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ApaCare Gesundheitsratgeber

vereinen wissenschaftliche Expertise mit praktischen Tipps.
Sie erklaren leicht verstandlich, wie Zahnpflege,
Mikrobiom und Erndhrung zusammenhéangen — und geben
konkrete Empfehlungen fiir ein gesundes und vitales Leben.

#Tipp 1

Wechseljahre Die Wechseljahre
Die Phase des Wandels. und Ihr Kérper

Die Wechseljahre sind eine natiirliche, aber oft herausfordernde Ostrogenmangel veréndert die Schleimhaute,

Phase im Leben einer Frau. Neben Hitzewallungen, Schlafproble- den Knochenstoffwechsel sowie das Immunsystem und

men, Stimmungs- und Gewichtsschwankungen kénnen hormo- steigert das Risiko flir kognitive Storungen bis hin zur Demenz.
nelle Veranderungen auch die Mundgesundheit beeinflussen —

von Mundtrockenheit bis hin zu Zahnfleischproblemen. Aber auch die Mundflora wird sensibler:

In diesem Guide zeigen wir lhnen 7 praxiserprobte o Zahnfleischentziindungen treten leichter auf

Strategien, um gesund, vital und selbstbewusst durch diese e Knochenabbau kann zu Parodontitis und 7

Lebensphase zu gehen. . :
o ) ) ) o Osteoporose fiihren

Damit konnen Sie lhre Gesundheit, Energie und Lebensqualitat

in den Wechseljahren malgeblich verbessern. *  Das orale Mikrobiom verliert an Balance %‘

ﬂ 3

UoLatin

ApaCare Oralactin Zahnpflege mit fliissigem Zahnschmelz und
probiotischen Wirkstoffen schiitzt, starkt das orale Mikrobiom
und beugt Entziindungen vor.

0b eine Behandlung mit naturidentischen Hormonen oder
eine Hormonsubstitution sinnvoll ist, sollte nach individueller
Nutzen-Risiko-Abwégung gemeinsam mit einer gynakologi-
schen Fachdrztin/Facharzt am besten mit endokrinologischer
Erfahrung besprochen werden.

Experten-
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#Tipp 2
Mundtrockenheit &
empfindliches
Zahnfleisch

Trockenheit und Brennen im Mund sowie Geschmacks-
irritationen konnen typische Symptome sein.

#Tipp 3

e ApaCare Oralactin Liquid Mundspiilung mit Hyaluronsaure

spendet intensive Feuchtigkeit und fordert die Regeneration SChIa fprObIeme & SthSS

der Mundschleimhaut. meistern — mehr Energie & Vitalitat

*  ApaCare Gum mit Xylitol — bei Mundtrockenheit fiir mehr Hormonelle Schwankungen in den Wechseljahren kénnen den

Speichelfluss, Zahnschutz und ein frisches Mundgefiihl. inneren Rhythmus, den Stoffwechsel und die Schlafqualitat aus
g dem Gleichgewicht bringen. Das Ergebnis: weniger Energie, mehr
% M Stress und nachlassende Leistungsfahigkeit. Doch mit den richtigen
- :’f Impulsen lasst sich gegensteuern:

e Power Pulse Protein-Shake mit hochwertigem EiweiB, Rote
Bete (natlrliche Nitrate) und Polyphenolen aus Beeren steigert
die Leistungsfahigkeit, unterstiitzt die Regeneration, schenkt
Vitalitat und fordert einen gesunden Schlaf.

e Einfache Entspannungsrituale wie ein kurzer Abendspazier-
gang, sanftes Dehnen, eine Atem{ibung, ein warmes FuBbad
oder entspannende Musik helfen, Stress abzubauen und den
Korper auf die Nacht vorzubereiten.

Ap%} Care
Gum

Anth-Karies ngml

SR T

Ausreichend trinken und Alkohol sowie stark

Tageslicht & Sonne férdern die Dopaminbildung —
die Vorstufe des Schlathormons Melatonin —
und stabilisieren so den natiirlichen Schlaf-Wach-Rhythmus.

gesliBte Getranke vermeiden.

Experten-
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#Tipp4
Ernahrung & Gewic
Im Gleichgewicht.

In den Wechseljahren sinkt der Grundumsatz —

dadurch kommt es haufig zu Gewichtszunahme,

auch wenn die Emahrung unverandert bleibt.

Mit den richtigen Anpassungen lassen sich Stoffwechsel und
Gewicht jedoch im Gleichgewicht halten:

e Mehr Protein: Ein erhohter Proteinanteil schiitzt Muskeln und
Knochen und sorgt fiir ein langer anhaltendes Sattigungsgefiihl.

e Antiinflammatorische Ernahrung: Viel Gemiise, Beeren, Niisse
und Olivendl unterstiitzen den Stoffwechsel, wirken entziindungs-
hemmend und férdern die Gesundheit.

Power Pulse: Das innovative Protein-Nitrat-Polyphenol-Pulver ~ !
als Shake séttigt nachhaltig, fordert die Stoffwechselbalance QQJ
und unterstiitzt Vitalitat. Ergdnzend sorgen die Power Pulse "Q‘
Superfruit Gummies fiir eine fruchtige Portion Polyphenole und QD
Antioxidantien — praktisch fiir unterwegs. %
L

#Tipp 5

Muskeln & Energie
erhalten.

In den Wechseljahren beschleunigt sich der Muskelabbau — das wirkt
sich nicht nur auf die Figur, sondern auch auf den Stoffwechsel und
die Energie aus. Mit den richtigen MaBnahmen lassen sich Muskeln
und Vitalitat gezielt erhalten:

e 2-3 Proteinportionen taglich — zum Beispiel mit Power Pulse —
schiitzen die Muskulatur und unterstiitzen die Regeneration.

e RegelmaBige Bewegung mit Kraft- und Ausda
Muskeln, Herz und Kreislauf.

aining starkt

Polyphenole & Antioxidantien
liefern Energie, schiitzen die Zellen
und fordern die Leistungsféhigktiit.

GenieBen Sie morgens oder nachmittags
zwischendurch ein Glas Power Pulse Shake,
einfach mit kiihlem Wasser oder Mandelmilch zubereitet.

Experten-
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#Tipp 6
Mundflora &
Immunsystem -

Ihr Gesundheitsharometer.

Die Mundflora ist weit mehr als nur ein lokales Thema —
sie ist eng mit der allgemeinen Gesundheit verbunden:

e Ein stabiles orales Mikrobiom schiitzt vor Zahnfleisch-
entzlindungen, Parodontitis und Karies.

e Stérungen der Mundflora stehen im Zusammenhang mit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Bluthochdruck.

o Uber die Achse Mund — Darm — Immunsystem beeinflusst die
Mundflora direkt die Abwehrkréfte, die Stoffwechselbalance
und sogar die Stimmung.

Oralactin probiotische Lutschpastillen unterstiitzen das
nattirliche Gleichgewicht der Mundflora durch eine
einzigartige Kombination ausgewdhlter Bakterienkulturen.

bei und leisten damit einen wertvollen Beitrag zum

1
S
=
Sie tragen zur Erhaltung einer gesunden Mundumgebung g
allgemeinen Wohlbefinden. ﬁ

Checkliste & Tagesplan:

Ihre 7 Schritte fiir mehr Wohlbefinden.

Starten Sie Ihren Tag mit einer Routine, die Mundpflege,
ausgewogene Ernahrung und Entspannungszeiten einschlieBt:

1.

S o

Weitere Ratgeber zu verschiede-
nen Themen der Zahn-, Mund- und
Allgemeingesundheit finden Sie unter

apacare.de/expertentipps/

Tagliche Pflege mit ApaCare Oralactin Zahncreme. Apacare Gum
Kaugummi fiir zwischendurch.

Mundschleimhaut und Zahnfleisch mit Oralactin Liquid Mund-
spiilung pflegen und befeuchten.

Orales Mikrobiom mit Oralactin Probiotika starken.
Proteinreiche Ernahrung mit Power Pulse erganzen.
Polyphenolreiche Lebensmittel (Beeren, Rote Bete) integrieren.

Entspannung und Schlafhygiene taglich férdern.

RegelmaBige Bewegung fiir Muskelerhalt und Wohlbefinden.

Experten-
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ApaCare Oralactin PowerPulse
Fliissiger Probiotika Prophylaxe
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Information

Download: www.apacare.de/expertentipps/

ApaCare und OraLactin sind Marken der Cumdente GmbH, Paul-Ehrlich-Str. 11, 72076 Tiibingen,

Fon +49 7071 97557 21, info@cumdente.de

Alle ApaCare Ratgeber wurden mit groBter Sorgfalt erstellt, erheben aber keinen Anspruch auf Vollstandigkeit

und Richtigkeit. Irrtum vorbehalten. Der Nachdruck dieser Broschiire — auch auszugsweise — ist ohne unser aus-
driickliches Einverstandnis untersagt. © Copyright Cumdente GmbH. Stand August 2025



