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Titelthema

Mit viel Obst und Gemuse entschlacken

Gerade jetzt im Friihling ist das Heilfasten Dazu trinkt man hochwertigen Basenkrauter-
eine wohltuende Methode, um den Korper tee und kohlensaurefreies Quellwasser. Tag-
zu entschlacken und gesund ins Friihjahr zu  liche Bewegung, ausreichend Entspannung,
starten. Eine Besonderheit ist dabei das Ba- guter Schlaf sowie eine kérperliche Unter-
senfasten, bei dem man in einer Wochenkur stitzung durch Basenbader, Basenpeeling,
nur basische Lebensmittel, vor allem Obst Einlaufe oder Leberwickel erganzen das Wo-
und Gemise sowie Keimlinge und frische chenprogramm beim Basenfasten.

Krauter, zu sich nimmt.

Fortsetzung auf Seite 2

Cetirizin-ratiopharm® 10mgqg
Filmtabletten - 20 Stuck

statt 8,35€ LVP '*

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt

Liebe Kundinnen und Kunden,

haben Sie schon mal gefastet? Wenn ja, dann lie-
gen Sie voll im Trend, denn seit Jahren steigt die
Zahl derer, die sich — meistens im Friihjahr — eine
Fastenkur verordnen.

Griinde dafiir gibt es sicher viele. Fiir den einen
macht es Sinn, mal eine Pause vom Konsum-All-
tag einzulegen. Der ndchste méchte seinen Geist
wieder erfrischen. Und schlieflich ist da mitunter
auch der ein oder andere, der wieder gliicklich
und zufrieden von der Waage steigen mochte.

WAS AUCH IMMER SIE ANTREIBT: HIER IM
MARZ-MAGAZIN FINDEN SIE VIELE GUTE
TIPPS ZUM THEMA (HEIL-) FASTEN, DIE SIE
IHREM ZIEL GANZ BESTIMMT NAHERBRIN-
GEN.

Wenn Sie mehr iiber Fasten wissen mochten,
kommen Sie zu uns in die Apotheke. Wir beraten
Sie gerne personlich.

Das gilt auch fiir alles rund ums Thema Corona,
seien es konkrete Tipps zur Vorbeugung oder zum
korrekten Tragen von Masken.

Fragen Sie uns — Ihre Experten rund um Gesund-
heit und Wohlbefinden: Kompetent, freundlich

und immer individuell.

Bleiben Sie gesund!

" Qont P

Ihr Rupert Mayer
und das gesamte Team



kurapur

Ein effektives und gut vertragliches Basenmittel
aufgrund der Verwendung von Magnesiumcitrat, Kali-
umcitrat und Calciumcitrat. Fiir die Herstellung werden
ausschlieBilich Citratsalze der Mineralstoffe Magnesium,
Kalium und Calcium verwendet. Diese kommen auch na-
turlich im Kérper vor.

kurapur BASEN CITRATE tragt nicht nur dazu bei, den
S&ure-Basen-Haushalt zu regulieren, sondern ist auch
ein sehr guter Spender fir die genannten drei Minerali-
en. Die wertvollen Inhaltsstoffe sind in leicht und bequem
schluckbaren Kapseln enthalten.

lactosefrel, glutenfrei, gelatinefrei, farbstofffrei, vegan, pflanzliche Kapselhiille,

ohne Gentechnik, ohne industrielle Hilfsstoffe

ZUR REGULIERUNG

DES SAURE-BASEN-
HAUSHALTS

Artikel

Das bewusste Fasten wird schon seit Jahrtausendenin allen Kulturen und Religionen als Methode eingesetzt, um Korper
und Geist zu regenerieren. Auch das moderne, sogenannte Intervallfasten in verschiedenen Formen - beispielsweise
acht Stunden Nahrung aufnehmen, 16 Stunden auf Nahrung verzichten — macht sich bestimmte korperliche Prozesse
zunutze, die beim Nahrungsverzicht automatisch einsetzen. Das Intervallfasten soll dabei sogar helfen, Erkrankungen
vorzubeugen. Denn wenn der Korper beim Fasten in den Hungermodus Ubergeht, laufen in den Zellen bestimmte Pro-
zesse ab. Das Hungern bewirkt, dass der Korper vom Zuckerstoffwechsel auf den Fettstoffwechsel umstellt. Wenn die
Kohlenhydrate verbraucht sind, verbrennt der Kérper Fett - und nach langerer Zeit auch Eiweif3reserven in den Muskeln.

Die korpereigene ,,Mullabfuhr” beginnt beim Nahrungsverzicht,
abgelagerte Eiweil3e, Fette und schadliche Zellbestandteile in den
Zellen abzubauen, umzuwandeln und sie als Nahrstoffe zu nutzen.

Dies ist der Prozess der sogenannten Autophagie (von griech.: sich ,selbst verzehren”).

L&, FORDERT
ZELLVERJUNGUNG

Durch die Autophagie wird der friih-
zeitige Tod einer Zelle verhindert
und eine Zellverjiingung durchge-

fuhrt. Hierbei werden Teile der Zel-
le, die nicht mehr bendétigt werden
oder schadlich sind, in das Innere
von sogenannte Autophagosomen
(kelchformig in der Zelle wachsen-
den Membranen] eingeschleust und
umschlossen.

Im nachsten Schritt werden die ein-
geschlossenen Bestandteile abge-
baut und ihre Grundbausteine zur
Wiederverwertung zur Verfligung
gestellt. Eine Fehlregulation dieses
standigen Prozesses im Korper kann
zu weniger oder fehlgesteuerten Au-
tophagieprozessen fihren. Man geht
davon aus, dass dies auch ein Grund
ist, warum - besonders im Alter -
bestimmte Krankheiten entstehen,
z. B. Krebs (Fehlsteuerungen in
den Zellen, fehlregulierter Zelltod
u. a.), Demenz (fehlender Abbau
bestimmter Ablagerungen) oder
Infektanfalligkeit (fehlende oder
gestorte Beseitigung von Krank-
heitserregern). Denn die Fahigkeit,
die Autophagie durchzufiihren, lasst
mit zunehmendem Alter nach. Der
Alterungsprozess setzt ein. Aus die-
sem Grund ist Fasten auch eine Me-
thode, den Verjiingungsprozess im
Korper selbst aktivanzukurbeln und
dadurch die Gesundheit zu fordern.

SPW\JAM\/ AKTIVIERT AUTOPHAGIEPROZESS

Zusatzlich wurde nun festgestellt, dass die korpereigene Substanz Spermidin
eine Rolle beim Autophagieprozess und damit auch beim Alterungsprozess und
der Entstehung von Demenz spielt. Spermidin wirkt dem Prozess der Zellalte-
rung entgegen und hat dadurch eine ,,Anti-Aging”-Wirkung auf alle Zellen im
Korper, z. B. auch auf die Herzfunktion und den Stoffwechsel.

Die Konzentration der kérpereigenen Substanz Spermidin im Blut, die den Auto-
phagieprozess aktiviert, sinkt im hoheren Lebensalter. Generell kann der Kor-
per circa zwei Drittel des bendtigten Spermidins selbst produzieren und ein
Drittel Uber die Nahrung aufnehmen. Im Laufe des Lebens nimmt die Sper-
midinproduktion im Kaorper altersbedingt ab. Da es somit schwierig ist, eine
gleichbleibend hohe Menge Spermidin ausschlieBlich Gber Lebensmittel aufzu-
nehmen, kann man Spermidin auch als Nahrungserganzungsmittel (Weizenkei-
mextrakt) einnehmen.

WELCHE NAHRUNGSMITTEL ENTHALTEN VIEL SPERMIDIN?

Einen festen Anhaltspunkt dafiir, welche Lebensmittel besonders reich an Sper-
midin sind, gibt es leider nicht. Der hochste Spermidingehalt befindet sich in Wei-
zenkeimextrakt, Sojabohnen und reifem Cheddar. Weitere spermidinreiche Lebens-
mittel sind Kirbiskerne, zahlreiche Pilzsorten, Erbsen, Rindfleisch, Hihnerleber,
Reiskleie, Brokkoli, Blumenkohl, Dill, Haselnlsse und Mais.

BROKKOLI, gekocht............c........ 27,3 GRUNE ERBSEN, gekocht........... 65,2
, gekocht.............. 26,2 B MAIS L 21
........................................... 88,6 e 2,5
DILL (oo 29,2 ,gegrillt......... 17,3
..................................... 11,3 RINDFLEISCH, gekocht............... 6,3
WEIZENKEIME................cc....... 243
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KORPER VERWANDELT
LEBENSMITTEL IN BASEN
UND SAUREN

Hintergrund der Basenfastenkur ist die
Unterteilung der Ernadhrung in basische
und saurebildende Lebensmittel. Diese
Theorie beruht auf der Feststellung, dass
der Korper wahrend des Stoffwechsels
die aufgenommene Nahrung entweder
in Basen oder in Sauren verwandelt. Der
schwedische Chemiker Carl Gustav Rag-
nar Berg (1875 bis 1956) gilt als Begriin-
der der ,Basentheorie”. Er empfahl eine
Ernahrung, die zu einem Uberwiegenden
Teil aus basischen Lebensmitteln besteht,
um die Nahrstoffe fir den Korper optimal
nutzbar zu machen. Diese sind Obst, Ge-
muse (mit einzelnen Ausnahmen), Kartof-
feln, Pilze, Samen, Nisse, Keimlinge, Wur-
zeln, Blatter, Bluten und Krauter.

BASENFASTEN HILFT AUCH
ZUR GEWICHTSABNAHME

Mit der Basenfastenkur kann man nicht
nur Gewicht verlieren, sondern auch das
Bindegewebe starken und die Haut straf-
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Mit viel Obst und Gemiise

entschlacken

A

fen. Insgesamt ist Basenfasten auch ein
guter Ausgangspunkt, um chronischen Er-
krankungen wie Rheuma, Asthma, Gicht,
hohem Blutdruck, Herzerkrankungen und
ahnlichem vorzubeugen. Wer mochte,
kann die Kur um eine Woche verlangern
oder gleich auf eine dauerhafte basenrei-
che Erndhrung mit einem hohen Anteil (80
Prozent) Obst und Gemise umsteigen.

OBST UND ROHES NUR
BIS 14 UHR ESSEN

Leckere basische Rezepte sind das A und
0, um aus rein basischen Lebensmitteln
schmackhafte Mahlzeiten zu zaubern.
Wichtig dabei ist, immer nur reifes Obst
oder Gemtse zu verwenden, denn nur sie
haben genau die richtige Menge an ba-
senbildenden Mineralien. Zu beachten ist,
dass man Obst und Rohkost generell nur
bis 14 Uhr essen sollte, um die Arbeit der
Leber beim Stoffwechsel zu unterstiitzen.
Generell sollte man nach 18 Uhr nichts
mehr essen.

Dies sorgt fiir wohltuenden Schlaf und
verhindert, dass sich unnotig Fettpolster-
chen ansetzen.

A b

BASENKRAUTERTEES UND
QUELLWASSER SIND ERLAUBT

Als Getranke Uber den Tag hinweg emp-
fehlen sich basische Krautertees sowie
hochwertige Quellwasser. Bei den Krau-
tertees sollte man auf einheimische Krau-
ter achten (bitte keine Tees aus Frichten
wie Hagebutten) und auf Zusatzstoffe und
exotische Mischungen verzichten. Auch
koffeinhaltiger Tee ist nicht geeignet.
Beim Fasten darf man zwei bis drei Liter
pro Tag trinken, sofern nicht medizinische
Griinde dagegen sprechen.

DARMREINIGUNG IST WAH-
REND DER KUR SINNVOLL

Es ist empfehlenswert, wahrend der ein-
wochigen Basenfastenkur drei Darmreini-
gungen durchzufihren, da man aufgrund
der ungewohnten ballaststoffreichen Kost
leicht an Bléhungen leiden kann.

In der Apotheke kann man sich zu unter-
stitzenden Produkten fiir eine Basen-
fastenkur beraten lassen.

SO BASENFASTEN SIE RICHTIG:

Essen Sie Rohkost nur, wenn Sie sie gut vertragen

Essen Sie Obst und Rohkost nur bis 14 Uhr
(schont die Leber und verhindert Blahungen).

Essen Sie nach 18 Uhr nichts mehr (schont die
Leber und vermeidet unnotige Fettablagerung).

Achten Sie auf schonende, naturbelassene Zubereitung
von Gemlise (am besten im Gemisedéampfer garen).

Essen Sie nicht zu viel. Stichwort:

Langsam und bewusst essen und kauen.

Mischen Sie maglichst wenig Nahrungsmittel
(maximal zwei bis drei Obst- oder Gemiisesorten
pro Mahlzeit).

Wiirzen Sie maBig (erst mit Krautern,
dann mit wenig Salz abschmecken).

Essen Sie nur Gerichte, auf die Sie Lust haben
(Inspiration am Wochenmarkt!).

Essen Sie im Verhaltnis 80:20

(80 % Gemiise, 20 % Obst). Und nur in reifer Form.

Kauen Sie griindlich.



Tipp des Monats

Basisch-mineralische Korperpflege

Auch mit basischer Korperpflege kann man selbst viel dafir tun, neue Energie,
Kraft und Ruhe fur den Alltag zu tanken. Durch basische Korperpflege wird die
natiirliche Ausscheidungsfunktion der Haut aktiv genutzt und der gesamte Orga-
nismus entlastet. Basische Korperpflege bedeutet auch, sich bewusst Zeit fur
sich selbst zu nehmen. Korper, Geist und Seele tanken auf und man man erhalt

neue Energie und Kraft fiir den Alltag.

Basisch-mineralisches
Korperpflegesalz fordert die
Regeneration

Zur Ganzkorperpflege empfiehlt sich
ein basisch-mineralisches Kaorper-
pflegesalz aus der Apotheke zur For-
derung der Selbstfettung und Rege-
neration der Haut. Auch bei trockener
Haut, Neurodermitis, Schuppenflech-
te oder Ekzemen ist es hilfreich. Der
pH Wert 8,5 unterstitzt dabei die Haut
bei der Saure-Basen-Balance.

Unterhaltungsteil

Ubrigens: Auch das Fruchtwasser, in
dem ein Baby heranwachst, hat einen
pH-Wert von 8,0 bis 8,5 und ist damit
schwach basisch. Und Babyhaut ist im-
mer geschmeidig und zart.

Ein Fulbad entspannt und pflegt
Wer abends nach einem stressigen und
kalten Tag effektiv entspannen maochte,
sollte sich regelmafBig eine Auszeit mit
einem basischen FuBbad gdnnen. Mit
einem Teeloffel Korperpflegesalz kon-

nen Sie herrlich bei einem basischen
FuBBbad abschalten und regenerieren.
Fir das FuBBbad erhitzen Sie das Ba-
dewasser auf 38 bis 41 Grad und ge-
nieBen es fir circa 30 Minuten.

Ihr Ralf Bohner
Apotheker

ZZM e

Was Sie beim Basenfasten trinken sollten

Basenkrautertee-Mischung aus der Apotheke unterstutzt

Tee ist nicht gleich Tee, und Wasser nicht gleich Wasser! Wenn Sie eine Basenfastenkur machen, ist es giinstig,
zwei bis drei Liter pro Tag zu trinken (wenn keine medizinischen Griinde dagegen sprechen). Hierzu empfiehlt

sich hochwertiger Basenkrautertee.

Welcher Tee ist erlaubt?

Nicht jeder Tee ist fir das Basenfasten
geeignet. Frichtetee, z. B. mit Hagebut-
ten oder Orangenschalen, schwarzer,
griner und wei3er Tee, exotische Tees,
all diese beliebten Teemischungen soll-
te man zum Basenfasten nicht verwen-
den. Gut ist hingegen einfacher Tee aus
einheimischen Krautern® ohne Aroma-
stoffe, Farbstoffe und exotische Frichte,
am besten aus biologischem Anbau.

St.-Antonius-Apotheke
Apothekerin Cornelia Sannwald
Bahnhofstr. 13 b

91126 Rednitzhembach

Tel. 09122 - 740 22

Fax 09122 - 611 37

Meine Apotheke vor Ort

www.meineapothekevorort.de

Impressum © Copyright/Herausgeber: apodirekt GmbH, Rednitz-
hembach. Preisénderungen vorbehalten. Alle angegebenen Preise
verstehen sich in Euro inkl. der gesetzlichen Mehrwertsteuer. Arz-
neimittel, die der Arzneimittelpreisverordnung unterliegen, haben in
allen Apotheken einen einheitlichen Abgabepreis. Fiir Druckfehler bei
Preisangaben oder technischen Daten libernehmen wir keine Haftung.
Die Ratschlage in diesem Magazin sind sorgfaltig recherchiert und
gepriift, dennoch kann eine Garantie nicht ibernommen werden. Eine
Haftung der Apotheke ist ausgeschlossen.

Bahnhof-Apotheke Schwabach
Apotheker Rupert Mayer e.K.
Bahnhofstrafle 33-35

91126 Schwabach

Tel. 09122 - 55 80

Fax 09122 - 51 80

Wie viel Tee nimmt man pro
Kanne?  Nehmen Sie nur einen
Beutel Basenkrautertee pro Teekan-
ne, denn verdinnter Krautertee ist
genau das Richtige beim Basenfasten.

Eine Basenkrautertee-
Mischung erhalten Sie

Yopy*

Apotheke An der Radrunde
Apotheker Ralf Béhner

An der Radrunde 144
90455 Nirnberg

Tel. 0911 - 817 888 3

Fax 0911 - 817 888 4

Christophorus-Apotheke

Wolkersdorfer Hauptstr. 42
91126 Wolkersdorf

Tel. 0911 - 63 55 38

Fax 0911 - 63 701 39

bei uns in der Apotheke.

VISA

Masteréard

'AMERICAN
EXPRE!

Apothekerin Simone Erdtmann

regional online einkaufen
In unserem Online Shop

nload on the

. App Store

shop.meineapothekevorort.de



Unsere Monatsangebote
glltig vom 01. - 31.03.2021

Thomapyrin® CLASSIC
Tabletten - 20 Stiick .

nasic® 0.K. Soledum ® Kapseln forte
4, 9 8 € statt 7,38€ LVP * Nasenspray - 10 ml (49.80€/100mU Kapseln - 20 Stick

Bei Schmerzen und Fieber ohne arztlichen Rat nicht l&n- 4 9 8 € 7 4 8 €
ger anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben! / statt 7,25 € LVP L statt 10,40€ LVP " '

Cetirizin-ratiopharm® 10 mg MOMETAHEXAL® Allergodil ® akut Duo

Filmtabletten - 20 Stiick Heuschnupfenspray - 10g (79,80€/100g) Kombipackung - 1 Stiick

4 98€ statt 8,35€ LVP " 7,98€ statt 12,20 LVP ™ 13/98€ statt 18,49 € LVP "

Top

PRE|s

Bepanthen ® Augen- und Nasensalbe Voltaren Schmerzgel forte 23,2mg/g Baldriparan stark fiir die Nacht
Sal e_][]g [4480€/1UOg] Gel—1UOg [14,98€/1UUQ] Tabletten - 30 Stick

4 98€ statt 6,97€ LVP"* 14,98€ statt 19,90€ LVP " nur 9,98€

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 2) Preisersparnis gegeniber der Herstellermeldung des Listen-
verkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 3] Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufge-
flihrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltsiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtiimer vorbehalten.

Gultig vom 01.-31.03.2021 auf einen
Lagerartikel Ihrer Wahl. Ausgenommen
00/ verschreibungspflichtige Arzneimittel,

gesetzliche Zuzahlungen oder bereits
rabattierte Artikel. Nicht mit anderen
Rabattaktionen kombinierbar.
Pro Person nur ein Gutschein.

Gegen Vorlage erhalten Sie einmalig
20% Rabatt auf einen Artikel Ihrer Wahl




Kundeninformation

GroBtmogliche Sicherheit durch saubere Luft

Liebe Kunden, Ihre und unsere Gesundheit ist unser oberstes Ziel.
Dazu dient bisher schon unser Hygienekonzept nach den AHA-Regeln
und unser Lieferservice.

v’ Masken v  Desinfektion v~ Abstand
Vielen Dank fur |hr verantwortungsbewusstes Mitmachen.

Wir gehen noch einen groflen Schritt weiter und sorgen fiir

v/ SAUBERE LUFT.

Unsere komplette Raumluft wird ab jetzt 6 mal pro Stunde durch
neue Hochleistungsfilter (HEPA 14) und eine Desinfektionsstufe mit
UV-Licht gereinigt. Diese Filter werden auch in OP Séalen eingesetzt
werden, um die Luft keimfrei zu halten - der neueste Stand der
Filtertechnik!

AHA-Regeln und Hochleistungs-Raumluft-
filter - damit haben Viren und Bakterien bei
uns keine Chance. Wir mdchten, dass Sie

in unseren Apotheken unbesorgt durch-
atmen konnen.

IHR RUPERT MAYER

Unsere Dauertiefpreise N

orthomol arthroplus 49,98€ UVP 67,9934
Granulat/Kapseln, 30 Stiick

Aspirin plus C* 14,98€ LVP 18,98¢ '3
Brausetabletten, 40 Stiick

Cetirizin-ratiopharm 10mg 19,98 € LVP 34,45¢ '3
Filmtabletten, 100 Stick

Crataegutt® 450 mg 49,98€ UVP 66,91 e34
Herz-Kreislauf-Tabl., 200 Stiick

Prostagutt® forte 55,98€ LvP 75,99¢3
Kapseln, 200 Stiick

. L . Bepanthen® wund- und Heil- 12,48 € LVP 15,59¢ '

- ® * ® ® 3
IBU-LYSIN ratiopharm® «omg- Gingium® 120 mg Antistax® extra Salbe, 100g 1248 €100
Filmtabletten - 50 Stiick Filmtabletten - 120 Stick Venentabletten — 90 Stiick

Iberogast ® Advance 29,98€ LvP 38,88¢'3

11,98€ » 09,98€ weuser 32,98€ wpussrer fu0n i
, LVP 19,90€" ' LVP 94,97€" / LVP 4587€"  Arzneimittel enthalt 31,0 Vol.-% Alkohol

GeloMyrtol® forte 29,98€ LvP 39,97¢'?

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. Reipsieln, TS S

2) Preisersparnis gegeniiber der Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die
IfAGmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine un-
verbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufgefiihrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur * Bei Schmerzen und Fieber ohne rztlichen Rat nicht langer
solange der Vorrat reicht, nur in haushaltsiiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten. anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!

Magnesium Verla N 10,98€ LVP 16,20€ '3
Dragees, 200 Stiick



