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AKTUELLES

il 4 1Al
Beide Geschdftsfiihrerinnen der Schénheitsfarm Gertraud Gruber, Birgit
Bosse (1) und Elisabeth Eibl (r) dankten den Jubilarinnen (v..) Angela
Weber, Kosmetik: 25 Jahre / Petra Pagel, Zimmer & Friihstiick: 10 Jahre /
Katrin Thienel: Massage: 25 Jahre und Lilli G6liner, Zimmer & Friihsttick: 10
Jahre fiir ihre jahrzehntelange Verbundenheit.

DAS NEUE KOCHBUCH VON MICHAEL FELL:
GENUSSREZEPTE FUR NATURLICHE SCHONHEIT

Seit unsere Farm-Griinderin Gertraud Gruber 2018 Michael Fell als
Kiichenchef fiir ihre Schonheitsfarm gewinnen konnte, duBerten viele
Gaste den Wunsch nach einem Kochbuch, um die Rezepte des bekann-
ten Spitzenkochs auch zu Hause genieBen zu kénnen. Nun ist es so weit!
Michael Fells ,Genussrezepte fiir natirliche Schénheit” werden im neuen
Kochbuch préasentiert.

Damit erfillt Michael Fell nun diesen lang gehegten Wunsch, den bereits
Gertraud Gruber zu ihren Lebzeiten formulierte. Mit rund 100 Rezepten
beweist er eindrucksvoll, dass gesunde Kiiche nicht nur hervorragend
schmecken, sondern auch optisch begeistern kann.

Ein besonderes Highlight des Buches ist die Basenkiiche. Die Rezepte sind
darauf ausgelegt, leicht verdaulich und nahrstoffreich zu sein, wobei der
Fokus auf einer sanften Entlastung des Kérpers liegt. Auch in dieser beson-
ders gesundheitsorientierten Kiiche zeigt Michael Fell seine kulinarische
Meisterschaft.

Alle Rezepte sind so gestaltet, dass sie problemlos nachgekocht werden
konnen. Holen Sie sich mit diesem Buch die auBergewdhnliche Kiiche der
Schonheitsfarm Gertraud Gruber nach Hause, oder machen Sie einem lie-
ben Menschen damit eine Freude.

SEIT JAHRZEHNTEN TEIL DER
SCHONHEITSFARM

Die Zeit fliegt. Insbesondere, wenn man Interessantes tut, Schénes kreiert
und Freude an seinem Tun hat.

Im Nu sind Jahre ins Land gezogen. Das erstaunt uns immer wieder und
im Ruckblick auf das Jahr 2024 und die Betriebszugehdrigkeiten ganz
besonders. Unsere beiden Kolleginnen Petra Pagel und Lilli Goliner wirken
jeweils seit zehn Jahren im Bereich ,Zimmer & Friihstlick” Seit jeweils 25
Jahren kiimmern sich Katrin Thienel als Masseurin und Angela Weber als
Kosmetikerin um das Wohlbefinden und die Schénheit unserer Gaste.

.In all diesen Jahren haben Sie viel zum positiven Stand unserer Farm bei-
getragen. Wir sind Ihnen fr all Ihre Bemiihungen und Einsatz sehr dankbar.
Vielen Dank auch flir Ihre Treue und engagierte Arbeit", erkldrten Elisabeth
Eibl und Birgit Bosse. Sie begliickwiinschten die vier Kolleginnen herzlichen
zum Betriebsjubildum und dankten auch im Namen des gesamten Teams
der Schénheitsfarm.

Gertraud Gruber Kosmetik
GmbH & Co. KG (Hrsg.),

Genussrezepte fir natirliche
Schénheit. Die Gruber-Kiiche von
Michael Fell, Messidor Verlag Gbr, 2024, 192
Seiten, EUR 29,90, EAN Code 404708150211
Das Buch ist ab Dezember auf der Schénheitsfarm,
im GERTRAUD GRUBER Webshop (www.gertraud-gruber.de)
und in den GERTRAUD GRUBER Kosmetikinstituten erhdltlich.

FIT FUR DIE ZUKUNFT

Gertraud Gruber Kosmetik hat sich zum 1. August 2024 zukunftsorientiert
aufgestellt und ihre Geschéaftsfilhrung erweitert. Zum einen wurde Sabine
Oelschlegel in Erganzung zu Matthias Keff, als Geschéaftsfiihrerin bestellt.
In ihrer neuen Position wird sie weiterhin ihre bisherigen Aufgaben als
Bereichsleitung Einkauf, Marketing und Produktentwicklung Gbernehmen
und ausbauen. Zum anderen wurden Monika Porsche und Katharina Unger
zusatzlich zu Ihren bisherigen Aufgaben mit jeweiliger Prokura ausgestattet.
Matthias Keff hat den Vorsitz der Geschaftsfiihrung tbernommen und
wird kiinftig auch Aufgaben im Vorstand der Gertraud und Josef Gruber -
Stiftung wahrnehmen.

Das neue Fiihrungsteam von Gertraud Gruber Kosmetik: (v.I.) Katharina
Unger, Matthias Keff, Sabine Qelschlegel und Monika Porsche

AKTUELLES

Liebe Freundin der Schénheitstarm,

die Frau im Wandel- ein sehr aktuelles Thema, welches uns
téglich begegnet. Was geschieht mit uns, wie gehe ich richtig
damit um? Wie reagiere ich auf kdrperliche und psychische
Herausforderungen? Das betrifft uns alle friiher und spater.

Wenn im Kopf aus Wechseljahrsbeschwerden nurmehr
Symptome einer Veranderungen in unserem Kdrper werden,
kann und wird Frau ganz anders damit umgehen - ganzheit-
licher. Oder wenn Sie so wollen: ,gruberischer”.

Wenn wir den Wechsel als natlrliche Veranderung begrei-
fen, als eine von mehreren normalen Lebensphasen und
nicht als Ausnahmezustand, kdnnen wir buchstiblich cool
damit umgehen und mit etwas Bedacht uns sogar in dieser
Phase selbst begegnen.

Das zeigen Gibrigens auch Studien: Frauen, die die Wechsel-
jahre akzeptieren, haben es weniger schwer damit.

Dass die Menopause weder eine Katastrophe ist, noch das Ende
der Weiblichkeit bedeutet, sondern vielmehr die Erntezeit des
Lebens sein kann, und wie das funktioniert, das erklart Astrid
Eckerl in ihrem Beitrag Uber das entsprechende Mindset.

Zu ihren konkreten Tipps bei Hitzewallungen, SchweiB-
ausbriichen und Schlafproblemen finden Sie in diesem
Schonheitsbrief vielfach Anregungen von unseren Farm-
Experten, wie etwa Anleitungen fir die optimale Pflege und
vitalisierende Yoga-Ubungen. Oder fiir die richtige Emahrung
wahrend des Klimakteriums - inklusive eines ausbalancieren-
den Rezeptes zum Nachkochen aus unserer Schénheitskiiche.
Sie werden sehen: Mit kleinen Verdnderungen in Ihrer Routine
ist dem Wechsel gut beizukommen!

Herzlichst,
Ihr Gertraud Gruber Schénheitsfarm Team



GESUNDHEIT

-RAU IM WANDEL-
SCHRECKGESPENST ODER DIE
CRNTEZEIT DES LEBENS

Wenn etwas im Leben stetig ist, dann ist es der Wandel. In der zwei-
ten Lebenshilfte finden sehr viele Umbriiche und Verdnderungen in
unserem Leben statt. Sei es ein Berufswechsel oder Wiedereinstieg,
das Erwachsen werden unserer Kinder und deren Auszug, der Verlust
von geliebten Menschen. Ganz zu schweigen von den Schwankungen,
der Reduktion und der Einstellung der Ostrogenproduktion mit all
den damit verbundenen Auswirkungen, wie nicht selten kdrperlichen
Wehwehchen, die sich nach und nach melden.

Hochst interessante Studien belegen, dass die mit der Verdnderung des
Ostrogenspiegels einhergehenden Symptome davon abhingen, wie die
Frau in der zweiter Lebenshilfte, wie ihre Lebenserfahrung und die damit
verbundene Weisheit geschatzt wird. Und das differiert tatsdchlich in den
unterschiedlichen Kulturen:

Hier im materialistischen Westen, mit dem Schonheitsideal immerwah-
render Jugend und gleichbleibender Funktionalitét ist diese Lebensphase
eher mit Angst und Ablehnung behaftet. Andere Kulturen, wie z. B. in der
indischen Hindu Kultur, ist die Lebensmitte eine Zeit, die von einer ernst-
haften Auseinandersetzung mit den spirituellen Dimensionen des Lebens
gekennzeichnet ist. Die ,Alten" werden als Oberhaupt der Sippe verehrt,
ihre Weisheit und Ratschldge wertgeschatzt.

Und es ist doch so, dass unsere Suche nach dem Sinn des Lebens in der
zweiten Lebenshdlfte an neuer Dringlichkeit gewinnt. Hier sollten wir
beginnen, uns als potenzielles GefaB fiir spirituelle Inhalte zu erfahren! Wir
sollten den Mut haben, notwendige Veranderungen in Angriff zu nehmen
und somit ein festes Fundament fiir unsere Gesundheit UND unsere spiri-
tuelle Entwicklung schaffen.

.MIT 30: DIE FRAU AN DER SCHWELLE,
AB 40: DIE FRAU IM WANDEL UND AB
50: DIE GEWANDELTE FRAU." - Ingrid Riedel

Viel préziser kann man unseren Lebensweg wohl kaum beschreiben, als die
Theologin und Sozialpsychologin Ingrid Riedel (in ihrem Buch "Die gewan-
delte Frau: Vom Geheimnis der zweiten Lebenshalfte")

Wenn wir unsere Symptome neu bewerten und sie als unsere innere
Orientierungshilfe ansehen, (...), mehr Licht und Weisheit in diese spe-
zielle Region einlassen, fiihlen wir uns nicht als Opfer unseres Kérpers.
Dann haben wir die Chance, uns durch die Lebensenergie, die in mittleren
Lebensjahren durch unseren Korper kreist, stark und machtig zu fuhlen."
(Dr. med. Christiane Northrup, Weisheit der Wechseljahre)

,ES DARF SICH KORPERLICHES IN
GEISTIGES TRANSFORMIEREN.”

Ich finde diesen Ansatz interessant, zumal es mir den Weg aufzeigt,
die dem natirlichen Alterungsprozess entspricht, wenn ich nicht an
Materiellem festhalte und alles versuche, dass mein Kdrper mit 60 immer
noch so jugendlich auszusehen hat wie mit 20. Diesen ungnadigen Kampf
gegen das natiirliche Alterwerden gewinnen wir nicht, er erschdpft uns:
korperlich und seelisch. Die Verdnderung schreitet voran, ob wir wollen
oder nicht. Ich meine sogar, je mehr ich mich dagegen wehre, desto mehr
zeigt mir die Natur, dass dies nicht der vorhergesehene Weg ist.

Mein Korper, meine Formen werden weicher - und der Umgang mit mir
selbst und mit meiner Umgebung sollte es auch werden. Gelassenheit,
GroBziigigkeit, Lebensfreude, ein Innehalten und vor allem ein immer tie-
fer werdender Seelenfrieden, der auf meiner Lebenserfahrung beruht, sollte
Raum bekommen. Dies ndhrt unsere Seele und unseren Geist.

GESUNDHEIT

,BEWEGLICHKEIT VON KORPER UND
GEIST IST DIE JUGEND, STARRHEIT DAS
ALTER”.

Kennen Sie diese Wahrheit von Gertraud Gruber? Wenn wir nicht aufhéren
unseren Kdrper im rechten MaB zu bewegen, unseren Geist fittern, indem
wir stets neugierig und aufgeschlossen fiir Neues bleiben, so werden wir
jugendlich erscheinen, egal wie viele Faltchen wir haben. Unser Korper bleibt
geschmeidig und unser Geist auch. Dies war Gertraud Grubers Sicht von
Attraktivitat, Ausstrahlung, Jugendlichkeit. Sie hat sie immer wieder ver-
sucht, ihren Gasten naherzubringen, wenn sie sagte, dass Schonheit von
innen kommt, ein Ausdruck von sichtbarer Gesundheit, Harmonie und ein
.mit sich im Reinen sein” sei.

Deshalb gibt es auf der Farm seit jeher viele Bewegungseinheiten, spirituelle
Arbeit in Form von Yoga, Qi Gong, Meditation, Feldenkrais, um die Frau in
die Wahrnehmung und Harmonie zu fiihren. Sie soll ihren Korper und ihre
derzeitige seelische Verfassung erspiren und erkennen, wo die Grenzen sind.
Erkenne ich meine Grenzen, dann gehe ich nicht immer dariiber hinaus und
erschopfe mich nicht.

Wie kann ich meinen Geist kultivieren? Was tut mir jetzt gut?

Besuchen Sie Kurse, in denen Sie Techniken von Yoga, Qi Gong, Feldenkrais,
Meditation, autogenes Training etc. erlernen. Geben Sie sich die Erlaubnis,
Zeit zu haben, innezuhalten, sich wichtig zu nehmen - ohne schlechtem
Gewissen. Nehmen Sie sich den Raum, tiglich 30 Minuten fiir sich zu haben,
in denen Sie erlernte Techniken, wie oben erwahnt, anwenden konnen.

Ich bin sicher, wenn wir uns selbst wertschatzen, unsere Grenzen anerkennen
und beriicksichtigen, dann kdnnen wir diese zweite Lebenshalfte als eine
Ernte des Lebens genieBen, anstatt ein Schreckgespenst daraus zu machen.
Wir haben es zum groBen Teil selbst in der Hand! Also packen wir es an!
Gleich morgen friih!

Liebe GriiBe aus dem schénen Tegernseer Tal,
Astrid Eckerl



SCHONHEIT UND GESUNDHEIT

TIPPS AUS DER SCHONHEITSFARM

Wie dem Wandel begegnen?

Auch wenn frau den Wechsel als natiirlichen Wandel begreift, sie
braucht sich nicht von den mit dem Sinken des Ostrogenspiegels ein-
hergehenden kdrperlichen Erscheinungen iiberraschen zu lassen. Hier
kommen die Tipps aus der Schonheitsfarm, wie frau diesen gelassen
und souverdn begegnen kann.

HITZEWALLUNGEN, SCHWEISSAUSBRUCHE,
STIMMUNGSSCHWANKUNGEN UND CO:

Wenn der Ostrogenspiegel im Blut sinkt, reagiert u. a. auch unser
Temperaturregulationszentrum. Es bendtigt eine Weile, bis es sich wie-
der einpendelt. Oft wird mit diesen Hitzewallungen und damit verbun-
denen SchweiBausbriichen der Schlaf gestort, und dies kann zusatzlich
Stimmungsschwankungen negativ beeinflussen.

HEILKRAUTER:

Phytohormone, welche wir in vielen Nahrungsmitteln (siehe Beitrag von
Nicole Heidinger auf Seite 10 bis 11) und Heilkrautern finden, kénnen hor-
monbedingte Symptome lindern. AuBerdem befeuchten Phytohormone
trockene Schleimh&ute, was oft ein Problem nach dem Klimakterium dar-
stellen kann.

Traubensilberkerze, Hopfen oder Rotklee wirken sehr ahnlich wie Ostrogen.
In Form von fertig formulierten Nahrungserganzungsmitteln sind diese sehr
wirksamen Heilkrauter gut erhaltlich. Granatapfelkerne im Musli wirken st-
rogenartig und schmecken obendrein kdstlich!

Salbeitee wirkt sehr effektiv gegen SchweiBausbriche! Mit einem stark
gebriihten, abgekiihlten Tee einen Baumwolllappen tranken und den kom-
pletten Kérper damit abreiben. Trinken Sie auBerdem tdglich eine Tasse
Salbeitee.

Johanniskraut und Melisse gegen Stimmungsschwankungen. Melisse
gleicht Stimmungsschwankungen aus und schmeckt kostlich - vor allem
frisch aus dem Garten aufgebriihte Melisse. Auch ein Tropfen dtherisches
0Ol am Abend zum ,Ankommen" in einem Duftldampchen, wirkt wunder-
bar ausgleichend. Johanniskraut ist bekannt als Mittel gegen depressive
Verstimmungen.

SCHLAFTEE:

Hopfen, Lavendel, Melisse, Hafer sorgen fiir einen wohligen Schlaf. Zu
gleichen Teilen gemischt, kénnen Sie sich abends einen wirksamen Tee
vorbereiten und schluckweise genielen.

Ubrigens: Ein Krimi oder schlechte Nachrichten vor dem Schlafengegen,
Fernsehen, Handy oder Computer am Abend kénnen dazu beitragen, dass
Sie nicht zur Ruhe kommen und sich das Einschlafen verzégert. Denn
helles Licht stért die Bereitstellung von Schlafhormonen, die aber wichtig
sind, damit der Kérper in den Schafmodus kommt.

ANWENDUNGEN:

Kneippanwendungen regulieren (iber unsere Haut die Temperatur und
regen sie an, vermehrt Schlacken auszuscheiden. Mit Wechselbadern
beginnend und endend mit kaltem Wasser oder mit morgendlichen, kalten
Wassergiissen am Ende des Duschvorgangs fordern Sie die Funktion Ihrer
Haut. Beginnen Sie am herzentferntesten Teil Ihres Kérpers:

rechtes Bein - linkes Bein - rechter Arm - linker Arm - Riicken - Vorderseite
- zum Schluss Hals und Gesicht.

Gegen Hitzewallungen tagsiiber: Geben Sie eiskaltes Wasser in ein
Waschbecken und baden Sie Ihre Unterarme 2 Minuten in diesem Wasser.
Ein Wundermittel gegen Hitzewallungen in der Arbeit und fiir unterwegs.
Bursten Sie téglich Ihren Kérper von Kopf bis FuB mit unserem GANZKORPER
MASSAGEHANDSCHUH! Es stérkt die Abwehrkraft und die Funktion unse-
rer Haut. Die Ausflinrung wie die oben stehende Kneippanwendung: herz-
entfernt zum Herzen hin.

MEIN ABENDRITUAL

Verwohnen Sie Ihre FiiBe mit einem beruhigenden FuBbad. Nehmen Sie
einen halben Liter lhres Schlaftees (s. 0.) in eine vorbereitete FuBwanne
evtl. noch etwas Wasser hinzufligen, kontrollieren Sie die Temperatur und
genieBend Sie fiir 20 Minuten dieses beruhigende FuBbad. Alternativ kon-
nen Sie abends ein AusleitungsfuBbad mit dem MARINE BALANCE BASEN
BAD zur Einstimmung in den Abend durchfiihren. Dies wiirde Sie zusatzlich
von schddlichen Schlacken und Sauren befreien.

SCHONHEIT UND GESUNDHEIT

Beachten Sie bitte:
Eine Schilddrisenunterfunktion hat sehr dhnliche Symptome, deshalb
nicht vergessen, diese bei der nachsten Blutuntersuchung priifen zu lassen!

HIER NOCH KURZ EIN GEDANKE ZU
HITZEWALLUNGEN:

Hitzewallungen als Verbrennen von allem, was mich von der vollen
Verwirklichung meines Potentials abhalt: Beim Recherchieren fiir diesen
Artikel stolperte ich Gber folgende Geschichte, die ich sehr interessant und
hilfreich finde.

Sie stammt von Dr. Joan Borysenko.
«Das Buch der Weiblichkeit", Miinchen 2006.

J(...) Wihrend des Februarvollmondes nahm sie an einem Ritual teil, bei
dem sich die Ménche in einer frostig kalten Héhle nackt auszuziehen, sich in
nasse Ticher zu wickeln und diese mit eigens produzierter Kérperwdrme im
Rahmen einer Meditation, genannt Tumo yoga, zu trocknen hatten. Wer die
meisten Tiicher trocknete, wurde als der wiirdigste Schiiler betrachtet (...)
Dadurch erhofften sie sich das Vergehen von Irrtiimern, falschen
Glaubensmustern und Ich - Anhaftungen, die sie davon abhielten, die Natur
ihres wahren Selbst zu erkennen (...)

Was hat nun Tumo Yoga mit meinen Hitzewallungen zu tun? Frauen
konnen in den Wechseljahren ihre Hitzewallungen wie die Mdnche einset-
zen: bewusst an die einschrankenden Selbstbilder, Irrtiimer, Stressoren und
Egoismen denken und sie den inneren Feuern der Veranderung anheimgeben
.Das begeistert mich”, meint Dr. Joan Borysenko, begeistert von diesem
Ansatz. "Klar, erndhre ich mich gesund, mache Sport, Meditation und Yoga,
damit die Hitzewallungen weniger heftig ausfallen. Doch wenn sie kommen
bin ich dankbar fiir alles, was da vergliht."

Dieser Perspektivenwechsel wdre doch zumindest ein Versuch wert -
meinen Sie nicht auch?

Herzliche GriiBe,
Ihre Astrid Eckerl
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Die Autorin:

Astrid Eckerl ist seit beinahe 30 Jahren auf der Schonheitsfarm tatig und
hat sich von Anfang an der ganzheitlichen Gesundheitsphilosophie von
Gertraud Gruber verschrieben. Mit der Ausbildung zur Heilpraktikerin an
der Josef Angerer Schule sowie der Zusatzausbildung zur FX. MayrPrevent®
Therapeutin leitet Astrid Eckerl heute die Entsduerungs- und Basenwochen
und verantwortet die konzeptionelle Ausrichtung der Schénheitsfarm.



TIPPS AUS DER SCHONHEITSFARM

HAUTPFLEG

- N DEN

WECHSELJAHREN

Durch die Umstellung des Hormonhaushaltes ab dem zirka 40. Lebens-
jahr kann es in der Haut zu einigen Verdnderungen kommen. Oft wird
sie trockener, empfindlicher, die Spannkraft und Elastizitdit nehmen
ab, Filtchen und Linien werden ausgeprdgter, die Durchblutung der
Haut und somit auch die Nahrstoffversorgung lassen nach.

Die Haut bildet selbst weniger Hyaluronsaure, Collagen und Elastin. Die
Dicke der Haut kann sich bis zu 50 Prozent reduzieren. Das Bindegewebe,
verantwortlich fiir die Straffheit und Elastizitat vermindert sich bis zu 30
Prozent.

Diese Verdnderungen beginnen mit der Abnahme der Ostrogene im
Korper. Um diesen Mangel in der Haut auszugleichen, setzt man bei
der Gesichtspflege Produkte mit Pflanzenhormonen, sogenannten
.Phytohormonen” ein

ISOFLAVON REINIGUNGSMILCH:

o /ellstabilisierende Isoflavone wirken bereits bei
der Reinigung gezielt hormonbedingter
Hautalterung entgegen.

® mit Isoflavonen aus der Schwertlilie

® regenerierende Reinigung

® Jojobadl bindet Feuchtigkeit in der Haut.

¢ Allantoin und Panthenol wirken hautberuhigend.

ISOFLAVON VITAMIN TONIC:
® mit einem Multivitamin-Komplex
mit den Vitaminen A, E, F H
und der B-Gruppe
* mit Isoflavonen aus Rotklee,
Hopfen, Schwertlilie
e schiitzt die Haut vor zellschadigenden
.Freien Radikalen"

WAS SIND PHYTOHORMONE?

Das sind pflanzliche Hormone, sogenannte Isoflavone, die in der Haut eine
shnliche Wirkung zeigen, wie unsere eigenen Ostrogene. Sie haben eine
stark stimulierende Wirkung auf den Zellstoffwechsel und unterstiitzen
die Regenerierung der Epidermis. Zudem kurbeln sie die Produktion von
Hyaluronsaure, Collagen und Elastin an.

Durch die Aktivierung des Zellerneuerungsprozesses bewirken Isoflavone
eine sichtbare Faltenglattung und verlangsamen den Hautalterungsprozess.
Sie wirken der Hautschlaffheit entgegen, straffen die Haut und verbessern
ihre Elastizitat.

Konnen wir diesem Alterungsprozess in der Haut etwas entgegensetzen?
Durch das perfekte Zusammenspiel verschiedener Wirkstoffe, die in den
nachfolgenden Produkten enthalten sind, kénnen Sie die Verdnderungen
in der Haut verlangsamen, Defizite ausgleichen und dafiir sorgen, dass lhre
Haut in den Wechseljahren vor allem GESUND, KRAFTIG und STRAHLEND
bleibt.

SYMPHONIE ISOFLAVON
KONZENTRAT
* mit pflanzlichen Isoflavonen aus Soja
Protein, Rotklee, Yamswurzel und Hopfen
® Das Co-Enzym Q10 unterstitzt
den Zellschutz.
* Aloe Vera spendet intensive Feuchtigkeit.
e verlangsamt den Collagenabbau und
stimuliert die Collagensynthese
e starkt die Hautdicke und festigt
die Hautstruktur

SYMPHONIE SERUM COLOSTRUM :
® aus dem Colostrum gewonnene Polypeptide
® mit Vitaminen der B-Gruppe und Mineralien
o Der konzentrierte Wirkstoffkomplex hilft beim
Aufbau des Bindegewebes und regt die
Collagensynthese aktiv an.
¢ Die Hautdicke erhéht sich bei regelmaBiger
Anwendung.
e nutzt die Heilkraft von Colostrum
(besonders bei empfindlicher, irritierter Haut)

SYMPHONIE NATURELAX -

Bio Lifting Creme (fiir normale od. trockene Haut)

® Phytosqualan, Tigergras und Magnesium wirken starkend und
ausgleichend auf die Hautstruktur.

e Der patentierte Wirkstoff ,Myoxinol", aus dem Samen des Hibiskus
gewonnen, entspannt die Gesichtsmuskulatur und erzeugt ein
nattirliches Lifting.

¢ regt die Collagensynthese an, starkt die elastischen Fasern

e kraftigt das Immunsystem der Haut (sie hélt sie gesund)

® Hyaluronsdure sorgt flr den perfekten Feuchtigkeitsgehalt.

e Sheabutter und Arganél sorgen fiir Geschmeidigkeit und Zartheit.

SYMPHONIE NATURESTRUCT
Multiaktive Bio-Aufbaucreme mit Isoflavonen:

® |soflavone aus Soja-Protein, Yamswurzel, Rotklee und Hopfen festiger

die Hautstruktur und die Hautdichte.
® mit biomimetischen Proteinen (aus Aminosduren) zur Zellstimulation
(Neubildung von Hautzellen)

o mit Time-Release-Effekt (= eine verzogerte effizientere Freisetzung de

Wirkstoffe tiber einen langeren Zeitraum)
e verzogert den Abbau von hauteigenem Elastin und vermindert die
altersbedingte Ausdiinnung der Haut.

TIPPS:

Starten Sie mit SYMPHONIE SERUM COLOSTRUM am Abend und verwenden
Sie am Tag die SYMPHONIE NATURELAX-Bio Lifting Creme. Um den Effekt
noch zu unterstiitzen, empfehle ich zur SYMPHONIE NATURELAX Creme am
Tag das SYMPHONIE ISOFLAVON KONZENTRAT dazu zu nehmen.

In der kalteren Jahreszeit empfehle ich eine Kur mit SYMPHONIE ISOFLAVON
KONZENTRAT am Abend und die SYMPHONIE NATURESTRUCT am Tag.
SYMPHONIE SERUM COLOSTRUM nehme ich regelmaBig als Kur fiir die
Nacht. Dadurch wird die Haut nicht tberpflegt. Ich starke das Immunsystem
der Haut und der Entgiftungsprozess kann stattfinden.

Noch kurz zum Schluss: Versuchen Sie bei Ihrer Pflege nicht immer die glei-
che Pflege zu verwenden. Durch dieses Wechseln werden der Haut immer
wieder ,neue" Wirkstoffe zu gefiihrt. So entsteht eine optimale Versorgung
unserer Haut.

UREL E HAL

Kosmetikerin Tamara Seitz ist seit Januar 2007 Kosmetikerin in der
Schénheitsfarm und leitet seit 2010 das Haus Gertraud.

Mit ihrer groBen Expertise wirkt sie unterstiitzend bei der Entwicklung
der GERTRAUD GRUBER Kosmetik-Produkte mit.



TIPPS AUS DER SCHONHEITSFARM

ERNAHRUNGS-DREH IN DEN
WECHSELJAHREN

Die Art und Weise, wie wir uns ernahren, hat in allen Lebensphasen eine
groBe Bedeutung. ,Aber ganz besonders in den Wechseljahren ist die
richtige Erndhrung der groBte Hebel, mit dem wir die Symptome lindern
und unsere Energie steigern kdnnen", sagt unsere Erndhrungsberaterin
Nicole Heidinger. Zu den Symptomen, mit denen wir es in der
Menopause zu tun bekommen kdnnen, gehdren die Gewichtszunahme
vornehmlich in der Korpermitte, unterschiedlichste Probleme mit der
Verdauung, Insulinresistenz, Osteoporose und entziindliche Prozesse.
Woher sie kommen und was wir tun kdnnen, hat Oecotrophologin
Nicole Heidinger zusammengefasst:

GEWICHTSZUNAHME IN DER KORPERMITTE

Hier kommen verschiedene Ursachen zusammen (siehe auch
Insulinresistenz). Der Korper baut Muskelmasse ab und der Stoffwechsel
verlangsamt sich, d.h. wir verbrauchen weniger Energie. Wenn wir genauso
viel essen, wie in den Jahren zuvor, nehmen wir zu. Da Bauchfettzellen
teilweise die gesunkene Ostrogenproduktion ausgleichen kénnen, lagern
sich die extra Kilos bevorzugt im Bauchbereich ab. Besonders wichtig ist
nun eine energiedrmere, aber nahrstoffreichere Ernahrung.

BIS DATO UNBEKANNTE ,ALLUREN"

DES MAGEN-DARM-BEREICHS

Viele Frauen leiden darunter, dass ihre Verdauung nicht mehr so reibungs-
los funktioniert wie friiher. Verstopfungen, Durchfélle, Bldhungen und
Vollegefiihle sind nicht selten.

Wegen des sinkenden Ostrogenspiegels kdnnen unsere Stresshormone
nicht mehr gut herunter requliert werden und unser Kdrper bleibt sehr lange
mit Stresshormonen belastet. Dadurch werden die Verdauungsfunktionen
(Produktion der Verdauungsenzyme und Darm-Peristaltik) stark reduziert,
da diese bei Stress (Kampf oder Flucht-Modus) ,stéren” wiirden.

Weniger Verdauungsenzyme indes bedeuten eine schlechtere Verdaulichkeit
der Speisen. Die verlangsamte Peristaltik fiihrt dazu, dass die Nahrung
langer im Darm verweilt. Dadurch beginnt sie zu géren, es entstehen
Gase (Bldhungen). Zusitzlich kann es durch die reduzierte Peristaltik zu
Verstopfung kommen.
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BESONDERS WICHTIG SIND NUN:

e Bitterstoffe (bittere Lebensmittel und Krduter; evtl. Bitterstofftropfen)

® nicht zum Essen trinken - in den Zwischenpausen dagegen sehr viel
trinken

® Kauen der Speisen bis zur Konsistenz eines Babybreies

o viel Ballaststoffe (tdglich 5009 Gemiise, Hulsenfriichte, Vollgetreide,
Obst, Niisse)

e schlichte Speisen mit wenig verschiedenen Zutaten

MIT DER ABNAHME DER WEIBLICHEN HORMONE VER-
RINGERT SICH AUCH DIE VIELFALT DER DARMFLORA.
Grundsatzlich ist der menschliche Darm mit Milliarden verschiedenster
Bakterien besiedelt - das Mikrobiom. Je grésser die Anzahl und je unter-
schiedlicher die Bakterienstdmme, desto besser. In den Wechseljahren verrin-
gert sich die Anzahl der ,guten” Bakterienstimme und die der ,schlechten”
steigt. Eine Verdnderung des Mikrobioms fiihrt hdufig auch zu Intoleranzen.
D.h. Lebensmittel, die wir friiher sehr gut vertragen haben, belasten plétzlich
die Verdauung. Substanzen, wie Fruktose, Laktose, Histamin und Gluten wer-
den nur noch in individuell reduzierten Mengen vertragen.
WereineIntoleranz beisich vermutet, kann eine sogenannte Weglass-Diatstar-
ten. Das heiBt, dass fir mindestens eine Woche alle ,verdachtigen" Lebensmittel
vom Speiseplan gestrichen werden. Danach kann man dann vorsichtig immer
wieder ein Produkt auf den Speiseplan setzen. Sinnvoll ist es, wahrend dieser
Zeit ein Tagebuch dariiber zu fiihren, was man isst und wie man darauf reagiert.
Sehr gut unterstiitzen, kann man sein Mikrobiom mit Probiotika. Diese Pra-
parate schleusen wieder ,gute” Bakterien in den Darm. Achten sollte man
auf Produkte mit magensaftresistenten Kapseln, da sonst wegen der scharfen
Magensaure nicht alle Bakterien lebend im Darm ankommen.

Wichtig zu wissen: Es reicht nicht, diese ,guten" Bakterien nur zu sich zu
nehmen. Man muss sie dann auch ,fittern": d.h. sie brauchen reichlich
Ballaststoffe, um dauerhaft im Darm leben und ihre Aufgabe erflllen zu
kénnen.

BESONDERES ,LIEBLINGSFUTTER” DER GUTEN

DARMBAKTERIEN SIND:

o (B-Glukan (in Hafer und Gerste)

e |nulin (in Pastinaken, Topinambur, Artischocken, Spargel, Zwiebel, Lauch)

o resistente Stirke (in im Kihlschrank abgekiihlten Kartoffeln, Getreide,
Nudeln)

Ubrigens: Null Ballaststoffe sind in tierischen Lebensmitteln und kaum
Ballaststoffe in WeiBmehlprodukten - damit ,verhungern” die Darmbakterien
regelrecht. Einen Darm, der bis jetzt wenig Ballaststoffe gewdhnt war,
muss man langsam aber kontinuierlich an gréBere Ballaststoffmengen
gewbhnen.

INSULINRESISTENZ

Insulin wird in der Bauchspeicheldriise produziert und ist daflr verant-
wortlich, den Zucker aus dem Blut in die Zellen zu transportieren, wo sie
dem Korper als Energiequelle zur Verfiigung stehen. Insulin agiert wie ein
Schllssel fur die Zellen.

Sinkende Ostrogenspiegel fiihren dazu, dass die Zellen immer weniger auf
Insulin reagieren (sich nicht mehr 6ffne lassen), d.h. resistent werden und
der Blutzucker erhoht bleibt.

In der Folge wird der Uberschiissige Blutzucker als Fett gespeichert.
Dauerhaft erhohter Blutzucker fiihrt zusdtzlich zu Entziindungen, die wie-
derum eine Gewichtszunahme fordern.

Neben Ostrogen nimmt auch die Menge an Progesteron in der
Menopause ab. Der verminderte Progesteronspiegel wirkt sich direkt auf
die Darmbarrierefunktion aus und beeintrachtigt diese negativ. Sowohl
der reduzierte Ostrogenspiegel als auch die erhéhte Durchlassigkeit
der Darmbarriere beeinflussen die Glukoseaufnahme und fiihren so zu
Blutzuckerspitzen, die die Insulinresistenz zusatzlich verstarken.

Die komplexen Wirkmechanismen zwischen Insulin, Blutzucker und
Stresshormonen, kombiniert mit den entziindlichen Prozessen, die im
Gewebe ausgeldst werden, verstdrken die typischen Symptome der
Wechseljahre. Wenn wir auf einen stabilen Blutzucker- und Insulinspiegel
achten, profitieren wir von wesentlich mehr Energie, weniger Reizbarkeit,
weniger Hunger und HeiBhunger, weniger Hitzewallungen, besserem
Schlaf und gesundem Gewicht.

DAS BEDEUTET KONKRET FUR DIE TAGLICHE

ERNAHRUNG:

® 400-500g Gemise und circa 170g Obst

e Hilsenfrichte (Linsen, Kichererbsen, StiBlupinen, Sojaprodukte
- dabei unbedingt auf die Qualitit achten)

e \bllgetreide (Getreidekdrner, Getreideflocken)

e -3 EL Niisse/Samen

e maximal 3 Mahlzeiten/Tag; keine Zwischenmahlzeiten

Extreme Blutzucker- und Insulinschwankungen entstehen dagegen mit
schnellen Kohlenhydraten: Zucker, StiBigkeiten, WeiBbrot, weiBe Nudeln,
weiBer Reis, Trockenfriichte, stiBe Getréanke, Frittiertes, Alkohol.

Und neue Studien belegen, dass samtliche Zuckerersatzstoffe (auch
Birkenzucker, Erythrit, Succralose, Stevia) zu Zuckerverwertungsstérungen
flihren, weil sie die Darmbarriere negativ beeinflussen.

OSTEOPOROSE

Das sinkende Ostrogen in den Wechseljahren hat eine negative Wirkung
auf unsere Knochendichte. Folgende Punkte beschreiben die wichtigsten
Tipps zur Erndhrung, die Sie in diesem Zusammenhang beachten kénnen:

e \lerzehren Sie Lebensmittel, die ausreichend Kalzium in Kombination
mit Magnesium liefern, weil nur in dieser Kombination der Knochen
stabilisiert werden kann: Amaranth, Hafer, Quinoa, Mandeln/-mus,
Sesammus, Haselniisse, Leinsamen, Pistazien, Griinkohl, Fenchel,
Stangensellerie, Lauch, Brokkoli, Sojabohne (Tofu), Kichererbsen,
Petersilie, Kresse, Schnittlauch

e \lerzehren Sie ausreichend Vitamin K aus griinem Blattgemiise und
Sprossen.

e \erzehren Sie taglich circa 1g EiweiB/pro kg Kdrpergewicht tberwie-
gend aus pflanzlichen Quellen (Hulsenfriichte+Vollgetreide+Niisse/
Samen)

e \ermeiden Sie Phosphate aus Fast Food und Softgetranken.

ENTZUNDLICHE PROZESSE
Ein Ostrogenmangel macht besonders Gelenke angreifbar fiir
Entziindungen und den Knorpel anféllig fir Abnutzung.

EINE ANTI-ENTZUNDLICHE ERNAHRUNG HEISST

KURZGEFASST:

® Basenlberschiissig essen.

o Ausreichend Omega-3-Fettsduren verzehren. Hier ist nicht nur die
Alpha-Linolensdure z.B. aus Leindl wichtig, sondern besonders auch die
beiden weiteren Omega-3-Fettsauren (DHA, EPA) z.B. aus Algendl

e Keine (wenig) Transfettsauren aus hoch erhitzten Olen (Frittiertes)
verzehren.

Unsere Autorin:

Nicole Heidinger ist diplomierte
Oecotrophologin und mit ganzem
Herzen Erndhrungsberaterin. Seit
2020 gehort sie zum Gesundheits- &
Erndhrungsteam der Gertraud Gruber
Schénheitsfarm und begeistert glei-
chermaBen mit ihrem Wissen und
Angebot (Erndhrungsberatung, Vortrage
und Backkurse).
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SCHONHEIT UND ERNAHRUNG

AUSBALANCIERT

GENIESSEN!

Viele von lhnen staunen regelmiBig, wie kostlich die gesunde
Schonheitskiiche von Michael Fell schmeckt. Fiir das Rezept zum
Thema ,Menopause” inspirierten ihn die Schlagworte ,Bitterstoffe” und
.Getreidekdrner” aus den Ernahrungstipps (Seite 11). Und weil Michael
Fell ohnehin seit ldngerem Griinkern wegen seines ,schonen erdigen
Umami-Geschmacks" gewdhnlichem Reis fiir ein Risotto vorzieht und
er personlich ein Faible fiir (Radicchio) Trevisano bzw. Chicorée hat,
kam ihm folgendes kongeniale, wunderbar ausbalancierte und oben-
drein farbenfrohe Herbst-Wintergericht in den Sinn:

RISOTTO VOM GRUNKERN UND HAFER MIT
TREVISANO, GEBRATENEM CHICOREE UND
MARINIERTEN KRAUTERN

ZUTATEN:

150 gr. gekochter Griinkern, 200 gr. gekochte Haferkerne

100 gr. abgekochte Gemisewdirfelchen (Karotte und Sellerie)

1 rote Zwiebel, 1 Stange jungen Zwiebellauch

220 gr. Basenpiiree

200 gr. Kokosmilch, 1 Chilischote, 2 Stck. Trevisano oder Radicchio
Salz, Muskatnuss, Rosa Pfeffer, 2 Stck. Chicorée, etwas Kokosfett

Die rote Zwiebel in feine Wiirfelchen schneiden, in etwas Kokosél farblos
anschwitzen. Den Zwiebellauch in feine Scheiben schneiden und eben-
falls anschwitzen. Nun Griinkern und Hafer dazu und mit dem
Basenpiree und Kokosmilch warm riihren. Kleingeschnittene Chilischote
dazu und mit Salz und Muskat abschmecken. Zum Schluss den Trevisano
in feine Streifen schneiden und unter das Risotto heben.

Den Chicorée halbieren und ca. 8-10 min. ddmpfen und auskihlen

lassen. Trocken tupfen. In einer Pfanne mit etwas Kokosfett beidseitig
anbraten, mit Salz und rosa Pfeffer wiirzen. Auf das Risotto geben.
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BASENPUREE

ZUTATEN:

150 gr. Kartoffeln (mehlig kochend), 150 gr. Petersilienwurzel

150 gr. Knollensellerie, 30 gr. Liebstdckel kleingeschnitten

Das Gemdise schalen und kleinschneiden. Mit dem Liebstéckel zu einem
Pliree mixen. Das Plree dient als Grundlage fiir Suppen und SoBen

in unserer Gesundheitskiiche

GEZUPFTE KRAUTER

Die Krduter zupfen mit dem Olivendl und Essig marinieren und abschme-
cken. Auf das Risotto geben. Die restliche Marinade um das Risotto trau-
feln. Zusdtzlich auf das Risotto noch gerdstete Cashew-Kerne geben.

Kerbel, Dill, Estragon, Schnittlauch
etwas Olivendl, dunkler Balsamico,
Prise Zucker, Prise Salz

Gutes Gelingen wiinscht Ihnen,

Ihr Michael Fell

Unser Autor:
Michael Fell ist ein erfahrener und mit Herzblut agierender Gastronom und
Spitzenkoch, der 2018 noch von Gertraud Gruber selbst fiir die kulinarische
Leitung der Schonheitsfarm gewonnen wurde, um der Schonheitskiiche
eine Neuausrichtung zu geben. Ganzheitlichkeit, Nachhaltigkeit und der
Geist von Gertraud Gruber sind die Werte, die auch er in seinen Gerichten
transportiert.

GERTAUD GRUBER KOSMETIK

MEHR TIPPS AUS DER FARM

Wie kann Yoga helfen, in die hormonelle Balance zu kommen? Yoga
mit seinen Haltungen, Atemiibungen und der Meditation wirkt immer
ganzheitlich, also auch immer auf unser Hormonsystem.

Doch diese Erkenntnis war der brasilianischen Yogalehrerin Dinah Rodrigues
im Alter von 60 Jahren nicht genug. Sie hat nochmals tiefer geforscht
und 1990 eine Yogapraxis entwickelt, die Asanas (Haltungen), Pranayama
(Atemibungen) und Visualisierung so kombiniert, dass eine wirkungsvolle
Routine entstanden ist, welche Hitzewallungen, Stimmungsschwankungen
und Schlafstorungen deutlich abmildern kénnen.

Die tagliche Ubung ist dabei von groBer Bedeutung. Da Hormonyoga auch
beim Pramenstruellen Syndrom (PMS) und Kinderwunsch helfen kann, ist
es wichtig zu wissen, dass man zum Beispiel wahrend der Schwangerschaft
und die ersten drei Monate nach der Geburt davon Abstand nehmen sollte.
Am Beispiel einer Asana (Haltung) mochte ich Ihnen hier einen kleinen
Eindruck vermitteln, wie sich so eine Hormonyoga-Praxis anfiihlen kann:

Es beginnt mit AtemUbungen, die den Energielevel sehr stark anheben.
Zum Beispiel Bhastrika, die Blasebalg Atmung. Dazu sitzen Sie bequem auf
Ihrer Yogamatte, die Hande auf den Oberschenkeln abgelegt, und atmen
ganz kréftig und dynamisch durch die Nase ein und aus - etwa 14 Mal.
Die Lunge wird Uber die Atemmuskulatur wie ein Blasebalg bewegt. Die
Nasenatmung ist laut zu héren! Ein richtiges Schnaufen!

Nehmen Sie nun den Drehsitz ein. Dazu sitzen Sie, haben die Beine aus-
gestreckt und stellen den rechten FuB auf die Matte. Mit dem linken Arm
umarmen Sie nun lhr rechtes angestelltes Bein und legen Ihre rechte Hand
hinter sich auf die Matte. Mit wunderschon aufgerichtetem Riicken drehen
Sie auf Hohe des Bauchnabels gerne etwas weiter, Schultergirtel und Kopf
folgen. In der Haltung atmen Sie nun 7 Mal kraftig durch die Nase ein und
aus, wie schon zuvor bei Bhastrika.

Dann bequem einatmen und den Atem anhalten. In der Zeit des Anhaltens
fokussieren Sie mit geschlossenen Augen lhre Nasenspitze, legen die
Zungenspitze an den Gaumen und fahren so weit nach hinten, bis sie
die weiche Stelle ihres Gaumens erreicht haben - Khechari Mudra - und
verweilen dort. Des Weiteren spannen Sie lhren Beckenboden an: Mula
Bandha Mudra.

Im Moment des Ausatmens visualisieren Sie einen Energiefluss in lhren
linken Eierstock.

HORMONYOGA:
PROBIEREN SIE

-5 AUS

Sie dirfen nun die Haltung auflésen und den Drehsitz in die andere
Richtung (linksdrehend) einnehmen! Wiederholen Sie die Ubung in genau
dieser Reihenfolge - Bhastrika [ Atem anhalten | Zungenspitze an den
Gaumen - Khechari Mudra | Beckenboden anspannen - Mula Bandha
Mudra - mit dem Fokus auf den rechten Eierstock.

Oh 13 13! Das hat es in sich, oder?! Wie ist Ihre Erfahrung nach dieser einen
und ersten Ubung? Bei einer Hormonyoga-Session - egal ob bei uns in
der Schénheitsfarm oder im Yoga-Institut Ihres Vertrauens - folgen noch
weitere Ubungen dieser Art. Nacheinander regen sie alle Hormondriisen
an. Das groBe Ganze. Das Zusammenwirken aller Hormondrisen.

Und natdrlich folgt am Ende eine Entspannung im Liegen, wo durch
Visualisierung die Energie als Lichtkegel durch die Drisen geschickt
wird. Informieren Sie sich im Zweifelsfalle bei lhrem Arzt, inwieweit Sie
Hormonyoga tben dirrfen. Denn Hormonyoga ist ein méchtiges Instrument.
Wenn ich lhnen ein Buch dazu empfehlen darf: ,Hormonyoga" von Dinah
Rodrigues. Und dann los! Und Kdrper und Geist in dieser besonderen Zeit
des Wechsels etwas Gutes tun! Auf ganz nattirlichem Wege und im ganz-
heitlichen Sinne.

Namasté,

Ihre Jeannette Steinhofer

Jeanette Steinhofer ist
Kosmetikerin und Yogalehrerin
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WIR GRATULIEREN

PARTNER-INSTITUTE
VON GERTRAUD GRUBER KOSMETIK

Insgesamt praktizieren in Deutschland, Osterreich, Siidtirol und der
Schweiz derzeit liber 1.500 Kosmetik-Institute, Schonheitsfarmen
und Hotel-SPAs nach dem Konzept der Ganzheitskosmetik, mit
dem Methoden und Préparaten von Gertraud Gruber. Sie gehdren
zu unserer groBen Gruber-Familie. Die Frauen, die dort wirken, sind

10 JAHRE

Ayurveda & Kosmetik
Monika Lieb
Schwéllbogen 5
72555 Metzingen

+49 7123 9708 020
info@kosmetik-lieb.de
www.kosmetik-lieb.de

Swetlana's Wohlfiihlstudio
auf Gut Feuerschwendt
Swetlana Zeller

Gut Feuerschwendt 1

94154 Neukirchen

+49 171 6313 279
swetlanazeller@web.de
www.gut-feuerschwendt.de

15 JAHRE

Kosmetiksalon Andrea

Andrea Burkard

Bobinger Str. 115

86199 Augsburg

+49 821 2483 506
kontakt@kosmetiksalon-andrea.de
www.kosmetiksalon-andrea.de

Simone’s Beautycase
Simone Miihlenbrock
Muttergottesstiege 9

45721 Haltern am See

+49 2364 8999 862
info@simones-beautycase.de
www.simones-beautycase.de
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Ringhotel ,Zum Stein”
Erdmannsdorffstr. 228
06785 Qranienbaum-Worlitz
+49 34905 500
info@hotel-zum-stein.de
www.hotel-zum-stein.de

Kosmetikinstitut

Annett Schmidt

Burgschmietstr. 25

90419 Niirnberg

+49 911 3073 5885
annett-schmidt-kosmetik@web.de

Kosmetik & Wellness - Studio Bella Vita
Birgit Lumia

Hélderlinstr. 15

68519 Viernheim

+49 6204 9867 627
bellavita@lumia-vhm.de
www.bellavita-viernheim.de

Naturkosmetikstudio & med. FuBpflege
Carina King

Hauptstr. 32

77797 Ohlsbach

+49 7803 7534

Carina-King@web.de
www.carina-king.de

Kosmetik & FuBpflege
Carmen Arnhold
Noetherstr. 5

91058 Erlangen

+49 9131 6042 17
hallo@kosmetik-arnhold.de
www.kosmetik-arnhold.de

die Botschafterinnen, die den Spirit von Gertraud Gruber in die
Welt hinaustragen. Wir gratulieren an dieser Stelle unseren lang-
jahrigen Partnerinstituten, die Gertraud Gruber, ihrer Kosmetik und
ihrer Philosophie jahrzehntelang die Treue gehalten und an dieser
Partnerschaft mitgewirkt haben — oft ein ganzes Berufsleben lang.

Neue Apotheke

Hauptstr. 41

56335 Neuhdusel

+49 2620 8000
info@apotheke-neuhaeusel.de
www.apotheke-neuhaeusel.de

JUST Beauty & Lifestyle
Kerstin Just

Marburger Str. 35

57250 Netphen

+49 2737 2298 80
Kosmetikstudio-just@t-online.de
www.justbeautylifestyle.de

SCHONHEIT DURCH PFLEGE
Monika Fink

Oberleitach - Signat 5

Italien 39100 Bozen

+39 339 861 58 05
monikafink1973@gmail.com
www.monika-bz.com

Isener Schonheitsstiibchen
Nicole Freudlsperger
Bischof-Josef-Str. 4

84424 |sen

+49 8083 9080 46
nicole.freudlsperger@t-online.de

La Vita! Ihr Kosmetikinstitut
Nicole Lahr
Friedrich-Ebert-Str. 18-20
56564 Neuwied

+49 2631 3454 33
lavita.kosmetik@t-online.de
www.lavita-beauty.de

Kosmetik- & Wellness Oase

Petra Rauschenberger

Holsteiner Str. 16

71640 Ludwigsburg

+49 7141 863 238
info@kosmetikoase-ludwigsburg.de
www.kosmetikoase-ludwigsburg.de

Flair-Kosmetik am Eck
Simone Striebel

Marktplatz 16

70372 Stuttgart [ Bad Cannstatt
+49 7116 7322 570
flair-kosmetik@gmx.de
www.flair-stuttgart.de

Kosmetik Baran

Thu Lan Baran

Konrad Adenauer Str. 50
85221 Dachau

+49 8131 3563 625
baran.thulan@googlemail.com
www.kosmetik-baran.de

WIR GRATULIEREN

25 JAHRE

Kosmetik

Doris Hermanns

Im Briihl 83

52477 Alsdorf

+49 2404 9569 44
kosmetik.nermanns@gmx.de
www.kosmetik-hermanns.de

Rhon-Kosmetikum

Karin Gartner

Edith-Stein-Str. 21a

36100 Petersberg

+49 661 9621 9060
rhoenkosmetikum@t-online.de
www.rhoenkosmetikum.de

Wohlfiihl e.V.

Silvia Wolf

Bernbrunner Str. 12

74831 Gundelsheim

+49 7136 8807
gruberkosmetikwolf@gmail.com

VIVA Parflimerie & Kosmetik
Ursula Drieshen

Halbinselstr. 46

88142 Wasserburg am Bodensee
+49 8382 8879 39
info@viva-wasserburg.de
www.viva-wasserburg.de

30 JAHRE

Fachkosmetik-Institut
Nicole Herborn-Meurer
Gymnasiumstr. 27
65589 Hadamar

+49 6433 949 479

Plank-Kosmetik

Silke Plank

Alfons Maria Daiminger StraBe 3
94227 Zwiesel

+49 9922 1473
info@plank-kosmetik.de
www.plank-kosmetik.de

35 JAHRE

Kosmetik Anette Klee-Rost
Asternweg 29

85591 Vaterstetten

+49 8106 338 33
klee.anette@gmx.de

45 JAHRE

Naturkosmetik Ruiger
Gertrud Riiger-Jost
Olgasse 1/FuBgangerzone
74821 Mosbach

+49 6261 133 66
rueger-jost@t-online.de
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Mit der Premium-Pflege auf die unterschiedlichen

SYMPHONIE erleben Sie
eine Komposition aktiver,
reiner Wirkstoffe aus den
Schatzen der Natur. Das
virtuose Zusammenspiel
hochwertiger Praparate
ist in seiner Wirkungsweise

Bedirfnisse der Haut -
energetisierend, restruk-
turierend oder als pures
Bio-Lifting.

Die SYMPHONIE Produkte
werden hergestellt mit
pflanzlichen Emulgatoren.

individuell abgestimmt

GERTRAUD GRUBER KOSMETIK GmbH & Co. KG
Siidliche HauptstraRe 37, D-83700 Rottach-Egern
Tel. +49 (0) 8022 27 98-27 | info@gruber-kosmetik.de
www.gertraud-gruber.de

www.gg-naturell.de

Schénheitsfarm GERTRAUD GRUBER GmbH
Berta-Morena-Weg 1, D-83700 Rottach-Egern
Tel. +49 (0) 8022 274-0 | Fax +49 (0) 8022 274-51
info@schoenheitsfarm-gruber.de
www.schoenheitsfarm-gruber.de

0o ®

facebook.com/GertraudGruberKosmetikKultur
instagram.com/gertraudgruber_kosmetik
youtube.com/GertraudGruberTV
pinterest.de/gertraudgruberkosmetik

GERTRAUD
GRUBER

KOSMETIK KULTUR





