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SUPPLEMENTA

lhr Partner fiir hochwertige Nahrungserganzungsmittel

Top Marken - Spitzenqualitat — seit Uber 30 Jahren

Spermidin 2 mg o
aus Weizenkeimextrakt

Nahrungserganzungsmittel mit Weizen-
keimextrakt . -—

Spermidin ist eine kdrpereigene Subs-
tanz, diein allen Korperzellen vorkommt.
Das biogene Polyamin unterstiitzt den
Regenerations- und Selbstreinigungs-
prozess der menschlichen Zellen (Auto-
phagie). Weizenkeime besitzen einen
besonders hohen Spermidin-Gehalt.

Zutaten:
Weizenkeimextrakt [Weizen], Kapsel-
hulle Hydroxypropylmethylcellulose.

Verzehrsempfehlung:
1 vegetarische Kapsel taglich,
bei Bedarf bis zu 3 x taglich

30 Kapseln
49,90 €

Intolerance Complex™

Nahrungserganzungsmittel
mit Enzymen

Intolerance Complex™ ist eine hochdo-
sierte Mischung aus Enzymen verschie-
denster Klassen, die im menschlichen
Korper vor allem im Verdauungstrakt
vorkommen.

Sie dienen dort zur Aufspaltung der
Nahrungsbestandteile, beispielsweise
dienen Proteasen der Aufspaltung gro-
Ber Proteine, Lipasen der Abspaltung
einzelner Fettsduren aus Fetten und
Amylasen der Spaltung von Polysaccha-
riden (Mehrfachzuckern).

Die spezielle Zusammensetzung der Thera-blend™-Formulie-
rung gewahrleistet eine besonders hohe Effektivitat der Enzy-
me, indem in einem Thera-blend™ mehrere Enzyme kombiniert
werden, die in verschiedenen pH-Bereichen optimal arbeiten
kénnen.

Zutaten:

Enzymmischung, pflanzenbasiert, Kapselhtille vegetarische
Kapsel (Cellulose, Wasser) .

Verzehrsempfehlung:
je 1 Kapsel direkt vor dem Mittag- und Abendessen.

Keftolle rammischurg 1 4522
Srpesinanguninel "\ pxgpen Feren e
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30 Kapseln
39,90 €

Quercetin 500 mg

Nahrungserganzungsmittel

mit Quercetin

vegan, laborgepriift, ohne Gentechnik
Quercetin 500 mg

Kréaftiges Bioflavonoid

Quercetin 500 mg liefert 500 mg des
Bioflavonoids pro Kapsel.

Quercetin gilt als sehr starkes Biofla-
vonoid. Bioflavonoide sind bekannt als
natlrliche Antioxidantien, welche freie
Radikale im Koérper einfangen und eli-
minieren. Bioflavonoide kénnen die Re-
sorption und Verweildauer von Vitamin
C im Korper verbessern. Bioflavonoide
werden nicht vom Organismus selbst
hergestellt, sondern muissen mit der
Nahrung aufgenommen werden.

vegan | laborgepruft | ohne Gentechnik
Zutaten:
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Quercetin
500mg |
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o

90 Kapseln
28,00 €

Quercetin, Kapselhtille Cellulose (pflanzlich), Trennmittel Sili-
ciumdioxid, Trennmittel Speisefettsauren, Fillstoff Cellulose .

Verzehrsempfehlung:

1 vegetarische Kapsel taglich mit einer Mahlzeit oder einem

Glas Wasser, bei Bedarf 2 x taglich.

L-Lysin 500 mg
Nahrungserganzungsmittel mit L-Lysin

L-Lysin ist eine essentielle Aminosau-
re, die vom menschlichen Organismus
nicht selbst hergestellt werden kann
und daher in ausreichenden Mengen
aus der Nahrung aufgenommen werden
muss. Ein erwachsener Mensch bend-
tigt etwa 1 bis 1,5 g Lysin pro Tag. Lysin
kommt Uberwiegend in tierischem Ei-
weiB, wie Milch-, Ei-, Fisch- und Fleisch-
eiweiB vor. In Getreideeiweil ist der Ei-
weiBbaustein, auBer in Buchweizen, nur
in geringen Mengen enthalten.

Zutaten:

L-Lysin-HCI, Kapselhtille Hydroxypropyl-
methylcellulose .
Verzehrsempfehlung:

1 vegetarische Kapsel taglich

So erreichen Sie uns

00800 - 17 17 67 17 (gebiihrenfrei)

info@supplementa.com

ENZYME SCIENCE™

EXCEPTIONAL ENZYME FORMULAS
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Gast-Editorial

Hallo liebe Leserin, hallo lieber Leser,

Gibt es einen einfachen Weg zum grof3en
Gliick?

Ich behaupte Ja und, wie sprichwértlich
viele StraRen nach Rom fiihren, so existie-
ren sogar zahlreiche Pfade dorthin.

Seit Anbeginn der Menschheitsgeschich-
te streben wir nach liebevollen Beziehun-
gen, Sicherheit, Gesundheit, materieller
und geistiger Fille und nach Selbstver-
wirklichung - all dem, was wir individuell
als unser Gliick bezeichnen.

Manchmal suchen Menschen ihr Gliick in
dem, was ihnen in der Kindheit fehlte, wie
z.B. in Anerkennung. Ein anderes Mal er-
kennen wir unser Gliick erst dann, wenn
es verloren ist. Und auch das kann ein
Glick sein, wenn wir dadurch personlich
reifen und z.B. dankbarer werden.

Doch gibt es eine Art roten Faden, den
wir aufnehmen kdnnen um unseren Weg
durchs Labyrinth des Lebens zu finden?

Der romische Philosoph Lucius Seneca
fasste das Rezept zum Ziel wie folgt zu-
sammen: ,derjenige ist gliicklich, der mit
seiner wahren Natur im Einklang lebt.”

Seneca empfiehlt uns, dass wir uns ganz-
lich selbst in der Tiefe kennenlernen und
aus dem reichen Angebot der Moglich-
keiten schlieSlich weise wahlen.

Seit Jahren mache ich diese Innenschau
und frage mich regelmafig: ,Wer bin ich,
was ist meine Natur und was macht mich
wirklich gltcklich?”

Die Betonung liegt dabei auf ,wirklich”,
denn ich mochte keine Ersatzbefriedi-

gungen mehr. Vielleicht kennen Sie das.
Ab einem bestimmten Punkt scheint
unser Leben eine natlrliche Wende zu
nehmen, die wir zwar bisweilen dem Al-
ter zuschreiben, doch mehr etwas mit
personlicher Reife zu tun hat. Man wird
achtsamer.

So gewann auch der Satz ,weniger ist
mehr” an neuer Bedeutung. Ich sah da-
rin nicht mehr nur eine Moglichkeit zur
geistigen Effektivitat, sondern entdeckte
im Wenigen eine verborgene Grof3e. Alles
gewinnt namlich in unserem Leben an
Bedeutung, wenn wir uns reduzieren und
besinnen - was will ich wirklich? — und
dann danach handeln.

Die Méglichkeiten, unser Leben gliicklich
und im inneren Frieden zu gestalten, sind
zahlreich. Gute Beziehungen zu fiihren ist
ein Glick in einer streitbaren Welt. Eine
ruhige Wohnung in einer lauten Umge-
bung oder den eigenen Weg zu gehen
wird zum glticklichen Ereignis. Gesund zu
seinistin dieser Welt auch Gnade. Und ei-
nen Sonnenaufgang zu erleben kann ein
groBBes Geschenk sein, wenn man mor-
gen vielleicht nicht mehr unter uns weilt.

So be-gliick-wiinsche ich Sie zu dieser
Ausgabe, mit ausgewdhlten Autorin-
nen und Autoren, die eine reiche Palette
prasentieren, damit Sie in jedem Bereich
Ihres Lebens ankniipfen und den roten
Faden zu Ihrem Gliick wieder aufnehmen
konnen.

Ihr Ulrich Duprée
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Gloria Yazdan Bakhsh

einfach LEBEN!

Wenn Du loslasst, bist Du frei

healthstyle 4

O~ X Gesundheit as Lifestyle

Wenn Du loslasst, bist Du frei

Entschleunigen statt beschleuni-
gen, abrlsten statt aufrusten, in
die Tiefe gehen, statt sich in der
Breite zu verzetteln: Das ist das
Gebot der Stunde. Einfacher, aber
glucklicher leben anstatt wahn-
sinnig toll und schnell, dafir
aber mit Burnout-Gefahr. So ver-
meiden wir Stresssymptome und
die daraus resultierenden Krank-
heiten, wir geben unserem Leben
eine ganz neue Qualitat.

Ubernehmen Sie endlich wieder
die Hauptrolle in Ihrem Leben!
Bestimmen Sie wieder, wie es fur
Sie weitergeht und wohin Sie Ihr
Lebensweg letztendlich flhren
soll! Werden Sie wieder der Ka-
pitan Ihres Lebensschiffes, denn
Sie gestalten lhre Zukunft heute,
durch lhre Gedanken und Taten.
Und vor allem: lieben Sie sich so,
wie Sie sind!

Gloria Yazdan Bakhsh
E-Book
ISBN 978-3-948849-01-6
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Der einfache Weg zum grof3en Gliick |

#Selbstflrsorge #Stresspravention

#Biorhythmus #Entspannung #Balance
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Vom richtigen Rhythmus

Carola Kleinschmidt

ie oft sagen wir uns: Eigentlich ist mein Leben ganz
\/\/schén. Aber ich kann es kaum geniel3en. Ich habe ein-
fach keine Zeit. In diesem Artikel wird gezeigt, wie wir
auch im turbulenten Alltag innere Ruhe und Zufriedenheit fin-

den. Das Geheimnis ist der richtige Rhythmus von Anspannung
und Entspannung.

Wenn wir durch unsere Fotoalben blattern, wird es uns oftmals
erst klar: Wir erleben so viele schone Dinge! Der Nachmittag im
Grinen. Der Urlaub mit der Familie! Das stolze Geburtstagskind.
Wir blattern durch die schonen Momente und missen feststel-
len: Unser hektisches Alltagsgefiihl steht in seltsamem Kontrast
zu unserem schonen Leben. Oft nehmen wir uns gar nicht die
Zeit, die schonen Momente wahrzunehmen. Die guten Zeiten
fliegen nur so vorbei — und glénzen erst im Riickblick.

Ware es nicht wunderbar, unser buntes Leben mehr zu genie-
3en, wahrend es stattfindet?

Vom richtigen Zeitpunkt und
dem richtigen Rhythmus

Der Weg dorthin ist kein Geheimpfad. Und er benétigt auch
nicht jahrelange Ubung. Wir kénnen ihn sofort beschreiten. Der
Trick:



Vom richtigen Rhythmus

@ Carola Kleinschmidt

ist Diplombiologin, Autorin und Trainerin.
Seit vielen Jahren schreibt sie Ratgeber, die
Menschen helfen, in Balance zu bleiben. Ihr
Buch ,Bevor der Job krank macht” wurde
zum Bestseller der Burnoutpravention. In ih-
rem aktuellen Buch ,Das Intervallprinzip. Die
Kunst, den richtigen Rhythmus zu finden”
(Scorpio) zeigt sie leicht und anschaulich, wie wir den richtigen
Rhythmus finden und dadurch fokussiert und zugleich ent-
spannt ein gutes Leben flihren kénnen.

Kontakt: www.carolakleinschmidt.de

Wir sollten einfach haufiger innehalten und Pausen machen.
Denn nur in Momenten der Ruhe erleben wir die leiseren Ge-
fithle wie Freude oder das kleine Gliick.

In der Hektik des Alltags herrschen eher Gefiihle wie Anspan-
nung und Leistungswille vor. In Hektik sind wir Macher. In Ruhe
kdnnen wir Geniefer sein.

Im besten Falle wechseln sich Phasen der Anspannung mit Pha-
sen von Entspannung in unserem Alltag ab. Dann kénnen wir
im guten Sinne Macher*innen sein und sind ebenso versiert im
Geniel3en. So eine Energiewelle trdgt uns sanft durch den Tag
und ist eine gute Basis flr Zufriedenheit. Aber wie kann das ge-
lingen?

Entspannung ist eine aktive Sache

Im Alltag sind wir Meister der Anspannung. Unser Beddirfnis
nach Entspannung schieben wir allzu oft zur Seite. Schlicht, weil
es geht. Probleme ziehen uns einfach wie magisch an. Aus dem
Blickwinkel der Menschheitsgeschichte ist das sogar sinnvoll.
Wenn eine Gefahr droht, ist es ratsamer zu handeln, als weiter
die Seele baumeln zu lassen. Allerdings ist es in unserer moder-
nen Welt so, dass die Aufgaben auf unserer To-Do-Liste bei den
allermeisten Menschen locker fir mehrere Tage reichen. Jede
dieser Aufgaben ist eine Aufforderung zu handeln, ein kleiner
Kick in Richtung Anspannung. Pausen? Sind nicht vorgesehen.
Und so hetzen wir durch die Tage.

Fur einen guten Rhythmus missen wir der Hektik also aktiv et-
was entgegensetzen. Dabei hilft es zu wissen:

Wie bringe ich Ruhemomente in meinen Alltag? Welche Ent-
spannung ist fir mich personlich die richtige? Und was halt
mich Gberhaupt davon ab, auch mal lockerzulassen?

Haufig denken wir, Nichtstun ware die perfekte Entspannung.
Zumindest haben wir nach einem Tag, an dem man wieder die
ganze Zeit hinter seinen Aufgaben hergerannt ist, oftmals kei-
ne Lust mehr flir groBartige Hobbys. Nicht selten landen wir

schlicht vor dem Fernseher. Doch viele merken selbst, dass sie
nach drei Folgen Sitcom auch nicht wirklich erholt sind.

Studien zeigen, dass uns der Fernsehabend zwar von Gedanken
rund um Job oder Familiensorgen ablenkt — er ist aber keine
Kraftquelle. Die Psychologin Xinyu (Judy) Hu von der Northern
lllinois University hat in Experimenten untersucht, welche Frei-
zeitaktivitaten uns entspannen UND zufriedener machen. Dafiir
hat sie ihre Probanden eine Woche lang Tagebuch fiihren las-
sen. Die eine Gruppe erhielt aktive Freizeitbeschaftigungen zur
Auswahl, von Tennis bis Skatspielen. Die andere Gruppe bekam
keine Angebote. Es zeigte sich: Die aktive Gruppe wurde von
Tag zu Tag ganz allgemein zufriedener.

Der gute Rhythmus schafft Zufriedenheit

Dass Aktivitaten das Abhdngen schlagen, hat damit zu tun, dass
die aktive Freizeit unsere Psyche ndhrt, fand Judy Hu heraus. Es
scheint so zu sein:

Unsere Psyche schopft Kraft, wenn wir uns tiatig und zugleich
kompetent fiihlen.

Deshalb finden viele Menschen Aufrdumen, Géartnern, Hand-
arbeiten und Handwerken oder Kochen so erholsam. Man tut
etwas und sieht gleich ein Ergebnis. Wer jeden Abend ein Spiel
spielt oder Sport macht, profitiert vom gleichen Effekt: Die Fort-
schritte sind schnell splrbar. Dieses Geflihl von Kompetenz ist
im Kern die Quelle fiir neue Krafte, erklart Psychologin Hu. Wenn
wir unsere Freizeit dann noch in netter Gesellschaft verbringen
und uns verbunden fihlen, klettert der Energie-Akku wieder in
den griinen Bereich.

Interessanterweise finden wir dann nicht nur das Wochenen-
de oder den Feierabend erholsam und schon, sondern unser
Lebensgefiihl steigt ganz allgemein. Denn die Qualitdt unserer
Freizeit hat groBen Einfluss auf unser gesamtes Wohlbefinden
und unsere Lebenszufriedenheit, zeigen verschiedene Studien.
Kurz: Ist die Freizeit doof, finden wir unser ganzes Leben ten-
denziell trist. Ist unsere Freizeit toll, steigt unser Lebensgefiihl.
Man kénnte sogar sagen:

Sag mir, was Du in Deiner Freizeit tust, und ich sage Dir, wie
Du Dein Leben findest.

Das Problem ist nur: Auch fir eine aktive Freizeit brauchen wir
noch ein bisschen Energie. Sonst kriegt man seinen Hintern ein-
fach nicht mehr hoch. Die Mudigkeit vergdllt einem das Treffen
mit Freunden. Wir haben keine Kraft mehr fir kreatives Tun.
Eine erfiillte Freizeit und eine gute Balance fangen also schon
viel friiher an. Namlich bei der Frage, wie es uns gelingt, abends
noch ein bisschen Energie fiir Erholung tibrig zu haben.

Pausen schenken neue Energie

Der erste Schritt zum guten Rhythmus flihrt deshalb tiber die Mi-
nipause. Studien zeigen, dass Menschen, die sich tagsiiber immer
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wieder kurze Momente der Erholung gon-
nen, abends viel besser abschalten kon-
nen und mehr Energie haben. Im zweiten
Schritt lohnt es sich anzuschauen, welche
Freizeitaktivitaten einem ganz personlich
Freude machen und Kraft spenden. Fir
manche liegt die groBte Kraftquelle in der
Bewegung oder im Sport, andere lieben
kreative Tatigkeiten oder Geselligkeit. Wie-
der andere spliren bei der Gartenarbeit,
wie sich der Akku aufladt.

Am einfachsten findet man seine Kraft-
quellen, wenn man sich einen Zettel und
ein Blatt Papier nimmt und spontan alles
aufschreibt, was einem Freude macht.
Die Liste darf ruhig lang sein.

Dann schaut man sich seine Liste an und
sortiert nach kurzfristigen Energie-Spen-
dern und Dingen, die langer nachwirken.
Oft ist zum Beispiel der Espresso beim
Lieblingsitaliener die allerliebste Pause.
Aber ihre Erholungskraft wirkt nur kurz.
Der Tag im Griinen oder am Strand gibt
einem dagegen haufig fir die ganze Wo-
che Kraft.

Wer Meister im guten Rhythmus
werden mdchten, sorgt fiir eine gute
Balance im Tag mit Mini-Pausen und
gonnt sich regelmaBig auch die Auszei-
ten, die tiefer Kraft spenden.

Sie werden merken, wie |hr Leben bun-
ter und reicher wird — ohne dass Sie sich
noch mehr Tatigkeiten aufladen, sondern
schlicht, weil Sie das, was ist, viel mehr
geniellen kdnnen.

healthstyle *
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Das Intervall-Prinzip

Die Kunst, den richtigen
Rhythmus zu finden

ca. 176 Seiten, gebunden
18,00 € (D) / 18,50 € (A)
ISBN 978-3-95803-359-7
Scorpio Verlag
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Vom richtigen Rhythmus

Anleitung fiir Deine gute Pausenkultur

» Gonne Dir Abwechslung: Wer am Computer sitzt, sollte zwischendurch
ofter aufstehen und sich recken, strecken und bewegen. Wer viel mit Men-
schen zu tun hat, sollte sich immer mal wieder fiir einige Minuten in Stille
zurlickziehen. Wer korperlich arbeitet, sollte sich kleine Entspannungsmo-
mente fr die Muskulatur génnen. Eine Tatigkeit, die im Gegensatz zu den
Anforderungen im Job steht, kann auch helfen, abends leichter abzuschal-
ten.

» Stille fur Vielredner*innen. Bewegung fir Biromenschen. Kreatives als Ge-
gengewicht fUr sehr strukturierte Tatigkeiten im Job.

» Erhole dich zeitnah: Studien zeigen, dass es keinen Sinn ergibt, die kurzen
Pausen wegzulassen, um nachmittags friher nach Hause zu gehen. Man ist
abends erschopfter, obwohl man kirzer arbeitet. Ebenso ist es nicht sinn-
fuhrend, die Wochenenden durchzuarbeiten und auf die zwei Wochen Fe-
rien im Sommer zu hoffen. Man wird so erschopft sein, dass man keine Ruhe
findet.

> Achte besonders in der Pause auf Deine Bediirfnisse: Wie haufig gehst Du
zum Lunch mit Kolleg*innen, obwohl Du lieber einen Moment allein warst?
Wie oft bleibst Du am Rechner sitzen und ldsst die Pause ausfallen, weil die
E-Mail fertig werden soll, obwohl Dein Kérper nach Bewegung schreit? Wie
oft erledigst Du abends doch noch einen Anruf bei lieben Verwandten, ob-
wohl Du Dir vorgenommen hattest, jetzt endlich abzuschalten und Dich
Deinem Lieblingsbuch zu widmen? Haufig zerschiel3en wir uns unsere klei-
nen Auszeiten selbst, weil wir unsere Bedurfnisse nicht wichtig nehmen,
sondern beim kleinsten Gedanken an eine Pflicht aufspringen und diese
erledigen.

> Pflege eine gute Mittagspause: Eine Mittagspause von mindestens 20 Mi-
nuten ist ein Energie-Booster; am besten kombiniert mit einem zehnmini-
tigen Spaziergang um den Block.

» Nimm Dein Kiimmer-Konto in den Blick: Gerade Mitter kommen nur
schwer zur Ruhe oder in ein entspanntes Pausengefiihl, weil ihnen standig
Familienthemen im Kopf rumgehen. Schalten sie vom Job ab, organisieren
sie die Zahnarzttermine der Kinder, denken Uber das passende Geschenk
fir Oma nach oder planen das Wochenende. In ihrem Kopf kreisen endlose
To-do-Listen und emotionale Themen, die sie beschaftigen. Dieser fast un-
sichtbare Zusatzjob kann das Bemihen um einen guten Rhythmus regel-
recht zerstoren, weil er jede Pause mit Anspannung belegt. Ein Ausweg?
Mach die Aufgaben sichtbar, indem Du sie direkt ansprichst oder eine Liste
all der kleinen Kimmer-To-Dos erstellst (ja, das ist wieder Mihe, aber sie
lohnt sich). Delegiere dann so viele Aufgaben mitsamt der Verantwortung
fur die Organisation und die Kimmerarbeit rund um diese Themen, bis es
sich fair anfihlt. (Klingt unrealistisch? Dann fange mit zwei oder drei Auf-
gaben an, die Du delegierst. Schon das entlastet.)

» Tipp zum Abschalten am Abend: Viele Menschen haben Probleme, abends
abzuschalten. Ein kleines Ritual am Ende des Tages kann sehr wirksam sein:
Nimm Dir ein paar Minuten Zeit. Lasse im Geiste den Tag kurz Revue pas-
sieren: Was war gut? Was habe ich erledigt? Womit mochte ich morgen an-
fangen? Mache Dir vielleicht eine Notiz dazu — in ein hiibsches Buch oder
auch ins Handy.



