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Tanzen ist Leben

Allein, als Paar, in einer Gruppe,
Januar/Februar 2016 frei oder nach festgelegten Choreo-
grafien - keine andere Bewegungs-
form hat so viele Facetten und so

viele Anhanger wie das Tanzen.

,Griines” Eiweil}
Lasst sich mit Bohnen,
Linsen, Lupinen und

Kichererbsen der Bedarf
an wertvollem Eiweil3
tatsachlich decken?

Freude am Leben
In der Kindheit entscheidet sich, ob wir mit

Selbstwertgeflhl durchs Leben gehen.

68

Typgerecht
kochen - leicht
und gesund
Frische Zutaten, ausge-
suchte Krduter, feurige
Gewdrze: fertig ist das
ayurvedische Gericht.
Klingt einfach? Ist es
auch. Der Koch Keerthi
Bandara aus Stuttgart

erklart, wie es geht.
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So entfalten heilende
Tees ihre ganze Kraft

NatﬁrliCh gesund Hochwertige Arzneitees sind

kraftvoll. Voraussetzung:

Gesund bleiben - Gesund werden Sie kennen die passenden

Pflanzen und wissen auch,
Allergie: Beginnen Sie im Winter eine Therapie
Eine Sanierung der Darmflora, die Unterstitzung der Leber
sowie die Impulse von SchiiBler-Salzen, Homoopathie und
Gemmopraparaten beugen Heuschnupfen & Co. vor und
lindern die akuten Beschwerden.

damit umzugehen.

24 Bewaidhrte Hausmittel: Halsschmerzen lindern
Honig und Heilpflanzen helfen gut und schnell.

27 Pflanzenportrat: Blutwurz (Potentilla erecta) SiCh Wohlfuhlen

Ihre gro8e Heilkraft liegt in der Wurzel.

28  Forschung: Die Kraft dtherischer Ole Kérper und Seele verwshnen - Gesundes Reisen
Studien belegen die Wirkung naturlicher Aromadle.

30 Naturheilkunde im Alltag: Das tut den Venen gut 32 GesundesLeben: Tanzen ist mehr als Bewegung
Alltagstipps und Naturheilmittel beugen Krampfadern vor. Es macht gliicklich und kann Krankheiten vorbeugen.

38 Natiirlich Heilen: Naturheilkunde bei Griinem Star Kérperbewusstsein: Stérken Sie Ihren Riicken
Akupunktur, Komplexmittel und Entspannung helfen. Passende Ubungen fur jeden Wirbelsaulentyp.

84 Naturkosmetik: Die schonen Zeichen der Zeit

42 SchiiBBler-Salze: Wenn die Periode Probleme macht B
Ubungen und Produkte fir ein frisches Aussehen.

Schmerzen, Unwohlsein, Gereiztheit, verdnderte Blutung.
88 Reisen: Eine Brise Gesundheit

Komplementéare Therapie: Heilen mit Tees ciser > wne
Die heilsame Wirkung des Reizklimas an Nord- und Ostsee.

KrduteraufgUsse sind altbekannte und starke Arzneimittel.

58 Heilkraft aus der Natur: Das Kraut der Birentraube
Sie desinfiziert den Harn und hilft bei Blasenentziindung.

Gesund essen
BequSt leben Gute Eméhrung - Freude am Genuss

L L Erndhrungswissen: Eiweif3 aus Pflanzen
Wege finden - Personlichkeit starken 16 Eiweilieferanten im Uberblick.

67 Kolumne: Warum vertragen wir nichts mehr?

12 Im Gesprich: Verstehen Sie lhr ,inneres Kind Wenn Fructose, Lactose und Gluten Probleme bereiten.

Interview mit der Psychologin Stefanie Stahl.
68 Rezepte: So kochen Sie typgerecht

50  Serie: Alzheimer heilen Ayurvedische Kiche ist lecker, gesund und alltagstauglich.

Mit dem richtigen Lebensstil zurlick in ein gesundes Leben.

Achtsamkeit: Entgehen Sie dem Winterblues
So machen Sie das Beste aus der ,dunklen” Jahreszeit.
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