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CELLAGON IM
JUBILAUMSJAHR -
VIELSEITIGE
BESTANDIGKEIT

Wir werden noch bunter, bleiben aber
prinzipientreu und verlasslich wie eh und je

Willkommen zum Endspurt unseres Jubild-
umsjahres. Auf grofse Feierlichkeiten muss-
ten wir pandemiebedingt bis heute verzich-
ten. Aber wir haben aus der Not eine Tugend
gemacht und mit vielen kleineren Aktionen
unserer Freude und unserem Stolz Ausdruck
verliehen. Bisheriges Highlight war zweifel-
los die Jubildumsedition unseres Klassikers
Cellagon aurum, die wir Thnen im Sommer in
limitierter Auflage angeboten haben. Die tolle
Resonanz auf diese vor allem geschmackliche
Variante hat uns sehr viel Freude gemacht -
und gleichzeitig die Lust auf mehr geweckt.
Deshalb freuen wir uns, dass wir Ihnen auch
in unserem Jubildaumswinter noch einmal ein
bisschen Abwechslung bieten kénnen: Mit
einer limitierten Jubildumsedition von Cella-
gon aurum ,Dunkle Sommerbeere®. Die leich-
te Zimtnote, die wir ihr neben anderen Zuta-
ten spendiert haben, sorgt fir einen herrlich
weihnachtlich-winterlichen Genuss, auf den
ich mich schon sehr freue. Weitere Informa-
tionen dazu finden Sie natlrlich in diesem
Lieblingsblatt — ebenso wie einen Beitrag zum
Qualitdtsmanagement, der mir ganz person-
lich sehr am Herzen liegt. Gerade in diesem

Jahr haben wir gezeigt, wie kreativ wir unsere
Grundrezepturen variieren kénnen, um vor
allem geschmacklich einmal andere Schwer-
punkte zu setzen. An den zugrundeliegenden
erndhrungswissenschaftlichen Ideen unserer
Rezepturen werden wir dagegen niemals rit-
teln. Und auch an dem engmaschigen Kon-
trollnetz nicht, das wir rund um die Herstel-
lung unserer Produkte gespannt haben. Denn
letztlich ist Thr Vertrauen unser grofdtes Kapi-
tal, das wir fur nichts auf der Welt leichtsin-
nig aufs Spiel setzen wiirden. Welche Stufen
unsere sorgfaltig ausgewdhlten Zutaten von
der Ernte iiber die Produktion bis zur Auslie-
ferung durchlaufen, haben wir Thnen in die-
ser Ausgabe einmal grafisch veranschaulicht.
Bei diesem und allen anderen Themen dieses
Lieblingsblattes wiinsche ich Thnen viel Spafs
und informative Unterhaltung.

Kommen Sie gut durch den Winter und blei-
ben Sie vor allem gesund und zuversichtlich.

Grane

Q@&cdcen—
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NEUIGKEITEN

UND WAS GIBT'S HEUTE?

Jeden Tag drei neue, einfach umzuset-
zende Rezepte zum selber Kochen. Diese
tolle Abwechslung bietet die kostenlose
App ,,KptnCook*“

Dabei kénnen die Rezepte von einem Lebensmittel-
unternehmen gesponsert oder passend zu einem ak-
tuellen Motto ausgewahlt sein. Bei der Anmeldung zur
App besteht die Wahlmoglichkeit, ob die vorgeschlage-
nen Rezepte Fleisch enthalten diirfen oder ob man aus-
schlieflich vegetarische Gerichte bevorzugt. Bewdhrte
Rezepte kdnnen unter den Favoriten gespeichert werden

und bleiben somit dauerhaft erhalten.

Infos und Tipps zu Gesundheit, Sport und
[ Erndhrung. Das und mehr bietet der Pod-
cast ,Upfit - Ernahrung leicht gemacht®

Wer Spannendes und Neues zum Thema Erndhrung

Ieicht gem acht will, braucht bei ,Upfit“ einfach nur gut zuhoren. Jede

Folge ist zwischen 30 und 90 Minuten lang und beschéf-

/ ) SCHON GEHORT?

Ernahrung

tigt sich mit einem kleinen Teilaspekt. Dazu ladt sich
Gastgeber Till Ebener fir jede ,Session einen anderen
‘. UPFIT Experten aus den Bereichen Sport, Medizin oder Erndh-
rungswissenschaft zur angeregten Diskussion ein.

PFLANZLICH. NACHHALTIG. < ] i
GESUND. | S Vitay®

Die Kasse fUrs Lobon.

Die BKK ProVita unterscheidet sich von
anderen gesetzlichen Krankenkassen.

Sie ist nachhaltig, klimaneutral, gemeinwohlzertifiziert
und veggiefreundlich. Denn sie weifs: Gesundheit ist nur
auf einem gesunden Planeten mdéglich! Mit ithren Bonus-
programmen belohnt sie das gesundheitsbewusste Ver-
halten ihrer Mitglieder. Diese profitieren gleich doppelt:
von mehr Gesundheit und Fitness sowie von attraktiven
Bonuszahlungen. Auch schon bei Kindern.
www.bkk-provita.de/cellagon



http://www.bkk-provita.de/cellagon




Wohl kaum jemand hditte sich anfangs

vorstellen konnen, dass aus der Idee zu einem
komplexen Mikrondhrstoffkonzentrat eine ech-
te Marke werden wiirde, deren Kernbotschaft
die Orientierung am naturlichen Vorbild ist.
Und doch hat es sich so entwickelt. Ausgehend
von Cellagon aurum ist eine ganze Produkt-
welt zur Unterstlitzung eines gesunden Lebens
entstanden. Doch nicht nur das Sortiment der
Cellagon Produkte ist im Laufe der Zeit grofSer
geworden, auch die Zahl derer, die Cellagon 1hr
Vertrauen schenken, ist in den vergangenen
35 Jahren kontinuierlich gewachsen.

Auf dieses Vertrauen sind wir stolz und arbei-
ten tdglich daran, es uns aufs Neue zu verdie-
nen. Wir verstehen Cellagon ndmlich nicht nur
als Namen fiir unsere Produkte, sondern viel-

mehr als grundlegende Philosophie, der wir uns
verpflichtet fiihlen.
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STELLEN SIE UNS DIE
VERTRAUENSFRAGE!

Die tagliche Erndhrung tragt mafdgeblich zum Erhalt unserer Gesundheit bei.
Fiir die Entscheidung, welche Lebensmittel wir unserem komplexen Organismus
mit seinen vielfaltigen Bediirfnissen zufiithren, spielt Vertrauen daher die wichtigste
Rolle. Seit 35 Jahren scheuen wir fiir unsere Mikronahrstoffkonzentrate keine
Kosten und Miihen, uns dieses Vertrauen in mehreren nachgelagerten Schritten
zu verdienen. Tag fiir Tag. Flasche fiir Flasche.

IN DIE FLASCHE NUR DAS BESTE g

Sorgfiltige Rohwarenauswabhl ist die Grundlage,
um unseren hohen Qualitdtsstandards gerecht
werden zu kénnen. Wo es moglich ist, setzen wir
auf regionale Produktion. Zudem verwenden wir
fiir unsere Mikronéhrstoffkonzentrate vollreif ge-
erntete Friichte aus kontrolliertem Anbau, die das
Maximum an wertvollen Pflanzenstoffen garantie-
ren. Die langfristig angelegten Kooperationen mit
unseren Lieferanten gewéhrleisten Zuverldssigkeit

und Kontinuitét in jeder Hinsicht. P 4

B

Bei der Herstellung durchlaufen unsere Mikronéhr-
stoffkonzentrate ein dichtes Netz akribischer Kont-
rollen. Alle lebensmittelrechtlichen Vorgaben werden
streng eingehalten. Gleichbleibender, verlésslicher
Qualitét und uneingeschrénkter Sicherheit geben wir
die Zeit und den Raum, den sie bendtigen. Bereits vor
der Verarbeitung analysieren wir unsere Rohwaren

u.a. hinsichtlich ihrer mikrobiologischen Daten.
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UNABHANGIGE KONTROLLEN

Da ,,doppelt bekanntlich besser hilt, lassen wir

Y 4 jede Produktcharge unserer Mikronédhrstoffkonzen-
y trate zusatzlich durch ein externes Labor in Bezug
,? auf den Nahrstoffgehalt, die Mikrobiologie und
y etwaige Riickstdnde untersuchen. Zudem wird die
i Gluten-, Laktose- und Histaminfreiheit bestétigt.

Viele Spitzensportler vertrauen seit Jahren auf Cel-
lagon. Damit diese sich in jeder Hinsicht sicher sein
koénnen, sind unsere Mikronédhrstoffkonzentrate
auch Produkte der Kdlner Liste. Diese bietet nicht
nur Orientierungshilfe, sondern erzeugt fiir Athle-
tinnen und Athleten auch hohes Vertrauen in einen
sauberen und sportlichen Wettkampf. Nicht um-
sonst pflegen wir schon iiber viele Jahre erfolgreiche
Partnerschaften zu Deutschen Olympiastiitzpunkten

sowie prominenten Vereinen und Einzelsportlern.

UND NOCH EIN ALLERLETZTER BLICK me

Bevor sich unsere Flaschen auf den Weg zu unseren

Kundinnen und Kunden machen, werfen wir selbst

| | noch einmal ein wachsames Auge darauf. Nur sau-
bere, einwandfreie Flaschen mit unbeschidigtem

j Etikett und Flaschenverschluss werden von Hand in

4 4 den Schutzkarton gelegt und diirfen ihre Reise von
J" Norddeutschland aus quer durch Deutschland bis

’ ins europédische Ausland antreten.

ZU HAUSE

konnen sich unsere Kundinnen und Kunden sicher
sein, dass nur beste, streng kontrollierte Qualitit ohne
Konservierungsstoffe in ihrem Glas landet. Dass wir
neben der reinen Produktqualitédt auch konsequent auf
die Nachhaltigkeit unserer Produkte von der Ernte bis
zur Verpackung achten, verstédrkt noch einmal die Ge-
wissheit, eine gute Wahl getroffen zu haben.

— T
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MIT CELLAGON ANS ZIEL!

Eine gesunde und ausgewogene Erndhrung ist eine der Grundvoraussetzungen fiir
sportliche Hochstleistungen. Daher blicken wir voller Stolz und Dankbarkeit auf die
vielen erfolgreichen Partnerschaften zu Vereinen und Organisationen aus dem
Bereich des Spitzensports, die sich im Laufe der letzten 35 Jahre entwickelt haben.

Mike

Q

SG

FLENSBURG-HANDEWITT

OLYMPIASTUTZFUNKT

%sncusm
7~

STARKE PARTNERSCHAFTEN  seit

OSP Sachsen 1997

OSP Bayern 2002

SG Flensburg-Handewitt 2007
OSP Berlin 2007

OSP Thiiringen 2007

Kiel Baltic Hurricanes 2010
OSP Brandenburg 2010
THW Kiel 2010
Holstein Kiel 2012

OSP Mecklenburg-Vorpommern 2012

Deutscher Segler-Verband

470er Junioren Hamburg 2019
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AUS DEM GELLAGON-POESIEALBUM

»Cellagon aurum kenne ich durch meinen Radkumpel und
trinke es schon ca. 27 Jahre. Mir geht es gut. Erkdltungen sind
ein Fremdwort, ich fiihle mich rundum versorgt und werde es

auf jeden Fall weiterhin verwenden.”

Peter Reich, Herne

,Vier Wochen vor meiner Kur 2009 lernte ich durch einen
Freund Cellagon kennen. Seitdem sind aurum, felice und T.GO
meine tdglichen Begleiter. Und damit habe ich Gesundheit und

Fitness im Griff.“

Ursula Lourens, Recklinghausen

»Meine Jungs kennen ein Leben ohne Cellagon gar nicht!
Ihr tdgliches Glas gehort wie Zdhneputzen zur Routine,
bevor sie zur Schule gehen. Und T.GO ist ihr Begleiter
beim Sport.“

Stephanie Peper, Mutter von Henning und Arvid, Kiel

,Die tdgliche Ndhrstoffzufuhr im normalen Berufsalltag
ist immer wieder eine Herausforderung. Cellagon aurum
gibt mir Power und eine wertvolle Unterstiitzung fur
meinen Korper. Aufderdem finde ich es sehr lecker.”
Regina Eiler, Rottenbuch

11
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Bewegungsapparat & Erndhrung

Riickenschmerzen sind ein wahres ,Volksleiden“. Etwa jeder dritte Erwachsene
in Deutschland klagt haufig liber Riickenschmerzen. Die Ursachen sind ebenso
vielfaltig wie einleuchtend. Bewegungsmangel, stundenlanges Sitzen, falsche
Korperhaltung, Ubergewicht und Stress konnen einen negativen Effekt auf die

Riickengesundheit haben und verscharfen in Kombination miteinander die Probleme
noch mehr. Therapieansitze gibt es gliicklicher Weise eine ganze Reihe.
Einen Aspekt, der dabei nicht sofort in den Sinn kommt, wollen wir im Folgenden
etwas genauer betrachten: Die Erndhrung.

Grundregeln fiir eine ausreichende Kalzium-
versorgung
Im Hinblick auf die Knochen und damit auch fir die

Wirbelsdure ist Kalzium der wichtigste Mineralstoff. Er
ist fir die Knochengesundheit unerlédsslich und sorgt
vornehmlich fur den Erhalt der Struktur sowie der

Stabilitdt. Gute Kalziumquellen sind Hartk&se, Quark,
Joghurt, Kirbiskerne, Kohlrabi, Brokkoli und alle Kopf-
kohlarten. Entsprechend sollte sich eine Auswahl die-
ser Lebensmittel regelmé&flig auf dem Speiseplan wie-
derfinden. Soweit so einfach. Allerdings gibt es einen
,Haken“: Kalzium lasst sich nur mit Hilfe von Vitamin



D aus dem Diinndarm aufnehmen. Und gerade in den
Wintermonaten kann sich die Vitamin-D-Versorgung
als Engpass erweisen, weshalb eine Supplementierung
sinnvoll ware. Wahre ,Spielverderber®, die die Auf-
nahme im Darm zuséitzlich behindern, sind Alkohol,
Zucker, Salz und Fett. Etwas differenzierter stellt sich
die Situation im Hinblick auf Phosphat dar, das von den
Knochen ebenfalls bendtigt wird. Eine Unterversorgung
mit Phosphat ist in der Regel nicht zu beflirchten. Hier
muss vielmehr auf das Gegenteil hingewiesen werden.
Kalzium und Phosphat sollten in einem ausgewogenen
Verhéltnis zugefiihrt werden. Ein Uberschuss an Phos-
phat wirkt sich namlich negativ auf die Kalziumversor-
gung aus, da sich das Phosphat in dieser Konstellation
in einen ,Kalziumrauber® wandelt. Daher ist Vorsicht
- oder zumindest ein gesundes Mafshalten — bei Cola,
Chips, Fertiggerichten und Fast Food zu empfehlen,
alles Lebensmittel, die sehr viel Phosphat enthalten.

Muskeln und Nerven wollen gut versorgt sein
Der Rucken besteht nicht nur aus der Wirbelsdule, son-
dern auch aus den sie umgebenden Muskeln und Nerven.
Und auch diese kénnen schmerzhafte Probleme bereiten,
wenn wir uns nicht hinreichend um sie kimmern. Die
Muskulatur tibernimmt eine stiitzende Funktion und
macht eine aktive Bewegung des Korpers erst moglich.
In Abhéangigkeit der korperlichen Aktivitit bendtigen wir
0,8 bis 1,2 Gramm Eiweifs pro Kilogramm Korpergewicht
(Normalgewicht). Fiir eine bedarfsgerechte Eiweifszufuhr
der Muskeln sind mageres Fleisch, Fisch, Quark, Eier,
Hulsenfriichte und Nusse die besten Quellen. Rucken-
schmerzen kénnen zudem auf Nervenschidigungen
zurlickzufiihren sein wie beispielsweise bei Ischias-Be-
schwerden oder einem Bandscheibenvorfall. Fiir die Ner-
vengesundheit kommt dem ,Nervenvitamin® B12 eine
zentrale Rolle zu. Es ist vor allem in tierischen Lebens-
mitteln wie Fleisch, vornehmlich Innereien, Fisch, Milch
und Milchprodukten enthalten. Veganer sollten daher
ihren Vitamin-B12-Status regelmafsig kontrollieren.

Die Bandscheiben brauchen einen
Extra-Schluck

Eine ausreichende Flissigkeitszufuhr gehért zu den
Grundregeln einer gesunden Ernahrung. Dies gilt auch
flr den Riicken. Die Wirbelkorper, aus denen sich die
Wirbelsdule zusammensetzt, bestehen zu 25% aus
Wasser. Noch hoher ist der Bedarf der Bandscheiben.
Durch den bei Belastung entstehenden Druck geben sie

Wasser ab. Bei Entlastung nehmen sie dann wieder Flis-
sigkeit aus dem umliegenden Gewebe auf und versorgen
sich auf diese Weise — sofern vorhanden — auch mit den
erforderlichen Nahrstoffen. Dieser Vorgang erinnert an
einen Schwamm und macht die Abhéngigkeit von aus-
reichend Flissigkeit deutlich. Zu empfehlen sind unge-
sufdte Krautertees sowie Mineral- oder Leitungswasser
— gerne leicht ,veredelt” mit Minze, Gurke oder Zitrone.

»Brandherde* frithzeitig 16schen!

Oft sind Entziindungen die Ausloser fiir Rickenschmer-
zen. Werden sie chronisch, drohen dauerhafte Funk-
tionsstérungen und Einschridnkungen in der Beweg-
lichkeit. Spétestens bei den ersten Anzeichen ist die
bewusste Integration entziindungshemmender Lebens-
mittel in den téglichen Speiseplan zu empfehlen. Oben
auf der Liste steht unter diesem Gesichtspunkt eine gute
Versorgung mit der Alpha-Linolensdure, einer Omega-
3-Fettsdure mit einer besonders entziindungshemmen-
den Wirkung. Die beste Quelle hierfur ist hochwertiges
Leindl. Kurkuma, Sauerkirschen, Blaubeeren und Ing-
wer enthalten ebenfalls viele entzindungshemmende
Pflanzenstoffe, die den Problemen entgegenwirken kon-
nen. Vorbeugend kann eine vitaminreiche, antioxidative
Erndhrungsweise mit reichlich frischem Obst und Ge-
mise fir einen guten Zellschutz vor freien Sauerstoff-
radikalen auch im Rucken sorgen.

13
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Traditionelle Hausmittel

ZU ERFAHRUNGEN UND ERFOLGS-

AUSSIGHTEN FRAGEN SIE IHRE

Wenn es um ,herkdmmliche* Erkiltungen geht, von denen wir uns im Leben
durchschnittlich bis zu 200 Stiick ,,einfangen“, miissen wir nicht immer gleich zum
Medizinschrank laufen. Denn die Natur halt eine ganze Reihe pflanzlicher ,Heilmittel
bereit, um Schnupfen, Husten und Halsschmerzen wirkungsvoll zu begegnen.

Hausmittel aus der Natur

Sich bei leichteren Erkrankungen mit einfachen, seit
Generationen Uberlieferten | Tricks® selbst zu helfen,
hat eine lange Tradition, die heute immer mehr in Ver-
gessenheit gerat. Zu Unrecht. Allerdings gilt auch, um
etwaigen Missverstandnissen gleich vorzubeugen: Wer
ernsthaft krank ist, sollte den Rat von Arzten und Apo-
thekern einholen und diesen auch befolgen. Doch bei
klassischen Erkdltungssymptomen gerade in der Win-
terzeit konnen alt-bewéhrte ;Hausmittel“ fiir natiirliche
Linderung sorgen. Der Verzicht auf synthetische Arz-
neimittel spart nicht nur Zeit und Geld, sondern entlas-
tet den Organismus nicht selten auch an anderer Stelle.

DIE BESTEN , ZAUBERTRANKE"
BEI ERKALTUNG

Bei einer Erkdltung handelt es sich aus medizinischer
Sicht um eine Infektion der oberen Atemwege.

Ein uraltes chinesisches Heilmittel ist die Ingwer-Wur-
zel. Neben atherischen Olen, Vitaminen und Mineral-
stoffen enthdlt Ingwer Gingerole, die zu den sogenann-
ten ,Scharfstoffen“ zahlen. IThnen wird eine antivirale
und antibakterielle Wirkung nachgesagt. Zudem sind
sie durchblutungsférdernd, was Wissenschaftler zu der

Annahme bewegt hat, sie kénnten Entziindungsboten-
stoffe schneller abtransportieren. Aus geschaltem und
in diinne Scheiben geschnittenem Ingwer lasst sich mit
heifem Wasser spielend leicht ein wohltuender Tee zu-
bereiten.

Begleitet Fieber die Erkaltung, ist vitaminreicher Holun-
derbliitentee aufgrund seiner schweifstreibenden und
schleimlésenden Wirkung sehr zu empfehlen.

Mehr als nur ein ,heifser” Geheimtipp ist duftende
Hihnerbriihe. Die Suppe erwdrmt die Atemwege und
tragt zur wichtigen Flissigkeitsaufnahme bei. Der hei-
3e Dampf befeuchtet die Nasenschleimhaut und 16st
verhdrtete Sekrete, so dass die Atemwege wieder frei
werden konnen. Das im Hihnerfleisch enthaltene Zink
bekdmpft Erreger und starkt das Immunsystem.

WENN MANGELNDE LOSUNG
DAS PROBLEM IST

Begleitet ein hartndckiger Husten die Erkdltung, kann
Honig wertvolle Dienste leisten, allerdings darf er nicht
von Kindern unter einem Jahr verzehrt werden. Honig
fordert die Bildung eines lindernden Films, der einen
trockenen Rachen und gereizte Bronchien beruhigen
kann. Daruber hinaus enthdlt Honig antioxidative In-
haltsstoffe, wie beispielsweise Polyphenole. Diese wir-
ken sich positiv auf die Ausschiittung von Immunboten-
stoffen aus und kénnen so den Kampf gegen Viren und
Bakterien unterstiitzen.




CELLAGON LIEBLINGSBLATT #07

Als eines der altesten Hausmittel gegen Husten gilt
selbst gemachter Zwiebelsirup, der das Abhusten spur-
bar erleichtern kann. Dafiir wiirfelt man 2-3 Zwiebeln
fein und vermischt diese mit 2-3 Essloffeln Honig. Die
Masse dann 5 Stunden ziehen lassen. Danach durch ein
Baumwolltuch pressen und die Flissigkeit auffangen.
Wegen des Honigs ist der Sirup allerdings nur fiir Kinder
geeignet, die &lter als ein Jahr sind. Die Schwefelverbin-
dungen in der frischen Zwiebel wirken antibakteriell.
Die ebenfalls enthaltenen Phenolverbindungen steuern
antioxidative und entziindungshemmende Effekte bei.
Eine aufgeschnittene Zwiebel im Zimmer kann auf-
grund der an die Raumluft abgegebenen atherischen
Ole bereits kleine Wunder bewirken.

Dank der Scharfe von Chili wird die Durchblutung der
Schleimha&ute in den Atemwegen angeregt. Das Capsai-
cin, das dem Gewlrz seine typische Schérfe verleiht,
lasst die Nase laufen. Dadurch kénnen sich verstopfte
Kanéile wieder offnen.

SOFORTHILFE BEIM ERSTEN
KRATZEN IM HALS

Kommt es im Zuge der Erkaltung zu Halsschmerzen,
ist es besonders wichtig, viel zu trinken. Und in diesem
Zusammenhang geht nichts Uber Salbeitee. Die wert-
vollen Inhaltsstoffe hemmen das Wachstum von Bak-
terien, wirken entziindungshemmend und beruhigen
die gereizten Schleimhé&ute. Schon beim Schlucken des
warmen Tees ist die Wirkung gegen die entziindlichen
Beschwerden unmittelbar zu splren.

In der Ruhe liegt die Kraft

Neben pflanzlichen Heilmitteln gibt es noch ein wei-
teres wirkungsvolles ,Rezept” gegen Erkdltungssymp-
tome, das in keiner Apotheke erhiltlich ist: Ruhe und
Schlaf. ,Wer krank ist, gehdrt ins Bett®, heifst es nicht
umsonst. Sich warm einzupacken, auszuruhen und
moglichst viel zu schlafen, hilft dem K&rper bei seinem
Abwehrkampf gegen die Infektion.

15
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Sich bedarfsgerecht zu ernidhren, trigt wesentlich zum Erhalt der eigenen Gesund-
heit bei. Diese Empfehlung wird umso bedeutsamer, wenn man nicht nur fiir den
eigenen, sondern noch einen weiteren Organismus verantwortlich ist. Fragen der

Erndhrung gewinnen daher in der Schwangerschaft zusatzliche Relevanz, schlief3lich
werden in dieser Phase bereits entscheidende Weichen fiir das neue Leben gestellt.

Mutter und Kind sind wahrend der Schwangerschaft

korperlich untrennbar miteinander verbunden. Es ist
naheliegend, dass werdende Miitter Dinge, die die ei-
gene Gesundheit belasten kénnen, in der Schwanger-
schaft erst recht meiden sollten. Das gilt naturlich auch
fir die Erndhrung. Auf Nikotin und Alkohol sollte in der
Schwangerschaft grundsatzlich verzichtet werden. Zu-
dem empfiehlt es sich, koffeinhaltige Getrdnke nur in
Mafden zu geniefden. Drei Tassen Kaffee pro Tag gelten
als unbedenklich. Zum Schutz vor Infektionen sollten
Schwangere Eier nur dann verzehren, wenn sowohl Ei-
gelb als auch Eiweifs durch Erhitzung einen festen Zu-
stand erreicht haben. Als weitere Vorsichtsmafnahme
sollten rohe Lebensmittel tierischer Herkunft wahrend
der Schwangerschaft ganzlich vom Speiseplan genom-
men werden. Auch in puncto Stisigkeiten, zuckerhaltige
Getréanke, Snackprodukte und Lebensmittel mit einem

hohen Anteil gesattigter Fettsduren ist zumindest eine
mafvolle Zuriickhaltung aus medizinischer Sicht zu
empfehlen.

Eine Schwangerschaft stellt eine kdrperliche Anstren-
gung dar. Und wie in anderen Lebensbereichen auch
lasst sich diese am besten mit Normalgewicht bewalti-
gen. Frauen, die einen Kinderwunsch hegen und deren
Familienplanung konkrete Formen annimmt, sollten
schon vor der Schwangerschaft das eigene Gewicht im
Auge behalten. Dies dient spater sowohl dem eigenen
als auch dem Wohl des Kindes. Gegebenenfalls sollten
die Frauen ihre Erndhrungsgewohnheiten diesem Ziel
anpassen und bestehendem Unter- bzw. Ubergewicht
entsprechend entgegenwirken. In der Schwangerschaft
selbst gilt eine Gewichtszunahme von 10 bis 16 Kilo bei
normalgewichtigen Frauen als angemessen.



Betrachtet man die Erndhrungsempfehlungen fur
Schwangere, so orientieren sich diese zundchst an den
Empfehlungen fir eine ausgewogene Erndhrung. Das
bedeutet: Um dem erhohten Vitamin- und N&hrstoff-
bedarf Rechnung zu tragen, sollten nahrstoffdichte Le-
bensmittel wie Gemuse, Obst, Hiilsenfriichte und Voll-
kornprodukte den grofsten Teil der Nahrungsaufnahme
ausmachen. Milch und Milchprodukte, fettarmes Fleisch,
fettarme Wurstwaren, fettreicher Meeresfisch und Eier
stellen in Mafden eine sinnvolle Ergdnzung dar.

Einige N&hrstoffe sind in der Schwangerschaft beson-
ders wichtig und deshalb gesondert hervorzuheben.
Kann der Bedarf nicht iber die Nahrung gedeckt wer-
den, ist eine Supplementierung ratsam.

Bei mangelnder Eigensynthese durch Sonnenlicht sollten
Schwangere auf Supplemente zuruckgreifen, um die von
der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung fiir Schwange-
re empfohlene tigliche Zufuhr von 20pg Vitamin D zu ge-
wahrleisten. Die durchschnittliche Aufnahmemenge von
Vitamin D durch Lebensmittel pro Tag liegt mit 2-41g bei
nur einem Zehntel bis zu einem Flinftel des Zielwertes.

Eisen ist in der Schwangerschaft ein sehr bedeutsamer
Mineralstoff, dessen Bedarf in dieser Zeit stark ansteigt.
Tatsdchlich liegt der Referenzwert in Deutschland bei
30mg pro Tag—und damit 100 % tber dem Wert fur Frau-
en, die nicht schwanger sind. Eisen wird fir den Fetus
selbst, die Plazenta und das vermehrte Blutvolumen der
Mutter bendtigt. Daher sollten Schwangere gentigend Le-
bensmittel zu sich nehmen, die gut resorbierbares Eisen
enthalten. Dazu gehodren vor allem Fleisch und Fisch. Es
gibt auch pflanzliche Quellen wie Vollkornprodukte, die
ebenfalls reich an Eisen sind, allerdings ist hier die Bio-
verfugbarkeit im Vergleich zu tierischen Quellen etwas
schlechter. Grundsétzlich ist der gleichzeitige Verzehr
Vitamin-C-reicher Lebensmittel, wie beispielsweise Zit-
rusfrichte, zu empfehlen. Grund hierfiirist die Tatsache,
dass Vitamin C die Eisenaufnahme deutlich verbessert.

CELLAGON LIEBLINGSBLATT #07

Mit bewusster Erndhrung lasst sich der Mehrbedarf be-
stimmter Nahrstoffe decken. Die beiden Ausnahmen
bilden Folat und Jod. Hier besteht eine grundsatzliche
Empfehlung zur Supplementierung. Folat wird fur die
Zellteilung und viele Wachstumsprozesse bendtigt. In
der Schwangerschaft steigt der Referenzwert fiir Folat
um 83 % auf 5501g pro Tag. Bei einer geplanten Schwan-
gerschaft sollte bereits vier Wochen vor der Empfangnis
mit der Aufnahme von téglich 400ug Folsaure per Sup-
plement begonnen werden. Diese Mafsnahme sollte bis
mindestens zum Ende des ersten Schwangerschaftsdrit-
tels fortgefiihrt werden. Vor und wahrend der Schwan-
gerschaft muss auch auf eine ausreichende Jodzufuhr
geachtet werden. Diese l&8sst sich teilweise durch jodier-
tes Speisesalz, Meeresfisch und dem regelméafiigen Ver-
zehr von Milch und Milchprodukten sichern. Das allein
reicht aber nicht aus, so dass Schwangeren zu einer tag-
lichen Supplementierung von 100pg Jod geraten wird.
Liegt eine Schilddriisenerkrankung vor, bedarf es aller-
dings der Rucksprache mit dem behandelnden Arzt.

EMPFEHLUNG: MEHR
KLEINE PORTIONEN

Wihrend der Schwangerschaft gibt es einige
gute Griinde, anstelle der iiblichen drei
Mahlzeiten, lieber fiinf bis sechs kleinere
Mahlzeiten zu sich zu nehmen:

Der Blutzuckerspiegel sinkt nicht zu stark ab.

Haufige kleinere Mahlzeiten helfen mitunter
gegen Ubelkeit, vor allem in den ersten
Monaten der Schwangerschaft. Tritt 6fter
Erbrechen auf, sollte die erste Mahlzeit
moglichst trocken sein (beispielsweise
Vollkornkekse oder Knéackebrot).

Wenn gegen Ende der Schwangerschaft das
Kind mehr Platz benétigt, werden kleinere
Mahlzeiten besser verdaut.

Bei Sodbrennen sollte die letzte Mahlzeit
moglichst klein sein und nicht unmittelbar
vor dem Schlafengehen zu sich genommen

werden.
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DIE SOMMERBEERE KOMMT
IN WEIHNAGHTSSTIMMUNG

In diesem Winter wollen wir die geschmackliche Vielfalt in unserem Jubilaumsjahr
fortsetzen. Mit der limitierten Auflage einer tollen Variante unseres beliebten
Cellagon aurum ,,Dunkle Sommerbeere*.

Nach dem Jubildums-Aurum mit seiner leicht tropi-
schen Geschmacksrichtung im Sommer bieten wir nun
fir begrenzte Zeit mit einer Variante von Cellagon au-
rum ,Dunkle Sommerbeere” auch im Jubildumswinter
noch einmal zusédtzlich Abwechslung im Geschmack.
Fiir diese haben wir die Rezeptur der bewahrten ,Dunk-
len Sommerbeere” etwas ergdnzt: Mit Schlehensaft-,
Dattelsaft-, Cranberrysaft- und Quittensaft-Konzentrat
sowlie Zimt-Extrakt. Damit ist auch die Jubildumsedition
der ,Dunklen Sommerbeere” vegan, gluten- und lakto-
sefrei und ohne den Zusatz von Konservierungsstoffen
produziert. Die ,spendierten” Zutaten, insbesondere die
leichte Zimtnote, sorgen fiir ein winterlich-weihnacht-

liches Geschmackserlebnis. Neben ihren geschmack-
lichen Vorziigen haben die finf neuen Zutaten natir-
lich auch noch einen erndhrungswissenschaftlichen
Mehrwert zu bieten. Exemplarisch sei hier das Schle-
hensaft-Konzentrat erwahnt. Schlehen haben in der
Volksheilkunde eine lange Tradition. Sie sind reich an
sekundéaren Pflanzenstoffen und den Vitaminen CundE.
Zudem werden ihnen antioxidative, entzindungshem-
mende und antibakterielle Wirkungen nachgesagt. Das
macht Schlehen zu wertvollen ,Beschiitzern” in der kal-
ten Jahreszeit. Sie werden Uibrigens erst nach dem Frost
geerntet, da durch die kalten Temperaturen ihre bitte-
ren Gerbstoffe abgebaut werden.



Neues aus der Cellagon-Kiiche
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Smw,im"vuﬂi“e

Streugold Zimt-Vanille & Granatapfel-Aronia

Gute Laune schon zum Frithstiick! Das kernig-knackige
Leinsamentopping veredelt mit seinem fruchtigen
Geschmack jeden Quark und jeden Joghurt. Und wer es
morgens gerne etwas stifser mag, setzt auf knackige Lein-
samen mit dem winterlich-behaglichen Geschmack nach
Zimt und Vanille. Wertvolle Ballaststoffe kurz nach dem
Aufstehen!

220g/6,50€

SAFTIGES
HAFERFLOCKENBROT

Den Backofen vorheizen auf 175 Grad Ober-/Unterhitze.
Magerquark, Eier, Backpulver und Meersalz miteinander
verrihren. Die gemahlenen Mandeln, die Haferflocken
und das Streugold dazugeben und mit der Maschine
oder den Handen verkneten.

AnschliefSend eine Backform (Kastenform) mit Back-
papier auslegen und den Teig hineingeben und leicht
andrucken, damit keine Luftblasen entstehen.

Im Ofen beil 175 Grad 60 Minuten backen, anschlief3end
30 Minuten auskiihlen lassen, sttirzen, aus der Form ho-
len und weiter auskiihlen lassen. Guten Appetit!

ZUTATEN

fiir ein Brot

500g Magerquark

2 Eier

2 Pkg. Backpulver

1/2 TL Meersalz

25g gemahlene Mandeln
450g Haferflocken zart

50g Streugold Zimt Vanille
oder Streugold Granatapfel
Aronia
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Fermentation von Gemiise

GEWINNBRINGENDE VERWANDLUNG -

SAUERKRAUT, KIMCHI & CO

Die Idee ist wahrlich nicht neu, erfreut sich heute aber wieder wachsender Beliebtheit
und halt zunehmend Einzug in die moderne Kiiche. Die ,,Kunst der Fermentation“
blickt dabei auf eine jahrtausendalte Tradition zurtiick. Urspriinglich war sie vor allem
eine giangige Methode, um Lebensmittel ohne Kiithlschrank haltbar zu machen und
so geniigend Vorréte fiir die harten Wintermonate anzulegen. Es gibt aber dariiber
hinaus tatsachlich noch weitere gute Griinde, Lebensmittel zu fermentieren.

Ein ganz natiirlicher Prozess

Bevor es ans ,Eingemachte” geht, bedarf es des grund-
legenden Verstandnisses des mikrobiologischen Prozes-
ses, der hinter der Fermentation von Obst und Gemuse
steckt. Ausloser sind Mikroben wie Bakterien, Hefen
oder Pilze. Diese verstoffwechseln die im Ausgangs-
produkt enthaltenen Kohlenhydrate (Zuckerstoffe) und
wandeln diese unter Ausschluss von Sauerstoff in Sdure
oder Alkohol um. Um die Bakterien selbst braucht man
sich dabei nicht zu kimmern, denn sie sind schon da.
Milchsaurebakterien kommen némlich praktisch in fast
allen Schalen und Blattern von Obst und Gemdiise vor.
Das zu fermentierende Lebensmittel wird zundchst ge-
reinigt, aber moglichst nicht geblirstet, um die Bakterien
zu erhalten. Der Prozess der Milchsduregarung lasst sich
dann sehr einfach in Gang setzen. Die Milchsdurebakte-
rien bendtigen lediglich eine sauerstoffarme Umgebung
sowie zimmerwarme Temperaturen zwischen 17,8 und
23,9 Grad Celsius. Im Gegensatz zu anderen krankheits-
erregenden Bakterien gedeihen Milchsdurebakterien be-
sonders gut in einem salzigen Milieu. Dies ist auch der
Grund, warum Gemiise bel der Fermentation oft Salz
beigefligt wird oder dieses in einer eigens hergestellten
Salzlake eingelegt wird. Die durch den Fermentations-
prozess entstehende Sdure ist ein rein nattirliches Kon-
servierungsmittel, das das Lebensmittel lange haltbar

Genau hingeschaut: die Strukturformel von Milchsadure

macht. Auf diese Krafte der Natur kann man sich be-
denkenlos verlassen, so dass auf chemische Konservie-
rungsstoffe an dieser Stelle verzichtet werden kann.

Der eigene Organismus freut sich
Milchsaurebakterien gehdren zu den lebenden, probio-
tischen Bakterien. Diese Mikroorganismen besiedeln
den Darm gesunder Menschen und erfillen dort wich-
tige Aufgaben. Sie regen die Verdauung an, bekdmpfen
schadliche Bakterien, starken das Immunsystem und
sorgen daflir, dass Nahrstoffe besser aufgenommen
werden. Tatsdchlich kann sich sogar der Nahrstoffgehalt
fermentierter Lebensmittel erhéhen, da sie nicht durch
Erhitzung konserviert werden. Kurzum: Sie leisten einen
positiven Beitrag zur Darmgesundheit und sorgen damit
auch ganz unmittelbar fir korperliches Wohlbefinden
und gesunde Vitalitdt. Aus erndhrungswissenschaftli-
cher Sicht ist der regelmafSige Verzehr von fermentier-
tem Obst und Gemiuse sehr zu empfehlen.




Abwechslung fiir die Sinne

Durch die Fermentation verandern sich die Lebensmit-
tel auch im Hinblick auf Optik, Aroma, ,Mundgefihl*
und Geschmack. Eines der wohl prominentesten Bei-
spiele ist Sauerkraut. Beim Schneiden des Weifskohls
werden Enzyme freigesetzt, die durch verschiedene
Umwandlungsprozesse die sauerkrauttypischen, aro-
matischen Schwefelverbindungen erzeugen. Fermen-
tiertes Gemuse ist daher nicht nur duferst gesund, son-
dern sorgt auch fiir geschmackliche und kulinarische
Alternativen auf dem Speiseplan.

Gemiise macht den gréfdten Spaf3
Wer Freude am Kochen hat, wird sich auch schnell fiirs
Fermentieren begeistern. Es gibt zahlreiche Ratgeber,
Rezeptblcher und Anleitungen, die den Einstieg erleich-
tern. Das beste Ausgangsprodukt ist reifes Gemiise aus
okologischem Anbau oder dem eigenen Garten. Dieses
ist mit Pestiziden behandeltem oder chemisch gediing-
tem Gemuse nicht nur aufgrund der geringeren Schad-
stoffbelastung vorzuziehen. In  kinstlich® behandel-
tem Gemuse ist ein Grofdteil der Milchsdurebakterien
bereits abgetotet, so dass der Fermentationsprozess nur
schleppend oder gar nicht in Gang kommt. Im Prinzip
ist nahezu jede Gemuseart von griinen Bohnen, Radies-
chen, Gurken oder Kohl, ebenso wie verschiedene Pilze,
zum Fermentieren geeignet. Beim reifen Obst sieht es
aufgrund des hohen Zuckergehalts etwas anders aus, da
dieser die alkoholische Garung stark begiinstigt.

DAS GRUNDREZEPT

Bendtigt werden 500 Gramm unbehandeltes Gemu-

se und 20 bis 30 Gramm naturbelassenes Salz. Je nach
Bedarf und Geschmack kénnen Gewlrze wie Ingwer,
Chili, Wacholderbeeren, Knoblauch sowie frische oder
getrocknete Krduter hinzugegeben werden. Das Gemiise
kleinschneiden und in einer Schiissel mit dem Salz und
gef. den Gewlrzen vermischen und kurz durchkneten.
Je feiner das Gemuse geschnitten oder geraspelt ist, des-
to mehr Oberflache entsteht, die die Wirkung der Fer-
mentation intensiver macht. Das Gemiise anschliefsend
mit der sofort austretenden Flissigkeit fest in ein saube-
res Glas drucken. Ist nicht gentigend Flussigkeit vorhan-
den, etwas selbstgemachte 5 %-ige Salzlake nachgiefSen.
Darauf achten, dass keine Sauerstoffbldschen erhalten
bleiben. Dazu das Gemduse abdecken und am besten
mit etwas Geeignetem wie einem mit Wasser gefillten
Beutel beschweren. So wird das Gemuse nach unten ge-
drickt und kann ohne Sauerstoffkontakt im offenen
Glas giren. Das Gemiuse im Glas 3 bis 7 Tage bei Zim-
mertemperatur ziehen lassen und zwischendurch pro-
bieren. Ist der gewiinschte Geschmack erreicht, das Glas
verschliessen und an einem kithlen Ort aufbewahren.



http://www.cellagon.de/

Aprikosenkerndl Pflegebalm
Wenn ein Kosmetikprodukt die
Bezeichnung ,einzigartig® verdient,
dann dieses. Mit seinem aufserge-
wohnlich hohen Anteil an wertvol-
lem Aprikosenkerndl wird die Haut
nicht nur gepflegt, sondern auch
dufSerst effektiv geschiitzt. Gerade
im Winter, wenn die Haut durch

Eis, Kélte und Wind zusatzlichen
Belastungen ausgesetzt ist, wird der
Balm zum treuen und verlédsslichsten
Begleiter, den sich die Haut nur win-
schen kann. Er bietet iberall schnelle
Hilfe, wo das Hautbild, gereizt, ge-
stort oder empfindlich ist.

50ml/ 33,90€

e

e ol

Cellagon cosmetics

REI SCHUTZENGEL FUR
KALTE WINTERTAGE

C

Cellagon®

Aprikosencreme Ultra Rich

'.

Aprikosencreme Ultra Rich

Bei kalten Temperaturen verringern
die Talgdriisen ihre Aktivitdt und die
Barrierefunktion der Haut wird ge-
schwacht. Im Winter empfiehlt es sich
daher, auf eine etwas reichhaltigere
Tagescreme zu wechseln. Die beste
Wahl ist hier die Aprikosencreme
Ultra Rich mit pflegenden Olen aus
Aprikosen- und Traubenkernen sowie
wertvoller Hyaluronsdure. Sie unter-
stlitzt die natlirliche Regeneration
der Haut und kann - ganz nebenbei -
Falten nachhaltig reduzieren. So ldsst
sich in den ruhigen Wintertagen die
pflegende Vorbereitung der Haut fir
die Zeit treffen, in der sich das Leben
im kommenden Frithling nach und
nach wieder nach draufden verlagert.
50ml/ 49,90€

Handbutter mit Aprikosenkernél

Den Uiberwiegenden Teil unserer
alltaglichen Arbeit verrichten wir
mit unseren Hadnden. Besonders ge-
schiitzt sind sie dabei meistens nicht.
Sie kommen téglich mit Wasser und
Schmutz verschiedenster Auspra-
gung in Berthrung. Wenn dann

im Winter auch noch Kélte hinzu-
kommt, sehnen sich unsere Hande
nach besonderer Aufmerksam-

keit. Die Cellagon Handbutter mit
Aprikosenkerndl ist fir die Hande
die reinste Wohltat und schitzt vor
rissiger Haut. Dickes Eincremen am
Abend oder tiber Nacht in Baumwoll-
handschuhen génnt den Handen die
wohltuende, intensiv pflegende Aus-
zeit, die sie sich verdient haben.
100ml/ 27,50€
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VERLIEREN SIE IHR GESICHT
NIGHT AUS DEN AUGEN

In Hinblick auf die dufdere Wahrnehmung ist kein Teil unseres Korpers so
prignant wie unser Gesicht. Es ist der sichtbare Teil unserer Personlichkeit.
Entsprechend sorgsam sollten wir mit ihm umgehen und ein paar wichtige

Grundregeln zur Pflege beriicksichtigen.

DEN EIGENEN HAUTTYP BESTIMMEN

Gute Pflege braucht nicht nur gute Produkte, sondern auch solche, die an die je-
weiligen Gegebenheiten der Haut optimal angepasst sind. Zwischen den beiden

C \’;\ ,extremen® Hauttypen, trockener und fettiger Haut, gibt es noch die normale
v Haut und die ,Mischhaut®. Zum einen ist der Hauttyp genetisch bedingt. An-

— @ dererseits kann er aber auch durch Faktoren wie Alter, Gesundheit, Jahreszeit

\ und Umweltfaktoren variieren. Wer seinen Hauttyp kennt, kann passende Pfle-

\ geprodukt auswahlen. Umgekehrt konnen Produkte, die fiir andere Hauttypen

entwickelt wurden, Hautirritationen zur Folge haben.

DIE REINIGUNG ERNST NEHMEN e ﬁ @

Vor der Pflege kommt die tdgliche Reinigung. Morgens und abends. An diesem é/\;—ij
Grundsatz lasst sich nicht riitteln! Denn nur eine saubere von tberschissigem o )\ ) (

. . . 7
Talg, Make-up und Schmutz befreite Haut kann die wertvollen Wirkstoffe nach- Co —
a

folgender Pflegeprodukte tberhaupt sinnvoll aufnehmen. Einmal pro Woche

)

kann die Reinigung durch ein Peeling unterstiitzt werden.

NG 0 DEN KALENDER IM AUGE BEHALTEN
~ ~
\_ Auch die Jahreszeiten spielen fir eine effektive Hautpflege eine Rolle. Im Frih-
( :\ ling sollte die aus dem ,Winterschlaf“ kommende, blasse Haut rechtzeitig vor zu-
( —‘j nehmender UV-Strahlung verldsslich geschiitzt werden. Sonnenschutz bedarf es
/ // /4 / / ) ) namlich nicht erst im Hochsommer am Strand. Die kalte und in den Innenrdu-

/ men sehr trockene Luft hat im Winter oft das Austrocknen der Haut zur Folge. In
dieser Zeit sind fetthaltige Cremes die richtige Wahl. Im Sommer, wenn die Haut

vor allem Feuchtigkeit benotigt, sind fettreiche Cremes dagegen oft zu reichhaltig.

Hiinoe weg! @

Es ist beachtlich, wie viele Menschen sich — oft unbewusst — ins Gesicht greifen.
Aus dermatologischer Sicht keine gute Idee. Denn an unseren Hénden befinden )

sich die meiste Zeit Uber Schmutz und oft auch eine Vielzahl von Bakterien.




24 Kosmetik Anwendungstipp

Uber Produkte und ihre Inhaltsstoffe ldsst sich viel schreiben und lesen. Gelegent-

lich kann aber auch mal ein Blick in die Praxis sehr aufschlussreich sein. Deshalb

haben wir unsere erfolgreiche Cellagon-Beraterin Stefanie Peest einmal um einen

personlichen Kosmetiktipp fiir die kalte Jahreszeit gebeten. Und ihre Empfehlung?

Die dunkle Winterzeit fiir entspannte Wellness zu Hause nutzen. Mit einer selbst
gemischten Maske aus der Cellagon Wirkstoffkosmetik.

Stefanie Peest ist als selbststdndige, staatlich

gepriifte Kosmetikerin und Heilpraktikerin tétig.

Sie steht uns gern mit Rat und Tat zur Seite und
versorgt uns mit interessanten Tipps fiir die
gesunde Pflege zu Hause. Ihr Leitmotiv als
Cellagon-Beraterin? ,Gesundheit und Schonheit
von Innen und Aufden.”

Unsere Haut benotigt im Winter besondere Aufmerk-
samkeit. Der standige Temperaturwechsel zwischen
trockener Heizungsluft in den Innenrdumen und nass-
kalter Luft im Freien bedeutet vermehrten Stress fiir die
Haut. Zusétzlich wird auch noch die Talgproduktion der
Haut gedrosselt. Die Folge: Es droht trockene Haut, die
Fett und Feuchtigkeit dringend bendtigt. Hier bietet eine
regelmafiige Maske die beste Gelegenheit, bestehende
Defizite nachhaltig auszugleichen. Durch Masken kann
der Haut nicht nur eine gréfSere Menge an wertvollen
Wirkstoffen zugefithrt werden, sie leisten auch einen
Beitrag zum eigenen Wohlbefinden, insbesondere an ru-
higen und besinnlichen Winterabenden. Wer das selbst
schon einmal ausprobiert hat, méchte diese Wohltat ge-
wiss nicht mehr missen.
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Aprikosericreme Ultra Rich
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Die drei Zutaten in einem kleinen Schélchen vermi-
schen, bis eine glatte Konsistenz entsteht. Bevor es dann
losgeht, bitte unbedingt an die Reinigung denken. Denn
nur eine grindlich gereinigte Haut kann den wertvollen
JWirkstoffcocktail richtig aufnehmen. Anschliefsend
die Maske auf Gesicht, Hals und Dekolleté auftragen. Die
Augen dabei bitte aussparen. Die Maske mindestens 20
bis 30 Minuten einziehen lassen. Sollten Reste tibrig blei-
ben, diese entweder sanft einmassieren oder mit einem
Wattepad entfernen. Nach der Anwendung wird sich die
Haut Uber mehrere Tage samtweich anfihlen. In den
Wintermonaten empfiehlt sich mindestens eine Anwen-
dung pro Woche. Wer mag, kann sich gerne auch ofter

diese wohlige Auszeit génnen.

CELLAGON LIEBLINGSBLATT #07

S0 EINFACH GEHT'S

Fiir eine reichhaltige Pflegemaske von Cellagon
cosmetics werden 3 Zutaten benétigt:

Eine erbsengrofie Menge des Aprikosenkerndl
Pflegebalms zur Beruhigung und Regeneration
der Haut

3 bis 4 PumpstofRe des Moisturizing Fluids
zur Verbesserung der Hautfeuchtigkeit

3 bis 4 Pumpstofde der Aprikosencreme Ultra
Rich zur Regeneration und Faltenglédttung

i

Léngst nicht nur Frauensache

Auch beil Mannerhaut kénnen Masken wahre Wunder
bewirken. Von den negativen Auswirkungen, die Stress
und Umwelteinfliisse auf die Haut haben kénnen, sind
Ménner naturlich genauso betroffen wie Frauen. An
der oben beschriebenen Herstellung und Anwendung
andert sich nichts. Die Manner sollten lediglich die Ap-
rikosencreme Ultra Rich gegen die Cellagon Men Care
austauschen. Das darin enthaltene Traubenkerndl in
Verbindung mit Sanddornextrakt glattet und beruhigt
die Haut insbesondere nach der Rasur. Das Extrakt aus
Rosmarinblédttern hat entziindungshemmende Eigen-
schaften und wirkt Unreinheiten entgegen.
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Zutatenportrait

BUHNE FREI!
DER GRANATAPFEL (PUNICA GRANATUM)

Auf dem Etikett ist es ,,nur“ eine Zutat unter vielen. Doch jeder Inhaltsstoff erfiillt bei
Cellagon seinen individuellen, ganz spezifischen Nutzen. Dazu blickt er nicht selten
auf eine lange, mitunter kuriose und spannende Geschichte zuriick. In unserer neu-
en Rubrik wollen wir ausgewdhlte Zutaten unserer Mikronahrstoffkonzentrate kurz

vorstellen und sie fiir einen Augenblick ins verdiente ,,Rampenlicht“ setzen.

ERNAHRUNGSWISSENSCHAFTLICHE
RELEVANZ

Granatipfel enthalten die Vitamine C, B1 und B2 sowie
wertvolle sekundédre Pflanzenstoffe, allen voran Poly-
phenole, Anthocyane und Carotinoide. Diese verfiigen
uber stark antioxidative Eigenschaften und entfalten
eine entzindungshemmende Wirkung. Generell gelten
Granatépfel als blutdrucksenkend und immunstéarkend.
Dartiber hinaus werden sie auch fiir ihre lindernde Wir-
kung bei Gelenkbeschwerden wie Arthritis geschatzt.
Der Granatapfel ist wichtiger Bestandteil der Rezep-
turen von Cellagon aurum, Cellagon aurum Dunkle
Sommerbeere, Cellagon felice und Cellagon T.GO.

EINE REISE IN DIE VERGANGENHEIT

Granatépfel werden schon sehr lange verehrt. Allein
als Grabbeigabe hoher dgyptischer Beamter reicht ihre
Bedeutung bis ca. 1150 v. Chr. zurtick. Und bereits vor
2.000 Jahren wurden sie im heutigen Iran gezielt an-
gebaut. In Deutschland stammen erste Nachweise aus
dem mittelalterlichen Konstanz. Uber ihre geschmack-
lichen Vorzlige hinaus wurden Granatépfel historisch
vor allem zur Behandlung von Durchfall und Geschwii-
ren eingesetzt.

TATSACHLICH?!

In der Antike galt der Granatapfel aufgrund seiner
leuchtend roten Bliiten als Symbol der Liebe. Die Frucht
mit ihren roten Kernen versinnbildlichte die Fruchtbar-
keit. Indirekt gilt er sogar als Ausloser des Trojanischen
Krieges. Im Streit, wer die Schonste unter den griechi-
schen Gottinnen ware, sollte Paris, der verstofdene Sohn
des trojanischen Konigs, als Schiedsrichter der Siegerin
einen Granatapfel Uberreichen. Er wahlte Aphrodite,
die ihm zuvor die Liebe der schonsten sterblichen Frau
der Welt fir seine Gunst versprochen hatte. Dies war
Helena, die Frau des Konigs von Sparta. Um das Ver-
sprechen einzuldsen, kam es zum Raub der Helena. Der
daraus resultierende Konflikt zwischen Griechen und
Trojanern wurde erst durch das bertthmte ,Trojanische
Pferd” entschieden.


http://t.go/
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SUDOKU-RATSEL

Geistreicher Spafd am Kombinieren!

Schaffen Sie es, die leeren Felder mit 519 2

den richtigen Zahlen so zu fiillen, dass 3 1 )
jede Ziffer von 1 bis 9 in jeder Zeile, in

jeder Spalte und in jedem Block genau 311 614

einmal vorkommt?
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(Schwierigkeitsgrad: Leicht)

Die nachste Ausgabe erscheint im Friihjahr 2022!
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Mehr Cellagon.

Mehr Wissen.
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