Stark & stabll

Osteoporose gehdrt zu den zehn hdufigsten Erkrankungen weltweit - allein in
Deutschland sind mehr als sechs Millionen Menschen betroffen. Durch Stérungen im
Knochenstoffwechsel wird das Skelett pords und verliert an Stabilitdt. Neben einer
genetischen Veranlagung zdhlen auch Ungleichgewichte im Mineralstoffhaushalt,
Untergewicht, Hormonstorungen, eine ungesunde Erndhrung (zu viele Kalorien, Zucker
und Fett), Bewegungsmangel oder bestimmte Medikamente zu den Risikofaktoren.

Unsere Knochen bilden das Geriist des Kdrpers,
geben Halt und schiitzen die inneren Organe.
Ihr Stoffwechsel wird im Wesentlichen durch
vier Faktoren gesteuert: Knochenzellen (Osteo-
blasten =,Knochenbauer” und Osteoklasten=
»Knochenklauer”), Hormone, Vitamine und
Mineralstoffe sowie Bewegung. Bei Osteo-
porose sinkt der Mineralgehalt, die Knochen-
struktur wird l6chriger — und das Risiko fiir
Briiche steigt. Die Erkrankung verlauft zu Be-
ginn meist schleichend und symptomlos.
Erst ein plotzlicher Bruch —in vielen Fallen
nur durch geringe Krafteinwirkung - macht
siesichtbar.

Hier die knochen-
starksten Tipps
aus unserem Team

« gesund und basenreich ernahren
(viel frisches Gemuse & Obst),
auf Alkohol und Zigaretten
verzichten

- den Saure-Basen-Haushalt regu-
lieren — mit basischen Mineral-
salzen aus unserer natiirlich-
Apotheke

« Mikronahrstoffspeicher auffillen
(Calcium, Magnesium & Co.)

« Vitamin-D-Check durchfiihren

* Bewegungseinheiten fur Muskeln,
Bindegewebe und Knochen in
den Alltag einbauen

Fir stabile Knochen sind regelmaBige Bewe-
gung, eine gesunde, basenreiche Erndhrung
sowie gezielte Mikrondhrstoffe entscheidend.

Calcium & Vitamin D sind das Schlissel-Duo:
Calciumistderwichtigste Baustoff der Knochen,
Vitamin D sorgt fiir Aufnahme und Verwertung.
Reichtdie Calciumversorgung nicht, greift der
Kdrper auf seine Speicher im Knochen zuriick,
ein Risiko fir Osteoporose. Tipp: Kése, Griin-
kohl, Brokkoli, Spinat, Walniisse und calcium-
reiches Mineralwasser regelmaBig genieBen.

Vitamin D wird in der Haut durch Sonnenlicht
gebildet — im Herbst und Winter jedoch oft
in zu geringer Menge, besonders bei alteren
Menschen. Gut gefillte Vitamin-D-Depots
sorgen fiir die optimale Aufnahme und
Verwertungvon Calcium. Daherist eine ergan-
zende Versorgung sinnvoll. Lassen Sie Ihre
Vitamin-D-Werte zweimal jahrlich che-
cken - damit Sie danach zielgerichtet aus-
gleichen kdnnen.

Magnesium unterstitzt unter anderem die
Aktivierung von Vitamin D, ist selbst ein zen-
traler Baustein fir die Knochenstruktur und
tragt zur normalen Muskelfunktion sowie
zum Energiestoffwechsel bei.

Auch Bewegung starkt maBgeblich: Sie kraf-
tigt nicht nur Muskeln, sondern auch die Kno-
chensubstanz. Besonders geeignet sind Sport-
arten, bei denen das eigene Kdrpergewicht
die Knochen regelmaBig belastet — zum Bei-
spiel Treppensteigen, Laufen oder Joggen,
Nordic Walking, Tanzen oder Wandern.
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Anzeige

KadeZyklus® bei starken Blutungen

Der natiirliche Geheimtipp bei starken Blutungen

« verringert starke Blutungen wéhrend der Menstruation*
« wirkt rein pflanzlich mit Hirtentaschelkraut

- gutvertraglich

« ah18Jahren

* 3Tabletten taglich (ab 3-5 Tage vor der Periode
bis zum letzten Tag der Blutung)

* regelmaBige Anwendung, nicht dauerhaft

*Bei Frauen mit regelmaBigen Menstruationszyklen, nachdem
ernsthafte Erkrankungen érztlicherseits ausgeschlossen wurden.

KadeZyklus®beistarken Blutungen wahrend der Menstruation 400 mg Filmtabletten. Wirkstoff: Hirtentaschelkraut-Trockenextrakt.
Anwendungsgebiete: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Verminderung starker Menstruationsblutungen bei Frauen
mit regelmaBigen Menstruationszyklen, nachdem ernsthafte Erkrankungen érztlicherseits ausgeschlossen wurden, ausschlieB-
lich aufgrund langjéhriger Anwendung fiir das Anwendungsgebiet registriert. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsheilage und fragen Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. DR. KADE Pharmazeutische Fabrik GmbH, Berlin
Stand:12/2023

BEI UNS IN DER APOTHEKE!

Schiitzen Sie sich und andere!
Jetzt Termin vereinbaren oder einfach vorbeikommen.

Bitte denken Sie an lhre Krankenkassenkarte und lhren
Impfausweis.

nattrlich fur Ihre Gesundheit!

CASTELLO

Anke Riidinger e. Kfr. Offnungszeiten:
Fachapothekerin fiir Allgemeinpharmazie, Mo. - Fr. 8.30-19.00 Uhr
Naturheilkunde und Homoopathie, Erndhrungsberatung Sa. 8.30-14.00 Uhr

Landsberger Allee 171 - 10369 Berlin
Tel. (030) 97 60 33 31 Fax (030) 97 60 33 32
Sie finden uns auch
auf Facebook

info@castelloapotheke.de - www.castelloapotheke.de

) Ll L Ll L ¢ i el
3
B

Ausgabe Oktober 2025

naturlich

Das tut meiner Gesundheit richtig gut!

Persénlich, "*
MenSChl[ch,
Fiir Sie da!
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Die Premium-Formel fiir Inmunstarke

regulafit® Immun Premium bietet eine ausgewogene Mikronahrstoff-
kombination zur gezielten Unterstiitzung der Abwehrkrafte —
besonders in Zeiten erhohter Anforderungen. Diese hochwertige
Rezeptur tragt zum Zellschutz bei, unterstitzt die Immunfunktion
und versorgt Sie mit 22 wertvollen Nahrstoffen — alles in hand-
werklicher Premiumqualitat hergestellt.

Inhalt: 90 Stiick | UVP: 42,95 €
Rabatt 19% | Aktionspreis 34,95 €

Castello-Apotheke
Berlin



Liebe [ecerinnen, liebe (ecer,

die Natur ruft! Wenn die Herbstsonne Wdlder und Wiesen in goldenes Licht taucht,
heiBt es: ab nach drauBen. Wie wdre es mit einem Ausflug zu einem der Fernwander-
wege Deutschlands? Auf insgesamt iiber 3700 Kilometern erleben Wander- und
Trekkingfreunde unberiihrte Natur und malerische Orte. Vom Altmiihltal-Pano-
ramaweg iiber den Westerwaldsteig bis hin zu den Hermannshéhen ist fiir jeden
Anspruch das Passende dabei. Inspiration und Tipps gibt's auf der Plattform , Top
Trails of Germany” unter www.top-trails-of-germany.de.

Bewegung macht nicht nur gute Laune, sondern ist auch ein echtes Gesundheits-
elixier. Muskeln, Gelenke, Herz-sie alle profitieren davon. Inshesondere Osteo-
porose-Patienten sollten regelmdBige Bewegungseinheiten in ihren Tagesablauf
integrieren. Weitere Tipps fiir starke Knochen gibt’s in dieser natiirlich-Ausgabe.
Sportist zudem ein echter Inmunbooster. Und unsere Abwehr kann jetzt im Herbst
ein paar Extra-Streicheleinheiten gut gebrauchen. Erfahren Sie, mit welchen
Ndhrstoffpartnern Sie lhr Inmunsystem bestmdglich unterstiitzen.

Zauberhafte HerbstgriiBe

lhre natiirlich-Apothekerin
Anke Riidinger,
Castello-Apotheke, Berlin

Aus der Praxis: natiirlich-Wissen - 5
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Superbeere Aronia

Aronia-auchals,Apfelbeere” oder ,Schwarze Eberesche” bekannt—stammt urspriing-
lich aus Nordamerika. Etwa zu Beginn des 20. Jahrhunderts kam die Pflanze iiber
Russland nach Europa. Optisch erinnerndie kleinen, fastschwarzen Friichtean ibergroBe
Heidelbeeren. In ihrem Inneren punkten sie mit zahlreichen wertvollen Inhaltsstof-
fen.Dazuzahlen Vitamine (A, E, Cund B2), Mineralstoffe (Calcium, Kalium) und Spuren-
elemente (Zink, Eisen). Besonders hervorzuheben ist der hohe Polyphenolgehalt
(Anthocyane und Flavonoide). Das sind sekundare Pflanzenstoffe, die die Pflanze vor
UV-Licht sowie schadlichen Viren und Bakterien schitzen.

Polyphenole besitzen entziindungshemmende Eigenschaften und wirken antioxi-
dativ. Das heiBt: Sie schiitzen unsere Zellen vor schadlichen freien Radikalen. Aronia-
beeren geltenals gesunde Helfer fiir das Herz-Kreislauf-System und die korpereigene
Abwebhr. Sie lassen sich in verschiedenen Zubereitungsformen genieBen - als Saft,
Gelee oder Marmelade, aber auch getrocknet oder in Pulverform fiir Smoothies.

Anzeige

OMNi-BiOTiC®6: Seit 30 Jahrenim
Einsatz fiir Ihr gutes ,Bauchgefiihl”

Der Darm spielt mitsamt seinen Billionen von niitzlichen Bakterien
eine wichtige Rolle fir unsere Abwehrkraft und viele Stoffwechsel-
vorgange.Dochungesunde Ernahrung, Alltagshektik oder Medikamen-
te konnen die Darmflora in Anzahl und Vielfalt reduzieren. Setzen
Sie daher auf die niitzlichen ,Helfer” von OMNi-BiOTiC® 6: Sechs wis-

senschaftlich gepriifte, hochaktive ,Leitkeimstamme” besiedeln e

den gesamten Darm. OMNi-BiOTiC® 6 - seit 30 Jahren der tégliche :.;."‘..;:'....*"::.:

Begleiter Millionen zufriedener Kunden. Vertrauen auch Sie der st
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* Basis-Versorgung mit aktiven Darmbakterien
« zur natiirlichen Ergéanzung des Mikrobioms
« fiirjeden Tag und jedes Alter geeignet

*IQVIAPharmaTrend® micro, Sell-Out Umsatz 03F1-Markt, MAT 01/2025. www.omni-biotic.com

Abwehrsystem
naturlich starken

Winterzeit ist Erkdltungszeit! Sobald die Temperaturen fallen, haben Viren und Bakterien
Hochsaison. Umdie inneren Organe zu schiitzen, verengen sich unsere BlutgefdBe. Die Schleim-
hdute werden schlechter durchblutet und sind deutlich anfdlliger fiir Erreger. Damit Sie nicht
direkt von einer Grippewelle in die ndchste geraten, ist es wichtig, das Immunsystem friih-
zeitig zu unterstiitzen. Setzen Sie dabei auf ganzheitliche Tipps, natiirliche Helfer sowie wert-
volle Vitamine und Mineralstoffe aus Ihrer natiirlich-Apotheke.

Die Schleimhaut pflegen

Salzinhalationenreinigen und befeuchtendie
Atemwege und fordern gleichzeitig die Durch-
blutung. Empfehlenswert sind spezielle isoto-
nische Kochsalzlosungen. Bei regelmaBiger
Anwendung kann das Ubertragungsrisiko von
Viren und Bakterien um bis zu 70 % gesenkt
werden.

Immunzellen aktivieren

Zink unterstiitzt unsere zellulare und humo-
rale Abwehr. Zusatzlich hemmt es das Ein-
dringen und Vermehren von Erregern. Eine
hochdosierte Einnahme kann die Dauer einer
Erkdltung spirbarverkirzen. Selen wirkt anti-
oxidativ und ist ein wesentlicher Bestandteil
unseres Zellschutzes.

Den Darm starken

Etwa 80 % der aktiven Immunzellen befinden
sich im Darm. Unsere niitzlichen Darmbakte-
rien helfen auBerdem, wichtige Stoffe (Vit-
amine, Mineralstoffe, Aminosauren) zu
produzieren bzw. aufzunehmen. Eine abwechs-
lungsreiche Erndhrung, ausgewahlte Pro-
biotika und Prabiotika fordern die Darmge-
sundheit-und damitauch die Abwehrkrafte.

Vitamin-Quellen anzapfen

VitaminDaktiviertKillerzellenundgiltals,An-
treiber” des Immunsystems. Vitamin C fordert
dieAntikorperproduktion, dientals Energielie-
ferantder Leukozyten undregt die Reifung der
Lymphozyten an. Die Aminosauren Arginin,
Lysin, Glutamin, Methionin und Cystein sind
wichtige Bausteine bestimmter Barrierenund
Zellen des Immunsystems.

Inhalationshelfer
aus unserer Apotheke

Eukalyptus: [6st festsitzenden
Schleim, hemmt Bakterien-
wachstum, bei Schnupfen

Kamille: reizlindernd, beruhigend,
entziindungshemmend, krampf-
lésend, bei Bronchitis und Husten

Salbei: entziindungshemmend,
antibakteriell, schleimlésend,
bei Heiserkeit und Halsweh

Thymian: schmerzstillend,
auswurfférdernd, [6st Schleim
und Krimpfe, bei Husten
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Herbstzeit ist Hautzeit

Schutzschild, Sinnesorgan, Kontaktstelle zur AuBenwelt und Wéirmeregulator—unsere
Haut ist ein wahres Multitalent. Tdglich ist sie zahlreichen Reizen ausgesetzt; ihr
Zustand wird zudem stark von Fliissigkeitszufuhr und Erndhrung beeinflusst. Besonders
in den kommenden kalten Monaten steht sie vor einer echten Belastungsprobe: tro-
ckene Heizungsluft und abrupte Kalt-Warm-Wechsel schwdchen die Hautbarriere.

Fiir die Pflege gilt: Das Zauberwort heiBt Feuchtigkeit — sowohl durch passende
Pflegeprodukte als auch durch ausreichend Trinken. Beim Duschen eignen sich
pH-hautneutrale Produkte mit sanften Wirkstoffen. natiirlich-Tipp: Hochwertige
pflanzliche Ole, am besten in Bio-Qualitat, wie Arganél, Sheabutter oder Nachtker-
zendl. Bei sehr trockener, irritierter Haut hat sich auch kaltgepresstes Hanfsamenol
bewdhrt (reich an Linolsdure sowie Alpha- und Gamma-Linolensdure). Eine Fettlotion
mit Urea (bindet Feuchtigkeit) kann ebenfalls gute Dienste leisten.

Auch die Erndhrung ist entscheidend fiir eine gesunde Haut. Empfehlenswert ist ein
pflanzenbasierter, eiweiB- und ballaststoffreicher Speiseplan. Fermentierte Lebens-
mittel, buntes Gemiise und Obst sollten regelmaBig auf den Teller. Dazu ausreichend
trinken—im Winter gerne in Form von wohltuendem Tee.

Chronische Hautprobleme gehen oft mit einer gestérten Darmflora einher. Eine
mikrobiologische Kur (z.B. mit Pra-und Probiotika) kann das Gleichgewicht wiederher-
stellen. Hinter trockener Haut oder Ekzemen verbirgt sich haufig auch ein Zink- oder
Biotinmangel. Unterstiitzen Sie die Reparaturmechanismen zusatzlich mit Antioxi-
dantien wie Vitamin Cund E, Provitamin A (Betacarotin) oder Coenzym Q10.

Wohltatim Herbst und Winter: Basische Kérper- oder FuBbader verwéhnen Haut und
SeelegleichermaBen.Entsprechende Zusatze erhalten Sieinunserernatiirlich-Apotheke.
Einmal pro Woche empfiehlt sich auBerdem ein sanftes Peeling (z.B. mit Aprikosen-
kernen, Kleie oder Meersand), um abgestorbene Hautschiippchen zu entfernen und
die Durchblutung anzuregen. Eine Biirstenmassage sorgt fiir einen zusatzlichen
Wobhlfiihlkick und regt zugleich den Lymphfluss an.

Schonheit voninnen -

iiber diese Stoffe freut sich
lhre Haut besonders
Zink, Selen, Silizium (Kieselerde), Biotin
(= Vit H, Vit B7), Vitamin E, Vitamin A,
Vitamin C, Eisen, Kupfer, Aminosduren
(L-Glutamin, L-Arginin, Methionin, Cystein)




