkt-Tipps fur mehr Energie.

Ostern ist ein besonderer Feiertag im Frihling. Die fréhliche und
farbenfrohe Kunst des Ostereierfarbens gehort zu jedem Oster-
fest dazu. Ab Seite 24 finden Sie einfache Tipps und Tricks,
um Eier traditionell zu farben.

Also: Es ist Zeit, dass Sie sich zurtcklehnen und die Warme der
Sonne und die neue Blltenpracht genieBen. Den kalten Winter
haben wir hinter uns gelassen. Wie der Wetterumschwung
sich auf unser Befinden auswirkt, erklaren wir lhnen ab

Seite 46. Freuen Sie sich auBerdem ab Seite 64 Uber sieben
tolle Beauty-Tipps, die Sie rein gar nichts kosten.

Aber das ist l&ngst nicht alles! Entdecken Sie noch viele weitere
interessante Artikel zu den Themen Erndhrung, Gesundheit,

Frahling, Alltagstipps und Psyche.

Ich wlnsche lhren viel Spal3 beim Lesen und eine schéne
Osterzeit.

Bleiben Sie gesund!

lhre
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Simone Pohl /\ I
P.S. Jetzt zum Newsletter anmelden -
und bares Geld sparen! QR-Code scannen
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Nachhaltigkeit — Go Green

Ty

- |

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 Regen-

wald. Jede Faser kann bis zu sie-

benmal benutzt werden. Deshalb ”//"-. =

werden weniger Baume gefallt / LD
und weniger Abfall produziert. ’/ N/
Fir die Papierherstellung werden

100 % weniger Holz, 72 % weniger /é/
Energie und 83 % weniger Wasser ’//
Z -

WIR PRODUZIEREN CO2 NEUTRAL MIT
GRUNEM STROM!

007_ neutrg,

verbraucht sowie 53 % weniger C02
freigesetzt.

Wir leben Nachhaltigkeit - auch

7 in der Produktion. Hier nutzen
wir den Okostrom von Rhein

Energie. Dieser ist zertifi-

ziert und 100 % griin. Somit

° 3
S
()
o leisten wir auch in diesem
¥
o
S
~

Bioaktive Vitalstoffe

Bereich einen grofRen Bei-
trag fUr unsere Umwelt.

3
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Kennen Sie unseren Fairvital Blog?

Kennen Sie schon unseren Fairvital-Blog?
Entdecken Sie regelmaRig spannende Themen

QR-Code scannen

rund um Gesundheit, Natur und Lifestyle!

| =

|Jp_.:

Biotin + Zink + Selen
Hochdosiertes Biotin mit
Zink und Selen

Schonheit kommt be- N

kanntlich von innen. Dabei @@ % % @
_Splelt dle Ernahr.ung in VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
jeder Hinsicht die FREI FREI FREI

groRte Rolle. Biotin, Zink
und Selen sind in unserem

Nettofiillmenge: 120 Tabletten/31g

o ) Vltalstoffpraparat sinnvoll :\I/;rhzlsgir:fr:gf\;;lt\l/\r/l:sjsirrwachsene taglich 1 Tablette zu einer
.,.'r | t - _._-l--:; kombiniert. Zusammen Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com
G et fordern Sie die regulare Art-Nr. 54212
ktive Vitalstoffe = | . . .- .
Biotin + Schonhelt“von Haut, Haa- Menge B
; / ren und Nageln. bis 1 je 14,95 € (482,26 €/kg)
Zlnt{""SElEn J,f/ ab2 je 14,45 € (46613 €/kq)
Nahrungserginzungsmitiel :' s . Biotin und Zink tragen ab4 J;e 13,95 € (450,00 €/kq)
et ey zur Erhaltung normaler e JeBARE ATt
£ b 1 /4 Haut und Haare bei Ohne Magnesiumstearat und Siliciumdioxid |

| i
\C Landgraaf, Tel- 0080011779933, Iﬂ"'-!

y

+ Selen tragt zur
Erhaltung normaler
Nagel bei

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

Zu Wirkungen, die diesem Produkt

diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
Angaben machen.

www.fairvital.com
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Pflanzendrinks — Gestnder und umweltbewusster?

PFLANZEN

DRINKS

Milchalternativen sind eine beliebte Wahl flir Menschen, die
auf Kuhmilch allergisch reagieren, vegan leben oder aus ande-
ren Griinden auf "normale” Milch verzichten moéchten. Es gibt
eine Vielzahl von Milchalternativen auf dem Markt, die aus
verschiedenen pflanzlichen Quellen hergestellt werden, wie
z.B. Soja, Mandeln, Hafer, Reis und Erbsen. Sind Milchalternati-
ven aber geslinder und umweltbewusster?

Ist Kuhmilch fiir den Menschen un-
gesund?

Ein umstrittenes Thema in der For-
schung ist die grofRe Frage, ist Kuh-
milch fur den Menschen gesund?
Kurzum: Die Studienlage ist bislang
widerspruchlich.

Galt friher die Losung "Milch macht
mude Manner munter’, so fordern
moderne Forschungsergebnisse zu
einer differenzierten Betrachtung
auf.

Nachgewiesen ist, dass der Konsum
von Milch und Milchprodukten den
Kérper mit wichtigen Nahrstoffen
versorgt: Dazu gehdéren Kalzium,
Vitamin D und Proteine.

Neuere Forschung wirft den Ver-
dacht auf, dass Kuhmilch im

6 GESUND

menschlichen  Kdérper  Entzin-
dungsprozesse begunstigt und die
Zellen des Koérpers schneller altern
lasst.

Wie sieht die Klimabilanz bei der
Herstellung von Kuhmilch aus?

Die Klimabilanz fur die Produktion
von Kuhmilch ist verheerend.

Laut einer Studie der "Food and
Agriculture Organization of the Uni-
ted Nations” (FAO) tragt die Milch-
produktion zu mehr als 3 % der
weltweiten Treibhausgasemissionen
bei. Der hohe Ausstol} klimaschad-
licher Emissionen ruhrt zum GroR-
teil vom Methan her, welches Rinder
infolge ihrer Verdauungsprozesse
ausscheiden.

¥

Gesunder und
umweltbewusster?

Woussten Sie,...

» Sojamilch ist die am hau-
figsten verwendete Milch-
alternative und hat einen
hohen EiweilRgehalt. Sie ist
auch eine gute Quelle fur
Kalzium und Vitamin B12.

* Mandelmilch hat einen
nussigen Geschmack und
ist reich an Vitamin E und
Omega-3-Fettsauren. Sie hat
jedoch normalerweise weni-
ger Eiweild als Sojamilch und
weniger Kalzium als Kuh-
milch.

* Reismilch ist eine gute
Wahl fur Menschen mit Soja-
oder Nussallergien, da sie
hypoallergen ist.

» Erbsenmilch ist eine neue
Alternative und hat einen
neutralen Geschmack.

Im weltweiten Durchschnitt geht
die Produktion von einem Liter Kuh-
milch mit der Emission von 3,2 Kilo-
gramm Kohlendioxid einher.



Die Klimabilanz der Milchproduk-
tion variiert zwar je nach Produk-
tionsmethode, dennoch bleibt fest-
zuhalten, dass die Herstellung von
Kuhmilch unweigerlich zu hohen
Treibhausgasemissionen fuhrt.

Welche Milchalternativen gibt es?

Wenn Sie auf Kuhmilch verzichten
mochten, stehen Ihnen diverse Al-
ternativen zur Verflgung:

Sojamilch ist hierzulande die am
haufigsten gekaufte Alternative zu
Kuhmilch. Sie ist reich an Proteinen
und enthalt weniger Fett als her-
kdmmliche Milch.

Hafermilch hat einen kraftigen,
nussigen Eigengeschmack und ist
reich an Vitaminen und Mineralien.
Der Nahrstoffgehalt ist geringer als
dies bei Kuhmilch der Fall ist.

Reismilch eignet sich fur Menschen
mit einer Unvertraglichkeit gegen-
Uber Sojaprodukten. lhr Nahrstoff-
gehalt ist allerdings geringer als der
von Sojamilch.

Mandelmilch ist reich an Mineral-
stoffen und Vitaminen und hat ei-
nen nussigen Eigengeschmack.

Kokosmilch enthalt viele wertvolle
gesattigte Fettsauren und hat einen
suRlichen Geschmack.

Erbsenmilch ist reich an Proteinen
und ungezuckert kalorienarm. Da-
mit hat sie der Kuhmilch etwas vor-
aus. Geschmacklich ist sie eher wie
Sojamilch, allerdings etwas nussiger.

Diese Vielzahl an Alternativen bie-
tet Innen den Vorteil, dass sich die

Produkte hinsichtlich ihres Ge-
schmacks deutlich voneinander
unterscheiden, sodass Sie die Alter-
nativen wahlen kénnen, die lhren
Vorlieben am besten entsprechen.

Sind Milchalternativen geslinder
als Kuhmilch?

Die gesundheitlichen Auswirkun-
gen von Milchalternativen auf den
Menschen sind ebenfalls nicht mit
Sicherheit geklart.

Einige Forscher sehen die Vorteile
des Konsums von Milchalternativen
darin, dass Milchprodukte auf Pflan-
zenbasis naturlicher und fur den
Menschen besser bekdbmmlich sind.
Andere  Ernahrungswissenschaft-
ler hingegen fUhren als Argument
gegen Milchersatzprodukte an, dass
dem Korper zu wenige Nahrstoffe
zugefuhrt werden. Menschen, die
auf Kuhmilch verzichten, kénnen
diese Nahrstoffe jedoch problemlos
Uber die Nahrung oder andere Ge-
tranke aufnehmen.

Ist die Klimabilanz von Milchalter-
nativen besser als bei Kuhmilch?

Auch Uber die Frage, ob Milchal-
ternativen umweltvertraglicher als
Kuhmilch sind, herrscht Uneinigkeit.
Zu berUcksichtigen ist, dass der An-
bau von Pflanzen, die zur Gewin-
nung von Milchalternativen dienen,
weniger gravierende Auswirkungen
auf die Umwelt hat, als es bei der
Massenhaltung von Rindern der Fall
ist.

In diesem Zusammenhang ist des-
halb zu schlussfolgern, dass die Kli-
ma- und Umweltbilanz von Milchal-
ternativen besser ausfallt als bei der
Kuhmilch.
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Super! Das Laktase-Enzym ist sehr gut
vertraglich, auch die Einnahme ist toll
da es Kautabletten sind. Jedem zu
empfehlen der damit Probleme hat.

Kundenbewertung am 14.04.2021

Laktase Enzym
Beschwerdefreier Genuss

hochdosiert
4500 FCC pro Kautablette

mit angenehmem Pfefferminz-
Aroma

verbessert die Lactoseverdauung

‘|245

90 Kautabletten

__-
]
rvite =
Laktase Enzym
it Meffarrmine- Aromsd 4

¢l | 8 || 0

FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Kautabletten/27g

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 51109

Menge Preis

bis 1 je 13,95 € (516,67 €/kg)

bis 3 je 13,45 € (49815 €/kg)

bis 5 je 12,95 € (479,63 €/kg)

ab6 je 12,45 € (461,11 €/kq)

Ohne Magnesi at und Siliciumdioxid |

zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-

Zu Wirkungen, die diesem Produkt

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




Schnelle Bowls

ie sind im Bezug auf Essen bestimmt auch
schon iiber das Wort ,,Bowl“ gestolpert.
Ob auf Bildern oder in Restaurants, man
sieht immer hdufiger bunt gefiillte Bowl-Ge- .
richte. Doch was steckt hinter dem Trend aus

der Schale?

Als Bowl werden Gerichte
bezeichnet, bei denen alle
Zutaten in einer Schiissel
(engl. ,bowl) angerichtet
werden. Der Trend kommt
aus den USA und stammt
von der Clean-Eating-Be-
wegung. Dabei geht es
darum, vorwiegend fri-
sche und gesunde, unver-
arbeitete Nahrungsmittel
zu sich zu nehmen. Eine
Bowl ist dabei individuell
anpassbar und man kann
alles hinzufligen, was das
eigene Herz begehrt. Das
praktische Gericht ist fur
jeden Erndhrungsstil ge-
eignet: ob vegetarisch,
low-carb, glutenfrei oder
vegan. Dabei kommt nie
Langeweile auf, da man
immer wieder neue Kom-
binationen ausprobieren
kann. Die Zubereitung
geht schnell und ist nicht
aufwendig. Deshalb sind
Bowls perfekt fir die Mit-
tagspause geeignet.

8  GESUND

Jetzt stellt sich die Fra-
ge: was gehort denn in
so eine Bowl rein? Bei
der Auswahl der Zutaten
sind Thnen keine Gren-
zen gesetzt. Um die Bowl
moglichst nahrhaft und
gesund zu gestalten, be-
notigt es vier Hauptkom-
ponenten: Kohlenhydrate,
Eiweil}, gesunde Fette und
viele Vitamine. '

Wir haben Thnen ein Re-
zept zusammengestellt mit -
Beispielzutaten fiir jede
einzelne Komponente. Aus
dem Rezept konnen Sie In-
spiration fir Thre eigene, -
ganz individuelle Bowl fin-
den. Viel Spall beim bun-
ten zusammenstellen und
gliicklich essen.




Der Start ist ganz leicht,
wahlen Sie Zutaten aus
den 4 Haupt-Bereichen und
kombinieren Sie diese mit-
einander. Das funktioniert
so einfach und dhnlich wie
Salat in einer Schiissel.

EiweiBle sind wich-

tige Lieferanten von
Baustoffsubstanzen. Wah-
len Sie beispielsweise zwi-
schen, Hédhnchen, Lachs,
Garnelen, Ei oder vegeta-
rischen Moglichkeiten wie
Tofu, Falafel, roten Linsen
oder Quinoa.

Kohlenhydrate sind

besonders séattigend
und dienen als perfekte
Basis fiir eine Bowl. Gut
geeignet sind Couscous,
Reis oder asiatische Nu-
deln. Wer sich low-carb
erndhrt und auf Kohlen-
hydrate verzichten mdéchte
kann auch Salat als Basis
nehmen.

Auch ungeséttigte

Fettsduren sind sehr
gesund fir den Korper
und diirfen deshalb nicht
fehlen. Wihlen Sie als 3.
Beilage also zum Beispiel
Lebensmittel wie Avocado,
Niisse, Samen und Kerne.

Jeder weil}, dass der

Kérper Vitamine
braucht. Sie stidrken das
Immunsystem und sind
wichtig fiir die Blutbildung.
Viele Vitamine stecken in
Obst und Gemtse. In eine
Bowl passen besonders gut
Gurke, Karotte, Brokkoli,
Mango und Granatapfel-
kerne oder Gemiusechips.

Eine leckere und passende
SoBe rundet die Bowl ab
und kombiniert die einzel-
nen Komponenten mitei-
nander. Ob Essig und O],
Hummus, verschiedene
Pesto-Varianten oder Soja-
Soflen. Alles was schmeckt,
ist erlaubt.

Ernahrung | Schnelle Bowls

Thre perfekten Bowl-Kreationen lassen sich schon ideal am
Vortag vorbereiten. Einfach nach Lust und Laune das Lieb-
lingsgemiise schneiden, Fleisch/Fisch zubereiten und Reis
vorkochen. Sof3en kénnen auch mehrere Tage vorher ange-
mischt und im Kihlschrank aufbewahrt werden.

Wihlen Sie zuerst Ihre Bowl-Basis aus. Egal ob Hilsen-
frichte, Samen oder Getreide. Diese einfach mit Wasser
zum Kochen aufsetzen. Couscous muss man beispielsweise
nur mit heilem Wasser aufgieBen und quellen lassen.

Wihrenddessen feste Gemitisesorte wie Karotten oder
Gurken in Streifen schneiden. Ein Julienneschneider eignet
sich dafiir hervorragend. Alternativ kann man auch einen
Spiralschneider verwenden, der das Gemiise in lange Spa-
ghetti verwandelt. Brokkoli und Blumenkohl werden in klei-
ne Roschen zerkleinert. Das ganze Gemiise anschlieBend
einmal in Wasser diinsten. Jedoch nicht zu lange, damit es
noch knackig bleibt.

Anschliefend kann man sich um die rohen Zutaten kiim-
mern. Avocado, Cocktailtomaten, Radieschen und Ahnliches
einfach nach Belieben in mundgerechte Stiicke schneiden.

Wenn die Kochzeit Threr Basis aus Schritt 1 beendet ist,
einfach das Wasser abgieBen. Nun kann die Bowl-Grundla-
ge in einer Schissel als kleiner Hugel platziert werden.

Nun geht es ans Anrichten. Nehmen Sie sich Thre selbst-
gewidhlten Topppings und verteilen Sie diese uber IThre
Basis.

Zu guter Letzt wird das Ganze noch mit einer leckeren
Sofle abgerundet.
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Ernahrung | Serie: Andere Lander, andere Essgewohnheiten

jeil 11:

Der faszinierende
Lifestyle

Hygge

kommt ebenfalls aus
panemark: Mehr dazu
ab Seite 54!

Andere Lander, andere Essgewohnheiten:

Danemark steckt voller kulinarischer Gentisse. Die Bandbreite reicht von
Imbissbuden am Straflenrand bis hin zu Sternekdchen in Kopenhagen.
Jeder Geschmack und Geldbeutel wird hier fiindig. Die d4nische Kiiche ist reich
an Brot & Backspezialititen, sowie Molkereierzeugnissen.

Sie dhnelt dabei der deutschen Kiiche. Ein signifikanter Unterschied ist jedoch,
dass mittags kalt und abends warm gegessen wird.

10 GESUNDLEBEN
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Smearrebrad

Grundrezept fiir das Roggen-
brot, das kunstvoll belegt und
so zum ,Smegrrebrgd” wird.

Zutaten:
* 1 Liter Milch

* 200 ml Zuckerriibensirup

» 2 Wiirfel Hefe, frisch

* 100 g Sonnenblumenkerne
* 500 g Mehl Ihrer Wahl

* 90 g Sesam, geschalt

* Salz, Pfeffer

* 90 g Leinsamen

* 500 g Roggenschrot

Zubereitung:

1. Zuckerrlbensirup mit Milch
auf kleinster Herdstufe erwar-
men (ca. 30 Grad), darin dann
die Hefe vollstandig auflésen.
Anschliefend alle anderen Zu-
taten hinzufligen und den Teig
grob verkneten.

2. Den Teig an einem warmen
Ort abgedeckt fiir 2-3 Stunden
gehen lassen.

3. Den Backofen auf 220°C
Ober- und Unterhitze vorhei-
zen und eine Backform ein-
fetten.

4. Nach dem Ruhen den Teig
nochmals durchkneten. Den
Teig in die Backform geben
und glattstreichen. Nun die
Oberflache mehrmals leicht
einschneiden. Das Brot wird
fir 20 Minuten gebacken und
danach weitere 60 Minuten bei
reduzierten 200 Grad.

5. Das Smgrrebrgd erst aus
der Form nehmen, nachdem es
abgeklhlt ist, dann schneiden,
belegen und genielen.

Serie: Andere Lander, andere Essgewohnheiten

Danische Spezialitaten

Am 05. Juni, dem danischen
Nationalfeiertag, gibt es bei
den Danen haufig das Natio-
nalgericht ,Stegt flaesk". Dabei
handelt es sich um gebratenen
Schweinebauch mit Kartof-
feln und PetersiliensoRe. Viele
Restaurants bieten das Gericht
auch als Tagesgericht an.

Natiirlich bedankt man sich
in Danemark nach dem Essen
bei der Person, die die Mahl-
zeit zubereitet hat mit einem
herzlichen "Tak for mad!". Kaf-
fee wird dortzulande zu jeder
Tageszeit getrunken. Auch Bier
(,!") ist bei den Danen sehr be-
liebt. Deswegen entstehen dort,
wie in Deutschland auch, immer
mehr kleine Privatbrauereien.
Seit 2010 findet in Danemark
jahrlich ein Bierfestival fiir alle
Bierfreunde statt. Wein wird in
Danemark auch gerne getrun-
ken, ist dort jedoch sehr viel
teurer als in Deutschland.

Ein Gericht hat es sogar schon
auf danische Briefmarken ge-
schafft. Die Rede ist von Smor-
rebrod.

Es ist eins der bekanntesten
Gerichte in Danemark und be-
deutet wortlich Ubersetzt But-
terbrot. Das Roggenbrot wird
mit  Butter bestrichen und
kunstvoll belegt. Beispielsweise
mit Fisch, Wurst, Kase, Ei, Oli-
ven, Zwiebeln oder Krautern.

Rod Polse oder Polsevogn -
der danische Hot Dog

Hierbei handelt es sich um eine
Wurstspezialitat, die bei uns
eher unter dem Namen Hot Dog
bekannt ist. Die Wurstwagen
gehdren seit Gber 80 Jahren ins
StraBenbild Danemarks, denn
sie finden sich in nahezu allen
danischen Stadten und sie sind
weit mehr als nur eine rollen-
de Fastfood-Theke. Ungefahr
116.000.000 Hotdogs werden
im Jahr in Danemark verkauft.
Danen, egal welcher Herkunft,
holen sich die roten Wiirstchen
im Brotchen und sprechen ne-
benbei (iber Gott und die Welt.
Die Danen lieben es siB: des-
halb wird zum Rod Polse gerne
ein kalter Kakao getrunken.

Risalamande - eine SiiBspeise
mit Uberraschung

Um bei der Vorliebe fir Stikes
zu bleiben, gibt es auch noch
eine leckere SlRspeise die als
danisches Nationalgericht gilt:
Risalamande. Sie besteht aus
kaltem Milchreis und Schlag-
sahne und wird typischerweise
an Festtagen serviert. Bei dem
Verzehr des Gerichts gibt es
auch ein schones Ritual. Es wird
eine einzige Mandel bei der Zu-
bereitung der Nachspeise un-
tergemischt. Wer diese Mandel
in seinem Teil des Nachtischs
findet, bekommt anschlieltend
ein kleines Geschenk.
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Produkt-Tipps | Mit Energie in den Frihling

Mit Energie in den Friihling

Startewnt Sie voller Schwung uns Fridh jahr!

Langsam wird es wieder warmer und die Natur fangt an zu bliihen. Der Friihling steht in den Startlochern.
Die Unternehmungslust steigt und der Energiehaushalt muss ausreichend versorgt werden.
Wir haben lhnen unsere Friihlingsempfehlungen zusammengestellt:

Vitamin B6

Fiir eine normale Funktion
des Immunsystems

+ Grolpackung flr 250 Tage

*+ 22,5mg Vitamin B6 pro
Tablette

+ kleine Tabletten, leicht zu
schlucken

ab €

'I 595

250 Tabletten

VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FRE FREI FREI

Nettofiillmenge: 250 Tabletten/75¢

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 50625

Menge Preis

bis 1 je 18,95 € (252,67 €/kg)

bis 3 je 1795 € (239,33 €/kg)

bis 5 je 16,95 € (226,00 €/kg)

ab6 je 15,95 € (212,67 €/kg)

Ohne M i atund Siliciumdioxid |

Basenpulver

Unterstiitzt das
Elektrolytgleichgewicht

+ Kombination basischer Mine-
ralstoffe und Spurenelemente

+ fordert einen ausgeglichenen
Saure-Basen-Haushalt

+ mit leckerem Zitronen-
geschmack

VEGAN GLUTEN LACTOSE

FREI FREI

Nettofiillmenge: 250g

Kelp-Extrakt 200mg

Tragt zum Energie-
stoffwechsel bei

+ hochdosiert

+ unterstiitzt die Schilddriise
und das Nervensystem

+ enthalt 300ug Jod
pro Tablette

- fordert die kognitiven
Funktionen

ab €

'I 595

120 Kapseln

L

Y.

VEGAN

o) | ¥ ||

FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FRE! FREI FREI

Nettofiillmenge: 120 Kapseln/50g

Verzehrempfehlung: Erwachsene taglich 2 Messlof-
fel (7g) gemischt mit einer kalten Fliissigkeit.

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 53925

Art.-Nr. 52612

Menge Preis Menge Preis
bis 1 je 17,95 € (71,80 €/kg) bis 1 je 18,95 € (379,00 €/kg)
bis 3 je 16,95 € (67,80 €/kg) bis 3 je 17,95 € (359,00 €/kg)
bis 5 je 15,95 € (63,80 €/kg) bis 5 je 16,95 € (339,00 €/kq)
ab6 je 14,95 € (59,80 €/kg) ab6 je 15,95 € (319,00 €/kg)
| ohneMag atund Siliciumdioxid | | ohnem atund Siliciumdioxid |
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Mit Energie in den Fruhling

D-Ribose Pulver Roter Panax Ginseng mit B5
Sinnvolle Kombination mit Standardisiert auf
Vitamin B3 und B5 20% Ginsenoside
- hochdosiert _ + hochdosiert
- 5g D-Ribose pro Tag * unterstiitzt die
. fur mehr Energie mentale KapaZitat

+ sinnvolle Kombination
fUr mehr Energie

+ reduziert Mudigkeit f-
, . b {
« mit handlichem Messl|&ffel l’

B omm———
a
vl I. a
Rofter Panas &
Cinseng
ab € mit BS
16%
90 Tabletten  ~ s ==
VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FRE FREI FREI FRE| FREI FREI

Nettofiillmenge: 300g

4 Nettofiill : 90 Tabletten/119
Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1,5 gestri- ¥ i b L ablevtendilg
chene Messloffel (7,5ml) gemischt mit einer kalten ~ Verzehrempfehlung: Erwachsene taglich 1 Tablette
Flissigkeit. ~ zueiner Mahlzeit mit viel Wasser.
Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com > 4 Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com
Art.-Nr. 52030 ] Art.-Nr. 51609
Menge Preis Menge Preis
bis 1 je 24,95 € (8317 €/kg) bis 1 je 19,95 € (167,65 €/kq)
bis 3 je 23,95 € (79,83 €/kg) bis 3 je 18,95 € (159,24 €/kq)
bis 5 je 22,95 € (76,50 €/kg) bis 5 je 17,95 € (150,84 €/kg)
ab6 je 21,95 € (73,17 €/kg) ab6 je 16,95 € (142,44 €/kg)
Ohne Magnesi at und Siliciumdioxid Ohne Magnesi at und Siliciumdioxid I
= | | | B
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Serie: Was steckt drin?
Xt e

. g 'I o ' . y Champignons sind ein sehr gesundes
S ogn, £ B 3 Lebensmittel und enthalten viele
] . . =

& / Vitamine wie z.B. Riboflavin,
T Vitamin D, Biotin und Niacin. Zudem
stecken in ithnen zahlreiche Mineral-
stoffe wie Eisen, Kalium, Kupfer,
Phosphor und Selen. Die Pilze

enthalten sehr viel Wasser und sind
daher kalorienarm. Bei Champignons

aus Kulturen besteht im Gegensatz
zu Wildpilzen kein Risiko
einer Belastung mit
Umweltschadstoffen. .

Doch woher kommt
der beliebte Kulturpilz?
Warum ist er das ganze Jahr
zu stabilen Preisen erhiltlich und

was unterscheidet ihn von
anderen Pilz-Sorten? Das alles
erfahren Sie in unserer

Serie: Was steckt drin?

Viel Spall beim Entdecken!

.




Serie: Was steckt drin?

Cresund und lecleer:

Das steckelt drin!

Kleine Pilze — groBer Geschmack. Ob Pilzpfanne, Cremesuppe oder Jigerschnitzel:
Champignons sind ganzjihrig vielseitig einsetzbar.

0,3 g Fett

0,5 mg Eisen

5 mg Natrium 9 mg Magnesium

318 mg Kalium 3 mg Kalzium

3,3 g Kohlenhydrate - - 0,175ng Vitamin D

3.1 g Protein

2,1 mg Vitamin C - .. . o
Durchschnittliche °

e Angaben (gerundet) A
- pro 100 g ;
Champignons

e

Falkeben uber Champignons

Die Wildform des Champignons wuchs
urspriinglich wohl auf der Nordhalbkugel.
Der braune Champignon wird seit 1650
professionell kultiviert und geziichtet. In
Deutschland dauerte es noch gute 200 Jahre
langer, bis die Champignon-Zucht sich eta-
bliert hatte. Der weile Champignon ist eine
natiirliche Mutation, die im 19. Jahrhundert
entstanden ist. Der Pilz ist inzwischen auf
der ganzen Welt verbreitet.

Anders als viele Wildpilze kann man Kultur-
Champignons auch roh genieBen. Das liegt
daran, dass die kultivierten Champignons
im Gegensatz zu Pilzen im Wald nicht mit
Schadstoften oder zum Beispiel Eiern des
Fuchsbandwurmes belastet sind. Trotzdem
koénnen rohe Champignons schwer im
Magen liegen, da sie nicht so leicht ver-
daulich sind. Deshalb ist es wichtig, keine
zu groflen Mengen zu sich zu nehmen
und diese gut zu kauen.

Wie wir bereits erfahren haben, ist der

weille Champignon eine natiirliche Mutation
des braunen Champignons. Beide Sorten un-
terscheiden sich aber nicht nur in der Farbe:
Der braune Champignon hat ein kriftigeres
Aroma und enthilt durchschnittlich weniger
Wasser als der weille Pilz.

Im Handel werden 3 verschiedene Klassen
von Champignons vertrieben.Von Klasse

II, in denen die Pilze Flecken und leichte
Druckstellen aufweisen diirfen, tiber die Pilze
der Klasse I, die leichte Fehler in Form und
Farbe aufweisen konnen bis hin zur Extra-
klasse. Als Extraklasse Champignon sind nur
fast fehlerfreie Champignons der hochsten
Qualitit zugelassen.

Champignons sollen trocken, kithl und locker
gelagert werden. Ungeputzt in ein trockenes,
sauberes Tuch oder eine offene Papiertiite
gewickelt, halten sie sich im Gemtisefach des
Kihlschranks 3 bis 4 Tage.

DAS GROSSE FAIRVITAL GESUNDHEITS-JOURNAL
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Rezepte mit Champignons

Zutaten (4 Portionen):

= 1 Bund Friihlingszwiebeln

= 1 groBBe Zwiebel

= 500 g Champignons

= 500 g Spaghetti

= Salz und Pfeffer

= 200 ml Gemiisebrithe

= 200 g Schmand oder eine
vegane Alternative

= ,Bund Thymian

= Ol zum Braten

N

16 GESUND

Spaghettt mit Champignons

Die Zwiebel in Wiirfel und die

Friihlingszwiebeln in feine Ringe
schneiden. Geputzte Champignons in
Scheiben schneiden. Die Spaghetti nach
Packungsangabe bissfest kochen.

Wahrenddessen in einer grolen

Pfanne die Zwiebelwiirfel in Ol
anbraten. Die Pilze dazugeben und
zwei Minuten andiinsten. AnschlieBend
die Gemiisebriihe zufiigen und den
Schmand einriihren, sechs Minuten

Arbeitszeit:
20 Minuten
~—
Kochzeit:

10 Minuten

kochen lassen. Den Thymian fein hacken
und mit den Friihlingszwiebeln zur SoRe
geben. Das ganze mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Spaghetti mit der SoRe ver-
mengen und direkt servieren.



Zutaten (4 Portionen):

= 250 g Champignons

= 2ELOI

m 25 g Butter

= 30 g Mehl

= 750 ml Briihe

= 100 ml Sahne

= Salz und Pfeffer

= 1 Prise Zucker

= 1 TL gehackte Petersilie

Die geputzten Champi-

gnons in diinne Schei-
ben schneiden. Champignon-
scheiben in Ol 5-6 Minuten
anbraten.

fr (™
)
Lo

4

Auch kalt

ein leckerer
Snack! ¢

Knoblauch -
Champignons
Zutaten (4 Portionen):

= 400 g Champignons

m 2 Stangel Petersilie

m 2-3 Zehen Knoblauch

= Ol oder Butter zum Braten
= Salz und Pfeffer

Champignons putzen und
vierteln. Knoblauch und
Petersilie klein schneiden.

Pilze in einer Pfanne mit

Ol anbraten und Knob-
lauch und Petersilie dazugeben.
Kurz mit anschwitzen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Champignon-Creme-Suppe

Ernahrung | Rezepte mit Champignons

Arbeitszeit:
25 Minuten
~—~—
Kochzeit:

15 Minuten

Butter in einen Topf ge-

ben und das Mehl ein-
riihren. Mit der Briihe riihrend
abloschen. Die Champignons
hinzugeben und mit der Sahne 3
verfeinern. AnschlieBend die R
Suppe mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.

3 Die Suppe auf tiefe Tel-
ler verteilen und schon
kann sie serviert werden. Am
Ende noch mit der gehackten
Petersilie garnieren.

Den Salat mit der

SalatsofRe vermengen.
Dann den Salat mit den kara-
mellisierten Pilzen garnieren
und mit dem eingedickten
Orangensaft libergieRen.

Zutaten (4 Portionen): Die Champignons in
Scheiben schneiden und
mit Salz und Pfeffer in Butter
kurz anbraten. Danach mit
einer Prise Zucker iiberstreu-

en und mit etwa 3 Essloffeln

= 500 g Champignons
= 200 ml Orangensaft
m 2-3 kleine Zwiebeln
= 1-2 Knoblauchzehen

m Butter Honig iibergieBen. Nun in der Feingehobelten Parmesan
= Salz und Pfeffer Pfanne umriihren, sodass die auf den Salat geben, diinne
= 500 g Feldsalat oder Pilze leicht karamellisieren. Orangenscheiben auflegen
anderer Salat Ihrer Wahl und genieBen.
= 1 Orange
® 200 g Parmesan
= Balsamico
= Olivenal .
= Gewiirze Arbeitszeit:
nach Geschmack 30 Minuten
= Zucker ~
= Honig Kochzeit:

15 Minuten

Den Salat waschen
und in mundgerechte
Stiicke schneiden.

Aus Balsamico,

Olivendl, geschnittener
Zwiebel und Knoblauch eine
saure Salatsoe zusammen-
mischen. Mit Salz, Pfeffer
und Gewiirzen nach eigenem
Belieben abschmecken.

Den Orangensaft auf
ca. 1/3 seiner Menge

einkochen lassen. Wahrend- & L { '
dessen die Orange schalen L - g
und in Scheiben schneiden. e

DAS GROSSE FAIRVITAL GESUNDHEITS-JOURNAL 17



Mir ist dieses Produkt sehr wichtig, und
ich schaue immer, dass ich mindestens

3 Dosen davon auf Vorrat habe. Habe es
jetzt auch einem Kollegen empfohlen.

Kundenbewertung am 23.02.2022

T A S T R
Gelenk-Aktiv Pro

5 einzigartige Aktivstoffe

* Glucosamin, Chondroitin, MSM,
Hyaluronsaure und Astaxanthin

+ handliche Monatspackung

+ synergetische Kombination

Gelenk-Aktiv
Pro

& %]

FRUCTOSE GLUTEN
FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/89g

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 90309

A

Menge
bis 1
bis 3
bis 5
ab 6

Preis

je 27,95 € (314,04 €/kg)
je 26,45 € (29719 €/kq)
je 24,95 € (280,34 €/kg)
je 23,45 € (263,48 €/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.

Ein Licht in der Dunkelheit -
der Ursprung des

Jedes Jahr zu Ostern entziin-
den Menschen auf der gan- :
zen Welt Osterfeuer, um das *
Frithlingserwachen zu feiern
und das Ende des Winters zu B -
symbolisieren. Doch woher 4 ¥
kommt dieser Brauch und @.‘g, L
was hat er zu bedeuten? L

R [
J / ; | Pl
\ i
AR F 5 R RS ()R
; [ & \ A
% J : '
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Das Feuer als Symbol

Das Feuer symbolisiert in
vielen Kulturen und Religio-
nen Kraft, Reinigung, Trans-
formation und Erneuerung.
Es kann auch als Symbol fir
die Sonne, das Leben und
die Seele betrachtet werden.
In der Mythologie wird Feuer
oft als etwas Géttliches und
Heiliges betrachtet.

In der vorchristlichen Zeit
war das Feuer ein wichtiger
Bestandteil von Ritualen und
Zeremonien, da es als Mittel
zur Vertreibung von D&mo-
nen und bdsen Geistern
galt. Es wurde verwendet,
um die Erde zu segnen und
um das Wachstum von Pflan-
zen und die Geburt von Tie-
ren zu fordern.

Das Osterfeuer: Ein
heidnischer Brauch?

Der Brauch des Osterfeuers
hat tatsachlich seinen Ur-
sprung in der vorchristlichen
Zeit und hatte urspriinglich
eine heidnische Bedeutung.
Es wurde verwendet, um die
Winterddmonen zu vertrei-
ben und das Frihlingserwa-
chen zu feiern.

Feuer im Frihjahr gab es
auch an anderen Orten und
in anderen Kulturen.

Ein Licht in der Dunkelheit — der Ursprung des Osterfeuers

Alle haben aber einen ahnli-
chen Hintergrund gehabt -
der Winter wurde verab-
schiedet und die neue
Jahreszeit und das Erwachen
der Natur wurden gefeiert.

Osterfeuer: Bedeutung
und Ursprung

Mit der Christianisierung Eu-
ropas wurde das Osterfeuer
zu einem Symbol fir das
Auferstehen Jesu Christi und
wurde in die Ostertradition
integriert. Es ist also ein Bei-
spiel dafiir, wie vorchristliche
Brauche und Traditionen in
die christliche Kultur tber-
nommen wurden.

Heute wird das Osterfeuer in
vielen Regionen der Welt als
Teil der Ostertradition veran-
staltet.

Es wird in der Osternacht
von Karsamstag auf Oster-
sonntag vor der Kirche ent-
facht und geweiht. Es dient
oft als Treffpunkt fiir die Ge-
meinde und es werden Lie-
der gesungen und Gebete
gesprochen.

Dann wird die Osterkerze
am Osterfeuer angeziindet
und in einer Prozession in
die unbeleuchtete Kirche
getragen. Dies dient als

Symbol fir die Auferstehung
Christi, als Licht der Welt.

In der Bibel wird das Géttli-
che mehrere Male durch
Rauch und Feuer symboli-
siert. Es gilt als wegweisend
und wohlwollend. Heute fol-
gen die Christen dem Oster-
feuer in die Kirche.

Neben dem christlichen Os-
terfeuern gibt es vielerorts
auch noch andere Veranstal-
tungen. So gibt es Osterfeu-
er, die von Vereinen oder der
freiwilligen Feuerwehr orga-
nisiert werden. Hier gilt: je
groBer umso besser. Es wer-
den Baum- und Strauch-
schnitte aufgestapelt und
schlussendlich  entziindet.
Diese sind oft losgelst von
den christlichen Feiern.

Wann finden Osterfeuer
statt?

Wiahrend das christliche Os-
terfeuer immer am Karsams-
tag stattfindet, gibt es flr die
Veranstaltungen der Vereine
und Gemeinden keine ein-
heitlichen Termine. Deshalb
kénnen diese zeitlich um das
Osterfest variieren.

DAS GROSSE FAIRVITAL GESUNDHEITS-JOURNAL
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Ostern | Was haben Hase und bunte Eier mit Ostern zu tun?

A ’If
¢ Z4§Was haben Hase

und bunte Eie

V72,

4“4

DER OSTERHASE
Es gibt verschiedene Theorien dariiber, wie der

wurde. Eine Theorie besagt, dass der Osterhase
eine Symbolik fiir die Auferstehung Jesu Chris-
ti hat, da der Hase als Symbol fiir Fruchtbarkeit
gilt. Diesen Titel hat er sich auch redlich verdient.
Hasen haben mehrere Wiirfe im Jahr und kén-
nen schnell viele Nachkommen produzieren. Sie
sind im Friihling die ersten Tiere, die Jungen zur
Welt bringen. Hasen schaffen so bis zu 20 Nach-
kommlinge {iber das Jahr. In der Natur, wie auch
in der Mythologie und Symbolik, haben das Wie-
derkehren des Friihlings, die Wiedergeburt der
Natur und die Riickkehr des Lebens oft eine enge
Verbindung mit Fruchtbarkeit und Fortpflan-
zung. Der Medizinprofessor Georg Franck von
Franckenau erwihnte einen "Osterhasen" bereits
1682 in einem seiner Werke. Dort versteckte der
Osterhase die Ostereier im Garten und sollte die
Menschen davor warnen zu viele Eier zu verzeh-
ren. Doch trotz all dieser Symbolkraft war der Os-
terhase nicht so allgegenwirtig wie heute. Frither
brachten je nach Brauch und Region ganz ver-
schiedene Tiere die Eier. In Bayern waren es Fuchs
und Hahn und in der Schweiz war es der Storch.
Warum sich schlussendlich der Hase durchgesetzt
hat, bleibt nur zu ver-
muten. Fakt ist, die Wer-
beindustrie hat schnell
gemerkt, dass sich bei-
spielsweise der Schokoha-
se ganz wunderbar verkau-
fen lasst und hat so sicherlich
ihren Beitrag geleistet, dass
wir uns heute auf den Oster-
hasen freuen.

20
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Osterhase in die Osterfeierlichkeiten eingefithrt {°

mit
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W

DIE OSTEREIER

Doch warum verteilt der Osterhase eigentlich
Eier? Im Allgemeinen gilt das Ei als Symbol fiir
die Anfinge des Lebens, die Fruchtbarkeit und
die Wiedergeburt. Wahrend es von auflen kalt
und tot wirkt, birgt es im Inneren neues Leben.
Das Ritual, Ostereier zu verschenken oder zu ver-
stecken, hat seinen Ursprung in einem mittelalter-
lichen Brauch. Damals mussten die Bauern ihren
Lehensherren am Griindonnerstag Steuern und
Abgaben in Form

von Eiern leisten.
In der Karwoche,
der Woche vor Os-
tern, wurde in der
frithen christlichen
Kirche auf Fleisch
und Eier verzich-
tet. Daher hatten
die Leute am Os-
tersonntag  viele
Eier iibrig, die sie
als Symbol fir die
Auferstehung Jesu
Christi verschenkten oder versteckten. Das war
nicht nur praktisch, sondern nach der Fastenzeit
auch sehr beliebt.




Ostern | Was haben Hase und bunte Eier mit Ostern zu tun?

Bei Ostern denkt jeder sofort an
den lustigen Osterhasen, der die
bunten Eier versteckt. Doch ha-
ben Sie sich schon mal gefragt,
woher dieser Brauch eigentlich
stammt?

Ein Hase, der Eier versteckt?
Und wie passt dazu noch das
Osterlamm?

BEMALTE EIER

Und warum bemalen wir heute unsere Ostereier?
Wie bei vielen unserer sehr alten Traditionen gibt
es verschiedene Theorien zu deren Entstehung.
Eine ist das Verbot des Verzehres von Eiern zur
Fastenzeit. Die Eier der Bauern sammelten sich
also an und um diese haltbarer
zu machen, kochten sie die Eier
ab. Um die abgekochten von den
frischen Eiern unterscheiden zu
konnen, bemalten sie die ab-
gekochte Variante. Eine gern
gewidhlte Farbe der Christen
ist Rot, das fiir das Leben, Blut
und den Tod steht und auch oft
als Symbol fiir die Auferstehung
Jesu Christi verwendet wird.
Das Bemalen von Ostereiern ist
also eine Tradition, die sowohl
aus praktischen als auch symbo-
lischen Griinden entstanden ist.

OSTERLAMM

Ein Lamm ist ein Symbol fiir das Leben und fiir
die Unschuld. So steht schon im Neuen Testament
das Lamm als Synonym fiir Jesus, der als ,Lamm
Gottes", beschrieben wird, das fiir die Stinden der
Menschheit gestorben ist.
Zudem war es in der fri-
hen Kirche iiblich, dass am
Karfreitag, dem Tag an dem
Jesus gekreuzigt wurde, ein
Lamm geschlachtet und
dessen Fleisch als Teil des
Abendmahls verzehrt wur-
de. Dieser Brauch hat sich
im Laufe der Zeit verdndert,
aber das Symbol des Oster-
lamms blieb erhalten. Heut-
zutage wird in Deutschland
gerne eine Kuchen in Form
eines Lammes gebacken
und zum Osterfest verschenkt oder zum Kaffee
serviert. Das Osterlamm ist also ein Symbol, das
seine Wurzeln in der Bibel hat und das fiir Jesus
Christus als das Opferlamm und die Auferstehung
steht.
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Ostern | Osterdeko selber machen

A

5 EINFACHE BASTELTIPPS

Osterdek

selber machen

Osterdeko im Laden kaufen? Nicht nétig!

Osterdeko selber zu machen ist liberhaupt nicht

schwer. Noch dazu ist es ein riesen SpaB.

Wir zeigen lhnen, wie Sie mit einfachen Mitteln

schone Osterdeko basteln kénnen.

SiiBe Osterhasen aus Klorollen O\

Sie benétigen:

¢ Klorollen (wenn moglich ohne Aufdruck)
¢ Schere
¢ Kleber
e schwarzen Fine-Liner-Stift
e etwas Pappe
¢ etwas weiBes und buntes Papier
¢ ggf. weiteres Bastelmaterial,
ganz nach Belieben

22

So geht’s: @\

Schritt 1: Der Bauch

Schneiden Sie ein Stlck buntes Papier in der
Hoéhe der Klorollen und dem passenden Umfang
aus und kleben Sie es um die Klopapierrolle.

Schritt 2: Die Ohren
Malen Sie auf ein Stlick Pappe oder buntes Papier
zwei Hasenohren und schneiden Sie diese aus.

Schritt 3: Das Innenohr

Als nachstes schneiden Sie aus weiBem oder
buntem Papier das Innenohr aus und kleben es
auf die Loffel. Nun alles zusammen an die Klo-
papierrolle kleben.

Schritt 4: Das Gesicht

Um den Hasen fertig zu stellen, fehlt noch das Ge-
sicht. Das zeichnen Sie einfach mit einem schwar-
zen Fineliner an die entsprechende Stelle. Lassen
Sie Ihrer Fantasie freien Lauf — zum Beispiel mit
verschiedenen Augenformen, Barthaaren, Brillen,
runden oder eckigen Nasen.

GESUNDLEBEN



Servietten-Hasen als Oster-Tischdekoration

Sie benétigen:

® Dicke Servietten, ca. 40 cm x 40 cm
* ein gekochtes Ei oder ein Deko-Ei ° 6 o
® eine Schnur oder Paketband

Osterkarten wit Hase aus Handabdruck N ‘

Sie benétigen:

¢ dickeres Papier, bunt oder weif3
¢ Fingerfarben
® Pinsel

So geht’s:

Schritt 1:

Falten Sie Ihr Blatt Papier einmal in der Mitte zu
einer Karte.

Schritt 2:

Jetzt malen Sie |hre oder die Handflachen lhres
Kindes mit der Fingerfarbe Ihrer Wahl an. Eben-
falls bemalen Sie den Zeigefinger und den kleinen
Finger, die als Hasenohren dienen. Nun die Hand
vorsichtig auf die Vorderseite der Karte driicken.

U o

Ostern | Osterdeko selber machen

AN

So geht’s:

Schritt 1:

Legen Sie die Serviette halb gedffnet vor sich hin.
Die Serviette einmal Uber das Eck zur gegeniiber-
liegenden Seite falten. Jetzt sollte ein Dreieck vor
Ihnen liegen.

Schritt 2:

Nun die lange Seite beginnen in Bahnen umzule- '
gen, ca. 4 cm breit. Das so lange wiederholen, bis J
ein 4 cm breiter Streifen entsteht.

Schritt 3: ‘
Das Deko-Ei mittig in dem Serviettenstreifen plat- !
zieren. Nun legen Sie das Ganze um das Ei herum.

Schritt 4:

Schneiden Sie sich eine Stlick Schnur oder Band

zurecht und knoten Sie die Serviette oberhalb von J
dem Ei zusammen.

Schritt 5: ‘
Die Enden des Bandes abschneiden und die "Oh-

ren zurechtriicken", optional kann dem Ei noch ein

Hasengesicht aufgemalt werden.

Fertig ist die kreative Serviettendekoration.

Schritt 3:
Die Farbe auf der Karte trocknen las- -
sen.
Schritt 4: -. W“\_\E “S\ &RN
Jetzt bekommt der Hase den ']
|

letzten Schliffl Dafir malen

Sie Augen, Nase und Mund \
auf den Handabdruck und y
fertig ist das Hasengesicht.

Schritt 5:

Zuletzt noch einen lieben
OstergruB dazu schreiben
und schon kann die Karte an
lhre Liebsten verschenkt wer- \

den.
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Ostereier traditionell farben -

1. EIER MIT WACHS VERZIEREN

In der sorbischen Volkskunst bemalen die Familien Ostereier
zum Schmicken filigran mit einer simplen Technik. Hihnerfedern
werden so zugeschnitten, dass vorne ein dreieckiger Pinselquast 1

oder ein Miniornament entsteht. Der Quast wird in farbiges

Wachs getaucht und damit feine Ornamente auf weiBBe oder
braune Eierschalen aufgetupft. Im anschlieBenden Farbebad wird

die gesamte nicht bemalte Flache bunt, wéhrend die aufgetupf- - Eler hart kochen oder erst

i n aus-
ten Muster nach dem Schmelzen des Wachses weif3 hervortreten. e nach dem Verziere !
e blasen, denn leere Eier

° versinken nichtim o
& . Farbbad. . e

2. FARBEN MIT
NATURPRODUKTEN

Eine simple Technik zum Verzieren von
Eiern zu Ostern ist das Farben. Die
haufigen Ostereierfarben Braun und
Rot entstehen durch Kochen in einem
Sud mit braunen oder roten Zwiebel-
schalen. Werden vor dem Farben
trockene Blatter, Grassténgel oder
Getreidegrannen fest unter einer Fein-
strumpfhose auf das Ei aufgebracht,
entsteht anschlieBend eine Art Nega-
tiv im entsprechenden Muster.

3 EINFACHE TIPPS UND TRICKS

OSTERE]

Wenn Ostern vor der Tiir steht, haben viele Menschen den Wunsch, die Wohnung zu

schmicken und Ostereier zu verzieren. Neben den zahlreichen modernen Methoden
gibt es auch sehr interessante traditionelle Mdglichkeiten, die Eier zu verzieren. Dadurch

heben sie sich deutlich von den aktuellen Ostereiern ab und dienen als Hingucker.
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Ostereier traditionell farben

\ @
"y
TN

\

\

Eier von Huhnern aus Frei-
landhaltung haben in der
Regel dickere Schalen a‘ls
die aus der Legebatterie
» und lassen sich so besser.
2 ausblasen. A

3. OSTEREIER INTERESSANT MIT
ZITRONENSAFT VERZIEREN

Ein weiterer Trick, aus einfarbigen Eiern
wahre Hingucker zu machen, ist ganz
einfach. Tauchen Sie ein Wattestabchen
in Zitronensaft und zeichnen Sie
anschlieBend ein Muster oder einen Text
auf das Ei. Nun muss nur noch das Ei
o in einen Topf mit Farbe gelegt werden.
Die Farbe haftet dann nicht mehr dort,

(]
C wo zuvor der Zitronensaft
aufgetragen wurde.
o
o
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Vitalstoffe im Fokus

Die Augenvitamine sind in sehr guter Qualitdt und vielseitiger
Zusammensetzung. Besonders hilfreich bei vieler Computerarbeit!
Kundenbewertung am 31.10.2011

Augenvitamine i
Komplettes Multi mit speziellen _?
Augen-Vitalstoffen =9

FIERAiTRTE
-3
b
3
=
g
E
o

&
i,

Die Tabletten bieten ein umfangreiches Spektrum an Nahr-
stoffen fir eine allgemeine Basisversorgung mit einem Plus an % @
Augen-Vitalstoffen. Dieses Nahrungserganzungsmittel fir die GLUTEN  LACTOSE
Augen wurde nach wissenschaftlichen Erkenntnissen entwi-
ckelt, um lhre Augen nicht nur vor freien Radikalen zu schiitzen, Nettofillmenge: 60 Tabletten/100g
.. . . I Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 Tablette zu einer
sondern es enthalt auch Vitalstoffe, die das Auge benétigt, um Mt et el W & e
seine normale Funktion zu erhalten. Diese guten Eigenschaften Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com
machen die Augenvitamine zu einem der beliebtesten Kombina- Art.-Nr. 86806
. .. .. Menge Preis
tionspraparate von Fairvital. bis 1 e 23.95¢€ (23950¢/kq)
bis 3 je 22,95 € (229,50 €/kg)
o i i bis 5 je 21,95 € (219,50 €/kg)
« mit Vitamin A, B2 und Zink ab6 je 20,95 € (209,50 €/kg)
* gUt fur daS Sehvermégen | Ohne Magnesiumstearat und Siliciumdioxid |
« fUr scharfes Sehen bei Dunkelheit

Zu Wirkungen, die diesem Produkt
« flr einen normalen Flussigkeitshaushalt im Auge zugeschrieben werden, oder zu Anwendungs-
gebieten, die auf dieses Produkt zutreffen,
diirfen wir aus rechtlichen Griinden keine
Angaben machen.

www.fairvital.com
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Ich habe diese Kapseln getestet mit dem Biotensor, sie sind fiir mich
sehr gut. Meine Mutter war Diabetekerin, ich war es beinahe,
aber mir ist es gelungen dass Schlimmste zu vermeiden.
Kundenbewertung am 30.08.2022

Bittermelone 500mg mit Chrom
Standardisierter Extrakt
mit 10% Charantin

Die Bittermelone zahlt zur Familie der Kirbisgewachse. lhre
Frichte sind seit Jahrhunderten in vielen Landern und beson-
ders im asiatischen Raum beliebt. Der Name der Pflanze bezieht
sich auf den bitteren Geschmack der Frucht.

In diesem Nahrungserganzungsmittel von Fairvital wurde der
Bittermelonen-Extrakt mit Chrompicolinat kombiniert. Chrom
tragt zu einem normalen Stoffwechsel der Makronahrstoffe
und zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutzuckerspie-
gels bei.

* Chrom unterstiitzt einen normalen Blutzuckerspiegel
* beeinflusst den Kohlenhydrat-, Protein- und
Fettstoffwechsel

vital

4¥ 1 rew 'Wrinbriaty

Bittermelone

& |0 | 8| O

VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 120 Kapseln/84g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 2-3 Kapseln iiber
den Tag verteilt nach den Mahlzeiten mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 50012

Menge Preis
bis 1 je 24,95 € (297,02 €/kg)
bis 3 je 23,95 € (28512 €/kg)
bis 5 je 22,95 € (273,21 €/kg)
ab6 je 21,95 € (261,31 €/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




Tinnitus — Was steckt hinter dem Klingeln im Ohr?

Das Pfeifen im Ohr

Was steckt hinter dem
Klingeln im Ohr?

Es quietscht, pfeift oder klingelt in Ohr? ﬁ_
Dann handelt es sich oft um den fiesen ol
Tinnitus. Was steckt hinter dem ldstigen

Problem im Ohr und wo kommt es her?

Ursachen fiir Tinnitus

Die Entstehung eines Tinni-
tus kann ganz unterschiedliche
Griinde haben. Von seelischem
Stress tiber ernsthafte Krankhei-
ten gibt es viele mogliche Ursa-
chen, hier ein paar Beispiele:

* Horsturz

* Altersschwerhorigkeit

¢ Schalltrauma (Lirmtrauma,
Knalltrauma, Explosionstrauma)

* Fremdkorper im Gehorgang

* Entziindungen des Ohrs

* Virale und bakterielle Infekte

* Otosklerose

* Chronische Mittelohr-
entziindung

» Herz-Kreislauf-Krankheiten

* Stoffwechsel- und Nieren-
krankheiten

» Autoimmunerkrankungen des
Innenohrs

* Funktionelle Storungen des
Kiefergelenks oder der Hals-
wirbelsiule

* Muskulire Ursachen

* Gaumensegelnystagmus

* Tubenfunktionsstorungen

* Verinderung im Blutstrom der
Halsvenen

* Tumore im Mittelohr

* Stress und psychischer Druck

GESUND

Was ist ein Tinnitus?

Als Tinnitus wird das Horen von Ohrge-
rauschen, die keine duflere Schallquelle
haben, bezeichnet. Sie treten in einer gro-
Ben Vielfalt von unterschiedlichen Wahr-
nehmungen auf: als Quietschen, Pfeifen
oder Rauschen. Bei einem Tinnitus lohnt
es sich, die Ursache herauszufinden, um
weiteren Vorfillen vorzubeugen und aktiv
etwas gegen die Gerdusche zu unterneh-
men.

Tinnitus ist keine eigenstindige Krank-
heit, sondern lediglich ein Symptom. Es
ist sozusagen ein Hinweis des Korpers da-
rauf, dass etwas nicht stimmt.

Haufigste Ursache:
Standiger Liarm!

Wir haben bereits erfahren, dass es ganz
unterschiedliche Ursachen fiir einen Tin-
nitus geben kann. Doch die hiufigste ist
der stindige Lirm in unserem Alltag. So
tritt ein akutes Ohrgerdusch zum Beispiel
gerne nach einem Konzertbesuch oder
lauter Musik im Kopthorer auf. Auch die
Gerduschkulisse an einem lauten Arbeits-
platz kann eine Ursache sein, wenn wir
unsere Ohren nicht schiitzen. In den

meisten Fillen verschwindet der Tinnitus
nach einiger Zeit wieder. Doch bei regel-
mifiger Lirmbeldstigung riskieren wir
einen chronischen Tinnitus. Deshalb ist es
fiir unsere Ohren enorm wichtig, immer
wieder Ruhe zu erfahren und abzuschal-
ten. Anhaltende Ohrgeriusche sollten in
jedem Fall von einem HNO-Arzt unter-
sucht werden.

Der Horsturz ist eine andere hiufige Ur-
sache fiir Tinnitus. Dabei kommt es ohne
Vorwarnung zum Hérverlust, der bis zur
Taubheit reichen kann. Ublicherwei-
se ist nur ein Seite betroffen. Ein Hor-
sturz kann zum Beispiel durch mangelnde
Durchblutung im Innenohr entstehen,
doch hier ist sich die Medizin noch nicht
sicher. Die voriibergehende Taubheit lasst
sich gut behandeln, doch ein Tinnitus
kann zuriickbleiben.

Wenn der Korper selbst Ver-
ursacher fiir einen Tinnitus ist

Unser Korper ist ein Wunderwerk, das
durch das Zusammenspiel von Knochen,
Muskeln, Organen, Nerven und vielem
mehr betrieben wird. Wenn an dieser Ma-
schinerie ein Teil aus dem Tritt kommt,
kann das zahlreiche Auswirkungen haben.




In Bezug auf einen Tinnitus kann zum
Beispiel auch unsere Halswirbelsiule Ver-
ursacher sein. So kann eine Blockade der
Wirbel ein Ohrgeriusch erzeugen.

Unser Kieferbereich kann zu Tinnitus
fithren, wenn beispielsweise eine Fehl-
funktion der Kaumuskulatur oder im
Kiefergelenk vorliegt. Nicht immer muss
es ein physisches Problem sein, auch un-
sere Psyche spielt einen entscheidenden
Faktor. Depressionen, Angststorungen
oder Posttraumatische Belastungsstorun-
gen konnen einen Tinnitus verursachen
oder verstirken. Bei akuten Problemen ist
es in jedem Fall ratsam, einen Hals-Na-
sen-Ohren Arzt aufzusuchen. Je frither
man die Ursache fiir die Ohrgeriusche
findet, desto cher ist eine gut verlaufende
Behandlung moglich.

Darum ist die Behandlung
eines Tinnitus enorm wichtig

Es gibt mehrere Griinde, warum es wich-
tig ist, einen Tinnitus zu behandeln:

* Verminderte Lebensqualitit: Tinni-
tus kann die Lebensqualitit beeintrich-
tigen, indem es den Betroffenen davon
abhilt, ruhig zu schlafen, sich zu konzent-
rieren oder sich zu entspannen.

* Angst und Depression: Tinnitus kann
auch Angstzustinde, Depressionen und
andere psychische Probleme auslosen.

* Beeintriachtigung der Horfahigkeit:
Ohne angemessene Behandlung kann
Tinnitus die Horfihigkeit beeintrichti-
gen, was zu einer Verschlechterung der
Sprachverstindlichkeit und zu Problemen
bei der Kommunikation flihren kann.

* Einschrinkung der korperlichen
Aktivitaten: Tinnitus kann auch dazu
fithren, dass Betroffene korperliche Akti-
vititen einschrinken, da laute Geriusche
den Tinnitus verstarken konnen.

Insgesamt ist es wichtig, Tinnitus zu be-
handeln, um die Lebensqualitit zu verbes-
sern und negative Auswirkungen auf die
Gesundheit zu vermeiden.

Eine Behandlung durch einen Fachmann
wird ganz individuell und unterschiedlich
durchgefiihrt, folgende Methoden sind
die hiufigsten:

* Geriduschtherapie: Diese Methode
nutzt beruhigende Gerdusche wie Was-
serrauschen oder Vogelgesang, um den
Tinnitus zu tibertonen.

» Kognitive Verhaltenstherapie: Diese
Therapie hilft den Betroffenen, mit ihren
Angsten und Sorgen umzugehen, die
durch den Tinnitus ausgelost werden.

* Medikamente: In einigen Fillen kann
ein Arzt Antidepressiva, Antikonvulsiva
oder andere Medikamente verschreiben,
um den Tinnitus zu lindern.

* Gerite: Einige Gerite, wie Horgerite
oder Ohrstopsel, konnen dazu beitragen,
den Tinnitus zu reduzieren oder zu iiber-
tonen.

* Entspannungsverfahren: Verfahren
wie Progressive Muskelentspannung oder
Yoga konnen dazu beitragen, Stress und
Angst abzubauen, was den Tinnitus redu-
zieren kann.

Es ist wichtig zu beachten, dass es kei-
ne "eine GroBe passt allen"-Losung fiir
Tinnitus gibt. Was flir eine Person funk-
tioniert, muss nicht flir jemand anderen
funktionieren. Eine Kombination aus ver-
schiedenen Behandlungsmethoden kann
oft die besten Ergebnisse liefern.

Tinnitus wird in
Schweregrade eingeteilt

Um sich ein besseres Bild ma-
chen zu kénnen, teilen Arzte die
Betroffenen in 4 Schweregrade
ein. So kann der behandelnde
Arzt besser beurteilen, wie stark
der Patient eingeschrinkt ist.

Die Messung geht von Grad 1 -
nicht stark beeintrichtigt bis Grad
4 - sehr starke Beeintrichtigung.

Grad 1: Hier hort der Betroffe-
ne ein Ohrgeriusch, aber es wird
nicht als allzu stérend empfunden.

Grad 2: Das Ohrgeriusch ist vor
allem bei Stille da. Bei Stress und
Belastung schwillt das Gerdusch
an und wird dann als storend
empfunden.

Grad 3: Starke Beeintrichtigung
im Alltag. Der Tinnitus wird zur
emotionalen und korperlichen
Belastung.

Grad 4: Kein Alltag mehr mog-
lich, die Betroffenen leiden und
das Ohrgeriusch ist ein beherr-

schendes Gefiihl.
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Endlich eine Méglichkeit Weihrauch
in Deutschland zu einem fairen Preis
zu erwerben. Funktioniert gut.
Nehme es 2x téglich.

Kundenbewertung am 30.10.2011

Boswellia Weihrauch 400mg
400mg Weihrauch-Extrakt
pro Tablette

+ hochdosiert

« standardisiert auf 65% Boswellia-
sauren

+ sehr gut vertraglich

1895

120 Tabletten
[ o

=

Boswellia
400mg

|| B[ ¥ ]|

VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 120 Tabletten/108g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 2 Tabletten auf die
Mahizeiten verteilt mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 80212

Menge Preis

bis 1 je 21,95 € (203,24 €/kg)

bis 3 je 20,95 € (19398 €/kg)

bis 5 je 19,95 € (184,72 €/kg)

ab6 je 18,95 € (175,46 €/kq)

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.




Serie: Der menschliche Korper

Die Leber

Das schwerste und eines der grofiten inne-
ren Organe ist die Leber. Thre Aufgaben fiir
unseren Korper sind essenziell. Zum einen
ist sie wichtig fiir den Stoffwechsel. Nahr-
stoffe werden in fiir den Korper verwertbare
Stoffe umgewandelt, abgespeichert und zur
Verfiigung gestellt. Aufierdem ist die Leber
fiir die Entgiftung des Korpers zustiandig.
Sie baut Schadstoffe um und ab.

Funktion der Leber

Die Leber von Frauen hat ein Gewicht von ungefahr
1,2 kg bis 1,4 kg. Das Gewicht beim Mann liegt zwi-
schen 1,4 kg und 1,8 kg. Die Leber befindet sich zum
grofiten Teil im rechten Oberbauch und wird durch
die unteren Rippen geschiitzt. Sie teilt sich in zwei
Leberlappen. Der rechte und groflere Leberlappen
wird durch Bindegewebe mit dem linken Leberlap-
pen verbunden. Uber mehre Bénder ist die Leber an
Bauchwand und Bauchhohle fixiert. An der Unter-
seite befindet sich die Gallenblase.

Die Zellen, aus denen die Leber aufgebaut ist, be-
zeichnet man als Leberzellen. Diese bilden kleine
Léappchen. Dazwischen transportieren zahlreiche
Gefafle Gallenfliissigkeit und Blut. Aus der Leberar-
terie und der Pfortader wird das Blut in die Zentralve-
ne geleitet. Ndhrstoffe, Medikamente und auch Gift-
stoffe aus der Nahrung gelangen iiber die Pfortader in
die Leber. Hier werden die Néhrstoffe verarbeitet und
in einer fiir den Korper nutzbaren Form gespeichert.
Gifte aus dem Blut, wie zum Beispiel Alkohol und
Medikamenten-Bestandteile, werden unschadlich ge-
macht und iiber den Darm ausgeschieden. Die Leber
ist zudem an der Blutgerinnung beteiligt. Wichtige
Eiweifde hierzu stellt sie mit Hilfe von Vitamin K her.
Alte und defekte rote Blutkdrperchen baut sie ab.
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Eine weitere wichtige Rolle spielt unsere Leber im
Stoffwechsel von Makronédhrstoffen. Um Energie zu
mobilisieren, baut die Leber beim Fettstoffwechsel
Fettsdauren ab. Fiir die Fettverdauung im Zwolffinger-
darm produziert die Leber tdglich bis zu einem Liter
Galle. Die gelb-braune Flissigkeit gelangt von den
Gallenkanélchen in den Gallengang und schliellich
in den Zwolffingerdarm. Die Gallenblase selbst stellt
keine Galle her, sondern erfiillt ausschliefilich eine
Speicherfunktion.

Beim Kohlenhydratstoffwechel reguliert die Leber
den Zuckerspiegel im Blut. Wenn der Blutzucker-
spiegel nach einer Mahlzeit steigt, speichert die Leber
uber die Pfortader erhaltenen tiberschiissigen Zucker
als Glykogen ab, um einen konstanten Spiegel auf-
recht zu erhalten. Bei zu niedrigem Zuckerspiegel
gibt die Leber die gespeicherte Glukose wieder an das
Blut ab. Dies kann zum Beispiel durch viel Sport ge-
schehen. Neben Zucker konnen ebenfalls Vitamine,
Fette, Aminosduren und Mineralien gespeichert und
bei Bedarf wieder bereitgestellt werden.

Fiir den Eiweifistoffwechsel wandelt die Leber Ami-
nosduren nach Bedarf um. Aus ihnen kann der Kor-
per Proteine aufbauen und bei Bedarf sogar Energie
gewinnen. Den entstehenden Giftstoff Ammoniak
kann die Leber zu ungiftigem Harnstoff umbauen.
Hierzu verfiigt sie iiber alle notigen Enzyme in hoher
Aktivitit. Uber die Niere wird der Harnstoff dann
mit dem Urin ausgeschieden.



Lage der Leber

1 i Linker Leberlappen 5 Bauchspeicheldriise
2 Rechter Leberlappen 6 Zwolffingerdarm
3 Magen 7 Leberpfortader
4 Gallenblase 8 Leberarterie

Erkrankungen der Leber

Unser wichtigstes Entgiftungsorgan ist sehr widerstandsfahig. Auch
wenn die Leber leicht geschaddigt ist, kann sie ihre Aufgaben weiterhin
erfiillen und kann sich sogar selbst regenerieren. Doch es gibt auch Be-
schddigungsgrade, die sie selbst nicht mehr regenerieren kann. Daher ist
es wichtig, Leberschaden frith zu erkennen. Jene auszumachen ist durch
die fehlenden Nerven in der Leber nur durch die Begleiterscheinungen
moglich. Druckschmerz im Rippenbereich und Oberbauchkrampfe ent-
stehen durch Spannung des Bindegewebes, welches um das Organ liegt.

Nebenerscheinungen von Leberschidden sind sehr unspezifisch. Dazu
gehoren oft Midigkeit, Konzentrationsstorungen, Juckreiz, gefarbter
Urin und Stuhl, Gewichtsverdnderungen und Appetitlosigkeit. Da die
Leber wichtige Eiweifie fiir die Blutgerinnung herstellt, ist diese oft bei
Menschen mit Lebererkrankung gestort. Durch Blutuntersuchungen
konnen Arzte erhdhte Leberwerte ausmachen sowie eine Diagnose zur
Erkrankung und Beschadigung der Leber erstellen.
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Eine sehr wirkungsvolle Kombination fiir
unsere Leber. Verwende sie 2x jéhrlich
kurmdéBig, um meine Leber zu unterstiitzen.
¥ Sollte bei keiner Entschlackungskur fehlen.

Kundenbewertung am 21.02.2017

gy A

Lebervitamine
Unterstiitzt die Reinigungs-
wirkung der Leber

« mit Cholin
« tragt zur Aufrechterhaltung einer
normalen Leberfunktion bei

+ plus Mariendistel, Artischocke,
Lowenzahn und mehr

rvital ===

Lebervitamine /
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[} T+ '|.| “k‘ y
VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 60 Tabletten/93g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 2 Tabletten auf die
Mahizeiten verteilt mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 89406

Menge Preis

bis 1 je 34,45 € (370,43 £/kg)

bis 3 je 32,95 € (354,30 €/kg)

bis 5 je 31,45 € (338,17 €/kg)

ab6 je 29,95 € (322,04 €/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.




Serie: Tierwelten

A

TIERWELTEN:

g (4
NEUE
SERIE!

GLUCKSBRINGER UND i
Y EIFRIGE BLATTLAUSJAGER
Marienkdifer sehen nicht nur

niedlich aus, sondern sind fiir die
Gidirtner auch ein echter Gewinn.
Sie bekdmpfen Schddlinge und sorgen
dafiir, dass das angelegte Beet auf

-

natiirliche Weise erhalten bleibt.
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Entwicklung
Die Marienkéfer-Weibchen legen
ihre Eier erst im Frithjahr, obwohl
sie sich manchmal schon im Herbst
verpaaren.
Fiir die Eiablage suchen sie sich die
Unterseite von Bléttern oder Zwei-
gen aus.

Die gesamte Ei-Menge wird in
mehreren "Portionen" auf verschie-
dene Ablageorte aufgeteilt.

Die Anzahl der Eier kann in Ab-
hangigkeit zur Kifer-Art unter-
schiedlich sein.

Die fleifligen Weibchen kénnen
im Extremfall einige tausend Eier
produzieren. Die Eier sind ldnglich,
klein und sehen gelblich aus.

GESUND

Rund sieben Tage nach der Eiablage
haben die Larven Schlupf-Termin.
Die Grofle und das Aussehen der
Larven héngen mit der Marienka-
fer-Art zusammen.

Nach drei Hautungen sehen die
Larven ganz verdndert aus.
Nachdem die Larve ausreichend
Blattlduse gegessen hat, wandelt sie
sich zur Puppe um.

Der fertige Marienkafer schliipft
rund vier bis fiinf Tage spéter (zwi-
schen Juli und August).

Direkt nach dem Schliipfen ist die
Farbe noch hellorange, gelb oder
weif3. Die Fliigel nehmen erst einige
Stunden spiter, nachdem sie voll-
standig ausgehdrtet sind, ihr end-

lJ.r ==

giiltiges Aussehen an.

Die meisten Exemplare sterben
bereits nach einem Jahr, obwohl es
hin und wieder auch Ausnahmen
mit einer deutlich hoheren Lebens-
spanne gibt.

Marienkdifer-Arten

Uber die Punkte und ihre Bedeu-
tung wird schon lange spekuliert.
Einige glauben, dass die Anzahl der
Punkte mit dem Alter zusammen-
hiangt. Dabei bleibt die Zahl der
Punkte bis zum Tode des Marien-
kifers gleich.

Die Punkte geben aber Auskunft
dariiber, welcher Art die Kéfer an-
gehoren. Insgesamt kommen Kafer




mit null bis 24 Punkten vor.

Viele heimische Arten haben
schwarze Punkte. Sie konnen aber
auch andersfarbig (schwarz, weif3
oder gelblich) sein.

Im Volksmund werden die Kafer-
Arten danach benannt, wie viele
Punkte auf den Fliigeln zu erken-
nen sind. Beispiele dafiir sind der
Zwei- und der Siebenpunkt.

Der Siebenpunkt-Marienkéfer
heifit eigentlich ,Coccinella sep-
tempunctata”. Er zdhlt zu den hei-
mischen Arten und kommt in
Deutschland am haufigsten vor.
Auf der ganzen Welt gibt es aber
rund 6000 weitere Arten und 360
Gattungen. 70 Marienkafer-Arten
sind in der deutschen Natur zu-
haus.

Mittlerweile gibt es hierzulande
aber auch Arten, die eigentlich aus
dem Ausland kommen. Der Har-
lekin-Marienkéfer ist wohl der Be-
kannteste von ihnen.

Dadurch, dass er sehr verfressen ist,
raubt er unterlegenen Marienkafer-
Arten die Nahrungsgrundlage und
den Lebensraum.

Erschwerend kommt hinzu, dass
die Kifer durch Biozide stark ge-
fihrdet sind. Die kleinen Gliicks-
bringer sind zwar noch nicht vom
Aussterben bedroht, einige Arten
kommen aber schon auf der Roten
Liste vor. Die Rote Liste ist ein Ar-
tenverzeichnis und teilt die Tiere in
Gefidhrdungsgruppen ein.

Vorkommen und Verhalten
Marienkifer leben auf der ganzen
Welt. Am meisten kommen sie aber
in warmen, subtropischen und tro-
pischen Klimazonen vor.

Um sich vor Fressfeinden zu schiit-
zen, haben die kleinen Kiferchen
eine ausgekliigelte Uberlebensstra-
tegie.

Damit die Angreifer von den Ma-

rienkifern ablassen, stellen sie sich
tot.

Auflerdem sondern sie eine gelbe,
giftige und tbelriechende Fliissig-
keit ab, wenn sie in einer Gefah-
renlage sind. Das Gift ist aber so
schwach, dass es nur gegen kleine
Feinde, wie Ameisen, nicht jedoch
gegen grofle Sdugetiere wirkt.

Die Tatsache, dass die gepunkteten
Kéfer bitter schmecken, hilt einen
weiteren Teil der Feinde fern.

Nahrungskette

Ausgewachsene Marienkifer si-
chern ihr Uberleben, indem sie sich
von Blatt- und Schildldusen ernah-
ren. Bis zu 150 der Gartenschad-
linge kann ein einziger Kifer jeden
Tag verzehren.

Und auch die Nachkommen, die
Marienkiferlarven, haben einen
groflen Appetit. Sie nehmen bis zu
ihrer Verpuppung bis zu 600 Lau-
se auf. Den Beinamen ,Blattlaus-
1owen“ haben sich die Larven also
wohlverdient.

Wenn es keine Liuse gibt, weichen
die Kafer aber auch auf Milben,
Wanzen, andere Insekten oder
Pflanzen aus. Wenn sie unter gro-
flem Hunger leiden, kénnen sie
auch kannibalisch sein.

Viele Gértner freuen sich iber die
kleinen Gliicksbringer, da sie flei-
Bige Schidlingsbekdampfer sind.
Sie setzen die Kifer als biologische
Alternative zu chemischen Giften
ein. Es gibt sogar Unternehmen, die
sich auf die Zucht dieser Helferchen
spezialisieren.

Die asiatische Art ,,Harlekin-Mari-
enkifer Harmonia axyridis” ist bei
den Gértnern am beliebtesten. Das
liegt daran, dass sie nicht nur Blatt-
lduse, sondern beispielsweise auch
Miicken und andere Insekten frisst.
Allerdings gibt es auch Insekten,
die den Marienkifern (besonders,

Tiere | Serie: Tierwelten

wenn sie noch Larven sind) zu
Leibe riicken kénnen. Die kleinen
Kifer stehen beispielsweise bei Vo-
geln, Eidechsen, Mausen und Fro-
schen auf dem Speiseplan.
Auflerdem gibt es Ameisen und Pa-
rasiten (wie die Marienkéfer-Brack-
wespe), die den Kéfern gefahrlich
werden kénnen.

CCHON GEwuser...?

In Deutschland leben rund
70 verschiedene Arten von
Marienkifern. Weltweit gibt es
sogar mehr als 6.000 Arten.

Hingegen dem weitverbreiteten
Mhythos, dass anhand der
Punkte das Alter des Marien-
kifers abzulesen ist, kann man
anhand der Punkte eher die ver-
schiedenen Marienkifer-Arten

bestimmen.

Uberwinterung
Kafer sind wechselwarme Tiere.
Das bedeutet, dass sie ihre Korper-
temperatur nicht selbst regulieren
konnen. Der Stoffwechsel der In-
sekten verandert sich in Abhéngig-
keit zu der Umgebungstemperatur.
Marienkifer produzieren eine Art
Frostschutzmittel, das dafiir sorgt,
dass sie im Winter nicht erfrieren.
Dieser natiirliche Frostschutz setzt
sich unter anderem aus Glycerin
zusammen, was einen niedrigeren
Gefrierpunkt als andere Flissigkei-
ten, wie beispielsweise Wasser, hat.
Obwohl die Kifer Minusgraden
trotzen konnen, brauchen sie einen
geeigneten  Uberwinterungsplatz.
Sobald die Temperaturen fallen,
finden sie sich in groflen Gruppen
zusammen. Gemeinsam ziehen sie
sich in Holz- und Laubhaufen oder
in Hohlrdume im Mauerwerk zu-
riick.

Temperaturen unter zwolf Grad
sorgen dafiir, dass die Kéfer in ei-
nen Winterschlaf und ab null Grad
in die Winterstarre fallen. Es gibt
aber auch Kifer, die im Winter in
warmere, siidliche Lander ziehen.

DAS GROSSE FAIRVITAL GESUNDHEITS-JOURNAL

33



Alltags-Tipps | 8 Tipps flr einen schnellen und sparsamen Einkauf

TIPPS

filr einen schnellen

Essensplan
erstellen und
Reste verwerten

Erstellen Sie sich einen
Essensplan fir die folgende
Woche. Noch besser, Sie
planen Rezepte ein, die
groBtenteils auf denselben
Zutaten basieren.
Berlcksichtigen Sie auch
gleich die eventuell entste-
henden Reste, die innerhalb
der Woche verwertet werden
mussen.

Wasser aus
der Leitungy

Sparen Sie sich das
Geld fur Mineralwas-
ser, das schutzt die
Umwelt und schont
den Geldbeutel.
Filtern missen Sie
das Leitungswasser
in Deutschland nicht
und insofern Sie keine
Bleileitungen in Ihrem
Haus haben, missen
Sie auch keine Beden-
ken haben.

——

G ewusst wie! Bei den

Verbraucherpreisen lohnt es
sich, die eigenen Einkaufs-
gewohnheiten zu liberden-
ken. Laut dem statistischen
Bundesamt lag die Inflations-
rate in Deutschland 2022 bei
ca. 7,9 % - das haben Sie
bestimmt auch an der Super-
marktkasse gemerkt.

Um Geld zu sparen, ist es eine
gute Idee, bei den Lebens-
mitteln anzufangen. Zwar

sind nicht alle Lebensmittel
von den Preissteigerungen
betroffen, dennoch war es fir
alle Verbraucher eine spirbare
Mehrbelastung am Ende des
Monats. Wir haben fiir Sie

8 Tipps zusammengestellt,

um beim Einkauf zu sparen.

immer weiter steigenden

-
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Schauen Sie
nach unten

Alle haben schon von dem
Mythos gehért und es ist aus
Verkaufersicht auch total logisch:
Die teureren Markenprodukte mit
héherer Marge liegen meist
komfortabel auf Augenhdhe.
Wer Geld sparen méchte, muss
also einen Blick auf die unteren
Regale werfen.

34 GESUNDLEBEN



Mit Einkaufsliste
in den Supermarkt

Gehen Sie weder hungrig noch unvor-
bereitet Inren Wocheneinkauf erledigen.
Erstellen Sie sich eine Einkaufsliste, denn
die Supermarkte versuchen Sie durch
geschickte Positionierung und bunter
Werbung zu Impulsk&ufen zu verleiten.
Halten Sie sich an die Waren, die Sie
wirklich benétigen.

Schon bei der Einkaufsplanung
lohnt es sich, einen Uberblick
Uber aktuelle Angebote und

Coupons zu haben. Nutzt man
Angebote fur Produkte, die so-
wieso bendtigt werden, kann

man richtig sparen.

Mit Hilfe von Apps und Pros-
pekten kénnen Sie mihelos
herausfinden, welcher Super-
markt bestimmte Produkte
besonders glnstig anbietet.
Aber aufgepasst! Angebote
fur Markenprodukte sind oft
auch reduziert noch teurer
als No-Name-Produkte und
Eigenmarkenwaren.

Vergleichen Sie die Grundpreise

Die vielen verschieden PackungsgréBen und Preise verwirren Sie? Kein Sorge — werfen Sie einfach
einen Blick auf die Grundpreise. Der Grundpreis muss bei Lebensmitteln, die nach Gewicht verkauft werden,
per Kilogramm angegeben werden.

Kaufen Sie Ohst und
Gemiise saisonal

Kaufen Sie Obst und Gemuse, das aktuell
Saison hat. Diese sind in der Regel giinstiger.
Viele altbekannte und aus der Mode geratene
Lebensmittel lassen sich in tolle Gerichte ver-
wandeln. Kaufen Sie am besten direkt beim
Erzeuger oder auf dem Wochenmarkt. Auch
hier kdnnen Sie gegeniiber dem Supermarkt
oft einiges sparen.

Faulheit kostet Geld.
Ob vorgeschnittener
Salat oder ganze Ge-
richte. Selbst zubereitete
Rezepte sind meistens
gunstiger und ergiebiger.
Vor allem aber auch
gestinder, da auf Kon-
servierungsstoffe und
UbermaBiges Salz
verzichtet

werden kann. g
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Selbstverteidigung im Alter

Selbstverteidigung
_im Alter

36

elbstverteidigung ist
S ein wichtiges Thema

fir Menschen jeden
Alters, kann aber fiir altere
Menschen besonders wichtig
sein. Mit zunehmendem Alter
konnen unsere korperlichen
Fihigkeiten nachlassen, was
uns anfilliger fiir Angriffe
macht. Dariiber hinaus kon-
nen iltere Erwachsene das Ziel
von Kriminellen sein, die sie
als leichte Ziele betrachten. Bei
der Selbstverteidigung geht es
jedoch nicht nur um korperli-
che Stirke und Beweglichkeit.
Es geht auch darum, Strategien
zu entwickeln, um gefihrliche
Situationen zu vermeiden und
das Selbstvertrauen zu haben,
sich notfalls zu verteidigen.

Gleich zu Beginn miissen erst
einmal die Erwartungen an die-
ses Thema einsortiert werden.
Denn es geht nicht darum, aus
Senioren Kampfmaschinen zu
machen, sondern um den ent-
scheidenden Vorteil im Falle
eines Falles. Wenn Titer sich
altere Menschen als Opfer aus-
suchen, bauen sie vor allem auf
deren Hilflosigkeit und Angst.
Trainieren diese aber fiir den
Ernstfall, konnen sie entschei-
dend punkten, denn der An-
greifer rechnet nicht mit einer
entschiedenen Gegenwehr. Die-

GESUND

ser Uberraschungseffekt kann
in der Ausnahmesituation sehr
wichtig sein und vielleicht so-
gar direkt den Ubeltiter in die
Flucht schlagen.

Welche Sportarten eignen sich
fiir dltere Menschen?

Es gibt verschiedene Selbstver-
teidigungskurse, die speziell fiir
die Erwachsenen ab 50 Jahren
angeboten werden. Die Ele-
mente werden vor allem aus
Techniken des Tai Chi, Wing
Tsung, Aikido oder Krav Maga
angewendet. All diese Tech-
niken verbindet ein wichtiges
Element, was fiir Senioren op-
timal ist. Sie sind mehr auf die
Verteidigung ausgelegt als auf
den Angriff. Verletzungsfreies
Fallen, Losen aus gegnerischen

-

Ty |
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Griffen oder simples, aber effi-
zientes Ausweichen. Deshalb
sind diese Sportarten besonders
gut fiir Senioren geeignet und
im Ernstfall auch im Alltag an-
wendbar.

Ziel ist es in diesen Kursen, die
Teilnehmer zu mehr Selbstbe-
wusstsein zu bewegen und den
Vorteil des Uberraschungsef-
fektes gezielt zu nutzen. Auch
soll gelehrt werden, gefihrliche
Situationen  schnellstméglich
als solche einzuschitzen und im
besten Fall direkt zu vermeiden.
Ein weiteres wichtiges Thema
in den Kursen ist es, wie man
sich effizient verteidigt, ohne
sich selbst dabei zu verletzen.
Alles ist darauf angelegt, einen
Angriff rechtzeitig zu erkennen
und abzuwehren. Dann gilt es,




sich so viel Zeit wie noétig zu ver-
schaffen, um aus der Situation zu
entkommen und aus sicherer Entfer-
nung Hilfe und die Polizei zu rufen.

Wo werden solche Kurse angeboten?

Selbstverteidigungskurse fiir Senio-
ren werden an den verschiedensten
Orten gelehrt. Zum Beispiel in:

« Fitnessstudios

« spezialisierten Vereinen
o Altenheimen

« Volkshochschulen

o Kampfkunstschulen

Wichtig ist, dass man eine Gruppe
und einen Trainer aufsucht, denen
man vertraut, um optimale Trai-
ningsergebnisse zu erzielen.

Positive Effekte von Selbstverteidi-
gung im Alter

Neben dem Hauptfaktor, fiir den
Ernstfall vorbereitet zu sein, kom-

Alltags-Tipps | Selbstverteidigung im Alter

men noch andere gute Effekte bei
dem Training auf.

So verbessern sich ebenfalls Kraft,
Konzentration und Kondition,
was sich auch im Alltag positiv be-
merkbar macht. Denn das gesamte
Herz-Kreislauf-System kommt in
Schwung.

Es werden aber auch gemeinsam Er-
folgserlebnisse gefeiert, Angste wer-
den abgebaut und auch ganz wichtig:
Man befindet sich im Austausch mit
Gleichgesinnten.

Fazit:

Selbstverteidigung ist in jedem Alter
sinnvoll. Die Fahigkeit, sich selbst
zu verteidigen, stirkt unser Selbst-
bewusstsein und unseren Korper.
Dazu ermdglicht sie uns, in Gefah-
rensituationen sinnvoll zu reagieren
und uns zu schiitzen.

Kurse, die fiir die éltere Generation
konzipiert wurden, konnen auch von
Anfingern besucht werden. So ist
ein Einstieg in jedem Alter und auch
ohne Vorkenntnisse moglich.

DAS GROSSE FAIRVITAL GESUNDHEITS-JOURNAL 37



Aktuelle Top-Seller
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Quercetin 500mg

Sekundare Pflanzenstoffe

+ hochdosiertes Flavonoid

+ aus der Knospe des Baums
Sophora japonica

+ 500mg Quercetin pro Kapsel
+ nur 1 Kapsel taglich

(5% Top -

g R SELLER E

. J. - T ‘ -
Quercetin 2

i_ S500mz

I £
“ g o i et

Yo .

“ Dwisere beliebt

17 |69

|| ¥ || G

e VEGAN GLUTEN  LACTOSE

FRUCTOSE
FRE FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/76g

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

- Art.-Nr. 87709

Menge Preis

bis 1 je 24,95 € (32829 €/kg)

bis 3 je 23,95 € (31513 €/kg)

bis 5 je 22,95 € (301,97 €/kg)
(

$ ab6 je 21,95 € (288,82 €/kq)

el e 8 Ohne Magr at und Siliciumdioxid
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Aktuelle Top-Seller

cestevi Vitalstoffe

Diese Produkte lieben unsere Kunden! Wir haben fiir Sie unsere meistverkauften
Nahrungserganzungsmittel zusammengestellt:

Vitamin K2 200pug mit D3

Sinnvolle Kombination

+ Vitamin K2 MK-7 aus Natto
- fir feste Knochen

+ unterstiitzt die normale
Blutgerinnung

« fordert das Immunsystem

TOP‘T

SELLER

L ]
ar =

£ Vieamin K2 2008

e 3 10000
ab € e
90 Kapseln :
FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

B-Komplex 50

Mit acht B-Vitaminen plus
Cholin und Inositol

« Tipp flr Situationen, in denen
Energie und gute Nerven
gefragt sind

+ mit prima bioverfiigharem
Methylcobalamin

+ nur eine Kapsel taglich

TOP‘T

SELLER
B-Km.n.plc‘x §
50
ab € N
95
18 ‘-'hﬁ -
90 Kapseln ;

&) | % ¥ |0

VEGAN GLUTEN LACTOSE

FRUCTOSE
FRE! FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/54g

f Nettofiillmenge: 90 Kapseln/33g

Verzehrempfehlung: Erwachsene alle zehn Tage 1

Kapsel zu einer Mahlzeit mit viel Wasser.

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

'™ Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 75609

Art.-Nr. 67909

Menge Preis Menge Preis
bis 1 je 21,95 € (665,15 €/kq) bis 1 je 21,95 € (406,48 €/kq)
T bis 3 je 20,95 € (634,85 €/kg) bis 3 je 20,95 € (387,96 €/kg)
bis 5 je 19,95 € (604,55 €/kg) bis 5 je 19,95 € (369,44 €/kg)
ab6 je 18,95 € (574,24 €/kq) ab6 je 18,95 € (350,93 €/kg)
| ohneMag atund Siliciumdioxid | | Ohne Siliciumdioxid

-



Curcuma — Ingwer — Boswellia

Kurkuma, Ingwer und
Weihrauch kombiniert

+ hochdosiert
« mit Vitamin C

+ enthalt schwarzen Pfeffer-
Extrakt flr optimale
Bioverfiigbarkeit

* unterstiitzt das Immunsystem

TOP-

SELLER
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ab € BDE'I;;_& { 3
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90 Kapseln

% || &

VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FRE FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/82g

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 54009

Menge Preis

bis 1 je 21,95 € (267,68 €/kg)

bis 3 je 20,95 € (255,49 €/kg)

bis 5 je 19,95 € (24329 €/kg)

ab6 je 18,95 € (231,10 €/kg)

Ohne M i atund Siliciumdioxid |

L-Glutathion 500mg

Aus den Aminosauren Gluta-
minsaure, Cystein und Glycin

+ aktive (reduzierte) Form

+ hochdosiert mit 500mg
pro Tablette

+ GroBpackung fiir 3 Monate

TOP-

SELLER
..'||,- ___._-_f_:..
L-Glutathion /
S00mg

B/

NADH 50mg

Schnell energetisierendes
Co-Enzym

+ hochdosiert
« erfrischt Korper und Geist

+ zeitverzogerte Freisetzung
durch DRcaps™

TOP-

SELLER

L
vital ==

NADH ]
5Drn§.

=

L
N . o
&) |H % i & | % 0 | 8
VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FRE FREI FREI FRE FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Tabletten/90g

Nettofiillmenge: 60 DRcaps™/19g

Verzehrempfehlung: Erwachsene taglich 1 Tablette
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. 75309

Art.-Nr. 67306

Menge Preis Menge Preis
bis 1 je 44,95 € (499,44 €/kg) bis 1 je 44,95 € (2.365,79 €/kg) j'
bis 3 je 43,45 € (48278 €/kq) bis 3 je 43,45 € (228684 €/kg) e
bis 5 je 41,95 € (466,11 €/kg) bis 5 je 41,95 € (2.207,89 €/kg)
ab6 je 40,45 € (449,44 €/kq) ab 6 je 40,45 € (2128,95 €/kg)

| ohneMag atund Siliciumdioxid | | ohne Magnesi atund Siliciumdioxid |
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Serie: Tipps & Tricks fur den Alltag

» Wussten Sie, dass...

TIPPS & ..

TRICKS

FUR DEN ALLTAG

Clevere Tipps und Tricks, die das Leben erleichtern und Zeit sparen kénnen. Ob im Alltag
oder im Beruf, es gibt immer Méglichkeiten, Dinge effizienter und kreativer zu erledigen.
In diesem Artikel stellen wir lhnen 7 Tipps & Tricks vor.

j
~
>

» Immer frisches Brot

Kann man Brot einfrieren? Ja! Das
ist nicht nur einfach, sondern eine
ganz wunderbare Methode um
immer frisches Brot parat zu haben.
Das Brot oder Toastbrot einfach
portionsweise einfrieren. Bei Bedarf
einzelne Scheiben in den Toaster
stecken und schon haben Sie wei-
ches, warmes Brot — wie frisch vom
Backer. Das klappt Ubrigens auch
mit Roggenbrot und Co.

» Wie viel Trinkgeld ist wo iiblich?

Trinkgeld ist in Deutschland eine Ubliche Praxis, um Dienstleistern
wie Kellnern, Friseuren oder Taxifahrern, eine zusétzliche Anerken-
nung und Wertschatzung zu zeigen. Es ist jedoch keine Pflicht und
hangt oft von der Zufriedenheit des Kunden mit dem Service ab.
Ein typisches Trinkgeld in Deutschland betragt zwischen 5% und
10% des Gesamtbetrags, kann jedoch je nach Umstanden und
personlicher Uberlegung des Kunden variieren. Es ist auch diblich,
dass Trinkgeld in bar gegeben wird.
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» Socken
als Staubfanger

Socken als Staubfanger zu ver-
wenden kann eine praktische
Lésung sein, um kleine Staub-
partikel aufzufangen, die sich
in Ecken und schwer erreich-
baren Stellen sammeln. Hierbei
kann man einfach einen saube-
ren Socken Uber die Hand oder
Besenstiel ziehen und damit
den Staub entfernen.

/’

» Vasen einfach sdubern

Geschalte Kartoffeln in die
Vase geben und mit war-
mem Wasser auffilllen. Vase
schitteln oder mit einem
Reinigungsstab bearbeiten,
um die innere Oberflache zu
reinigen. Die Kartoffeln die-
nen als nattrlicher Reiniger

gen und Ablagerungen. Vase
grundlich ausspdlen, um alle
Kartoffelstiicke und -reste

zu entfernen. Dieser Tipp ist

die schwer zu reinigen sind,

zuriickgreifen zu miissen.

» Klebeband statt Fusselbiirste

Einfach ein Stiick Klebeband mit
der klebrigen Seite nach oben um
die Hand wickeln und damit Gber
die betroffene Stelle an der Kleidung

reiben. Das Klebeband zieht die Fus-
seln an und entfernt sie von der Klei-
dung. Aber Vorsicht! Bei bestimmten
Stoffen, wie z.B. empfindlichen oder
beschichteten, kann das Klebeband

die Stoffoberflache beschadigen.
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und entfernen Verunreinigun-

besonders nlitzlich fir Vasen,

ohne auf chemische Reiniger

Serie: Tipps & Tricks fur den Alltag

» Bilder akkurat aufhdngen

Probleme, die Locher passend zu der
Aufhdngung am Rahmen zu bohren?
Ein einfaches Kreppband kann Ab-
hilfe schaffen. Dazu das Kreppband
auf der oberen Rahmenrickseite
befestigen, die Abstédnde darauf mar-
kieren. Band wieder abziehen und an
die gewlnschte Stelle an der Wand
kleben. Das ganze mit einer Wasser-
waage ausrichten und schon hat man
den korrekten Abstand fur die Nagel
oder Schrauben.

» Tee- und Kaffeefilter
fiir staubfreie Bildschirme

Kaffeefilter kdnnen als eine preis-
gunstige und einfache Alternative

zu teureren Reinigungsprodukten

fur Bildschirme dienen. Dazu kann
man einfach einen Kaffeefilter auf
den Finger legen und damit Gber den
Bildschirm wischen. Der Kaffeefilter
kann dabei Staub und kleine Partikel
aufnehmen, ohne dass es zu Kratzern
oder Schaden an der Oberflache des
Bildschirms kommt.
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Lernen Sie Meditation — In 7 einfachen Schritten

LERNEN SIE

Als moderner Mensch sind Sie vermutlich tiglich vielen
Herausforderungen ausgesetzt — beruflich, familiir oder
auch im privaten Bereich. Es ist nicht immer einfach, den
Anforderungen des Alltags gerecht zu werden und dabei
gleichzeitig ruhig und entspannt zu bleiben.

Hier kann Meditiation eine wertvolle Unterstiitzung sein.
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Gerade bei der
Meditation gibt es kein
"Nur so kann es gehen"-
Rezept. Das liegt daran,

Lernen Sie Meditation — In 7 einfachen Schritten

dass es eine ganz in-
dividuelle und per-
sonliche Erfah-
rung ist.

Meditation ist eine alte Technik, die bereits seit
tausenden von Jahren praktiziert wird. Durch ge-
zielte Konzentration und Atemiibungen kann sie
Thnen helfen, Stress abzubauen, den Geist zu beru-
higen und tiefere innere Ruhe und Zufriedenheit
zu erfahren.

Ob Sie Anfinger oder bereits erfahrene Meditie-
rende sind, Meditation ist eine einfache und zu-
gangliche Technik, die Sie jederzeit und tiberall an-
wenden konnen. Wie Sie mit Meditation beginnen
und die vollen Vorteile nutzen konnen, zeigen wir
Thnen in wenigen Schritten.

Was sind die Vorteile von Meditation?

Meditation bietet eine Reihe von Vorteilen fiir
Korper, Geist und Seele. Hier sind einige der wich-
tigsten Vorteile:

o Stressabbau: Meditation hilft, Stress und An-
spannung abzubauen, indem sie den Korper und
Geist entspannt und eine tiefe innere Ruhe fordert.
e Mehr Gelassenheit im Alltag: Durch das Me-
ditieren konnen Sie gelassener reagieren. Dank
innerer Balance und Ruhe ist es moglich, Alltags-
problemen mit mehr Fassung zu begegnen.

« Verbesserung der kognitiven Funktionen: Me-
ditation kann die Aufmerksamkeit, Konzentration
und Gedéchtnisleistung verbessern und das Risiko
von kognitiven Storungen, wie Demenz, reduzie-
ren.

o Verbesserung der emotionalen Gesundheit:
Meditation kann helfen, negative Emotionen wie
Angst, Depression und Wut zu reduzieren und
eine tiefere emotionale Stabilitit und Zufrieden-
heit zu fordern.

¢ Forderung des Selbstbewusstseins: Meditation
kann Thnen helfen, ein tieferes Verstindnis fiir
Thre Gedanken, Gefiihle und Verhaltensmuster zu
gewinnen und so ein grofieres Selbstbewusstsein
und Selbstakzeptanz zu entwickeln.

Insgesamt kann man sagen, dass Meditation eine
wertvolle Praxis ist, die Sie unterstiitzen kann, den
Anforderungen des Alltags gerecht zu werden und
ein erfiillteres, gesiinderes und gliicklicheres Le-
ben zu fithren.
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Warum sollte man meditieren?

Meditation kann ein wertvolles Tool sein, um
koérperliche und geistige Gesundheit zu foérdern.
Durch das Abschalten von Stress und Ablenkung
sowie das Uben von Achtsamkeit kann man viele
positive Effekte erzielen, wie z.B.: Entspannung,
Steigerung der Leistungsfihigkeit, Verbesserung
des Schlafs und Verlangsamung des Alterungspro-
zesses.

Meditation eignet sich fiir jeden und kann in den
Alltag integriert werden, um das Leben zu berei-
chern. Es ist wichtig, regelméflig und mit einer be-
stimmten Absicht zu meditieren, um die positiven
Wirkungen spiiren zu kénnen.

Worauf sollte man achten?

Bevor Sie mit der Meditation beginnen, ist es wich-
tig, realistische Erwartungen zu haben. Verlassen
Sie sich nicht auf sofortige Ergebnisse, denn die
Wirkungen von Meditation sind eher langfristi-
ger Natur. Es ist hilfreich, motiviert und mit einer
positiven Einstellung anzufangen.

Machen Sie die Meditation zu einer festen Ge-
wohnheit in Threm Alltag, aber erwarten Sie nichts
und versuchen Sie, keine hohen Anforderungen
an sich selbst zu stellen. Es ist normal, am Anfang
Schwierigkeiten zu haben, ruhig und still zu sitzen
oder lingere Zeit den Atem zu beobachten. Mit der
Zeit und regelmiBiger Ubung werden Sie jedoch
Fortschritte machen und in der Lage sein, die Dau-
er und Intensitit Threr Meditation zu erhohen.

Wenn Sie anfangen, das Meditieren zu lernen,
dann sollten Sie es sich selbst so einfach wie mog-
lich machen.

Tun Sie also nebenher nichts anderes und konzen-
trieren Sie sich ausschliefflich auf das Meditieren.
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Bleiben Sie
geduldig: Vermeiden
Sie es, sich selbst zu be-
werten oder iibereifrig
zu werden. Meditation

Lernen Sie Meditation — In 7 einfachen Schritten

In 7 einfachen Schritten meditieren lernen:

1 Die richtige Umgebung

Im ersten Schritt suchen Sie sich einen ruhi-

gen, sauberen und ordentlichen Platz aus, an
dem Sie meditieren mochten. Es ist wichtig, dass
Sie sich an diesem Ort wohl fiihlen, damit Sie sich
darauf freuen konnen, dort téglich etwas Zeit zu
verbringen.
Halten Sie den Ort einfach, ohne unnétigen
Krimskrams. Bei der Meditation geht es darum,
in sich selbst zu kehren. Das geht am einfachsten,
wenn man duflere Storfaktoren eliminiert.

Rubhe ist essenziell
2 Bevor Sie mit IThrer Meditation beginnen,

sorgen Sie dafiir, dass Ruhe an Threm Platz
ist. Stellen Sie Ihr Smartphone zum Beispiel in den
Flugmodus. Wichtig ist, dass Sie niemand unter-
bricht. Wenn méglich, schalten Sie ggf. auch Ihre
Klingel ab.

Die richtige Sitzposition
3 Setzen Sie sich bequem hin: Wihlen Sie eine

komfortable Haltung, in der Sie ohne An-
strengung still sitzen konnen.
Es ist egal, ob Sie im Lotussitz, auf einem Stuhl
oder auf dem Boden sitzen. Wenn Sie es sich auf
dem Boden bequem machen, stellen Sie sicher,
dass dieser nicht zu kalt ist. Legen Sie eine Yoga-
matte aus oder setzen Sie sich auf ein dickeres
Handtuch.

Als Anfinger ist es von Vorteil in einem einfachen
Schneidersitz zu starten. Wenn Sie etwas flexib-
ler sind, konnen Sie dann auch versuchen, einen
Halb-Lotus-Sitz zu machen, indem Sie einen Fuf}
auf den anderen legen.
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ist eine Ubung in Ge-
duld und Ruhe.

Die richtige Haltung
l Es ist wichtig, dass Sie beim Meditieren be-

quem sitzen, um sich voll und ganz auf die
Meditation konzentrieren zu konnen.
Durch eine bequeme Haltung kénnen Sie sich ent-
spannen und Thre Koérperhaltung unterstiitzt Sie
bei der Meditation.
Richten Sie sich auf - eine aufrechte Haltung be-
wirkt, dass Sie frei atmen konnen. Halten Sie Thren
Kopf locker, leicht zur Brust geneigt. Thre Hiande
konnen Sie gemiitlich auf Thre Oberschenkel oder
ineinander in Thren Schof3 legen.

Bevor Sie jetzt loslegen
5 Bevor Sie nun ganz in Thre Meditation ver-

sinken, stellen Sie sich einen Timer auf 10-15
Minuten, das ist fiir den Anfang lange genug.
Durch den Timer konnen Sie sich voll auf die
Meditation einlassen, ohne an die Zeit denken zu
miissen.

Beginn der Meditation
Schlielen Sie Thre Augen, um sich auf Ihr

Inneres zu konzentrieren. Lassen Sie die Ge-
danken und Ablenkungen der Auflenwelt los und
richten Sie Thre Aufmerksamkeit nach innen. Fo-
kussieren Sie sich auf Ihren Atem. Nehmen Sie
ganz bewusst fiinf bis sechs ganz tiefe Atemziige in
den unteren Bauch - durch die Nase ein und den
Mund wieder aus. Spiiren Sie, wie die Luft in Ihre
Lungen flief3t und wieder hinausstromt.

Es ist normal, dass Thre Gedanken abschweifen,
aber kehren Sie immer wieder zu Threm Atem zu-
riick. Das wichtigste ist, dass Sie bemerken, wie Sie
abschweifen. Lenken Sie dann sanft Thre Gedan-
ken zuriick zu Threm Atem. Verweilen Sie bewusst
im Hier und Jetzt und konzentrieren Sie sich auf
Thren Atem.

Das Zuriickkommen
; Eines der Ziele fiir diese Meditationsiibung

sollte es sein, den entspannten und ruhigen
Geisteszustand der Meditation mit in den Alltag
zu nehmen.
Wenn der Timer abgelaufen ist, 6ffnen Sie lang-
sam die Augen und nehmen Sie die Welt wieder




bewusst wahr. Spiiren Sie Ihren Koérper und Ihre
Gedanken, beenden Sie die Meditation.
Wichtiger Tipp: Nicht direkt aufspringen und zu-
riick in den Alltag kehren. Behalten Sie Ihre auf-
rechte Haltung. Und gewohnen Sie sich an, immer
wieder kurz innezuhalten und sich Ihrer selbst und
Threr Umwelt bewusst zu werden.

Alternative Methoden, um meditieren zu lernen

Fallt es Thnen schwer, sich alleine neue Routinen
zu schaffen oder sich die Zeit fiir das Meditieren
im Alltag freizuschaufeln? Dafiir gibt es profes-
sionelle Begleitungen, Apps oder Onlinekurse, die
Thnen helfen kénnen.

Doch vor allem Apps sollten gut durchleuchtet
werden, denn in verschiedenen Tests bestehen teil-
weise nur ein kleiner Anteil der getesteten Apps.
Rezensionen konnen hier hilfreich sein.

Anfinger-Fehler, die Sie einfach vermeiden
konnen!

#1 Unbequeme Sitzhaltung

Es ist leichter gesagt als getan, wird doch zumin-
dest ein Schneidersitz zur Meditation empfohlen.
Léangst sind Sie nicht mehr so flexibel wie noch
in Threr Jugend. Wichtiger als der perfekte Lotus-
sitz ist es, in der Meditation bequem und ohne
Schmerz zu sitzen. Probieren Sie sich etwas aus,
versuchen Sie verschiedene Positionen. Auch Ste-
hen oder Liegen ist moglich oder suchen Sie sich
einen bequemen Hocker. Alles ist erlaubt.

#2 Unregelmiflige Meditation

Wie bei so vielem in unserem Leben, ist die Re-
gelméligkeit und das konsequente Handeln der
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Schliissel zum Erfolg. Das ist beim Meditieren
nicht anders. Machen Sie die Meditation zu einer
Gewohnbheit. Es macht Sinn, tdglich zumindest fiir
eine kurze Zeitdauer zu meditieren und so das be-
wusste zur Ruhe kommen zu trainieren.

#3 Der Mythos: Man darf nicht denken

Vor allem, wenn wir entschleunigen, ist es ganz
normal, dass wir unsere Gedanken, die allgegen-
wiirtig in uns arbeiten, wahrnehmen. Argern Sie
sich also nicht, wenn die Gedanken herumschwir-
ren, nehmen Sie diese bewusst wahr, kommen Sie
zuriick zu Threm Atem und lassen Sie los.

#4 Miide meditieren

Wie beim Autofahren, ist die Miidigkeit kein gu-
ter Begleiter bei der Meditation. Es wird Ihnen
schwer fallen, ausgelaugt und miide Konzentration
zu finden. Sie reagieren langsam und nehmen die
Details nicht mehr wahr. Besser ist es, am frithen
Morgen mit frischer Energie zu meditieren oder
vorher einen belebenden Spaziergang zu machen.
Dann fillt es Thnen leichter nach innen zu kehren.

#5 Zu hohe Erwartungen

Die Kunst der Meditation kann vieles bewirken
und ist eine tolle Methode, um an sich selbst zu
arbeiten. Doch Thre Probleme werden durch sie
nicht gelost. Sie miissen trotzdem selbst handeln,
wenn sich etwas dndern soll. Die Meditation kann
uns dabei helfen, den Mut zu fassen und unseren
inneren Schweinehund zu tiberwinden - mehr
aber auch nicht.

Bevor Sie mit der Meditation beginnen, vergessen
Sie Thre urspriingliche Motivation, warum Sie mit
dem Meditieren beginnen wollten. Das Meditieren
handelt vom Ankommen, nicht davon, etwas zu
erreichen.
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Ich kann das Produkt nur weiter-
empfehlen, fiihle mich fitter und habe
mehr Energie meinen Alltag zu be-
wiltigen. Fiihle mich besser als zuvor.

Kundenbewertung am 31.01.2023

Resveratrol 100mg
Kombiniert mit
Bioflavonoiden

+ aus Knoterich-Extrakt

- standardisiert auf 25% Trans-
Resveratrol

« mit OPC, Quercetin und Rutin

7 ‘ —-'."
fairvital -
e e T
w—
Resveratrol
100mg 4

it Bioflavongicen 4 F

-

VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Kapseln/79g

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 89109
Menge Preis
bis 1 je 39,95 € (505,70 €/kg)
bis 3 je 38,45 € (486,71 €/kg)
bis 5 je 36,95 € (467,72 €/kq)
ab6 je 35,45 € (44873 €/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.

tter-

wechsel

auf unser Befinden auswirkt

Das Wetter kann eine groBe Auswirkung auf unsere personliche
Stimmung haben. Bei einigen Leuten ist dies nur im kleinen Rah-
men zu spiiren, andere sind wiederum sehr wetterfiihlig und ein
schneller Wetterwechsel wirkt sich um einiges starker auf sie aus.
Doch woran liegt es, dass unser Korper und unser Geist so sehr
auf Unterscheidungen im Klima reagieren? Welche Menschen sind
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Hormone und Vitamine im Korper

Ein GroBteil der Wetterfiihligkeit hat mit
Hormonen und Vitaminen zu tun. Sie
werden durch innere und dufere Pro-
zesse gesteuert und bestimmen, wie
wir uns fiihlen. Das wird vor allem dann
deutlich, wenn weniger Sonne scheint.
Das Sonnenlicht gibt den Menschen
Vitamin D und sorgt somit fiir einen in-
neren Ausgleich. Wer nicht regelmaBig
nach drauBen geht, dem fehlen womag-
lich wichtige Aktivstoffe. Das kann sich
auf die eigene Laune auswirken.

Viele assoziieren schlechtes Wetter wie
Regen oder Nebel ebenfalls mit einer
schlechten Laune. Eine dunkle und
graue Wetterlage wirkt auf einige Men-
schen deprimierend, eben weil ihnen das
wichtige Sonnenlicht fehlt. Das kann
sich nicht nur auf die innere Stimmung
und das geistige Wohlbefinden aus-
wirken, sondern auch korperliche Be-
schwerden nach sich ziehen. Viele kla-
gen in dieser Zeit iiber Kopfschmerzen,
Gliederschmerzen oder eine allgemeine
Miidigkeit.

Dabei ist Wetterfiihligkeit, auch Me-
teoropathie genannt, keine anerkannte
Krankheit. Dennoch wird bereits seit
vielen Jahrtausenden geforscht, wor-
an es genau liegen konnte, dass einige
Menschen starker vom Klima beeinflusst
werden als andere. Wissenschaftler aus
unterschiedlichen Bereichen arbeiten
daran, dies herauszufinden, darunter
Meteorologen und Arzte. Bisher gibt es
nur Vermutungen, wie eben die fehlen-
den Stoffe im Kdrper, der Luftdruck oder
die Luftfeuchtigkeit. Keines davon wurde
aber direkt mit der Wetterfiihligkeit as-
soziiert.

GroBe Temperaturschwankungen und
der Klimawandel

Mit dem immer weiter voranschreiten-
den Klimawandel gibt es auch grofere
Schwankungen im Wetter. Die Tempera-
tur springt in einer Woche teils um zehn
bis zwanzig Grad nach oben oder nach
unten und das Wetter kann sich eben-
falls schnell andern. Die Jahreszeiten
lassen sich schon seit einigen Jahren
schwer abgrenzen, da die Uberginge

Wie sich Wetterwechsel auf unser Befinden auswirkt

nicht mehr stimmen. Da sind es teilweise
im April oder Mai schon drei8ig Grad, im
Oktober fangt es schon an zu schneien.

Wetterfiihligkeit hangt auch damit zu-
sammen, dass wir uns als Menschen
nicht so schnell auf diese raschen Ver-
anderungen einstellen konnen. Der
Korper ist mit der Natur um uns herum
verbunden, nicht zwingend auf spiri-
tuelle Art und Weise, sondern durch die
Einfliisse von verschiedenen Stoffen in
der Luft. Verandern sich diese rapide,
so muss sich der eigene Korper darauf
einstellen. Einigen fallt das leichter als
anderen Menschen.

Auch personliche Vorlieben spielen eine
Rolle

Da der Zusammenhang zwischen dem
Wetterwechsel und der personlichen
Stimmung noch nicht komplett geklart
ist, gehen Forscher auch davon aus,
dass dies mit den eigenen Vorlieben zu-
sammenhangen konnte. Dies fangt bei
den Jahreszeiten an, denn jeder mag es
anders und reagiert somit auch anders
auf seine Umgebung. Die einen mdgen
den Sommer und die hohen Tempera-
turen, die anderen lieber den Schnee im
Winter.

Solche Vorlieben konnen auch damit
verkniipft werden, wie gut oder schlecht
man auf Wetterphanomene reagiert. Fiir
einige Menschen ist zum Beispiel ein
heiBer Sommer anstrengend, weshalb
sie dieses Klima am liebsten meiden
wiirden. Andere fiihlen sich im Win-
ter nicht wohl und frieren sehr schnell.
Wenn dazu noch schnelle und starke
Wetterwechsel eintreten, dann tut sich
das innere Gleichgewicht schwer damit.

Bereits bestehende Krankheitsbilder
konnen ebenfalls durch das Klima ver-
schlimmert werden. Auch hier wurden
die Zusammenhange noch nicht ge-
nauestens erforscht, aber eine schlechte
Wetterlage verstarkt oft die Symptome
bestimmter Erkrankungen. Hiervon sind
vor allem korperliche Beschwerden wie
Arthritis betroffen, aber auch Menschen
mit Depressionen. Regentage wirken
sich auf sie ganz besonders aus.

Was konnen Sie dagegen tun?

Wetterfiihligkeit kann jeden
betreffen und sich stark auf
das eigene Wohlbefinden
auswirken. Jedoch gibt es
Maglichkeiten, dem entgegen-
zuwirken. Tagliche Spazier-
gange an der frischen Luft sind
etwas, was iiberall empfohlen
wird und dabei helfen kann, die
eigene Stimmung zu heben.
Schon eine halbe Stunde kann
groBe Auswirkungen haben.
Machen Sie es sich auch zur
Aufgabe, bei schlechterem
Wetter nach drauBen zu gehen.
Oftmals riihrt die bedriickte
Stimmung auch daher, dass
man standig zu Hause sitzt
und durch das Fenster nach
drauBen schaut. Aber auch ein
Spaziergang bei grauen Wol-
ken oder Regen kann durchaus
helfen: Man sieht die Natur so
von einer anderen Seite.

Um die eigenen Stimmungs-
schwankungen besser ver-
stehen zu konnen, kann auch
ein Tagebuch helfen. Notieren
Sie sich, an welchen Tagen und
zu welcher Uhrzeit Sie sich wie
fiihlen. Wenn Sie vermuten,
dass dies am Wetterwechsel
liegen konnte, so kann
eine entsprechende Auf-
schliisselung dabei helfen,
die Ursache zu finden.

Zuletzt kann eine positive
Einstellung dabei helfen, selbst
graue Tage zu iiberwinden.
Der Zusammenhang zwischen
Wetter und Wohlbefinden ist
immer noch nicht geklart und
in vielen Momenten ist es
womoglich leichter, die eigene
Stimmung auf das Klima zu
schieben. Besser ist es, sich
mit sich selbst auseinander-
zusetzen und zu reflektieren,
warum man sich gerade
schlecht fiihlt.
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Wie wichtig ist Selbstliebe?

Es ist gar nicht so einfach, sich selbst so zu akzeptieren,
wie man wirklich ist. Selbstliebe ist ein tolles Wort,
doch wie soll das gehen, wenn die Welt voll mit Schon-
heitsidealen ist? Man bekommt suggeriert, dass das
eigene, womdaglich als durchschnittlich empfundene
Dasein nicht gut genug ist. Es gibt jedoch Moglichkeiten
zu lernen, sich selbst zu lieben.

Was versteht man unter Selbstliebe?
Eigentlich ist es gar nicht schwer,
das Wort zu definieren. Sie lieben
sich selbst so, wie Sie sind. Mit allen
Fehlern und Makeln, ganz uneinge-
schriankt. Ganz gleich, ob Sie einen
schlechten oder einen guten Tag ha-
ben. Man sollte sich so lieben kon-
nen, wie man auch andere Menschen
liebt. Zwar ist man ab und an bose
auf sie oder érgert sich, doch schluss-
endlich werden sie trotzdem geliebt.
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Es ist ein etwas kompliziertes Unter-
fangen, an sich selbst alles perfekt zu
finden. Dafiir sind die Anspriiche
meist zu hoch. Sei es die Konfekti-
onsgrofle oder die Form des Kérpers
- Sie werden immer etwas an sich
finden, was Sie unzufrieden stimmt.
Doch Schonheitsideale hin oder her
- in Wahrheit geht es nur darum, sich
selbst zu lieben. Damit ist der ganze
Korper gemeint, von oben bis unten,
aufen und innen. Alles andere sollte
nicht zu wichtig genommen werden.

Selbstliebe ist nicht
mit Egoismus zu verwechseln

Sie sind kein Egoist, nur weil Sie sich
selbst so nehmen, wie Sie sind. Selbst-
liebe bedeutet einfach nur, nicht an
sich herumzumaikeln und sich anzu-
erkennen. Dadurch wird das Selbst-
bewusstsein gestirkt, auflerdem ist
es Balsam fir die Seele. Wer sich
im Inneren sicher ist, geht standfest
und positiv gestimmt durchs Leben.
Egoismus, Neid und Vergleiche mit
Mitmenschen sind hier fehl am Platz.

Der Grund for Selbstzweifel

Von Zeit zu Zeit kommt es vor, dass
man Kritik oder Zweifel an sich hegt,
manchmal lehnt man sich sogar ge-
radezu ab, doch man wird nicht so
geboren. Die Umgebung ist es, die



Sie solche Dinge verspiiren lasst.
Man wird besonders gepragt durch:

« Themen und Bilder verschiedener
Medien

o Ereignisse im Kindesalter und
der Erziehung

« Sich stetig wiederholende
Alltagsthemen wie Erfolg,
Leistung und Schonheit

Wenn einem bereits als Kind ver-
mittelt wird, nicht gut genug oder
gar schlecht zu sein, beriihrt das die
Seele. Keiner mdchte ein Aufensei-
ter sein und jeder versucht sich in
Perfektionismus, weshalb hiermit
nicht im Einklang stehende Erleb-
nisse oder Riickmeldungen zu einem
Gefithl von Unsicherheit fithren
konnen. Genauso kann einem ein
solches Feedback jedoch auch ein-
fach egal sein. Entscheidend fiir die
diesbeztigliche Interpretation ist die
jeweilige Situation und was man be-
reit ist, daraus zu machen.

Die Selbstliebe teilen

Wenn Sie Thre Selbstliebe teilen, ist
es wie mit dem Gliick - es vermehrt
sich. Gibt man Wertschitzung wei-
ter, bekommt man sie auch zuriick.
Das alles hat mit positiver Energie
zu tun. Auch das kann geiibt wer-
den, indem man zum Beispiel die
Perspektive wechselt. Wenn Sie sich
bemiihen, bewusst das Gute an Thren
Mitmenschen wahrnehmen, stellen
Sie fest,

« was an ihnen so bewundernswert
ist.

« wie ideenreich sie sind.

o welch ausgezeichnete Arbeiten sie
verrichten.

« wie talentiert sie sind.

Lassen Sie sich hierbei nicht von
Kleidung und Aussehen ablenken,
da diese in diesem Zusammenhang
nicht relevant sind.

Loben Sie die Personen und sagen
Sie ihnen, was Ihnen gefillt bzw.
auffillt, dann konnen sich auch Thre
Mitmenschen selbst besser wahrneh-
men. So gibt man Selbstliebe weiter
und kann andere Menschen dadurch
inspirieren.

Wie wichtig ist Selbstliebe?

SELBSTLIERE \ERNEN
MIT DIESEN UBUNGEN

Sie konnen durchaus lernen, zu
sich selbst ,Ich liebe mich® zu
sagen. Zwar bedarf es etwas Trai-
ning und Hilfe, doch diese Ubun-
gen konnen dabei helfen:

| Loben Sie sich selbst

Zwar soll Eigenlob angeblich stin-
ken, das ist aber so nicht wahr. Es
tut unserem Wohlbefinden gut,
wenn die innere Kritik "durch-
einandergebracht" wird, da wir
es gewohnt sind, nur auf unsere
Fehler zu achten. Dies versperrt
aber die Sicht auf alles Positive,
was wir Tag fiir Tag vollbringen.

¢ Nehmen Sie sich Zeit fir sich

Sie sollten Ihrem Korper Zu-
wendung und Zeit schenken.
Einmal wochentlich sollte man
sich selbst dieses Geschenk be-
reiten. Dies kann beispielsweise
in Form eines schonen Ausflugs
oder eines gemiitlichen Abends
stattfinden.

3 Haben Sie Nachsicht mit sich
selbst

Seien Sie nicht zu selbstkritisch.
Passieren Ihnen Missgeschicke
oder lauft es gerade nicht so gut,
wie Sie es gerne hitten, meldet
sich viel zu oft die erbarmungslo-
se innere Stimme. Stellen Sie sich
die Frage, was Ihre bessere Hilfte
jetzt sagen wiirde. Sie wire sehr
viel verstandnisvoller. Das sollten
Sie sich immer vor Augen halten.
Lieben Sie sich einfach so, wie Sie
sind, vollig bedingungslos.

4 Schatzen Sie Ihren Karper

Zeigen Sie, wie sehr Sie Ihren
Korper lieben. Streicheln und ge-
nieflen Sie ihn, génnen Sie ihm
etwas Wellness und Bewegung.
Eben alles, was ihm guttut.

b Schreiben Sie auf, was Sie
glocklich macht

Schreiben Sie sich auf, was Ihr
Leben so bereichert. Alles, was
Sie glicklich macht, sollten Sie
auf einem Zettel notieren. Sie
werden sehen, wie schnell sich
dieser mit positiven Dingen fiillt.

6. Schauen Sie in den Spiegel

Sehen Sie am besten gleich mor-
gens nach dem Aufstehen in den
Spiegel. Gonnen Sie sich einen
kurzen Moment fiir sich selbst.
Schenken Sie sich ein Lacheln, es
darf auch ruhig ein kleiner Flirt
sein. Sie sind einmalig, deshalb
diirfen Sie sich auch gerne ein
Kompliment machen.
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Fruhjahrsfrisch statt mtde!

Unsere Tipps, die Sie fit fiir das Friihjahr machen:

Viel trinken fiir mehr Energie

s Unser Fliissigkeitshaushalt
Ny hat einen entscheidenden
Einfluss auf die geistige und
korperliche Leistungsfahigkeit.

Kaum verwunderlich, wenn

.m,,% .

man bedenkt, dass unser Licht tanken gegen miide Korper
Korper zu 75 Prozent aus
Wasser besteht. Ein Fliissig- Tageslicht holt den Korper aus dem Winterschlaf. Sonne
keitsmangel macht sich als kurbelt die Bildung von Serotonin an, das hebt die Laune.
erstes in unserem Denkapparat Der Korper gewohnt sich an warmere Temperaturen. Selbst
bemerkbar und fiihrt schnell an regnerischen Friihlingstagen
zu Ermidungserscheinungen. bekommt der Korper drauBen
Darum sollten wir unbedingt ausreichend munterma-
ausreichend Wasser trinken chendes Licht. Frische
und zwar mindestens 30 bis Luft bringt den Korper in
40 ml pro Kilogramm Korper- Schwung. Also Fenster
gewicht am Tag. Bei Hitze oder auf unq Frischluft tanll(en.
groBer Anstrengung sogar Das_brlngt Sauergtoﬁ ins
wesentlich mehr. Gehirn und vertreibt die
W Miidigkeit.
Verzicht -
auf Fast Food
Nicht verkriechen Gonnen Sie hrem Korper auch
Q etwas Gutes von innen. Ver-
Wer friihjahrsmiide ist, hat wenig Lust Q) SéLCc:}:g::eSgizlall\:LEﬁ]S;:%?g IliJ:t;jer
etwas zu unternehmen. g
Sich friihzeitig ins Bett zu verkriechen, ist Q frische, vitaminreiche Kost zu
dennoch der falsche Weg, die saisonale sich. Der Korper benotigt diese
Schlafrigkeit zu iiberwinden. Unternehmen % Stoffe fir viele Prozesse, vor
Sie stattdessen etwas, das SpaB macht — bo allem fir ein reibungsloses
Funktionieren des Stoffwechsels.

sich mit Freunden treffen, in ein Konzert
gehen oder ins Kino. Angenehme
Aktivitaten fordern die Serotonin- :

[ ]
Ausschiittung ahnlich gut wie l e l Cht eSS en
Sonnenlicht. _ <
Sport oder auch Spaziergénge

im Freien regen den Kreislauf an
und ermdglichen eine besonders Q

intensive Sauerstoffdusche.

Generell tragt aber jede Art von
Bewegung dazu bei, die saiso-
nalen Miidigkeitssymptome zu

k vertreiben. w

&

Beweglich sein
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Psyche | Frihjahrsfrisch statt mude!

Die Tage werden immer langer und heller, die warmen Sonnenstrahlen
lassen die Natur aufbliihen und in neuer Pracht erstrahlen. Eigentlich
ein Grund zur Freude. Doch wahrend um uns alles zu neuem Leben er-
wacht und nur so vor Kraft strotzt, leiden viele von uns an der jahrliche
Friihjahrsmiidigkeit. Vor allem wetterfiihlige Menschen sind betroffen -
egal welchen Alters. Nach den vielen dunklen Wintertagen stellt sich
der Kérper nur langsam um. Was dem Korper im Winter gefehlt hat, konnen
Sie im Friihjahr wieder nachholen: Sonne, Luft, Bewegung und’ frische Kost.

S L .
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Fragen & Antworten mit Fairvital

Fur Sie notiert: |
lhre Fragen an die Fachberatungund ™
den Kundenservice von Fairvital

lhr Wohlbefinden liegt uns am Herzen. Fiir lhre Fragen rund um

lhren Bestellvorgang, das Fairvital-Sortiment, Inhaltsstoffe, i
Zusammensetzungen und Verzehrempfehlungen stehen lhnen der '
Fairvital Kundenserviceund die Fachberatung zur Seite. ~

Einige der interessantesten Fragen, die uns gestellt wurden, .
stellen wir lhnen heute vor:

] In dem Fenster, das sich dann 6ffnet, klicken Sie auf ,Ich
Kundendienst habe mein Passwort vergessen®.

Witodstoffe Armwendungen A= Gutscheing Hurda

"Ilch kann mich auf fairvital.com nicht mehr anmel-

den.” kch bin bereits Kunde ek Bir Meukunds
Dies kann verschiedene Ursachen haben. Zunéchst soll- i ool

ten Sie versuchen, ein neues Passwort zu vergeben. 4 i 1

Gehen Sie dazu auf www.fairvital.com. 7 . 2

Klicken Sie dort auf das ,Konto* Symbol. ,\ ch habse misin P

Viortaile einer Registriening:

Im folgenden Fenster tragen Sie bitte Ihre E-Mail-Adresse
ein und klicken auf ,E-Mail senden”.

Innerhalb weniger Minuten erhalten Sie eine E-Mail mit ei-
nem Link, so dass Sie fUr lhr Kundenkonto ein neues
Passwort vergeben kénnen.

Sollte dies nicht zum Erfolg fihren, wenden Sie sich
bitte telefonisch (0031-43 74 10 449) oder per E-Mail
(info@fairvital.com) an unseren Kundenservice.

Fachberatung

"Ich verwende Ihre Nattokinase. Wie viele Tage vor
einer OP miisste ich sie absetzen?"

Nattokinase sollte, falls vom betreuenden Arzt nicht an-
ders angeordnet, mindestens 2 Wochen vor einer geplan-
ten OP abgesetzt werden, da ansonsten noch Effekte auf
den Blutdruck und die Blutgerinnung durch das Produkt
mdglich sind.
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Fragen & Antworten mit Fairvital

A

b

~

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

i’ !

Fachberatung:

Kundenservice:

.

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

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

"Lésen Ihre Vitamin B3-Produkte eine Flushreaktion
aus? Ich bin auf der Suche nach einem Produkt mit
so einem Effekt."

Flushreaktionen treten vor allem bei héheren Dosierungen
der Vitamin B3-Verbindung Nicotinsdure auf. In Nahrungs-
ergadnzungsmitteln ist diese Verbindung aus diesem Grund
und auch wegen generellen Sicherheitsbedenken nur in
sehr geringen Mengen zugelassen. Wir nutzen bewusst
andere Verbindungen wie Nicotinamid und Inositolhexani-
cotinat, die zwar bei sehr empfindlichen Personen unter
Umstanden auch &hnliche Reaktionen hervorrufen kon-
nen, hierflr jedoch ein deutlich geringeres Risiko aufwei-
sen. Explizit flushauslésende Vitamin B3-Verbindungen
fGhren wir also nicht in unserem Sortiment. In der Regel
sind derartige Produkte nur als Arzneimittel erhaltlich und
mussten daher von einem Arzt verschrieben werden.

"Warum haben Sie die Dosierung beim Roten Reis
herabgesetzit?"

Auf europaischer Ebene wurde im letzten Jahr eine neue
Verordnung erlassen, die die zuldssige Menge an Mona-
colin K in Nahrungsergadnzungsmitteln mit Rotem Reis
drastisch reduziert. Zul&ssig sind nun nur noch unter 3 mg
Monacolin K in der empfohlenen Tagesdosis. Die bisher
von uns angebotenen Produkte durfen daher leider nicht
mehr in der bisherigen Dosierung von uns vertrieben wer-
den. Aus diesem Grund wurde von uns eine entsprechen-
de Anpassung vorgenommen.

"Ist das Produkt Vitamin K2 200yg mit D3 10.0000
L.E. vegetarisch oder enthélt es Gelatine oder andere
tierische Bestandteile?"

Das genannte Produkt enthalt zwar keine Gelatine, ist je-
doch nicht vegan, weil das enthaltene Vitamin D3 aus

Schafswollfett (Lanolin) gewonnen wurde. Da diese Zutat
bei allen unserer Vitamin D3-haltigen Produkte eingesetzt
wird, haben wir leider auch keine fur Veganer geeignete
Alternative, die wir Innen anbieten kdnnten. Alle anderen
Zutaten waren jedoch vegan.

"Das Produkt B12 + Folsdure sublingual war friiher
vegetarisch, jetzt schreiben Sie es wére vegan. Was
hat sich gedndert?"

Wir haben in der Vergangenheit ein Aroma eingesetzt, das
Honig enthielt. Inzwischen nutzen wir jedoch bewusst ein
veganes Aroma bei diesem Produkt.

"Ich benutze Ihr BCAA-Pulver (1:4:1), doch es Iést
sich bei mir schlecht auf. Was mache ich falsch?"
Die Loslichkeit des Pulvers ist leider tatsachlich nicht sehr
gut. Wir wiirden daher bei diesbeziglichen Schwierigkei-
ten die Verwendung eines Mixers oder Shakers empfeh-
len, um eine bessere Verbindung des Pulvers mit der ge-
wahlten FlUssigkeit zu erzielen. Alternativ ware auch ein
BCAA-Produkt in Kapselform von uns erhaltlich (BCAA
7.000). Bitte beachten Sie jedoch, dass in diesem Produkt
ein anderes Mischungsverhaltnis der Aminosauren von
2:1:1 (L-Leucin zu L-Valin zu L-Isoleucin) vorliegt.

"Bei Ihrem Gelenk Aktiv Pro sind schwarze Plinkt-
chen in den Kapseln zu erkennen. Ist das normal?"
Gerne bestatigen wir lhnen, dass dies normal bei diesem
Produkt ist. Bei den von Ihnen festgestellten dunklen Be-
standteilen innerhalb der Kapsel handelt es sich um
mikroverkapseltes Astaxanthin. Die sogenannte Beadlets,
also kleine Kugelchen, schitzen den empfindlichen Stoff
vor Oxidation.
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Lifestyle | Hygge — Glicklich und zufrieden, der Lebensstil aus Danemark

.

Glucklich und zufrieden,
der Lebensstil aus
Danemark

Hygge ist das Lebens-Konzept aus Dinemark, das in
den letzten Jahren immer mehr an Popularitit gewon-
nen hat. Es geht darum, das Leben zu genieBen und
den Moment zu schitzen, indem man sich umgeben von
Gemiitlichkeit, Wirme und Geborgenheit befindet.
Hygge kann viele Formen annehmen, von einem gemiit-
lichen Abend mit Freunden bis hin zu einer Tasse Tee
in Ruhe und Stille. Doch was genau ist Hygge und wie

kann man sein Leben hyggelig gestalten?
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Danen lehren uns das Gluck

Danemark gilt gleich nach Finnland
als zweitglicklichstes Land der Welt.
Wer dem Land Danemark schon ein-
mal einen Besuch abgestattet hat,
hat sicherlich bemerkt, wie schon
entspannt und frohlich die Einwohner
dort sind. Von ihnen kénnen wir uns
einiges abschauen. Ein Trend ist ge-
rade der danische
Lifestyle ,Hygge",
der als Rezept
zum Gllcklichsein

gilt.

Woher kommt
~Hygge"?

Der Begriff ,Hyg-

ge" tauchte das

erste Mal Ende des

18. Jahrhunderts

auf.  Tatsachlich

stammt das Wort nicht aus dem da-
nischen, sondern urspriinglich aus
dem norwegischen. Ausgesprochen
wird es ,Hiigge". Das passende Ad-
jektiv dazu ist ,hyggelig". Ubersetzt
bedeutet es so viel wie ,Gemiitlich-
keit" oder ,Wohlbefinden". Am besten
kann der Lebensstil ,Hygge" mit einer
herzlichen und lockeren Atmosphéare
beschrieben werden, in welcher man
mit Freunden und Familie alles Ange-
nehme im Leben genieflt.

Hygge als Tradition und Le-
bensstil

Dénen leben Hygge in ihrem Alltag.
Esistinihrer Kultur und ihrer Lebens-
weise verankert. Daher ist es egal, zu
welcher Jahreszeit oder in welchen
Ort von Danemark wir blicken.

Wir entdecken Uberall allerlei hyggeli-
ges: Gemiitliche Cafés mit kdstlichem
Geback, die zur Entspannung einla-
denden Ferienhduser, heitere Weih-
nachtsmarkte im Winter und harmo-
nische Picknicks mit Freunden und
Familien auf Grinflachen im Som-
mer. Immer und Uberall geniellen die
Déanen in gelassener Atmosphéare das
Leben.

Hygge im Alltag

Wiinschen wir uns das nicht alle: Ge-
méachlich mit einem ausgedehnten
Frihstick in den Tag starten, ge-
muitlich ein wenig lesen und dann den

Hygge — Glucklich und zufrieden, der Lebensstil aus Danemark

Tag drauf3en im Griinen mit unseren
Liebsten ausklingen lassen? Zu mehr
Gelassenheit und Zufriedenheit im
Leben sagt wohl keiner ,nein". Unsere
Entspannung wird nur leider oftmals
im Alltag auf die Probe gestellt. An-
strengende Nachbarn strapazieren
unsere Nerven, der Stau wird nicht
kirzer und das Treffen im Park fallt
wortwortlich ins Wasser. Wie soll

Zufriedenheit und

Glacklich-

sein sind lernbar

man dabei noch hygge bleiben? Na-
tUrlich landen durch einen hyggeligen
Lebensstil weiterhin Rechnungen im
Briefkasten und das Wetter durch-
kreuzt trotzdem das ein oder andere
Mal einen lang ersehnten Plan.

Jedoch kann man sich gezielt ein ge-
mutliches Umfeld schaffen und Zu-
friedenheit in vielen anderen Dingen
im Alltag finden. Bei Hygge nimmt
man das Leben und auch das Wet-
ter so wie es kommt. Es geht um das
Schaffen von ruhigen Wohlfiihl-Mo-
menten mit sich alleine, aber auch in
guter Gesellschaft.

Leider gibt es kein Sofort-Rezept fir
ein positives Leben, jedoch ist Gliick
und Zufriedenheit wirklich erlernbar.
Jeder kann ein Stlick des Hygge-
Lifestyles in seinen Alltag integrieren.

Ein paar hyggelige Grund-
sétze:

» Gemeinsamkeit pflegen: Sein Gliick
mit der Familie oder mit den engsten
Freunden zu teilen, ist ein groRer Be-
standteil von Hygge. Bei einem ge-
meinsamen Abendessen im Wohn-
zimmer oder in einem hyggeligen
Restaurant oder beim Grillen im Frei-
en lasst sich das unkompli-
ziert umsetzen.

* Zuhause zur Ruhe kom-
men: Mit hyggeligen Aktivi-
taten und einer Portion Me-
Time ist das Abschalten aus
dem hektischen Alltag ein
echter Gllcksbringer.

* DrauBen die Natur mit
allen Facetten genieBen:
Durch Spazieren gehen be-
kommen wir einen freien
Kopf und unsere Gedanken
konnen in Ruhe umbher-
schweifen. Bei Regen gilt: Es gibt kein
schlechtes Wetter, nur unpassende
Kleidung!

* Das Zuhause hyggelig einrichten:
Auf der nachsten Seite zeigen wir
Ihnen hyggelige Wohntipps, die lhr
Zuhause in einen Wohlfiihl-Ort ver-
wandeln.

* Mit den Menschen umgeben, mit
denen man sich wohlfiihlt: Norgeln-
de Freunde, die sich nur zum Jam-
mern melden, kennen wir alle. Doch
macht uns diese Freundschaft gliick-
lich? Umgeben wir uns lieber mit
Menschen, mit denen inspirierende
Gesprache und wohlige Aktivitaten
maoglich sind.

* Feel-Good-Essen: Backen, kochen
und vor allem essen, was uns gllick-
lich macht, ist bei Hygge angesagt!
Duftendes Geback und heiller Tee
konnen Wohlfihlwunder leisten.
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Lifestyle | Hygge — Glicklich und zufrieden, der Lebensstil aus Danemark

So wird aus jedem

Zuhause

ein hyggeliger Wohlfiihlort

Die Hygge-Lebenseinstellung wird perfekt durch eine
passende Wohnungseinrichtung erganzt. Gemdutlich-
keit, Warme und Herzlichkeit definieren ein Zuhause im
Hygge-Einrichtungsstil. Ein solch hyggeliges Heim ladt
zu entschleunigenden Pausen im stressigen Alltag ein.
Nichts muss perfekt sein, aber daflir bequem und ent-
spannend. Um den danischen Wohnstil zu euch zu brin-
gen, haben wir hier ein paar Tipps:

Tipp 1: Hygge heilt Gemutlich-
keit

Fir ein Gefiihl von Geborgenheit sind
kuschelige Kissen und warme De-
cken auf allen Sitzgelegenheiten ein
Muss. Kalte sowie ein anstrengender
Tag im Biro sind beim Einkuscheln
sofort vergessen.

Tipp 2: Beruhigende Farben

Die Farbpalette orientiert sich an na-
tUrlichen Materialien wie Holz, Stein,
Erde und Pflanzen. Die gedampften,
aber hellen Farben ver- ;
breiten Urigkeit und
Harmonie.

Tipp 3: Warme Beleuchtung

Besonders sanftes, warmes Licht
sorgt fur lauschige Stimmung. Das
Hygge-Feeling ist mit indirekter Be-
leuchtung komplett. Lichterketten
oder dimmbares Ambiente-Licht sind
die elektrische Variante. Am liebsten
ist den Danen aber Kerzenschein. Be-
sonders schon sind Arrangements
mehrerer ungleicher Kerzen zum Bei-
spiel auf einem Tablett. Kein Wunder
dass die Danen Europameister im
jahrlichen Kerzenverbrauch sind, mit
ganzen 4,3 kg Kerzen pro Einwohner.

Tipp 4: Naturmaterialien

Alles, was die Sinne anregt, ist will-
kommen. Flauschige Schafswolle,
grobes Holz, geflochtene Kérbe und
getrocknete Blumen tragen die klas-
sisch-nordische  Gemiitlichkeit in
sich. Ziel ist es, sich eine natirliche
und vertraute Umgebung zu schaffen.

Tipp 5: Einfach schlicht

Bei Hygge wollen wir Uberladene
Zimmer entriimpeln und anschlie-
Rend aufatmen. Eine warme und ein-
ladende Atmosphare, erzeugt durch
Schlichtheit, ist ein grofler Teil des
skandinavischen Wohnens. Natlr-
liche und gemdtliche Accessoires
|6sen stérende und Uberflissige De-
korationen und M&bel ab. Mit klaren
Linien wirkt ein Raum nun offen und
luftig sowie stilvoll und gemiitlich.
Unordnung ist unerwiinscht. Eine
bessere Organisation, zum Beispiel
mit hibschen Aufbewahrungsboxen,
kann das Zuhause ordentlich halten.
So muss niemand mehr standig auf-
raumen.

Tipp 6: Wohlfuhlen beim Kochen
von Wohlfuhl-Essen

Zum Kochen von hyggeligem Essen
bedarf es einer hyggeligen Kiiche.
Das danische Wohngliick darf auch
hier einziehen. Schneidebretter aus
Holz sowie Naturfarben flr Geschirr
und Wande konnen wunderbar die
Kiche aufwerten. Praktische Vorrats-
glaser sehen nicht nur hibsch aus,
sondern sind auch noch nachhaltig.
In einer aufgeraumten hyggeligen
Klche kann backen und kochen sehr
entspannend sein.
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Lifestyle | Hygge -

Dem Hygge-Lifestyle
gehoren allerlei Freizeit-
beschaftigungen an. Sie
verspruhen Lebensfreude
und machen uns glick-
lich. Unternehmungen,
Gemeinsamkeit und all-
tagliche Kleinigkeiten ma-
chen das Hygge-Gefuhl
aus. So kdnnen wir unsere
Zeit entspannt nutzen, um
zufriedener zu werden.

Hygge-

Aktivi

LT — B

Gltcklich und zufrieden, der Lebensstil aus Danemark

die Sie gliicklich machen

Tipp 1: Kreativ zur Ruhe

Handarbeit ist eine echt hyggelige
Angelegenheit. Wir konzentrieren uns
ganz auf uns selbst und unser Projekt.
Beim Stricken und Hakeln kann sich
sogar jeder selbst hyggelige Kleidung
herstellen. Gestreifte bunte Socken
werden dann taglich zum Glicks-
Boost. Schnell und einfach kénnen
diese Fahigkeiten dank des Internets,
oder wer mag auch durch ein Buch,
erlernt werden. Weitere kreative hyg-
gelige Freizeitaktivitaten sind zum
Beispiel Malen und das Basteln von
DIY-Hygge-Dekorationen. Dann ma-
chen Blumenarrangements, Wind-
lichter, Kranze, feste Seifen und vieles
mehr unser Zuhause noch hyggeliger.

Tipp 2: Gemeinsamkeit macht
glicklich

Die Gemeinsamkeit nimmt bei den
Danen einen hohen Stellenwert ein.
Zusammen mit der Familie, mit
Freunden oder dem eigenen Partner
zu lachen und sein Gliick zu teilen,
macht uns selbst gliicklich. Wie ware
es also mit einem Grillen mit Freun-
den im Park oder einem gemeinsam
gekochten Abendessen im hyggeli-
gen Wohnzimmer?

Tipp 3: Hygge geht durch den
Magen

Was 6st ein hyggeligeres Geflhl aus
als selbst frisch Gebackenes und eine
heile Tasse duftender Tee? Auch ku-
linarisch leben die Danen das Hygge-
Gefiihl aus. Danische Zimtschnecken
,Danske Kanelsnegle" sind ein echter
Klassiker. Fluffig und saftig ist die Le-
ckerei ein echter Glickbringer.

Tipp 4: Handy aus - Hygge an

Sind wir ehrlich mit uns, verbringen
wir ziemlich viel unserer kostbaren
Freizeit an unseren Handys. Macht
uns das zufrieden? Selten. Oft grei-
fen wir unbewusst sofort zum Han-
dy, wenn ein ruhiger Moment eintritt.
Darum schalten wir flir mehr Hygge

im Alltag das Handy gerne eine Weile
aus. Keine stérenden sozialen Medien
oder Nachrichten kdnnen uns dann
noch erreichen. Ist das Handy einmal
aus, wird uns erst klar, wie oft wir on-
line sind. Lieber gehen wir bewusst
mit unserer Zeit um und nutzen sie
tatsachlich zum tief Durchatmen.

Tipp 5: Me-Time

Sich ein paar Kerzen anziinden, auf
dem Sofa in kuschelige Decken ein-
mummeln und ein gutes Buch lesen —
herrlich. Entschleunigende Momente
wie diese geben uns eine Auszeit. Das
Ansehen der Kerzen wirkt fast schon
meditativ. Alternativ zum Lesen ent-
spannt uns auch ein Kreuzwortratsel
oder Sudoku. Egal was innere Ruhe
auslost und glucklich macht — mit
bewusst eingeplanter Hygge-Zeit
konnen wir zur Ruhe kommen.

DAS GROSSE FAIRVITAL GESUNDHEITS-JOURNAL 57



Lifestyle | Aberglaube — 5 Fakten zum Freitag, dem 13.

Aberglaube

5 Fakten zum Freitag, dem 13.

Freitag der 13. ist ein Tag,
der von vielen Menschen
als ungliicksbringend und
unheilvoll betrachtet wird.
Es gibt einige interessante
Fakten und Mythen, die sich
um diesen besonderen Tag
ranken. Alles, was Sie dazu
wissen miissen, haben wir
hier fiir Sie zusammenge-
stellt:

Die Zahl 13

Die Zahl 13 wird in vielen

Regionen mit Pech ver- W |
bunden, da sie die bekann- [ \
te Ordnung iiberschreitet. ‘ \
Tag und Nacht haben 12 C\ C\ C C
Stunden, es gibt 12 Mona- s ° s s 2 s
G

te und so weiter. Auch im

Chris:[entum ist die 13 ein Mo ! Di | Mi | Do | Fr | Sa | So
Ungliickssymbol, es haben r
13 Personen am Abend- Qf
mahl teilgenommen, Jesus

und seine 12 Jiinger. Judas,

der Jesus an die Romer ver-

raten hat, nimmt hier die 1 3

Rolle des 13. Gastes ein.

Ahnlich war es auch mit

Loki in der nordischen

Mythologie, der als 13.

Gast unter den Gottern

verweilte und am Ende den

Weltuntergang in Form

von Ragnarok herbeirief.

N
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Warum

Freitag?

Im Christentum ist der
Freitag kein guter Tag,
denn Jesus wurde an ei-
nem Freitag gekreuzigt.
In Kombination mit der
Ungliickzahl 13, kann das
natiirlich nichts Gutes be-
deuten. Aber auch andere
Ungliicke haben zu dem
Aberglauben beigetra-
gen, so hat der US-Ame-
rikaner Thomas William
Lawson einen Roman mit
dem Titel "Freitag, der 13."
verfasst, der vom Zusam-
menbruch der New Yorker
Borse handelt.

Aberglaube kann
krankhaft werden

Wenn die Angst vor dem
Aberglauben einen Men-
schen regelrecht im Alltag
einschrinkt, so hat die Me-
dizin einen Namen dafir:
| Die Angst vor der Zahl 13
/ heiflt  Triskaidekaphobie
und die Angst vor Freitag
/ dem 13., Paraskavedeka-
triaphobie.
Abgeleitet von den grie-
chischen Begriffen "paras-
keue" (Freitag), "dekatria"
(dreizehn) und "phobos"
(Angst).

Lifestyle | Aberglaube — 5 Fakten zum Freitag, dem 13.

Maximal

3 mal im Jahr

Entwarnung fiir alle Aber-
glaubischen: Es kann in
einem Jahr maximal drei
Freitage geben, die auf ei-
nen 13. fallen. Jedoch gibt
es jedes Jahr mindestens
einen Freitag, den 13.

Folgende Regel kann man
sich merken: Immer, wenn
ein Monat an einem Sonn-
tag beginnt, wird es einen
Freitag den 13. geben.

Freitag, der 13.

und seine
Statistiken

Laut der Kaufméannischen
Krankenkasse melden sich
an diesem Tag 3-5 mal so
viele Arbeitnehmer krank
als an anderen Daten.
Gleichzeitig gibt es durch-
schnittlich 48 Unfille we-
niger auf den deutschen
Straflen, als an anderen
Freitagen. Das berichten
Versicherer und Auomo-
bilclubs unabhéngig von-
einander.

Zudem zeigt sich insge-
samt, dass an allen Freita-
gen, die nicht auf einen 13.
fallen, im Schnitt 8 Prozent
mehr Schiden gemeldet
werden als an allen ande-
ren Wochentagen.

Freitag, der

13. in anderen
Kulturen

Im jiidischem Glauben gilt
die 13 als Gliickszahl. 13
Eigenschaften werden dem
Namen Gottes zugerech-
net. Es gibt 13 Glaubens-
sitze und Jungen werden
in diesem Alter mit der
Bar-Mizwa in die Gemein-
de aufgenommen.

Zudem wird im Buch Es-
ter der “dreizehnte Tag
des zwolften Monats" fir
das Volk Israel zu einem
besonderen Datum. Der
Grof3wesir Haman plante
an diesem Tag, das judi-
sche Volk zu vernichten.
Doch die Heldin Ester ver-
hinderte das Vorhaben.

Die Zahl 13 ist im Chine-
sischen eine Gliickszahl.
Wihrend die 4 dort als Un-
gliickszahl gilt, denn der
Wortlaut erinnert an das
Wort Tod.

In Spanien und Lateiname-
rika ist Dienstag, der 13,
der Ungliickstag. Denn der
Freitag gehort der Liebes-
gottin Venus, der Dienstag
dagegen ist dem Kriegsgott
Mars gewidmet. So heif3t es
im spanischen Volksmund:
"An einem Dienstag, den
13., heirate nicht und schif-
fe dich nicht ein."

In Italien ist es auch der
Freitag, der  Ungliick
bringt, aber nur wenn er
auf einen 17. fillt.

In romischen Ziffern wird
die 17 wie folgt geschrie-
ben: XVII, so kann man
sie zum lateinischen Wort
VIXI umstellen. Was so
viel bedeutet wie: "Ich bin
tot."
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Produkt-Tipps | Aminoséuren fur Ihr Wohlbefinden

Aminosauren fiir lhr Wohlbefinden

Wichtige Bausteine fir unsere Giesundheit!

Aminosauren sind wichtig fiir unseren ganzen Korper. Sie sind zum Beispiel beteiligt an der Fettverbrennung,

Amino Max Plus

Beliebt bei Ausdauer-
und Kraftsportlern

+ enthalt alle Aminosauren
inklusive der 9 essentiellen

« mit Cholin

FRUCTOSE
FR

Nettofiillmenge: 90 Tabletten/97g

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 95409

Menge

bis 1
bis 3
bis 5
ab6

Ohne M

Cellavital

Sinnvolle Kombination
6 wertvoller Vitalstoffe

+ mit Acetyl-L-Carnitin, NAC,
L-Lysin und L-Prolin

+ plus Taurin und Co-Enzym Q10

LI Modat 2 )

)| % ¥ |0

VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 120 Kapseln/117g

der Bildung des Gliickshormons Serotonin sowie verschiedenen anderen Stoffwechselvorgiangen.
Hier sind unsere Empfehlungen fiir Sie:

Collagen 1000mg

Collagen-Tabletten: Zauber-
wort fiir jugendliche Haut

+ hat Bedeutung fiir die Struktur
des Bindegewebes

+ mit hoher Bioverfiigbarkeit

+ mit Vitamin C und L-Ornithin

FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 180 Tabletten/234g

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

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 92712

Art.-Nr. 92018

Menge Preis Menge Preis
bis 1 je 29,45 € (251,71 €/kg) bis 1 je 29,95 € (12799 €/kg)
bis 3 je 2795 € (238,89 €/kg) bis 3 je 28,45 € (12158 €/kg)
bis 5 je 26,45 € (226,07 €/kq) bis 5 je 26,95 € (11517€/kg)
ab 6 je 24,95 € (213,25 €/kg) ab 6 je 25,45 € (108,76 €/kg)
| Ohne Siliciumdioxid | ohnem i atund Siliciumdioxid |
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Tri-Amino-Komplex

Hochwertiger
Aminosaure-Komplex

+ sinnvolle Kombination von
Arginin, Lysin und Ornithin

+ beteiligt an der Collagen- und
Elastin-Synthese

—F
fanrwml

R e s

&) |R|| 8] 0

| Aminoséauren flr Ihr Wohlbefinden

NAC 250mg

Gut verwertbar
durch Acetyl-Form

+ hochdosiert mit 250mg
NAC pro Kapsel

+ Bestandteil von Glutathion

P
|

L ]
fal [ﬁ'tal

NAC

\
|

ab € 250mg
-I 695 : i

90 Kapseln  whese & e

GABA Komplex

Fiir eine gute
mentale Balance

mit Niacin und Inositol

unterstiutzt Nervensystem
und Psyche

flr einen normalen Energie-
stoffwechsel

)| %] 8| 0

&) |&%)| 8] 0

VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI FREI FREI FREI FREI FREI FREI
Nettofiillmenge: 120 Tabletten/176g Nettofiillmenge: 90 Kapseln/53g Nettofiillmenge: 100 Kapseln/102g
Verzehrempfehlung: Erwachsene téglich 4 Tablet- Verzehrempfehlung: Erwachsene taglich 1 Kapsel Verzehrempfehlung: Erwachsene 2 Kapseln ein bis
ten mit viel Wasser. zu einer Mahlzeit mit viel Wasser. zwei mal taglich mit viel Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 84612 Art.-Nr. 87409 Art.-Nr. 93410
Menge Preis Menge Preis Menge Preis
bis 1 je 29,95 € (17017 €/kg) bis 1 je 19,95 € (376,42 €/kg) bis 1 je 37,45 € (36716 €/kg)
bis 3 je 28,45 € (161,65 €/kg) bis 3 je 18,95 € (357,55 €/kg) bis 3 je 35,95 € (352,45 €/kg)
bis 5 je 26,95 € (153,13 €/kg) bis 5 je 17,95 € (338,68 €/kg) bis 5 je 34,45 € (337,75 €/kg)
ab 6 je 25,45 € (144,60 €/kg) ab6 je 16,95 € (319,81 €/kg) ab6 je 32,95 € (323,04 €/kg)
Ohne Magnesi atund Siliciumdioxid | | Ohne Siliciumdioxid | | Ohne Siliciumdioxid |
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Augenringe — Was wirklich hilft!

AUGE]

WAS

RING

HILFT!

Dunkle Ringe unter den Augen sehen nicht nur unschon aus, sondern kénnen
auch ganz unterschiedliche Ursachen haben. Doch was hilft eigentlich gegen
die lastigen Schatten? Wir haben in diesem Artikel
die besten Tipps fiir Sie zusammengefasst.

Beugen Sie
Augenringen auf
effektive Weise vor:

Am besten ist, wenn Sie Augenringe gar
nicht erst entstehen lassen. Zu den Grund-
faktoren gehdren neben ausreichendem
Schlaf und Bewegung auch eine gesunde
Erndhrung.

Versuchen Sie auf Dauer nicht weniger als
sieben Stunden zu schlafen.

Im Schlaf erholt und regeneriert sich lhre
Haut, sodass sie bei ausreichend Schlaf
erholt aussieht. ~

Unterstutzend kann das Auftragen
einer Augencreme vor dem Schlafen
als Teil Inrer abendlichen Pflege- y
routine helfen. Mit der richtigen P
Erndhrung wirkt Ihre Haut insgesamt
gesiinder und frischer.

Mikronahrstoffe kénnen die empfind-

liche Haut rund um die Augen unter-
stiitzen. So tragen Biotin, Jod und die
Vitamine A, B2, B3 sowie Zink zur Er-
haltung normaler Haut bei. Kupfer hat eine
Funktion bei der Erhaltung von normalem
Bindegewebe und Vitamin C tragt zu einer
normalen Kollagenbildung fir eine normale
Funktion der Haut bei.

R
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Massage gegen
miide Augen

e

Durch eine sanfte M
konnen Sie die Reg
satzlich stimulieren,

assage im Augenbereich
eger:tion der Hautzellen zy-
reifen Sie dabej
ders pﬂegende Massagesle zurilcallbr?:i’f1 ;ghgison-
stoffen wie Vitamin E, reiches Mandels =
oder antioxidatives Traubenkerng|
Mas§ieren Sie ein paar Tropfen él.
vorsichtig mit den Fingerspitzen ung

in kleinen kreisenden B i
. ewegu
die Haut ein. stneenin




Gurken

Gurken sind ein echter Klassiker, wenn es um die
Augenpflege geht, denn sie haben eine kihlende,
durchblutungsférdernde und zusammenziehende
Wirkung auf die Haut. Gleichzeitig reduzieren sie
Schwellungen und erfrischen die Haut.

Schneiden Sie fur lhr Wellnessprogramm einfach eine
Gurke in Scheiben und legen diese dann mindestens
3 Stunden in den KihlIschrank. AnschlieBend geben
Sie die kiihlen Gurkenscheiben fur 10 bis 15 Minuten
auf beide Augen und waschen die Stellen daraufhin

mit lauwarmem Wasser ab.

j‘""j @
Sonnenbrille :
UV-Strahlen gelten als eine der Hauptursachen fiir fri-
he Anzeichen der Hautalterung und kénnen zu Verfar-
bungen fihren, die dunkle Ringe verstarken kdnnen.
Umso wichtiger ist es, dass Sie lhre Augen mit einem
Lichtschutzfaktor schiitzen. Tragen Sie auBerdem

eine Sonnenbrille mit polarisierten und UV-geschiitz-
ten Glésern.

Concealer

Auch wenn Augenringe haufig stéren, haben sie doch
meist eine harmlose Ursache und lassen sich gekonnt
Uberschminken. Dazu kénnen Sie zum Beispiel einen
flissigen Concealer, also ein abdeckendes Produkt
verwenden, der eine Nuance heller als das restliche
Make-up sein sollte. Fixieren Sie das Gesamtbild da-
nach noch mit etwas Puder, damit niemand mehr Ihre
Augenringe bemerkt.

[ I:.r‘: e
Eis auflegen f

- J- g
Bei manchen Menschen fahrt % . ‘_‘;}
der Stoffwechsel Uber Nacht so -

weit runter, dass sensible Bereiche im Gesicht, wie
die Augenlider und die Augenpartie, anschwellen.
Treten dunkle Augenringe besonders stark hervor, hat
sich die Verwendung von etwas Eis bewahrt. Die Kal-
te sorgt fur eine Verengung der BlutgefédBe. Dadurch
wirkt die betroffene Augenpartie heller und schwillt
schon kurze Zeit spater ab.

Alternativ kénnen Sie als kleinen Beauty-Hack Uber
Nacht auch zwei Loéffel in den Kuhlschrank legen und
diese morgens sanft auf die untere Augenpartie dri-
cken.

Achten Sie aber darauf, dass die Léffel nicht zu kalt
sind, da sie sonst Schaden in der obersten Haut-
schicht anrichten kénnen.

A

N\

N\

N

Augenringe — Was wirklich hilft!

Augenpflege

Am besten eignen sich ein Augenserum oder eine Au-
gencreme zur sichtbaren Reduktion von Augenringen.
Tragen Sie die Augenpflege vorsichtig auf, indem Sie
die Formel sanft mit dem Ringfinger unterhalb und
entlang des Jochbeins einklopfen. Achten Sie darauf,
dass in dem Produkt Vitamin C, Peptide und Pro-Re-
tinol enthalten sind.

Vitamin C reduziert die Pigmentierung — wie dunk-
le Flecken und Verfarbungen — auf sichtbare Weise.
Durch das Auftragen eines Vitamin C-Augenserums
leisten Sie einen wertvollen Beitrag zur sichtbaren Auf-
hellung von Augenringe. Gleichzeitig glatten Sie das
Erscheinungsbild von Linien und Falten rund um die
Augen.

Vitamin C steckt in zahlreichen Obst- und GemUsesor-
ten wie in Orangen, Kiwis und schwarzen Johannis-
beeren sowie in Paprika, Griinkohl und Brokkoli.
Auch Koffein eignet sich

wunderbar zur Férderung der .

Durchblutung. Es ist in vielen Cremes und Abdeck-
fluiden fUr das Gesicht enthalten und sorgt daftir,
dass sich die GeféBe der Augenpartie zusammen-
ziehen. Dadurch erscheinen sie weniger blau und
dunkel, wahrend die gesamte Augenpartie freier von
Schwellungen wird und einen Frischekick bekommt.
Weitere Pflanzenextrakte mit einem aufhellenden
Effekt sind Grapefruit, Algen und Maulbeere.

Koffein-Kick

Kompressen

Besonders angenehm fiir
muide Augen sind Kompressen
aus kaltem Kamillentee, gri-
nem oder schwarzem Tee. GieBen Sie dazu einfach
Tee auf, lassen Sie die Teebeutel kurz abkihlen und
geben Sie diese ein paar Minuten ins Tiefklhlfach.
Danach legen Sie die Kompressen sanft unter das
Auge.

Operation

Eine weitere Mdglichkeit bei Augenringen, die vor
allem im Zusammenhang mit erschlaffter Haut unter-
halb des Auges in Frage kommit, ist eine Unterlid-
straffung oder auch Unterlidkorrektur. Bei dieser
Operation wird ein kleiner Schnitt am Lidrand getatigt
und die Uberschiissige Haut entfernt.
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7 Beauty-Tipps, die Sie nichts kosten

1 BOOSTER: PFLEGE AUF DIE
FEUCHTE HAUT AUFTRAGEN

Um einen Booster-Effekt bei Ihrer Hautpflege zu
erzielen ist es ratsam, die Pflegeprodukte auf noch
feuchte Haut aufzutragen. Zum Beispiel direkt nach
dem Duschen oder Baden. Unsere Haut kann in
diesem Zustand Cremes und deren Wirkstoffe besser
aufnehmen.

Beauty- =
QTipPS)5 ﬁ

die Sie nichts
kosten

M__Ja, richtig geleser_\_!___l-_lier kommen
sie, unsere Beauty-Tipps mit Dingen,
die auch Sie bestimmt zu Hause haben.
Probieren Sie es aus!
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TRANENSACKEN
VORBEUGEN
Gut gebettet ist halb gewonnen.
Ja wirklich, ein zweites Kissen
um die Kopfposition zu er-
hcéhen kann wahre Wunder fiir
Schwellungen unter den Augen
wirken. Die Schraglage ver-
hindert, dass sich Flissigkeit
unter den Augen sammelt.

R ——

3

Eingetrockneter
Mascara kann

gerettet werden

Mascara eingetrocknet?
Kein Problem! Sie missen sich

nicht direkt Ersatz kaufen. Es
reicht die Mascara ca. 1 Minute
unter warmes Wasser zu halten,
so werden die eingetrockneten
Reste wieder flissig.

Die Wimperntusche ist

gerettet.

————

\

ZAHNPASTA UM VERFARBTE
NAGEL AUFZUHELLEN
lhre Nagel haben sich vom
vielen lackieren verfarbt? Ein
einfacher Tipp verschafft Ab-
hilfe. Birsten Sie lhre Nagel mit
einem Klecks Zahnpasta und
einer Zahnbirste. Die Stoffe in
der Zahnpasta und die Putzkor-
perchen tragen unschéne Ver-
farbungen ab. Der Effekt wird
durch ein warmes Wasserbad
im Anschluss noch verstarkt.

6

HAUFIGER LUFTEN
Dass Liften unserer Wohnung
gut tut, steht aulRer Frage, aber

auch unsere Haut profitiert

vom LUften. Denn trockene
Luft bedingt trockene Haut. Am
schlimmsten sind klimatisierte
Raume oder Flugzeugkabinen.
RegelmaRiges Luften und eine

gesunde Luftfeuchtigkeit
fordern eine frische,
strahlende Haut.

5

STARTEN SIE
DEN TAG MIT
EINEM GLAS
WASSER!

Es gibt viele
Griinde den

Tag mit einem
Glas Wasser zu starten. In
unserer taglichen Beauty-Rou-
tine kann Wasser das natiirliche
Detox und den Stoffwechsel

anregen.

Zudem braucht unsere Haut viel
Flissigkeit um vital und schon
zu bleiben.

Pickel Notfall?
Es bahnt sich ein Pickel an?
Einfach starken Kamillentee
aufbriihen, abkihlen lassen,
in eine Eiswirfel-Form gieRen
und tiefkiihlen! Die DIY-
Anti-Pickel-Eiswrfel wirken als
abschwellende, antibakterielle
Pickel-Tupfer. Aber nicht nur
Unreinheiten, sondern auch Ro-
tungen kénnen mit diesem ein-
fachen Trick gemindert werden.
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Die Tabletten lassen sich leicht .

schlucken. Ich habe das Gefiihl, dass

Kundenbewertung am 06.02.2023

./ sich meine Haut straffer anfiihlit.

Hyaluronsaure 500mg
Bioaktives Duo:
Hyaluronsaure + Zink

+ hochdosiert mit 500 mg
Hyaluronsaure pro Tablette

« kombiniert mit Zink fiir Haut, Haare
und Knochen

+ ergiebige Packung fiir 90 Tage

[ o
L]
Vitd! — =
Hyaluronsiure 4
S00mg /
]

e
W0 Tadetion

|| B[ ¥ ]|

VEGAN FRUCTOSE GLUTEN LACTOSE
FREI FREI FREI

Nettofiillmenge: 90 Tabletten/82g

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

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 53809

Menge Preis

bis 1 je 26,95 € (328,66 €/kg)

bis 3 je 25,45 € (310,37 €/kg)

bis 5 je 23,95 € (292,07 €/kg)

ab 6 je 22,45 € (27378 €/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.




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.

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

Martin Michalowski
Pharmareferent, Heilpraktiker

Tatigkeitsschwerpunkte:
o Mykotherapie

e Komplexmittelheilweise
e Bachbliitentherapie

Tatigkeitsschwerpunkte:

e Massage o -
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 fiir Leerpackungen
und nicht fiir gewerbliche Kunden). Bitte rufen Sie uns im Fall einer Inanspruch-
nahme dieser Garantie kostenfrei an: 00800-11 77 99 33. Wir senden Ihnen
einen Retourenschein fiir die portofreie Riicksendung innerhalb der EU zu.

standig auf Genmanipulation untersucht (Non-GMO-Scans).

Unabhéngige Labors testen regelmaBig alle Produkte auf Reinheit, Inhaltsstoffe
und Wirkungsweise. Fairvital und deren Rohstofflieferanten sind nach der
international anerkannten Qualitétsnorm HACCP

Mit Sicherheit gute Produkte zertifiziert und folgen der Qualitdtsmanagement- i

i ; Praxis GMP. gotve Sl S\
Produktentwicklung auf aktuellem Stand der Wissenschaft Oeﬂ g o 60, \
Fairvital entwickelt stindig neue Produkte in enger Zusammenarbeit mit Kontoverbindungen: ) fairvital “

Europas grofiter |
5-Online-Shop- -

Gesundheitsexperten wie Arzten, Apothekern und Erndhrungswissenschaftiern. (D) Volksbank Mittelhessen -

Optimierte Zusammensetzung und gute Bioverfiigharkeit IBAN: DE10 5139 0000 0006 5091 77 _\ fiir Vitalstoffe |

Fairvital Vitalstoffkombinationen sorgen fiir eine hohe Bioverflgbarkeit. BIC: VBMHDESFXXX %“h 4 9‘0\\0
¢ Yom Het

Wir verzichten auf unnétige Hilfs- und Farbstoffe. Gluten-, lactose-, (A) Oberbank =il

fructosefreie und vegane Produkte sind extra gekennzeichnet. Fairvital IBAN: AT64 1500 0003 5107 9207

distanziert sich klar von Genmanipulation. Alle Rohstoffe werden deshalb BIC: OBKLAT2LXXX

www.fairvital.com
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Schnelle Lieferung und guter Preis. Die Katzenkralle half mir bereits oft.

Kann dieses Produkt sehr empfehlen!
Kundenbewertung am 06.02.2023
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Katzenkralle Pulver mit Vitamin C = '
arvital =4

Katzenkralle kombiniert Wik
mit Vitamin C

Katzenkralle (Uncaria tomentosa) ist eine Pflanzenart aus

=y
der Gattung Uncaria innerhalb der Familie der Rotegewéachse @_@

(Rubiaceae). In den Blattachseln der Katzenkralle befinden sich VEGAN  FRUCTOSE  GLUTEN  TACTOSE

scharfe, leicht gebogene Dornen, die an Katzenkrallen erinnern .
Nettofiillmenge: 250g

und wahrscheinlich fiir die Namensgebung verantwortlich sind. Verzehrempfehlung: Erwachsene taglich 4 gestrichene

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

+ Vitamin C fir Immunsystem, Haut und Gelenkknorpel Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com
- ohne Geschmacks- und Aromastoffe Art.-Nr. 54925
. . . Menge Preis
+ Schutz der Zellen mit Vitamin C : e 2495 € (9980€/kg
* mit praktischem Messloffel 1 2 2BER (RE1)
ab4 je 22,95 € (91,80 €/kg)
ab6 je 21,95 € (87,80 €/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




Haar Vital

Mit Biotin und Zink fiir normales
Haarwachstum und kraftiges Haar

Das Haar ist vielen Umwelteinflissen ausgesetzt. Durch Sonnenschein oder auch
Chemikalien, wie z.B. bei einer Coloration kann lhr Haar an Kondition verlieren. Haar Vital
ist ein inhaltsreiches Multivitamin, welches speziell dafir entwickelt wurde, Ihr Haar stark,
glanzend und gesund zu halten.
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FRUCTOSE GLUTEN
FREI FREI

Nettofiillmenge: 60 Tabletten/35g

Verzehrempfehlung: Erwachsene tdglich 1 Tablette mit viel
Wasser.

Inhaltsstoffe auf www.fairvital.com

Art.-Nr. 74106
Menge Preis
bis 1 je 29,95 €
bis 3 je 28,45 €
bis 5 je 26,95 €
ab6 je 25,45 €

855,71 €/kq)
812,86 €/kq)
770,00 €/kg)
72714 €/kg)

dioxid

at und Silici

Ohne M

Al gy . Nk el L b
Zu Wirkungen, die diesem Produkt zugeschrieben
werden, oder zu Anwendungsgebieten, die
auf dieses Produkt zutreffen, diirfen wir aus
rechtlichen Griinden keine Angaben machen.

QR-Code scannen
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Bioaktive Vitalstoffe






