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Verehrte Kundin,
verehrter Kunde,

wie gesund wird lhre Zukunft? Fest steht: Wir werden immer
ilter. Heute geborene Kinder haben sehr gute Chancen 100
Jahre alt zu werden. Wichtiger als die Zahl der Lebensjahre ist
jedoch, bei quter Gesundheit zu altern und so die gewonnene
Lebenszeit in vollen Zugen zu geniessen.

Der Schlussel zum gesunden Altern liegt in der richtigen
Pravention. Krankheiten zu verhindern, bevor sie ausbre-
chen gilt als Konigsweg fir ein langes und gliickliches Le-
ben. Dafur lohnt sich ein Blick in unseren Korper und auf
seine kleinsten Bausteine: die Zellen. Ihr Zustand entschei-
det, ob wir uns vital und leistungsfdhig oder angeschlagen
und antriebslos fihlen. Wie Sie Ihre Zellen vor den tag-
lichen Angriffen - vor allem durch freie Radikale - schiitzen
konnen, lesen Sie in unserem aktuellen Titelthema ,Praven-
tion - Eine Frage des Gleichgewichts“ im LaVita-Magazin
.Gesundheit”.

Sie erfahren ausserdem, wie Sie |hren Korper sinnvoll un-
terstutzen, wenn Sie an einer chronischen Krankheit leiden.
Dazu geben wir Ihnen praktische Tipps fiir einen besseren
Schlaf, stellen lhnen das Vollwert-Prinzip als gesundes Er-
nahrungsmodell vor und erkldren, wie Sie natiirliche Haut-
pflege von innen betreiben. Freuen Sie sich auch auf weitere
spannende Artikel und viele News rund um LaVita.

Jetzt aber winsche ich lhnen viel Freude beim Lesen unseres
Magazins, |hr
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'LaVita — das Beste aus der Natur

LaVita ist die intelligente L6sung, die tagliche Zufuhr von Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelementen praktisch und natdrlich zu optimieren. Durch eine
einzigartige Rezeptur vereint es die besten Eigenschaften aus tber 70 wertvol-

len Lebensmitteln in nur einem Produkt. i
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Hergestellt aus Obst, Gemise, Krautern und pflanzlichen Olen

___‘J_,\{ / Vitamine, Spurenelemente und sehr viel mehr auf einem Loffel
/ 5 Dosierung auf wissenschaftlicher Basis

Wissenschaftlich geprift und bestatigt
|

LaVita ist ein Saftkonzentrat aus Frucht und Gemiise mit Kriuterextrakten, pflanzlichen Olen, Vitaminen und
Mineralstoffen: Fruchtsaftkonzentrat (64 %) aus Orangen, Zitronen, Apfeln, Papaya, Trauben, Ananas, Maracuja,
Erdbeeren, Kirschen, Johannisbeeren, Aroniabeeren, Cranberry, Granatapfel, Schlehen, Holunderbeeren, Heidelbeeren,
Sanddornbeeren, Berberitze, Hagebutten; Gemusesaftkonzentrat (21 %) aus Roter Bete, Pastinake, Karotten, Gurke,
Paprika, Sauerkraut, Fenchel, Zwiebeln, Tomaten; Brokkoli- Spinat- Topinamburextrakt; Kréuterextrakt (5 %) aus
Thymian, Barlauch, Melisse, Lowengzahn, Lindenbliiten, Rosmarin, Artischocke, Ingwer, Hagebutte, Salbei, Basitikum,
Petersilie, Gartenfenchel, Brennnessel, Tormentill, Spitzwegerich, BibﬁmuE.Zinnkram.Tausemd lildenkraut, Hopfen,
Waldmeister, Anis, Schafgarbe, Mariendistel; Fruchtpiree aus Honigmelone; Bananenpuree; Acerolakirschen-Extrakt;
Milchsauer vergorener Gemiisesaftiaus Rote Bete, Karotten, Pastinake, Gurken, Zwiebeln, Saue!

T Mate-Extrakt; Vitamin C, Magnesiumcitrat, Vitamin E, Zinkgluconat, Vitamin B3, L-Carnitintartrat, Eisenfumarat,
Vitamin BS, Biotin, Omega-3-Fettsduren aus Leingl, Coenzym Q10,Vitamin B12, pb.\ﬁtamin B1,Vitamin D3,
Mangansulfat, Vitamin B2, Vitamin K2, Kupfersulfat, Vitamin K1, Folsaure, Natriun riummaolybdat

rkraut, Paprika; Pflan-
zliche Ole (1,5 %) aus Borretschsamen, Kiirbiskernen, Traubenkernen, Leinsamen; Aloe-Vera-Saft; inulin; Griner-Tees '
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100 ML LAVITA- =
FERTIGGETRANK' =

Energie 7410/18 keal 3
Fett 0324 = =
- davon gesattigte Fettsauren 006 g ‘; =
Kohlenhydrate 344g s 3
- davon Zucker 1849 = _ze
Eiweiss 026 g e
Salz <01g e
Vitamin C : 300 mg 375
Vitamin E 30 mg 250
Beta-Carotin 4000 pg  KE
Vitamin B1 Img 273
Vitamin B2 25 mg 179
Vitamin B3 (Niacin) 40 mg 250
Vitamin B5 8§ mg 133
Vitamin Bé 4 mg 286
Vitamin B9 (Folsaure) 400 yg 200
Vitamin B12 5ug 200
Vitamin H (Biotin) 70 g
Vitamin K 30 pg
Vitamin D 10 pg
Magnesium 30 mg
Selen 35 pg
Kupfer 0,25 mg
Eisen 4 mg
Zink 5 mg
Mangan 1mg 50
Chrom 15pg 38
Jod 254 17
Molybdan 0pug 60

D 1) Unsere Basisempfehlung bestehend aus 10 mi
LaVita (ca. 1 Essléffel) + 90 ml Wasser

D 2 Referenzwerte fir die tagliche Zufuhr. Zudem

enthilt LaVita 5 mg Caenzym Q10, 30 mg L-Camni-
tin, unzahlige sekundare Pflanzenstoffe und viele
weitere wertvolle Inhaltsstoffe.

- % Unsere Optimalempfehlung: Mit tiglich 2x10 ml

LaVita (jeweils in Wasser verrihrt) werden die Emp-
fehlungen der Vitalstofflehre fur eine umfassende
tagliche Nahrstoffversorgung erreicht. L
Grundlage .Handbuch der Orthomolekularen Medi-
zin" (Dietl/Ohlenschlager) sowie aktuelle Erkennt-
nisse der Ernahrungs- und Vitalstoffwissenschaft.

Eine abwechsl iche und ausge Ernah-
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rung und eine gesunde Lebensweise sind wichtig.
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Gesund sein und das auch mdglichst lange bleiben, Krank-
heiten entgegenwirken, bevor sie entstehen - das Thema
Privention steht mehr und mehr im Fokus unserer Gesell-
schaft. Die Experten sind sich einig: Pravention heisst vor
allem, gesund zu leben.

Prévention bedeutet zunachst angemessene Bewegung, inne-
res Gleichgewicht und eine gesunde Ernahrung. Blickt man
dabei noch etwas tiefer in den Korper hinein, so scheint das
Geheimnis der Gesundheit und des Wohlbefindens in den Zel-
len zu liegen. Deren Schutz - insbesondere vor den Angriffen
freier Radikale - ist eine der wichtigsten Aufgaben unserer
Ernahrung.

,Die Gesundheit ist zwar nicht alles, aber ohne Gesundheit
ist alles nichts’, so lautet eines der bekanntesten Zitate des
Philosophen Arthur Schopenhauer (1788-1860). Diese iiber
150 Jahre alte Weisheit ist heute vielleicht so aktuell wie nie.
Wir leben in einer immer schneller werdenden Zeit und ha-
ben unseren Lebensstil bereits stark an den Stress und die
Hektik des Alltags angepasst. Doch hier lauert ein Risiko fiir
die Gesundheit, denn Stress produziert grosse Mengen der
geflrchteten freien Radikale in unserem Karper. Freie Radi-
kale entstehen aber nicht nur bei Stress, sondern auch durch
Umweltbelastungen, durch personliche Stinden wie Rauchen
oder zu hohen Alkoholkonsum oder durch tiberhéhte korper-
liche Anstrengungen.

Freie Radikale - niitzlich und gefahrlich zugleich

Freie Radikale sind kleinste Molekiile, die uberall in unse-
rem Kérper vorkommen. Die Besonderheit: lhnen fehlt ein
Elektron, weshalb sie extrem instabil sind und immer be-
strebt, das fehlende Elektron woanders zu ,stehlen’. Dabei
machen sie vor nichts halt, auch nicht vor Zellbausteinen
oder unserer Erbsubstanz. Deshalb sind sie als gefahrliche
Angreifer bekannt und beriichtigt. Doch das ist nur eine-Sei-
te der Medaille. Da unser Immunsystem die Schlagkraft der
freien Radikalen aber auch ganz gezielt im Kampf gegen Er-
reger nutzt, ware es falsch, freie Radikale grundsatzlich zu
verteufeln. Schlecht fiir den Menschen sind also nicht die
freien Radikale an sich, sondern der sogenannte oxidative
Stress. Er entsteht, wenn (iber langere Zeit ein Ungleichge-
wicht zwischen freien Radikalen und ihren Gegenspielern,
den Antioxidantien, herrscht. Diese miissen (ber die Ernah-
rung aufgenommen werden und konnen fir ein gesundes
Gleichgewicht sorgen.

Freie Radikale

Sie gelten als gefahrliche Angreifer von Zellen und Gewebe.
Dabei schwachen sie unter anderem das Immunsystem,
storen den Hormonhaushalt und beeintrachtigen den Ener-

giestoffwechsel. Dies kann vor allem dann geschehen, wenn
das Gleichgewicht zwischen ihnen und ihren Gegenspielern,
den Antioxidantien, gestort ist. Dann entsteht ,oxidativer
Stress” (s. u.).

Antioxidantien

Sie sind die Gegenspieler der freien Radikale und in der
Lage, oxidativen Stress zu reduzieren. Sie wehren téglich
pro Kérperzelle rund 10.000 Angriffe von freien Radikalen
ab. Deshalb werden sie auch als Radikalfanger bezeichnet.
Die bekanntesten sind die Vitamine C und E sowie das Spu-
renelement Selen. Heute weiss man, dass es nicht nur auf
die einzelnen Vitamine ankommt, sondern vor allem auf das
Zusammenwirken der unterschiedlichen Antioxidantien. Die
hohe Gabe einzelner Stoffe wird von vielen Experten sogar
sehr kritisch gesehen.

Oxidativer Stress

Oxidativer Stress kann zum Beispiel durch Rauchen (auch Pas-
sivrauchen), Alkohol, Medikamente, durch Umweltverschmut-
zung (Smog, Feinstaub, Ozon, Strahlung etc.), durch UV-Strah-
len, durch erhdhte Stoffwechselaktivitat (z. B. bei Ubergewicht),
bei starker psychischer oder korperlicher Belastung und nicht
zuletzt durch eine unausgewogene Ernahrung entstehen.
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Wo entsteht oxidativer Stress?

Oxidativer Stress kann (berall da entstehen, wo Zellen oder
auch Gewebe anzutreffen sind. Er betrifft also den komplet-
ten Organismus - Haut, Gehirn, Augen, Nerven, Blutzellen,
Blutgefasse, Gelenke, Herz, Leber, Schilddrise, Lunge, Magen,
Darm = um nur die wichtigsten Stellen zu nennen. Zu viele
freie Radikale greifen auch in unsere biologische Alterung
ein,was sich nicht zuletzt auf unser Aussehen (z. B. Haut und
Haare) auswirken kann.

Fiir Priavention ist es nie zu spét

Nur gut, dass unser Organismus (iber Schutzmechanismen
und Abwehrsysteme verfiigt. Deshalb macht oxidativer Stress
auch nicht akut krank. Er stellt vielmehr eine permanente Be-
lastung dar, die den Kdrper schwécht und in der Summe zum
Tragen kommen kann. Obwohl er die freien Radikale damals
noch nicht kannte, brachte der griechische Arzt und Philosoph
Hippokrates (460-377 v.Chr.) dies bereits vor rund 2.400 lah-
ren auf den Punkt: .Die Krankheiten befallen uns nicht aus
heiterem Himmel, sondern entwickeln sich aus den téglichen
kleinen Stinden wider die Natur. Wenn sich diese gehauft ha-
ben, brechen sie scheinbar auf einmal hervor®

Das heisst aber auch, dass es flir Pravention nie zu spat jst
und dass bereits kleine Veranderungen des Lebensstils sehr
wirkungsvoll sein kdnnen. Eine grosse Studie an der Harvard
School of Public Health in Boston kam jiingst genau zu diesem

Ergebnis. So wirkten sich schon kleine Verbesserungen im Er-
nahrungsverhalten positiv auf die Herz-Kreislauf-Prévention
aus (siehe S. 23). Was konnen wir also tun? Wer seine Gesund-

heit selbst in die Hand nehmen will, sollte die folgenden drei
Faktoren beachten.

1. Gesundheitsfaktor Bewegung

Wie viel Bewegung brauchen wir? Auch wenn es hierfiir kei-
ne allgemeingliltige Formel gibt, so sind sich Sportmediziner
einig: Bewegen Sie sich maglichst regelmassig und moderat,
ibertreiben Sie es aber auch nicht. Ideal sind taglich 20-
30 Minuten Bewegung, am besten bei guter Luft im Freien.
Aber auch dreimal die Woche 20-30 Minuten gelten schon
als sehr gesund. Weniger Bewegung sollte es aber nicht sein,
damit unsere Zellfunktionen und unser Stoffwechsel nicht
einrosten. Experten warnen aber auch davor, als Untrainier-
ter zu versuchen, chronische Bewegungsarmut mit Aktionis-
mus und Ubertriebenen Anstrengungen auszugleichen. Auch
zu viel Sport oder extreme kérperliche Strapazen konnen
belasten. Neben dem erhéhten Verletzungsrisiko entstehen
durch den extrem hochgekurbelten Energiestoffwechsel
ndmlich zusatzliche freie Radikale direkt in unseren Zellen.

2. Gesundheitsfaktor innere Ruhe

Volle T_ermlnkalender und unerledigte Aufgabenlis-
ten bestimmen heute allzu oft unseren Tagesablauf. Die
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Antioxidantien

Im Leben kommt es fast immer darauf an, die Balance zu halten - so auch im Wechselspiel zwischen freien Radikalen und Anti-
oxidantien. Erndhren wir uns immer gesund und ausgewogen, stellen wir unserem Korper genligend Antioxidantien zur Verfligung,
um die standig entstehenden freien Radikale in Schach zu halten - ein gesundes Gleichgewicht besteht (blaue Waage). Nehmen
wir jedoch zu wenig Antioxidantien auf, gerdt das Gleichgewicht in Schieflage - die freien Radikale gewinnen die Oberhand und es
entsteht der geflirchtete oxidative Stress (rote Waage).

Erwartungshaltung ist gross - egal ob
seitens des Arbeitgebers, im privaten
Umfeld oder durch einen selbst. Dabei
werden wir immer mobiler und immer
erreichbarer, Ruhepausen sind selten
und kostbar geworden. Auch die vielen
Informationen, die im digitalen Zeitalter
auf uns einprasseln, sind fir unser Ge-

hirn nicht immer leicht zu verarbeiten.

All das kann uns in Summe in eine tiefe
innere Unruhe fithren. Dieser Stresszu-
stand erzeugt im Kdrper eine Vielzahl
freier Radikale.

3. Gesundheitsfaktor Erndhrung
Schon Hippokrates wusste: ,Eure Nah-

rungsmittel sollen eure Heilmittel, und -

eure Heilmittel sollen eure Nahrungs-
mittel sein.’ Dieser Satz gilt heute wie
damals. Doch das Lebensmittelange-
bot hat sich verandert. Wie ernahre ich
mich heute gesund? Wie schaffe ich
es, mich ausreichend mit Antioxidan-
tien zu versorgen? Antworten auf diese
Fragen versuchen viele zu geben. Doch
nur wenn wir uns riickbesinnen darauf,
was wirklich gesunde und natlirliche

Lebensmittel ausmacht, finden wir uns
im Dschungel der Erndhrungstipps und
-trends zurecht. Das Prinzip der Voll-
werterndhrung fasst alle wichtigen
Grundregeln gesunder Erndhrung am
besten zusammen. Alles dazu finden
Sie ab Seite 14.

Besonders wichtig ist auch die Wahl
der Getranke. Gesusste ,Erfrischungs-
getranke” wie Cola, Limonade oder
fertige Eistees liefern Unmengen an
Zucker, also leeren Kalorien. Damit er-
héhen sie das Risiko fiir Ubergewicht



‘ ‘ LaVita bringt Natur und Wissenschaft auf eine
aussergewdhnliche Weise in Einklang. Uber 70
hochwertige Lebensmittel, alle wichtigen Vitamine
und Spurenelemente, dazu Vitaminoide, sekundare
Pflanzenstoffe und Enzyme - das macht LaVita

zu einem wertvollen Baustein innerhalb einer
gesunden Lebensfiihrung. Deutsche Gesellschaft fir
Gesundheitsvorsorge (DGG)

und Diabetes - sogar schon bei Kindern! Und was den Verzehr
von Obst und Gemiise betrifft, gilt die goldene Regel: mindes-
tens finf Portionen am Tag. Grosse Studien legen uns sogar
sieben bis neun Portionen Obst und Gemuse taglich ans Herz.

Gesunde Erndhrung = viele Antioxidantien

Im Hinblick auf Pravention und Zellschutz nimmt die gesun-
de Erndhrung eine Sonderrolle ein. Denn nur darliber konnen
wir Antioxidantien aufnehmen, die einzigen Gegenspieler der
freien Radikale. Zu den bekanntesten Antioxidantien zdhlen
die Vitalstoffe Selen, Kupfer, Zink, Mangan, Vitamin B2, Vi-
tamin C und Vitamin E. Sie sind von der Europdischen Be-
horde fir Lebensmittelsicherheit anerkannt und helfen, die
Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen - und das in Team-
arbeit. Unklar und noch weitgehend unerforscht ist dabei die
Rolle der sekunddren Pflanzenstoffe, denen Experten heute

99

ebenfalls antioxidative Eigenschaften zuschreiben (siehe In-
fo-Kasten Wissenschaftlich belegt”).

Studie beweist: LaVita verbessert den Antioxidantienstatus

Als Konzentrat aus {iber 70 Lebensmitteln, allen voran aus
Obst, Gemiise und Krautern, liefert LaVita zahllose sekundare
Pflanzenstoffe. Dazu kommen Enzyme, Vitaminoide und - do-
siert nach den Empfehlungen der orthomolekularen Medizin
- alle wichtigen Vitamine und Spurenelemente, also auch
alle bekannten Antioxidantien. Eine grosse, international ver-
offentlichte Studie* zeigte: LaVita enthalt nicht nur alle diese
Antioxidantien, sie kommen auch nachweislich in den Zellen
an. So waren alle gemessenen Blutwerte (Vitamin A, B1, B2,
B3,B5,B6, Folsaure, B12, Biotin, E, K, Eisen, Chrom, Zink, Selen,
Coenzym Q10, L-Carnitin sowie Beta-Carotin) mit Ausnahme
von Kupfer deutlich, grosstenteils hochsignifikant verbessert.

Momdocr!nnlngy Lett. 2015 Sep 12; 36(4):337-347, Leitung Prof. Mosgaller, Universitat Wien



Wissenschaftlich belegt

LaVita versorgt den Korper mit allen wichtigen Vitaminen und
Spurenelementen. Diese beeinflussen auf vielfaltige Weise
unsere Zellen: Sie schiitzen die Zellen und halten die Zellfunk-
tionen wie Energiestoffwechsel, Zellteilung und die Herstellung
unseres Erbguts (DNA) in Gang. Auch beeinflussen sie Immunsy-
stem und Psyche. Unzahlige wissenschaftliche Studien belegen
das. Hier ein Auszug aus der offiziellen Liste der Europaischen
Behorde fur Lebensmittelsicherheit (EFSA):

Zellschutz: Vitamin B2, Selen, Vitamin C, Vitamin E, Kupfer, Mangan

und Zink helfen, die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen
Zusammenspiel der Antioxidantien: Vitamin C unterstiitzt die

. Regeneration der reduzierten Form von Vitamin E; Kupfer tragt

Praventions-Experten loben LaVita

Interessant dabei: Unabhangig davon, ob die Teilnehmer eine
Wirkung versplrt haben oder nicht, war eine Verbesserung
dieser Werte immer messbar - und das, obwohl die Studie
nur mit gesunden Menschen durchgeflihrt wurde. Dabei blie-
ben samtliche Werte innerhalb der physiologischen Normbe-
reiche. In diesem Ergebnis sehen die Wissenschaftler einen
durchschlagenden Beweis flur den hohen Nutzen von LaVita
in der Pravention. Die Experten wirdigten besonders die aus-
gewogene Zusammensetzung von LaVita, mit der eine breite
Verbesserung der Werte erreicht wird, eine Uberdosierung je-
doch ausgeschlossen ist. Das heisst, auch gesunde Menschen
profitieren mittel- wie langfristig von der Zufuhr einer kom-
plexen Kombination, wie sie LaVita bietet.

Nach einer umfassenden
Produktanalyse kann die i-gap das
Praparat LaVita aufgrund seiner
komplexen und vollkommen
natlrlichen Zusammensetzung
uneingeschrankt zur Mikro-
nahrstoff-Basisversorgung empfeh-
len. Internationale Gesellschaft fiir
angewandte Praventionsmedizin e.V.

(i-gap)

b

zu einem normalen Eisentransport im Korper bei, Vitamin B2 ist
am Eisenstoffwechsel beteiligt; Vitamin C erhoht die Eisenauf-
nahme

Zellteilung: Eisen, Folsdure, Magnesium, Vitamin B12,Vitamin D
und Zink haben eine Funktion bei der Zellteilung

Erbgut: Zink tragt zu einer normalen DNA-Synthese bei
Energiestoffwechsel: Biotin, Eisen,Jod, Kupfer, Magnesium,
Mangan, Niacin, Vitamin B2, Vitamin B1,Vitamin B12, Pantothen-
saure,Vitamin B6, Vitamin C tragen zu einem normalen Energie-
stoffwechsel bei

Korperliche Belastung: Vitamin C unterstitzt die normale Funk-
tion des Immunsystems wahrend und nach intensiver korper-
licher Betdtigung

Mehr Energie: Eisen, Folsdure, Magnesium, Niacin, Vitamin B2,
Vitamin B12, Pantothensaure, Vitamin Bé und Vitamin C tragen
zur Verringerung von Mudigkeit und Ermidung bei
Immunsystem: Eisen, Folsdure, Kupfer, Selen, Vitamin B12, Vita-
min B6, Vitamin C,Vitamin D und Zink tragen zu einer normalen
Funktion des Immunsystems bei; Biotin, Niacin und Vitamin B2
helfen bei der Erhaltung normaler Schleimhiute

Keine Einzelganger ~ Vitalstoffe arbeiten eng zusammen
Diese Auflistung zeigt, wie vielfaltig und umfassend Vitalstoffe
an den Prozessen in und rund um die Zellen beteiligt sind.
Gleichzeitig wird deutlich, wie sehr die einzelnen Stoffe auf-
einander angewiesen sind. So bendtigt Eisen zum Beispiel die
Mithilfe von Vitamin C, Kupfer und Vitamin B2. Anderes Beispiel:
Wissenschaftlich nachgewiesen sind bisher bereits 13 Vital-
stoffe, die am Energiestoffwechsel beteiligt sind. Einzelne Stoffe
konnen also niemals die notwendige Leistung fir das gesamte
System Mensch erbringen. Im Gegenteil - in komplizierten bio-
chemischen Stoffwechselprozessen unterstitzen, schiitzen und
recyceln sie sich sogar gegenseitig. Deshalb werden Vitalstoffe
immer wieder mit einer Fussballmannschaft verglichen, einem
Orchester oder auch mit einer Kette, die immer am schwéchsten
Glied reisst.

Noch sehr wenig erforscht ist dabei die Rolle der sekundiren
Pflanzenstoffe. Experten rechnen damit, dass diese unzahlige
Funktionen erflllen. Ein wissenschaftlicher Beweis ist mit den
heutigen Methoden jedoch schwierig, da jedes pflanzliche Le-
bensmittel Tausende verschiedener dieser Stoffe enthilt.
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Obwohl wir alle unterschiedlich sind, gibt es eine Sache, die wir auf jeden Fall
gemeinsam haben: Wir alle miissen schlafen. Doch nicht wenige kampfen sich
oft durch die Nacht, wélzen sich hin und her und finden einfach keine Erholung.
Mit diesen Tipps sorgen Sie fiir einen besseren Schlaf.

Unser Schlaf nimmt ein Drittel unseres
Lebens ein.Von den 1440 Minuten eines
Tages, die uns zur Verfligung stehen, ver-
bringen wir im Schnitt 500 Minuten mit
Schlafen. Jedoch leiden iber 30 Prozent
der Menschen in den westlichen Indus-
trienationen an Schlafstorungen. Um zu
verstehen, weshalb das so ist, missen

wir uns fragen: Was passiert eigentlich
mit uns, wenn wir schlafen?

Deshalb ist gesunder Schlaf so wichtig

Unser Kérper braucht die tigliche Por-
tion Schlaf genauso dringend wie ge-
sunde Erndhrung und ausreichend Be-
wegung. Er nutzt die Zeit des Schlafens,
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um sich zu erholen und Energien auf-
zutanken. Hierfiir dndert er seine Funk-
tionsweise: Bestimmte Kérperteile, die
untertags beansprucht wurden, konnen
im Schlaf regenerieren, andere Organe
nehmen im Gegenzug ihre Arbeit auf.
Vor allem unser Gehirn profitiert enorm
von einem gesunden Schlaf: Es sortiert
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sich und wird in der Nacht ,aufgeraumt”.
Wichtige Eindriicke des Tages werden
dauerhaft gespeichert, emotionale Mo-
mente werden verarbeitet, Unwichtiges
wird geléscht. Wenn Sie am Morgen
unerholt aufstehen und tagstiber muide
und unkonzentriert sind, sollten Sie un-
bedingt Uber lhre Schlafqualitdt nach-
denken.

Es gibt zahlreiche Tipps und Tricks, um
den Schlaf so erholsam wie moglich zu
gestalten. Wir haben die wichtigsten
hier fiir Sie zusammengestellt:

Tipp 1: Nicht zu spat essen

Wer kurz vor dem Schlafengehen noch
isst, der schlaft schlecht. Ein voller Ma-
gen kann uns in der Nacht auf Trab hal-
. ten, da der Kdorper aktiv bleiben muss,
um die Nahrung zu verdauen. Hierfir
werden Hormone wie beispielsweise
Insulin ausgeschiittet. Als Gegenspieler
des Schlafthormons Melatonin kann es
den Schlaf liber Stunden hinauszogern.
Essen Sie abends darum so, dass zwi-
schen der Mahlzeit und dem Schlafen-
gehen etwa zwei bis drei Stunden Zeit
liegen. Dann hat der Magen gentigend
Zeit, die Nahrung zu verdauen und zur
Ruhe zu kommen.

Tipp 2: Das richtige Essen vor dem
Schlafengehen

Fett- und zuckerhaltige Speisen storen
den Schlaf: Fett muss der Korper mit
hohem Energieeinsatz abbauen, Zucker
lasst den Blutzuckerspiegel in die Héhe
schiessen.  Koffeinhaltige  Getrdnke
(Kaffee oder Cola) erhéhen die Herzfre-
quenz, grosse Mengen Alkohol stdren
die Abfolge der Schlafphasen, was sich
ebenfalls negativ auf unseren Schlaf
auswirken kann.

Verzichten Sie darum auch abends nicht
auf gesunde Erndhrung. Eine schlaffor-
dernde Wirkung hat zum Beispiel die
Aminoséure Tryptophan. Sie ist in zahl-
reichen Lebensmitteln enthalten, ge-
paart mit einer Menge an Vitaminen
und sekunddren Pflanzenstoffen: in

Bananen, Avocados, Walntissen, Kirbis-
kernen oder Datteln, aber auch Thun-
fisch. Auch die altbewdhrte warme
Milch vor dem Schlafengehen macht
durch das in der Milch enthaltene Tryp-
tophan miide.

lipp 3: Helfen Sie lhren Schlafhormo-

nen auf die Springe

Das Hormon Melatonin, das in der Zirbel-
driise produziert wird, reguliert unseren
Schlaf-Wach-Rhythmus. Wie ein Taktge-
ber gibt es uns vor, wann wir schlafen
oder wach sein sollen. Melatonin kommt
in geringen Mengen in zahlreichen Le-
bensmitteln wie etwa Walnissen, Milch
oder Sprossen vor. Wer seine Melato-
nin-Ausschittung zusatzlich noch an-
kurbeln mochte, sollte daflir sorgen, dass
seine Schlafumgebung moglichst dunkel
ist. Denn Dunkelheit regt die Melato-
nin-Produktion an.

Tipp 4: Schiitteln Sie den Tag ab

Stress in der Arbeit, private Konflikte
und Alltagsstress konnen die Qualitat
unseres Schlafes beeintrachtigen, denn
in solchen Stressphasen fallt das Ab-
schalten besonders schwer. Lasst man
sich vom Alltag bis in den Abend hin-
ein beherrschen, schldft man schlechter
oder im schlimmsten Fall gar nicht.
Gewohnen Sie sich daher ein Ritual an,
mit dem Sie an jedem Abend den Tag
,abschiitteln” oder ,abstreifen’, um ge-
l6st und entspannt ins Bett zu gehen.
Das kénnen zum Beispiel zwei Minuten
vor dem Spiegel sein, in denen Sie sich
sagen, warum Sie sich auf den nachsten
Tag freuen. Dabei konnen Sie den ver-
gangenen Tag mit sanften Streichbewe-
gungen aus ihren Armen streifen.

Tipp 5: Nutzen Sie die Kraft der Natur

Johanniskraut, Baldrian oder Hopfen
sind bewdhrte Einschlafhilfen aus der
Krauterheilkunde. Die in ihnen ent-
haltenen Flavonoide und &therischen

‘Ole wirken beruhigend und fordern

die Einschlafbereitschaft. Als ebenfalls

schlaffordernd gelten Zimt (fordert die
Melatonin-Produktion), Melisse, Passi-
onsblume, Lavendel, Hafer oder auch
Ginseng.

Tipp 6: Vor dem Schlafen: Finger weg
von Smartphone & Co.

Smartphones, Handys und Tablets be-
gleiten uns mittlerweile durch den ge-
samten Tag. Wenn es aber ans Schlafen
geht, sollten Sie lhre elektronischen
Gerate rechtzeitig zur Seite legen.
Denn Untersuchungen haben gezeigt,
dass sich das Licht, das beispielswei-
se von Smartphones oder Tablets aus-
geht, negativ auf unsere Schlafqualitat
auswirkt. Deshalb: Zum Schlafengehen
lieber ein Buch (oder das LaVita-Kun-
denmagazin) lesen, als im Internet zu
surfen.

Und falls Sie ein sehr sensibler Mensch
sind und unter Schlafproblemen leiden,
kénnte es helfen, elektrische und elekt-
ronische Gerdte aus dem Schlafzimmer
zu verbannen. Auch Steckdosen, die
nah am Bett sind, konnen empfindsame
Menschen stéren,

Tipp 7: Schlafrituale und Schlafhygiene
Gewohnen Sie sich ein Schlafritual an,
das Sie moglichst jeden Abend auf die
immer gleiche Weise durchfiihren. Das
konnte beispielsweise so aussehen:

v Gehen Sie moglichst immer zur glei-
chen Uhrzeit ins Bett.

v" Verwenden Sie ein bis zwei Stunden
vor dem Schlafengehen keine elek-
tronischen Gerate (Smartphone, PC,
Tablet, Fernseher etc.) mehr.

v’ Streifen Sie Ihren Tag vor dem Schla-
fengehen ab (siehe Tipp 4).

Im Durchschnitt verbringen wir ein Drit-
tel unseres Lebens im Schlaf. Sich um
einen erholsamen Schlaf zu kiimmern,
ist also alles andere als eine Nebensa-
che. Und oft kann man schon mit klei-
nen Veranderungen grosse Verbesse-
rungen der Schlafqualitdt bewirken.
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Das Vollwert-Prinzip

Frisch, lecker und rundum gesund - so sollte unser Essen sein! Doch die Realitat
in den Supermarkten, Kiihltheken und Vorratsschranken sieht leider oft anders aus.
Das Prinzip der Vollwerterndhrung zeigt uns Wege auf, wie wir auch heute noch
echte und vollwertige Lebensmittel finden und richtig zubereiten. So versorgt uns
unser Essen wieder mit dem, was es ausmacht: Lebendigkeit.

.Eure Nahrungsmittel sollen eure Heil-
mittel, und eure Heilmittel sollen eure
Nahrungsmittel sein.” Dass Essen mehr
ist als reine Energieaufnahme wusste
schon Hippokrates, der Urvater der Me-
dizin. Er behandelte bereits 400 Jahre v.
Chr. seine Patienten mit einer ganz spe-
ziellen Diat und erlangte beachtliche
Erfolge damit.

Erst sehr viel spater wurden seine An-
satze wiederentdeckt und aufgegriffen.
Als namlich die Industrialisierung nach
und nach auch die Lebensmittelbran-
che erreichte, begannen sich die heu-
tigen Volkskrankheiten wie Diabetes,
Ubergewicht oder Depressionen aus-
zubreiten. Als Grund dafiir machten die
Erndhrungsmediziner die starke Verar-
beitung und Denaturierung der Nah-
rungsmittel aus. Chemische Dinger,
Pestizide, Uberziichtung, hohes Erhit-
zen, Zusatzstoffe, lange Transportwege
und Lagerzeiten - all das flhrt dazu,
dass immer mehr ,tote” Nahrungsmit-
tel und ,leere Kalorien® auf den Tellern
landen.

Ihre Schlussfolgerung: Auf dem langen
Weg von Feld und Wiese Uber Fabriken
und Zwischenhandler bis zu uns verlie-
ren unsere Lebensmittel ihre Lebendig-
keit. Dabei ist diese doch essentiell fiir
ein langes, gesundes Leben.

Mit diesem Wissen entwickelten die
Pioniere eine spezielle Ernahrungs-
weise. Sie sollte zum Ziel haben, dem
Menschen wieder alle wichtigen Stoffe
in genau der Menge zu liefern, die fir
ein langes und gesundes Leben notig

sind. Alle Lebensmittel sollten wieder
ihren vollen Wert zurlickbekommen -
das Prinzip der Vollwerterndahrung war
geboren!

Heute wichtiger denn je: Orientierung
im Dschungel der Lebensmittelindustrie
Die Lebensmittelindustrie ist heute
machtiger denn je. Kaum ein Lebens-
mittel, das nicht verarbeitet, mit Zusatz-
stoffen versehen und in Plastik verpackt
ist. Doch unsere Lebensmittel sind mehr
als nur die Summe von Kohlenhydraten,
Fett und Eiweiss. Selbst Vitamine, Mine-
ralstoffe und Spurenelemente machen
die Liste noch nicht komplett. Vielmehr
enthalten natiirliche Lebensmittel wie
Obst, Gemiise oder pflanzliche Ole un-
zahlige weitere Stoffe wie sekundare
Pflanzenstoffe und wirksame Enzyme.
Viele dieser Inhaltsstoffe konnte man
bis heute nicht isolieren und benennen,
geschweige denn ihre Wirkung im Ge-
samtbild verstehen.

Wahrscheinlich ist genau das der Grund,
warum noch kein Labor der Welt das
Ratsel um die Wirkung von gesunder
Ernahrung komplett l6sen konnte. Kein
Gemisch aus chemischen Losungen
vollbringt das, was echte, natiirliche
Nahrungsmittel kénnen: Vitalitat und
Lebendigkeit spenden.

1. Obst, Gemiise und frische Krauter als
gesunde Basis

Sie sind der Inbegriff gesunder Ernah-
rung: Obst und Gemise. Sie liefern
Vitamine, sekunddre Pflanzenstoffe,

Ballaststoffe, Enzyme, Mineralstoffe und
dabei relativ wenig Kalorien. Ebenso
wichtig sind frische Krauter, die wert-
volle Antioxidantien, Mineralstoffe und
gleichzeitig eine gigantische Aromen-
vielfalt in unsere Speisen bringen. Fiinf
Portionen Obst und Gemise - neuesten
Studien zufolge sogar sieben oder mehr
- sollten wir jeden Tag essen.

2. Pflanzliche Fette fiir Gesundheit und
Geschmack
Die Zeiten, in denen Fett grundsatz-

lich verteufelt wurde, sind vorbei. Gut
so, denn schliesslich ist Fett der Ge-
schmackstrager Nr. 1 und tragt damit
nicht zuletzt dazu bei, dass uns unser
Essen schmeckt. Fette - vor allem aus
pflanzlichen Olen - sind essentiell fiir
unsere Gesundheit. Sie findet man in
hochwertigen Olen wie kaltgepresstem
Olivenol, Rapsol, Leindl oder Kiirbis-
kernol. Nusse, zum Beispiel Walniisse
oder Mandeln, sind ebenfalls reich an
gesunden Fetten. Sie liefern gleichzeitig
Mineralstoffe und Ballaststoffe und sind
damit der perfekte Snack zwischendurch.
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3. Hiilsenfriichte fiir hochwertiges
Eiweiss und sehr viel mehr
Hilsenfrichte fristen hierzulande eher
ein Schattendasein - doch zu Unrecht:
Sie sind sogar wichtiger Bestandteil der
Vollwerternahrung. Nicht umsonst wer-
den sie gerade in den Gebieten der Welt
am haufigsten gegessen, in denen die
Menschen am altesten werden. Diese
Gebiete nennt man ,Blaue Zonen”. Dort
werden tberdurchschnittlich viele Men-

schen bei guter Gesundheit 100 Jahre [} o

und alter. Egal ob in der japanischen
Provinz Okinawa, auf der italienischen
Insel Sardinien, in Costa Rica oder in
einem kalifornischen Tal: Hilsenfriichte
wie schwarze Bohnen oder Kichererb-
sen sind dort ein Grundnahrungsmit-
tel und einer der Griinde, weshalb die
Menschen dort (berdurchschnittlich
alt werden. Die Eiweisslieferanten sind
ausserdem reich an Eisen, Magnesium
und Vitaminen.

4. Milchprodukte je nach Vertraglichkeit
Egal ob Kase, Quark oder Vollmilch:
Milchprodukte sind hierzulande seit
Jahrhunderten Teil der Ernahrung. Sie
liefern dem Korper Eiweiss, aber auch
viele Kalorien in Form von gesattigten
Fettsduren. Der hohe Calciumgehalt
sorgt fur einen Grossteil der Versorgung
mit diesem Mineralstoff. Auch Vitamine
wie Vitamin B12,A und D sind in Milch-
produkten enthalten.

Nichtsdestotrotz haufen sich in den
letzten Jahren Unvertraglichkeiten und
Allergien - seien sie diagnostiziert oder
nur vermutet. Wer Milchprodukte nicht
vertragt, tut seinem Korper natirlich
nichts Gutes, wenn er sie dennoch isst
bzw. trinkt. Hier bieten sich pflanzliche
Alternativen an.

5. Eier ja - aber auf Qualitat achten
Auch Eier werten die Ernahrung auf, vo-
rausgesetzt sie stammen aus einwand-
freier Produktion, am besten aus einem
Bio-Betrieb. Sie sind reich an Vitaminen,
Mineralstoffen und naturlich Eiweiss.
Damit sattigen die kleinen Kraftpake-
te langanhaltend und helfen dadurch
sogar, ein gesundes Korpergewicht zu
behalten.

Die Annahme, Eier waren durch ihren
hohen Cholesteringehalt ein Risiko fir
Herz und Gefasse, ist seit einiger Zeit
endgultig widerlegt. Nicht die Eier sind
schuld am erhéhten Cholesterinspiegel,
sondern eine ungiinstige Lebensweise
an sich - denn das Cholesterin,das beim
Arzt gemessen wird, produziert der Kor-
per zu rund 90 Prozent selbst. Choles-
terin aus unserer Erndhrung macht nur
einen Bruchteil davon aus. Geniessen
Sie also beruhigt |hr Bio-Fruhstuicksei!

6. Fisch und Fleisch: Echte Qualitat statt
Quantitat

In der Vollwerternahrung sind natur-
lich auch Fleisch und Fisch erlaubt.
Hier sollte aber der Grundsatz gelten:
JQualitat statt Quantitat”. Die intensive

Landwirtschaft hat auch - oder vor al-
lem - in der Tierzucht dafiir gesorgt,
dass gesundheitliche Faktoren in der
Produktion keine Rolle mehr spielen.
Schnelles Wachstum durch genveran-
dertes Kraftfutter, Hormone und ein
Ubermassiger Antibiotikaeinsatz sind
durch den hohen Preisdruck zur Maxime
geworden.

Artgerechte Haltung, die eine naturge-
masse Fltterung miteinschliesst, be-
deutet darum am Ende nicht nur mehr
Genuss und ein besseres Gewissen,
sondern auch einen gesundheitlichen
Vorteil. Génnen Sie sich ruhig ein- bis
zweimal die Woche hochwertiges
Fleisch, beispielsweise von Rindern aus
Weidehaltung, Bio-Gefliigel oder Wild.
Fisch aus Wildfang oder Bio-Zucht sind
ebenfalls ein- bis zweimal die Woche zu
empfehlen.

Nicht empfehlenswert dagegen sind
Wurst und andere hochverarbeitete Pro-
dukte aus Fleisch und Fisch. Wurstpro-
dukte enthalten sehr viele gesattigte
Fettsauren, extrem viel Salz, Nitrate und
oft auch eine Reihe von Zusatzstoffen,
die in einer vollwertigen Erndhrung
nichts verloren haben.




7. Leere Kalorien reduzieren

Vielleicht fragen Sie sich jetzt, was wohl
.leere Kalorien® sein mogen: Unter lee-
ren Kalorien versteht man Lebensmit-
tel, die zwar viele Kalorien in Form von
Kohlenhydraten, Zucker oder Fett lie-
fern, ansonsten aber keinerlei gesunde
Inhaltsstoffe beinhalten. Man findet sie
vor allem in Weissmehlprodukten (z. B.
Nudeln, Weissbrot) aber auch in weissem
Reis, Stissigkeiten, Snacks oder industri-
ell stark verarbeiteten Produkten. Studi-
en zufolge gehen heute rund 70 Prozent
unserer aufgenommenen Energie auf
das Konto der leeren Kalorien! 70 Pro-
zent unserer Nahrung ist also fiir unse-
ren Korper wertlos - bis auf die Energie,
die meist nur als Uberfliissige Pfunde
auf unseren Hiften landet. Dafir fehlt
es an Ballaststoffen, gesunden Fettsau-
ren, Vitaminen und anderen Vitalstoffen.
Wer gerne Brot, Nudeln oder Reis isst,
sollte auf Vollkornvarianten umsteigen.
Vollkornprodukte enthalten neben zu-
sitzlichen Ballaststoffen auch mehr
Vitamine und Mineralstoffe. Ausserdem
halten sie langer satt. Eine gute Alterna-
tive zu Nudeln und Co. sind ausserdem
Kartoffeln. Sie haben weniger Kalorien
und liefern ausserdem Ballaststoffe so-
wie Vitamine und Mineralstoffe.

8. Okologisch, nachhaltig - gut fur die
Gesundheit!

Viele Prinzipien der Vollwerterndhrung
stehen im Einklang mit der ©kologi-
schen Landwirtschaft, sei es der Verzicht
auf Pestizide, auf chemische Diinger
oder- genmanipuliertes Futter. Zuriick
zu alten Werten, im Einklang mit der
Natur wirtschaften, so lautet das Credo
auf beiden Seiten. Und dabei geht es
um viel mehr als ,nur” die gesundheit-
lichen Vorteile: Auch Nachhaltigkeit,
der Schutz der Umwelt, Tierwohl und
soziale Gerechtigkeit sind Werte, die
die 6kologische Landwirtschaft mit der
Vollwerterndhrung verbinden. Greifen
Sie also so oft es geht zu Bio-Produkten!
Sie sind nicht mit Pestiziden belastet,
oft nahrstoffreicher und Zusatzstoffe
wie Farbstoffe oder Konservierungsmit-
tel sind nur in Ausnahmefallen erlaubt.

9. Regional und saisonal einkaufen

Obst und Gemiise sind am gesindesten,
wenn sie reif geerntet werden. Denn
gerade in den letzten Reifetagen wer-
den viele wichtige Vitalstoffe, vor allem
sekundare Pflanzenstoffe, gebildet. Re-
gionale Lebensmittel haben hier einen
klaren Vorteil gegentiber Waren, die von
weit her kommt: Sie miissen nicht tage-
lang transportiert und zwischengelagert
werden. Um das namlich zu uberstehen,
wird Importware oft unreif geerntet -
reife Friichte wiirden hier schnell mat-
schig und damit unverkauflich werden.
Regionale Lebensmittel kommen dage-
gen im Idealfall ohne Umschweife vom
Erzeuger zu uns auf den Teller: prall, reif
und voller Vitalstoffe!

Achten Sie beim Einkauf zusatzlich auf
die Saison. Erdbeeren im Winter oder
Tomaten im Frithjahr kénnen nicht aus
regionalem Anbau (zumindest nicht
unter natirlichen Gegebenheiten)
stammen. Machen Sie sich bewusst,
dass Sie Ihrem Kérper damit nicht un-
bedingt einen Gefallen tun - Obst ist
nicht gleich Obst und Gemiise nicht

gleich Gemiise, es kommt immer auf
die ,inneren Werte" an.

10. Gering verarbeitet und schonend zu-
bereitet

Das Vollwert-Prinzip endet jedoch nicht
an der Supermarktkasse oder auf dem
Bauernmarkt, sondern auf lhrer Gabel,
oder besser noch in lhrem Bauch!

Sie haben frische, regionale und saiso-
nale Zutaten fiir ein leckeres, vollwer-
tiges Essen gekauft? Wunderbar, dann
missen Sie es nur noch schonend und
gleichzeitig schmackhaft zubereiten!
Am einfachsten ist das sicherlich bei
Rohkost. In der Vollwerternahrung wird
empfohlen, rund die Halfte der Lebens-
mittel roh bzw. unerhitzt zu verzehren.
Auf diese Weise bleiben alle Vitamine,
sekunddren Pflanzenstoffe und auch
wirksame Enzyme enthalten - wahrhaft
lebendige Lebensmittel also! Ein wei-
terer Vorteil: Da Frischkost ldnger ge-
kaut werden muss, entsteht auch mehr
Speichel, was sich positiv auf Zahne und
Zahnfleisch auswirkt. Ausserdem sorgt
das intensive Kauen fiir eine schnellere
Sattigung.

Lebensmittel, die ‘erhitzt werden miuis-
sen, sollten Sie maoglichst schonend
zubereiten. Halten Sie die Garzeiten so
kurz und die Temperaturen so niedrig
wie moglich. Viele Vitalstoffe sind hit-
zeempfindlich. Auch Licht oder Luft re-
duzieren ihre Menge. Zusatzlich konnen
wasserlosliche Stoffe beim Kochen aus-
gewaschen werden. Warmhalten oder
wieder aufwarmen? Spatestens dann ist
ein Grossteil der gesunden Inhaltsstoffe
verloren.

Doch die gute Nachricht ist: Je mehr
Sie selbst einkaufen, kochen und zube-
reiten, desto mehr Kontrolle haben Sie
darliber, was Sie essen oder eben nicht
essen. Mit einer abwechslungsreichen
Vollwerternahrung schaffen Sie die
besten Voraussetzungen flr ein gesun-
des Leben und genussvolles Essen Tag
fur Tag.
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UAunser Qualitatsversprechen

Der Ursprung von LaVita ist dort, wo gesundes
Leben ist: in der intakten Natur. Nur die

besten Zutaten ausgewdhlter Lieferanten
finden den Weg in unsere Flasche.
Denn bei uns geniesst die

Qualitat oberste Prioritat.

Was die Natur bietet:
sehr viel mehr als ,nur®
Vitamine

Die Rolle von Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen ist heute jeder-
mann bekannt. Doch die Natur hat noch
sehr viel mehr zu bieten. Genau das macht
sich LaVita durch seine Zusammensetzung
aus uber 70 Lebensmitteln zunutze. So lie-
fern zum Beispiel Anis, Gartenfenchel, Ros-
marin oder Salbei reichlich atherische Ole,
Lindenbliiten und Spitzwegerich enthal-
ten Schleimstoffe und auch die Bitterstoffe
aus Hopfen, Ingwer, Lowenzahn und Arti-
schocke sind eine wichtige Komponente in
LaVita. Leindl verwenden wir wegen seines
hohen Anteils an Omega-3-Fettsduren, An-
anas und Papaya sorgen fiir viele Enzyme,
das Multitatent Brokkoli ist bekannt als
Sulforaphan-Lieferant. Wertvolle Polyphe-
nole kommen durch die verschiedenen
Beerenfriichte (Holunder, Aroniabeeren,
Heidelbeeren, Cranberrys uv.m,) in LaVita,
wahrend Topinambur, Pastinake und Inulin
Ballaststoffe liefern.

Sekundare Pflanzenstoffe -
die heimlichen Schatze
der Natur

Atherische Ole, Bitterstoffe, Polyphenole
- sie alle zahlen zu den sogenannten se-
kundaren Pflanzenstoffen. Obwohl sich die
Wissenschaft seit vielen Jahren intensiv
mit ihnen beschaftigt, sind sie noch weit-
gehend unerforscht. Kein Wunder, schliess-
lich gibt es Gber 100.000 davon. Einige
Wirkungen wurden bereits beschrieben:
So schutzen Polyphenole zum Beispiel
aus Beeren unsere Zellen, Carotinoide un-
sere Haut und Bitterstoffe (vor allem aus
Krautern) helfen bei der Entgiftung. Dabei
treten die sekundadren Pflanzenstoffe nie
einzeln auf,sondern wirken immer in einer
grossen Vielfalt zusammen.

Ausgesuchte Lieferanten,
vollreife Friichte

Ob Mariendistel, Artischocke oder Gra-
natapfel - bei all unseren Rohstoffen le-
gen wir grossten Wert auf die sorgfaltige
Auswahl der Lieferanten. Ebenso wich-
tig ist uns die vollstandige Ausreifung
der Obst- und Gemiisesorten. Denn ein
Grossteil der Vitamine und sekundaren
Pflanzenstoffe wird erst in der Endphase
des Reifungsprozesses gebildet.
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Unser Obst und Gemuse:
Streuobstwiesen und
Bio-Anbau

Entscheidend fur die Qualitat von LaVita
ist nicht zuletzt die Herkunft der Zutaten.
Deshalb liefern Streuobstwiesen aus der
Region die heimischen Obstsorten flr un-
ser Konzentrat. Ein Beispiel dafiir ist der
Lallinger Winkel, ein Naturparadies im Bay-
erischen Wald. Auf dessen Streuobstwiesen
reifen verschiedene alte Apfelsorten, alle-
samt reich an Polyphenolen und besonders
vertraglich. Auch unser Gemise - komplett
in Bio-Qualitat - beziehen wir aus dem
Stddeutschen Raum. Unsere Karotten und

. unsere Rote Bete wachsen beispielsweise

auf den besonders nahrstoffreichen und ge-
sunden Boden im Nordlinger Ries (Schwa-
ben) und sind Naturland-zertifiziert.

Gerd Truntschka, LaVita-Entwickler und Geschaftsfihrer

Der Krautersud: handge-
presst und im Barriquefass
fermentiert

Eine Besonderheit von LaVita ist die Ver-
arbeitung der Uber 20 ausgewahlten
Krauter: Fir den Krautersud werden die
getrockneten Krauter mit hochgradig rei-
nem Trinkwasser angesetzt. Dieses Ge-
misch zieht ca. 24 Stunden durch und wird
dann von Hand gepresst. Der gewonnene
Sud wird im Anschluss fir ca. 14 Tage in
Barriquefassern gelagert. Dabei findet ein
Fermentierungsprozess statt, bei dem die
Inhaltsstoffe aufgeschlossen und fiir den
Karper verfugbar gemacht werden. Zudem
bilden sich wertvolle Enzyme.

Das Gute bewahren:
besonders schonendes
Herstellungsverfahren

Fur die Verarbeitung unserer Rohstoffe
verwenden wir ein aufwendiges, paten-
tiertes Verfahren, die Kaltherstellung.
Dabei Uberschreiten wir niemals die
Temperatur von 32 Grad Celsius. So wird
den Zutaten das Wasser auf besonders
schonende Weise entzogen und alle
wichtigen Inhaltsstoffe - auch die en-

zymatisch wirksamen bleiben erhalten.
Nur so ist und bleibt LaVita, was es ist:

das Beste aus der Natur.

TUV-Siegel: TUV Rheinland zertifiziert: Quali-
tat, Nahrstoffgehatlte und Produktion werden
regelmassig vom TUV Rheinland Gberprift
und zertifiziert.

ZERTIFIZIERT
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Fit und vital im Alter? Fiir viele chronisch Kranke ist diese Vorstellung eiﬁ.
Wunschtraum. Doch man kann seinen Koérper wirkungsvoll unterstiitzen!

Rund 40 Prozent aller Deutschen gaben im Jahr 2014 an, an
mindestens einer chronischen Krankheit zu leiden, Bei den
iber 65-Jahrigen ist es deutlich mehr als die Halfte. Eine
schockierende Zahl, die sich Prognosen zufolge in den nachs
ten Jahren weiter erhohen durfte. Besonders tragisch: Auch
die Zahl derer, die an mehreren chronischen Krankheiten
gleichzeitig leidet, steigt

Fur die Betroffenen bedeutet das grosse Einschrankungen
m Alltag, oft Schmerzen und meist einen taglichen Medika

mentencocktail

t jeder Zweite ist betroffen
Bluthochdruck, Diabetes, Krebs, Rheuma, Artcrlnnv(-rkalkung,

e » Volkskrankheiten: Fas
Depressionen, Demenz - die Liste unserer heutigen Volkskrank-
heiten ist lang, Rund drei Viertel aller Todesfdlle in Deutsch-
land geht auf ihr Konto. Doch meist gehen dem jahre- oder gar
jahrzehntelange Krankheitsgeschichten voran. In dieser Zeit

leiden Betroffene an den Symptomen der Krankheiten - aber
nicht nur. Denn fast alle chronischen Krankheiten kénnen Fol
gekrankheiten hervorrufen. Die langjahrige Medikamentenein
nahme sorgt meist fur verschiedenste Nebenwirkungen, gegen
die wiederum Medikamente zum Beispiel Magensaurehemmer
eingesetzt werden. Umso wichtiger ist es, den Organismus in
dieser Zeit so gut wie moglich zu versorgen, Wie wichtig gera-
de fur chronisch Kranke eine gute Versorgung mit Vitalstoffen
Ist, zeigen nun auch immer mehr Studien, vor allem aber Be-
richte von Therapeuten und Patienten

Héherer Vitalstoffbedarf bei Krankheiten

Heute wissen wir aus vielen Forschungsarbeiten eines ganz
sicher:Jede Krankheit erhoht den Bedarf des Korpers an Vital-
stoffen. Allein durch die Entziindung, die praktisch jede Krank-
heit begleitet, entstehen im Immunsystem mehr freie Radika-
le, die wiederum von mehr Vitalstoffen in Schach gehalten

werden mussen (lesen Sie hierzu auch unsere Titelgeschichte
ab Seite 4). Wahrend sich im gesunden und gut versorgten
Stoffwechsel immer wieder ein Gleichgewicht zwischen oxi-
dativen und antioxidativen Prozessen einstellen kann, ist dies
bei Erkrankten sehr haufig nicht mehr moglich.

So erfillen beispielsweise natlirliche Antioxidantien bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Arterienverkalkung und
Bluthochdruck eine wichtige Funktion. Denn sie schitzen
die im Blut zirkulierenden Chalesterinpartikel vor Oxidation,
wodurch das Cholesterin weniger aggressiv gegen die Ge-
fasswande wirkt - ein wichtiger Schutz vor Herzinfarkt und
Schlaganfall. Zudem ist eine ausreichende Zufuhr von Vita-
min C, B-Vitaminen und Omega-3-Fettsauren wichtig
Oxidativer Stress durch freie Radikale bei gleichzeitig
schlechter Versorgung mit Vitalstoffen erhoht jedoch nicht
nur das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, sondern ge-

fahrdet auch die Gewebezellen und Blutgefasse im Gehirn,
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in der Bauchspeicheldriise sowie in der Netzhaut des Auges
Denn dort bilden sich aufgrund des hohen Sauerstoffver-
brauchs besonders grosse Mengen an freien Radikalen,
Werden sie nicht neutralisiert, findet kontinuierlich eine ge-
ringe oxidative Schadigung statt. Deshalb ist gerade auch
im Zusammenhang mit altersbedingten Gehirnerkrankun-
gen (z. B. Demenz und Alzheimer), Diabetes oder Katarakt
(grauer Star) eine gute Versorgung mit naturlichen Vitalstof-
fen wichtig.

Daneben ist eine gute Vitalstoff-Versorgung bei Entzin-
dungserkrankungen (z. B. Arthritis oder Rheuma) sehr wichtig,
um den oxidativen Stress der chronischen Entziindung ein-
zudammen.

Medikamente sind Vitalstoffrauber
Leider sorgen nicht nur die chronischen Krankheiten selbst
zu einer hoheren Freisetzung von freien Radikalen. Auch
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chemische Medikamente tragen zum oxidativen Stress bei.
Bekannt ist das zum Beispiel seit langerer Zeit fur Choles-
terinsenker, aber auch fiir Diabetes-Medikamente, Schmerz-
mittel und den haufig gleich dazu verordneten ,Magen-
schutz-Medikamenten”.

Fehlen sollte in dieser Liste auch ein oft vergessenes Medika-
ment nicht: die ,Pille”. Inre Auswirkungen auf den Vitalstoff-
haushalt wurde bereits in zahlreichen Studien untersucht.
Demnach erhoht die Pille nicht nur den Verbrauch der so
wichtigen Folsdure und anderer B-Vitamine, sondern auch
deutlich die Menge an freien Radikalen.

Nicht wenige Nebenwirkungen von Medikamenten werden
iibrigens durch den erhohten Verbrauch von Vitalstoffen aus-
gelost. Miidigkeit, depressive Verstimmungen oder Haarausfall
sind da noch die harmlosesten Folgen. Doch die gute Nachricht
ist: Sie lassen sich verhindern. Unterstiitzen Sie darum lhren
Korper und gonnen Sie ihm alle wichtigen Bausteine, die er
im Kampf gegen chronische Krankheiten so dringend braucht.
Damit Sie |hr Leben in vollen Ziigen geniessen konnen!

Chronische Krankheit | Auswirkung auf Vitalstoffe Magliche Folgen einer Unterversorgung

ACE-Hemmer
(z. B. Captopril)

Acetylsalicylsaure,
ASS

Antazida
(Magensaurehemmer)

Antidiabetika
Abfiihrmittel
Colestyramin
Glucocorticoide
("Cortison”)
Diuretika

Orale Kontrazeptiva
("Pille")

Omeprazol

Statine

Vitamin-K-Antago-
nisten

Bluthochdruck

Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen

“Magenschutz’,
Sodbrennen

Diabetes

Verstopfung

Zu hoher Cholesterin-
spiegel

Autoimmun-
erkrankungen

z. B. Herzschwache,
Bluthochdruck

zur hormonellen
Verhiitung

.Magenschutz’,
Sodbrennen

Zu hoher Cholesterin-
spiegel

Gerinnungshemmer

Eisen, Zink (reduziert)

Vitamin C, K, Eisen, Folsaure
(reduziert)

Eisen, Zink, Vitamin C (reduziert)

Folsaure, Vitamin B12 (reduziert)

Vitamin E, D, K, Beta-Carotin
(reduziert)

Vitamin A, D, E, K, B12, Folsaure,
Carotinoide

Vitamin D, Calcium, Vitamin C,
Zink, Selen (reduziert)

Kalium, Magnesium, Zink,
Calcium (reduziert)

Vitamin C,B12, Folsdure,
Beta-Carotin (reduziert)

Vitamin B12 (reduziert)

Vitamin B12, E, Folsaure,
Coenzym Q10 (reduziert)

Vitamin K, Coenzym Q10
(reduziert)

Mudigkeit, Infektanfalligkeit, Hautprobleme

Midigkeit, Infektanfalligkeit, schlechte Wund-
heilung

Midigkeit, Infektanfalligkeit, Hautprobleme

Erhohter Homocysteinspiegel, Gedacht-
nisschwache, Nervenstérungen, Verstopfung

Erschopfung, Midigkeit, Knochenabbau, Infe-
kanfalligkeit

Zellschaden, Erschopfung, Knochenabbau, Ner-
venstérungen, erhohter Homocysteinspiegel

Knochenabbau, Infektanfalligkeit, Miidigkeit

Infektanfalligkeit, Muskelkrampfe, Nervenpro-
bleme

Infektanfalligkeit, erhéhter Homocysteinspie-
gel, Mudigkeit, Nervenstérungen, Blutarmut

Blutarmut, Nervenstérungen, Verstopfung

Nervenstorungen, Erschépfung, Gedécht-
nisschwache, Konzentrationsprobleme

Konzentrationsschwiche, Miidigkeit, Knochen-
abbau

Viele Medikamente, die bei chronischen Krankheiten verordnet werden, sind wahre Vitalstoffrauber. Das Tiickische: Sie werden in
der Regel iiber lange Zeit - oft bis ans Lebensende - eingenommen. Verschiedenste Symptome konnen auf das Problem hindeuten.
Quelle: Nach ,Orthomolekulare Medizin® von Uwe Gréber, 3. Auflage



Unser Essen beeinflusst unsere Gedanken
Unsere Erndhrung hat grossen Einfluss
auf unsere Konzentration, unser Sozial-
verhalten und unsere Entscheidungen.
Ein kohlenhydratreiches Friithstiick zum
Beispiel lasst uns sensibler auf unfaire
Behandlung reagieren. Dies hat weit-
reichende Konsequenzen: Didten, wie
etwa die ,Low-Carb-Diat’, sollten kritisch
betrachtet werden, raten die Wissen-
schaftler. Und auch das Essen in Kanti-
nen, Schulen und Kindergarten sollte
tiberdacht werden - damit wir im Alltag
die richtigen” Entscheidungen treffen.
Universitdt Libeck

So ungesund sind Stevioglykoside wirklich
Lange wurde Stevia als perfekter Zu-
ckerersatz bejubelt: 300-mal susser als
Zucker, pflanzlich, keine Kalorien. Ka-
nadische Forscher haben mittlerweile
jedoch herausgefunden: Wer Uber lan-
gere Zeit Stevioglykoside (E960) zu sich

nimmt, hat nicht nur ein hoheres Risiko,

Gewicht zuzunehmen, auch das Risiko
fir diverse Erkrankungen (Bluthoch-
druck, Diabetes etc.) steigt.

University of Manitoba, Kanada

Joghurt starkt die Knochen

Eine neue Studie aus Irland gibt Hin-
weise darauf, dass Milch - zumindest in
verarbeiteter Form - die Knochendichte
verbessern kann. Ob der Effekt auch fur
Milch gilt, ist dabei nicht belegt. Die
Forscher beobachteten bei {iber 5.000
ilteren Menschen, dass diese seltener
von Osteoporose betroffen waren, je
mehr Joghurt sie assen.

Trinity College, Dublin

Spater Medienkonsum schadet der
Gesundheit

Eine Studie mit 126.000 Kindern und
Jugendlichen konnte belegen, dass
elektronische Medien vor dem Zubett-
gehen die Schlafqualitdt stark beein-
trachtigen. Smartphones und Tablets
im Bett fiihren demnach zu Schlafsto-
rungen und verzogern die Einschlafzeit.
Das beeintrachtigt den Tagesrhythmus,
die Aufmerksamkeit und das Konzen-
trationsvermogen.

Universitdt Cardiff, Wales

Die meisten Menschen wissen, dass sie
sich ungesund erndhren. Vielen fallt es
jedoch schwer, daran etwas zu andern.
Ein haufiger Einwand ist, dass die Um-
stellung radikale Massnahmen erfor-
derte, die sich im fortgeschrittenen Alter
kaum noch giinstig auswirken werden.
Eine grosse Studie mit tber 172.000
Personen an der Harvard School of Pu-
blic Health in Boston (USA) kam jedoch
zum Ergebnis, dass es fiur eine gesunde
Ernahrung nie zu spat ist! Schon kleine
Verbesserungen im Ernahrungsverhalten
wurden demnach bereits nach wenigen

Aktuelles aus Wissen-
schaft und Forschung

Fiir eine gesunde Erndhrung ist es nie zu spat

Jahren durch ein niedrigeres Sterberisiko
belohnt. Diejenigen, die bei ihrer Ernah-
rung den Fokus auf Obst und Gemiise,
Vollkornprodukte, Nusse, Hiilsenfriichte
und Fisch legten und den Verzehr von
Zucker und rotem Fleisch grossteils
vermieden, konnten ihr Sterberisiko in-
nerhalb von 12 Jahren um 8 bis 17 Pro-
zent senken. Dabei muss die Erndhrung
keineswegs radikal umgestellt werden.
Schon kleinere Veranderungen reichten
laut der Studie aus, um diese Erfolge zu
erzielen.

Wie Ballaststoffe den Darm schutzen

Ballaststoffe konnen durch unsere Ver-
dauungsenzyme nicht abgebaut und
verwertet werden. Aber einige Arten
von Darmbakterien sind auf die Zufuhr
dieser Polysaccharide wie Zellulose
angewiesen, da sie sich von ihnen er-
nahren. Erndhrt man sich also ballast-
stoffarm, greifen diese Bakterien die
schiitzende Schleimschicht des Darms
an, um die darin enthaltenen grossen
Mengen an Polysacchariden zu nut-
zen. Dies macht den Darm anfalliger
fur Infektionen. \Wenn du sie nicht
futterst, fressen sie dich’, sagt Studien-
leiter Eric Martens von der University

of Michigan in Ann Harbor (USA). Bal-
laststoffreiche Lebensmittel (Karotten,
Fenchel, Brokkoli, aber auch Vollkorn-
produkte, Hiilsenfriichte etc.) gelten
zwar seit Langem als gesund, doch es
ist eine neue Erkenntnis, dass ungesun-
de Ernahrung die Darmbakterien dazu
zwingt, Schleim abzubauen, wodurch
sie Krankheitserregern den Weg in die
Darmwand freimachen. Was die Studi-
en auch zeigen: Eine Nahrungsumstel-
lung kann die Aktivitdt der Darmflora
recht schnell verdndern und so auch
die Anfalligkeit fiur Darmkrankheiten
beeinflussen.
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Der beste Dank fur unsere Arbeit ist, von
| Ihnen persbnlich zu horen, dass LaVita
Ihnen guttut! Ob direkt am Telefon,
per E-Mail oder auch auf unserer Face-
book-Fanseite - Ihre Geschichten und
Erfahrungen bestatigen uns jeden Tag

LaVita net
da ich mein Gewich seifireicher

will. Dann

Nebenerfolg

meine Schuppenflechte weq ist. Das ist

ein unglau s Ereignis fur mich!

Immer wieder berichten uns unsere Kunden, wie LaVita Sie fit flirs Leben macht.
Das mdochten wir mit Ihnen teilen und uns ganz herzlich bei ihnen bedanken!

aufs Neue, genauso weiterzumachen.
Nun mdchten wir diese inspirierenden
Geschichten mit [hnen teilen; Auf un-
serer Website finden Sie seit Kurzem
eine neue Rubrik .Kundenstimmen”. Hier

orfe.

LaVita hat mir zur Vorbereitung auf
die Schwangerschaft und wahrend
dieser sehr geholfen. Ich freue mich
auf viele weitere Jahre der Vorsorge
furch LaVita

sammeln wir Ihre Riickmeldungen und
Ihre strahlenden Gesichter. Denn egal ob
jung oder alt, Frau oder Mann, LaVita ist
Ihr Begleiter fiirs Leben! Uberzeugen Sie

sich selbst!

e !!(’1 vord

Habe LaVita durch meinen Partner
kennengelernt. Ich bin im Gesund
heitswesen tatig und gehe, wenn
moglich, mit gutem Beispiel voran
Seit Langem nehme ich LaVita und
fuhle mich dem Alltag besser ge-
wachsen,

Anja K,

Mein LaVita und ich haben nun seit drei
lahren eine Beziehung. Es sorgt rund-
um fir mich, seitdem ich es jeden Mor-
gen trinke, Habe es von einer Freundin

angepriesen bekommen
ich sehr froh! Danke LaVita!
Claudia S.

RAF wir einfack pt it

Ich esse uberhaupt keine Frischkost,

also Obst, Rohkost usw., weil ich
gegen fast alles allergisch bin auf
grund meiner Kreuzallergie. Ich neh-
me LaVita jetzt seit uber drei lahren

und es geht mir einfach gut damit.

Meine Blutwerte hinsichtlich der Vi-
tamine und Mineralstoffe sind top!
Ich kann es nur empfehlen!

Elvira Z.

dariiber bin

JLalifa ist ein fuper Zewg!

LaVita ist ein super Zeug! Uns hat es
immer sehr geholfen und tut es auch
immer noch. Und das Beste: Auch un
sere Katze liebt es!!

Bastian S

bin btal bepishot!"

Ich bin total begeistert, nehme
LaVita seit kurzer Zeit. Ich werde La
Vita auf jeden Fall dauerhaft einneh-
men - ich flhle mich einfach super!
Vielen Dank an das LaVita-Team!
Simone S.

Wir nehmen LaVita schon seit ei-

nigen Jahren regelmafig. Meine
Kinder essen leider nicht alles, was
gesund ist. Da kommt LaVita gerade
recht und liefert eine grosse Vielfalt
an Stoffen, die sie benotigen. Auch

weitere  Familienmitglieder und
Freunde konnten wir schon davon
uberzeugen. Ohne LaVita geht bei
uns nichts mehr.

Heike K.
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So pflegen Sie lhre Haut von innen

Die Haut ist der Spiegel unseres Lebens und unserer Gesundheit.
Essen Sie gesund? Lieben Sie Slsses? Welche Pflege bekommt Ihre Haut?
Das und noch viel mehr spiegelt sich in unserer Haut wieder.

Mit bis zu zwei Quadratmetern Grosse und einem Gewicht
von etwa 10 Kilogramm ist die Haut unser grosstes und viel-
seitigstes Organ. Jeder Quadratzentimeter besteht aus etwa
600.000 Zellen. Uber sie nehmen wir unsere Umwelt wahr,
fuhlen, kommunizieren, regulieren und reagieren. Gleichzei-
tig wirkt alles auf unsere Haut ein - sei es die Temperatur,
die Luftfeuchtigkeit oder eine Beriihrung.

Gesunde, schone Haut ist weich, samtig und ebenmadssig.
Hauteigene Systeme, sogenannte ,natirliche Feuchthalte-
faktoren® (NMF), regeln die Feuchtigkeit der Haut. Diese NMF
werden standig neu gebildet. Geraten die Systeme ins Stocken
oder aus dem Gleichgewicht, konnen Hautprobleme auftreten:
Je nach Hauttyp konnen entweder trockene, rissige und jucken-
de Haut bzw. Hautunreinheiten und fettige Haut die Folge sein.

Verzichten Sie auf Zucker

Studien weisen darauf hin, dass ein hoher Konsum von
weissem Zucker das Hautbild verschlechtert und die Hautal-
terung beschleunigt. Denn er lagert sich im Hautgewebe ab
und wirkt dort wie ein Klebstoff. Die Schaden, die dadurch
entstehen, lassen die Haut alter und faltiger aussehen.

Rauchen Sie nicht

Dass auch Rauchen die Haut Ubermassig schnell altern lasst,
ist heute unumstritten. Das Nikotin aus dem Zigarettenrauch
vermindert die Durchblutung der Haut. Dies sorgt fur eine
schlechtere Nahrstoffversorgung und begunstigt Entziindun-
gen. Gleichzeitig lasst das Rauchen den Collagen- und Elas-
tinspiegels absinken. Die Haut verliert dadurch an Elastizitat,
Falten konnen sich schneller bilden.

Trinken Sie nur wenig und selten Alkohol
Ubermassiger Alkoholkonsum kann alle Organe des Korpers
schadigen. Sichtbar werden die Schaden an der Gesundheit

oft zuerst im Hautbild. So entzieht Alkohol dem Korper viel
Wasser, die Haut wird knittriger und altert schneller. Auch die
Aufnahme von wichtigen Vitaminen kann durch Alkoholkon-
sum behindert werden.

Versorgen Sie sich mit allen wichtigen Vitalstoffen

Eine gesunde und schone Haut ist auf eine Vielzahl von wich-
tigen Nahrstoffen aus unserer Erndhrung angewiesen. Neben
ungesattigten Fettsduren spielen Vitamine und Spurenele-
mente eine entscheidende Rolle. Beispielsweise Biotin (Vita-
min H), Niacin (Vitamin B3) und Vitamin B2 tragen zum Erhalt
einer gesunden Haut bei, ebenso die Spurenelemente Jod und
Zink. LaVita liefert all diese Vitalstoffe fir eine gesunde Haut
in wissenschaftlicher Dosierung und im natiirlichen Umfeld.
Schon ein bis zwei Essloffel taglich bilden die stabile Basis
fur Ihre Hautgesundheit.

Antioxidantien helfen gegen zu viele freie Radikale

In der Haut entstehen Tag fir Tag freie Radikale, sei es durch
naturliche Stoffwechselprozesse oder durch Stress und hohe
UV-Strahlen-Belastung. Diese freien Radikale tragen in ent-
scheidendem Mass zur vorzeitigen Hautalterung bei. Dagegen
kénnen uns nur natdrliche Antioxidantien schiitzen. So tragen
unter anderem Vitamin C, Vitamin E und Selen zum Schutz
der Zellen vor oxidativem Stress bei. Mehr zum Thema Anti-
oxidantien und ihre Gegenspieler, die freien Radikale, lesen
Sie ab Seite 4 in diesem Magazin.

Trinken Sie reichlich Wasser

Wichtig fur einen reibungslosen Haut-Stoffwechsel ist die
ausreichende Versorgung mit Wasser. Zwei bis drei Liter stil-
les Wasser pro Tag (auch ungesisster Tee) versorgen die Haut
mit Feuchtigkeit und erleichtern den Austausch von Nahrstof-
fen. Die Haut wirkt straffer und gestinder.



Schlafen Sie gut!
In der Nacht regenerieren sich Ihre Zellen, auch die Ihrer
Haut.Ein erholsamer Schlaf sorgt fiir ein frisches Hautbild am
Morgen. Tipps, wie Sie besser schlafen, finden Sie auf Seite 12.

Schéne Haare und Nigel? Na klar!

Haare und Nigel werden aufgrund ihres Aufbaus ebenfalls
zum ,System Haut" gezahlt. Darum hilft alles, was der Haut
hilft,auch Haaren und Nigeln. Der Unterschied liegt lediglich
in der Wachstumsgeschwindigkeit. So werden die Auswirkun-
gen auf Haare und Nagel erst mit deutlicher Verzogerung
Sichtbar,

Wenn Sie unsere Tipps behemgen werden Ihnen Ihre Haut
und auch |hre Haare und Nagel danken! Denn je besser der
Haut-Stoffwechsel funktioniert, desto besser werden Ihre Zel-
len versorgt. Natiirliche Hautpflege von innen sozusagen!

i

Hautpflege: Das gesunde Mass ist entscheidend!

Ob trockene Haut, fettige Haut oder antibakterielle Pflege:
Fiir jeden Anlass und jeden Hauttyp hat die Kosmetikindu-
strie ein Pflegeprodukt entwickelt.

Doch nicht selten lbertreiben wir es heutzutage mit der
Hautpflege und -hygiene. So greifen viele Seifen und
Duschgels die natiirliche Schutzbarriere der Haut an,
deren gesunder pH-Wert im leicht sauren Bereich liegt.
Antibakterielle Produkte toten nicht nur Krankheitserreger
ab, sondern auch nutzliche Mikroorganismen, die unsere
Haut bevélkern und fiir eine gesunde Hautflora notig sind.
Uberhaupt wissen wir meist nicht genau, was wir uns da
eigentlich auf die Haut schmieren. Die Zutatenlisten der
Kosmetikprodukte lesen sich wie ein gut sortierter Che-
miebaukasten. Manche Inhaltsstoffe stehen leider unter
Verdacht, iber die Haut in den Korper zu gelangen. Auch
Duftstoffe kdnnen Probleme bereiten, zum Beispiel Aller-
gien auslasen. Inhaltsstoffe, die aus Mineraldl gewonnen
werden, sind ebenfalls umstritten.

Tipp: Naturkosmetik ist meist frei von diesen Inhaltsstoffen.

-
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LaVita-News
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LaVita mit neuem Schraubverschluss, Ausgiesser und Frischesiegel

Seit dber 18 Jahren stecken wir Tag fiir Tag all unsere Kraft und Arbeit in LaVita. Bestandig arbeiten wir daran, es noch vollkommener
und anwenderfreundlicher zu machen. So hat unsere Flasche im vergangenen Jahr nicht nur einen neuen Schraubverschluss inklusive
neuem Ausgiesser bekommen, sondern auch eine zusétzliche Versiegelung durch ein Frischesiegel.

Mit dem neuen Schraubverschluss
ist die LaVita-Flasche auch nach
dem Offnen auslaufsicher und
kann sogar liegend gelagert oder
transportiert werden.

Neu und einzigartig ist auch der
auf die Flasche gepragte ,vitru-
vianische Mensch” von Leonardo
da Vinci - ein schones Symbol fir
den wissenschaftlichen Anspruch
von LaVita.

Der neue Ausgiesser
ermoglicht ein wohl-
dosiertes und vor
allem kleckerfreies
Ausgiessen.

FESEE e

Das Frischesiegel

Jetzt auch unterwegs bestens versorgt

Nachdem sich viele Kunden gewiinscht
haben, dass unser Verschluss noch eine
zusatzliche Versiegelung erhalt, ist das
jetzt gelungen. Das Frischesiegel ga-
rantiert, dass der Empfanger eine fri-
sche und ungedffnete Flasche erhalt.

Mit dem neuen Schraubverschluss kon-
nen Sie LaVita jetzt problemlos auf Rei-
sen mitnehmen.

So sind Sie auch unterwegs jeder-
zeit bestens versorgt. Damit konnten
wir endlich dem Wunsch zahlreicher

Kunden nachkommen, die LaVita gerne
mit im Gepack haben méchten.

Der neue Schraubverschluss verschliesst
LaVita nach dem Offnen wieder sicher
und zuverldssig.
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L aVita zu Gast bei Cornelia Poletto

{ -
Per Mertesacker

;_ﬁw,;m,wmmmkuvu I Wie LaVita ein 'ggsundes Leben ein pisschen g.infacher macht
- das haben wir im vergangenen Juli ausgewahlten Hambur-

ger Journalisten und Bloggern gezeigt. Unterstiitzt wurden

wir dabei von der Starkachin Cornelia Poletto.

Cornelia Poletto verwdhnte uns mit einem 5-Gange-Meni

— inspiriert von der LaVita-Zutatenliste und eigens fr uns

kreiert. Ganz nebenbei verriet sie uns noch einige Tipps und }

Tricks fiir die Alltagskiche.

Ein Gruss von Per Mertesacker

Auch Fussball-Nationalgpieler und Weltmeister Per Mer-
tesacker vertraut auf LaVita. Dieser Gruss erreichte uns via
Facebook: ,Jeden Morgen, jeden Tag mein Vitaminkick

LaVita ... Ohne Vitamine keine Titel ;-) *
- ; § ,‘.ﬂ~/'~’f”7.‘-‘h'"
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I ZEEEE R EE R o e ot s o v 6“’0;"6“‘#%;6*‘
~ Unsere Zutaten - perfekt in Szene gesetzt

|

| \'B"’r”i:N'Sfen ja,wie gesund unsere ,Superfoods”sind - aber dass ~ grossen Fotoshooting alle 70 LaVita-Zutaten in Szen

| okkoli, Ingwer, Karotten und Co. auch so fotogen sein kon- Die Fotos finden Sie bereits in diesem Heft - ?gfesetzt.
! nen, hat uns sehr begeistert. Ende Juni haben wir bei einem dem Cover - sowie auf unserer Webseite e
|
|




Kennen Sie schon unser
Vortells-Abo?

B e saile £ Sie im (berblick

v/ 20,00 CHF Preisvorteil pro Flasche
v individueller Lieferrhythmus (jederzeit anderbar)

v’ Aussetzen von Lieferungen (z.B. bei Urlaub)

&~ 5
v Anpassen der Liefermenge (jederzeit moglich) ’:ﬁ Y,
. ?

v ab2. Lieferung jederzeit kiindbar

LaVita zum Vorteilspreis von 78,00 CHF je Flasche inkl. Versand.

Mit dem Vorteils-Abo legen Sie Ihren ganz persénlichen Rhythmus fest, z. B. alle 25, 50 oder 100 Tage. Wir hinterlegen
diese Angabe in Ihren Kundendaten und senden lhnen automatisch lhre Flaschen LaVita zum Vorteils-Preis von 78,00

CHF je Flasche zu.

Somit brauchen Sie sich um nichts zu kiimmern, erhalten immer rechtzeitig Ihre frischen Flaschen LaVita und sind tber
das ganze Jahr bestens mit Vitalstoffen versorgt. Dieser Service ist unkompliziert, kostenlos und unverbindlich. Sie kon-
nen ganz bequem jederzeit telefonisch oder schriftlich Anderungen vornehmen. Der Lieferrhythmus sowie die Anzahl
der Flaschen (min. 2 Flaschen pro Lieferung) konnen jederzeit verdndert werden. Wenn Sie verreisen mochten, konnen
Sie problemlos lhre Lieferung tber diesen Zeitraum einstellen. Das LaVita-Vorteils-Abo ist ab der 2. Lieferung jederzeit

formlos kiindbar.

& 041 /781 16 00 wirsind Mo-Do von 8-17 Uhr, Freitag von 8-15 Uhr fiir Sie erreichbar.

Rechnungsadresse Lieferadresse Bestellung
(falls abweichend zur Rechnungsadresse)
500 ml LaVita 98- CHF
Name, Vorname Name, Vorname Anzahl Einzelpreis inkl, MwSt. Gesamtpreis inkl MwSt
Sammelbestellung
7+1 Flasche gratis 686, CHF
Anzahl u Einzelpreis inkl, MwSt. Gesamtpreis inkL MwSt

Strasse, Hausnummer Strasse, Hausnummer

Die Zahlung erfolgt durch Einzahlungsschein,

PLZ, Wohnort PLZ, Wohnort
Bestellung des LaVita Vorteils-Abos:
(Bitte zutreffendes ankreuzen)
Bitte schicken Sie mir ab 7] alle 25 Tage
Telefon Telefon (Datum) ~| alle 50 Tage
[] alle 100 Tage
~ " ] f Abru
Faxen Sie uns dieses Formular einfach an die 041 / 781 16 01 oder schicken Sie es uns per Post 1 au f
Flaschen LaVita 500 ml Konzentrat CHF

in einem frankierten Briefumschlag zu. \ :
(Anzahl)  (min. 2 Flaschen pro Lieferung) (Ges-Preis pro Lieferung)

0 ie auch im Internet unter www.lavita-swiss.ch/shop oder telefonisch unter
o zum Abo-Vorteils-Preis von nur 78; CHF je Flasche.

781 16 00
der 041/ Die Zahlung erfolgt per Rechnung/Einzahlungsschein

Nach Eingang der Bestellung wird Ihr Vorteils-Aba umgehend von unserem Kundenservice

8 3 bearbeitet. Sie erhalten mit jeder Lieferung eine eigene Rechnung/Einzahlungsschein Bitte

5 0 5 Giberweisen Sie den Betrag Ihrer Rechnung/Einzahlungsscheins innerhalb von 8 Werktagen
auf das angegebene Konto.

Bestell-Nr.




