








TIPP DES MONATS

Gemuse besser roh oder gekocht?

Erhitzen ist gesunder als sein Ruf

Gemlse ist gesund ... Doch sollte man es lieber roh oder gekocht essen? Bekannt ist, dass Hitze die
Ndhrstoffe oft verdndert. Doch manchmal ist dies sogar positiv! Am Beispiel von Spinat, Zwiebeln,

Karotten, Tomaten und Bohnen erldutern wir die Vor- und Nachteile.

SPINAT

enthalt im gekochten

Zustand mehr Nahrstoffe.

Durch das Kochen nimmt

man eine grofRere Menge Spinat auf und damit auch mehr
Nahrstoffe. Die in Spinat enthaltene nierenschadigende
Oxalsaure, die Uber den Darm ausgeschieden wird, lasst

Das in Karotten enthaltene Anti-
oxidans Betacarotin wird im Kdrper
in Vitamin A umgewandelt: Gut fir
das Sehen, die Knochen und das
Immunsystem. Durch das Kochen
ist die Menge an Betacarotin hoher.

sich durch das Kochen reduzieren. Isst man zum gekochten
Spinat auch kalziumreiche Milchprodukte, kann der Korper
mehr an Eisen und Kalzium aufnehmen. Allerdings sinken beim Zerkleinern wird das in den
beim Kochen der Vitamin-C und Vitamin-B-Gehalt dieses Zellen eingeschlossene Provitamin
Gemuses. freigesetzt. Noch besser ist auRer-
dem die Zugabe von etwas Ol (aber
Karotten bitte nicht braten!)

Am besten ist die Verwertung noch
durch zusatzliches Piirieren. Denn
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TOMATEN

Tomaten, besonders die Schalen,
enthalten das Antioxidans Lyco-
pin, welches das Krebsrisiko und
das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen senken kann.

‘J Die in Zwiebeln enthaltenen

s ‘ Thiosulfinate wirken gesund-

heitsférdernd. Sie verbes-

sern die Sauerstoffversorgung im Blut. Die Blutgerinnung

wird gehemmt. Beides ist glinstig, um Herz-Kreislauf-Prob-

lemen vorzubeugen. Thiosulfinate werden allerdings durch

das Kochen zerstort. Auch Antioxidantien werden redu-

ziert. Die Konzentration der Flavonoide hingegen steigt.

Diese sekundaren Pflanzenstoffe haben den Ruf, das Risiko
fur Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu senken.

Hitze sowie Dunsten und Erhit-
zen in der Mikrowelle verbessern
diese gesundheitsfordernden Ei-
genschaften von Tomaten. Der Vitamin-C-Gehalt
allerdings sinkt beim Erhitzen.

BOHNEN

miissen immer ge-

kocht werden, denn rohe

Bohnen enthalten Pha-

sin, das die Aufnahme
von N&hrstoffen beeintrachtigt. Magen-Darm-Beschwer- Ihr Sebastian
den und Durchfall waren beim Verzehr die Folge. Auch I;\Iggt?:gker
der Sauerstofftransport im Blut wird behindert. Erst das
Kochen macht griine Bohnen verdaulich.
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Impressum  © Copyright/Herausgeber: apodirekt GmbH, Rednitzhembach. Preisénderungen vorbehalten. Alle angegebenen Preise verstehen sich in Euro inkl. der gesetzlichen Mehrwertsteuer. Arzneimittel, die der Arzneimittel-
preisverordnung unterliegen, haben in allen Apotheken einen einheitlichen Abgabepreis. Fiir Druckfehler bei Preisangaben oder technischen Daten tibernehmen wir keine Haftung. Die Ratschlage in diesem Magazin sind sorgfaltig
recherchiert und geprift, dennoch kann eine Garantie nicht ibernommen werden. Eine Haftung der Apotheke ist ausgeschlossen.
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Vitamin B-Komplex-ratiopharm
Hartkapseln - 60 Stick

1 5 48 € statt 21,95€ UVP**

-31.05.2023

CREME
FeniHydrocort 0,5%

Creme - 15g (465,33€/1kg)

6,98 € statt 9,19€ LVP'"*

. Bionorica’ [

Canephron®
Uno
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Bionorica® Canephron® Uno
Tabletten - 30 Stlick

1 7,48€ statt 23,10 € LVP"°

HYLO-VISION ® SafeDrop® 0,1%
Augentropfen - 10ml (998,00€/10L)

9I98:€ statt 13,60 € UVP™

Synofen
500 mg/200 mg
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Synofen 500mg/200mg
Filmtabletten - 20 Stlick

7 98€ statt 10,48€ LVP'*

Bei Schmerzen und Fieber ohne &rztlichen Rat nicht langer

anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!

Allergodil® akut FORTE
Nasenspray - 10ml ©998,00€/10)

9 ,98€ statt 13,95€ LVP*

Diclox forte
Gel-100g (139,80€/1ke)

1 3,98€ statt 18,20€ LVP

Ladival® Allergische Haut LSF 30
Gel -200ml ©4,90€/10)

1 6 98€ statt 22,75€ UVP**

[LoranoAt®

Anliaiiang lmm

Lorano®Pro
Filmtabletten - 18 Stick

8 48€ statt 11,60€ LVP'"”

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 2) Preisersparnis gegenlber der Herstellermeldung des Listen
verkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufge-
flhrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltslblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten.

Glltig vom 01.-31.05.2023 auf einen
Lagerartikel Ihrer Wahl. Ausgenommen
verschreibungspflichtige  Arzneimittel,
gesetzliche Zuzahlungen, bereits rabat-
tierte bzw. rot gekennzeichnete Artikel
sowie Artikel der Firma PharmaSGP.
Nicht mit anderen Rabattaktionen kom-
binierbar. Pro Person nur ein Gutschein.

GUTSCHEIN

Gegen Vorlage erhalten Sie einmalig
20% Rabatt auf einen Artikel Ihrer Wahl
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ANKOMMEN. o D

AUFATMEN.

Dank unserer Inhalationsberatung

IHNEN BLEIBT DIE LUFT WEG?

NACH UNSERER INHALATIONSSCHULUNG ATMEN
SIE AUF! Denn Inhalieren ist ein wirkungsvolles Mittel bei
Asthma und COPD. Wir schulen Sie individuell an lhrem
Inhalationsgeréat.

DARAUF DURFEN SIE SICH VERLASSEN:

Gesprach lber die korrekte Anwendung
‘ Ihres Medikaments und Inhalationsgerats

praktisches Uben in der Apotheke

-. - Ubersicht mit allen Anwendungsschritten
=  zum Mitnehmen nach Hause

* Die Kosten fiir die Schulung tragt lhre Krankenkasse
1x JAHRLICH (gesetzlich und privat), wenn Sie alter
als 6 Jahre sind und

® ein neues oder anderes Inhalationsgerat
verschrieben bekommen haben

® inden letzten 12 Monaten noch keine Inhalationsschulung
in der Arztpraxis oder Apotheke erhalten haben
(Ihre Selbstauskunft geniigt)

® Sie nichtin ein Disease-Management-Programm (DMP)

fur Asthma oder COPD eingeschrieben sind
(Ihre Selbstauskunft gentigt)

Unsere Dauertiefpreise I—

GeloMyrtol ® forte 33,98€ LvP4520€°
Kapseln, 100 Stick

Crataegutt® 450 mg 55,98€ UVP71,90 €34
Herz-Kreislauf-Tabl., 200 Stlick

ﬁ. 1 f T rgin?f;um Vers Gingium® 120 mg 59,98€ LVP96,89€15
L Prnitagut ‘Bepanthen i a8 Filmtabletten, 120 Stiick

&
o Ibu-Lysin ratiopharm 400mg* 11,98€ LVP20,88€"°
200=—N3 .= _ Filmtabletten, 50 Stlick
Bepanthen®
Prostagutt® duo Wund- und Heilsalbe Magnesium Verla® N orthomol chondroplus  52,98€ UVP67,99€2
Kapseln - 200 Stiick Salbe - 100g (129,80€/1kg  Dragees - 200 Stlck Kombipackung, 1 Stlick

63,98€LVP 82,95€ " 1 2,98€ LVP 18,98 €* 1 2,98€ LVP 17,59 €¢  Cetirizin-ratiopharm 10mg 22,98€ LVP36,20€"°

Filmtabletten, 100 Stick

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH.
2) Preisersparnis gegentiber der Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die
IfAGmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine un-
verbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufgefihrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur * Bei Schmerzen und Fieber ohne &rztlichen Rat nicht linger
solange der Vorrat reicht, nur in haushaltstiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten. anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!

Antistax® extra 35,98€ LVP49,97€®
Venentabletten, 90 Stiick



