Orangen-Walnuss-Salat

Einkaufszettel: 500 g Salat gemischt (z.B. Feldsa-
lat, Radicchio, Endivien, Rucola), 2 Orangen, 70 g
Walnisse, 3 EL Olivendl, 1 EL Fruchtessig, je 1 TL
Senf, Meerrettich-Paste und Zuckerriiben-Sirup,

Salz und Pfeffer

So geht’s: Salat waschen, zerkleinern und in eine
Schiissel geben. Walniisse grob hacken, Orangen
schalen und filetieren. Beides iber den Salat
geben. Die (ibrigen Zutaten gut vermischen und
mit Salz/Pfeffer abschmecken. Dressing tiber den

Salat geben und genieBen.
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Besonders gesund fiir den Organismus und unsere Zellen sind Ole mit vielen ungesattigten
Fettsauren. Rapsél, Leindl oder Walnussol gehdren in diese Gruppe und eignen sich vorziiglich
fir kalte Gerichte oder Salate. Sesam- oder Olivendl kann zum leichten, kurzen Anbraten ver-
wendet werden. Eine besondere Bedeutung nehmen die im Fett enthaltenen ungesattigten
Omega-3- und Omega-6-Fettsauren ein, die einerseits wichtiger Bestandteil unserer Zellmem-
bransind und gleichzeitig als Ausgangstoff fiir wesentliche Botenstoffe dienen. natiirlich-Tipp:
Natives kaltgepresstes Ol zeichnet sich durch seine schonende Verarbeitung aus und enthalt
deutlich mehr gesundheitsfordernde Inhaltsstoffe. Spezielle, von Schwermetallen gereinigte
Fischolesind reich anwertvollem Omega-3 und sollten deshalb fester Bestandteil destéglichen
Speiseplans 2022 werden.

natiirlich-Tipp:

Statt Olivenél das hochwertige Omega-3-
Olaus unserer Apotheke verwenden!

natirlich | 2
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einzulosenin threr

Ribbeck-
Apotheke
Potsdam

*Auf ein Produkt Ihrer Wahl,
ausgenommen preisreduzierte
Artikel, verschreibungs-
pflichtige Arzneimittel und
preisgebundene Biicher.
Pro Einkauf ein
Rabatt-Gutschein einlésbar.
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Barenstarkes Immunsystem

Immun-Aktivator Zink %ﬁ%’ Nahrstoff-Quellen

Als Bestandteil der Ab-
wehrkrafte unterstitzt
Zink sowohl die zellulare
als auch die humorale Ab-
wehr (u.a. Bildung bzw.
Aktivierung spezieller Ab-
wehrzellen). In einer Stu-
dievon 2012 konnte gezeigt
werden, dass die hochdo-
sierte Einnahme von Zink den
Verlauf und die Dauer einer Erkal-
tung verkirzen kann. Eine regelma-
Bige Zufuhr ist wichtig, der Korper kann
Zinknamlich nicht speichern.

Intakter Darm

Etwa 80% der Immunleistung werden
vom Darm beeinflusst, er verfligt iiber
mehr Abwehrzellen als Haut und Atem-
wege zusammen! Wissenschaftler
unterscheiden 3 Barrieren: die Darm-
schleimhaut, das Mikrobiom (Darmflora
mit Billionen guter Bakterien) und das
Darm-assoziierte-Immunsystem. Eine
abwechslungsreiche Erndhrung und
ausgewahlte Probiotika leisten einen

wichtigen Beitrag.
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Vitamin D gilt als ,Antrei-
ber” des Immunsystems
und ist Unterstiitzer fir
eine starke Abwehrkraft
beim taglichen Kampf ge-
gen Viren und Bakterien. Es
aktiviert die sogenannten
JKiller-Zellen”. Vitamin C for-
dert die Antikérperproduk-
tion, dient als Treibstoff fiir wei-
Be Blutkorperchen und regt die
Reifung der Lymphozyten (B-Zellen,
T-Zellen, natirlicheKillerzellen) an. Die
Aminosduren Arginin, Lysin, Glutamin,
Methionin und Cystein sind wichtiger
Bestandteil bestimmter Barrieren bzw.
Zellen des Immunsystems.

Pflanzenkraft

Der groBte Apothekenschrank steht in
der Natur. Bekannte immunologisch
wirksame Heilpflanzen sind Echinacea
(Sonnenhut) oder Thuja (Lebenshaum).
Sanddornund Hagebutte gelten als Vita-
min-C-Riesen. Inhaltsstoffe der Zistrose
konnten in Studien das Eindringen von
Viruspartikeln in die Zellen hemmen.

069-V2-1.000-1

Anzeige

Hochdosiertes, veganes Omega-3

Das Omega-3 Vegan von NORSAN besteht aus ei-
nem hochdosierten, pflanzlichen Algendl sowie
einem kaltgepressten Olivendl aus biologi-
schem Anbau als Antioxidans.

Grundlage des zu100 % veganen Algendls bildet -
die Meeresmikroalge Schizochytrium sp., die @
besondersreich andenwichtigen Omega-3-Fett-

sauren EPA und DHA ist. Das Omega-3 Vegan

Chvnpga ¥
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stammt aus umweltschonender Kultivierung \ - ’
und ist besonders schadstoffarm.

Durch die fliissige Darreichungsform und den angenehmen Geschmack kann das Ol leicht in den
Alltag eingebunden werden. Mit nur einem Teeloffel taglich (5 ml, Tagesdosis) nehmen Sie wertvolle
2.000 mg Omega-3-Fettsauren und 800 L.E. Vitamin D3 auf.

Viele Wege fiihren in die Ribbeck- und Birnbaum-Apotheke
Bestellen |hrer Medikamente leicht gemacht:

Birnbaum-Apotheke

Ribbeck-Apotheke “
0331 96 76 36 06

033152 0412

info@ribbeck-apotheke.de 9 g‘;fi::: Zaeum—apotheke—

www.ribbeck-apotheke.de @ \I/Dvc\)nés\i\gz:;nzzum—apotheke—

of0
Per App eShop shop.ribbeck- & * EI:.:

: % RezeptDirekt App ' apotheke.de

E ' [=]:

Sie kénnen entscheiden, ob Sie lhre Bestellung persénlich in unserer Apotheke
abholen, unseren Botendienst oder den Versand per DHL nutzen mdéchten.

natiirlich \ ﬁ

DIE REGULATIONSPHARMAZIE

aturlich

DAS TuT MEWER LESUNDHEIT EINFACH GuT

natiirlich fiir lhre Gesundheit!

Apothekerin Bettina Zurek e. K.
Potsdamer StraRRe 181

14469 Potsdam

Tel. 0331/520412

Fax 0331/520125

Ribbeck
potheke :

natiirlich Mo. - Fr. 8.00 -18.30 Uhr
Sa. 8.00 -13.00 Uhr

www.ribbeck-apotheke.de « info@ribbeck-apotheke.de

Der tagliche Statin-Begleiter

Statine werden je nach Indikation arztlich verordnet und
sind fiir Herzpatienten nicht selten taglicher Begleiter.
Dabei ist es wichtig zu wissen, dass Statine neben ihrer
Wirkung die kdrpereigenen Vitamin- und Mineralstoff-
Depots pliindern kénnen. regulafit® Stati Pro N ist mit
hoch dosiertem Coenzym Q10 und einem speziell kombi-
nierten Vitalstoff-Mix deshalb der optimale Begleiter
wahrend der Statin-Therapie. natirlich-Tipp: regulafit®-
Produkte sind besonders gut vertraglich.

Inhalt: 90 Kapseln

Rabatt23% AKTIONSPREIS 32,95€

Ribbeck-Apotheke
Potsdam



LieBE LESETRINNEN
uND |ESETZ,

zwanzig-zweiundzwanzig wartet auf
uns - und damit 365 Tage, an denen
Sie IThre Gesundheit sanft und natiir-
lich hegen und pflegen konnen. Denn
mit guter Gesundheit machen Ihre
Vorhaben noch viel mehr Freude. Was
Ihnen besonders gut tut, erfahren Sie
natiirlich auch im neuen Jahr in unse-
rer Apotheke. Beachten Sie aufmerk-
sam unsere Aktionen rund um Ge-
sundheit und Wohlbefinden. Da ist
bestimmt etwas fiir Sie und Ihre
Liebsten dabei.

Los geht’s im Januar und Februar

mit unserem mdchtigen Taktgeber,
dem Herz. Es ist ungefihr so grofS

wie die Faust seines Besitzers, wiegt
im Schnitt etwa 300 g, besteht aus

2 Hiilften und wird als ,, Supermuskel
bezeichnet. In den kommenden Wo-
chen erfahren Sie spannendes Regu-
lationswissen rund um Ihr HERZ, z.B.
welche Mikrondhrstoffe Ihre ,, Pumpe*
besonders mag und wie Sie dank herz-
freundlicher Erndhrung und regel-
mdfSiger Bewegung taktvoll in das
neue Jahr starten.

MoF ree Lesunore
W 70771

natiirlich-Apothekerin
Bettina Zurek,
Ribbeck-Apotheke, Potsdam

Lobe, Zurde

Anzeige

WeiBdorn-
starkt Herz und Kreislauf

WeiBdorn ist schon lange als Heilpflanze
bekannt. Die kleinen griinen Blatter und weiBen
Rispenbliten des Dornstrauchs bergen herz-
gesunde Inhaltsstoffe. WeiBdornsaft entspannt
und weitet die GefaBe und verbessert so die
Blutversorgung des Herzens. Bei hohem Blut-
druck schlagt das Herz mit groBerer Anstren-
gung und die BlutgefaBe verlieren an Elastizitat.
WeiBdornsaft stabilisiert den Blutdruck und
starkt die Leistungsfahigkeit des Herzens.

Naturreiner Heilpflanzensaft WeiBdorn von
Schoenenberger wird aus der frischen Pflanze
gewonnen und bietet das ganze Wirkspektrum
der Heilpflanze. Auf Zusatze wie Konservie-
rungsstoffe, Zucker oder Alkohol wird bewusst
verzichtet.

Naturreiner Heilpflanzensaft WeiBdorn « Wirkstoff: WeiB-
dornblétter mit Bliten - Presssaft « Anw.: Traditionelles
pflanzliches Arzneimittel zur Unterstiitzung der Herz-Kreis-
lauf-Funktion ausschlieBlich aufgrund langjahriger Anwen-
dung. ZuRisiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

NATURLICH-TiPP

Zur Senkung des Cholesterinspiegels
werden oft sogenannte Statine ein-
gesetzt,umdie kérpereigene Choles-
terin-Bildung zu hemmen. Unerwiin-
schter Nebeneffekt: Die Aufnahme
verschiedener Mikrondhrstoffe, bei-
spielsweise des Coenzyms Q10, kann
empfindlich gestért werden. Wie Sie
Ihren Cholesterin-Spiegel natiirlich
senken kénnen und welche Néhr-
stoffe fiir Sie individuell empfehlens-
wert sind, besprechen wir gerne bei
Ilhrem ndchsten Besuch.

069-V2-1.000-1

Das Herz

Taktgeber fiir unsere Gesundheit

Reden, laufen, springen, lachen - iiber 600 Muskeln begleiten unseren Alltag. Einsamer
Spitzenreiter in Sachen Muskelarbeit ist das Herz. Ohne Ruhepause verrichtet es konti-
nuierlich seine Arbeit. Ist es einmal in Not, fiihrt das schnell zu verminderter Leistungs-
fahigkeit, Lebensqualitit und Wohlbefinden sinken spiirbar ab. Die Liste moglicher
Einfliisse ist lang, von Rhythmusstérungen iiber Herzmuskelentziindungen bis hin zum
Schockmoment ,Herzinfarkt”.

Bis zu 6 Millionen Menschen leiden hierzulande unter einer koronaren Herzkrankheit, kurz
KHK. Ablagerungen in den HerzkranzgefaBen beeinflussen dann Sauerstoffversorgung und
Pumpkraft negativ. Bluthochdruck, erhohte Blutfettwerte, Rauchen und Diabetes konnen diese
Prozesse verstarken bzw. beschleunigen. Bewegungsmangel und unausgewogene Erndhrung
sind die Risikofaktoren Nummer 1. Herzpatienten profitieren haufig von einer speziellen
Mikronahrstoff-Kur, die wesentliche Funktionen im Herz-Kreislauf-Geschehen unterstitzt.
Kalium gilt dabei als besonders wichtiges Herzmineral und sorgt fiir die elektrische Stabi-
litat der Zellen. Ein zu niedriger oder zu hoher Spiegel kann den Rhythmus gehdrig aus dem
Takt bringen.

2 zu § Muronen Menschen
LEDEN HIERZULANDE UNTERZ-EWETZ-
KORONAZEN HERZKIZANKHE'T;

kurezKHK

Magnesium hilft bei der Ubertragung elektrischer Impulse, verhindert ,Verkrampfungen” der
Muskulatur, unterstiitzt Blutdruck und Nervenzellen. Vitamin E gilt durch seine antioxidative
Wirkung als Schutzschild vor freien Radikalen (Vorsicht bei Vitamin E und Rauchern!).
Ahnliches bewirkt das Coenzym Q10, das zudem die Energieproduktion in unseren Mito-
chondrien aktiviert. B-Vitamine tragen zu einem normalen Homocystein-Stoffwechsel bei
(auch bekannt als das ,neue Cholesterin“). Aktuelle Studien belegen zudem die positive Wir-
kung von Omega-3-Fettsauren. natiirlich-Tipp zum Jahresstart: Unterstiitzen Sie Ihren Super-
muskel mit der richtigen Dosis Vitalstoffe. Gerne beraten wir Sie persdnlich in unserer
Apotheke.

Herzstarkender WeiBdorn

Bereits seit dem 14. Jahrhundert wird die Pflanze mit den
prachtvollen weiBen Bliiten und den spitzen Dornen als
herzstarkendes Mittel eingesetzt. WeiBdorn tragt zur Ver-
besserung der Durchblutung bei, erweitert die GefaBe und
fiihrt so zu einer Steigerung der gesamten Leistungskraft
des Herzens. natiirlich-Hinweis: Die Anwendung erfordert
etwas Geduld, da sich die positiven Wirkungen erst nach
einigen Wochen entfalten.

EeWusst?

6 spannende Fakten
rund um unseren Supermuskel

I Das Herz besteht aus 2 Halften (jeweils mit Vorhof, Kammer und 2 Klappen),
* einmalfirr den Lungen- und einmal fiir den Kérperkreislauf.

L' Frauen und Ménner ticken unterschiedlich — auch in Herzensangelegen-
heiten. Das Herz einer Frau schlagt im Schnitt etwas schneller als das mannli-
che. Der Grund, Frauenherzen wiegen ca. 250 g, Mannerherzen knapp
50 g mehr.

} Unser Herz ist wirklich schlagfertig, zwischen 60- und 80-mal zieht es sich pro
° Minute rhythmisch zusammen. Das ergibt etwa 100.000 Schlége pro Tag.

Pro Schlag werden im Schnitt 70 bis 100 Milliliter Blut in die GefaBe gepumpt,
60 Liter pro Minute. Nach ca. 70 Jahren kommt man so auf eine Spitzenleistung
von 2,5 Milliarden Schlage.

6 Der Herzschlag wird tiblicherweise in beats per minute angegeben (bpm). In

* gleicher Weise misst man auch die Geschwindigkeit in der Musik. Der so-
genannte Sinusknoten (eine Art eigenes kleines ,Gehirn“) gibt den Herzschlag
vor.

é Die erste Herztransplantation wurde 1967 durch den siidafrikanischen
° Chirurgen Christiaan Barnard durchgefiihrt.

Anzeige

Mein Immunsystem - allzeit bereit! Laktosefrel
Glutentrel

aminoplus® immun - Nahrungserganzungs- fructosefre!

mittel mit sieben Aminosauren, Vitaminen Vegah

und Mineralstoffen

« Vitamin C, Zink und Selen tragen zu einer
normalen Funktion des Immunsystems bei

« Vitamin B6 tragt zu einem normalen EiweiB-
und Glykogenstoffwechsel bei

« Riboflavin tragt dazu bei, die Zellen vor oxi-
dativem Stress zu schiitzen

,Tudeinem Leib etwas Gutes,
damit die Seele Lust hat,
darin zuwohnen.”

(Teresavon Avila)

Die heilige Teresa von Avila (1515 - 1582) ist be-
kannt als Schutzpatronin Spaniens und wird dort
alsNationalheilige verehrt.

Sie gilt als die am meisten gelesene Mystikerin
und ist die erste Frau in der Geschichte, die zur
Kirchenlehrerin erhoben wurde. lhr Leben war
gepragt von Engagement, innerer Zerrissenheit
und tiefer Gottesliebe.
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