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14
Berührung bedeutet Leben
Das Gefühl von Nähe und Geborgenheit 

ist die Basis für unser seelisches Wohl. 

Oft bringt eine Dauerbelastung 
auf allen Ebenen den Magen 
aus dem Gleichgewicht. Dann 
gilt es herauszufinden, welche 
äußeren und inneren Reize die 
Probleme verursachen. Behan-
delt wird ursächlich, gleichzeitig 
lindern ausgewählte Heilpflan-
zen und eine magenschonende 
Ernährung die Symptome.

Wenn dem 
Magen alles 
zu viel wird

68
Fermentieren ist 
simpel und gesund
Gourmetköche haben  

das uralte Wissen um die 

uralte Konservierungs

methode neu entdeckt.

18

32  
Heilkräftige Berberitze
Während die roten Früchte des 

immergrünen Sauerdorns ein 

gutes Erkältungsmittel sind,  

profitieren Leber und Augen 

von den leicht giftigen Wurzeln.

56
Starke, stabile Knochen
Grüne Gemüse und frische Kräuter 

sind besonders gute Kalziumliefe

ranten. Sie sollten zur Vorbeugung 

eines Knochenschwunds häufig auf 

dem Speiseplan stehen.
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Erkältungen lindern

Ein Tee aus Lindenblüten und ein  

Fußbad können bei den ersten  

Anzeichen eines Infekts viel bewirken.
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