








Der Sommer ist die Zeit der bunten
Wochenmarkte. €rdbeeren, Toma-
ten, Gurken, Aprikosen und kna-
ckige Salate laden dazu cin, Fri-
sche Zutaten auf den Teller zu
bringen. Kaum cine Jahreszeit
macht so deutlich, wie vielfaltig
und genussvoll gesunde €rndhrung
sein kann. Doch nicht nur in den
warmen Monaten lohnt sich der
Griff zu frischen Lebensmitteln.
Was wir Tag fir Tag essen, beein-
Flusst unsere Gesundheit weit
starker, als vielen bewusst ist —
und zwar in jedem Lebensalter.

€ine ausgewogene €rndhrung ver-
sorgt unseren Korper mit allem, was
er fur seine taglichen Aufgaben be-
notigt. Sie liefert €nergie, unterstitzt
das Immunsystem, férdert die Kon-
zentration und tragt dazu bei, Herz,
Knochen und Muskulatur gesund zu
erhalten. Gleichzeitig kann sie das
Risiko fUr zahlreiche Volkskrankhei-
ten wie Bluthochdruck und andere
Herz-Hreislauf-€rkrankungen oder
Typ-2-Diabetes senken. €rndhrung
ist deshalb weit mehr als reine Nah-
rungsaufnahme — sie ist eine Investi-
tion in die eigene Gesundheit.
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Vielfalt statt Verzicht

Gesundes €ssen bedeutet nicht, auf
Genuss zu verzichten oder strenge
Didten einzuhalten. Viel wichtiger ist
eine abwechslungsreiche Auswahl
an Llebensmitteln. Wer regelmafig
Gemuse, Obst, Vollkornprodukte,
Hulsenfrichte, hochwertige Pflan-
zendle und eiweifreiche Lebensmit-
tel kombiniert, versorgt seinen Kor-
per mit einer Vielzahl wertvoller
Nahrstoffe.

Besonders Gemuse sollte moglichst
taglich auf dem Speiseplan stehen.
€s liefert Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe und sogenannte sekun-
dare Pflanzenstoffe. Diese natirli-
chen Inhaltsstoffe verleihen vielen
Obst- und Gemusesorten ihre krafti-
gen Farben und erflllen wichtige
Schutzfunktionen im Korper. Sie kon-
nen helfen, Zellen vor oxidativem
Stress zu bewahren und entzindliche
Prozesse gunstig zu beeinflussen.

Der Sommer macht es leicht, mehr
Gemuise zu geniefien. fFrische Toma-
ten, Zucchini, Paprika oder Gurken
schmecken nicht nur besonders aro-
matisch, sondern lassen sich vielseitig

verwenden — ob als Salat, Ofenge-
muUse oder leichte Gemusepfanne.
Auch Beeren, Pfirsiche oder Apriko-
sen bringen Farbe auf den Teller und
liefern gleichzeitig wertvolle Vitamine.

Vollkorn - klein, aber wirkungsvoll
€in oft unterschatzter Baustein einer
gesunden €rndhrung sind Vollkorn-
produkte. Sie enthalten deutlich
mehr Ballaststoffe, Vitamine und Mi-
neralstoffe als ihre stark verarbeite-
ten Alternativen aus Weimehl. Bal-
laststoffe fordern eine gesunde
Verdauung, sorgen fir ein lang an-
haltendes Sattigungsgefthl und
konnen helfen, den Blutzuckerspie-
gel stabil zu halten.

Schon kleine Verdnderungen ma-
chen einen Unterschied. Wer mor-
gens zu Haferflocken statt gezucker-
ten Cerealien greift oder Vollkornbrot
anstelle von Weibrot wahlt, erhoht
ganz nebenbei die Aufnahme wert-
voller Nahrstoffe.

€iweif — nicht nur Muskelnahrung
€iwei gilt haufig als N&hrstoff For
Sportler. Tatsachlich bendtigt jedoch
jeder Mensch ausreichend Protein.
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€ine gesunde €rndhrung muss nicht von heute auf morgen
perfekt sein. Machen Sie immer einen Schritt nach dem anderen:

S(HON KLEINE VERANDERUNGEN KoNNEN LANGFRISTIG
EINEN PoSITIVEN EFFEKT AUF DIE GESUNDHEIT HABEN.

€s ist ein wichtiger Baustoff fur Mus-
keln, Haut, Organe und das Immun-
system. Auch bei der Wundheilung
und der €rneuerung von Horperzel-
len spielt €iweif eine entscheidende
Rolle.

Gute €iweiBlieferanten sind Milch-
produkte, €ier, Fisch und mageres
Fleisch. €benso wertvoll sind pflanzli-
che Quellen wie Linsen, Bohnen, Ki-
chererbsen oder €rbsen. Hilsen-
frichte enthalten zusatzlich viele
Ballaststoffe und wichtige Mineral-
stoffe und bereichern den Speise-
plan auf schmackhafte Weise.

Gesunde Fette sind unverzichtbar
Lange Zeit galten Fette als Dickma-
cher. Heute wei® man: €ntscheidend
ist nicht die Menge allein, sondern
vor allem die Qualitdt. Ungesattigte
Fettsduren aus Oliven-, Raps- oder
Leindl sowie aus Nissen und Samen
erfullen wichtige Aufgaben im Kor-
per. Sie unterstitzen unter anderem
Herz und Gefaf3e und sind Bestand-
teil jeder Korperzelle.

Weniger gunstig sind stark verarbei-
tete Lebensmittel, die oft grofe
Mengen gesattigter Fettsduren, Zu-
cker und Salz enthalten. Fertiggerich-
te, SUBigkeiten oder salzige Snacks
sollten deshalb eher die Ausnahme
bleiben.

Der Darm - cin unterschatztes
Gesundheitszentrum

In den vergangenen Jahren hat die
Forschung gezeigt, welch bedeuten-
de Rolle unser Darm fir die Gesund-
heit spielt. Milliarden von Mikroorga-
nismen bilden dort das sogenannte
Mikrobiom. €s unterstitzt die Ver-
dauung, tragt zur Funktion des Im-
munsystems bei und steht sogar mit
Stoffwechsel und Wohlbefinden in
Verbindung. €ine abwechslungsrei-
che, ballaststoffreiche €rndhrung
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bietet den nitzlichen Darmbakterien
ideale Lebensbedingungen. Voll-
kornprodukte, Gemuse, Obst und
Hulsenfrichte fordern ihre Vielfalt.
€rgdnzend konnen fermentierte Le-
bensmittel wie Naturjoghurt oder
Kefir den Speiseplan bereichern.

Weniger Zucker,

mehr Naturlichkeit

Viele Fertigprodukte enthalten Gber-
raschend viel Zucker — selbst dort,
wo man ihn kaum erwartet. Frih-
stickscerealien, Fruchtjoghurts oder
Sdfte und sogar Fertigsof3en sind oft
starker gesUBt als vermutet. €in dau-
erhaft hoher Zuckerkonsum erhéht
unter anderem das Risiko fir Uber-
gewicht und Typ-2-Diabetes.

€in bewusster Blick auf die Zutatenli-
ste lohnt sich daher. Wer haufiger
frisch kocht und naturliche Lebens-
mittel bevorzugt, kann Zucker, Salz
und unnétige Zusatzstoffe ganz ein-
fach reduzieren. Oft genlqgt schon
eine kleine Umstellung, um den Spei-
seplan deutlich ausgewogener zu
gestalten.

Klecine Schritte mit grofier Wirkung
€ine gesunde €rndhrung muss nicht
von heute auf morgen perfekt sein.
Bereits kleine Veranderungen kon-
nen langfristig positive €ffekte ha-
ben. €ine zusdtzliche Portion Gemu-
se zum Mittagessen, frisches Obst
als Snack oder Vollkorn statt Weif3-
mehl — solche Gewohnheiten lassen
sich leicht in den Alltag integrieren
und summieren sich mit der Zeit.

Gerade der Sommer bietet eine gu-
te Gelegenheit, neue Rezepte aus-
zuprobieren und saisonale Lebens-
mittel zu entdecken. Wer regionale
Produkte einkauft, profitiert nicht nur
von frischem Geschmack, sondern
unterstitzt haufig auch eine nach-
haltigere Landwirtschaft.

wwuw.baeren-apotheken.de

Gesunde €rndhrung ist kein kurz-
fristiger Trend, sondern ein wichti-
ger Bestandteil der Gesundheits-
vorsorge. Sie kann cinen wertvol-
len Beitrag dazv leisten, den Kor-
per langfristig gesund und leis-
tungsféahig zvu erhalten. Bei Fragen
zu ciner ausgewogenen €rndh-
rung, zu Nahrungserganzungsmit-
teln, Pra- und Probiotika Fir ecine
gesunde Darmflora oder zu beson-
deren €rndhrungsbedirfnissen —
im Alter, wahrend ciner Schwan-
gerschaft oder bei chronischen
€rkrankungen - berdt Sie lhr Ba-
ren-Team gerne ganz individuell.
Sprechen Sie uns cinfach an!

r —
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~APOTHEKEN-REFORM:

~ (HANCE MIT S(HATTENSEITEN

€in Kommentar von Apotheker Jan Forster,
Inhaber der Baren-Apotheken in Datteln,
Herten, Ludinghausen und Recklinghausen

Mehr Pravention,

Impfungen und Tests

Dass Apotheken kinftig starker in
Pravention, Impfungen mit Totimpf-
stoffen, Tests und pharmazeutische
Dienstleistungen zur Gesundheits-
pravention eingebunden werden
sollen, ist grundsatzlich richtig. Viele
Menschen erreichen uns als niedrig-
schwellige Ansprechpartner. Blut-
druck, Diabetes-Risiken, Impfstatus
oder Medikationsprobleme kénnen
in der Apotheke frih erkannt und
angesprochen werden.

Gleichzeitig muss man ehrlich sagen:
Apotheken Ubernehmen solche Auf-
gaben unter dem aktuellen Druck
deutlich KostengUnstiger fir die
Krankenkassen als andere Berufs-
gruppen. Das darf nicht dazu fUhren,
dass Arzte und Apotheker gegenein-
ander ausgespielt werden. €ine gu-
te Gesundheitsversorgung gelingt
nur gemeinsam. Wir werden diese
neuen Aufgaben dennoch aktiv an-
nehmen — zum Nutzen unserer Pati-
entinnen und Patienten.

Rezeptpflichtige Arzneimittel:
Hilfe im Notfall

Apotheker durfen nun bei bestehen-
der Dauermedikation bestimmte ver-
schreibungspflichtige Medikamente
in der Kleinsten PackungsgréfRe auch
ohne arztliche Verordnung abgeben.
Wir halten es fur sinnvoll, dass in en-
gen Grenzen auch einmal geholfen
werden kann, wenn eine Packung
versehentlich leer ist und kein Rezept
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Die Apothcken-Reform ist am 2. Juli in Kraft getreten. Sie bringt Bewe-

gung in die Versorgung. Fir uns als Baren-Apotheken ist klar: Wir sechen
darin cine Chance. Apotheken vor Ort konnen mehr leisten als die reine
Arzncimittelabgabe. Gerade in ciner Zeit, in der Kinstliche Intelligenz,
Versandhandel und digitale Prozesse viele Bereiche verandern, bleibt
cines unersetzlich: personliche, errecichbare und verantwortliche Ge-

sundheitsversorgung vor Ort.

vorliegt. Niemand sollte am Wochen-
ende wegen einer bekannten und
notwendigen Dauermedikation un-
notig in die Notfallpraxis oder ins
Krankenhaus geschickt werden.

HKritischer sehen wir Plane, bei be-
stimmten akuten €rkrankungen ver-
schreibungspflichtige  Arzneimittel
ohne Rezept abzugeben. €infacher
wdre es gewesen, geeignete Wirk-
stoffe — fUr bestimmte Indikationen —
gezielt aus der Verschreibungspflicht
in die Apothekenpflicht zu Uberfih-
ren, wie schon in der Vergangenheit
Ublich. Warum wieder die Heilberufe
gegeneinander aufbringen?

Mechr Handlungsspielraum

bei Licferengpdssen

RApotheken erhalten kunftig mehr
Flexibilitat im Umgang mit Liefereng-
passen. Im Mittelpunkt stehen dabei
Rabattarzneimittel — Medikamente,
fur die Krankenkassen mit Herstel-
lern exklusive Versorgungsvertrage
abgeschlossen haben. Bisher waren
Apotheken grundsatzlich verpflich-
tet, diese Prdparate abzugeben.
Nun kénnen wir bei einem Liefereng-
pass einfacher auf ein alternatives
Medikament ausweichen.

Burokraticabbau:

Gut, wenn er wirklich kommt
Weniger Retaxationen, weniger For-
malismus und einfachere Abl&ufe
waren dringend nétig. Unsere €rfah-
rung der letzten Jahre ist allerdings:
€s wurde meist komplizierter statt

einfacher. Wenn der angekundigte
BUrokratieabbau tatsachlich im Apo-
thekenalltag ankommt, wdre das
ein echter Fortschritt.

Anpassung der Vergitung

Die €rhéhung des Apothekenfixums
auf 9,50 €uro pro Packung war be-
reits vor Jahren eine Mindestforde-
rung, um Apotheken wirtschaftlich zu
stabilisieren. Wenn diese €rhéhung
jetzt erst schrittweise kommt und
gleichzeitig durch héhere Kassenab-
schldge teilweise wieder aufgezehrt
wird, bleibt das €rgebnis ernich-
ternd: zu spdt, zu wenig und schon
wieder gekurzt.

Apotheke vor Ort bleibt

sicherer Gesundheitspartner

Die scharferen Vorgaben fir den
Versandhandel — insbesondere zur
Temperaturkontrolle — wurden nach
€U-rechtlichen Bedenken wieder ab-
geschwacht. Dabei sind Arzneimittel
empfindlich: Hitze oder Frost kénnen
sie schadigen. Im schlimmsten Fall
konnen sie wirkungslos oder gefahr-
lich werden. Zwar wird der Versand
nun strenger reguliert, doch die Ver-
antwortung fir sichere Transportbe-
dingungen liegt allein bei der Apo-
theke, nicht aber beim beauftragten
Logistikunternehmen. Daher bleibt es
spannend, wie europdische Versen-
der den sicheren Transport gewahr-
leisten wollen — und zu welchem
Preis. Die Apotheke vor Ort bietet
hier kurze Wege, personliche Verant-
wortung und zusatzliche Sicherheit.

Barenstark informiert...
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Barlis Gesundheitstipp: Deine Reiseapotheke

€ndlich Ferien - endlich Urlaub!
Uberlegst du schon, was du alles
einpacken mochtest? Lass auf je-
den Fall ein bisschen Platz fir die
Reiseapotheke! Barlis Auflistung
hilft dir und deinen €ltern dabei,
fUr alle Félle gerUstet zu sein.

Bei Verletzungen:
Verbandsmaterial, Pflaster, Wund-
desinfektionsmittel und Wund- und
Heilsalbe

Bei Fieber und Schmerzen:
Fieberthermometer und Fieber-
und Schmerzsaft fur Kinder

Gegen €rkaltungskrankheiten:
Hustensaft, abschwellendes und
pflegendes Nasenspray fir Kinder
und Ohrentropfen

Bei Magen-Darm-€rkrankungen:
Mittel gegen Reiselbelkeit, Reise-
durchfall und Verstopfung

Bei Inscktenstichen:
Kihlendes Gel oder Spray und
Mittel zur Insektenabwehr

Fir den Sonnenschutz:
Sonnenschutz mit hohem Llicht-
schutzfaktor, eine Cappy oder einen
Sonnenhut und eine Sonnenbrille

Gerne hilft das Baren-Team
dir und deinen €ltern bei der
Zusammenstellung!

Barlis Ratselspafd: Wohin ist Barli schon gereist?

Barli war schon in vielen Ldndern. Kennst du sie alle?
Trage die Ldnder und die dazugehoérigen Nummern ein!
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2v keiner anderen Jahreszeit sind
diec Regale mit mehr frischem Obst
und Gemise gefillt als jetzt. Die
kulinarische Realitdt sicht fur viele
Menschen allerdings etwas anders
aus. Dabei ist die richtige Sommer-
erndhrung buchstablich ganz leicht
— und unglaublich lecker!

Wahrend der Winter traditionell die
Zeit der schweren Host ist, vergeht
uns im Sommer beim Anblick eines
deftigen Bratens eher der Appetit.
Denn unser HKorper bevorzugt nun
von sich aus leichtere Speisen, die
nicht so lange und schwer im Magen
liegen. Neben Fisch- und Gefligel-
gerichten sind dafir vor allem Obst
und Gemdise ideal geeignet. Sie ver-
sorgen den Organismus nicht nur mit
wertvollen Vitaminen, Mineralien
und Ballaststoffen, sondern tragen
mit ihrem hohen Wassergehalt ganz
nebenbei auch zur Deckung des
wdhrend der heien Sommermona-
te erhohten FlUssigkeitsbedarfs bei.
AuBerdem konnen Sie damit ganz
einfach ein ansonsten eher dréges
Mineralwasser aufpeppen, bei-
spielsweise mit Gurke, Zitrone, €rd-
beeren oder Waldfrichten — Stich-
wort: Infused Water.
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Vom Acker auf den Tisch

Hinzu kommt, dass von A wie Apriko-
sen bis Z wie Zucchini nun die aller-
meisten Sorten Saison haben und
knadkfrisch erhadltlich sind — am bes-
ten natirlich direkt vom €rzeuger,
zum Beispiel im Hofladen oder auf
einem der immer zahlreicheren €r-
zeugermarkte. Manche Llandwirte
bieten auch an, dass Kunden selbst
Hand anlegen und €rdbeeren & Co.
eigenstandig direkt auf dem Ffeld
ernten — was ganz nebenbei be-
merkt eine schone Idee fir einen Fa-
milienausflug ist. Aber auch die re-
gelmdaBigen Wochenmdérkte locken
mit einem reichhaltigen Angebot fri-
scher Ware in guter Qualitét. Hier
koénnen sich Verbraucher allerdings
nicht automatisch sicher sein, dass es
sich um regionale €rzeugnisse han-
delt, da manche Standbetreiber ihre
Ware von GroBmarkten beziehen.

Ganz auf Nummer sicher geht man
natirlich, wenn man im Garten
oder auf dem Balkon selbst cin
paar Gemisepflanzchen grof3-
zicht. Aber Vorsicht: Haben Sie
erst ecinmal selbstgezogene Toma-
ten gegessen, werden Sie keine
anderen mehr wollen!

wwuw.baeren-apotheken.de

Barbeque leicht gemacht

€ine kulinarische Ausnahmesituation
sind die sommerlichen Grillabende,
die meist mit einer €xtraportion Ka-
lorien daherkommen. Bratwurst im
Brotchen mit Ketchup und Senf, safti-
ges Steak mit Rostzwiebeln, Kréu-
terbaguette und dazu ordentlich Bier
zum Abléschen: Wenn wir im Som-
mer Uber die Strénge schlagen, dann
meist beim Barbecue. Doch das muss
gar nicht unbedingt sein.

Auch zum Grillen gibt es leichte Alter-
nativen, beispielsweise Fischgerichte
und Meeresfrichte, Folienkartoffeln
mit einem wdirzigen Dip, GemUise-
spiee oder Grillkdse. Reichhaltige
Inspiration fir weitere leichte Som-
mergerichte bieten die traditionellen
Kichen des Mittelmeerraums, der
Levante und Sudostasiens. Schlief3-
lich gehéren hohe Temperaturen
dort die meiste Zeit des Jahres zum
Alltag.

Und Firr den sifien Zahn: Auch das
Dessert konnen Sie auf dem Grill
zubereiten! Wie ware es zum Bei-
spiel mit gegrillter Ananas, ange-
rosteten PFirsichen oder Barbecue-
Melone?
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VORTEILE MEDITERRANER KU(HE BEI DIABETES

Apothekerin Laura Hocke, Inhaberin der Baren-Apotheken Hscheberg
und Nordkirchen informiert zur Mittelmeer-Diat

Frisches GemuUse, sonnengereifte
Tomaten, aromatische Kréuter, hoch-
wertiges Olivendl und regelmaBig
Fisch — die mediterrane €rndhrung
ailt seit Jahren als eine der gesun-
desten €rndhrungsformen weltweit.
Sie orientiert sich an den traditionel-
len €ssgewohnheiten der Mittel-
meerlander und verbindet frische,
natirliche Lebensmittel mit einer ge-
nussvollen €sskultur.

Zahlreiche grofd angelegte wissen-
schaftliche Untersuchungen aus
den letzten Jahren zeigen, dass
diese €rndhrungsweise cinen wich-
tigen Beitrag zur Vorbeugung und
Behandlung des Typ-2-Diabetes
leisten kann.

Im Mittelpunkt der mediterranen €r-
néhrung stehen reichlich Gemuise,
Salat, Hilsenfrichte, Obst, Vollkorn-
produkte und Nusse. Als wichtigste
Fettquelle dient hochwertiges Oli-
vendl, das reich an einfach ungesat-
tigten Fettsduren und antioxidativen
Pflanzenstoffen ist. €rgdnzt wird der
Speiseplan durch Fisch, der wertvolle
Omega-3-Fettsduren liefert. Milch-
produkte werden in moderaten
Mengen verzehrt, wdhrend vor al-
lem rotes Fleisch, stark verarbeitete
Lebensmittel und zuckerreiche Spei-
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sen nur gelegentlich auf den Tisch
kommen sollten.

Gerade fir Menschen mit Typ-2-
Diabetes bictet diese €rnahrungs-
weise zahlreiche Vorteile. Die bal-
laststoffreichen Lebensmittel sor-
gen Fir eine langsamere Aufnahme
von Kohlenhydraten und helfen
dabei, den Blutzuckerspiegel nach
den Mahlzeiten stabil zu halten.
Gleichzeitig fordern sie cin lang
anhaltendes Sattigungsgefihl,
wodurch das Gewichtsmanage-
ment erleichtert werden kann.
Schon cine moderate Gewichtsre-
duktion verbessert haufig die Blut-
2uckereinstellung und die Insulin-
empfindlichkeit.

Die hochwertigen Fette der mediter-
ranen HKiche spielen eine wichtige
Rolle. Sie konnen dozu beitragen,
ungUnstige Blutfettwerte zu verbes-
sern und €ntzindungsprozesse im
Korper zu reduzieren. Da Menschen
mit Typ-2-Diabetes ein erhdhtes Risi-
ko fUr Herz-Kreislauf-€rkrankungen
haben, ist dieser schitzende €ffekt
besonders wertvoll. Studien bele-
gen, dass eine mediterrane €rnéh-
rung das Risiko fir Herzinfarkt und
Schlaganfall senken und den Stoff-
wechsel positiv beeinflussen kann.

Die Umstellung auf eine mediterrane
€rndhrung muss dabei keineswegs
kompliziert sein. Verwenden Sie
haufiger Olivendl statt Butter, ergan-
zen Sie jede Mahlzeit mit einer Porti-
on GemUse und greifen Sie ofter zu
Vollkornprodukten. Auch eine bis
zwei Fischmahlzeiten pro Woche so-
wie eine Handvoll ungesalzener
NuUsse als Snack passen gut in das
mediterrane €rndhrungskonzept.

Neben der Auswahl der Lebens-
mittel gehort auch die €sskultur
zur mediterranen Llebensweise.
Mahlzeiten werden bewusst ge-
nossen, moglichst in Ruhe und oft
gemeinsam mit Familie oder Freun-
den cingenommen.

Die mediterrane €rndhrung zeigt
eindrucksvoll, dass gesundes €ssen
und Genuss kein Widerspruch sind.
Sie bietet eine schmackhafte Mog-
lichkeit, den Stoffwechsel zu unter-
stitzen, das Risiko fur Typ-2-Diabe-
tes und dessen Folgeerkrankungen
zu senken und das allgemeine Wohl-
befinden langfristig zu férdern.

Bei uns in der Baren-Apotheke ge-
ben wir lhnen gerne weitere wert-
volle €rndhrungstipps und beraten
Sie rund um das Thema Diabetes.

Barenstark informiert...



MEDITERRANE 4GEMUSE-FRITTATA

Unser Rezept des Monats — fur eine gesunde
und kulinarische Reise zum Mittelmeer

2UTATEN
FUR 2 poRTIoNEN:
40 & PARMESAN
| KNOBLAV(HZEHE
£ THYMIANZWEIGE
150 4 2U(CHINI
| ROTE PAPRIKA
100 & (HAMPIGNONS
125 & DATTELTOMATEN
4 EIER
GALZ UND PFEFFER
9 €L olIVENoL

Zundchst den Backofen auf 200 °C
Ober- / Unterhitze vorheizen. Den fri-
schen Parmesan reiben, den Knob-
lauch fein wirfeln und die Blatter
des Thymians abzupfen und hacken.
Die Zucchini und die Champignons in
dinne Scheiben und die Paprika in
feine Streifen schneiden. Die Dat-
teltomaten halbieren.

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Die €ier in eine Schussel schlagen
und mit dem geriebenen Parmesan,
Knoblauch, Thymian und getrockne-
tem Oregano verquirlen. Dann die
Masse kraftig mit Salz und Pfeffer
aus der MUhle wirzen.

Das Olivendl in einer ofenfesten be-
schichteten Pfanne erhitzen und Zuc-
chini, Paprika, Champignons und To-
maten darin bei mittlerer Hitze etwa
3 Minuten andinsten. Nun die €i-
Gewirz-Masse daribergiefen und
die Frittata mit geschlossenem De-
ckel bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
stocken lassen.

AnschlieBend die Pfanne offen im
Ofen auf der mittleren Schiene noch-
weitere 15 Minuten stocken lassen.
Dann aus dem Ofen nehmen und so-
fort heif3 servieren.

Unser Sommer-Tipp:

Sie konnen die Frittata auch abkih-
len lassen und wie cine Torte in
Sticke schneiden. Sie lasst sich
dann hervorragend mitnechmen -
zum Beispiel zu einem kleinen Pick-
nick mit Familiec oder Freunden!

Ihr Béren-Team winscht Ihnen viel
SpaB mit dem Rezept des Monats
und naturlich einen guten Appetit!

wwuw.baeren-apotheken.de

MEDITERRANE ERNAHRUN:
NATURLICHE S(HONHEIT VoN
INNEN

€ine gesunde Haut und kraftige
Haare beginnen nicht nur mit
der richtigen Pflege, sondern
auch mit einer ausgewogenen
€rndhrung. Die mediterrane Ku-
che qilt seit Langem als beson-
ders gesund und kann sich auch
positiv auf das Hautbild und die
Haargesundheit auswirken.

Typisch fir die mediterrane €r-
néhrung sind reichlich Gemuse,
Obst, Hulsenfrichte, Vollkorn-
produkte, Nisse, Olivendl und
Fisch. Diese Lebensmittel liefern
wertvolle Vitamine, Mineral-
stoffe und RAntioxidantien, die
die Hautzellen vor schadlichen
freien Radikalen und vorzeitiger
Hautalterung schitzen. Gleich-
zeitig unterstitzen sie die natir-
liche Regeneration der Haut und
kénnen zu einem frischen, eben-
ma&Bigen Teint beitragen.

Besonders das in Olivendl ent-
haltene Vitamin € sowie die
Omega-3-fettsduren aus fett-
reichem Seefisch helfen dabei,
die natirliche Schutzbarriere der
Haut zu unterstitzen und sie so
geschmeidig zu halten. AuBer-
dem konnen diese hochwerti-
gen Fette €ntzindungsprozesse
reduzieren und sich positiv auf
Hautprobleme wie Akne oder
Schuppenflechte auswirken.

Auch die Haare profitieren von
der ndhrstoffreichen Host. €i-
weiB, Zink, Biotin und ungesat-
tigte Fettsduren tragen zu kraf-
tigem Haarwachstum und einer
gesunden Haarstruktur bei.

DarUber hinaus enthalt die Mit-
telmeerkost viele wasserreiche
Lebensmittel. Sie unterstitzen
den Flussigkeitshaushalt und
kénnen dazu beitragen, dass
die Haut vitaler erscheint.

August 2026
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Steinbock
22.12. - 20.01.

Ihr Liebesleben dumpelt zu Monatsbeginn eher
dahin. €s qibt keine schwerwiegenden Tiefen,
aber auch keine Hohen. Dennoch aufgepasst:
Zum Monatsende wendet sich das Blatt. Der
Kosmos hat Sie nicht vergessen und schittet
jede Menge Sternenstaub Uber lhnen aus. Das
bringt ordentlich Schwung in lhre Beziehung.

Wassermann
21.01. - 19.02.

Bereits zu Monatsbeginn befinden Sie sich be-
ruflich und privat auf einem absoluten Héhen-
flug. Das Allerbeste daran ist: €gal, in welche
Richtung Sie schauen, es sind keine Turbulen-
zen in Sicht. Sie sind auf Gewinnerkurs und das
GlUck bleibt |hr Flugbegleiter. Dies ist lhr Mo-
nat, genieBen Sie ihn in vollen Zigen!

Fische
20.02. - 20.03.

In diesem Monat lassen die Sterne ihre Krafte
wirken und lassen die oft eher introvertierten
Fische so richtig aus sich herauskommen. €ine
Party ist angesagt? Na Klar, da sind Sie dabeil
Spaf haben, auch mal richtig albern sein — wa-
rum nicht? Sie sind Uberall herzlich willkommen
— das sorgt fir belebende Begegnungen.

Widder
21.03. - 20.04.

Sie starten mit Volldampf in diesen Monat und
treten das Gaspedal entschlossen durch. Schal-
ten Sie unbedingt regelmdBig ein oder zwei
Gange runter. Zum einen vermeiden Sie so,
dass lhr Motor hei 16uft und lhnen die €nergie
ausgeht, zum anderen kénnen Sie bei verlang-
samter Fahrt eher gute Chancen erkennen.

SOMMERZEIT IST FERENZEIT:

AV(H DER KoSMoS IST BEREIT
FUR VRLAVBSFEELING IN THE SUN -
SoLL DAS SCHI(KSAL HALT MAL RAN.

Die Tatze — News aus lhren Baren-Apotheken!

Stier
21.04. - 21.05.

Nutzen Sie die Gunst der Sterne, denn diese
halten diesen Monat eine ordentliche Portion
Durchsetzungskraft fur Sie bereit. Voller €lan
und Selbstsicherheit treten Sie der Welt entge-
gen und verschaffen sich auf ganzer Linie Res-
pekt. Das bringt lhnen den nétigen Freiraum
zum Vorwartskommen. Starten Sie also durch!

Zwillinge
22.05. - 22.006.

Zu Monatsbeginn geht einiges drunter und dri-
ber. Was andere als Chaos empfinden, ist fir Sie
eine willkommene Abwechslung und sportliche
Herausforderung. €ndlich kénnen Sie mit Krea-
tivitdt beweisen, dass Sie in der Lage sind, das
Chaos zu beherrschen. Zufrieden kdnnen Sie am
Monatsende auf |hr Werk zurickschauen.

Krebs
23.006. - 22.07.

Singles aufgepasst: Die grofe Liebe erwischt
Sie aus heiterem Himmel und schlagt ein wie
eine Bombe! Der sonst eher reservierte und
zurUckhaltende Hrebs zeigt sich ausgelas-
sen und flirtet, was das Zeug halt. Charmant
und leichtfiBig kommt er daher. Dieser Anzie-
hungskraft kann man gar nicht widerstehen.

Lowe
23.07. - 23.08.

Lowen konnten in der zweiten Monatshalfte
groBem Druck ausgesetzt sein. Schieben Sie
lhren Stolz beiseite und tun Sie nicht so, als ob
Ihnen die Situation nichts ausmachen wirde.
Halten Sie rechtzeitig das Stoppschild hoch und
nehmen Sie die Hilfe von Freunden und Kolle-
gen an, um gute Arbeit abliefern zu kénnen.

Jungfrau
24.08. - 23.09.

Sie neigen in diesem Monat dazu, vorschnell aus
einer Micke einen €lefanten zu machen. Das
konnte lhre Beziehung in Gefahr bringen. Neh-
men Sie sich zuriick und zeigen Sie Gesprachs-
bereitschaft. Lassen Sie sich auch mal auf einen
Kompromiss ein, das hellt die Stimmung auf und
bringt die Beziehung wieder ins Lot.

Waage
24.09. - 23.10.

Die Sterne haben in diesem Monat keinen gu-
ten €influss auf lhren €nergiehaushalt. Vermei-
den Sie unbedingt kraftraubende Tdtigkeiten.
Versuchen Sie, regelmdaBige €ntspannungspau-
sen in lhren Alltag zu integrieren. €in Yogakurs
und Spaziergdnge in der Sonne kénnen Ihnen
helfen, wieder ins Gleichgewicht zu kommen.

Skorpion
24.10. - 22.11.

Skorpione neigen zurzeit dazu, sich selbst im
Wegq zu stehen. Besonders in der Liebe fallt es
lhnen diesen Monat schwer, loszulassen. So lau-
fen Sie Gefahr, dass sich |hr Partner eingeengt
fOhlt. Haben Sie Vertrauen, gehen Sie Kompro-
misse ein und zeigen Sie lhrem Lieblingsmen-
schen, dass er fir Sie perfekt ist, so wie er ist.

Schitze
23.11. - 21.12.

Ihre Sterne haben Lust auf das groe Abenteu-
er. €gal, ob es zum Hilimandscharo oder nach
New York geht — Sie hat das Fernweh erwischt.
Sie wollen raus aus lhrem Alltag und eine tolle
Zeit erleben. Vertrauen Sie dem Kosmos und
lassen Sie sich treiben. Sie saugen alles Neue
auf und knUpfen neue Kontakte.

Alles ABARglaube...

FUr viele sind Horoskope nichts als Hokuspokus,
fir andere sind sie Wegquweiser in allen Lebens-
lagen. Und wenn wir mal ehrlich sind: Wir le-
sen doch alle hin und wieder ganz gerne unser
Horoskop.

Wie sehr Sie daran glauben oder eben nicht,

ist eigentlich egal — Hauptsache, das Gluck ist
auf lhrer Seite!

August 2026
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alS man denkt

Unser Korper folgt einem naturlichen
Takt: der sogenannten inneren Uhr
oder dem Biorhythmus. Sie steuert
zahlreiche Prozesse wie den Schlaf-
und Wach-Rhythmus, die Hormon-
produktion, unsere Koérpertempera-
tur und den Stoffwechsel. Diese
natirliche 24-Stunden-Uhr ist auch
eng mit dem Blutzuckerspiegel ver-
knUpft. Gerdt sie aus dem Gleichge-
wicht, zum Beispiel durch Schicht-
dienst, wird auch der Blutzucker
destabilisiert.

Der natirliche Biorhythmus orientiert
sich am Wechsel von Tag und Nacht.
Doch nicht immer lasst sich der Alltag
mit diesem Rhythmus vereinbaren.
Besonders Menschen im Schicht-
dienst oder mit haufig wechselnden

BT August 2026

Arbeitszeiten erleben oft, dass ihre
innere Uhr aus dem Gleichgewicht
gerat.

Die Folgen kdénnen vielfdaltig sein.
Wer regelmdaBig nachts arbeitet
oder zu unterschiedlichen Zeiten
schlaft, leidet haufiger unter Mudig-
keit, Honzentrationsproblemen und
Schlafstérungen. Gleichzeitig gerat
der Hormonhaushalt durcheinander.
Ruch Stoffwechsel, Blutdruck und Im-
munsystem koénnen beeintréchtigt
werden.

Wissenschaftliche Studien zeigen,
dass ein dauerhaft gestorter Tag-
Nacht-Rhythmus das Risiko fir Herz-
Hreislauf-€rkrankungen, Typ-2-Dia-
betes und Ubergewicht erhéhen

DIC
ININEIE
Urli

kann. Zudem berichten viele Betrof-
fene Uber eine geringere Belastbar-
keit und ein vermindertes allgemei-
nes Wohlbefinden.

€in gleichmaBiger Tagesablauf un-
terstitzt die innere Uhr. Schichtarbeit
und unregelmdfige Arbeitszeiten
lassen sich in vielen Berufen dennoch
nicht vermeiden. Umso wichtiger ist
es, den Korper bestmoglich zu unter-
stitzen. Moglichst regelmaBige
Schlafzeiten und ein abgedunkeltes
Schlafzimmer nach der Nachtschicht
sowie ausreichend Tageslicht in den
Wachphasen helfen, den Biorhyth-
mus zu stabilisieren. Auch ausgewo-
gene Mahlzeiten zu éhnlichen Uhr-
zeiten helfen dem Horper, seinen
naturlichen Takt beizubehalten.

—|Z|m|[~|o|o|z[—|
RE] EEIIES

ZITRONENFALTER

GARTENPARTY
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HARTMANN
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Hilft. Pflegt. Schitzt.

Pflege
zU Hause?

Wir konnen

HELFEN W iF

_—},
'.:'_‘ 2

Jetzt bis zu
504 Euro p. a.

far Pflegehilfsmittel
sichern!”

Kommen Sie vorbei,
wir informieren Sie gerne!

*Anspruchsberechtigt: Person in hauslicher Pflege mit anerkanntem Pflegegrad
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Knaller

Paracetamol-ratiopharm®
500 mg™

ratlopharm,
racetamol-

D fio s 90 Tabletten

statt” 4,12 €uro

Mykosert® Spray

Mylosert

Spiay -

30 ml
statt® 14,45 Euro

11,49 €

11=383-€

Refluthin® bei Sodbrennen
mit Minzgeschmack

16 Kautabletten
statt” 9,98 Curo

1,49 €

MediGel®
Wund- und Heilgel

MediGell

209
statt* 8,22 €uro

5,99 €

1 kg = 999,50 €

1oy | Hrrst Ly = fea
l| i b P (Bl

10 ml
statt® 5,49 €uro

Soventol®
Hydrocortisonaceta

Sovental e

Hydrocortisonacetat O, 5% 159
statt” 11,28 €uro

1,99 €

1 kg = 532,67 €
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0%

10 Kapseln
statt” 4,83 €uro

statt® 22,24 €uro

GeloProsed®”

R

e

10 Beutel
statt” 14,95 Euro

10,99 €

e o e e ———
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* Fir rezeptpflichtige Arzneimittel, die der Arzneimittelpreisverordnung unterliegen, gelten einheitliche Abgabepreise. Preisnachldsse beziehen sich auf UVP (UVP = unverbindliche Preisempfehlung) oder AVP (AVP = Fir
den Fall der Abgabe zu Lasten der gesetzlichen Krankenkasse (KK) vom pharmazeutischen Unternehmer zum Zwecke der Abrechnung der Apotheken mit den KK gegentber der Informationsstelle fir Arzneispezialitaten
GmbH (IFA) angegebener einheitlicher Produkt-Abgabepreis im Sinne des § 78 Abs. 3 S. 1, 2. HS AMG, der von der KK im Ausnahmefall der €rstattung abziglich 5% an die Apotheke ausgezahlt wird). Giltig vom 01.-

31.08.2026 und solange der Vorrat reicht in den teilnehmenden Baren-Apotheken. Abgabe in haushaltstblichen Mengen. Keine Haftung fur Druckfehler. Abbildungen dhnlich. Stand: 06.07.2026. Preise in €uro inkl. MwsSt.
** Bei Schmerzen oder Fieber ohne drztlichen Rat nicht Ianger anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben.

Baren-Apotheke Ascheberg - Inh. Laura Hocke e.K.
Sandstr. 43 - 59387 Ascheberg

Baren-Apotheke in der RheinBerg Galerie - Inh. Matin Hafizi e.K.
Hauptstr. 131 - 51465 Bergisch Gladbach

Baren-Apotheke Bottrop - Inh. Youshaa Merhi e.H.
Sudring-Center-Promenade 1 - 46242 Bottrop

Baren-Apotheke Datteln - Inh. Jan Forster e.K.
Neumarkt 3 - 45711 Datteln

Baren-Apotheke Neumihl - Inh. Mait Werthmann e.K.
Lehrerstr. 5 - 47167 Duisburg-Neumihl

Baren-Apotheke an der Messe - Inh. Alaa Al Goudeh e.K.
Am Hain 2 - 40474 Dusseldorf

hol b 1

Béren-Ap am N * Inh. Alaa Al Goudeh e.K.

Neuenhausplatz 20 - 40699 €rkrath
Baren-Apotheke am Theater - Inh. Marco Muller e.K.
€lberfelder Str. 51 - 58095 Hagen

Baren-Apotheke Herten - Inh. Jan Forster e.K.
Theodor-Heuss-Str. 2 - 45699 Herten

a

Baren-Apotheke Vogg am Neuen Markt - Inh. Gabriele Viogg e.K.
Neuer Markt 19 - 87600 Kaufoeuren

Baren-Apotheke Lidinghausen - Inh. Jan Forster e.K.

Neustr. 1a - 59348 Ludinghausen

Baren-Apotheke am Mdhnesee - Inh. Jochen Gripshéfer e.K.
Hauptstr. 34 - 59519 Méhnesee-HKorbecke

Baren-Apotheke im HafenMarkt - Inh. Tanja Adick e.H.
Hansaring 52d - 48155 Minster

Baren-Apotheke im Ringcenter - Inh. €lif €rten-Cinar e.K.
Stadtring 60 - 48527 Nordhorn

Baren-Apotheke Nordkirchen - Inh. Laura Hocke e.K.

An der Muhle 12 - 59394 Nordkirchen

Baren-Apotheke Holten - Inh. Mait Werthmann e.K.

BurgstraBe 8 - 46147 Oberhausen-Holten

Baren-Apotheke Oer-€rkenschwick - Inh. Nikolaos Perpinias e.K.
Hochstr. 8¢ - 45739 Oer-€rkenschwick

Baren-Apotheke Recklinghausen - Inh. Jan Forster e.K.
Schaumburgstr. 4a - 45657 Recklinghausen

Baren-Apotheke Selm Altstadt - Inh. Tanja Adick e.K.
Ludgeristr. 67 - 59379 Selm

Baren-Apotheke am Selmer Zentrum - Inh. Tanja Adick e.K.
Kreisstr. 59 - 61 - 59379 Selm

Baren-Apotheke an der Basilika - Inh. Marco Muller e.K.
Marktstr. 22 - 59457 Werl

Baren-Apotheke Witten - Inh. Marco Miller e.K.
Pferdebachstr. 16 - 58455 Witten

Baren-Apotheke

... alles, um schén gesund zu bleiben.




