THEMENUBERSICHT i #K mv

28

Bewahrtes Johanniskrautol
Das rotliche Ol ist ein, Allheilmittel”

Es lindert Muskelkater und hilft auch
bei stumpfen Verletzungen, Sonnen-
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brand und Rickenschmerzen.

68
Matcha ist
einzigartig
Das japanische Teepulver
entfaltet sein Aroma nicht
nur als Getrank. Auch
Salatsof3en, Gebéck und
Nachspeisen kdnnen damit
verfeinert werden.

78
Die Sprache des Humors

Humorvolle Menschen agieren
unbefangen, ohne taktlos zu sein.

64

Was steckt hinter
LSuperfood”?

Ob Sanddorn (Foto), Heidel-
beere, Walnuss, Kokos oder
Kakao — in vielen Frichten,
Beeren und Samen wirkt eine
besondere Pflanzenkraft.
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markiert.

Chili lindert Riickenschmerzen
Warme und Bewegung helfen, wenn

Nattirlich gesund

der Hexenschuss plotzlich ins Kreuz fahrt.

Gesund bleiben - Gesund werden

Magazin Gesundheit: Was uns wichtig ist
Praktische Tipps, spannende Forschung, Lebensstil.

Titelthema: Kraftquelle Darmflora

Es gibt zahlreiche Hinweise darauf, dass die Darmflora und
ihre Zusammensetzung fir die Gesundheit immens wichtig
ist. Durch die richtige Erndhrung mit Prd- und Probiotika
konnen Sie die Darmbewohner gezielt unterstitzen.

Sich wohlfiihlen

Korper und Seele verwohnen - Kraft tanken

Bewdhrte Hausmittel: Was tun bei Muskelkater? 36 GesundesLeben: Homoopathie fiir Pflanzen
Ol aus Oliven oder Johanniskraut hilft gestressten Muskeln. Immer mehr Hobbygartner schiitzen und stérken ihre
Forschung und Wissen: Die ganzheitliche Sicht Gewachshe '{n Beet unciaufdem Fss:kon rlmt Plﬂanzenbruhen
Die Anthroposophische Medizin heilt den ganzen Menschen. und der heilsamen Kraft ausgewahiter Globuli.
SchiiBler-Salze: Sanfte Hilfe fiir Herz und Kreislauf 56 quperbewusst%eln: Garten fur die S".“‘?

o ) ; Heil- und Krautergdrten sind wahre Oasen. Sie bieten
Biomineralien unterstitzen, wenn das Herz stolpert, schmerzt et . A

) ) ) Raum fUr vielféltige Sinneserfahrungen und vermitteln
und zu rasen beginnt oder wenn der Blutdruck nicht stimmt. . : )
eindrucksvoll und anschaulich altes Pflanzenwissen.

:Acl:;mboqgathle:flho,l\)ﬂull m Rgllsegepagli/ et 82 Magazin: Pflegetipps fiir Gesicht und Korper

e belsonnenstich, Magenproblemen und verietzungen. Frihlingsfrische Naturkosmetikprodukte von Kopf bis FuR.
thurly_ch hell_en:_ Eisen _halt '.‘c."e n _Schwung o 84 Naturkosmetik: Diifte der Natur
Es ist moglich, die Eisenspeicher tber die Nahrung standig e ;

. S Kompositionen aus kostbaren pflanzlichen Essenzen legen
neu zu beflllen, wenn man dabei einige Regeln beachtet. sich wie ein zarter Duftmantel auf die Haut
Pflanzenportrat: Das vielseitige Schollkraut 88 Leserreise: Uber allen Wipfeln ist Ruh
Sein Milchsaft macht das Mohngewachs zur Heilpflanze. Das Wellness-Hotel »Das Kranzbach« unweit der Zugspitze
Naturheilkunde im Alltag: Hexenschuss ist ein Refugium der Ruhe im Einklang mit der Natur.
Warme lindert den Schmerz und regt die Durchblutung an.

Kindergesundheit: Sanfte Hilfe bei Blahungen
Kimmel, Fenchel und Anis sind die Klassiker bei Darmwinden. Gesund essen
Komplementire Therapie: Was ist Heilhypnose?
Die hypnotische Trance ist ein etabliertes Werkzeug, mit dem Gute Erndahrung - Freude am Genuss
sich die Selbstheilungskraft besonders effektiv aktivieren lasst.
Heilkraft aus der Natur: Koniglicher Odermennig 61 Magazin Erndhrung: Spargel, Rhabarber und mehr
Seine Gerbstoffe helfen bei Entzindungen und Wunden. Saisonale Produkte, niitzliche Ratschldge, praktische Tipps
Ernahrungswissen: Wie super sind die Superhelden?
Viele Beeren, Kérner und Samen aus Europa sind ebenso
Bewusst leben gesund wie trendige exotische Produkte von weither.
68 Gesund essen: Griin. Griiner. Matcha!

Wege finden - Personlichkeit starken

Im Gesprach: Die positive Macht klarender Worte
Diplom-Psychologe Dr. Frank-M. Staemmler erldutert,
wie man mit Krankungen besser umgehen kann.

Ausgewahlt: Neue Biicher
Lesenswerte Neuerscheinungen rund um Gesundheit,
Erndhrung, Psychologie und Wohlbefinden.

Achtsamkeit: Humor ist pure Lebensfreude
Humor ist die stille Art, der Welt einen Spiegel vorzuhalten.
Wer ihn nutzt, weckt die Ressourcen seines Gegentbers.
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Das japanische Teepulver ist der neue Star unter den
GrUntees. Es entfaltet ein intensives Aroma als Getrank, in
stBem und herzhaftem Geback und in leckeren Desserts.
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