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Für unsere Immunabwehr 
ist die Lunge entscheidend. 
Aber sie braucht viel 
Aufmerksamkeit, um stark 
zu bleiben.



2 | 2022 · 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.

Rubriken 

Editorial 3 · Experten 6 · Abo-Angebot 43 ·  
Gesundheitspartner 86 · Programmübersicht 
Akademie Gesundheit 89 · Kleinanzeigen 90 · 
Impressum 91 

		 Natürlich GESUND

08		  Kurz notiert 
		  Digital Detox / Arzneipflanze 2022 / Migräne und  
		  Ernährung / Gesund abnehmen / Grünes Rezept 

12		  Starke Lunge
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		  mentärmedizinische Behandlungsmöglichkeiten.
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		  Können Natursubstanzen wie Jod, Melatonin,  
		  Quercetin oder das Sonnenvitamin D dazu 		
		  beitragen, die Pandemie zu überwinden? Unsere 		
		  Wissenschaftsautoren Golo Willand und Dr. med. 	
		  Michael Nehls beleuchten die Studienlage. 
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		  Wer Emotionen und ihre Auslöser versteht,  
		  kann in Krisensituationen gelassener reagieren. 
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68		  Saisonale Tipps für Küche und Speisezettel

70		  Basisch kochen im Alltag 
		  Sie lieben Gemüse? Dann ist die basenbetonte  
		  gesunde Vitalküche genau das Richtige für Sie.  
		  Zudem hält sie das Körpergewicht in Balance.
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48		  Entspannung kommt beim Üben 
		  Welche ganzheitliche Körpertherapie für Sie passt, 	
		  zeigt der Vergleich von Yoga, Pilates, Feldenkrais, 	
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84		  Blütenzauber, soweit das Auge reicht
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Zeit für mich. Zeit für meine Gesundheit.

Nervenstörungen
Vitalstoffe helfen bei Restless-Legs- 
Syndrom und Polyneuropathie

Borreliose
Komplementäre Ansätze in  
Prophylaxe und Therapie

Einfach basisch
Leckere und kreative Rezepte  
für gesundes Kochen im Alltag
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·  Unser starkes Grenzorgan
·  So bleibt die Lunge gesund
·  Die Rolle der Ernährung

 
Faszinierende   
  LUNGE




