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Liebe Leserin, lieber Leser,

mehr als 20 % der Bevdlkerung leiden an Nahrungsmittelunvertraglichkeiten'? —
Tendenz steigend. Immer mehr Personen mochten ganz bewusst auf

tierische Bestandteile verzichten. Dies kann neben Unvertraglichkeiten viel-
faltige Ursachen haben wie Allergien, vegetarische oder vegane Lebensweise
oder religidse Grunde. In Deutschland erndhren sich heutzutage schon

10 % der Bevolkerung vegetarisch und 2 % vegan.®

Die purKaps-Linie wurde deshalb speziell flir Personen entwickelt, die ihre
Nahrung mit Mineralstoffen und Vitaminen ohne Farb-/Aromastoffe und
StBungsmittel ergédnzen wollen. Die Kapseln sind natdrlich geschmacks-
neutral, glutenfrei und ohne Lactose. Die Kapselhtlle wird aus Cellulose
hergestellt und enthalt daher keine Gelatine.

Sie schlucken nicht gerne Kapseln oder Tabletten? Alle Kapseln der purKaps-
Linie lassen sich auch problemlos 6ffnen. Den Inhalt kénnen Sie z. B. in
Getranke, Smoothies oder Joghurt einrUhren.



Die Marke Verla® steht fiir Verla-Pharm Arzneimittel und
hochwertige Nahrungsergénzung. Das mittelsténdische
Familienunternehmen mit Sitz in Bayern produziert mit
modernster Technik und hochstem Qualititsstandard
ausschlieBlich in Deutschland. Zusammen mit ihrer
Lsportlichen Tochter Xenofit® GmbH ist die
Unternehmensgruppe umweltzertifiziert nach

EMAS. Okologische Produktion und sparsamer f
Umgang mit Ressourcen haben traditionsgeméan
einen hohen Stellenwert. Zudem achten wir auf
die Verwendung von Papier mit Umweltsiegel.

Die purKaps-Linie besteht aus 8 verschiedenen Produkten und ermdglicht
somit viele individuelle BedUrfnisse einer Nahrungserganzung zu decken:
Mineralstoffe, Spurenelemente und Vitamine in Top-Qualitat!

FUr mehr Details lesen Sie bitte die jeweilige Packungsbeilage. Unsere
purKaps-Linie erhalten Sie in jeder Apotheke. Denn wir wollen sicherstellen,
dass Sie stets gut und kompetent beraten werden.

Achten Sie zusatzlich auf eine ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

1Zopf Y et al. Dtsch Arztebl 2009; 106: 359-370.
2Richard L. Emahrungs-Umschau 2014; 6: M324-M325.
3BMEL. Deutschland, wie es isst — der BMEL-Ernéhrungsreport 2021

NChia

www.verla.de/purkaps



Magnesium Verla® purKaps  natiirlich ~ & vegan!
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Ohne Magnesium lauft praktisch nichts! Denn der Mineralstoff Magnesium
wird fur circa 80 % aller Stoffwechselvorgange bendtigt.

Magnesium ist wichtig:

e fUr die gesunde Funktion von Muskeln und Nerven, die den ganzen
K&rper durchziehen

fUr einen gesunden Energiestoffwechsel

fOr einen ausgeglichenen Elektrolythaushalt

fUr die gesunde Psyche

fOr stabile Knochen und Zahne

und tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Erschopfung bei

Je mehr wir leisten, umso mehr Magnesium wird bendtigt. Der Kérper kann
Magnesium allerdings nicht selbst herstellen und ist auf die Zufuhr Gber

die Nahrung angewiesen. Gute Magnesiumlieferanten sind vor allem natur-
belassene Lebensmittel wie Vollkornprodukte, Naturreis, Hilsenfriichte,
NUsse oder Samen. Auch Kakao und dunkle Schokolade sind reich an
Magnesium. Dagegen reduziert Alkoholkonsum die Aufnahmefahigkeit des
Darms fur Mineralstoffe und erhdht deren Ausscheidung tber den Urin.



Magnesium Verla® purKaps
* 150mg Magnesium pro Kapsel
als organisches Magnesiumcitrat

Verzehrsempfehlung:
1-2 Kapseln pro Tag mit ausreichend
FlUssigkeit einnehmen.

Die Deutsche Gesellschaft fur Emahrung (DGE) gibt flr gesunde Erwachsene

als Schatzwert flur eine angemessene Magnesiumzufuhr Gber die Nahrung

300-350mg pro Tag an. Bestimmte Personengruppen haben einen héheren

Magnesiumbedarf:

e Schwangere/Stillende, da sie das Kind mit versorgen.

e Sportler und Menschen, die korperlich schwer arbeiten, verlieren
Uber den Schwei3 und den Urin vermehrt Magnesium.

e | anger anhaltender Stress fuhrt zu Magnesiumverlusten.

e Frauen in den Wechseljahren haben durch das vermehrte Schwitzen
einen erhéhten Magnesiumbedar.

e Eltern sollten auf die Magnesiumzufuhr ihrer Kinder achten, denn
magnesiumreiche Lebensmittel wie Vollkornprodukte werden von
Kindern/Jugendlichen haufig zu selten verzehrt.

Unterstltzen Sie Inre Magnesiumzufuhr bei Bedarf mit
Magnesium Verla® purKaps.

www.verla.de/magnesiumpurkaps



Zink Verla® C purKaps natiirlich ===~ & vegan!
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Zink und Vitamin C sind immer wichtig — nicht nur in der kalten Jahreszeit.
Der Organismus benétigt Zink fUr eine Vielzahl an Stoffwechselprozessen
und Kérperfunktionen:

e zum Erhalt eines gesunden Immunsystems

e flUr gesunde Haut, Haare und Négel

e zum Schutz der Kérperzellen vor oxidativem Stress
e fUr die Fruchtbarkeit und die Bildung von Erbmaterial
e zum Erhalt stabiler Knochen

e fUr die Sehféhigkeit

e fUr den Fettstoffwechsel

e fUr die geistige Leistung und Denkprozesse

e fUr den S&ure-Basen-Haushalt

Vitamin C ist ebenfalls fir unser Abwehrsystem sehr wichtig. Zusammen mit

Zink ist es u.a. an der Produktion neuer Abwehrzellen beteiligt.

Zink und Vitamin C kann der Korper nicht selbst herstellen. Deshalb ist der
menschliche Kdrper auf eine ausreichende Zufuhr mit der t&glichen Nahrung
angewiesen. Wichtige Zinkquellen sind vor allem tierische Lebensmittel wie Fleisch
oder Wurstwaren. Aber auch Haferflocken, NUsse oder Linsen enthalten Zink.




Zink Verla® C purKaps
e 10 mg Zink und 80 mg Vitamin C pro Kapsel
e Acerola als natUrliche Vitamin-C-Quelle

Verzehrsempfehlung:
Nur 1 Kapsel pro Tag mit ausreichend
FlUssigkeit einnehmen.

Fur eine optimale Zinkaufnahme im Darm sollte die Einnahme zwischen den
Mahlzeiten erfolgen.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ermahrung empfiehlt gesunden Frauen eine
tagliche Zufuhr von 7-10* mg Zink sowie 95 mg Vitamin C. Schwangere
und Stillende bendtigen mehr: 7-14*mg Zink sowie 105-125mg Vitamin C.
Fur gesunde Manner liegen die Empfehlungen bei 11-16*mg Zink und
110mg Vitamin C taglich.

Unterstlitzen Sie Ihre Zink- und Vitamin-C-Zufuhr bei Bedarf mit
Zink Verla® C purKaps.

*Die empfohlene Zufuhr fir Zink wird als Spanne in Abhangigkeit von der
Phytatzufuhr angegeben, da hohe Phytatgehalte in der Nahrung die Aufnahme
von Zink in den Kdrper vermindern. Einen hohen Phytatgehalt weisen vor allem
unverarbeitete pflanzliche Nahrungsmittel wie Vollkornprodukte, Naturreis,
Hulsenfrlichte und Nusse auf.

Erhaltlich in Packungen mit 30 oder 60 Kapseln.

www.verla.de/zinkpurkaps



Eisen Verla® C purKaps natiirlich ===~ & vegan!
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Im Korper ist Eisen von zentraler Bedeutung fur den Sauerstofftransport im Blut.
Als elementarer Baustein des roten Blutfarbstoffs Hamoglobin steckt es in jedem
roten Blutk&rperchen und liefert Sauerstoff an alle Organe und Gewebe.
Allerdings haben rote Blutkdrperchen nur eine Lebensdauer von etwa 120 Tagen.
Um die Versorgung aufrecht zu halten, mussen sie standig nachgebildet werden.
Daflr bendtigt der Organismus ausreichend Eisen.

Eisen wird fir weitere Funktionen im menschlichen Koérper benétigt:
e fUr die normale Funktion des Energiestoffwechsels

e es tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Erschépfung bei

e zur Unterstltzung der normalen geistigen Leistung

e fUr die normale Funktion des Immunsystems und der Zellteilung

Das Spurenelement Eisen kann vom menschlichen Kérper nicht selbst hergestellt
werden. Es muss also in ausreichender Menge Uber die Nahrung aufgenommen
werden. Besonders reich an Eisen sind tierische Lebensmittel. Sie enthalten zwei-
wertiges Eisen (Fe**). Diese Form kann vom Kdrper besonders gut aufgenommen
werden. Gute pflanzliche Eisenlieferanten sind z. B. Sesam, Hirse, Sojabohnen,
Leinsamen und Haferflocken. Pflanzen enthalten allerdings vorrangig dreiwertiges
Eisen (Fe***). Dieses muss im Korper zunéchst in die zweiwertige Form umge-




Eisen Verla® C purKaps

e 10 mg Eisen und 80 mg Vitamin C pro Kapsel

e saureresistente Kapseln — auch flr
magenempfindliche Personen geeignet

e Acerola als natirliche Vitamin-C-Quelle

Verzehrsempfehlung:
Nur 1 Kapsel pro Tag mit ausreichend
FlUssigkeit einnehmen.

wandelt werden. Eisen aus pflanzlicher Kost ist daher schlechter flir den Kérper
verflgbar.

Die Deutsche Gesellschaft fur Erméahrung empfiehlt Frauen zwischen 10-50 Jahren

die Aufnahme von 15mg Eisen pro Tag und Mannern zwischen 10-50 Jahren

10-12mg pro Tag. Schwangeren werden 30 mg und stillenden Muttern 20 mg

Eisen taglich empfohlen.

Auf ihre Eisenzufuhr sollten besonders achten:

e Frauen im gebarfahigem Alter: sie verlieren durch die monatliche
Regelblutung Eisen

e Schwangere/Stillende: sie versorgen auch das Kind mit Eisen

e Kinder im Wachstum

e \egetarier, Veganer oder Personen, die sich einseitig erndhren

e Sportler: das Spurenelement geht vermehrt Gber Schweil3 und Urin verloren

Unterstltzen Sie Ihre Eisenzufuhr bei Bedarf mit Eisen Verla® C purKaps.
Die Kapseln enthalten neben Eisen auch Vitamin C. Durch Vitamin C wird die
Eisenaufnahme im Darm noch einmal erhoht. Als nattrliche Vitamin-C-Quelle
dient ein Acerolaextrakt.

www.verla.de/eisenpurkaps



Kalium Verla® purKaps natiirlich ===~ & vegan!
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Kalium wird fur viele Stoffwechselvorgange im Korper bendtigt. Es tragt
entscheidend zur normalen Funktion der Nerven bei und ist wichtig fur
die Funktion und Spannkraft aller Muskeln. Selbst alltagliche Bewe-
gungen wie morgendliches Aufstehen, Duschen oder Gassigehen mit
dem Hund erfordern Kalium, damit das Zusammenspiel aller Muskeln
gut funktionieren kann. Des Weiteren ist Kalium der Gegenspieler des
in Kochsalz enthaltenen Natriums bei der Blutdruckregulation und
deshalb zur Aufrechterhaltung eines gesunden Blutdrucks erforderlich.

Kalium kann der menschliche Organismus nicht selbst herstellen, sodass
es mit der Nahrung aufgenommen werden muss. Gute Kaliumlieferanten
sind Obst und GemUse wie z. B. Bananen, Aprikosen, Trockenfrlichte,
sowie Kartoffeln, Spinat, Tomaten, aber auch NUsse wie Pistazien und
ErdnUsse.

Gesunde Erwachsene sollten taglich 4000 mg Kalium zuflhren
(Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung). Jedoch
erreichen nicht alle die empfohlene Aufnahme von 5 Portionen
Obst/Gemuse pro Tag.



Zusatzliche Kaliumrauber sind vor allem

e starkes Schwitzen (z. B. Leistungssportler, Saunaganger oder
Frauen in den Wechseljahren)

e Alkoholkonsum

e Einnahme bestimmter Medikamente: Abfuhrmittel, Kortison,
nicht kaliumsparende Entwasserungsmittel

Gut zu wissen: Kalium und Magnesium g9 [
arbeiten im Stoffwechsel eng zusam- ' '
men. Daher ist fUr jeden eine gesunde
und vollwertige Nahrungsaufnahme so
entscheidend, um den Koérper mit allen
wichtigen Mineralstoffen zu versorgen.

Kalium Verla® purKaps
* 260mg Kalium pro Kapsel Unterstltzen Sie Ihre Kaliumzufuhr bei

* siureresistente Kapseln — auch fir Bedarf mit Kalium Verla® purKaps.
magenempfindliche Personen geeignet
Verzehrsempfehlung:

2-3 Kapseln pro Tag (3 Kapseln 2 20 mmol
Kalium) mit ausreichend Flussigkeit einnehmen.

www.verla.de/kaliumpurkaps




Selen Verla® purKaps natiirlich
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Selen ist ein lebensnotwendiges Spurenelement. Der menschliche Kérper
kann Selen nicht selbst produzieren. Daher ist eine ausreichende Aufnahme
Uber die Nahrung notig.

Selen wird u. a. benétigt:

e fur die Funktion des Immunsystems

e fUr gesunde Haare und Négel

e fUr eine gesunde Schilddrisenfunktion

e fUr den Schutz der Zellen vor oxidativem Stress

e fUr die Spermabildung

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung empfiehlt gesunden Erwachsenen
die Zufuhr von 60-70ug Selen/Tag Uber die Nahrung. Bestimmte
Personengruppen sollten besonders auf ihre Selenversorgung achten:

¢ in Zeiten hoher korperlicher und beruflicher Belastung

e im Alter

e wahrend Schwangerschaft und Stillzeit

* bei chronischen Verdauungs- und Verwertungsstérungen

* bei einseitigen Essgewohnheiten

* bei Vegetariern und Veganern
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Selen Verla® purKaps
* 100 pg Selen pro Kapsel

Verzehrsempfehlung:

Nur 1 Kapsel pro Tag mit ausreichend
Flussigkeit einnehmen. Nicht geeignet
far Kinder unter 10 Jahren.

Es gibt Pflanzen, die Selen stark anreichern kénnen. ParanUsse enthalten z. B.
besonders viel Selen. Auch Kohl- (Brokkoli, WeiBBkohl) und ZwiebelgemUse
(Knoblauch, Zwiebeln) sowie Pilze, Spargel und Hulsenfrlichte wie Linsen
kénnen einen hohen Selengehalt haben. Deutschland gehort jedoch zu den
Mangelgebieten. Insbesondere heimische Nutzpflanzen sind daher oft selen-
arm, sodass eine zuverlassige Versorgung mit Selen bei unausgewogener
Erndhrung nicht immer sichergestellt werden kann.

Ubrigens: Selen ist in der Nahrung an EiweiB gebunden, deswegen enthélt
eiweiBreiche Nahrung in der Regel mehr Selen als andere Lebensmittel.
Gute eiweiBhaltige Selenlieferanten sind z. B. Fleisch und Innereien.

UnterstUtzen Sie lhre Selenzufuhr bei Bedarf mit Selen Verla® purKaps.

www.verla.de/selenpurkaps



B-Komplex Verla® purKaps  natiirlich ||| 7~ & vegan!
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Alle 8 B-Vitamine sind fur lebenswichtige Prozesse im Korper verantwortlich.
Aber der menschliche Organismus kann B-Vitamine nur begrenzt speichern.
Deshalb ist die regelméaBige Zufuhr der B-Vitamine in ausreichender Menge
unerlasslich fur geistige Leistung, Nerven und Energie.

Der B-Komplex ist wichtig bei Stress und psychischer Belastung, im Sport
und bei hoher kdrperlicher Aktivitat im Beruf, bei einer unausgewogenen
Ermné&hrung, wahrend einer Diat und flr Frauen wahrend der Schwangerschaft
und Stillzeit.

B-Komplex Verla® purKaps bietet alle 8 wichtigen B-Vitamine in hoher

Konzentration in 1 Kapsel:

e fUr eine gesunde geistige Leistung (Pantothensdure)

e zur Unterstitzung des Nervensystems (Vitamin B, B,, Bg, B;,, Biotin,
Niacin) und

e des Energiestoffwechsels (Vitamin B, B,, Bg, B;,, Biotin, Niacin,
Pantothenséure)

e zur Verringerung von Mudigkeit und Erschdpfung (Vitamin B,, Bg, B,
Niacin, Pantothensaure, Folsdure)

e fUr ein gesundes Immunsystem (Vitamin Bg, B;,, Folsdure)




Pro Tagesempfehlung (1 Kapsel):

Vitamin B, (Thiamin) 22mg (2000 %™)
Vitamin B, (Riboflavin) 21mg (1500 %™)
Niacin 16mg NE (100 %*)
Pantothensaure 30mg (500 %™)
Vitamin Bg (Pyridoxin) 14mg (1000 %*)
Biotin 300 g (600 %*)
Folsaure 400 ug (200 %™)
Vitamin B, (Methylcobalamin) 25ug (1000 %*)

i\/ *% der Referenzmenge geméaB Verordnung (EU) Nr. 1169/2011

Die Verpackung der Kapseln in einer speziellen Blisterfolie mit besonderem
Lichtschutz erhoht die Stabilitat des B-Komplexes.
Mit B-Komplex Verla® purKaps lasst sich die Zufuhr an B-Vitaminen sinnvoll

B-Komplex Verla® purKaps unterstiitzen.

¢ Alle 8 wichtigen B-Vitamine in
hoher Konzentration

Verzehrsempfehlung:
Nur 1 Kapsel pro Tag mit ausreichend
FlUssigkeit einnehmen.

www.verla.de/b-komplexpurkaps




Vitamin D Verla® purKaps natiilich ||~ & vegan!
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Vitamin D ist an zahlreichen Stoffwechselprozessen im Korper beteiligt und
hat flir unsere Gesundheit eine herausragende Bedeutung. Das Problem:
Uber 60 % der Deutschen sind nicht ausreichend mit Vitamin D Uber das
Sonnenlicht und die Nahrung versorgt.’

(1) Deutsche Gesellschaft fur Ernédhrung. 13. Eméahrungsbericht. 2016: 42-46.

Vitamin D

e wird fUr die Aufnahme und Verwertung von Calcium und Phosphor benétigt
e ist wichtig fur die Erhaltung gesunder Knochen und Z&hne

e tragt zur Erhaltung der Muskelfunktion bei

e ist entscheidend fUr ein gesundes Immunsystem

Situationen, in denen eine Nahrungsergénzung mit Vitamin D sinnvoll ist:

e wahrend Phasen mit geringer Sonnenlicht-Exposition (z. B. im Winter oder
beim Arbeiten in geschlossenen Raumen)

* bei eingeschrankter Wirkung der UV-B-Strahlung (Anwendung von
Sonnenschutzmittel, Bedeckung der Haut mit Kleidung, dunkle Hautfarbe)

* im Alter nimmt die Fahigkeit zur Vitamin-D-Bildung ab

* in besonderen Lebenssituationen (z. B. Schwangerschaft, Wechseljahre)




Das Besondere an Vitamin D Verla® purKaps:

Das eingesetzte Vitamin D3y stammt nicht wie Ublicherweise aus tierischen
Quellen, sondern wird aus Flechten (sogenannte Lichen) im kontrollierten
Plantagenanbau gewonnen. Die Verpackung der Kapseln in einer speziellen
Blisterfolie mit besonderem Lichtschutz erhdht die Stabilitat des veganen
Vitamin Ds.
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Mit Vitamin D Verla® purKaps Iasst sich die tagliche Ermahrung gezielt
erganzen.

Vitamin D Verla® purKaps

¢ Gezielte Versorgung mit Vitamin Ds
nicht tierischen Ursprungs

e 25 g (1.000 I. E.) Vitamin D5 pro Kapsel

Verzehrsempfehlung:
Nur 1 Kapsel pro Tag mit ausreichend
FlUssigkeit einnehmen.

www.verla.de/vitamin-D-purkaps



Basenpulver Verla® purKaps natiidich || ||/ & vegan!
=

Saure-Basen-Gleichgewicht

Die vielen Stoffwechselvorgénge im Organismus funktionieren nur dann optimal,
wenn Sauren und Basen in einem genau abgestimmten Verhaltnis zueinander
vorliegen. Der Korper ist nach wie vor darauf ausgelegt, dass wir mit der
Nahrung ein UbermaB an Basen zu uns nehmen. Die heute Uibliche Mischkost
enthélt jedoch einen Uberschuss an Sauren.

Einfluss von Lebensmitteln auf den Saure-Basen-Haushalt

Tierische Lebensmittel wie z. B. Kase, Fleisch, aber auch WeiBmehlprodukte
wirken im Kérper sdurebildend. Als Gegenspieler wirken Obst und GemUse
basenbildend. Ole und Fette haben keinen oder nur wenig Einfluss auf den
Séure-Basen-Haushalt und sind somit groBtenteils neutral.

Maégliche Ursachen fir einen Sauretiberschuss:
e Erndhrungsweise
zu wenig Obst und Gemduse
zu viele tierische Lebensmittel und WeiBmehlprodukte

e Essgewohnheiten
zu schnell, zu viel auf einmal, zu spat am Abend




e Korperliche Betéatigung
ZuU wenig oder zu intensiv
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Wenn die Sauren liberhand nehmen...
...muss der Korper wertvolle basische Mineralstoffe aus den Knochen mobilisie-
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% ren. Langfristig kann sich dies ungunstig auf die Knochengesundheit auswirken.

5 mal taglich Obst und Gemise

Der Korper besitzt Puffersysteme, um einer Uberséuerung vorzubeugen.
Dennoch sollte auf eine ausreichende Zufuhr von basenbildenden Mikronahr-
stoffen mit der Nahrung geachtet werden. Basenreich sind vor allem Obst und
Gemuse. 3 Portionen Gemuse, davon die Halfte roh, und 2 Portionen Obst,
am besten frisch — das empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung.

Basenpulver Verla® purKaps Mit Basenpulver Verla® purKaps lasst sich die Basenzufuhr sinnvoll unter-
e Unterstltzung der taglichen stltzen. Sie enthalten u. a. Zink, das fUr einen gesunden Saure-Basen-
Vitalstoffversorgung Stoffwechsel wichtig ist.

Verzehrsempfehlung:
2 Kapseln pro Tag mit ausreichend
FlUssigkeit einnehmen.

www.verla.de/basenpulverpurkaps




natiirlich ~~ "~ & vegan!
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Mineralstoff-
<@ kompetenz

Ihr Verla-Team beantwortet gerne Ihre Fragen zu den Vitaminen und
Mineralstoffen der purKaps-Linie. Schreiben Sie uns bitte eine E-Mail unter

Verla-Pharm, 82324 Tutzing, www.verla.de

service@verla.de, Telefon 0800-1044443 (kostenfrei), Fax 08158-257254.

3801084/05/22/70



