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Nicht hohe Cholesterinwerte, 
sondern chronische Entzün-
dungen in der Gefäßwand 
spielen bei der Entstehung  
von Arteriosklerose eine  
entscheidende Rolle. Mit der  
passenden Ernährung können 
Sie Ihre Gefäße schützen und 
herzgesund leben. 

So halten Sie 
Gefäße und 
Herz gesund   

46
Immunstark mit 
Pflanzenkraft 
Heilpflanzen, Vitalpilze 

und Wurzeln stärken das 

Immunsystem. Sie machen 

den Körper widerstands­

fähiger und bekämpfen 

Viren und Bakterien.
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66
Würzen statt salzen
Zu viel Salz schadet. Aber 

wie bringt man ohne das 

„weiße Gold“ Würze auf den 

Teller? Ganz einfach: mit 

herzhaften Kräutern und 

salzigen Pflanzen.

40
Natürliches Quellwasser 
Es ist erfrischend und sauber,  

gilt als besonders gesund und  

sprudelt an vielen Stellen von 

selbst aus dem Boden.
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14
interview

Passt die alte indische Lehre in die moderne 

europäische Welt? Ja, sagt Deutschlands be­

kannteste Hatha-Yoga-Lehrerin Anna Trökes.
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Erst einmal eine Tasse Heiltee

Kamille ist der Klassiker bei Bauchschmerz. 

Andere Heiltees helfen bei weiteren 

Beschwerden im Magen-Darm-Bereich. 
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