
6 Schritte
zum Wunschgewicht

Dieser belastendeMoment, wenn dieHose unangenehmzwickt oder sich das Kleid vom letzten
Sommernichtmehrschließenlässt!NebenderemotionalenLastüberdaseinoderandereExtrakilo
drückendiePfundevorallemaufdieGesundheitundbegünstigendieEntstehungvonDiabetes,
Bluthochdruck, Arteriosklerose und Co. Blitzdiäten sindweder gesund noch nachhaltig. Besser
ist eine grundlegendeOptimierungder Ernährungs- und Lebensgewohnheiten.

StartschussmiteinerFastenkur (z.B.Basenfas-
ten, Leberfasten nach Dr. Worm®, Buchinger-
Fasten):FastenhateinelangeTradition,reinigt
undharmonisiertdenKörperundbereitetden
Stoffwechsel auf einen Neustart vor. Körper-
funktionen und Organe (z.B. Herz, Muskeln,
Leber) profitierenmittel- und langfristig, ins-
besonderevomÜbergangder„neuenGewohn-
heiten“ in denAlltag.

Mit Bitterstoffen klotzen statt kleckern: Die
VerdauungliebtdenBitterstoff-Mix.Löwenzahn,
ChicoréeundCo.helfenbeiderVerwertungdes
EssensundwirkenalsnatürlicheHungerbremse.

AufdierichtigenÖlesetzen:VersteckteFette in
verarbeiteten Lebensmitteln sindmies zur Ge-
sundheit. Fettarm garen, also besser dünsten
alsbraten.PflanzlicheFettewieOlivenöl,Rapsöl
oderLeinölübernehmeneinenTeilderOmega-
3-Versorgung (dazuein schadstoff-gereinigtes
ÖlausunsererApotheke).

Anzeige

Trinken, Trinken, Trinken: Zwischen 1,5 und 2
Liter Wasser/ungezuckerter Tee löschen den
Durst, sparen Kalorien und verhindern Heiß-
hungerattacken.Um Limonaden,Energy-Drinks
undAlkohol einengroßenBogenmachen.

Schritt für Schritt in Bewegung: Bewegung ist
Gesundheit! Empfehlenswert sind 4 x 30 min
Sport proWoche. Je mehr Muskeln aufgebaut
werden, desto mehr Kalorien verbrennt der
Körper im Ruhezustand. Außerdem so viele
Schrittewiemöglich indenAlltag integrieren.
Ein Schrittzählermotiviert.

Achtsamundabwechslungsreichessen:Buntes
Gemüse sowie sättigende Vollkornprodukte
gehören reichlich auf den Teller, mit Salz und
Zucker dagegen sparsam umgehen. Nehmen
Sie sich Zeit zum Essen, so isst man bewusst
nicht „zuviel“.DasSättigungsgefühl stellt sich
nämlicherst nach ca. 15bis 20minein. Gründ-
lichesKauenunterstützt dieVerdauung.

Flüssiges Curcuminmit 185-facher bessererBioverfüg-
barkeit* – plus IndischerWeihrauch
• einzigartigeKombinationaus Curcuminund
Weihrauch (Boswellia serrata)

• überlegeneBioverfügbarkeit durch innovative
Technologie**,1,2

• durchdacht kombiniertmit der empfohlenen
Tagesdosis anVitaminD

* imVergleich zunativen Extrakten / **Kombination zumPatent einge-
reicht / 1 Schiborr C et al.:MolNutr & FoodRes 2014; 58 (3): 516-527. /
2Meins J et al.: NFS Journal 2018; 11:12-16.

curcumin-Loges®plusBoswellia

Ernährung

Anzeige

Mit kompressiven Strümpfender Reise-Thrombose
vorbeugenundbei langemSitzenwohlfühlen.
BELSANAmedical aloe veraunterstützenauf natür-
licheWeise die Venenfunktionund lassen Sie ent-
spannt reisen.Mikroverkapselte, biologischeAloe
veraundVitamin E versorgen trockeneHaut beim
Tragenmit Feuchtigkeit.
• verhindern geschwollene FüßeundBeine
• vorbeugendgegen (Reise-)Thrombose
• Schutz vor KrampfadernundBesenreisern
• medizinischwirksam
• rezeptfrei in den FarbenMarine, Schwarz,Weiß
undBeige in der Apotheke erhältlich

BELSANAmedical aloe vera:
Kniestrümpfe für die Reise

natürlich für Ihre Gesundheit!
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In der indischen und asiatischen Küche hat
Kurkuma eine zentrale Rolle. „Goldener
Milch“ oder leckerem Curry verleiht sie den
würzigen Geschmack und die leuchtend
gelbe Farbe. Botanisch gehört Kurkuma zur
Familie der Ingwergewächse und ist vor
allem in Indien, auf Java und Sumatra, in
Thailand und China beheimatet. Sie besitzt
sogenannte Rhizome, also unterirdische
Triebe, die besonders viele Nährstoffe
speichern. Die als Gelbwurz bekannte Pflan-
ze wurde in Europa erstmals von Marco Polo
beschrieben, der die exotische Schönheit auf
einer seiner Reisen entdeckte. Ihre weißen
oder violetten Blüten sind auch optisch ein
Augenschmeichler. Die Ayurvedische Medi-
zin nutzt seit tausenden Jahren die entzün-
dungshemmende, antioxidative und verdau-
ungsförderndeKraft.

Medizinischwirksam:Rhizom (Curcumin
sowie ätherischeÖle)

Anwendung:Magen-Darm-Beschwerden,
Blähungen, Völlegefühl, Entzündungender
Darmschleimhaut, Reizdarm, Arthrose,
Rheuma

Vorsicht! Bei der Einnahmebestimmter
Medikamente (z.B. Gerinnungshemmer)
sindWechselwirkungenmöglich.

KKuurrkkuummaa

Das tut meiner Gesundheit richtig gut!

Ausgabe Mai 2023

Produkt des Monats
DerPycnogenol®-Extrakt–gesprochen:Püggnogenol–
ausderRindeder französischenSeekieferenthältwert-
vollePflanzensäurenmitBioflavonoiden.Dieserantioxi-
dativeStoffkomplexunterstütztdie freieRadikalbindung
undstimuliertdieSynthesewirksamerEnzyme.Aufgrund
derharmonischenWirkungsteckt zusätzlich immunstär-
kendesVitaminC in jederKapsel. AnPycnogenol®wird
bereits seit 40 Jahrengeforschtund450publizierteStudien
undArtikelbeschreibenseineAnwendung.

Inhalt: 60 Kapseln I UVP: 59,95 €

Pü – Pügg – Püggnogenol
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49,95 €Rabatt 17%

Auf ein Produkt Ihrer Wahl, 
ausgenommen preisreduzierte 

Artikel, verschreibungspflichtige 
Arzneimittel und preisgebundene 

Bücher. Pro Einkauf ein Rabatt-
Gutschein einlösbar.
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Castello-Apotheke 
Berlin
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Öffnungszeiten: 
Mo. - Fr. 8.00 - 19.00 Uhr 
Sa. 8.00 - 14.00 Uhr

Anke Rüdinger e. Kfr.
Fachapothekerin für Allgemeinpharmazie, 
Naturheilkunde und Homöopathie, Ernährungsberatung
Landsberger Allee 171 · 10369 Berlin
Tel. (030) 97 60 33 31 · Fax (030) 97 60 33 32

info@castelloapotheke.de · www.castelloapotheke.de
Sie finden uns auch 

auf Facebook 

Nichtalkoholische Fettleber: eine der häufigsten chronischen 
Lebererkrankungen.  

30 bis 40 % der Erwachsenen, 70 % der Übergewichtigen sind betroffen. 
Unbehandelt kann sie zu einer Vielzahl weiterer Erkrankungen führen. 

Die Lösung:    Leberfasten nach Dr. Worm    
ohne Medikamente, einfach durchzuführen, nachhaltige Effekte.                
Jetzt vorbeugen und handeln! 

Interessiert? Sprechen Sie uns an! 

Persönlich in der Apotheke oder telefonisch unter 9760 33 31. 

Weitere Informationen unter www.leberfasten.com 
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(Curcuma longa)

Gaumenschmeichler und
Verdauungshelfer

KKuurrkkuummaa

Die Basis-Pflege für eine gute Durchblutung
Pflanzliche Helfer: Kurkuma, Cayennepfeffer und Ingwer „heizen von innen ein“
undregendieDurchblutungan(alsGewürzoderTee).ÄtherischeÖlewieRosmarin,
Latschenkiefer,TanneoderFichte (z.B.alsFußbad) förderndieFließeigenschaften.
Immer stärker in den Fokus rückt zudemPycnogenol®.

Bewegung und Sport: Moderater Ausdauersport! Radfahren, Schwimmen oder
Nordic Walking kurbeln die Durchblutung an. Fußmassagen mit einem Igelball
sowie regelmäßiges Fußkreisen und Stehen auf den Zehenspitzen lassen sich gut
in denAlltag integrieren. Übergewicht reduzieren.

Ernährung:UnsereGefäßefreuensichbesondersüberOmega-3-Fettsäuren,Rohkost,
VollkornundFisch.ZuckerundtierischeFetteaufeinMinimumreduzieren,Zigaretten
und Alkohol sind pures Gift für die Gefäße. Zur Blutverdünnung täglich ca. 2 Liter
Wasser oder Tee trinken (Ausnahme: ärztliche Trinkmengenbegrenzung).

Nährstoffe:MagnesiumspielteinewichtigeRollebeiderMuskelfunktionundkann
somitdieBlutgefäßepositivbeeinflussen.Vollkornprodukte,Nüsse,Hülsenfrüchte
undgrünesGemüse enthaltenbesonders viel davon.

Alltagsgewohnheiten: ImBett denOberkörper leicht erhöht „lagern“.Das verbes-
sertdieBlutversorgungderBeine.DenTagmiteinererfrischendenWechseldusche
startenund zusätzlich dieHautmit einerBürste sanftmassieren.

Gesundheits-Bonus:RegelmäßigesBarfuß-Laufen.

natürlich-Wissen

Natur-Summen
und -Brummen
Warme Frühlingstage und verwöhnende Sonnen-
strahlen locken uns ins Freie. Wie von Zauberhand
ziehen wir dabei summende und krabbelnde Besucher
magischan. Bienen,MückenundCo. leistenunbestrittenwichtige
Dienste fürMutterNatur – beimPicknick imGrünen sind sie jedoch vor allem lästig.

Die guteNachricht: Es gibt besonders „dufte“ Abwehrstrategien für die Plagegeister.
DiesehabennämlicheineSchwachstelle– ihreempfindlichenRiechorgane.Während
wirunsanherrlicharomatischenDüftenerfreuen,werdenInsektenvondenintensiven
Gerüchen in die Flucht geschlagen. Citronellaöl und Citriodiol (aus dem Zitronen-
Eukalyptus)wirkenbesonderseffektiv.Zeder,Nelke,Pfefferminze,Lavendel,Campher
und Melisse sind weitere Aroma-Trümpfe. Die Öle können zur Beduftung der Umge-
bungsluft eingesetzt oder – vermischt mit einer Pflegelotion bzw. einem Pflegeöl –
direkt auf dieHaut aufgetragenwerden.

natürlich SOS-Tipps für den Akutfall : Teebaumöl, Pfefferminze oder Aloe Vera bei
Juckreiz. HomöopathischeMittel wie Apis oder Ledum. Auch die Zwiebel leistet gute
Dienste.

Gesund-

heits-
TÜV

VerglichenmiteinemAutoübernimmtdasHerzdieAufgabedesMotors inunseremOrganismus.
AllenvoranpumptesSauerstoffindieOrganeundversorgtKörpergewebemitMikronährstoffen.
GleichzeitigwerdenAbfallprodukteundKohlendioxidüberdieBlutgefäßeabtransportiert. Jeder
Herzschlag stößt lebenswichtige Transportvorgänge in den Arterien und Venen an. Der Haken:
Ein gestörter Blutfluss führt zurMangelversorgung der Gewebe. OhnemedizinischeDiagnostik
undTherapie drohen im schlimmsten FallHerzinfarkt oder Schlaganfall.

Die erste Wahl: Mit Auszügen aus Arnika und
kleiner Brennnessel gegen Insektenstiche und
Sonnenbrand.
• lindert Juckreiz bei Insektenstichen
• wirkt kühlendund schmerzlinderndbei
leichtenVerbrennungen

• fördert die RegenerationderHaut

Neu imSortiment!OrthoDoc®Nrf 2.0
Nahrungsergänzungsmittelmit Pflanzen-
extrakten&PQQ

• glutenfrei, laktosefrei, vegan

• enthält u.a. Brokkolisprossenextrakt,
GrünenTeeextrakt,Weintraubenkernextrakt

• enthält außerdemGranatapfelschalenextrakt,
Mariendistelsamenextrakt, Ingwerwurzel-
stockextrakt, Heidelbeerfruchtextrakt

Anzeige

Anzeige

Combudoron®Gel:Undder
Juckreizmacht dieMücke

OrthoDoc®Nrf 2.0 :
DasGeheimnis der natürli-
chenKraft!

Schätzungen zufolge leiden hierzulande 8 Millionen Menschen (Tendenz steigend!) an einer
Durchblutungsstörung. Betroffen sind vor allem ältere Personen über 60 Jahren. Die spürbaren
Warnzeichen sindabhängig davon, obVenenoder Arterienbetroffen sind. Taubheitsgefühle oder
kalteGliedmaßensowieeinegeringeAusdauerkönnenz.B.aufeinarteriellesProblemhindeuten.
SchwereBeineundSchwellungen,WadenkrämpfesowiesichtbareVerfärbungensindFolgeneiner
Venenschwäche.Nebender fachärztlichenDiagnostikkannmanvorbeugendoderbegleitendzur
TherapiedieGesundheitdurchgezielteRegulationsmaßnahmenganzheitlichunterstützen.

Combudoron®GelWarnhinweis: Enthält 20Vol.-%Alkohol. An-
wendungsgebiete gemäß der anthroposophischenMenschen-
und Naturerkenntnis. Dazu gehören: Verbrennungen 1. und 2.
Grades (Rötung, Schwellungen, Brandblasen), Sonnenbrand
undakuteStrahlenschädenderHaut; Insektenstiche.ZuRisiken
undNebenwirkungenlesenSiediePackungsbeilageundfragen
Sie IhrenArzt oder Apotheker.WeledaAG, SchwäbischGmünd

PZN: 18375781

SagtIhnendieFranzösischeSeekiefer(Pinuspinasterssp.atlantica)etwas?Sieistaufdensandigen
Böden der südfranzösischen Atlantik-Küste beheimatet und kann bis zu 300 Jahre alt werden.
IhrwertvollerStoffkomplexgewinntzunehmendanmedizinischerBedeutung–dasPycnogenol®.
Schon im 4. Jahrhundert vor Christus nutzte der griechische Arzt Hippokrates Pinienrinde bei
inflammatorischenErkrankungen.

Inden1960-er Jahrenbeganndie intensiveErforschungdergesundheitsförderndenEigenschaf-
ten. InsbesonderedaswertvolleantioxidativePotential (aufgrundderenthaltenenOligomeren
Proanthocyanidine=OPCundandererBioflavonoide)öffnetdieSchrankezureigenenGesundheit.

PatientenmitchronischenVenenleidenundBluthochdruckkönnenaufgrunddesdurchblutungs-
förderndenund entzündungshemmendenEffekts von einer Einnahmeprofitieren. Gleiches gilt
fürArthrose.Pycnogenol®kanndieProduktionvonHyaluronsäureundKollagenindenGelenken
stimulierenundsoderenFunktionstärken.DiverseStudienzeigenzudemeineVerbesserungder
Haut-Elastizität, des Bindegewebes sowie von Hyperpigmentierung und sonnenbedingten
Hautschäden.AktuelleUntersuchungen liefernvielversprechendeErgebnisse zurWirksamkeit
bei ADHS.Mehr zudiesemspannendenPflanzenstoff impersönlichenGespräch.

Liebe
Leserinnen
und Leser,
derMai ist ein echter Emotions-
Monat! Zeit für Freude und Ausgelas-
senheit, Erholung und Genuss, herz-
erwärmende Aufmerksamkeiten und
ein liebevolles Dankeschön. Der „Wei-
demonat“ bietet zahlreiche Gelegen-
heiten und „Feier“-tage: Mutter- und
Vatertag (Christi Himmelfahrt), der
„Tag der Arbeit“ und das lange
Pfingstwochenende lassen das Herz
imMai höherschlagen. Setzen Sie den
Startpunkt mit einer spritzigen Disco-
fox-Einlage beim „Tanz in denMai“.
Und der 5. Monat des Jahres (im alten
römischen Kalender war es übrigens
der 3. Monat) bietet noch weitere teils
kuriose, teils spannende Festtage. Die
Jüngsten jubeln laut am „Keine-
Hausaufgaben-Tag“ (6. Mai), wäh-
rend der „Räum-dein-Zimmer-auf-
Tag“ (10. Mai) gerne mal vergessen
wird. Am „Sherlock-Holmes-Tag“
(22. Mai) kommen Krimifans auf ihre
Kosten. Der „Weltnichtrauchertag“
(31. Mai) setzt ein wichtiges Gesund-
heitszeichen. Und auch, wenn die
geflügelten Gefährten beim Picknick
am liebsten nur aus der Ferne beo-
bachtet werden, macht der „Welt-
bienentag“ (20. Mai) auf ihre funda-
mentale Bedeutung aufmerksam.
Egal wonach Ihnen der Sinn auch
stehenmag, genießen Sie die Mai-
Wochen von Kopf bis Fuß und lassen
es sich „natürlich“ gutgehen.

Gesunde Mai-Grusse..

Das Herz-
Kreislauf-System
auf dem Prüfstand

Pycnogenol®
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natürlich-Apothekerin 
Anke Rüdinger,
Castello-Apotheke, Berlin
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