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Die Erndhrungsmedizinerin
Dr. Petra Bracht ist kein
Fan von Zucker. SchlieB-
lich weiB sie, was das sliBe
Gift in unserem Koérper
anrichtet. Mit ihren Rat-
schlagen entkommen Sie
der Zuckerfalle und beugen
so Diabetes Typ 2 vor.
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WeiBe Riesenbohnen mit gerosteten 5 - ' Wer gelegentlich Bewegliche und kraftige Hande
Kirschtomaten sind nur ein /‘f 4 . die Gedanken braucht nicht nur der Pi|z§_ammler.
Beispiel dafiir, wie leicht sic = auf Wanderschaft Mit unseren Tipps und Ubungen
aus Hiilsenfriichten / schickt oder bleiben Ihre Finger in Topform.
ein koéstliches Geri vom nachsten

Urlaub trdumt,
fordert damit
seine psychische
Gesundheit.

RUNTER MIT DEM BLUTDRUCK SPRECHSTUNDE MIT DR. FRANZISKA RUBIN DUFTE TIPPS FUR FRISCHE WASCHE
Folge 3 unserer Erndhrungsberatung 38 Diesmal beantwortet die Arztin lhre Fragen zu entziindeten 56 Das soeben gewaschene T-Shirt riecht muffig? 74
,Zu Tisch“ von Prof. Dr. Andreas Michalsen. GefaBen, Schlaganfall und Histaminunvertraglichkeit. BIO gibt Tipps, wie lhre Kleidung angenehm
g, duftend aus der Waschmaschine kommt.
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Ernahrung NATURLICHE FUSSPFLEGE TRAUMEN SIE SICH GLUCKLICH
Trockene FUBe, rissige Hornhaut, Nagelpilz? 40 Wussten Sie, dass uns regelmafBiges Tagtraumen 3 EDITORIAL
KEINE CHANCE FUR DIABETES Mit unseren Pflegetipps und Produktempfehlungen mehr Freude, Gelassenheit und Kreativitat schenkt? 6 UNSERE EXPERT*INNEN

Mithilfe einer Ernédhrungsumstellung

lasst sich Diabetes Typ 2 heilen. Q

bleiben lhre FiiBe schén und gesund.

Gesundheit

FINGERARTHROSE
Das kénnen Sie tun, wenn lhre Hand-

LESERBRIEFE
62 10 MAGAZIN
64 NEUE MEDIEN
66 FUR SIE ENTDECKT
76 ORTE FUR IHRE AUSZEIT

PAARTHERAPIE

Folge 9 unserer Kolumne ,,Aus der Praxis“ von
PROTEIN-POWER der Familien- und Traumatherapeutin Galeide HeB.
Erbsen, Bohnen und Linsen liefern jede Menge Eiweil,

machen satt und schmecken grandios. Erfahren Sie,

was Hiilsenfriichte noch fiir unsere Gesundheit \‘,. und Fingergelenke schmerzen. Welt retten 78 BIO MARKTPLATZ

tun und wie man sie am besten zubereitet. 80 DIE SEITE FUR DIE SEELE
EINE STADTPFLANZE IM WALD »MAN MUSS SICH AUCH TRAUEN* 82  VORSCHAU & IMPRESSUM

APFEL W Unsere Autorin verbringt drei Tage und Nachte in 48 Mdslis und glutenfreie Backmischungen in Bio-Qualitat ist 70

Folge 10 unserer Kolumne ,,Regionale

der Wildnis. Dabei lernt sie den Fuchsgang und
Powerfoods” von Johanna Zielinski. 28

kommt der Natur bisweilen naher als sie will ...

langst nicht alles, was von der Bauck-Muhle kommt.
Geschaftsfuhrer Friedemann Wecker erklart, warum Mut zur
Erfolgsgeschichte unseres diesmaligen Biopioniers gehort.

www.blauer-engel.de/uz195
- ressourcenschonend und
umweltfreundlich hergestellt
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Freuen Sie sich auf Rezepte fiir Fingerfood, die Ihren 32 Schwindel hat viele Ausléser und Auspragungen. 52 ENERGIE SPAREN AUSZEIT )
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