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. Gropefruit-Kern-Extrokt
ZI n k Extrait de Pépins de Pamplemousse

[ Gropefruit Seed Extract

4+ @ Immunsystem !

i« @ Stoffwechsel?

@ Haut, Haare & Nagel®

. Nahrungssrganzungsnittl
Zl n k 30 Tagesportonen
50 Tableten
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60 Tabletten
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I§ Nahrungserganzungsmittel mit
| Bioflavonoiden aus der Grapefruit
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Complément alimentaire avec
bioflavonoides de pamplemousse

vegan » glutenfrei  lactosefrei

Vegan o glutenfrei o lactosefrei Food supplement with

bioflavonoids from the grapefruit

Einfach Code aufnehmen
und mehr erfahren!

Es wird Herbst

Mit pflanzlichen Nahrungserganzungsmitteln in Bio-Qualitat das Wohlbefinden unterstitzen.
Zink Compact unterstitzt eine normale Funktion des Immunsystems’.

ganz naturlich bio

Zink Compact: Zink tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems', zu einer normalen EiweiBsynthese
sowie einem normalen SAure-Basen-,Kohlenhydrat-, Fettsdure- und Vitamin-A-Stoffwechsel sowie zur Erhaltung
normaler Haut, Haare, N&gel und Knochen bei.

_GSE_

Erhaltlich im gut sortierten Naturkosthandel oder in Ihrer Apotheke. organic supplements
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ersteckte Pandemie nennen
Fachleute mittlerweile die Stoff-
wechselkrankheit Diabetes.
Von deren Typ 2 sind in Deutschland
mindestens 8,7 Millionen Menschen be-
troffen — vor finf Jahren waren es rund
sechs Millionen. Diese Zahlen haben uns
erschreckt und bewogen, dem Thema in
dieser BIO einen Beitrag zu widmen, um
iiber die Gefahren dieser Erkrankung auf-
zukldren. Langst sind auch Jiingere be-
troffen und Diabetes kommt schleichend.
Ich, Helena, war erstaunt zu lesen, dass
es bis zu acht Jahre dauern kann, bis die
Erkrankung diagnostiziert wird.

Mit der Erndhrungsmedizinerin
Dr. Petra Bracht hat eine ausgewie-
sene Expertin die Feder gefithrt. In
ihrem Artikel beschreibt sie typische
Symptome fiir Typ-2-Diabetes und
gibt Empfehlungen fir eine blut-
zuckergesunde Erndhrung sowie einen
Lebensstil, der sich positiv auf die Er-
krankung auswirkt. Schlieflich weif3
sie aus langjahriger Erfahrung, dass sich
die Vorzeichen, die zu dieser weitgehend
hausgemachten Stoffwechselstérung
fithren, auch umkehren lassen. So haben
Menschen mit Diabetes Typ 2 gute
Chancen, ihre Krankheit in den Griff zu
bekommen, wenn sie ihre Erndhrung
umstellen. Wie das gelingt, verrit die
Arztin ab Seite 14.
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Zu einer gesunden Lebensweise ge-
hért auch ausreichend Bewegung — am
besten in der Natur. ,Schliefllich sind
wir selbst ein Teil von ihr, wir vergessen
es nur manchmal®, betont Dr. Mareike
Barmeyer in ihrem Erfahrungsbericht
iiber einen dreitagigen Wildniskurs in
der Eifel (ab Seite 48). Der Artikel hat
mich, Christine, dazu motiviert, wieder
hiufiger in den Wald zu gehen. Ich
wiirde mich wie unsere Autorin eher
als Stadtmensch bezeichnen. Wenn ich
dann doch mal in die Natur eintauche,
merke ich aber, wie gut es mir tut. Ein
Effekt, den ich mir offenbar nicht ein-
bilde: In zahlreichen Studien lief3 sich
nachweisen, dass Auszeiten in der Natur
unser Wohlbefinden steigern. Zum Bei-
spiel verbessert sich unser Schlaf und
die Kreativitat nimmt zu. Und welche
Jahreszeit eignet sich besser, um den
Wald zu erkunden als der Herbst? Ich
freue mich auf die frische Luft, die nach
feuchtem Moos und Erde duftet, die
bunt gefirbten Blatter und den Wind,
der in den Baumkronen raschelt.

Kommen Sie gesund
durch die goldene jahreszeit!

Helena Obermayr und Christine Paffrath
fiir die BIO-Redaktion

Bl Die krare
der kreativen 5

Gonnen Sie sich
das vergiinstigte
Abo-Bundle!

4 x BIO Erndhrung plus
4 x BIO Gesundheit fiir nur L%uerq
47,20 Euro (statt 55,80 EUr0)! e (50) s
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BASIS
SENSITIV
ANTIFALTEN
AUGENCREME

Als Abo-Pramie gibt es
exklusiv fiir Sie ein
Gesichtspflegeset aus der
Basis sensitiv Q10-Serie
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lhre Meinung zur BIO ist uns wichtig!
Deshalb haben wir ein
Leser*innen-Telefon eingerichtet.
Schreiben Sie uns, wann Sie Zeit
haben, mit uns zu sprechen
(per E-Mail an biomagazin@biomagazin.de).

Wit frewen uns ider
Lhve Nachricht?



