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10		  Stress-Sensor Magen
		  Wenn Sorgen, Zeitdruck oder Konflikte dauerhaft  
		  an uns nagen, kann sich das als „Stress-Magen“  
		  bemerkbar machen. Dann gilt es, den Entspannungs- 	
		  und Verdauungsmodus zu harmonisieren, durch die  
		  Stärkung des Vagus und eine typgerechte Ernährung. 
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		  Sie klärt den Kopf und lässt uns frei durchatmen,  
		  unterstützt bei Erkältungen und bei Übelkeit.	  

26		  Interview: „Das ist die Medizin der Zukunft“
		  Die Integrative Medizin ist die Medizin des  
		  21. Jahrhunderts, sagt Prof. Jost Langhorst.
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		  Ob chronische Schmerzen, Angstzustände oder 		
		  Schlafstörungen – die Heilpflanze schafft die   
		  Voraussetzung, damit sich die Regulationsfähigkeit 	
		  des Körpers wieder entfalten kann.
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		  Sanfte Hilfe bei schweren Beinen, Besenreisern, 		
		  Krampfadern und Hämorrhoiden.

43		  Pflanzensigatur: Beruhigender Hopfen
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		 Ernährung & Umwelt

44		  Wildsammlung: Schützen durch nützen
		  Die Ernte wild wachsender Latschen- und Zirbel-	
		  kiefern wird im Südtiroler Sarntal seit Jahrhunderten 	
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62		  Kohlröschen, die es in sich haben ... 
		  Brokkoli, Blumenkohl und Romanesco sind lecker und 	
		  gesund. Ihr charakteristischer Geschmack kommt in 	
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		  Reihe einfacher Übungen für jeden Tag entdeckt. 
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		  Innerer Friede ist eine Haltung, aus der die Kraft ent-	
		  springt, versöhnlich auf andere zuzugehen.
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