Bele in den

Fruhling

Liebe Mitarbeitende

Obschon der Winter auf dem Riickzug ist, fiihlen sich viele Menschen im Friihling miide und schlapp. Da kdnnte eine
Fasten- oder Entschlackungskur helfen. Unter Fasten versteht man den vollstandigen, unter Entschlacken den teilweisen
Nahrungsverzicht. Beide Methoden folgen im Wesentlichen denselben Regeln: Die Kur beginnt mit einem Entlastungs-
tag und einer Darmentleerung. In den folgenden Tagen sollten Sie reichlich trinken, sich warm halten, fiir etwas Bewe-
gung sorgen und genligend schlafen. Mit dem Fastenbrechen beginnen die Aufbautage mit leichter Kost.

Sie und lhre Gesundheit, liebe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, sind lhrem Arbeitgeber wichtig. Damit Sie aber auch
selbst etwas zu einer verbesserten Lebensqualitat beitragen kdnnen, stellt Ihnen Ihr Arbeitgeber mit diesem Gesund-
heitstipp Informationen zur Verfligung, die Ihnen helfen, gesund und fit zu bleiben und lhr Wohlbefinden zu steigern.

Hier geht es direkt zu den Gutscheinen >

Fasten und Entschlacken

Okosystem Korper >

Signale mit Handlungsbedarf >
Formen des Fastens >
Basenfasten >

Korperliche Vorgdange >
Fastenregeln >

Fasten fiir Einsteiger >

Die hdufigsten Fastenbeschwerden >
Hilfe aus der Drogerie >

Die Haut nicht vergessen >
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Am Ball bleiben >

Mehr zum Thema: vitagate.ch
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Belebt in den Frihling

Okosystem Korper

Unser Korper ist ein kleines Okosys-
tem, in dem alle Vorgdnge aufeinan-
derabgestimmt sind. Gesund ist man,
wenn dieses System im Gleichge-
wicht ist und Vorgange wie beispiels-
weise die Verdauung problemlos
funktionieren. Dass heisst, man leidet
weder unter Blahungen noch unter
Krampfen oder Verstopfung. Der Kor-
per produziert allerdings laufend so-
genannte Abfallstoffe. Normalerwei-
se werden diese Stoffe durch den
Korper neutralisiert und ausgeschie-
den. Wird der Kérper durch falsche Er-
nahrung, hohen Alkohol- oder Niko-
tinkonsum zu stark belastet, kann es
vorkommen, dass die nattirlichen Puf-
fersysteme und Entgiftungsorgane
Uiberfordert sind. Die Nahrungsbe-
standteile werden dann nicht voll-
standig abgebaut oder ausgeschie-

Alte Tradition

Fasten als Reinigungselement
des Lebens ist historisch in zahl-
reichen Religionen belegt und
kommt in vielféltigen Formen
und Ritualen vor: fiir bestimmte
Jahreszeiten oder Zeitabschnit-
te, kollektiv oder individuell, als
volliger oder teilweiser Verzicht.
Kulturhistorisch liberwiegen
Fastenzeiten im Friihling, wo sie
neben religiosen Aspekten be-
sonders auch der Darmreini-
gung niitzlich sind. Dazu sagte
der griechische Arzt Hippokra-
tes (460-370 v. Chr.): «Sei ma-
ssig in allem, atme reine Luft,
treibe taglich Hautpflege und
Koérperiibung und heile ein klei-
nes Weh eher durch Fasten als

den und kénnen beispielsweise die | durch Arznei»

oben erwdhnten Verdauungsbe-

schwerden ausldsen. Die Leber ist das zentrale Entgiftungsorgan. Sie baut
Alkohol, Medikamentenreste und Schadstoffe ab. Wichtige Mitspieler bei
diesem Prozess sind auch weitere Organe wie die Nieren und die Blase.
Um dem Korper wieder auf die Spriinge zu helfen, kann eine Fasten- oder
Entschlackungskur sinnvoll sein.

Formen des Fastens

Fasten bedeutet den vollstandigen Verzicht auf Nahrung, Entschlacken
den teilweisen Verzicht auf feste Nahrung. Sie konnen sich aber bereits
Gutes tun, wenn Sie zwischendurch einige Entlastungstage einlegen.
Sprich, auf Genussmittel wie Sussigkeiten oder Alkohol verzichten und
stoffwechselanregende Tees trinken.

Beim Fasten gibt es unterschiedliche Arten, und bevor Sie eine Fastenkur
beginnen, sollten Sie folgende Fragen beantworten: Aus welchen Griin-
den mochten Sie fasten? Wie steht es um lhre geistige und korperliche
Verfassung? In der Drogerie kénnen Sie sich dartiber informieren, welche
Fastenkuren es gibt. Dazu gehoren beispielsweise:

Beim Saftfasten nach Buchinger wird dem Kérper durch Gemisebriihe
und Séafte eine geringe Menge von Kalorien, aber auch Vitamine und
Mineralien zugefiihrt. Das soll die Belastung des Korpers verringern.

Bei Fasten nach Mayr gibt es zweimal taglich altbackene Brétchen mit
etwas Milch. Es sollen damit Fehlfunktionen des Darms repariert wer-
den.

Beim Schleimfasten wird warmer Getreideschleim aus Hafer, Gerste,
Buchweizen oder Reis gegessen. Diese Fastenform ist empfehlenswert,
wenn Sie einen empfindlichen Magen haben.

Das Molkefasten fiihrt dem Korper Eiweisse durch das Trinken von 1 bis
1,5 Liter Molke pro Tag zu. Zusétzlich werden noch verdiinnte Fruchtsaf-

te und Gemdsebriihe getrunken.
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Signale mit Handlungsbedarf

Wer mehrere der folgenden Signale spiirt, dem kdnnte eine gezielte, nach-
haltige Fasten- oder Entschlackungskur helfen:
_ Dauernde Mudigkeit

_ Konzentrationsschwache

_ Rheumatische Beschwerden

_ Darmtréagheit und Verstopfung

_ Gelenkschmerzen und schmerzende Muskeln
_ Geistige Tragheit und Gereiztheit

_ Kopfschmerzen und Schwindel

_ Andauernde Durstgefiihle

_ Verzogerte Regeneration

Die aufgefiihrten Merkmale kénnen auf sogenannte Schlackenablage-
rungen im Korper hinweisen, kdnnen aber auch andere Ursachen haben.
Sprechen Sie deshalb mit Ihrem Drogisten, lhrer Drogistin, bevor Sie eine
Kur beginnen. Es kann auch sinnvoll sein, sich vor dem Fasten arztlich
untersuchen zu lassen. Nicht fasten diirfen:
_ Personen, die regelmassig Medikamente einnehmen miissen
_ Menschen, die unter Ess-
storungen leiden
_ Schwangere und stillende
Frauen
_ Tuberkulose-Patienten,
Krebskranke sowie Personen, die an einer Uberfunktion
der Schilddriisen leiden
_ Menschen mit chronischen
Entziindungen
_ frisch operierte Personen oder Personen, die eine Infektionskrankheit
hinter sich haben
_ Kinder und Jugendliche im Wachstum
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Belebt in den Friihling

Saure-Basen-Haushalt

Als milde Fastenform werden beim
Basenfasten fiir eine begrenzte Zeit
alle im Korper sauer wirkenden Nah-
rungsmittel wie Fleisch-, Getreide-
oder Milchprodukte vom Speiseplan
gestrichen. Erlaubt sind dagegen alle
Nahrungsmittel, die der Kérper ba-
sisch verstoffwechselt; im Wesentli-
chen also Friichte, Gemdise, Krauter
und Pflanzendle.

Der Vorteil gegeniiber dem traditio-
nellen Heilfasten liegt darin, dass der
Organismus weniger strapaziert wird.
Die Stoffwechselarbeit des Korpers
kann unverdndert weitergehen, und
durch ein normales Sattigungsgefiihl
fallen Fastenkrisen und Hungeratta-
cken eher weg. Daher eignet sich das
Basenfasten auch fiir Berufstétige, die

pH-Wert

Der pH-Wert dient als Mass fiir
die Konzentration von Sauren
und Basen. Damit der Stoffwech-
sel und alle Organe funktionie-
ren konnen, hat jede Fliissigkeit
im Korper ihren eigenen pH-
Wert. Die pH-Skala reicht von pH
1 bis pH 14. Der Bereich zwi-
schen pH 1 und pH 6,9 wird als
sauer, der Bereich zwischen pH
7,1 und pH 14 als basisch be-
zeichnet. pH 7,0 ist neutral, das
heisst, hier ist das Verhaltnis zwi-
schen Sauren und Basen ausge-
glichen.

Korperliche Vorgange

Esist wichtig, den Korper vor der Fas-
tenkur an leichte Kost zu gewdhnen.
Sogenannte Darmreinigungen, bei-
spielsweise mit Glaubersalz, sind aus
wissenschaftlicher Sicht zwar nicht
notig, kdnnen zu Beginn der Kur aber
ein Signal flr die Umstellung sein. Bei
den meisten Fastenmethoden wer-
den sie empfohlen.

Wird dem Kérper keine Nahrung zu-

Wichtig zu wissen

Zuerst baut der Korper verfiig-
bare Eiweisse ab, also Muskelge-
webe. Erst nach einiger Zeit
greift er auf die Fettreserven zu.
Dem Muskelabbau kann durch
Bewegung (Spaziergdnge, Velo-
fahren etc.) entgegengewirkt
werden, wenn das Fasten nicht

nicht auf feste Nahrung verzichten wollen.

Quelle und Buchtipp: Sabine Wacker: «Basenfasten. Essen und trotzdem entlasten»,

Gréfe und Unzer Verlag, 2007, ISBN 978-3-8338-0500-4, ca. Fr. 24.—

Weitere Informationen zum Thema Saure-Basen >
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gefiihrt, schaltet er den Stoffwechsel
um. Das heisst, er verbraucht so we-
nig Energie wie moglich. Deshalb
friert man beispielsweise wahrend einer Fastenkur schneller. Fastet man
mehrere Tage, beginnt der Kérper zur Energiegewinnung die Eiweiss- und
Fettreserven abzubauen. Bei diesen Stoffwechselvorgangen kénnen auf-
grund der abgebauten Stoffe Mund- und Korpergeruch entstehen. Bei
langerem Fasten schiittet der Kérper auch «Gllickshormone» wie Endor-
phine aus, um die «<Hungerphase» ertraglicher zu machen.

Studien zeigen, dass kurze Fastenperioden das Immunsystem anregen
und sich positiv auf entziindliches Rheuma sowie auf Krankheiten, die
durch die Erndhrung beeinflussbar sind, auswirken kdnnen. Fasten- wie
Entschlackungskuren sollten 6 bis maximal 14 Tage dauern. Wer Giber eine
Woche fastet, sollte dies unter Aufsicht tun.

zu lange dauert.

Die zehn Fastenregeln

1 Entlastung
Ein bis zwei Tage vor Fastenbeginn nur noch Friichte, Rohkost, Reis und
Gemiuse essen und Wasser, Tees und verdiinnte Safte trinken.

2 Darmentleerung
Fiihren Sie eine Darmentleerung durch. Dies entlastet Ihre Verdauung und
«reinigt» den Darm.

3 Fastengetranke
Mindestens zwei bis drei Liter am Tag trinken — am besten Wasser, Tee und
verdiinnten Fruchtsaft.

4 Warm halten

Die Korpertemperatur sinkt, weil keine Energie mehr lber die Nahrung
aufgenommen wird. Starten Sie den Tag mit einer Wechseldusche, tragen
Sie warme Kleidung, trinken Sie heissen Tee, zum Beispiel mit Ingwer. Auch
viel Bewegung an der frischen Luft hilft gegen Kalte.

5 Kein Vollbad
Verzichten Sie auf Vollbader; sie belasten den Kreislauf.

6 Ruhe
Nehmen Sie sich wenn mdglich eine Auszeit, entspannen Sie sich.

7 Keine Genussmittel

Auch wenn es sich praktisch von selbst versteht, sei es der Vollstandigkeit
halber erwdhnt: Verzichten Sie auf Alkohol, Kaffee, Nikotin. Auch Siissig-
keiten sind tabu.

8 Bewegung

Treiben Sie Sportarten wie Nordic Walken oder lockeres Laufen, um den
Korper beim Ausleiten der Giftstoffe zu unterstiitzen - eine halbe bis eine
Stunde am Tag ist ideal.

9 Mundhygiene

Durch das Fasten kann es zu Mundgeruch kommen. Eine gute Mund-
hygiene ist deshalb wichtig.

10 Fastenbrechen

Nach den Fastentagen folgen die Aufbautage. Nehmen Sie nur leichte,
vegetarische und ballaststoffreiche Kost zu sich (siehe Seite 5).

A
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Belebt in den Frihling

Fasten fiir Einsteiger

Menschen, die sich keine Fastenkur zutrauen, konnen einen Entschla-
ckungstag machen. Er hilft nicht nur, Giftstoffe und Schlacken abzutrans-
portieren, sondern ist auch ein Schonheitstipp. Am Entschlackungstag
sollten Sie weder rauchen noch Alkohol trinken, auf Zucker und Salz ver-
zichten, mindestens zwei Liter Mineralwasser trinken und viel schlafen.

Powertag mit Molke

Molke und Misosuppe sind hier die Nahrungsmittel. Die Inhaltsstoffe der
japanischen Suppe aus Sojabohnen und Fischsud kurbeln den Stoffwech-
sel an. Zusatzlich sorgt warmes Ingwerwasser (vier Scheiben frischen Ing-
wer finf Minuten in heissem Wasser ziehen lassen, in Thermoskanne ab-
fiillen) fiir eine gute Verdauung. Trinken Sie morgens ein Glas und einen
Liter Gber den Tag verteilt. Trinken Sie zusatzlich 1 bis 1,5 Liter Molke, berei-
ten Sie sich mittags und abends eine Misosuppe zu. Die Misosuppe kann
auch durch eine Bouillon ersetzt werden.

Reistag mit Obst

Ungeschalter Reis enthalt viele B-Vitamine, Mineralstoffe und Spurenele-
mente. Kochen Sie den Reis ohne Salz, salzarme Gemiisebriihe diirfen Sie
verwenden:

Morgen: 80 g braunen Reis mit 80 g Weintrauben mischen, mit Vanille
abschmecken.

Mittag: 80 g braunen Reis und zwei Apfel in Wasser mit etwas Zitronen-
saft diinsten, mit einer Prise Salz abschmecken.

Abend: 100 g braunen Reis mit Tomaten diinsten, mit Krdutern und
Gewdirzen abschmecken.
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Die haufigsten
Fastenbeschwerden...

...und was Sie dagegen tun kénnen:

Kreislaufstorungen Sie treten oft am ersten und dritten Tag auf. Der
Organismus stellt auf Energiespar-Stoffwechsel um. Wenn lhnen schwind-
lig wird, legen Sie sich hin und lagern Sie Ihre Beine hoch. Zur Unterstiit-
zung des Kreislaufes eignen sich ein kalter Arm- oder Schenkelguss, ein
flotter Spaziergang an der frischen Luft oder Trockenbirstungen der
Haut.

Kopfschmerzen Sie plagen meist wahrend der ersten drei Fastentage.
Sie sind héufig ein Zeichen des «Koffein-Entzugs» oder der Umstellungs-
phase. Spater weisen sie auf die im Blut zirkulierenden Schlackenstoffe
hin. Trinken Sie viel und legen Sie sich eine kalte Kompresse auf die Stirn.
Sie kdnnen auch lhre Schldfen mit einem guten Pfefferminzol massieren.
Bei manchen hilft auch der Schlaf tiber diese Phase hinweg. Anderen
bringt ein Spaziergang an der frischen Luft Erleichterung.

Depressive Stimmung oder Reizbarkeit Wahrend des Fastens kann es
zu einer unterschwellig depressiven Stimmung kommen. Fasten ist oft
auch die Zeit der inneren Einkehr - Probleme wollen angeschaut werden.
Haben Sie diese Zeit liberwunden, werden Sie merken, dass Sie ausgegli-
chener sind, weniger reizbar und sensibler. Zur Stimmungsaufhellung
kdnnen Sie sich vom Partner mit Zitrus- oder Orangendl massieren
lassen. Sie kdnnen das Aromadl aber auch mit einer Aromalampe im Zim-
mer verdampfen lassen. Wenn Sie an einer manifesten Depression leiden,
sollten Sie nicht fasten.

Hilfe aus der Drogerie

Naturheilkundliche Verfahren und

Arzneimittel sind gut geeignet, die
Reinigungsprozesse beim Fasten zu
unterstlitzen. Wenn man fastet, ist es
wichtig, die Ausscheidungsorgane,
also Leber, Niere, Darm und Haut, zu
unterstiitzen. Dabei kénnen homéo-
pathische Heilmittel genauso helfen
wie spagyrische Essenzen und Teemi-
schungen. Es gibt zahlreiche wirksa-
me Mittel und natirliche Substanzen,
die bei Fastenkuren begleitend zur
Anwendung kommen (siehe rechts).

Entgiftende Pflanzenwirkstoffe
Spagyrik und Phytotherapie unter-
stlitzen die Ausscheidung von Gift-
stoffen. Als Mundspray oder in Trop-
fenform angewendet, lassen sich die

Aufbauende
Schiissler-Salze

Eine Kur mit Schiissler-Salzen
aktiviert die Nierentatigkeit
und die Zellneubildung.

_ Blut und Leber: Nr. 3 Ferrum
phosphoricum, Nr. 6 Kalium
sulfuricum

_ Entwésserung und
Entsdauerung:

Nr. 9 Natrium phosphoricum,
Nr. 10 Natrium sulfuricum

_ Zellaufbau und
-neubildung:

Nr. 2 Calcium phosphori-
cum, Nr. 11 Silicea

pflanzlichen Wirkstoffe Gberall und vielseitig einsetzen:
Léwenzahn und Mariendistel steigern die Entgiftung der Leber,

fordern die Galleproduktion

Artischocke verbessert die Verdauung

Goldrute starkt die Nerven

Schachtelhalm regt Niere und Blase an

Kamille lindert Schmerzen in Magen, Diinn- und Dickdarm

Chinarinde reguliert die Verdauung

Alraune lindert nervose Bauchbeschwerden
Barlapp wirkt Stoffwechselschwachen entgegen

Weitere Informationen zum Thema Entgiften >
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Die Haut nicht vergessen

Der Schweissgeruch zeigt: Der Kdrper scheidet nicht nur Wasser tiber die
Haut aus. Das Ausscheiden der eingelagerten Stoffe, die fiir unangeneh-
men Duft sorgen, hat aber auch Vorteile: Das Hautbild wird feiner, die Haut
erscheint praller, der Teint frischer. Wechselduschen und Massagen regen
die Sdureausscheidung des Korpers an.

Beautyprogramm fiir die Fastenwoche:

1.Tag Die Darmreinigung entzieht dem Korper Fliissigkeit. Entsprechend
wird sich Ihre Haut trocken anfiihlen. Verwenden Sie ein mildes, feuchtig-
keitsspendendes Duschmittel.

2. Tag Durchblutungsfordernde Trockenmassage: Reiben Sie sich mit
einem Korperdl ein, streichen Sie dann bei den Fiissen beginnend mit
einer Massagebiirste herzwarts. Erst Beine, dann Arme, zum Schluss den
Oberkorper.

3.Tag Nehmen Sie ein basisches Bad. Damit der Kreislauf nicht unnétig
belastet wird, sollte das Wasser nicht heisser als 37,5 Grad sein und Sie
sollten nicht langer als 15 Minuten baden.

4.Tag Extra-Gesichtsmassage: Geeignete Inhaltsstoffe sind Mandeldl, Aloe
vera oder Gurkenextrakte.

5.Tag Cremen Sie die Fiisse dick mit einer reichhaltigen Creme ein und
machen Sie eine anregende Fussmassage. Kneten Sie die Fiisse, massieren
Sie jede Zehe kraftig und klopfen Sie mit der Faust auf die Fusssohlen. Ab-
schliessend den ganzen Fuss ausstreichen.

6.Tag Ab in die Sauna. Nach einer Viertelstunde Sauna ergeben sich im
Schnitt 400 Milliliter Schweiss - etwa die doppelte Menge, die ein Mensch
gewdhnlich produziert. Schlackenstoffe werden bei diesem Prozess tiber
die Haut und vermehrt Uber den Urin abgegeben; vor allem, wenn Sie
direkt nach dem Saunagang langsam temperiertes Wasser trinken.
7.Tag Verwohnen Sie sich mit einem Korperpeeling.

Weitere Informationen zum Thema Hautstoffwechsel >

Am Ball bleiben

Viele Menschen nutzen die Fastenzeit, um ihre Erndhrungs- und Lebens-
weise zu Uberdenken. Nach einem freiwilligen Nahrungsverzicht ist die
Motivation fiir eine Erndhrungsumstellung besonders hoch. Und das hat
gute Griinde.

Neue Erfahrung: Hunger und Sattigung. Menschen, die standig essen,
kennen das Gefiihl von leichtem Hunger nicht mehr und flihlen sich oft
unwohl. Nach dem Fasten lernen sie, dem Korper Pausen zwischen den
Mahlzeiten zu lassen.

Scharfe Sinne. Fastende nehmen Sinneseindriicke intensiver wahr. Sal-
zig und siss wird besser wahrgenommen, die Aromen frischer Krauter
werden beim Wiirzen der Fastenbriihe wieder entdeckt und helfen, den
Kochsalzkonsum zu reduzieren. Stssigkeiten sinken oft in der Gunst Fas-
tenerfahrener.

Geschmackvoll. Mit der Sensibilisierung der Sinne werden die Lebens-
mittel nach dem Fasten nach anderen Kriterien ausgewahlt. Geschmack,
Geruch und Farbe von Friichten und Gemiise bekommen einen héheren
Stellenwert.

Bewegung. Fastende erleben, dass der Kérper voriibergehend ohne Nah-
rung Energie aus seinen Fettreserven gewinnen kann. Obwohl sie nichts
essen, fhlen sie sich leistungsfahig. Fir viele ist das ein Schlisselerleb-
nis. Gerade Menschen, die zu Fettansatz neigen, sind nach den Fastener-
folgen motiviert, nicht nur weniger Fett zu essen, sondern auch durch
Ausdauersport liberschissige Fettreserven abzubauen. Regelmdssige Be-
wegung regt zudem den Stoffwechsel an und fiihrt zu einem besseren
Allgemeinbefinden.

SDV Schweizerischer Drogistenverband

Fastenbrechen

Das korrekte Fastenbrechen und die .
darauffolgende Aufbauzeit sind gar | Dauer der Aufbauzeit
nicht so schwierig, trotzdem tappen | In der Regel gilt: Anzahl der
viele Leute in die alte Futter-Falle. Da | Fastentage geteilt durch drei.
lockt plétzlich ein Flinf-Gdnge-Menii | Beispiel: Sechs Fastentagen
oder eine Tafel Schokolade. Eine friih- | sollten mindestens zwei Auf-
zeitig ausgeartete Essattacke hat je- | bautage folgen.

doch unangenehme Folgen: Magen-

krampfe, Koliken, Kreislaufzusam-

menbruch. Die Verdauungsorgane miissen sich nach dem Fasten langsam
wieder an ihre Arbeit gewohnen. Deshalb gelten fiir die Aufbautage
folgende Regeln:

_ Kleine Portionen essen.

_ Jeden Happen gut zerkauen.

_ Langsam essen und aufhéren, sobald das Sattigungsgefiihl eintritt.

_ Bewusst das Essen geniessen.

_ Frische Zutaten verwenden.

_ Schwer verdauliche Speisen meiden (Fleisch, Hartkase, Frittiertes).

_ Kein Fast Food, keine Fertiggerichte.

_ Wenig salzen, besser mit frischen Krautern wiirzen.

_ Sparsam mit Zucker umgehen.

_ Kein Alkohol, kein Kaffee, keine Zigaretten.

_ Viel trinken.

_ Keine Abfiihrmittel einsetzen.

O
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Guter Rat aus der Drogerie

Gutscheine einlosen

Sie konnen diese in einer Drogerie lhrer Wahl einl6sen.

Paya Konjac Tuber

_ wirkt sattigend und vermindert ibermassiges Hungergefiihl

,”:»,4,,‘4_ - .. . . .
A _ unterstutzt die Gewichtsreduktion

e

E&"{uﬁ\/ 7 _ mit dem pflanzlichen Wirkstoff Glucomannan
p— Bitte verlangen Sie in Ihrer Drogerie auch die kostenlose Broschiire «der Weg zur
Feduictian
facsing

7 Wunschfigur» mit Didttagebuch und viel Wissenswertem tber gesunde Erndhrung
5y und Gewichtsreduktion.
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BUTIE de paig,

Lesen Sie die Packungsbeilage oder fragen Sie lhre Drogistin/lhren Drogisten.

Beim Kauf einer Packung Paya Konjac Tuber
schenken wir lhnen einen
Rabatt von CHF 5.-.

ﬂ

Rabatt von CHF 5.- beim Kauf eines Produktes aus der Fortevital Stdrkungsmittel Linie in Ihrer Drogerie.
Giiltig bis 31. Mdirz 2011.

Fortevital Starkungsmittel

Fiinfmal neue Lebenskraft und Lebensfreude

Die Zusammensetzung von Fortevital ist einzigartig — Ginkgo, Ginseng, Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente
erganzen sich optimal. Unterstiitzen Sie lhren Korper in anspruchsvollen Zeiten.

e Lesen Sie die Packungsbeilage oder fragen Sie Ihre Drogistin/lhren Drogisten.
B e s Beim Kauf eines Produktes aus der Fortevital Starkungsmittel Linie

schenken wir lhnen einen Rabatt von CHF 5.-.

Rabatt von CHF 5.- beim Kauf einer Packung Paya Konjac Tuber in Ihrer Drogerie.
Giiltig bis 31. Mdrz 2011.
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