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EDITORIAL

besunae Em&[nmng)

gesuna‘e Hauf

LIEBE LESERIN! LIEBER LESER!

Vielleicht sitzt du genau in diesem Moment mit
deinem neuen atento im Freien und spiirst die
Sonnenstrahlen auf deiner Haut. Und vielleicht
denkst du schon daran, wie du sie nach dem Lesen
dieser spannenden Ausgabe verwohnen kannst.
Obwohl es gerade im Sommer wichtig ist, sich gut
um die Haut zu kiimmern, solltest und kannst du das
jederzeit tun — sowohl von auRen, als auch von innen.

Von innen? Ja, liber die Ernahrung! Welchen Einfluss
sie auf gesunde Haut und Haare hat, ist das groRe
Thema, auf das wir uns diesmal konzentrieren.
Unsere Fachreferentinnen Ulrike Hiuser und Monika
Kiirrer-Dittrich teilen ihr umfangreiches Wissen und
kostliche, vitalstoffreiche Rezepte mit dir. Zudem
nehmen wir das Trendthema ,Kollagen® als Nahrungs-
erganzung kritisch unter die Lupe und haben drei
Pflegetipps flr die heille Jahreszeit fiir dich. Damit
kann der Sommer kommen!

Helene Zug¢i¢ und Michaela Bauer
CuLUMNATURA® Geschaftsfithrerinnen

.....................................................

APRICATIO & ADULARE

Nahrende
Sommerlotion

Im Sommer benoétigt die Haut besondere Pflege.
Die reichhaltigen Ole, die in apricatio SOMMERLO-
TION und adulare 2-PHASEN-PFLEGE-LOTION ent-
halten sind, versorgen und unterstiitzen die Haut
vor und nach dem Sonnenbad. Da die Produkte von
CuLUMNATURA® im Baukasten-Prinzip konzipiert
sind, konnen sie untereinander gemischt werden,
um noch bessere Effekte zu erzielen —so auch
apricatio mit adulare.

Edelste Ole treffen auf reines Aloe Vera: adulare
2-PHASEN-PFLEGE-LOTION verhilft zu einem optima-
len Fett- und Feuchtigkeitshaushalt der Haut,
aktiviert die Zellerneuerung und wirkt beruhigend.
Auf der anderen Seite haben die in apricatio SOM-
MERLOTION verwendeten Ole einen natiirlichen
Lichtschutzfaktor. Nanopartikelfreies Titandioxid und
Zinkoxid auf mineralischer Basis reflektieren die
Sonnenstrahlen. Die beiden Inhaltsstoffe konnen
dazu fiihren, dass die Sommerlotion etwas zahfliissi-
ger beim Auftragen ist. Fiigst du jedoch ein bisschen
adulare 2-PHASEN-PFLEGE-LOTION hinzu, entsteht
eine leichtere, cremige Textur, die sich angenehm
auf der Haut verreiben lasst.

Fiir die nahrende Lotion werden ein gestrichener
Teeloffel apricatio SOMMERLOTION und sechs bis
acht Tropfen adulare 2-PHASEN-PFLEGE-LOTION in
den Handen vermischt. Die geschmeidige Creme wird
anschlielend auf die Haut aufgetragen und sanft
einmassiert. Die Kombination aus apricatio SOM-
MERLOTION und adulare 2-PHASEN-PFLEGE-

LOTION schiitzt die Haut, nahrt und bewahrt sie vor
dem Austrocknen — speziell an sonnigen Tagen.

....................................................

. Wir sind ein gemeinwohlorientiertes, soziokratisch gefithrtes Unternehmen. Seit 1996 sind wir Hersteller
konsequent natiirlicher biozertifizierter Haut- und Haarpflegeprodukte sowie verldsslicher Partner von NATUR-

* friseuren und zertifizierten CULUMNATURA® Haut- und Haarpraktikerinnen, welche im staatlich ausgezeichneten
: Unternehmen mit Sitz in Ernstbrunn (nahe Wien) in der CULUMNATURA® Akademie ganzheitlich ausgebildet

: werden. Wir verbinden Schénheit mit Natiirlichkeit — schiitzen dabei alle Lebewesen und Mutter Erde.

¢ Konsequent. Nattirlich. Ehrlich.
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N

OKONOMIE

Ostarreich

b
GEMEINWOHL :.)

Unternehmens-Metrwerk

....................................................

.....................................................



APRICATL

* mit vielen wertvollen Vitaminen
« besonders bei empfindlicher Haut geeignet
- entspannende und beruhigende Wirkung DAS

IDEALE DUO
AN SONNIGEN
TAGEN UND ZUR
M!: TAGLICHEN .
“. ¢ PFLEGE .~

AN coumaTURAS \
?i i ﬁumf‘( s,
\ -lrmi&&%"“

=

« starkt die Widerstandsfahigkeit der Haut
 mildert Hautirritationen nach einem Sonnenbrand

- wirkt ausgleichend



TEXT: CULUMNATURA® FACHREFERENTINNEN ULRIKE HAUSER UND MONIKA KURRER-DITTRICH

Wie klingt das fiir dich? Der Satz hat Aussagekraft!
Denn hast du dich schon einmal gefragt, woraus der
Korper seine Zellen produziert, wenn du dich haupt-
sdchlich von ungesunden Nahrungsmitteln erndhrst?
Und ist die Schokolade von heute der Pickel auf
deiner Nase von morgen?

Unsere Haut ist mehr als eine daulRere Hille. Sie ist,
wie unser gesamter Korper, ein lebendiges Multita-
lent, das taglich Hochstleistungen vollbringt, indem
sie uns als Tast- und Fuihlinstrument dient. Dank des
Hydrolipidmantels der Haut bleiben unwillkommene
Bakterien und Viren draufSen, die uns unterstiitzen-
den, lebensnotwendigen Mikroorganismen werden
willkommen geheifRen. Mit ihren zwei Quadratme-
tern Flache verdient sie als groRtes Organ des
menschlichen Kérpers unsere besondere Aufmerk-
samkeit und Pflege. Doch wie kdnnen wir sie von
innen heraus unterstiitzen? Wie beeinflusst unsere
Ernahrung, neben der allgemeinen Gesundheit, auch
die Schonheit und Nattirlichkeit unserer Haut und
Haare? Wir haben bei den Gesundheitsberaterinnen
und CuLUMNATURA® Fachreferentinnen Ulrike Hauser
und Monika Kiirrer-Dittrich nachgefragt. Die Lésung
ist simpel und klar: Vitalstoffreiche Ernahrung!

[e';enohge LEDENS mitte

Du denkst jetzt an krabbelnde Insekten? Keine Sorge!
,Lebendig‘ bedeutet in der vitalstoffreichen Erndh-

rungsweise alles andere als ,lebend" Ulrike erklart:
,Vollwertige Lebensmittel besitzen noch ihren

eigenen Stoffwechsel. Sie sind ,lebendig‘ im Sinne
von ,noch keimfahig‘ Das bedeutet beispielsweise
beim Getreide, dass, wenn du das geerntete Korn
mit Hilfe von Wasser zum Keimen bringst, aus
diesem Keimling neues Leben, eine neue Getreide-
pflanze, entsteht.“ Bereits verarbeitete Nahrungs- ! -
mittel besitzen diese Eigenschaft nicht (mehr). :

Sie wurden erhitzt, raffiniert oder so verandert, 1 Il o i

dass die urspriingliche Vitalitat und Lebendigkeit :
zerstort wurden und ein nochmaliges Aufleben 3
unmoglich macht. Produkte wie z. B. Fabrikzucker,
Auszugsmehle oder raffinierte Fette (Margarine)

liefern zwar rasch Energie, jedoch fehlt es ihnen

an wertvollen Inhaltsstoffen, den sogenannten
Vitalstoffen die der Kérper benétigt, um Haut

und Haare gesund wachsen zu lassen. ,Wer sich

gesund und lebendig fiihlen mochte, darf zu viel
frischen, abwechslungsreichen und nattirlichen
Lebensmitteln —am besten in Bioqualitat — greifen®,
erganzt Monika.

Ulrikes Empfehlungen fiir eine ausgewogene Er-
nahrung sind klar: , Frisches Gemtise, Obst, keim-
fahiges Getreide und naturbelassene Fette sowie Ole
sollten tdglich auf deinem Speiseplan stehen.“ Und
wie sieht es mit Nahrungserganzungsmitteln aus?
»Diese Praparate kdnnen niemals das volle Spektrum
an Vitalstoffen eines nattiirlichen Lebensmittels
bieten. Eine ausgewogene vitalstoffreiche Ernahrung
ist der Schltissel zu einem gesunden Stoffwechsel
und somit auch zu schoner Haut und gesundem
Haar“ erlautert sie weiter.
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Hauf Uné Haar essen Mit

Gerade die Haut ist ein direkter Indikator fiir die
innere Gesundheit und kann aufzeigen, ob du dich
ausreichend vitalstoffreich erndhrst oder ein
Mangel vorliegt. CULUMNATURA® Haut- und Haar-
praktikerin Monika sagt dazu: ,Ein Mangel an
Vitalstoffen kann sich in Form von trockener Haut,
Pickeln oder sogar Hauterkrankungen zeigen.
Unsere Haut benotigt eine Vielzahl von Nahrstoffen,
um gesund und strahlend zu bleiben —und das

von innen, wie von aufen.“

Ebenso ist das Haar eng mit der Erndhrung verbun-
den. ,Bei Mangelerscheinungen versorgt der Korper
zuerst immer lebenswichtige Organe, bevor er sich
um das Haar kiimmert. Das bedeutet, wenn du
zum Beispiel zu wenig Vitamine und Mineralstoffe
uber deine Ernahrung aufnimmest, kann dies unter
anderem zu Haarausfall, langsamem Haarwachstum
oder Spliss fithren. Daher ist es wichtig, den Korper
von innen heraus mit ausreichend Vitalstoffen zu
versorgen, um die Gesundheit und Schénheit der
Haare zu erhalten® erklart Monika.

Ein interessanter Aspekt ist die Auswirkung der
Erndhrung auf das Ergebnis der Pflanzenhaarfarben.
Die leidenschaftliche NATURfriseurin weil3: ,Die
Ausleitungszonen auf unserer Kopfhaut kénnen
durch die in der Pflanzenhaarfarbe enthaltene
Gerbsaure aktiviert werden. Dadurch beginnt der
Korper, Stoffwechselendprodukte abzubauen. Dies
kann dann sogar das Farbergebnis beeinflussen.“
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Es ist entscheidend, zu verstehen, dass Gesundheit
und Vitalitat durch den Stoffwechsel, also alle
chemischen Prozesse in deinen Zellen, beeinflusst
werden. Damit diese Prozesse reibungslos ablaufen
und deine Organe optimal funktionieren kénnen,
bedarf es einer regelmaRigen Versorgung des
Korpers mit ausreichenden Mengen an Vitalstoffen
wie Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen,
ungesattigten Fettsauren, Enzymen, Aroma- und }
Faserstoffen. Der Mensch ist ein ganzheitliches :
System. Ein Ungleichgewicht an einer Stelle kann &
sich oft an anderer Stelle bemerkbar machen. Daher :
ist fundiertes Fachwissen tiber die Zusammenhange
zwischen Erndhrung und Haut- und Haarpflege

unerlasslich flr die professionelle Arbeit einer :
NATURfriseurin. Deshalb ist das Modul Vitalstoffrei- - 3 -
che Eméhrung integraler Bestandteil der Ausbildung 5, &
zur CULUMNATURA® Haut- und Haarpraktikerin.

(\usProLIeren unc} Progntneren

Eine grundlegende Umstellung der Ernahrung ist ein
Neuanfang. Saisonales, knackiges Obst und Gemdise,
nattirliche, unverarbeitete, kaltgepresste Ole und
frisch vermahlenes Mehl sind ebenso wichtig wie die
Begeisterung und der Wunsch, Neues zu entdecken.
Oft konnen sogar beliebte Gerichte leicht angepasst
werden, um ihren Platz auf einem vitalstoffreichen
Speiseplan zu behalten. Wage dich an neue, ab-
wechslungsreiche Vollwert-Rezepte. Sobald sich diese
gesunden Gewohnheiten etabliert haben, wirst du
dich sichtbar wohler und fitter fiihlen.

Es lohnt sich — probiere es aus!



Die ORGANUHR

Die Organuhr:

Ein Blick auf die biologische
Zeitanzeige des Korpers

Die Organuhr ist ein faszinierendes Konzept, das seinen Ur-
sprung in der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) hat.
Diese alte Heilkunst betrachtet den menschlichen Korper als ein
komplexes System von Energiefltissen, das eng mit den Organen

und ihren Funktionen verbunden ist.

Gemal} der Organuhr ist der Tag in 12 zweistiindige
Zeitabschnitte unterteilt, die jeweils einem bestimmten
Organ zugeordnet sind. Jedes Organ hat eine Zeit, in
der seine Energie am stdrksten, und eine Zeit, in der sie
schwacher ist. Diese Zyklen sollen helfen, das optimale
Funktionieren der Organe zu unterstiitzen und poten-
zielle Gesundheitsthematiken zu identifizieren.

Die Organuhr folgt dabei dem Konzept der Yin-Yang-
Energie, das besagt, dass sich entgegengesetzte Krifte
in einem standigen, ausgewogenen Fluss befinden
sollten, um Gesundheit und Wohlbefinden zu erhalten.
Zum Beispiel ist die Zeit von 1bis 3 Uhr morgens dem
Lebermeridian zugeordnet, wahrend die Zeit von
3 bis 5 Uhr morgens dem Lungenmeridian entspricht.
In dieser Zeit sollen diese Organe besonders aktiv sein,
um bestimmte Funktionen wie Entgiftung und Rege-
neration zu unterstiitzen. Wenn du nachts
z. B. regelmalRig um dieselbe Zeit

................................

Als Grafiker und Artdirector in
nationalen und internationalen
Werbeagenturen mit vielen
namhaften Kunden kam ich im
Oktober 2022 zu CuLUMNATURA®.

Ich bin vor allem fiir die Grafik zustandig,
gestalte das atento und das gesamte Werbema-

terial wie z. B. Poster, Plakate, Inserate, Folder, Roll-ups,
Give-aways uvm. Zuletzt war ich mit dem Design des
sublimare Koffers mit seinen 100 % NATURreinen
dtherischen Einzelélen, Olmischungen, dem beiliegen-
den Kartenset und Kartenhalter beauftragt — ein
spannendes Projekt, das mir viel Freude bereitet hat.

auf-
wachst,
konnte dies
auf eine Schwache
oder Stérung des zu-
gehorigen Organs hinweisen.

Die Organuhr kann zum einen als Diagnosewerkzeug
dienen und zum anderen zur Planung von Aktivitaten
genutzt werden. Laut TCM solltest du beispielsweise
zwischen 11 und 13 Uhr die groRte korperliche Energie
haben, da dies die Zeit des Herzmeridians ist. Es wird
demnach empfohlen, zu dieser Zeit Aktivitiaten zu
planen, die korperliche Anstrengung erfordern.

Insgesamt bietet die Organuhr eine faszinierende
Perspektive auf die biologische Uhr des Kérpers und
erinnert daran, dass unsere Gesundheit eng mit den
nattiirlichen Rhythmen der NATUR verbunden ist.

Ra]'ph GRAFIK & DESIGN

Meine Kreativitdt finde ich unter anderem im Laufsport.
Er halt fit und macht den Kopf frei fiir neue Ideen.

Was mir besonders gut in diesem Haus gefallt, ist das
schone Miteinander — das Aufeinanderzugehen unter
allen Kolleginnen und der freundliche Umgang auf
Augenhdhe, unabhdngig von der jeweiligen Position.

Mit den CuLUMNATURA® Produkten konnte ich mich
rasch anfreunden und habe auch so manches in
Verwendung. Mein besonderes Highlight ist sanare
HAUT- UND HAARLOTION. Ich nutze sie taglich nach dem
Duschen und der Rasur — sie duftet herrlich und wirkt
durch ihre natiirlichen Inhaltsstoffe sehr pflegend.



Fotos: © iStockphoto.com / Quelle: https://www.peta.de/themen/kollagen
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Bestimmt hast du auch bereits davon gehért oder gelesen:

A

hq>

Kollagen soll das Wundermittel gegen schiaffe, faltige Haut sein. Es wird in verschiedenen °

Formen wie Pulver, Kapseln und Cremes angeboten, um die Haut zu straffen und zu verjiingen.
Doch was ist Kollagen eigentlich, woraus wird es gewonnen und ist es fiir eine gesunde Haut wirklich erforderlich?

......................

Was ist Kollagen?

Kollagen ist ein Protein, das fiir die Festigkeit und
Elastizitat von Geweben wie Haut, Knorpel und Knochen
entscheidend ist. Es besteht hauptsachlich aus den
Aminosauren Prolin und Glycin und kommt in 28
verschiedenen Varianten im Korper vor. Menschliche
Haut besteht vor allem aus Kollagen Typ 1, wahrend

Typ 2 hauptsachlich in Knorpeln zu finden ist.

................................................

Fakt 1: Der Korper produziert das bendtigte
Kollagen selbst und muss es nicht tiber die
Nahrung aufnehmen.

................................................

Mit zunehmendem Alter und auleren Einfliissen wie

z. B. Rauchen sinkt der Kollagenspiegel im Korper, was
zu Hauterschlaffung und Faltenbildung fithren kann.
Auf diesen Zug springen viele Hersteller auf und bieten
Kollagen als Nahrungserganzungsmittel oder Cremes
in verschiedenen Formen an.

Wie wird Kollagen gewonnen?
Kollagen fur Pulver und Kapseln wird aus Tierneben-
produkten, die ausgekocht werden, gewonnen.

................................................

Fakt 2: Hier handelt es sich schlicht um Schlachtab-
falle, wie z. B. Rinderknorpel, Fischflossen, Schwei-
neknochen und Hahnenkamme, die strukturell
Kollagen ahneln. Fischflossen und -schuppen
werden dabei als ,Meereskollagen” verkauft.

................................................

.....................

Ist die zusdtzliche Aufnahme von Kollagen nétig?

Die wissenschaftliche Evidenz fiir die Wirksamkeit von
Kollagenpraparaten ist begrenzt. Es ist unklar, ob die
Einnahme oder Anwendung von Kollagen tatsachlich
sichtbare oder spuirbare Effekte auf die Haut hat. Auch
fehlen Studien zur Wirkung von Kollagen auf Gelenk-
knorpel und Arthrose.

.................................................

Fakt 3: Die Europdische Behorde fiir Lebens-
mittelsicherheit (EFSA) lehnte daher die Angabe
einer gesundheitsbezogenen Wirkung von
Kollagen ab.

.................................................

Kollagenproduktion natiirlich anregen

Wer seine Hautelastizitdt auf natiirliche Weise unter-
stiitzen mochte, kann dies durch eine vitalstoffreiche
Erndhrung erreichen, die die korpereigene Kollagen-
produktion anregt. Obwohl Pflanzen kein Kollagen
enthalten, konnen bestimmte Inhaltsstoffe wie Vita-
mine und Antioxidantien die Kollagenproduktion im
Korper fordern. Einige Gemtse- und Getreidearten
bestehen unter anderem aus Aminosauren wie Glycin,
Prolin, Hydroxyprolin und L-Lysin. Tofu, Linsen, Erdntisse,
Reis, Kiirbiskerne, Haferflocken und Erbsen sind gute
Quellen fur diese Aminosauren. Vitamin C, das in Pa-
prika oder Zitrusfriichten vorkommt, kann die Produk-
tion von Prolin zusatzlich anregen. Eine ausgewogene,
vitalstoffreiche Ernahrung liefert alle notwendigen
Ndhrstoffe, die fiir eine gesunde Kollagenproduktion
erforderlich sind.

..............



FRISCHKORNBREI

Frisch - )Cr'lsc'\er - Frischkornbrei

Ulrike Hduser, Fachreferentin fiir Vitalstoff-
reiche Erndhrung und Bewusst(er)leben,
teilt ihr Wissen tiber das Herzsttick der
vitalstoffreichen Vollwertkost — den Frisch-
kornbrei (auch Frischkorngericht oder
Frischkornmtisli). Zudem hat Ulrike drei
Rezepte fiir dich.

Drei Essloffel keimfahiges, unerhitztes
Getreide decken deinen taglichen Bedarf
an Vitamin B —im Gegensatz zu Produk-
ten aus Auszugsmehl wie Backwaren,
Teigwaren, geschdlter Reis. Dazu kommt,
dass dir Fabrikzucker in der Nahrung
vorhandenes Vitamin B raubt. Der tagliche
Frischkornbrei ist deshalb wichtig, weil in
keinem anderen Lebensmittel so viel

Vitamin B1 auf so kleinem

Raum enthalten ist, wie im
Keim des Getreidekorns.

Der essentielle Bestandteil
des Frischkornbreis ist das
keimfahige Getreide.
Keimfahig bedeutet, dass
das Getreidekorn ,leben-
dig‘ und vital ist und tliber
einen eigenen Stoffwechsel
verfiigt. Beginnend mit dem
Keimling kann so neues
Getreide daraus wachsen. Diese
Lebendigkeit und Vitalitit erhaltst
du tiber den Frischkornbrei. Achte
beim Einkauf darauf, dass das
Getreide keimfahig ist. Bei Hafer sind die
Sorten ,,Nackthafer” oder ,SprieRkorn-
hafer” zu bevorzugen, da diese als ganzes
Korn aus ihren Spelzen fallen. Wenn das
Korn von den Spelzen befreit werden muss,
wird es verletzt und muss fiir die Haltbarkeit
im Nachgang erhitzt werden, wodurch
Lebendigkeit und Vitalitat verloren gehen.

Die vitalstoffreiche Vollwertkost nach Dr. Bruker
lehrt, wie wir Zivilisationskrankheiten vorbeugen.
Starte mit einem Frischkornbrei in den Tag — sei
i er sii} oder herzhaft. Hier zeigen wir dir, wie
iv‘ einfach das geht. —>

Rezepf {Qlﬂ einen

]Cmc%figen Frisc%kombmi

Zutaten:
* 3 EL keimfdhiges Getreide
(geschrotet, geflockt oder gekeimt)
e ca. 50-75 ml Wasser
® 1/2 geriebener Apfel
¢ 1 Handvoll Obst nach Saison
* etwas Zitronensaft
® 1EL Obers/Sahne oder kaltgepresstes Ol
® Niisse und Saaten

Zubereitung:

Getreide frisch schroten oder flocken, mit ungekochtem
Leitungswasser zu einem Brei verrithren und fiir

ca. 5-12 Stunden bei Zimmertemperatur quellen lassen.
Das Wasser wird vom Getreide vollstandig aufgesogen.
Je nach Saison kannst du nun frisches Obst, etwas
Zitronensaft, den Essloffel Obers/Sahne oder kaltge-
presstes OI, Niisse und Saaten hinzufiigen. Der geriebe-
ne Apfel macht den Frischkornbrei besonders luftig
und wohlschmeckend. So startest du perfekt in den Tag
oder genief3t eine vollwertige Mahlzeit zwischendurch.
Guten Appetit!




Zutaten:

* 8 kleine Paprika
® 200 g fein gehobelte Gurke
® 300 g Schmand
bzw. Sauerrahm/Créme-fraiche-Gemisch

REZEPTE

RQZQPJE ]CQP einen er{r‘isc%ena‘en

Jo%annis]o@er—Drink

Zutaten:

© 100 g Schwarze Johannisbeeren
® 500 ml kaltes Wasser

e Saft einer Zitrone

¢ 2 EL kaltgeschleuderter Honig

e frische Minzblatter

Zubereitung:

Johannisbeeren, Wasser und Honig in einem Hochleis-
tungsmixer verrithren. Willst du das Getrank als
Smoothie genieBen, filge den Zitronensaft hinzu und
rithre nochmals kurz um. Flir eine leichte und erfri-
schende Limonade kannst du den Smoothie durch ein
Sieb streifen, Zitronensaft und Eiswiirfel dazugeben.
Tipp: Verwende den Trester fiir deinen Frischkornbrei.

Mit den Minzblattern und ein paar Johannisbeeren
dekorieren. Fertig ist der gesunde Vitamindrink!

RQZQPJ{ fur Paprika—gc%iffc%en mit Gur‘ken—Kren—Dip

e 2 TL frisch geriebener Meerrettich/Kren
® 2 EL Zitronensaft

e Salz und Pfeffer

e Bliiten (z. B. Borretsch) zum Dekorieren

Zubereitung:

Die Paprika waschen und halbieren bzw. vierteln.
Fiir den Dip die Gurke fein hobeln, leicht salzen und
pfeffern, abtropfen lassen und die Gurkenfliissigkeit
zur Seite stellen. Schmand bzw. Sauerrahm/Créme-
fraiche-Gemisch mit frisch geriebenem Meerrettich/
Kren, Zitronensaft, Salz und Pfeffer verriihren. Die
abgetropfte oder ausgedriickte Gurke untermischen
und abschmecken. Mit dem Gurkenwasser die Konsis-
tenz regulieren. Der Rest des Gurkenwassers kann
getrunken werden. AbschlieBend den Dip in die
Paprikahalften fiillen und mit Bliiten dekorieren.
Guten Appetit!



PFLEGE- & STYLINGTIPPS

P{’ege— % S@lingtpps im Sommer

Die Fachreferentinnen der verschiedenen Ausbildungsmodule unserer CULUMNATURA® Akademie tragen das Wissen
von natiirlicher Haut- und Haarpflege im Herzen und nach aufen. Sie sind diejenigen, die unsere Produkte so gut

kennen, dass sie im Laufe der Zeit ein Repertoire an personlichen Tipps gesammelt haben. In dieser Rubrik teilen wir
diese wertvollen Anwendungstipps mit dir und wiinschen dir viel Freude beim Ausprobieren!

Mit solidus HAARGEL lassen sich prachtige Locken kneten!
Monikas Tipp: Frottiere dein Haar ab, wenn du aus dem Meer, dem See oder
der Dusche kommst und arbeite mit den Fingern eine walnussgrof3e Portion
solidus HAARGEL ein. Kimme es danach mit einem Griffkamm durch. Eine
Extraportion Frischekick erhdltst du, wenn du einige Tropfen der sublimare
100% NATURreinen dtherischen Ole Ylang-Ylang oder Lavendel hinzufiigst.
Ihre absorbierende Wirkung kann riickstandslos ausgebiirstet oder am
nachsten Tag mit feuchten Handen aufgefrischt werden.

Wie du nattirliche Locken
mit Wicklern aus upgecycelten
Leinentiichern zaubern kannst,

erfahrst du in den Blogein-
tragen auf unserer Website
unter www.culumnatura.com

......................................................................................
.

VERFILZTES HAAR NACH DEM SCHWIMMEN
WIEDER KAMMBAR MACHEN, von Daniela Sorger

Wer gerne im Sommer schwimmt, kennt wahrscheinlich verfilzte und schlecht
kammbare Haare. Fiir diesen Fall hat Daniela mit vitalis HAUT- UND HAARWASSER eine
ausgezeichnete Losung gefunden: Einfach nach dem Schwimmen auf die angetrockneten
Haare aufsprithen und vorsichtig kimmen. Durch adstringierende Inhaltsstoffe wie
Rosengeranie und Zinnkraut legt sich die Schuppenschicht wieder an und das Haar lasst
sich besser entwirren. AulRerdem bietet vitalis HAUT- UND HAARWASSER eine wunderbare
Maglichkeit, die sonnengestresste Haut zu erfrischen, zu kithlen und zu beruhigen.

..............................................................................................

..........................................................................................

FUR EIN FRISCHES UND SICHERES GEFUHL AN HEISSEN TAGEN,
von Christine Menda

Wenn es heild ist, produziert der Kérper viel Schweil3, um sich abzukiihlen.

Das ist so manchem unangenehm: Wer mdochte schon strenger riechen oder sich unwohl fiihlen?
Abhilfe kann liberare DEO ROLL-ON verschaffen, weild Christine. Er hat eine desodorierende
Wirkung, die ein angenehmes, sicheres Gefiihl verleiht. Durchblutungsférdernder Salbei, kithlende
Pfefferminze, belebender Rosmarin und pflegende Rosengeranie verbreiten einen zartherben
Geruch. Du kannst liberare DEO ROLL-ON mehrmals taglich auftragen — unter den Achseln,

auf Handen und FlilRen.




CULUMNATURA® PARTNER-VORTEILE

Gemeinsam.

Natiirlich. Wachsen.
Deine Vorteile mit CULUMNATURA®

Bist du mit deiner ganzen NATUR leidenschaftliche
Friseurin und méchtest in eine nachhaltige Zukunft mit
konsequent natiirlichen Haut- und Haarpflegeprodukten
in Bioqualitdt starten?

Dann ermutigen wir dich, diesen Schritt zu gehen und
bieten dir unsere Erfahrung, unser Wissen und unsere
Unterstiitzung im Bereich NATURkosmetik an —um
gemeinsam natiirlich zu wachsen!

Der konsequente Verzicht schadlicher Inhaltsstoffe

Fiir dich als Friseurin ist die tagliche Arbeit nicht nur
eine Frage des Stils, sondern auch deiner Gesundheit
—ebenso die deiner Kunden! In einer Branche, die stark
von synthetischen Produkten gepragt ist, stellt sich

die Frage: Wie kdnnen wir unsere Leidenschaft fiir
Haarpflege und -styling mit einem gesunden Arbeits-
umfeld in Einklang bringen?

Die Antwort liegt in konsequent natiirlichen Haut- und
Haarpflegeprodukten. Im Gegensatz zu herkdmmlichen
Kosmetikmitteln, die oft mit schadlichen Chemikalien
wie Parabenen, Sulfaten und Silikonen versetzt sind,
bietet CULUMNATURA® eine Alternative, die frei von

CuLumNATURA®

Akademie

Die NATUR boomt — sei dabei:
Zukunftschance NATURfriseurin

diesen potenziell
gesundheitsschadlichen
Substanzen ist. Durch den
Einsatz von rein nattirlichen
Inhaltsstoffen kannst du dir sicher
sein, dass du deinen Kunden eine
schonende und vertragliche
Behandlung bietest. Statt riskante
Inhaltsstoffe auf Haut und Haar aufzutragen,
kannst du mit CULUMNATURA® beruhigt arbeiten —
und zwar mit 100 % natiirlichen Inhaltsstoffen.

Als Friseurin tragst du Verantwortung

Mit der Verwendung von unbedenklicher NATUR-
kosmetik leistest du auch einen wichtigen Beitrag zum
Umweltschutz. Die Produkte werden unter Berticksich-
tigung nachhaltiger Prinzipien biologisch hergestelit,
sodass deine Gesundheit, die deiner Kunden und die
der Umwelt geschiitzt wird.

Esist an der Leit, dass wir de Friseurbranche auf
naittrlche Weise transformieren und germeinsam zu einem

gesandereh und nac%%amgereh QI’“‘OQETSUM]CQH bei‘tmgen

In einem 1-Tagesseminar erfahrst du, wie du in eine erfolgreiche, umweltbewusste und faire Zukunft als
NATURfriseurin starten kannst. Du erhaltst Einblicke in den Wachstumsmarkt NATURfriseur und verschaffst
dir zugleich einen ersten Uberblick iiber die breite Palette der NATURkosmetik.

Inhalte:

» CULUMNATURA® — Entstehung & Philosophie
« dein Weg zu CULUMNATURA®

» Schwerpunkte einer NATURfriseurin

» Marktchancen

« Erweiterung bzw. Umstellung im Salon

« satuscolor Pflanzenhaarfarben

n

Unsere nachsten Termine:
07.10.2024, ONLINE

13.10.2024, CH-3074 Muri bei Bern
1711.2024, D-20354 Hamburg

Info & Anmeldung unter: www.culumnatura.com
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Ausbildung zur CULUMNATURA® Haut- und Haarpraktikerin

Diese Ausbildung richtet sich an Friseurinnen und Kosmetiker. Das Ausbildungskonzept umfasst die Vermittlung von fundiertem
Wissen, praxisorientierten Ubungen und eréffnet den Zugang zu einer natiirlichen Arbeits- und Lebensweise. Die Module sind in sich
abgeschlossen und einzeln buchbar. Dauer pro Modul: zweieinhalb Tage, inklusive biologischer Vollwert-Verpflegung. Wir empfehlen,
mit dem Modul Haut- und Haarpflege zu starten, da es die Grundlage fiir alle weiteren Module bildet.

Haut- und Haarpflege S akt "Den Stat
20.07.2024 - 22.07.2024, D-78112 St. Georgen im Schwarzwald BRI ¢ M . ad “e.t o . atus 3
07.09.2024 - 09.09.2024, D-78112 St. Georgen im Schwarzwald 1 LG S s f,W(‘;] eth em;me :
02.11.2024 - 04.11.2024, A-2115 Ernstbrunn, Ndhe Wien . fiir Interessentinnen . hndestduaur
: *. culumnatura.com .
- Zukunftschance NATURfriseurin k- .4
satuscolor Pflanzenhaarfarben ) . © 07102024, ONLINE . -
08.06.2024 - 10.06.2024, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien © 1310.2024, CH-3074 Muri bei Bern Ce it ..

22.06.2024 - 24.06.2024, D-78112 St. Georgen im Schwarzwald
12.10.2024 - 14.10.2024, D-78112 St. Georgen im Schwarzwald
19.10.2024 - 21.10.2024, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien

17.11.2024, D-20354 Hamburg

NATURfriseurin HAUTnah —

Dl ; ) : A NEU Kennenlerntag im Salon
12.10.2024 - 14.10.2024, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien . 09.06.2024, CH-8003 Ziirich

30.06.2024, D-84387 Julbach
Das Haar

22.06.2024 - 24.06.2024, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien
26.10.2024 - 28.10.2024, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien © Weiterbildungsseminare
Bewusst(er)leben satuscolor Pflanzenhaarfarben fiir Fortgeschrittene
13.07.2024 - 15.07.2024, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien 28.09.2024 - 30.09.2024, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien

. 30.11.2024 - 02.12.2024, D-78112 St. Georgen im Schwarzwald
Vitalstoffreiche Emihrung .

27.07.2024 - 29.07.2024, A-2115 Ernstbrunn, Nihe Wien - Achtsames Haareschneiden — mit allen Sinnen
05.10.2024 - 07.10.2024, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien . 1910.2024 - 21.10.2024, D-78112 St. Georgen im Schwarzwald
Kopfmassage satuscolor Farbtyp-Beratung

06.07.2024 - 08.07.2024, A-2115 Ernstbrunn, Nihe Wien* 16.11.2024 - 18.11.2024, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien
23.11.2024 - 25.11.2024, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien

Beratungstraining
09.11.2024 - 11.11.2024, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien*
18.01.2025 - 20.01.2025, A-2115 Ernstbrunn, Nahe Wien

*ausgebucht

Aus Griinden der einfacheren Lesbarkeit verzichten wir auf geschlechtsspe-

zifische Formulierungen. Alle personenbezogenen Bezeichnungen beziehen
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