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LIEBE LESERIN, LIEBE LESERIN, 
LIEBER LESER,LIEBER LESER,

spüren Sie es schon? Ein Hauch von Frühling liegt in der Luft und mit ihm das spüren Sie es schon? Ein Hauch von Frühling liegt in der Luft und mit ihm das 

Bedürfnis, tief durchzuatmen und das Neue zu begrüßen. Der Lenz bringt frische Bedürfnis, tief durchzuatmen und das Neue zu begrüßen. Der Lenz bringt frische 

Energie – nicht nur in die Natur, sondern auch für uns. Ein guter Zeitpunkt, um Energie – nicht nur in die Natur, sondern auch für uns. Ein guter Zeitpunkt, um 

sich dem eigenen Atem zuzuwenden: In unserem Schwerpunktthema beleuchten sich dem eigenen Atem zuzuwenden: In unserem Schwerpunktthema beleuchten 

wir diesmal unter anderem die Funktion der Lunge sowie Atemtechniken, die wir diesmal unter anderem die Funktion der Lunge sowie Atemtechniken, die 

helfen, Stress abzubauen und Kraft zu tanken. helfen, Stress abzubauen und Kraft zu tanken. 

Passend zur neuen Jahreszeit rücken wir auch den Frühjahrsputz für Körper Passend zur neuen Jahreszeit rücken wir auch den Frühjahrsputz für Körper 

und Geist in den Fokus. Mit der richtigen Ernährung, gezieltem Fasten und und Geist in den Fokus. Mit der richtigen Ernährung, gezieltem Fasten und 

einer sanften Darmreinigung können wir Altlasten loswerden und leichter einer sanften Darmreinigung können wir Altlasten loswerden und leichter 

in die Freiluftsaison starten. Für viele von uns hält der Frühling aber auch in die Freiluftsaison starten. Für viele von uns hält der Frühling aber auch 

Herausforderungen bereit. Mit der Blütezeit beginnt für Allergiker die Phase des Herausforderungen bereit. Mit der Blütezeit beginnt für Allergiker die Phase des 

Niesens und Schniefens – und die startet nicht nur gefühlt mittlerweile schon Niesens und Schniefens – und die startet nicht nur gefühlt mittlerweile schon 

früher. Warum das so ist, lesen Sie ab Seite 10. Außerdem finden Sie in diesem früher. Warum das so ist, lesen Sie ab Seite 10. Außerdem finden Sie in diesem 

Beitrag praktische Tipps, wie Sie die Beschwerden lindern und den Frühling Beitrag praktische Tipps, wie Sie die Beschwerden lindern und den Frühling 

unbeschwerter genießen können.unbeschwerter genießen können.

Ein weiteres Herzensthema: unsere Herzgesundheit. Unermüdlich arbeitet das Ein weiteres Herzensthema: unsere Herzgesundheit. Unermüdlich arbeitet das 

Herz Tag für Tag, unser Leben lang. Deshalb verdient es besondere Aufmerksam-Herz Tag für Tag, unser Leben lang. Deshalb verdient es besondere Aufmerksam-

keit! Ab Seite 16 beleuchten wir, wie eine herzfreundliche Lebensweise aussehen keit! Ab Seite 16 beleuchten wir, wie eine herzfreundliche Lebensweise aussehen 

kann und was Sie dafür tun können, dass Ihr Herz gesund bleibt.kann und was Sie dafür tun können, dass Ihr Herz gesund bleibt.

Außerdem in dieser Ausgabe: Für junge Haut bedeutet der Frühling oft Stress – Außerdem in dieser Ausgabe: Für junge Haut bedeutet der Frühling oft Stress – 

Pickelalarm inklusive. Mit der richtigen Pflege (mehr dazu ab Seite 18) hört die Pickelalarm inklusive. Mit der richtigen Pflege (mehr dazu ab Seite 18) hört die 

Zickerei im Regelfall bald wieder auf. Und: Wie Sie nach dem Winter fit werden Zickerei im Regelfall bald wieder auf. Und: Wie Sie nach dem Winter fit werden 

und dabei Ihre Gelenke schonen, erfahren Sie ab Seite 20. Selbstverständlich und dabei Ihre Gelenke schonen, erfahren Sie ab Seite 20. Selbstverständlich 

haben sich auch Manuel Horeth und René Freund wieder Gedanken zu dieser haben sich auch Manuel Horeth und René Freund wieder Gedanken zu dieser 

Ausgabe gemacht. Aber lesen Sie am besten selbst! Ausgabe gemacht. Aber lesen Sie am besten selbst! 

Lassen Sie sich inspirieren, atmen Sie einmal tief durch und viel Freude mit der Lassen Sie sich inspirieren, atmen Sie einmal tief durch und viel Freude mit der 

Frühjahrsausgabe!Frühjahrsausgabe!
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KRÄUTERWANDERUNG  
IM FRÜHLING – JETZT 
GLEICH VORMERKEN:  
SA., 5. APRIL 2025 · 14 UHR

Entdecken Sie die Frühlingskräuter unserer 

Heimat gemeinsam mit der Kräuter- 

pädagogin und PKA Melanie Miesenberger.

Treffpunkt: Traunau Marchtrenk, 

Bewegungspfad hinter der Traunbrücke 

(Welser Autobahn)

Wir freuen uns, wenn Sie dabei sind und  

sich von der Natur inspirieren lassen!
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Na, heute schon mal bewusst tief 

Luft geholt? Unser Atem begleitet 

uns jede Sekunde unseres Lebens und 

doch schenken wir ihm meist kaum 

Beachtung. Dabei ist die Atmung 

nicht nur lebenswichtig, sondern auch 

eine kraftvolle Ressource für unser 

Wohlbefinden. Denn wer richtig atmet, 

kann Stress reduzieren, das Immunsystem 

stärken und sogar neue Energie tanken. 

Zeit also, unserem Atem und unserer 

Lunge die Aufmerksamkeit zu schenken, 

die sie verdienen!

Es ist das Alpha und das Omega, das Es ist das Alpha und das Omega, das 

Erste und das Letzte, was wir in unserem Erste und das Letzte, was wir in unserem 

Leben tun: atmen. Der Atem trägt uns Leben tun: atmen. Der Atem trägt uns 

durch den Alltag, manchmal stockt uns durch den Alltag, manchmal stockt uns 

der Atem oder es bleibt uns die Luft der Atem oder es bleibt uns die Luft 

weg. Wenn alles nach Plan läuft, ist die weg. Wenn alles nach Plan läuft, ist die 

Atmung jedoch etwas, das automatisiert Atmung jedoch etwas, das automatisiert 

abläuft – sie wird unbewusst vom abläuft – sie wird unbewusst vom 

Atemzentrum im Hirnstamm kontrolliert. Atemzentrum im Hirnstamm kontrolliert. 

Egal ob wir schlafen oder bewusstlos Egal ob wir schlafen oder bewusstlos 

sind, der Prozess des Atmens läuft im sind, der Prozess des Atmens läuft im 

Autopiloten weiter. Damit dieser Prozess Autopiloten weiter. Damit dieser Prozess 

überhaupt funktionieren kann, bedarf überhaupt funktionieren kann, bedarf 

es vor allem eines wichtigen Organs: der es vor allem eines wichtigen Organs: der 

Lunge. Und obwohl es uns mit jedem Lunge. Und obwohl es uns mit jedem 

Atemzug am Leben hält, wissen wir oft Atemzug am Leben hält, wissen wir oft 

nur wenig über dieses Organ. nur wenig über dieses Organ. 

Die Lunge, das zurück-
haltende Multitalent

Zu Beginn ein paar beeindruckende Zu Beginn ein paar beeindruckende 

Zahlen: Würde man die gesamte Zahlen: Würde man die gesamte 

Oberfläche der Lunge, also auch alle Oberfläche der Lunge, also auch alle 

inneren Verzweigungen der winzigen inneren Verzweigungen der winzigen 

Lungenbläschen, ausbreiten und Lungenbläschen, ausbreiten und 

WIE DIE LUFT WIE DIE LUFT 
ZUM ATMEN ZUM ATMEN 
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aneinanderlegen, käme man auf rund aneinanderlegen, käme man auf rund 

90 m90 m22 – das entspricht in etwa der  – das entspricht in etwa der 

Größe eines halben Tennisplatzes. Bis zu Größe eines halben Tennisplatzes. Bis zu 

unserem 15. Lebensjahr wächst die Anzahl unserem 15. Lebensjahr wächst die Anzahl 

der Lungenbläschen, der sogenannten der Lungenbläschen, der sogenannten 

Alveolen, auf knapp 400 Millionen an. Alveolen, auf knapp 400 Millionen an. 

Rund ein halber Liter Luft wird mit jedem Rund ein halber Liter Luft wird mit jedem 

Atemzug durch unsere Lunge gepumpt.  Atemzug durch unsere Lunge gepumpt.  

Pro Tag sind das zwischen 10Pro Tag sind das zwischen 10  000 und  000 und  

20 000 Liter. Eine ganz schön große 20 000 Liter. Eine ganz schön große 

Menge! Unsere Lunge ist aber nicht Menge! Unsere Lunge ist aber nicht 

nur für die Sauerstoffaufnahme da, sie nur für die Sauerstoffaufnahme da, sie 

hilft auch, das Immunsystem zu stärken hilft auch, das Immunsystem zu stärken 

und Schadstoffe auszuscheiden. Sie und Schadstoffe auszuscheiden. Sie 

ist mit einem eigenen Abwehrsystem ist mit einem eigenen Abwehrsystem 

ausgestattet, das Krankheitserreger ausgestattet, das Krankheitserreger 

fernhält und den Körper von schädlichen fernhält und den Körper von schädlichen 

Partikeln befreit. Gerade im Frühling, Partikeln befreit. Gerade im Frühling, 

wenn die Luft noch kühl ist, aber wenn die Luft noch kühl ist, aber 

bereits Pollen unterwegs sind, ist es bereits Pollen unterwegs sind, ist es 

wichtig, die Atemwege gesund zu wichtig, die Atemwege gesund zu 

halten. Unterstützung bietet dabei halten. Unterstützung bietet dabei 

die die AromatherapieAromatherapie mit ätherischen  mit ätherischen 

Ölen etwa aus Thymian, Ölen etwa aus Thymian, Eukalyptus 

oder oder Pfefferminze. Thymianöl und 

Eukalyptusöl haben eine antibakterielle 

und schleimlösende Wirkung – sie 

können als Zusatz für ein Dampfbad als Zusatz für ein Dampfbad 

oder in einer oder in einer Duftlampe verwendet  verwendet 

werden. werden. PfefferminzölPfefferminzöl aktiviert die  aktiviert die 

Flimmerhärchen der Lunge und regt sie Flimmerhärchen der Lunge und regt sie 

zu erhöhter Tätigkeit an. Das hat den zu erhöhter Tätigkeit an. Das hat den 

positiven Effekt, dass Schleim leichter positiven Effekt, dass Schleim leichter 

abgehustet werden kann. abgehustet werden kann. 

Das Zwerchfell lässt 
die Muskeln spielen 

Das Zwerchfell ist unser wichtigster Das Zwerchfell ist unser wichtigster 

Atemmuskel und liegt am unteren Atemmuskel und liegt am unteren 

Rippenbogen. Es bewegt sich bei jedem Rippenbogen. Es bewegt sich bei jedem 

Atemzug und ermöglicht eine ruhige, Atemzug und ermöglicht eine ruhige, 

tiefe Atmung, die Sauerstoff effizienter in tiefe Atmung, die Sauerstoff effizienter in 

unseren Körper bringt. Unsere Atmung ist unseren Körper bringt. Unsere Atmung ist 

eng mit unserem Nervensystem verbunden. eng mit unserem Nervensystem verbunden. 

Durch langsames, bewusstes und tiefes Durch langsames, bewusstes und tiefes 

Atmen können wir den Parasympathikus Atmen können wir den Parasympathikus 

aktivieren. Der Parasympathikus ist aktivieren. Der Parasympathikus ist 

gemeinsam mit seinem Gegenspieler, gemeinsam mit seinem Gegenspieler, 

dem Sympathikus, Teil des vegetativen dem Sympathikus, Teil des vegetativen 

Nervensystems. Der Sympathikus ist immer Nervensystems. Der Sympathikus ist immer 

dann aktiv, wenn unser Organismus auf dann aktiv, wenn unser Organismus auf 

etwas reagieren muss. Fight or flight, etwas reagieren muss. Fight or flight, 

also kämpfen oder fliehen, ist hier die also kämpfen oder fliehen, ist hier die 

Devise. Der Parasympathikus ist sein Devise. Der Parasympathikus ist sein 

relaxter Kollege und für die Ruhe- und relaxter Kollege und für die Ruhe- und 

Regenerationsphasen verantwortlich. Regenerationsphasen verantwortlich. 

Aktiviert wird er – genau – besonders bei Aktiviert wird er – genau – besonders bei 

der Zwerchfellatmung. Das Ergebnis? Ein der Zwerchfellatmung. Das Ergebnis? Ein 

entspanntes Nervensystem, weniger Stress entspanntes Nervensystem, weniger Stress 

und ein ruhiger Puls.und ein ruhiger Puls.

GEFÜHLE UND 
GEDANKEN KOMMEN 
UND GEHEN WIE 
WOLKEN AM HIMMEL, 
DIE DER WIND VOR 
SICH HERTREIBT. DAS 
ACHTSAME ATMEN IST 
MEIN ANKER IM HIER 
UND JETZT.
Thich Nhat HanhThich Nhat Hanh

Das Problem ist aber: Die meisten von Das Problem ist aber: Die meisten von 

uns atmen flach und in die Brust, was zu uns atmen flach und in die Brust, was zu 

einer unterbrochenen und ineffizienten einer unterbrochenen und ineffizienten 

Atmung führen kann, die uns stresst. Gar Atmung führen kann, die uns stresst. Gar 

nicht gut! Deshalb besser langsam und nicht gut! Deshalb besser langsam und 

tief in den Bauch ein- und ausatmen. tief in den Bauch ein- und ausatmen. 

Studien bestätigen, dass durch langsames Studien bestätigen, dass durch langsames 

Ein- und Ausatmen der Herzschlag Ein- und Ausatmen der Herzschlag 

gesenkt und Anspannung abgebaut wird. gesenkt und Anspannung abgebaut wird. 

Wer regelmäßig Atemübungen praktiziert, Wer regelmäßig Atemübungen praktiziert, 

kann also langfristig Stresssymptome kann also langfristig Stresssymptome 

reduzieren und die eigene Belastbarkeit reduzieren und die eigene Belastbarkeit 

stärken. Einfache Atemübungen lassen stärken. Einfache Atemübungen lassen 

sich gut in den Alltag integrieren und sich gut in den Alltag integrieren und 

helfen dabei, den Atem zu beruhigen helfen dabei, den Atem zu beruhigen 

und Stress abzubauen. Hier drei leicht und Stress abzubauen. Hier drei leicht 

umsetzbare Techniken:umsetzbare Techniken:

1
	 4-7-8-Atemübung: Atmen Sie  Atmen Sie  

4 Sekunden ein, halten Sie die Luft 4 Sekunden ein, halten Sie die Luft 

7 Sekunden an und und atmen Sie 7 Sekunden an und und atmen Sie 

8 Sekunden lang aus. Diese Technik 8 Sekunden lang aus. Diese Technik 

kann das Stressniveau reduzieren kann das Stressniveau reduzieren 

und den Geist beruhigen – auch vor und den Geist beruhigen – auch vor 

dem Einschlafen.dem Einschlafen.

2
	Wechselatmung: Halten Sie das Halten Sie das 

rechte Nasenloch zu und atmen rechte Nasenloch zu und atmen 

Sie durch das linke ein. Schließen Sie durch das linke ein. Schließen 

Sie dann das linke Nasenloch Sie dann das linke Nasenloch 

und atmen Sie durch das rechte und atmen Sie durch das rechte 

Nasenloch aus. Diese aus dem Yoga Nasenloch aus. Diese aus dem Yoga 

stammende Technik fördert die stammende Technik fördert die 

Konzentration.Konzentration.

3
	 Box Breathing: Atmen Sie  Atmen Sie  

4 Sekunden ein, halten Sie die 4 Sekunden ein, halten Sie die 

Luft 4 Sekunden an, atmen Sie Luft 4 Sekunden an, atmen Sie 

4 Sekunden aus und halten Sie 4 Sekunden aus und halten Sie 

die Luft wieder für 4 Sekunden die Luft wieder für 4 Sekunden 

an. Diese Methode hilft dabei, an. Diese Methode hilft dabei, 

den Atem zu kontrollieren den Atem zu kontrollieren 

und das Nervensystem zu und das Nervensystem zu 

beruhigen – beliebt auch bei beruhigen – beliebt auch bei 

Leistungssportlern.Leistungssportlern.

Die Schnupfnase hindert am Durchatmen? Die Schnupfnase hindert am Durchatmen? 

Bei verstopfter Nase können Sie als Bei verstopfter Nase können Sie als 

Alternative zu Alternative zu Nasentropfen oder  oder -sprays 

auch auch Nasenpflaster verwenden. Indem  verwenden. Indem 

diese die Nasenlöcher sanft dehnen und diese die Nasenlöcher sanft dehnen und 

erweitern, helfen sie, die Atemwege frei zu erweitern, helfen sie, die Atemwege frei zu 

halten, und unterstützen das Durchatmen. halten, und unterstützen das Durchatmen. 

Zudem können sie die Lautstärke beim Zudem können sie die Lautstärke beim 

Schnarchen reduzieren. Adieu, Sägewerk! Schnarchen reduzieren. Adieu, Sägewerk! 

Schutz für die Atemwege 

Die Schleimhäute in den Atemwegen sind Die Schleimhäute in den Atemwegen sind 

ähnlich empfindlich wie unsere Haut ähnlich empfindlich wie unsere Haut 

und trockene Luft oder Schadstoffe und trockene Luft oder Schadstoffe 

belasten sie zusätzlich. Speziell belasten sie zusätzlich. Speziell 

in den kühlen Monaten des in den kühlen Monaten des 

Jahres ist das Inhalieren mit Jahres ist das Inhalieren mit 
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Meersalz wohltuend. Die Kombination  wohltuend. Die Kombination 

aus warmem Wasserdampf und den aus warmem Wasserdampf und den 

Mineralstoffen des Salzes tut den Mineralstoffen des Salzes tut den 

Atemwegen gut und beruhigt die Atemwegen gut und beruhigt die 

Schleimhäute. Beim Einatmen des Schleimhäute. Beim Einatmen des 

dampfenden Salzwassers werden die dampfenden Salzwassers werden die 

Schleimhäute befeuchtet und die Schleimhäute befeuchtet und die 

Durchblutung angeregt – so haben Durchblutung angeregt – so haben 

es Krankheitserreger schwerer, sich es Krankheitserreger schwerer, sich 

auszubreiten. Eine auszubreiten. Eine NasenspülungNasenspülung oder  oder 

NasenduscheNasendusche hilft ebenfalls dabei, die  hilft ebenfalls dabei, die 

Atemwege zu befreien. Bei gereizten Atemwege zu befreien. Bei gereizten 

Atemwegen kann ein Atemwegen kann ein Hustenelixier mit  mit 

Spitzwegerich oder  oder Isländisch Moos 

Linderung bringen. Diese Heilkräuter Linderung bringen. Diese Heilkräuter 

wirken beruhigend auf die Schleimhäute.wirken beruhigend auf die Schleimhäute.

Vitamin E, das etwa in Mandeln, das etwa in Mandeln, 

Pflanzenölen und Avocado enthalten Pflanzenölen und Avocado enthalten 

ist, kann die Schleimhäute ebenfalls ist, kann die Schleimhäute ebenfalls 

unterstützen und das Immunsystem unterstützen und das Immunsystem 

stärken. Beliebte Heilpflanzen für stärken. Beliebte Heilpflanzen für 

Lunge und Atemwege sind auch Lunge und Atemwege sind auch 

Süßholzwurzel und Thymian. Die Die 

Wurzel des Wurzel des Echten Alant erweitert  erweitert 

die Atemwege und entspannt die die Atemwege und entspannt die 

Bronchien, Bronchien, EibischEibisch  sowie Extrakte der sowie Extrakte der 

Königskerze wirken beruhigend bei  wirken beruhigend bei 

trockenen und gereizten Schleimhäuten. trockenen und gereizten Schleimhäuten. 

Salbei wirkt antibakteriell und  wirkt antibakteriell und 

entzündungshemmend, entzündungshemmend, Lungenkraut 

und und Ringelblume tragen zur normalen  tragen zur normalen 

Lungenfunktion bei und stärken das Lungenfunktion bei und stärken das 

Lungengewebe. Lungengewebe. TannenwipfelsirupTannenwipfelsirup  

steckt voller ätherischer Öle, Harze, steckt voller ätherischer Öle, Harze, 

Tannine und Vitamin C. Der wohltuende Tannine und Vitamin C. Der wohltuende 

Sirup wirkt gegen Viren und Bakterien, Sirup wirkt gegen Viren und Bakterien, 

ist schleimlösend und beruhigend. Die ist schleimlösend und beruhigend. Die 

Traditionelle Europäische Medizin (TEM) Traditionelle Europäische Medizin (TEM) 

empfiehlt außerdem empfiehlt außerdem HirschzungeHirschzunge und  und 

Johannisbeere, Johannisbeere, um Erkältungssymptome um Erkältungssymptome 

auf natürliche Weise zu lindern.auf natürliche Weise zu lindern.

Das schmeckt der Lunge 

Neben Heilpflanzen spielt auch die Neben Heilpflanzen spielt auch die 

richtige Ernährung eine wichtige Rolle richtige Ernährung eine wichtige Rolle 

bei der Lungengesundheit. Wussten bei der Lungengesundheit. Wussten 

Sie, dass eine ausgewogene Ernährung Sie, dass eine ausgewogene Ernährung 

mit reichlich Antioxidantien die mit reichlich Antioxidantien die 

Lungenfunktion stärken und sogar Lungenfunktion stärken und sogar 

Atemwegserkrankungen wie Asthma und Atemwegserkrankungen wie Asthma und 

Bronchitis vorbeugen kann? Hier stellen Bronchitis vorbeugen kann? Hier stellen 

wir Ihnen einige Lebensmittel vor, die für wir Ihnen einige Lebensmittel vor, die für 

Ihre Lunge besonders wertvoll sind:Ihre Lunge besonders wertvoll sind:

KURKUMA – das Gewürz für  

freie Atemwege

Die goldgelbe Knolle – oft in Currys und Die goldgelbe Knolle – oft in Currys und 

Gesundheitsdrinks verwendet – enthält Gesundheitsdrinks verwendet – enthält 

das Antioxidans das Antioxidans Curcumin. Dieses ist Dieses ist 

für seine entzündungshemmenden für seine entzündungshemmenden 

Eigenschaften bekannt und kann Eigenschaften bekannt und kann 

besonders bei Atemwegserkrankungen besonders bei Atemwegserkrankungen 

unterstützend wirken. Verschiedene unterstützend wirken. Verschiedene 
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Studien legen nahe, dass Curcumin Studien legen nahe, dass Curcumin 

Atemwegsentzündungen reduzieren  Atemwegsentzündungen reduzieren  

und damit die Lungenfunktion und damit die Lungenfunktion 

verbessern kann. verbessern kann. 

BEEREN – kleine Vitamin-C-Helden

Ob Heidelbeeren, Himbeeren, Ob Heidelbeeren, Himbeeren, 

Brombeeren oder Erdbeeren – Beeren Brombeeren oder Erdbeeren – Beeren 

sind reich an sind reich an Antioxidantien, vor allem vor allem 

an Vitamin C. Antioxidantien helfen, an Vitamin C. Antioxidantien helfen, 

freie Radikale im Körper zu bekämpfen, freie Radikale im Körper zu bekämpfen, 

die Entzündungen auslösen können. die Entzündungen auslösen können. 

Vitamin C ist dabei besonders bedeutend, Vitamin C ist dabei besonders bedeutend, 

weil es die Immunfunktion der Lunge weil es die Immunfunktion der Lunge 

unterstützt und die empfindlichen unterstützt und die empfindlichen 

Zellen der Atemwege vor schädlichen Zellen der Atemwege vor schädlichen 

Umwelteinflüssen schützt. Umwelteinflüssen schützt. 

KOHL – entgiften und vorbeugen

Sein hoher Gehalt an Glucosinolaten, Sein hoher Gehalt an Glucosinolaten, 

einem stark entgiftend wirkenden einem stark entgiftend wirkenden 

Pflanzenstoff, macht Kohlgemüse Pflanzenstoff, macht Kohlgemüse 

so gesund. Auch Antioxidantien so gesund. Auch Antioxidantien 

wie wie QuercetinQuercetin helfen, oxidativen  helfen, oxidativen 

Stress zu reduzieren, und können so Stress zu reduzieren, und können so 

Lungenschäden vorbeugen.Lungenschäden vorbeugen.

SPINAT – was Popeye schon wusste

Spinat enthält viel Spinat enthält viel Magnesium, einen  einen 

Mineralstoff, der für die Muskel-Mineralstoff, der für die Muskel-

entspannung wichtig ist. Menschen mit entspannung wichtig ist. Menschen mit 

Atemwegserkrankungen profitieren Atemwegserkrankungen profitieren 

von Magnesium, weil es hilft, die glatte von Magnesium, weil es hilft, die glatte 

Muskulatur der Bronchien zu entspannen, Muskulatur der Bronchien zu entspannen, 

und so die Lungenfunktion unterstützt. und so die Lungenfunktion unterstützt. 

Das kann auch Asthmapatienten Das kann auch Asthmapatienten 

zugutekommen. zugutekommen. 

MANDELN – knackige Vitamin-E-Quellen

Mandeln stecken voller Mandeln stecken voller Vitamin E, das als das als 

starkes Antioxidans die Zellgesundheit starkes Antioxidans die Zellgesundheit 

unterstützt. Vitamin E spielt eine zentrale unterstützt. Vitamin E spielt eine zentrale 

Rolle beim Schutz der Lungenzellen und Rolle beim Schutz der Lungenzellen und 

Lungenbläschen vor oxidativem Stress. Lungenbläschen vor oxidativem Stress. 

KAROTTEN – reich an Antioxidantien

Betacarotin (Vitamin A)Betacarotin (Vitamin A) verleiht  verleiht 

Karotten nicht nur ihre charakteristische Karotten nicht nur ihre charakteristische 

Farbe, es kann auch die Lunge vor Farbe, es kann auch die Lunge vor 

Krankheiten schützen. Krankheiten schützen. Vitamin C Vitamin C hilft als hilft als 

Antioxidans fleißig mit, die Lunge von Antioxidans fleißig mit, die Lunge von 

innen zu reinigen und zu stärken. Auch innen zu reinigen und zu stärken. Auch 

Lycopin, Lutein Lycopin, Lutein und und ZeaxanthinZeaxanthin sind als  sind als 

Antioxidantien wertvolle Lungenfreunde. Antioxidantien wertvolle Lungenfreunde. 

Mit Leichtigkeit durchatmen

Mit gesunder Ernährung, Heilkräutern, Mit gesunder Ernährung, Heilkräutern, 

gezielter Pflege der Atemwege und gezielter Pflege der Atemwege und 

speziellen Atemtechniken können wir speziellen Atemtechniken können wir 

unser Wohlbefinden steigern, unser unser Wohlbefinden steigern, unser 

Immunsystem unterstützen und tun Immunsystem unterstützen und tun 

einem besonders wichtigen Organ Gutes. einem besonders wichtigen Organ Gutes. 

Sie möchten mehr erfahren? Schauen Sie möchten mehr erfahren? Schauen 

Sie bei uns in der Apotheke vorbei! Wir Sie bei uns in der Apotheke vorbei! Wir 

beraten Sie gerne zu Produkten, die das beraten Sie gerne zu Produkten, die das 

Durchatmen leichter machen – für mehr Durchatmen leichter machen – für mehr 

Wohlbefinden und Energie im Alltag! Wohlbefinden und Energie im Alltag! 

PRAKTISCH & GUT PRAKTISCH & GUT 
Pranayama – kennen Sie diese 

yogischen Atemübungen? 

Pranayama setzt sich zusammen 

aus Prana (Lebensenergie) 

und Ayama (kontrollieren). 

Pranayama bedeutet also, die 

Lebensenergie durch gezielte, 

bewusste Atemübungen 

zu kontrollieren. 

Durch regelmäßiges 

Praktizieren können 

Energieblockaden 

in Körper und Geist 

gelöst werden. 

Probieren Sie es 

einfach aus!

ISLÄNDISCH MOOS HUSTENSAFT 

Sanfte Hilfe bei trockenem Reizhusten: Sanfte Hilfe bei trockenem Reizhusten: 

Unser Hustensaft mit Isländisch Moos, Unser Hustensaft mit Isländisch Moos, 

Malve und Eibisch lindert Reizungen im Malve und Eibisch lindert Reizungen im 

Mund- und Rachenraum. Ideal bei Mund- und Rachenraum. Ideal bei 

Erkältung, Keuchhusten oder als Erkältung, Keuchhusten oder als 

Unterstützung bei Raucherhusten. Unterstützung bei Raucherhusten. 

Wohltuend und auf Basis bewährter Wohltuend und auf Basis bewährter 

Kräutertradition entwickelt. Kräutertradition entwickelt. 

EUR 17,90 200 ml

  Glutathion reduziert KAPSELN

Das Tripeptid Glutathion setzt sich Das Tripeptid Glutathion setzt sich 

aus den Aminosäuren L-Cystein, aus den Aminosäuren L-Cystein, 

L-Glutamin und L-Glycin zusammen. L-Glutamin und L-Glycin zusammen. 

Reduziertes Glutathion unterstützt Reduziertes Glutathion unterstützt 

die Leberentgiftung und stärkt das die Leberentgiftung und stärkt das 

Immunsystem. Als bedeutendes Immunsystem. Als bedeutendes 

intrazelluläres Antioxidans ist es in der intrazelluläres Antioxidans ist es in der 

Lage, Vitamin C, E und antioxidative Lage, Vitamin C, E und antioxidative 

Carotinoide zu regenerieren. Carotinoide zu regenerieren. 

  

EUR 24,90 60 Kapseln

CURCUMIN LIQUID KAPSELN

Curcumin, die (pharmakologisch Curcumin, die (pharmakologisch 

wirksame) Substanz aus der wirksame) Substanz aus der 

Gelbwurzel (Curcuma longa), zeigt Gelbwurzel (Curcuma longa), zeigt 

entzündungshemmende und entzündungshemmende und 

antioxidative Wirkung. Auch steigert antioxidative Wirkung. Auch steigert 

sie den Gallenfluss und regt die sie den Gallenfluss und regt die 

Verdauung an. Verdauung an. 

EUR 32,90 60 Kapseln
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MEHR LEICHTIGKEIT, BITTE!  MEHR LEICHTIGKEIT, BITTE!  
Raus aus der Winterjacke, rein ins 

T-Shirt! Der Frühling klopft an und 

mit ihm kommt die Lust auf einen 

Neuanfang. Körper und Geist sehnen 

sich gleichermaßen danach, den Ballast 

der dunklen Monate abzuschütteln und 

es den Blumen gleichzutun, die in neuer 

Frische den Lenz begrüßen. Jetzt ist 

der perfekte Zeitpunkt, um einen ganz 

persönlichen Frühjahrsputz zu starten, 

der uns von innen heraus stärkt und 

erfrischt. Wie das geht? Mit ein paar 

simplen Tipps und Tricks, die uns dabei 

helfen, den Körper sanft zu entlasten, 

und ganz nebenbei das allgemeine 

Wohlbefinden steigern.

Endlich! Die Tage werden wieder länger, 

blauer Himmel und mildere Temperaturen 

häufiger. Bei vielen von uns hat der 

Winter Spuren hinterlassen: Schwere 

Mahlzeiten, wenig Bewegung und generell 

weniger Zeit an der frischen Luft haben 

uns ausgebremst. Mit der Frühlingssonne 

kommt jetzt auch der Wunsch, uns von 

Altlasten zu befreien und den Energiefluss 

wieder in Gang zu bringen. Der Frühling 

ist ideal für diesen Neustart, weil sich 

auch unsere biologische Uhr wieder 

auf Aktivität umstellt. Unterstützen 

können Sie den Frühjahrsputz von 

innen zum Beispiel mit probiotischen 

Nahrungsergänzungsmitteln und 

Ballaststoffen. Viele Ballaststoffe 

sind etwa in Äpfeln, Birnen, Beeren, 

Orangen, Brokkoli, Erbsen und 

Bohnen sowie in Nüssen, Samen und 

Vollkornprodukten enthalten. Wer mit 

Supplements unterstützen möchte, greift 

zu speziellen Kapseln, zu Pulver oder 

Säften. Ballaststoffe helfen dabei, den 

Verdauungstrakt wieder in Schwung zu 

bringen, und sorgen für eine gesunde, 

stabile Darmflora – und die ist wiederum 

eine ideale Basis für starke Abwehrkräfte. 

Für ein gutes Bauchgefühl 

Der Darm wird oft unterschätzt, dabei 

beeinflusst er unsere Gesundheit 

und Stimmung enorm. Rund 70 Pro-

zent des Immunsystems sind im 

Darm beheimatet – Grund genug, 

ihm besondere Aufmerksamkeit zu 

schenken. Eine sanfte Darmreinigung 

mit pflanzlichen Ballaststoffen, 

etwa Flohsamenschalen oder 

Akazienfasern, kann dafür sorgen, 

dass sich unser Bauch wieder rundum 

wohlfühlt. Flohsamenschalen enthalten 

Schleimstoffe, die im Darm Wasser binden 

und dabei aufquellen. Das Ergebnis? Der 

Stuhl wird weicher und das Darmvolumen 

erhöht sich, was die Verdauung ganz 

natürlich in Schwung bringt. Unterstützt 

durch das leicht abführend wirkende Öl 

der Samen wirken Flohsamenschalen 

natürlich gegen Verstopfung und helfen 

dem Darm, sich zu reinigen. Akazienfasern 

bestehen zu 80 Prozent aus löslichen 

Ballaststoffen, die unseren Darmbakterien 

als Futter dienen und deshalb sehr 

wertvoll für unsere (Darm-)Gesundheit 

sind. Auch Akazienfasern binden Wasser 

und machen den Stuhl weicher, sie 

quellen jedoch nicht so stark auf wie 

Flohsamenschalen. Akazienfasern sind in 

Pulverform erhältlich.

Dr. NEUBURGER SAUBERMACHER

Naturpflanzenextrakte wie Naturpflanzenextrakte wie 

Curcumawurzelstock, Kalmuswurzel, Curcumawurzelstock, Kalmuswurzel, 

Enzianwurzel, Löwenzahnwurzel, Enzianwurzel, Löwenzahnwurzel, 

Wermutkraut, Schafgarbenkraut, Wermutkraut, Schafgarbenkraut, 

Tausendgüldenkraut und Zimtrinde Tausendgüldenkraut und Zimtrinde 

unterstützen die Darmaktivität unterstützen die Darmaktivität 

und sorgen für Wohlbefinden im und sorgen für Wohlbefinden im 

Bauchraum. Bio-Qualität!Bauchraum. Bio-Qualität!

EUR 41,– 100 ml

ASHWAGANDhA KAPSELN

Die Ashwagandha-Wurzel ist reichDie Ashwagandha-Wurzel ist reich

an biologisch aktiven Withanoliden.an biologisch aktiven Withanoliden.

Unsere hochwertigen Ashwagandha-Unsere hochwertigen Ashwagandha-

Kapseln werden direkt aus der WurzelKapseln werden direkt aus der Wurzel

gewonnen und enthalten 2,5 Prozent gewonnen und enthalten 2,5 Prozent 

dieser wertvollen Wirkstoffe. Ideal zurdieser wertvollen Wirkstoffe. Ideal zur

Unterstützung Ihres Wohlbefindens!Unterstützung Ihres Wohlbefindens!

EUR 24,90 60 Kapseln

PROBIOTIC 13 KAPSELN

Eine hochwertige, aufeinanderEine hochwertige, aufeinander

abgestimmte probiotischeabgestimmte probiotische

Bakterienmischung für die adäquateBakterienmischung für die adäquate

Zufuhr spezieller Bakterienkulturen.Zufuhr spezieller Bakterienkulturen.

Inulin beeinflusst insbesondereInulin beeinflusst insbesondere

die Darmflora positiv und bewirkt,die Darmflora positiv und bewirkt,

dass sich die guten Darmbakteriendass sich die guten Darmbakterien

ansiedeln können. ansiedeln können. 

EUR 24,90 60 Kapseln
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Sanfte Darmreinigung: so geht’s 

Wenn Sie Ihren Darm mit Flohsamen-

schalen oder Akazienfasern reinigen 

möchten, achten Sie unbedingt auf die 

richtige Dosierung und eine korrekte 

Anwendung: Geben Sie zweimal täglich 

einen Teelöffel Flohsamenschalen oder 

Akazienfasern in etwa 100 Milliliter 

Wasser, rühren Sie gut um und trinken 

Sie die Flüssigkeit rasch. Direkt danach 

ist ein großes Glas Wasser ideal, um 

die Wirkung zu unterstützen – über 

den Tag verteilt sollten es mindestens 

2 Liter Flüssigkeit sein. Nehmen Sie die 

Flohsamenschalen oder Akazienfasern 

idealerweise 30 bis 60 Minuten vor oder 

etwa 2 Stunden nach einer Mahlzeit ein. 

Der verdauungsfördernde Effekt stellt 

sich je nach Darmaktivität in der Regel 

nach 2 bis 3 Tagen ein und sorgt für ein 

angenehmes Gefühl von Leichtigkeit. 

Haben Sie Fragen dazu? Sprechen Sie 

uns gerne an! 

UNSERE WÜNSCHE 
SIND VORGEFÜHLE DER 
FÄHIGKEITEN, DIE IN 
UNS LIEGEN, VORBOTEN 
DESJENIGEN, WAS WIR 
ZU LEISTEN IMSTANDE 
SEIN WERDEN.
Johann Wolfgang von Goethe

Fasten – der Detox-Klassiker 

Fasten hat Tradition – und das zu Recht: 

Durch den vorübergehenden Verzicht 

auf Nahrung bekommt unser Körper die 

Chance, sich zu erholen. Besonders im 

Frühling ist eine Fastenkur eine gute 

Idee: Sie kann unsere Energiespeicher 

wieder auffüllen, die Zellerneuerung 

fördern und das Immunsystem stärken. 

Fasten- und Entgiftungstees sowie 

Nahrungsergänzungsmittel, die 

speziell für die Fastenzeit entwickelt 

wurden, können den Prozess begleiten. 

Sie regen den Stoffwechsel an und 

helfen, den Körper zu entlasten, damit 

die Fastentage zu einer wohltuenden 

Erfahrung werden können. Sie möchten 

lieber etwas entspannter starten? 

Dann kann Intervallfasten eine gute 

Alternative für Sie sein, etwa mit der 

16:8-Methode (16 Stunden pro Tag 

fasten, 8 Stunden essen). 

Ruhe für den Geist 

Fasten ist nicht nur eine körperliche 

Reinigung, sondern auch ein kleiner 

mentaler Neustart. Bei einem gelungenen 

Frühjahrsputz wird deshalb auch der Geist 

miteinbezogen. Kurze Atemübungen 

helfen, Ruhe zu finden und dem Geist 

eine Pause zu gönnen. Adaptogene wie 

Rhodiola und Ashwagandha können für 

mehr innere Balance sorgen und uns dabei 

helfen, im stressigen Alltag gelassen zu 

bleiben. Ätherisches Weihrauchöl kann 

etwa für einen ruhigeren Geist sorgen,  

ätherische Öle wie Lavendel, Orange oder 

Ylang-Ylang können Entspannung 

bringen – ob als Badezusatz oder Duftöl. 

Neustart für das Abwehrsystem 

Nach dieser sanften Reinigung von innen 

und außen ist unser Körper bereit für 

neue, frische Energie. Jetzt gilt es, das 

Immunsystem zu stärken, um gesund und 

fit durch die Übergangszeit zu kommen –

zum Beispiel mithilfe der Traditionellen 

Europäischen Medizin (TEM). Natürliche 

Immunbooster wie Echinacea sind 

Klassiker der TEM und können unser 

Immunsystem anregen. Aber Vorsicht: 

Wenn Sie an einer Autoimmunerkrankung 

leiden, sollten Sie auf die Einnahme 

von Echinacea verzichten. Gemmo 

Mazerate wie die Knospen der Schwarzen 

Johannisbeere und des Schwarzen 

Holunders können ebenfalls unser 

Immunsystem stimulieren, das Gemmo 

Mazerat der Hundsrose kann stärkend auf 

das Immunsystem wirken. 

Der Frühling lädt uns ein, einen 

neuen Anfang zu wagen – für Körper, 

Geist und Seele. Mit Fastentagen, 

behutsamer Darmreinigung, wertvollen 

Immunboostern und kleinen Auszeiten für 

den Geist schaffen wir eine gute Grundlage 

für einen frischen Start ins Frühjahr. 

Schauen Sie doch bei uns vorbei – wir 

beraten Sie gerne und finden gemeinsam 

mit Ihnen die passenden Begleiter für 

einen gesunden Start in den Frühling! 
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Kaum zeigen sich die ersten Blüten, 

haben viele Leute schon die Taschen-

tücher parat: Für Allergiker geht das 

Frühjahr oft mit juckenden Augen und 

ständigem Niesen einher. Doch der 

Frühling, wie wir ihn kennen, befindet 

sich im Wandel – und mit ihm die 

Herausforderungen für Allergiker. 

Veränderte Blütezeiten führen dazu, dass 

viele von uns im Frühjahr mehr denn je 

belastet sind. Welche neuen Pollenarten 

für zusätzliche Beschwerden sorgen und 

was Sie dagegen tun können, sehen wir 

uns hier genauer an.

Der Frühling beginnt für viele Allergiker 

mittlerweile deutlich früher – und das 

liegt nicht am Kalender. Durch den 

Klimawandel hat sich die Blütezeit 

vieler Pflanzenarten verschoben. Die 

Pollensaison dauert inzwischen bis zu 

2 Monate länger als noch vor einigen 

Jahrzehnten, wie das Helmholtz Zentrum 

München in einer Studie herausfand. Die 

milderen Temperaturen im Winter und 

Frühling lassen Pflanzen früher blühen, 

wodurch Allergiker oft schon ab Februar 

mit Symptomen zu kämpfen haben. 

Länger, stärker, anders:  
die neue Pollensaison

Auch neue, eingewanderte Pollenarten –

sogenannte Neophyten – verbreiten 

sich schneller: Durch veränderte 

Klimabedingungen wandern Pflanzen, 

die früher nur in südlichen Regionen 

anzutreffen waren, zunehmend in 

nördlichere Breiten. Dazu gehört 

beispielsweise das Beifußblättrige 

Traubenkraut. Die Pollen dieser aus 

Nordamerika stammenden Pflanze sind 

besonders allergen, das heißt, sie wirken 

besonders stark auf das Immunsystem 

ein. Deshalb führen sie häufiger als 

anderer Blütenstaub zur Sensibilisierung. 

Die Folge: Mehr Menschen entwickeln 

erstmalig eine Pollenallergie. 

Starke Darmflora,  
starkes Immunsystem 

Symptome wie verstopfte Nase, 

tränende Augen oder Atemprobleme 

treten aber nicht nur früher und 

länger auf, sondern können auch 

intensiver ausfallen. Der Grund dafür 

liegt in der zunehmenden Belastung 

der Schleimhäute, die über Wochen 

und Monate durch Pollen gereizt 

werden. Was also tun? Um unseren 

Körper bei seiner Abwehrübung 

bestmöglich zu unterstützen, sollten 

wir zuerst auf unsere Darmgesundheit 

achten. Denn eine gesunde, 

ausgewogene Darmflora kann die 

Anfälligkeit für allergische Reaktionen 

reduzieren und die Reaktionsfähigkeit 

des Immunsystems verbessern. 

her mit den guten bakterien

Probiotika und Ballaststoffe fördern 

eine gesunde Darmflora und helfen, 

das Immunsystem in Balance zu 

bringen. Die regelmäßige Einnahme 

von probiotischen Produkten kann 

die guten Darmbakterien stärken 

und so den Darm aktiv bei seiner 

Abwehrarbeit unterstützen – eine 

wichtige Grundlage für Allergiker, um 

der nächsten Pollensaison mit mehr 

Widerstandskraft zu begegnen.

WENWEN  JUCKJUCKTT’’SS ?  ?  w
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Hilfe aus der Natur:  
TEM für Allergiker 

Die Traditionelle Europäische 

Medizin (TEM) bietet für Allergiker 

natürliche Mittel, die die Symptome 

einer Pollenallergie lindern können. 

Dabei geht die TEM gezielt auf die 

Grundkonstitution des Einzelnen ein und 

passt die Empfehlungen individuell an. 

Pflanzliche Präparate aus der Apotheke, 

die auf traditionellen Rezepturen 

basieren, bieten eine individuelle 

Unterstützung. Bewährt haben sich 

unter anderem Gemmo Mazerate aus 

Hainbuche (kann abschwellend wirken), 

Rotbuche (stärkt die Nieren und kann 

die Histaminfreisetzung vermindern) 

und Schwarzer Johannisbeere (gilt als 

„natürliches Cortison“). Auch das Öl aus 

den Samen des Echten Schwarzkümmels 

wird häufig bei allergischen und 

entzündlichen Beschwerden genutzt. 

Es kann dazu beitragen, die Produktion 

entzündungsfördernder Botenstoffe 

zu senken. Sie haben Fragen 

dazu? Sprechen Sie uns 

gerne darauf an! 

Zum Tropfen und Sprühen:  
die Klassiker 

Um Beschwerden gezielt zu lindern, 

können klassische Antiallergika wie 

Augentropfen oder Nasensprays rasche 

und wirksame Hilfe bieten. Sie helfen 

dabei, die Symptome abzuschwächen und 

die Schleimhäute zu beruhigen. Für die 

eigenen vier Wände bieten Luftreiniger 

eine zusätzliche Unterstützung. Sie filtern 

Pollen und andere Allergene aus der Luft, 

was die Belastung in Innenräumen deutlich 

verringern kann. Besonders hilfreich sind 

Geräte mit HEPA-Filter, die selbst kleinste 

Partikel aus der Luft holen.

Klein, aber oho:  
Mikronährstoffe bei Allergien 

Mikronährstoffe können eine weitere 

wertvolle Unterstützung bei Allergien 

sein, indem sie dazu beitragen, die Zellen 

zu schützen und das Immunsystem 

zu stärken. Einige von ihnen senken 

außerdem den Histaminspiegel. 

Histamin verursacht oft unangenehme 

Symptome wie Juckreiz, Rötungen und 

Schwellungen. Vitamin C ist in diesem 

Zusammenhang ein wichtiger Helfer: Es 

kann bei Allergien zu einer Reduktion 

des Histaminspiegels beitragen, 

steigert als Schlüsselsubstanz für das 

Immunsystem die Immunabwehr und 

reduziert die Entzündungsbereitschaft 

des Körpers. Ein wichtiger Verbündeter 

von Vitamin C im Kampf gegen 

Entzündungen ist das fettlösliche 

Vitamin E. Es besitzt außerdem 

antioxidative, schmerzstillende und 

immunmodulierende Eigenschaften. 

Vitamin D kann bei Heuschnupfen und 

allergischem Asthma unterstützen, 

Calcium die Histaminausschüttung 

reduzieren und Zink ist sowohl bei 

allergischen Erkrankungen als auch bei 

einer bestehenden Infektanfälligkeit 

wichtig für unseren Körper. Quercetin 

ist ein sekundärer Pflanzenstoff und 

kann die Symptome von allergischen 

Erkrankungen lindern – unter anderem 

mindert es auch die bronchiale 

Überreaktion auf bestimmte Allergene.

Pollenallergiker sollten frühzeitig mit 

der Nährstoffversorgung starten, 

optimalerweise etwa 6 bis 8 Wochen vor 

der Pollensaison. 

Auch wenn der Frühling Allergiker oft auf 

eine harte Probe stellt, gibt es zum Glück 

eine ganze Reihe von Möglichkeiten, 

um die Belastung zu reduzieren und die 

Symptome zu lindern. So können auch 

Allergiker die schöne Jahreszeit genießen 

und hoffentlich bald sagen: Allergie? 

Wen juckt’s?  

OSTEO KOMPLEX KAPSELN 

Calcium wird für die Erhaltung Calcium wird für die Erhaltung 

normaler Knochen und Zähne benötigt. normaler Knochen und Zähne benötigt. 

Vitamin D, Vitamin K und Phosphor Vitamin D, Vitamin K und Phosphor 

tragen zum Erhalt normaler Knochen tragen zum Erhalt normaler Knochen 

bei. Vitamin D trägt zu einer normalen bei. Vitamin D trägt zu einer normalen 

Aufnahme und Verwertung von Aufnahme und Verwertung von 

Calcium und Phosphor sowie zu einem Calcium und Phosphor sowie zu einem 

normalen Calciumspiegel im Blut bei. normalen Calciumspiegel im Blut bei. 

EUR 29,90 90 Kapseln

SCHWARZKÜMMELÖL KAPSELN

Durch den hohen Gehalt anDurch den hohen Gehalt an

ungesättigten Fettsäuren wirktungesättigten Fettsäuren wirkt

sich das original ägyptische,sich das original ägyptische,

kaltgepresste Schwarzkümmelölkaltgepresste Schwarzkümmelöl

positiv auf Stoffwechsel undpositiv auf Stoffwechsel und

Pollenempfindlichkeit aus.Pollenempfindlichkeit aus.

Es kann die Krampfneigung derEs kann die Krampfneigung der

Bronchien senken. Bronchien senken. 

EUR 19,90 60 Kapseln

VITAMIN C GEPUFFERT KAPSELN

Eine gute Versorgung mit Vitamin CEine gute Versorgung mit Vitamin C

gilt als natürlicher Schutz gegengilt als natürlicher Schutz gegen

Infektionen. Gepuffertes Vitamin CInfektionen. Gepuffertes Vitamin C

sorgt als „Retard-“ bzw. „Time-sorgt als „Retard-“ bzw. „Time-

Release“ für eine gesteigerte undRelease“ für eine gesteigerte und

langanhaltende Wirksamkeit. Auch fürlanganhaltende Wirksamkeit. Auch für

Menschen mit sensibler VerdauungMenschen mit sensibler Verdauung

gut verträglich.gut verträglich.

EUR 16,90 60 Kapseln

TIPP:  
Auch als Öl 

erhältlich!




























