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Tief Luft holen - diese
einfachen Ubungen helfen,
die heilsame Kraft des
Atmens zu aktivieren.

INHALT
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Gesundheit

RICHTIG ATMEN
Wie bewusstes Ein- und Ausatmen
unsere Gesundheit verbessert.

PROTEINE

Die Extraportion EiweiB liegt
im Trend, doch wie viel braucht
unser Korper wirklich?

WUNDERWAFFE SPERMIDIN?
Folge 11 der Kolumne ,Kritisch nachgefragt
der Apothekerin Dr. Sabine Brehme.

“

HILFE BEI APHTHEN
Die kleinen Entziindungen im Mundraum
sanft und dauerhaft bekampfen.

24

26

Erndhrung

DRINKS OHNE ALKOHOL
Rezepte flr erfrischende
Sommer-Mocktails.

LEBENSMITTEL
LIEFERN LASSEN
Einkaufen im Internet ist
nicht immer schlecht. 38
BIO zeigt, worauf es ankommt.

Psychologie

EMOTIONALES FAMILIENERBE

Schlimme Erlebnisse unserer Eltern 44
und GroBeltern wirken in uns weiter.

Die Psychologin Dr. Sandra Konrad

erklart, wie wir uns mit der Vergangenheit
versdhnen kénnen.
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Gut gekleidet in die
Badesaison starten -

mit nachhaltigen Bikinis und
Badeanziigen kein Problem.

INNERE BALANCE IN KRISENZEITEN

Zwischen Klimawandel, Pandemie und Ukraine-Krieg

nicht die Hoffnung verlieren - drei Frauen geben Tipps.

HIER MENSCHELT ES

Die Soziologin Dr. Mareike Barmeyer hilft uns,
Alltagssituationen besser zu verstehen.
Dieses Mal: Smalltalk.

Wohlbefinden

PFLEGE FUR DIE REIFE HAUT

Entdecken Sie die Regenerationskraft der Natur.

TRAMPOLIN-TRAINING
Das Schwingen auf dem Mini-Trampolin starkt die
Muskeln, verbessert die Ausdauer und macht Spaf!

NACHHALTIGE BADEMODE
Lassig: umweltfreundlich produzierte Bademode.

312022
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62

Die Ehrbachklamm ist

nur eine der zehn atemberaubenden
Schluchten, die BIO lhnen ans
Wanderherz legt.

SCHLUCHTEN-WANDERN

Raue Felswande, tosende Wasserfalle,
verschlungene Wege. Die zehn schdnsten Routen
in Deutschland, Osterreich und der Schweiz.

GEWINNSPIEL:
BIO-AUSZEIT IM BIO-HOTEL 97
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