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Vorwort

T

Fur eine kleine Erkéltung zum Arzt gehen? Bei
einer Frage zur Ernahrung gleich einen Spe-
zialisten fragen? Das muss doch nicht sein.
Es gibt viele Hausmittel — und wissen wir nicht
ausreichend Uber gesunde Erndhrung und
richtiges Verhalten in Gesundheitsfragen Be-
scheid?

Spatestens seit der Gesundheitsreform 2004
lasst sich beobachten, dass immer weniger
Menschen zum Arzt gehen. Der Trend geht
dahin, sich erst einmal selbst zu behandeln.
Warum muss ein Schnupfen &rztlich diagnos-
tiziert werden, wenn ich doch selbst merke,
dass meine Nase lauft. Stattdessen gehen
viele Menschen in die Apotheke, kaufen sich
dort entsprechende Medikamente und kurie-
ren den kleinen Infekt selbst.

Im Prinzip ist dieses Verhalten richtig. Aber
muissen es immer gleich Arzneimittel sein?
Schon Oma hatte gewisse Tricks und Kniffe.
Diese Hausmittel helfen sehr gut — wenn Sie
sie richtig anwenden. Und denken Sie einmal
nach. Sie kennen viele dieser Mittel, weil sie
Ihnen friher immer gut geholfen haben. Aber
dann kommt die Unsicherheit: Wie war das
noch gleich mit dem Wickel bei Fieber? War
er warm oder kalt? Darf ich nun bei Durchfall
Salzstangen und Cola zu mir nehmen oder
nicht? Das sind Fragen, die viele Menschen
immer wieder bewegen. Denn was in der
Kindheit geholfen hat, kann doch plétzlich
nicht verkehrt sein.

Es drangen sich aber auch neue Fragen auf.
Was macht die Gentechnik in meinem Essen?
Wie viel Industrie-Produkte sind fur Kinder
noch gesund? Mit all diesen Problemen

mussten sich die friiheren Generationen noch
nicht auseinandersetzen. Wo also sollen Sie
Antworten auf diese drédngenden Probleme
bekommen?

Dieses Buch mdchte lhnen helfen, diese Ant-
worten auf diese Fragen zu finden. Im E-Mail-
Newsletter ,taglich gesund“ beantworte ich
einmal in der Woche die interessantesten Le-
serfragen — rund um Gesundheit, Erndhrung
und Fitness. Die wichtigsten Fragen sind in
diesem Buch zusammengefasst. Entdecken
Sie GroBmutters Hausrezepte neu. Lassen
Sie sich von ,klassischen Ernahrungsmy-
then* faszinieren.

Aber auch zu brennenden, aktuellen Themen
finden Sie in diesem Buch die Antworten, zu
neuen Erkenntnissen, die sich aus aktuellen
Forschungen ergeben. Es sind Bereiche, die
viele Menschen immer wieder bewegen, bei
den Bemuhungen, gesund zu bleiben. Die
Antworten, die Sie in diesem Buch finden,
werden Ihnen nicht nur helfen, gesund zu blei-
ben. Sie lernen auch viel Uber die richtige Er-
nahrung und erfahren, worauf es bei gesun-
dem Sport wirklich ankommt. Lesen Sie, wel-
che Lebensmittel fiir Ihre Kinder unbedingt
notig sind, wie Sie sich das Leben mit Aller-
gien erleichtern oder welche alternativen Be-
handlungsmdéglichkeiten es bei bestimmten
Krankheiten gibt.

Ich wiinsche lhnen viel Vergniigen mit diesem
Buch und dass Sie Antworten auf lhre Ge-
sundheitsfragen finden werden.

lhre
hier ware eine unterschrift

(faksimile) toll

+ 7+



5 | Vorwort

12-34 Erndhrung

37-48 Naturmittel

INHALTSVERZEICHNIS

51-57 Medikamente

58-59

61-65

67-77

el Sport und Fitness

CYCR VA \/orsicht Lebensmittelindustrie

+ 8 +



Allergien

Krankheiten

Alternative Behandlungsmethoden

Vitamine

Schwangerschaft

Register

103-110

111-134

136-137

139-142

145-148

151-167

169-173

177-184

186-?

INHALTSVERZEICHNIS

+9+



