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Probiotika

Wie Mikroben
Deinen Stoffwechsel
regulieren

Verdauung, Immunsystem, Psyche - die Wohngemein-
schaft aus Millionen Bakterien in unserem Darm nimmt
Einfluss auf unseren kompletten Koérper und wird enga-
giert erforscht. Ein Schwerpunkt liegt in Untersuchungen
zur Bedeutung der Darmflora fiir den Stoffwechsel. Kbnnen
die richtigen Darmsymbionten uns vor Typ-2-Diabetes oder
Ubergewicht schiitzen? Und wie weit ist die probiotika-
gestitzte Therapie von Stoffwechselerkrankungen? ‘-

Bauch-
gesteuert
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Stell Dir vor, Deine Arztin oder Dein
Arzt verschreibt Dir kein klassisches
Medikament, sondern eine Mikro-
Medikamentenfabrik — speziell ange-
passt auf Deine BedUrfnisse. Klingt
fantastisch? Das ist noch Zukunfts-
musik.

Forschende in aller Welt arbeiten
aber bereits daran, die besonderen
Fahigkeiten symbiotischer Mikroor-
ganismen so zu verfeinern, dass sie
auf die individuelle Stoffwechsel-
situation ,ihres“ Menschen reagie-
ren kénnen. Mit der Produktion be-
stimmter Botenstoffe kdénnten sie
dann regulierend eingreifen, sobald
der Stoffwechsel aus dem Gleich-
gewicht gerat.

Neue Ideen aus
neuem Wissen

Md&glich werden solche Zukunftsvi-
sionen, weil wir immer besser ver-
stehen, wie genau die Mikroben in
unserem Darm Einfluss nehmen -

»Wir wissen, dass im Darm
eine Vielzahl Mikroorganis-
men enthalten sind. Das
komplexe Zusammenspiel
haben wir noch nicht in
allen Details verstanden.“

Prof. Dr. Julia Seiderer-Nack, Facharztin
fUr Innere Medizin mit Schwerpunkt Darm
und Ernéhrung in Minchen

beispielsweise auf den Blutzuckerspiegel. Die vielleicht wichtigste Erkenntnis
der vergangenen Jahre: Mikroorganismen bilden eine ganze Klasse ver-
schiedener kurzkettiger Fettsduren, die als Signalmolekile den Stoffwechsel
beeinflussen (beispielsweise so genannte SCFAs). Sie steuern damit die
Regulation des Blutzuckerspiegels an verschiedenen Stellschrauben. Sogar
unseren Appetit kdnnen sie mitbestimmen!

Signale aus dem Darm

Die Produktion kurzkettiger Fettsduren setzt eine molekulare Kettenreakti-
on in Gang, indem sie etwa die Bildung kdrpereigener Hormone férdert.
Eines dieser Hormone greift in so viele Stoffwechselwege — von der Leber
Uber die Bauchspeicheldriise bis zum Gehirn — ein, dass die Forschenden
noch dabei sind, das Beziehungsgeflecht zu entwirren. Fest steht aber: Pro-
biotika entfalten ihre Wirkung nicht nur im Darm — ihre Stoffwechselproduk-
te erreichen jeden Punkt des Koérpers.



Besonders spannend sind auch die Forschungen zum Einfluss der Darm-
flora und ihrer Produkte auf die Blutfettwerte. Bakterien kdnnen Signalmole-
klle bilden oder umbauen, die sich beispielsweise auf die Fahigkeit des
Kérpers auswirken, Uberschissiges Cholesterin aus den Arterien zu ent-
fernen. Das wirkt sich auf das Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen aus.

Die Freunde kennen und fordern

Tausende verschiedene Darmbakterienarten kdnnen zigtausend verschie-
dene Stoffwechselprodukte herstellen. Einige davon schitzen Gewebe wie
etwa die Leber vor oxidativem Stress oder Entzindungsreaktionen. Andere
sind weniger gunstig flr die menschliche Gesundheit. Unter bestimmten
Bedingungen kénnen Bakterien in unserem Darm die Oberhand gewinnen,
die unseren Stoffwechsel zusatzlich unter Druck setzen statt ihm zu helfen.
Aus der Forschung mit krankhaft Gbergewichtigen Menschen ist bekannt,
dass ihr Mikrobiom auffallend viele solcher unginstigen Bakterienstamme
enthalt. Der Kdrper kdnnte so von verschiedenen Seiten unter Druck geraten:
Eine hohe Nahrstoffzufuhr Uberlastet den Stoffwechsel bereits, zusatzlich
senden die ungunstigen Darmbakterien die falschen Signale.

Forschende hoffen, bald noch gezielter eingreifen zu kénnen, wenn die
Darmflora aus dem Gleichgewicht gerat: mit neuen, ausgewahlten Darm-
symbionten, ihren Stoffwechselprodukten oder — in ferner Zukunft — sogar
optimierten kleinen ,Bakterienfabriken®, die spezielle Signalmoleklle pro-
duzieren. Die Basis wird aber bleiben: eine mikrobiomfreundliche Ernéh-
rung mit reichlich Ballaststoffen, viel Abwechslung und wenig verarbeiteten
Lebensmitteln.

Superfood fiir Deine
Darmbakterien: Inulin

Wenn Du den ,Guten” in Deiner
Bakterien-WG einen Vorteil ver-
schaffen willst, kannst Du ihnen ein
Lieblingsessen anbieten: Inulin.

Dieser wasserlosliche Ballaststoff
kommt vor allem in Chicorée vor,
aber auch Knoblauch, Zwiebeln und
Lauch enthalten kleinere Mengen
davon.

Inulin férdert das Wachstum
nitzlicher Darmsymbionten wie
Laktobazillen und Bifidobakterien.
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Kleine Essig-Kunde

Von Weinessig bis Balsamico

Als Basis fiir SalatsoBBen
oder i-Tlpfelchen auf
dem Linseneintopf:

Essig gehort zur Standard-
ausstattung jeder Kiiche.
Der Geschmack héangt
von der vergorenen Basis
und den aromatisierenden
Zusatzen ab - von fruchtig
mild bis atzend reicht die
Spanne.

Preislich gibt es industriell gefertig-
ten Branntweinessig fur wenige Cent
bis hin zu Delikatessen fur 100 Euro
pro 100 ml. Was unterscheidet die
verschiedenen Essigsorten?

Naturlicherweise entsteht Essig,
wenn spezialisierte Bakterien Alkohol
in Essigsaure verwandeln. Dabei
sinkt der pH-Wert auf 2-3. Das ist
ungemutlich flr andere Bakterien-
arten und Schimmelpilze. Essig ist
daher viel langer haltbar als Frucht-
saft oder offener Wein.

Branntweinessig

Branntwein kann aus Weizen, Kar-
toffeln oder anderen starkehaltigen
Grundstoffen hergestellt werden.
Wird er ein weiteres Mal durch Essig-
saurebakterien fermentiert, entsteht
ein preisgunstiger, weitgehend ge-
schmacksneutraler Essig mit hohem
Séureanteil (bis zu 10 Prozent).

Weinessig

Weinessig entsteht aus WeiB3- oder
Rotwein, die Qualitdt des Weines
bestimmt die Qualitat des Essigs.

Fruchtessig

Apfelessig wird aus Apfelwein ge-
wonnen, aber auch andere Frucht-
weine koénnen zu Essig vergoren
werden. Manche Fruchtessig-Varian-
ten werden allerdings aus fruchtig
aromatisiertem WeiBweinessig ge-
wonnen, beispielsweise manche
Sorten Himbeeressig.

Balsamico

Eine Mischung aus Essig und Trau-
benmost, dadurch milder und suBer.
»#Aceto Balsamico Tradizionale” (ABT)
aus Modena oder Reggio Emilia reift

mindestens 12 Jahre in Holzfassern
und tragt eine geschitzte Herkunfts-
bezeichnung. Einfacher ,Aceto Bal-
samico di Modena" ist weniger auf-
wendig hergestellt und deutlich
gunstiger. Balsamico enthalt im Ge-
gensatz zu anderen Essigsorten oft
eine beachtliche Menge Zucker.

Condimento

Ebenfalls eine Mischung aus Essig
und Traubenmost, meist fur weiBen
Balsamessig verwendet. Er schmeckt
fruchtiger und milder als reiner WeiB3-
weinessig.

Weitere Essige

Malzessig wdurzt in England ,Fish
and Chips", und Reisessig gibt der
asiatischen Kiche eine milde Saure.

Essig selbst aromatisieren

Essig kann mit Krautern, GewUrzen
oder Frichten verfeinert werden. Dazu
die Zutaten in eine sterilisierte Flasche
mit gutem Essig geben, verschlieBen
und eine Woche ziehen lassen. Da-
nach abseihen und kihl lagern.
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Couscous-Paprika-Salat
mit ErdnUssen

Wer Essig selbst herstellen mochte,
kann eine so genannte Essigmutter
verwenden, die in Drogerien erhalt-
lich ist. Das ist eine Kultur aus Essig-
saurebakterien, die mit (Ubrig ge-
bliebenem) Wein oder einer anderen
alkoholischen Flissigkeit angesetzt
wird und bei Zimmertemperatur
mehrere Wochen reift.

Du kannst Deinen Essig
mit unterschiedlichen Noten
verfeinern:

= Mediterran mit Rosmarin,
Knoblauch, Pfeffer und Chili

= Fruchtig mit Beeren oder
Zitrusfrichten

= Frisch mit Limette und
Thymian

Essigessenz wird Ubrigens durch
die chemische Produktion von Es-
sigsaure gewonnen — und ist sauer,
aber ansonsten geschmacklos. Fur
Reinigungszwecke ist das nattrlich
in Ordnung — zum Verzehr allerdings
weniger geeignet.

Schon gewusst?

Es sind bisher Gber 120 Essigsaure-
bakterien bekannt — und es werden
stéandig neue Arten entdeckt!

) Weitere Rezepte gibt es
auf www.orthomol.de in
der Rubrik Rezepte.

Rezept

fiir 8 Portionen

Zwiebeln und Knoblauch schalen
und fein hacken. Ol in einem Topf
erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch
darin 1 Min. andUnsten, mit Zucker
leicht karamellisieren lassen, mit
Essig und 400 ml Wasser abldschen,
mit Salz und Pfeffer wirzen und

1 Min. kécheln lassen.

Couscous in einem Sieb mit kaltem
Wasser abspilen und in eine Schissel
fullen. Flussigkeit zum Couscous
geben und zugedeckt 5 Min. quellen
lassen. Mit einer Gabel mehrmals
auflockern und abkuhlen lassen.

Paprika waschen und in kleine Wiirfel
schneiden. Petersilie waschen und
Blattchen fein hacken. Erdnisse grob
hacken. Vorbereitete Zutaten unter
den Couscous geben und gut
vermengen. Milch, Erdnusscreme,
Honig, Harissa, Olivendl und Essig
verrUhren.

Couscous mit dem Milch-Mix
vermengen. Salat in eine Schissel
fullen und Joghurt in Klecksen
dartber verteilen.

Schwierigkeitsgrad

) AR SA S

Couscous-Salat lasst sich prima
vorbereiten und Uberallhin mitneh-
men — vom Buro bis zur Grillparty.
Das besondere Geheimnis dieses
Salats ist die Verbindung von
cremigem Erdnussaroma mit
knackiger Paprika. Den Tortellini-
Salat im Vordergrund findest Du
auf der Orthomol-Website.

Einkaufszettel

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Ol

2 EL Zucker

4 EL heller Balsamessig
Pfeffer und Salz

400 g Couscous

2 rote Paprikas

2 Bund Petersilie

150 g ungesalzene Erdnusse
200 ml Milch

2 EL Erdnusscreme

1 EL flissiger Honig

1 EL Harissa

2 EL Olivendl

2 EL Apfelessig

100 g Vollmilch-Joghurt



Gelenkschmerzen betreffen viele
Menschen im Laufe ihres Lebens und
kénnen verschiedene Ursachen haben -
darunter Arthrose, Verletzungen, Uber-
lastung oder altersbedingter Verschleif3.
Eine andere, oft unterschatzte Ursache
ist Stress. Tatsachlich gibt es einen engen
Zusammenhang zwischen psychischer
Belastung und Beschwerden des
Bewegungsapparats, insbesondere
Schmerzen in den Gelenken.




Jihrerseits zu
en. Verspannte
nkflachen aus,
tigt und das Risiko
uldren Verspannungen
ltergelenke betroffen.

1d Huaftgelenken werden mitunter
oedingte veranderte Korperhaltung und
aBige Belastung verursacht. Bei Personen
der Arthrose kann dieser zuséatzliche me-
Stress die Gelenkbeschwerden verstarken
EntzUndungsprozess beschleunigen.

IERFESs und Entziindungsprozesse
. 1

Stress hat zudem Einfluss auf das Entzindungsgesche-
hen — insbesondere auf die Produktion und Regulation
von so genannten Zytokinen. Zytokine sind Botenstoffe,
die unter anderem entzindliche sowie immunologische
Korper regulieren. Sie lassen sich in ent-
rnde und entziindungshemmende Zytokine

ger Stress, etwa durch
stung, das Immunsystem
°roduktion bestimmter
ronischer Stress haufig
gfristige psychische Belas-
oder soziale Konflikte begins-
e Ausschittung von entzindungs-
en. Bereits bestehende Entziindungen,
lenken, konnen durch Stress verstérkt werden,

O dass sich Schmerzen intensivieren. Zudem hemmt
‘Stress die Regeneration des Korpers und kann die

Heilung von Gelenkproblemen verzogern.

Strategien zur Stressbewaltigung
und Schmerzlinderung

MaBnahmen zur Stressbewaltigung helfen nicht nur, das
emotionale Wohlbefinden, sondern auch die kdrperliche
Gesundheit zu verbessern. Leider bedingen sich Schmerz
und Stress oft gegenseitig. Chronischer Stress kann
Schmerzen verstarken, wahrend anhaltende Schmerzen
zu erheblichem Stress flihren kdnnen.

Es ist wichtig, sich dieser Wechselbeziehung bewusst
zu sein — und trotz Schmerz in eine moderate Bewe-
gung zu gehen. RegelmaBige Bewegung kann helfen,
Stress abzubauen und gleichzeitig die Gelenke zu stér-
ken. Besonders empfehlenswert sind sanfte Sportarten
wie Yoga, Schwimmen oder Tai-Chi.

Durch eine Kombination aus Entspannungstechniken,
Bewegung und gesunder Erndhrung kann es gelingen,
den Teufelskreis aus Stress und Schmerzen zu durch-
brechen und die Lebensqualitat nachhaltig zu steigern.

Wohlbefinden 09



Bei Vorsorgeuntersuchungen wird haufig der Cholesterinwert bestimmt.
Eigentlich handelt es sich um verschiedene Werte. Was sagen sie liber die
Gesundheit aus?

Funktionen!

@
—
(%]

Schon gewusst?
Ein ungesunder Der Verzicht auf
Lebensstil kann sie cholesterinreiche

aus der Balance Lebensmittel (wie Eier)
bringen. Das ist LDL hat kaum Einfluss auf
gefahrlich fur das T den Cholesterinspiegel!
Herz-Kreislauf- ,,schlechtes ChOIeSte”n Besser auf gesattigte
System. Bildet Ablagerungen in Arterien, die Fette verzichten!

Leber Schlaganfélle und Herzinfarkte begunstigen.

g? So niedrig wie méglich.

Gesunde < 115 mg/dl

Fett in der Arterie

Alle Blutfette 3
haben wichtige ?

Aber:

Was kann man tun, um die Cholesterinwerte zu verbessern?

V ¥

! Y N Y
7R O &

Alkoholverzicht Ernahrung Rauchstopp Bewegung Gewichtsabnahme

Quelle: 2019 ESC/EAS Guidelines for the management of dyslipidaemias: lipid modification to reduce cardiovascular risk.



Kuhe als Naturschutzer

Eine ressourcenschonen-
de Lebensweise verlangt
weniger Fleischkonsum -
das haben inzwischen
(fast) alle verstanden. Auf
den Flachen fiir Viehfutter-
anbau kénnte dann wieder
Wald wachsen - oder?

Lieber nicht, sagen Okolog:innen.
Denn der beliebte ,deutsche Wald*
ist bei weitem nicht unser arten-
reichster Lebensraum. Ausgerech-
net Rinder kdnnten dabei helfen,
ursprungliche Landschaften mit hoher
Biodiversitat zu schitzen.

Futtermais wachst in artenarmen, ge-
dingten und gespritzten Monokul-
turen — das sieht zwar grin aus, ist
aber kein besonderer Gewinn fir
die Natur. Auch Wiesen werden oft
stark gedingt, um ausreichend
Futter fUr Tiere in Stallen zu erzeu-
gen. Die wichtigste Landschaft fur
den Erhalt der Artenvielfalt geht da-
bei verloren: Viehweiden, auf denen
die Tiere nur zeitweise grasen.

Weiden sichern den Platz
an der Sonne!

Erst in den letzten Jahrzehnten haben
Okolog:innen verstanden, dass fl&-
chendeckende Walder in Mitteleuropa
erst durch menschlichen Einfluss
entstanden sind — ndmlich durch die
Ausrottung groBer Herden von Wei-
detieren. Vorher wurden die Walder
durch den Verbiss von Hirschen,
Wisenten, Elchen, Pferden und Auer-

ochsen begrenzt, es entstand Offen-
land. Nur dort konnten sich Kr&uter
und Pflanzen behaupten, die im
Schatten des Waldes zu wenig Licht
bekamen. Diese Pflanzen bildeten die
Grundlage fur tausende Arten, bei-
spielsweise Insekten.

Mist als Basis fiir Vielfalt

Der Dung groBer Pflanzenfresser bil-
det zusatzlich eine Lebensgrundlage
flr viele weitere Arten. Messungen
haben eine Faustformel ergeben,
nach der durch 1.000 kg Rind etwa
100 kg Insekten pro Jahr entstehen.
Davon leben dann etwa 10 kg Klein-
sauger, die 1 kg gréBere Rauber er-
nahren. Die Nahrungskette auf Basis
eines Kuhfladens reicht also bis zum
Bussard.

Auf Naturschutzflachen zeigt sich:
Durch die Beweidung mit grof3en
Pflanzenfressern lasst sich die Biodi-
versitat massiv steigern, auch im Ver-
gleich zur ansonsten Ublichen Mahd.

Darum weiden in immer mehr Na-
turschutzgebieten WasserbUffel, ro-
buste Rinderrassen wie Heckrinder,
Hirsche und urspringliche Pferde-
rassen wie die Koniks. Ein Steak
vom Landschaftspflege-Rind ist da-
her sehr nachhaltig — und in man-
chen Regionen als Weidefleisch zu
kaufen. Besucher:innen kénnen zum
Beispiel in der , Thiringeti“, einer neu
entstandenen Steppenlandschaft in
Thiringen, oder den Lippeauen im
westfélischen Soest erleben, wie Rin-
der und Pferde die Natur schiitzen.

Umwelt 11

im offenen
Gelande
Insekten.
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Kunstliches Blut

Herausforderungen und Fortschritte

Als schwer verletzte
Soldaten im Zweiten
Weltkrieg im Lazarett
lagen, griffen Arzte im
Pazifikraum mangels
Blutkonserven zu einer
ungewo6hnlichen Lésung:
Sie verwendeten Wasser
aus Kokosniissen als
Blutersatz. Eine verzwei-
felte MaBnahme, die
jedoch nicht unbedingt
abwegig war.

Kokoswasser ist, wenn es direkt
aus der Kokosnhuss entnommen
wird, steril und hat eine &hnliche
Elektrolytzusammensetzung  wie
menschliches Plasma, so dass es
in extremen Féallen, bei Dehydrie-
rung oder Blutverlust, als kurzfristi-
ger Volumenersatz dienen kann. Es
ersetzt jedoch keine roten Blutkdr-
perchen und kann daher keinen
Sauerstoff transportieren.

Spenderblut ist
knapp

Spenderblut ist auch heutzutage
knapp oder nicht immer verfigbar.
Weltweit gibt es zu wenig Blut-
spender:innen, wahrend der Bedarf
stetig steigt. Blutkonserven haben
nur eine begrenzte Haltbarkeit und
mussen bei bestimmten Temperatu-
ren gelagert werden. Und das Wich-
tigste: Sie missen zu den Blut-
gruppen passen.

Seit Jahrzehnten arbeiten Wissen-
schaftler:innen daher an Alternativen,
die die Funktionen von echtem Blut
nachahmen kdénnen. Der perfekte
Blutersatz sollte als Sauerstoff-
trAger wirksam und gut vertraglich
fUr jede Blutgruppe sein. Mittlerweile
gibt es erste erfolgversprechende
Ergebnisse.

Blut aus dem Labor

Ein zentraler Ansatz besteht darin,
rote Blutkdrperchen im Labor zu
zlchten. Hier wird das Sauerstoff
transportierende Protein Hamoglo-
bin aus menschlichem oder tieri-
schem Blut isoliert und in eine Lo-
sung eingebracht. Dieser klnstliche
Ersatz kdbnnte momentan nur kurz-
fristig — zum Beispiel wahrend eines
Krankentransports — verabreicht
werden. Eine langfristige Vertrag-
lichkeit ist noch nicht gegeben.

2022 wurde in GroBbritannien erst-
mals kinstlich gezlchtetes mensch-
liches Blut in einer klinischen Studie
getestet. Dabei konnten Forschende
Stammzellen im Labor so program-
mieren, dass sie rote Blutkdrper-
chen produzieren. Die Ausbeute ist
jedoch noch sehr gering. Bis dato
kénnen nur duBerst kleine Mengen
reproduziert werden.



Zukunftsvision mit
groBem Potenzial

Noch ist kiinstliches Blut also nicht
reif flr den breiten Einsatz, aber die
Forschung macht groBe Fortschrit-
te. Falls es gelingt, eine sichere und
effiziente Ldsung zu entwickeln,
kénnte dies die Medizin revolutio-
nieren.

Besonders in Krisensituationen oder
bei Naturkatastrophen wéaren uni-
verselle und langlebige Alternativen
ein bahnbrechender Fortschritt. Not-
fallversorgungen waren unabhangi-
ger von Spenderblut, und schwer
erreichbare Orte kdnnten besser
beliefert werden.

Bis dahin bleibt die Blutspende die
wichtigste Quelle fur die Versor-
gung — und jede Spende kann Leben
retten.

Fur Euch entdeckt 13

LARQ Bottle PureVis™

Stylisch, smart und nachhaltig —
die LARQ Bottle PureVis™ ist mehr
als nur eine Wasserflasche!

Dank UV-C-Technologie reinigt sie
sich selbst und eliminiert bis zu
99,99 Prozent der Bakterien und
Viren. Keine Geruche, keine Keime —
nur frisches, reines Wasser, egal,
wo Du bist.

) www.livelarq.com
verschiedene Farben
(ab 109 EUR)

Tile Mate

Vergessene SchlUssel, verlegte
Geldboérsen oder verschwundene
Taschen? Tile Mate sorgt dafur,

dass Du Deine wichtigsten Dinge
immer findest! Einfach am SchlUssel-
bund, der Tasche oder anderen Wert-
gegenstanden befestigen — und per
App ganz leicht wieder aufspuren.

9 www.tile.com
verschiedene Farben
(ab 29,99 EUR)

Saatgut-Konfetti-
Kanone

Lass es krachen — fUr eine grinere Welt!
Mit der Saatgut-Konfetti-Kanone wird
jedes Fest zum nachhaltigen Highlight.
Statt herkdmmlichem Konfetti verschieBt
sie bunte, biologisch abbaubare Samen-
stiickchen, aus denen spater wunder-
schéne Blumen und Krauter sprie3en.

) shop.beetfreunde.de
(5,99 EUR)
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Nachhaltigkeit als Chance

Orthomol geht voran

Die erste Vollzeit-Nach-
haltigkeitsmanagerin bei
Orthomol heiBt Iris Blu-
menthal. Nach Stationen
im Marketing und der
Nachhaltigkeitskommuni-
kation ist sie im Februar
voller Tatkraft in ihren
neuen Aufgabenbereich
gestartet: Sie betrachtet
die neuen - auch gesetz-
lichen - Anforderungen im
Bereich Nachhaltigkeit nicht
als burokratischen Berg,
sondern als echte Chance.

»Ein verantwortungsvolles
Nachhaltigkeitsmanage-
ment bringt nicht nur
6kologische Vorteile, es
hilft auch, Ressourcen
zu sparen und Kosten
zu senken.”

Iris Blumenthal
Nachhaltigkeitsmanagement bei Orthomol

Orthomol hat in den vergangenen
Jahren bereits viel erreicht, wie die
Umstellung auf erneuerbare Ener-
gien. Dennoch arbeiten wir konti-
nuierlich an umweltfreundlicheren
Lésungen, etwa bei den Verpa-
ckungen. Dabei gibt es allerdings
viele Aspekte zu bertcksichtigen,
auch die Produktsicherheit und
Stabilitat. Iris mdchte Nachhaltigkeit
fest in die Unternenmensstrategie
integrieren, so dass umweltfreund-
liche Optionen von Anfang an in
Entscheidungsprozesse einflieBen.

Pflichten erfiillen und
Visionen entwickeln

Zu den nachsten Schritten gehort
ein Nachhaltigkeitsbericht nach
EU-Standards. Dabei hilft unsere
bereits bestehende CO2-Bilanz. Zu-
satzlich mdchte Iris das ,Orthomol
Green Team*” grinden, um nachhal-

tige MaBnahmen direkt am Firmen-
sitz umzusetzen, etwa effizientere
Mulltrennung.

Wichtig ist ihr vor allem, Nachhaltig-
keitsthemen nicht mit Verboten und
Einschrankungen zu umschreiben,
sondern mit positiven Geflihlen zu
verknupfen. ,Nachhaltigkeit funkti-
oniert am besten, wenn alle mit-
machen®, betont sie und ladt die
Orthomoler:innen zum aktiven Mit-
gestalten ein.




Fragen zur Einnahme

Wir geben uns gréBte Miihe, Dir die Einnahme
Deines Orthomol-Produktes so einfach wie méglich
zu machen - mit praktischen Tagesportionen und
verschiedenen Darreichungsformen, die gut in Deinen
Alltag passen sollen. In manchen Situationen bleiben
trotzdem Fragen offen. Diese hier beantwortet unser
Wissenschaftsteam besonders haufig:

Ich mag keine Kapseln schlucken - darf ich sie
6ffnen und den Inhalt irgendwo einriihren?

Die Fischoélkapseln lassen sich &ffnen. Sie riechen allerdings fischig und
schmecken auch nicht besonders angenehm. Da der Inhalt 6lig ist, sind sie
auch kaum ordentlich zu entleeren. Wir raten daher davon ab.

Probiotika-Kapseln wirden durch das Offnen ihren Schutzfaktor fir die
enthaltenen Milchsaurebakterien verlieren. Sie zu &ffnen, ist daher auch nicht
sinnvoll.

Es gibt einen Trick, um Kapseln zu schlucken:

Kapsel auf die Zunge legen, einen Schluck Wasser in den Mund nehmen.
Jetzt den Kopf nach vorne neigen — die Kapsel schwimmt auf dem Wasser
nach oben in Richtung Rachen. Dann — mit vorgeneigtem Kopf — alles
schlucken.

Kann ich zur Einnahme Kaffee, Milchprodukte oder
Safte verzehren?

Grundsatzlich spricht nichts dagegen, empfohlen wird die Einnahme zu
oder nach einer Mahlzeit bevorzugt mit Wasser. Die Aufnahme einzelner
Mikronahrstoffe kann durch Interaktionen mit Nahrungsbestandteilen
beeinflusst werden — das betrifft aber nicht nur Nahrungsergadnzungen,
sondern grundséatzlich auch die Aufnahme aus Lebensmitteln. Deshalb
auf einzelne Nahrungsmittel zu verzichten, ist aber nicht sinnvoll. Das
Wichtigste ist, dass Deine Einnahmeroutine in Deinen Alltag passt!
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Orthomol News

| esen wir uns?

Hast Du Lust, 6fter von
uns zu lesen? Wir laden
Dich ein: Erfahre noch
mehr Uber Ernahrung,
Gesundheit und Wohlbe-
finden und gewinne bei
regelmaBigen Gewinnspie-
len Dein Lieblingsprodukt.

Abonniere unseren E-Mail-
Newsletter Orthomol News!

Inhaltlich darfst Du Dich auf das be-
wahrte Orthomol Life-Niveau freuen.
Du bekommst etwa ein- bis zweimal
im Monat elektronische Post. Daflr
sind die Texte etwas kurzer — es gibt
aber oft weiterfUhrende Links, falls
Du tiefer in ein Thema eintauchen
mdchtest.

Bereit. Flirs Leben.

Gesundheit ist das hdchste Gut. Um Deine Gesundheit zu unterstitzen, sind wir an
Deiner Seite. Mit unseren Qualitatsprodukten. Mit erndhrungsmedizinischem Know-how.
Mit passenden Services flr Deine Bedurfnisse. Und mit Erfahrung. Seit Uber 30 Jahren.

Wir bei Orthomol entwickeln und vertreiben Mikrondhrstoffkombinationen, die Dich dabei
unterstutzen, Deinen Nahrstoffoedarf zu decken. Fir gesunde Knorpel und Knochen, fur
das Immunsystem oder die Augengesundheit, bei Kinderwunsch oder in der Schwanger-
schaft, beim Sport, flr guten Schlaf — wir geben jeden Tag alles fir Deine Gesundheit.

,Wir sind stolz darauf, dass seit tiber 30 Jahren immer mehr Verwender:innen, Arzt:innen
und Apotheker:innen wie wir Uberzeugt sind von unseren Produkten und der ortho-
molekularen Ernahrungsmedizin®, sagt Nils Glagau, Inhaber und Geschéaftsfihrer unseres

Familienunternehmens.

O orthomol

Unsere Fachredaktion checkt bei-
spielsweise Erndhrungs- und Ku-
chenmythen, berichtet aus der For-
schung und liefert viele gesunde
Rezepte. Am Ende hei3t es meist:
Gewinne eine Monatspackung Dei-
ner Wahl — mit nur einem Klick auf
unsere Gewinnspielfrage.

Bist Du dabei?
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Hier gehts zur Anmeldung
< www.orthomol.com/news
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