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VOM GRUNDER VON
NATURFIT®

Pl

Vor 20 Jahren Ubergewichtiger Teenager - heute ist neben
dem Weltreisen als dreifacher Vater, Sport und Gesundheit
meine Berufung. Mittlerweile schaue ich auf mehr als 15 Jahre
Erfahrung zurtick, als Fachleitung, als Dozent und nicht zuletzt
als Grunder und Therapeut in meiner eigenen naturfit®
Schwerpunktpraxis fur Physio- und Manualtherapie mit
besonderem Fokus auf ganzheitliche Gesundheit.

Selbstverstandlich sehe ich Sie gerne wieder in meiner Praxis
oder auch weltweit aber dann doch bitte fit, beim Training ohne
Beschwerden.

Das Magazin ist ein weiteres Herzprojekt von meiner Lifestyle
Marke naturfit® und ich freue mich Sie damit zu begeistern
denn Sie kennen sicher schon unseren Slogan: Langfristige
Gesundheit ist kein kurzfristiges Wochenkonzept sondern
vielmehr Lebensart.

E SCHEWCZYK

NATURFIT MAGAZINE


http://naturfit.de/

Gesundes Leben erfordert keine stéandige Disziplin und
Verzicht oder standiges Detox oder Diaten und es kann
sich leicht anfihlen!

Gesundes Leben macht gltcklich, es bringt Freude und
Heilung in viele Lebensbereiche.

LET'S CREATE A HEALTHIER
WORLD - UNSERE VISION

Meine Gesundheitsreise bekam 2015 mit der Griindung
von naturfit® noch mehr Fokus, Bewusstsein und
Verantwortung. Mit Liebe fur Design, Reisen und gutes
Essen, als dreifache Mama und Gesundheitsmentor aus
Leidenschatft, freue ich mich Sie mit dem NATURFIT
MAGAZINE zu begeistern.

ANNA SCHEWCZYK
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SPECIAL:
TEAM KAFFEE OL
TEAM GUT GE

Die gesundheitlichen Auswirkungen von
Kaffee sind umstritten und individuel!

WIR EMPFEHLEN DEN
SELBSTVERSUCH.
WIE SCHLAFST DU OHNE KAFFEE?

A\

PHOTOGRAPHY BY ANNA SCHEWCZYK
LOCATION: NATURFIT HOME, NATURFIT-HOME.DE
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Low
COFFEE
75
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Die Weltneu hgit:
Low .Coffee mit
weniger Koffein.

MARZ 2024 | AUSGABE NO 01

Die gesundheitlichen Auswirkungen von Kaffee sind umstritten.
Aber Kaffee hat Auswirkungen auf unseren Schlaf, da ist sich die

Forschung einig. Und guter Schlaf ist essenziell fiir unsere Gesundheit.

WIE IST ES BEI DIR? HAST DU EINMAL MINDESTENS 14
TAGE KEINEN KAFFEE ZU DIR GENOMMEN?

Kaffee enthalt Koffein, eine psychoaktive Substanz, die das
zentrale Nervensystem stimuliert. UberméRiger Konsum von
Koffein kann zu Symptomen wie Nervositét, Schlaflosigkeit,
Herzrasen und Magen-Darm-Beschwerden fiihren.

Kaffee ist sauer und kann bei manchen Menschen
Magenprobleme wie Sodbrennen oder Magenreizungen
verursachen.

Bei regelmaBigem Konsum kann Kaffee zu einer physischen
Abhéangigkeit fiihren, und der plétzliche Entzug von Koffein

kann Entzugssymptome wie Kopfschmerzen, Mudigkeit und
Reizbarkeit verursachen.

Koffein kann die Schlafqualitat beeintrachtigen, indem es den
Tiefschlaf stort und die Zeit, die man in dieser wichtigen
Schlafphase verbringt, verkirzt. Es ist daher ratsam, Kaffee in
MaRen zu konsumieren und es am besten am Nachmittag zu
vermeiden, um einen gesunden Schlaf zu férdern.

Ein innovatives Unternehmen (NO COFFEE)_hat daher einen
hochwertigen Kaffee entwickelt, der in allen Bereichen tberzeugt

und den Selbstversuch ganz entspannt méglich macht.

MEHR ERFAHREN

Gleichzeitig zeigen aber neueste wissenschaftliche Erkenntnisse
dass auch regelmafiger Konsum von koffeinfreien Kaffee
unserem Darm schaden kann, weshalb sich ein “Entzug” wirklich
lohnen kann, wenn man zu den taglichen Kaffeetrinkern gehort.
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DEUTSCHLAND HAT RUCKEN!  Der Korper kommuniziert

mittels Schmerz als

DEUTSCHLAND BRAUCGHT Warnsignal.
RUCKENKRAFT! Lerne diese Schmerzen zu verstehen.

SCHMERZEN

e entstehen grundsiczlich im Gehirn

e weisen auf ein funktionierendes
Warnsystem des Kérpers hin

e werden psychologisch beeinflusst

e stchen nicht unbedingt mit einem

Gewebsschaden in Verbindung

85% der Deutschen leiden mindestens einmal im Leben unter
akuten Riickenschmerzen, viele sogar regelmafig.

Ein gesunder Rucken ist belastbar und fir jede Bewegung
gemacht. Genau das trainieren wir.

08
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DAS BESTE FITNESSGERAT IST DER EIGENE ~ \Ver kenntesnichez
KORPER. DIE EFFEKTIVSTE MOGLICHKEIT ~ YersPannungen im Nacken?

Eingeschrankte Bewegung? Akute

SCHMERZEN ZU LINDERN UND Riickenschmerzen?
VORZUBEUGEN IST BEWEGUNG. Oder ist da etwas rausgesprungen? DAS IST NICHT

MOGLICH UND EIN VERRUCKTER MYTHOS.

Der Ricken wirkt manchmal wie ein unsichtbarer belastender
Rucksack. Das hat vielerlei Griinde. Er bildet die Basis
unseres Korpers. Wir durfen unser starkes Muskelkorsett
daher besser kennenlernen, damit wir lernen, wie es leicht
wird.

Wir wiinschen viel Freude und Erleichterung bei Rucken.Kraft
Online - ein naturfit® Online-Videokurs. Wir wollen dich
ganzheitlich und nachhaltig unterstitzen.

"Rucken.Kraft Online": In diesem Praventionskurs lernst du,
wie vielseitig und fur was dein Ricken gemacht ist. Deine
Krankenkasse beteiligt sich bis zu 100% an den Kosten.

Nutze die Praventionsprdmie noch heute und starte fiir dich und
deinen Korper naturfit in den Friihling - mit Riicken.Kraft trainierst
du deinen ganzen Korper und sorgst fiir dein korperliches
Wohlbefinden - wann und wo du willst!

BY PIERRE SCHEWCZYK - NATURFIT.ONLINE
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Unsere Rezepte dienen als Inspiration und sollen dich motivieren
ohne exakte Einhaltung aller Angaben nach Gefithl mit BY ANNA SCHEWCZYK
nattirlichen Lebensmitteln zu kochen und zu backen
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MANDELKUCHEN, VOLLWERTIG UND LECKER - GLUTENFREI

UND OHNE ZUCKER!

MARZ 2024 | AUSGABE NO 01

DU BRAUCHST:

1Tasse Mandelsplitter
+ 0,5-1 Tasse Mandelsplitter
for den Belag

1Tasse Cashewniisse
1Tasse Haferflocken
1EL Cashewmus

3 EL Kokosol
etwas kaltes Wasser

1 happy Ei oder Eiersatz
(z.B. aus Leinsamen)

8-16 TL Dattelpiree

DU KANNST:

Zimt oder Vanille hinzufiigen

oder wenn du magst auch ein wenig
Vollkornreismehl

1. Mixe eine Tasse Mandelspliiter
und eine Tasse CahewnUlsse
fein, so fein wie Mehl

2.Fuge nun die fein gemahlenen
Mandeln und Cashews in eine
Schissel, vermische sie mit der
Tasse Haferflocken

3. Flge das Cashewmus, ca.
eine halbe Tasse kaltes
Wasser, 1 EL Kokosdl und ein
Ei hinzu und vermische alles
gut.

4.Mische nun Dattelpiree nach
Geschmack 4-8 Teeltffel
darunter.

5.Verteile den Teig, der nun ein
relativ feste breiartige
Konsitenz hat in einer gut
gefetteten Form.

Nun bereitest du nur noch den
Belag vor, indem du Dattelpuree
und Mandelsplitter miteinander
vermengst, 2 EL Kokosol darunter
mischst und die Masse auf dem
“Kuchen” verteilst.

Bei 180 Grad kann der vollwertige
und gesunde Mandelkuchen nun in
den Ofen und ist nach schon
wenigen Minuten fertig.

Du erkennst es, sobald die
Mandeln schén goldbraun sind.

Variationen sind absolut vielfaltig. -
auch ideal fur Kinder!

Eine gesunde Ernahrung spielt eine
entscheidende Rolle fur das Wohlbefinden
und die langfristige Gesundheit des
Kdrpers. Mandeln, Cashews, Haferflocken,
Kokosdl und Datteln sind funf
Nahrungsmittel, die nicht nur késtlich
schmecken, sondern auch zahlreiche
gesundheitliche Vorteile bieten.

Der “Mandelkuchen” besteht daher komplett
aus wohltuenden gesunden Zutaten!

Mandeln gelten als Superfood und sind
reich an Vitamin E, ungeséattigten
Fettsduren und Antioxidantien. Sie kdnnen
dazu beitragen, das Risiko von
Herzerkrankungen zu reduzieren, den
Cholesterinspiegel zu senken und die
kognitive Funktion zu verbessern. Dariiber
hinaus sind Mandeln eine gute
Proteinquelle und kénnen bei der
Gewichtsabnahme helfen.

Cashewntisse sind eine weitere gesunde
Option, da sie viele Nahrstoffe wie
Magnesium, Zink und Eisen enthalten. Sie
konnen die Knochengesundheit férdern, das
Immunsystem starken und die
Energieproduktion im Korper unterstitzen.

Datteln enthalten Ballaststoffe, die wichtig
fur die Verdauung und die allgemeine
Darmgesundheit sind. Ballaststoffe konnen
auch dazu beitragen, den Blutzuckerspiegel
stabil zu halten. Zudem enthalten sie
verschiedene Vitamine und Mineralien wie
Vitamin B6, Kalium, Magnesium, Kupfer und
Eisen, die wichtige Funktionen im Kérper
erfullen.Datteln enthalten Antioxidantien, die
helfen kénnen, Zellschaden durch freie
Radikale zu bekampfen und somit
Entziindungen reduzieren kénnen.



WAS IHR UNTERNEHMEN
WIRKLICH BRAUCHT?

Konnen Ihre Mitarbeiter Erfolg auch tragen?
Steigern Sie den Erfolg lhrer Firma

An 2.Stelle direkt nach Erkaltungskrankheiten fiihrten 2023 Muskel-
Skelett-Erkrankungen wie Riickenschmerzen zu 373 Fehltagen je
100 Versicherten. Setzen Sie daher auf Gesundheitsférderung fur
Mitarbeiter mit einem “starken Riicken” und dem naturfit'en
ganzheitlichen Ansatz, den die Krankenversicherung lhres
Mitarbeiters bis zu 100% Ubernimmt.

Erfolg muss man auch tragen kénnen!

Maochten Sie den Erfolg Ihrer Firma steigern? Dann ist es an der
Zeit, in die Gesundheit lhrer Mitarbeiter zu investieren. Studien
haben gezeigt, dass gesunde Mitarbeiter produktiver, motivierter
und belastbarer sind. Bei uns erhalten Sie nicht nur einen
kostenlosen Ratgeber zur Gesundheitsforderung, sondern auch
einen ganzheitlichen Ansatz, der auf einen starken Ricken abzielt.

Warum ist ein starker Rucken wichtig?

Ein starker Riicken bildet die Basis fur eine gute Korperhaltung,
eine gesunde Wirbelsdule und ein insgesamt besseres
Wohlbefinden. Der Alltag vieler Menschen ist von sitzenden
Tatigkeiten, Stress und Bewegungsmangel gepragt, was zu
Ruckenbeschwerden und reduzierter Leistungsféahigkeit fliihren
kann. Wie wichtig Bewegung auch fur das Darmmikrobiom und das
Immunsystem ist, lesen sie auf Seite 14. Indem Sie Ihre Mitarbeiter
dabei unterstiitzen, ihren Riicken zu starken, tragen Sie nicht nur
zu ihrer Gesundheit bei, sondern steigern auch den Erfolg lhres
Unternehmens.

SORGEN SIE JETZT FUR RUCKEN KRAFT!
ALS TEAM CHALLENGE LASST SICH DER VIDEO
KURS SOGAR GEMEINSAM IM BURO AUSFUHREN.

—
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NEXT LEVEL!

Wir bringen die Gesundheit lhrer Mitarbeiter auf ein
komplett neues Level.

Mit unserer bewahrten naturfit® ZACK-Challenge
vereinen wir nachhaltige Gesundheitsférderung mit
Genuss und Teambuilding.

Wir setzen auf individuelle Abstimmung und gut in
den Arbeitsalltag integrierbare Gesundheitsldsungen.

Gerne machen wir auch lhnen ihr ganz individuelles
Angebot.
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DARM UND BEWEGUNG

Darmmikrobiom: Wie viel
Bewegung tut mir wirklich
gut?

14 NATURFIT MAGAZINE



WIE VIEL BEWEGUNG TUT MIR
WIRKLICH GUT?

Lerne die Sprache deines Korpers wieder zu
verstehen.

MARZ 2024 | AUSGABE NO 01

Nicht nur fir Menschen mit Zéliakie oder anderen
Darmerkrankungen ist die richtige Balance entscheidend!

Bewegung - regelméafig und genau so wie der Korper es gerade
braucht!

Die Verbindung zwischen koérperlicher Aktivitéat und der Vielfalt des
Darmmikrobioms ist faszinierend. Studien zeigen, dass Menschen
mit verschiedenen Bewegungsgewohnheiten unterschiedliche
Mikrobiome haben, unabhéngig von ihrer Erndhrung. RegelméaRige
Bewegung fordert gesundheitsfordernde Darmbakterien und eine
bunte Artenvielfalt im Mikrobiom, was mit kérperlichem und
mentalem Wohlbefinden verbunden ist.

Sportarten wie Joggen, Radfahren und Schwimmen haben
besonders positive Auswirkungen auf das Mikrobiom. Allerdings
kann extremes Hochleistungstraining negative Effekte haben, da es
zu einer Verringerung der Vielfalt im Mikrobiom fihren kann. Es ist
wichtig, eine Balance in der korperlichen Aktivitat zu finden und den
Koérper auch mit ausreichend Proteinen zu versorgen, um die
Muskulatur zu unterstiitzen und die Verdauungsenzyme zu foérdern.

Proteine sind wichtige Bausteine fur die Reparatur von Muskeln
nach korperlicher Aktivitat und spielen eine Rolle bei der
Verdauung und N&hrstoffaufnahme. Eine ausreichende
Proteinzufuhr ist zudem entscheidend, um das volle Potenzial von
Bewegung auf den Kérper, das Mikrobiom und die Verdauung zu
nutzen.

Studien haben gezeigt, dass bestimmte gesundheitsférdernde
Darmbakterien, wie die schleimhautschiitzenden Bakterien
Faecalibacterium prausnitzii und Akkermansia muciniphila haufiger
in den Mikrobiomen von Menschen vorkommen, die regelmaRig
Sport treiben.

Diese Bakterien spielen u.a. eine wichtige Rolle fir die
Permeabilitét (die Durchlassigkeit) der Darmwand und der
Regulierung des Immunsystems. Gerade diese Bakterien fehlen
haufig bei Menschen mit irritiertem Immunsystem, chronischen
Entziindungen, Unvertréaglichkeiten und weiteren
Darmbeschwerden.

Gerade in akuten Beschwerdephasen ist es wichtig auf
regelméaRige moderate Bewegung im Alltag zu achten (um das
Mikrobiom zu unterstiitzen) und gleichzeitig den Kérper und das
Mikrobiom nicht durch Uberanstrengung in Form von sehr
intensiven Trainingseinheiten/Hochleistungssport zu tberfordern.
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SCHWANGER IN AFRIKA
AUF SAFARI - DAS RUCKELT
AFRIKA UND SONNENSCHUTZ

Wairdest du schwanger nach Afrika
reisen? Als ich erzahlte, dass ich
schwanger nach Kenia reise, hatten viele
Menschen Angste und Bedenken.

Drei Monate meiner Schwangerschaft
habe ich in Kenia verbracht und fiir mich
war es absolut nahrend, sicher und
herzlich!

Es gibt wunderschdne Strande, jeden
Komfort, atemberaubende Natur, eine
Vielfalt an gesunden Lebensmitteln,
Unterkiinfte, in denen es oft Standard ist,
dass du einen privaten Koch hast und es
ist eine absolut horizonterweiternde
Reise. Mehr zu Kenia findest du auf

Eine Safari wirde ich aber schwanger
nicht unbedingt empfehlen, denn das
ruckelt auf der Fahrt wirklich stark und ist
unangenehm, es gibt wahrend der langen
Fahrten auf Safari auch keine Toiletten
und so ein Safari-Truck ist auch nicht
unbedingt besonders komfortabel aber
ansonsten bietet dir Kenia auch in der
Schwangerschaft, alles was du brauchst
und die Vielfalt des Landes ist
auRergewohnlich.

AuRerhalb einer Schwangerschaft ist eine
Safari in Kenia ein Muss fiir
Naturliebhaber, es ist kaum in Bilder oder
Worte zu fassen und eine absolute
Bereicherung und lebensverandernde
Erfahrung.

WELTWEIT
TRAVEL DIARIES:
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Wenn es darum geht, dass wir keine handelsublichen
Sonnencremes nutzen, fragen sich tatsachlich viele, wie das

ohne Sonnencreme und ohne Sonnenbrand

in Landern wie Kenia, Mexico und Co mdglich ist!?

Warum nicht und wie wir unsere Haut pflegen, lest ihr hier.

Unsere 3 Kinder hatten noch nie einen Sonnenbrand und sie haben noch nie
Sonnencreme genutzt und wir tatsachlich das letzte Mal vor vielen Jahren. Damals
nutzten wir auch noch Sonnencremes und Co und insgesamt wussten wir einfach
zu wenig dariiber, was unserer Haut wirklich gut tun. Ist dir schon mal aufgefallen,
dass meistens Menschen, die sich regelméaRig eincremen, dann doch verbrannte
Haut haben?!

ohne Zucker

Zucker kann die Empfindlichkeit der Haut gegeniiber UV-Strahlen erhéhen und
somit das Risiko fur Sonnenbrand erhéhen. Wenn Zucker in den Blutkreislauf
gelangt, kann dies zu einer Reaktion flihren, bei der Molekiile, sogenannte AGEs
(Advanced Glycation End Products), gebildet werden. AGEs kdnnen die
Hautalterung beschleunigen und die Haut anfalliger fiir Schaden durch UV-
Strahlen machen.

Dariiber hinaus kann ein hoher Zuckerkonsum zu Entziindungen im Korper fuhren,
die ebenfalls die Hautempfindlichkeit gegeniiber Sonnenbrand erhdéhen kénnen. Es
ist daher ratsam, den Konsum von zuckerhaltigen Lebensmitteln zu reduzieren,
insbesondere vor langeren Aufenthalten in der Sonne, um das Risiko fir

Sonnenbrand zu minimieren.
NATURFIT MAGAZINE
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Ein Kenia-Urlaub ist nicht nur eine
Reise, sondern ein unvergessliches
Erlebnis, das die Sinne verzaubert
und die Seele bertihrt.
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sz IN 30 TAGEN
GARANTIERT
ENTSPANNTER
SEIN!

Teste doch einfach mal, wie es sich fiir dich ohne Koffein anfihlt, ohne
auf den Genuss von Kaffee zu verzichten! Schlafst du plétzlich auch viel
besser und fihist dich ausgeglichener?

Wir wirden uns sehr freuen wenn du deine Erfahrungen mit uns teilst.

Koffein 0%

0%

Koffein

LOW
COFFEE
75 LOW
COFFE!
'iﬂ L_;::_JIIIJ'I_.
COFF
25

NO

’ COFFEE
" ~ » ==

JETZT
STARTEN

NO-COFFEE.DE
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Von Gesundheitstipps bis hin zu
Weltreiseeinblicken — jede Ausgabe ist eine
individuelle Inspirationsquelle, die dich fir
gesundes Leben begeistert und dich unterstitzt.




