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Wenn sich die ersten Blätter 
bunt färben, die Tage 
wieder kürzer werden 

und die Luft langsam kühler wird, 
wissen wir: Der Herbst ist da! Er be-
schenkt uns mit einem reichen An-
gebot an saisonalen Lebensmitteln. 
Lassen Sie sich von unseren Rezept-
ideen passend zur goldenen Jahreszeit 
inspirieren – zum Beispiel zu einem 
Teller dampfender Pasta mit einer 
feinen Soße und gesunden Zutaten wie 
Pilzen, Kürbis, Birne oder Rote Bete. 
Diese italienischen Wohlfühlgerichte 
wärmen nicht nur von innen, sondern 
versorgen unseren Körper mit wert-
vollen Nährstoffen (ab Seite 32). 

Holunder und Esskastanien be-
gleiten uns ebenfalls durch den 
Herbst. Mit ihrem hohen Gehalt an 
Vitamin C, Beta-Karotin und Vitamin 
E sind Holunderbeeren echte Kraft-
pakete (ab Seite 40). Die ballaststoff-
reichen Esskastanien sättigen schnell 
und unterstützen den Darm. Den 
Speiseplan bereichern sie mit wohl-
tuenden Suppen oder verarbeitet in 
einer süßen Nachspeise (ab Seite 44). 

Neben leckeren Speisen schenken 
uns auch angenehme Berührungen 

Wärme und Geborgenheit. Ein 
freundliches Schulterklopfen oder 
ein inniges In-den-Arm-genommen-
Werden sind Balsam für die Seele. 
Warum Berührungen sich sogar 
positiv auf die körperliche Gesund-
heit auswirken, lesen Sie ab Seite 10.

Auch mit bewussten Auszeiten 
können wir uns etwas Gutes tun. 
Mittlerweile gibt es eine riesige 
Auswahl an Wellness- und Gesund-
heitshotels mit Anwendungen, 
die von Ayurveda und TCM über 
Massagen bis hin zu Yoga reichen. 
Veronika Kistler gibt Tipps, wie Sie 
das passende Angebot für sich finden 
(ab Seite 78).

Genießen Sie den Herbst und bleiben 
Sie gesund! 

Helena Obermayr und Christine 
Fischer für die BIO-Redaktion

PS: Ihre Meinung zur BIO ist uns 
wichtig, deshalb haben wir ein 
Leser*innen-Telefon eingerichtet: 
Mailen Sie uns an biomagazin@
biomagazin.de und lassen Sie uns ein 
Gespräch vereinbaren.

Liebe Leserin  ́
      lieber L

eser ́
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Der Sommer ist auf dem 
Höhepunkt angelangt: Wir 
wachen zum Chor der Vögel 

auf, streifen durch blühende Wiesen 
und genießen die laue Abendluft. Es ist 
die Zeit der Picknicks und der Garten-
partys mit Familie und Freund*innen. 
Die heißen Temperaturen machen 
Lust auf leichte Gerichte: Die Stunde 
der Sommersalate hat geschlagen! 
Eine bunte Schüssel, vollgepackt mit 
fruchtigen und herzhaften Zutaten, ist 
ein erfrischendes Geschmackserlebnis 
und versorgt uns ganz nebenbei mit 
wichtigen Vitaminen, Mineral- und 
Ballaststoffen. Dr. med. Anne Fleck, 
eine der vier NDR-Ernährungs-Docs, 
verrät, mit welchen Zutaten Salate zu 
gesunden und köstlichen Sattmachern 
avancieren (ab Seite 34). 

Um Ernährung geht es auch in 
unserem Artikel über die Dünn-
darmfehlbesiedlung, genannt SIBO. 
Symptome wie Blähbauch, Reflux, 
Hautausschlag oder Kopfschmerzen 
können mit einer bakteriellen Über-
wucherung des Dünndarms ein-
hergehen. Wie es dank einer Er-
nährungsumstellung gelingt, sich 

von schmerzhaften Beschwerden zu 
befreien, erklärt Annerose Sieck ab 
Seite 10. 

Wenn Sie der Sommer tüchtig ins 
Schwitzen bringt – lassen Sie es zu, 
Schwitzen ist gesund. Damit Sie sich 
trotzdem wohlfühlen, stellen wir 
Ihnen ab Seite 70 Deodorants vor, die 
mit natürlichen Wirkstoffen für einen 
angenehmen Geruch sorgen.

Oder Sie erfrischen sich im kühlen 
Nass: Wenn die Luft vor Hitze flirrt, 
gibt es wohl kaum etwas Schöneres 
als eine Abkühlung unter freiem 
Himmel. Veronika Kistler führt Sie an 
traumhafte Seen, wildromantisch ver-
schlungene Flüsschen und im Schatten 
alter Bäume gelegene Gumpen (ab 
Seite 74). Eine tolle Alternative zum 
überfüllten Freibad.

Ob beim Schwimmen oder 
Picknick: Wir wünschen Ihnen 
einen bezaubernden Sommer!

Helena Obermayr und Christine 
Fischer für die BIO-Redaktion

Liebe Leserin  ́
      lieber L

eser ́

In unserer neuen Rubrik 
„Die Welt der Alternativ-Therapien“ 

schreiben ab sofort Dr. med. Isabel Bloss 
und Prof. Dr. Andreas Michalsen 

im Wechsel über ihre Erfahrungen 
mit alternativen Heilmethoden. 

Los geht es in dieser Ausgabe mit 
der Balneotherapie.

 › ab Seite 28

Zugfahren, große Höhen, Auftritte – 
viele Dinge und Situationen können uns 
Angst machen. Doch wenn Furcht und 

Panik übermächtig werden und das 
Leben einschränken, wird es Zeit, sich 
Hilfe zu suchen. Dr. med. Jens Plag, 
Facharzt für Psychiatrie und Psycho-

therapie, erklärt, welche Behandlungen 
bei Angsterkrankungen helfen.

› ab Seite 46

Wenn Hüfte, Knie oder Rücken 
schmerzen, stellt sich für viele 

Betroffene früher oder später die Frage: 
Soll ich mich auf eine OP einlassen? 

Der Facharzt für Orthopädie 
Dr. med. Martin Pinsger weiß, 

welche Operationen meist positive 
Resultate bringen und welche 

eher bedenklich sind.

› ab Seite 18
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Weißdorn bei Herzschwäche, Safran 
bei Depressionen und Zistrose bei 

akuten Infekten – Arzneipflanzen können 
viele Beschwerden lindern. 

Prof. Dr. Andreas Michalsen, 
Professor für Klinische Naturheilkunde, 

führt in die faszinierende Welt der 
Phytotherapie ein.

 › ab Seite 30

„Gefühle sind unsere stärksten 
Verbündeten im Kampf gegen den 
Klimawandel“, sagt Katharina van 
Bronswijk. Im Interview erklärt die 

Psychologin, warum es gut ist, 
dass uns Überschwemmungen Angst 

machen, Waldbrände traurig 
stimmen und wir Hoffnung schöpfen, 
wenn wir gemeinsam aktiv werden.

› ab Seite 56

Dr. med. Michael A. Überall 
weiß, dass chronische Schmerzen immer 
den ganzen Menschen betreffen: seinen 
Körper, seine Psyche und sein soziales 

Umfeld. Als Schmerzmediziner 
kennt er die Therapien, die helfen, das 

individuelle Schmerzerleben zu 
verbessern. So lässt sich schrittweise 

Lebensqualität zurückgewinnen.

› ab Seite 18
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