
4 natürlich gesund und munter · 2 | 2025

T H E M E N Ü B E R S I C H T

Fo
to

s:
 N

ac
hw

ei
s 

in
 d

en
 je

w
ei

lig
en

 A
rt

ik
el

n

Kohlenhydrate  
und Stoffwechsel

1026
AD(H)S bei Kindern 
und Erwachsenen

46
Gartenarbeit:  
Balsam für die Seele

20
Heilkraft der 
Bäume: Harz, 
Holz, Rinde, 
Blätter und 
Früchte 

62
Eier – Tipps und  
Rezepte, die 
garantiert gelingen 

. Warum „Low Carb“, Diäten und 	
	 Intervallfasten nicht automatisch 	
	 beim Abnehmen helfen

. Genug Glukose für das Gehirn?  
	 Mit Kohlenhydraten in eine  
	 ausgeglichene Energiebilanz

. MIt diesem Programm bringen Sie 
	 den trägen Stoffwechsel auf Trab

Inhalt März/April 2025



2 | 2025 · natürlich gesund und munter 5

T H E M E N Ü B E R S I C H T

Die Themen auf dem Cover sind           orange  markiert.

56  
Übungen  

gegen  
den Stress

		 Titelthema

10		  Abnehmen mit Kohlenhydraten
		  Kaum zeigt die Waage ein paar Kilo weniger, geht es	
		  schon wieder aufwärts mit dem Gewicht. Ursache 
		  dieses Jo-Jo-Effekts: Gerade Diäten machen den 
		  Stoffwechsel träge. Kann es gelingen, ihm durch den 
		  Verzehr von Kohlenhydraten zu signalisieren, dass er 
		  wieder „normal“ arbeiten kann? Und lässt sich so das 
		  Wunschgewicht auf Dauer halten?  

		 Gesundheit & Heilung

06		  Kurz notiert
		  Frühlingserwachen / Stehpulte und Herzgesundheit / 	
		  Wohltuende Kälte / Stress und Mikrobiom

20		  Heilschätze der Bäume 
		  Olivenblätter, Mastixharz, Birkenrinde, Zirbenholz, 
		  Holzkohle, Kakaobohnen und ihre Heilkraft 
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		  Ein multimodaler Behandlungsansatz eröffnet  
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