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natirlich Liebe und Freundschaft

Gehe jetzt mit uns

den Weg zu Freundschaft,

Partnerschaft und Gluck!

~"UMWELTBEWUSST, SOLIDARISCH,
BILDUNGSINTERESSIERT & AUTHENTISCH!

» www.gleichklang.de

ommerzeit ist Urlaubs-

zeit! Als Sehnsuchtsorte

empfinden viele von uns

die schonen Lander rund

ums Mittelmeer. Vielleicht
gehoren Sie zu den Gliicklichen, die
dieses Jahr dorthin reisen? Wenn
nicht, lassen Sie sich doch von uns
in die mediterrane Kiiche entfithren,
die als eine der gestindesten der Welt
gilt: Sonnengetranktes Obst und Ge-
miise, Knoblauch und Krauter, eher
wenig Fleisch und gute Ole sollen
Herz und Kreislauf helfen, Diabetes
vorbeugen und das Alzheimer-Risiko
senken (ab Seite 36).

Was fiir den Menschen gesund ist, ist
auch gesund fiir den Planeten. Denn
die Art, wie wir uns erniahren, wirkt
sich direkt auf das Klima, die bio-
logische Vielfalt und sogar das Risiko
fiir weitere Viruspandemien aus. Dass
sich auf dem Feld der Erndhrung
einiges dndern sollte, haben spétestens
die vergangenen anderthalb Jahre ge-
zeigt. Deshalb beschreiben wir ab
Seite 56, wie alles zusammenhéngt,
und geben Tipps fiir eine planeten-
freundliche Ernahrung.
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Neben weiteren Faktoren ist eine
gesunde Erndhrung auch eine wesent-
liche Grundlage vitaler Mitochondrien,
der Hochleistungskraftwerke in
unseren Zellen, die den ganzen Kérper
mit Energie versorgen. Schwicheln
sie, fithlen wir uns miide und schlapp.
Wie wir unsere ,Motorchen des
Lebens® gut pflegen und dadurch bis
ins hohe Alter fit bleiben, erfahren Sie
ab Seite 10.

Um Energie geht es auch im Beitrag
von Irisa S. Abouzari: Sie nimmt uns
mit an ihre Lieblings-Kraftorte: den
Stenzelberg und Schloss Tiirnich
im Rheinland. Beiden wohnt ein be-
sonderer Zauber inne. Wie auch Sie
Thren Kraftort finden, Spiritualitéat
erleben und Energie tanken kénnen,
lesen Sie ab Seite 92.

Ob auf dem Berg oder am
Meer — bleiben Sie gesund
und geniefSen Sie den Sommer!

Helena Obermayr und Torsten Mertz
fiir die BIO-Redaktion

Diagnose: Schilddrisenunterfunktion.
Seit sie 16 ist, lebt Nadine Binias mit
dem Wissen, dass ihre Schilddrise zu
wenig Hormone produziert. Die
Schulmedizin verschreibt Tabletten.
Doch unserer Autorin reicht das nicht:
Sie sucht nach natdrlichen Heilmetho-
den, um ihre Schilddriise aus dem
Dornréschenschlaf zu wecken.

» ab Seite 18

,Tun wir nichts fir unseren
Lendenmuskel, den Psoas, wirkt sich das
langfristig auf unsere Leistungsfahigkeit,

Vitalitat und Lebensfreude aus”, weil3
Prof. Dr. Ingo Frobdse. Der Professor
far Pravention und Rehabilitation an der
Deutschen Sporthochschule Kéln erklart,
wie wir den auch als ,Muskel der Seele”
bezeichneten Psoas starken kénnen.

» ab Seite 26

Hinter kdrperlichen Symptomen
wie chronischen Rickenschmerzen oder
wiederkehrenden Darmentztindungen
stecken haufig Stress oder unbewaltigte
Geflhle. Der Pionier der Integrativen
Medizin Prof. Dr. Gustav Dobos erlebt
bei seinen Patient*innen regelmafig,
dass naturheilkundliche Praktiken die
Seele starken und physische
Beschwerden lindern.

» ab Seite 64



