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10 Mastix - «Tranen» von Chios 14 Parabene - heikle Stoffe
Das Harz der Wilden Pistazie von der griechischen Als Konservierungsstoff gerne in Kosmetika

Insel Chios ist seit der Antike als Heil- und Schon- eingesetzt, sind die chemischen Verbindungen in
heitsmittel geschatzt. Steckt wirklich so viel Verruf geraten. Doch was steckt in den Produkten,
gesundheitsférderndes Potenzial darin, wie der die nun als parabenfrei beworben werden? Was
traditionelle Gebrauch nahelegt? Wir gehen der man Uber Parabene wissen muss und wie sie auf

Sache auf die Spur. — Naturheilkunde & Medizin  den Organismus wirken. — Korper & Seele
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18 Nachhaltig geniessen

Wie man die Menschheit in Zukunft satt bekommt
und zugleich gesund erhdlt, ist eine der grossen
Fragen unserer Zeit. — Erndhrung & Genuss

22 Massage? Gonn' ich mir!
Unter Einbeziehung ayurvedischer Prinzipien kann
man sich und seinem Korper etwas wirklich Gutes
tun: Schenken Sie sich eine Selbstmassage. Wir
geben Tipps. — Lebensfreude & Wellness
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Kostlich zum Nachkochen

Neue Rezepte von
Assata Walter
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26 Kinesiotapes

Die elastischen Baumwollbander haben sich zur
Unterstiitzung von Heilungsprozessen etabliert.
Bringen Sie wirklich was? — Kdrper & Seele

30 Tipptopp zum Kunden

Ehe ein Heilmittel beim Konsumenten seine
gesundheitsfordernde Wirkung entfalten kann, sind
mit Verpackung und Logistik wichtige Prozesse zu
managen. — Inside A.Vogel



Nicht nur das Auge isst mit

Die Festtagszeit steht vor der Tir, und fur viele gehaort
ein Festessen dazu. Studien iber den Zusammenhang
von Essen und sozialem Umfeld zeigen, dass wir uns
in Gesellschaft anders verhalten als gewdhnlich. Der
Tabinger Mediziner Prof. Dr. Manfred Hallschmid er-
klarte am Kongress der Deutschen Gesellschaft fir
Innere Medizin, dass wir umso ppiger essen, je
mehr Menschen mit uns am Tisch sitzen. Aber auch
das Geschlecht kann einen Einfluss haben: Sind Frauen
anwesend, essen Manner deutlich gréssere Portio-
nen. Sitzen Manner mit Fremden zusammen, essen
sie wiederum weniger.

Allein schon bestimmte Erwartungen an ein Nah-
rungsmittel kénnen die Stoffwechselvorgange beein-
flussen, wie Prof. Dr. Soyoung Park von der Charité
in Berlin am Kongress der Deutschen Diabetes Ge-
sellschaft berichtete. Teilte man Probanden mit, dass
sie ein fett- und kalorienreiches Getrank (Milkshake)
zu sich nehmen wiirden, erhohte sich anschliessend
das appetitanregende Hormon Ghrelin starker als bei
Personen, denen man das nicht mitgeteilt hatte - ob-
wohl beide Gruppen das gleiche Getrank erhalten
hatten.

Also aufgepasst: Solche erlernten Verhaltensmuster
konnen dazu fiihren, dass wir bisweilen mehr essen
als uns guttut.

Wer die Augen fir die
Natur offen halt, besitzt in
ihr immer einen Freund,
der ihn nicht betribt. © @

Alfred Vogel

Suchbipp

Das muss man sich mal auf der Zunge
zergehen lassen: 70000 bis 100000
kinstliche Stoffe in Lebensmitteln sind
bekannt; jahrlich kommen 10000 Sub-
stanzen neu dazu. Gesund
kann das nicht sein. Erndh-
rungsexpertin Dr. Andrea
Flemmer halt darum ein
ganz klares Pladoyer fir Bi-
olebensmittel. Das Buch
klart Gber die grossen Zu-
sammenhange (von «A»
wie artgerechter Tierhal-
tung bis «T» wie Transport) auf.
Ein guter Leitfaden fir Konsumenten
ist das Kapitel «Biolebensmittel ein-
deutig erkennen», besonders wenn es
um Ware aus dem Ausland geht, aus
dem Supermarkt oder eben aus dem
Naturkostladen. Und muss «Bio» im-
mer teuer sein? Dr. Flemmer zeigt un-
ter anderem auf, weshalb konventio-
nelle Produkte so billig sind - da weiss
man dann, weshalb «Bio» mehr firs
Geld bietet. Vielleicht muss es ja nicht
immer «Bio» sein - das Buch macht
aber deutlich, wann der Verzehr ent-
sprechender Lebensmittel wirklich
wichtig ist.

«Bio Lebensmittel» von Dr. Andrea
Flemmer, Humboldt Verlag, 2021,
Softcover, 184 S.

ISBN: 978-3-8426-3027-7

Preis: siehe Bestellkarte

Sie kénnen dieses Buch bei

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.
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