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68

Fermentieren ist
simpel und gesund
Gourmetkdche haben
das uralte Wissen um die
uralte Konservierungs-

methode neu entdeckt.

14
Beriihrung bedeutet Leben

Das Geflihl von Néhe und Geborgenheit
ist die Basis fur unser seelisches Wohl.
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56

Starke, stabile Knochen
Griine Gemse und frische Krauter
sind besonders gute Kalziumliefe-
ranten. Sie sollten zur Vorbeugung
eines Knochenschwunds haufig auf
dem Speiseplan stehen.

32

Heilkraftige Berberitze
Wéhrend die roten Friichte des
immergridnen Sauerdorns ein
gutes Erkdltungsmittel sind,
profitieren Leber und Augen
von den leicht giftigen Wurzeln.
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Die Themen auf dem Titel sind

Gesund bleiben - Gesund werden

Gesundheit aktuell
Kurze Meldungen, praktische Tipps, spannende Forschung.

Titelthema: Fiir ein gutes Bauchgefiihl

Die ganzheitliche Therapie eines Reizmagens behandelt
nicht nur die Symptome, sondern setzt an den Ursachen
an. Das Ziel, die Funktion des Organs so zu beeinflussen,
dass es wieder gesundet.

Pflanzenportrit: Altbewahrter Sonnenhut
Die Heilpflanze der Indianer lindert viele Erkrankungen. 34

Bewdhrte Hausmittel: Hilfe bei unreiner Haut
So gehdren Pickel und Mitesser rasch der Vergangenheit an.

Heilkraft aus der Natur: Vielfdltige Berberitze
Wohltuend fur die Schleimhaute, gut fir Leber und Augen.

Hausapotheke: Warmende Bienenwabe
Auflagen aus Bienenwachs stabilisieren den Wérmehaushalt.

Naturheilkunde im Alltag: Erkdltungen lindern

2
Hausmittel, Pflanzen und homaoopathische Komplexmittel. 8

Homoopathie: Erholsam schlafen

Globuli verhelfen zu einem guten Schlaf-Wach-Rhythmus. 84

SchiiBler-Salze: Sanft bei bronchialen Infekten

Fur jede Art von Husten das richtige Biomineral. 88

Komplementére Therapie: Neurofeedback
Patienten lernen mit Hilfe von Geréten, das Errequngs-
niveau ihres Gehirns besser zu regulieren. Das zeigt Erfolg
bei ADHS, Depressionen, Stichten und UbermalSiger Angst.

Natiirlich heilen: Osteoporose vorbeugen
Mit kalziumreicher, basischer Erndhrung und 30 Minuten
Bewegung téglich lasst sich Knochenschwund aufhalten.

60

Wege finden - Personlichkeit starken 64

Im Gespréach: Die Seele beriihren 65
Der Mediziner und Physiologe Prof. Cem Ekmekcioglu und

der Korperpsychotherapeut Dr. Eduard Tripp sprechen tber

die tiefgreifende Wirkung von Hautkontakt.

Achtsamkeit: Lebenskraft durch Wandel

Jede Veranderung tragt die Chance auf personliche Weiter-
entwicklung in sich. Wer sich darauf einldsst, entwickelt ein
ganz neues Bewusstsein.

Zum Schmokern: Neue Biicher
Lesenswerte Neuerscheinungen rund um die Themen
Gesundheit, Erndhrung, Psychologie und Wohlbefinden.
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Erkdltungen lindern

Ein Tee aus Lindenbliten und ein
FuBbad kénnen bei den ersten
Anzeichen eines Infekts viel bewirken.

Kérper und Seele verwdhnen - Kraft tanken

Gesundes Leben: Die Magie der Raundchte
Die dunklen Tage und Néchte zwischen den Jahren
sind von einem Geheimnis umwoben, das unsere
Ahnen zu besonderen Ritualen bewog.

Korperbewusstsein: Die Kraft des Atems

Lernen Sie finfTechniken kennen, mit denen Sie lhren
Atemfluss steuern kénnen. Bewusst tief zu atmen gibt neue
Energie und hilft, gelassener und konzentrierter zu werden.

Naturkosmetik aktuell
Pflegetipps fir die kommende kihle Jahreszeit.

Naturkosmetik: Badefreuden
Ein entspannendes Bad mit pflegenden und duftenden
Badezusatzen ist Balsam fur Korper und Seele.

Gesunde Reiseziele: SalzburgerLand

Die funf Urlaubsregionen des SalzburgerLands haben sich
ganz dem Thema Gesundheit verschrieben. Wir stellen
lhnen die Hohepunkte unseres Sonderheftes vor.

Gute Erndhrung - Freude am Genuss

Erndhrungswissen: Genuss mit Nuss
Wissenschaftliche Studien bestétigen: Walnuss, Mandeln,
Kokosnuss & Co. machen tatsachlich gesund.

Fokus Erndhrung: Sportler essen bewusster
Ausdauertraining starkt den Appetit auf gesundes Essen.

Erndhrung aktuell
Saisonale Produkte, nitzliche Ratschldge, praktische Tipps.

Gesund essen: Die neue Lust am Eingemachten
Fermentierte Nahrungsmittel sind einfach herzustellen
und entfalten eine groRe Heilkraft. Leckere Rezepte vom
Sauerkraut bis zum Kasekuchen mit Frischkdse und Honig.
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