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Mit der richtigen Ernährung und 
Lebensweise können wir Darm-
bakterien unterstützen, die 
unsere Gesundheit fördern.

© Christos Georghiou/123RF.com
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Das Angebot an exotischen Superfoods nimmt weiter zu. 
Die Qualität ist dagegen nicht immer gewährleistet.
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Hülsenfrüchte 
enthalten Lekti-
ne. Diese sollen 
angeblich krank 
machen. Stimmt 
das? 
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Wir spüren es: Der Wald stärkt unsere Gesundheit. 
Auch die Wissenschaft liefert dafür inzwischen 
zahlreiche Belege.
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Rohmilchkäse ist ein besonderer Genuss. 
Gleichzeitig fördern viele Hersteller die  
traditionelle Vielfalt ihrer Region.

©
 A

. 
S
ta

ro
st

in
 /

12
3R

F.
co

m

INHALT

Die Leber ist 
der Dreh- und 
Angelpunkt 
unseres Stoff-
wechsels.  
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Gesünder einkaufen auch im hektischen All-
tag. Das ist die Idee der Lebensmittelampel.  
Doch die Industrie blockt ab.
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Kohlenhydrate:  
Die Guten ins Töpf-

chen, die Schlechten 
ins Kröpfchen.

162
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Jetzt gibt‘s Saures. Fast jedes Gemüse lässt sich 
fermentieren. Das sauer Eingelegte hält sich gut 
und ist ein tolles Geschenk.
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Um im Job gesund zu bleiben, ist sinnerfüllendes Arbeiten 
und einen netter Umgang mit Kollegen enorm wichtig.

224
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Gesundheits-Apps berechnen den Energie-
verbrauch, kennen das Schlafverhalten und 
zählen Schritte. Können  sie Ess- und Bewe-
gungsgewohnheiten ändern?
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Zwischen einem übertrieben gesunden Lebens-
stil und einer Essstörung liegt manchmal nur  
ein schmaler Grat.
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