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  officinale): Heilwirkung 3/10
Bergamotte(Citrus bergamia): 
Herkunft, Wirkung auf Gesundheit,  
  Verwendung 4/22
Bettnässen bei Kindern: Ursachen,  
  Behandlung 1-2/14
Blumen, blaue Frühlingsblüher 3/22
Blutdruck-Empfehlungen, abhängig  
  von Gebrechlichkeit 4/9
Brennnessel Grosse (Urtica dioica L.), 
Heilpflanze 2022 1-2/7
Bronchien-Probeme, Besserung durch  
  Einnahme von Echinacea 10/32
Burn-out, Akupunktur 6/8
Burn-out-Risiko, bestimmen mittels  
  Speicheltest 5/14

C
Cannabis-Lebensmittel 4/8
Cholesterin senken 5/34
Cholesterinspiegel, senken durch  
  schwarzen Knoblauch 6/32

D
Demenz, Hinweis durch Lücken im  
  Kurzzeitgedächtnis 12/8
Demenz, verbesserte Denkleistung  
  durch Qigong 7-8/7
Demenzrisiko, verringert durch   
 Augen-Operation 3/7
Diabetes und Blähbauch 9/34
Diabetes/Prädiabetes, pflanzliche  
  Helfer bei 10/10
Divertikel: Entstehung, Behandlung,  
  Prävention 11/22
Dornwarzen 1-2/32
Düngemittel für Pflanzen: natürliche,  
  vollwertige, sinnvolle 7-8/26

E
Eichhörnchen, Porträt 12/23 
Elektrizität im Körper: Funktionen, 
Auswirkungen 12/19 
Energydrinks 9/28
Entzündungen, körpereigene 

Stichwort GN-Ausgabe/Seite

A
Abnehmprogramm beim Sport 3/8
Akne, Rosmaringel gegen 5/9
Akzeptanz-Commitment-Therapie, 
Selbsthilfe 10/15
Allergie/Intoleranz: Unterschiede, 
Behandlung 4/18
Allergien, weniger dank Hafer 9/8
Aluminium und Blei, Vorkommen, 
Gefahrenpotenzial 6/26
Anis, Frauenheilkunde 5/8
Aquatische Körperarbeit: Was-
serShiatsu (WATSU),Wasser-Tanzen 
(WATA)
Aqua-Training 7-8/14
Armen, Probleme mit den 3/34
Arnika, fördert Biodiversität 10/7
Arthrose, Vorbeugung mit gesunder 
Ernährung 9/8
Arzneimitteltoleranzen durch 
kooperierende Pilze 6/9
Arzneipflanze 2022: Mönchspfeffer 
(Vitex agnus-castus) 3/7
Atmung, richtige: Funktion, 
Techniken, Übungen 5/22
Aufwachen, gut 3/26

B
Baby, schreiendes; Tipps zur 
Beruhigung 11/7
Bäche und Flüsse: Verschmutzung, 
Probleme Umwelt 5/17
Baldrianwurzel, hilft bei Schlaf- 
  problemen 4/7
Basenkur im Herbst: Heilpflanzen, 
Kräuter, basische Rezepte 9/19
Beckenboden: Anatomie, Funktion,  
  Aktivierung, Training 6/14
Beine, geschwollene 7-8/32
Beine, Schwäche in den 10/34
Beine, unruhige 3/32
Beinwell/Wallwurz (Symphytum  

Substanzen gegen 9/7
Ernährung für die Psyche 1-2/22
Ernährungsumstellung, länger leben  
  durch 5/6

F
Feta: Herstellung,Tierwohl  6/22
Fettleber: Ursachen, Hilfe 1-2/10
Finger, eingeschlafene 10/34
Fingerkuppen, gerötete 4/34
Fingerschweiss, Diagnostik 4/8
Fish-Spa: Hornhaut an Füssen   
  entfernen durch Fische  5/31

G
Gebärmutterentfernung 
  (Hysterektomie) 5/32
Gelenke, künstliche; Vorsicht vor 
Infektionen und Entzündungen 3/9
Gelenkschmerzen, Schmierseife   
  gegen 9/32
Gemüsechips: Check 11/18
Geruchsinn, Störungen des 3/18
Geruchswahrnehmung: Funktion,  
  Auslöser von Gefühlen 3/21
Gesundheit richtig einschätzen 9/7
Gesundheitsrisiken durch Klima- 
  wandel 1-2/26
Gewürznelke: Inhaltsstoffe, 
Verwendung, Hausapotheke 11/10
Ginkgo, Heilpflanze mit grossem  
  Potenzial 9/7
Grüntee, Eigenschaften  1-2/7

H
Haferkur 12/29
Hämorrhoiden dritten Grades 6/34
Hand, geschwollene 5/34
Harndrang, nächtlicher; Sägepalme  
  gegen 10/32
Harnstau nach OP 1-2/34
Hautprobleme, Molkelösung 9/32
Hecken: Bedeutung für Mensch, Tier,  
  Pflanze 9/24
Heilpflanze 2023: Weinrebe (Vitis  
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  vinifera) 12/7
Herzkrankheiten der Mutter, weniger  
  durch Stillen 4/8
Herzmuskelzellen, Neubildung durch 
Kuschelhormon 12/7
Hirnsubstanz, vergrösserte durch  
  Aufenthalt im Freien 1-2/9
Histaminintoleranz (HIT) Ursachen, 
Behandlung, Tipps 9/10
Holz: Totholz,  ökologisch wertvoll,  
  Gartentipps 10/27
Hornhaut an den Füssen: Entstehung  
  und Behandlung der 5/31
Hundebandwurm in der Leber   
  loswerden 1-2/34
Husten, Honig und Kaffee gegen 11/7
Hustenreiz mit trockenem Hals 3/32
Hyperhidrose (starkes Schwitzen): 
Ursachen, Behandlung 4/10
Hysterektomie 5/32

I/J
Immun-Anatomie:Komponenten/
Funktion d.körpereigenen Krankheits 
  abwehr 1-2/19
Immunsystem von Kindern, stärker  
  als gedacht 3/6
Immunsystem, Reaktion beim Anblick  
  krankmachender Dinge 10/6
Infektionen, Pflanzenstoffe und 
Probiotika gegen 12/6
Insulin, beeinflusst innere Uhr 4/7
Jodmangel 11/6
Jucken am Körper, Spitzwegerichsaft  
  gegen 7-8/32

K
Kaki: Inhaltsstoffe, Anbau, Ernte, 
Lagerung, Verwendung 12/15
Kalkschulter 12/9
Kartoffeln: Sorten, Nährstoffe, 
Anwendungen, Tipps 9/15
Kaugummi: Einfluss auf Zahn-
  gesundheit 4/21
Keime, abtöten mit Stoff aus 

  Brokkoli & Co. 9/6
Kleine Braunelle, Heilpflanze, Anbau,  
  Verwendung 6/10
Klimawandel: Gesundheitsrisiken,  
  Aktionspläne 1-2/26
Kneippsche (Gesichts-) Güsse, kalte, 
stärken das Immunsystem 1-2/8
Kniearthrose 10/32
Körpertemperatur, zu tiefe 3/34
Kräuter: richtig konservieren 5/10
Kreidezähne: Ursachen, Hilfe 10/19
Kurzsichtigkeit, zunehmende 4/9

L
Legionellen, nachweisen mittels  
  Speicheltest 5/14
Leinsamenkörner zerkleinern/  
  schroten 4/32
Leistenbrüche, unbehandelte 1-2/32
Lupinen: Inhaltsstoffe, Verwendung,  
  Produkte 5/26

M
Magenprobleme, wirksame 
Bitterstoffe gegen 10/32
Magensäure, unangenehme 3/34
Magenschleimhautentzündung 10/34
Maulbeeren: Inhaltsstoffe, 
  Verwendung 7-8/18
Menopause und dünnes Haar 9/34
Migräneattacken, Reduzierung durch  
  gesunde Ernährung 1-2/9
Mistel, (Viscum album) zur 
  Standardtherapie b. Krebs 11/7
Mobiltelefon, Einfluss auf 
  Sättigungsgefühl 11/9

N/O
Nackenverspannungen: Ursachen, 
Tipps und Übungen gegen 12/8
Nagelbettentzündung am Zeh 1-2/34
Nagellack 6/30
Nährwertampel, Berechnung,   
  Bewertung 4/30
Narbenpflege mit Weizenkeimöl 4/32

Natriummangel & Schwindel 7-8/6
Nebenschilddrüsen: Erkrankungen,  
  Behandlung, Prävention 7-8/22
Nervlich angespannt 7-8/34
Neurodermitis beim Kleinkind 7-8/34
Nieren, Heilpflanzen für die 6/7
Niereninsuffizienz 12/30
Nieren-Probleme 5/34
Nierenwickel, Anleitung 1-2/34
Oberschenkel, brennen 4/34
Odermenning: Wirkung und   
  Anwendung 7-8/11
Ohrenkerzen 10/31
Olivenöl, bessere Gesundheit dank  
 regelmässigem Konsum von 7-8/9
Osteoporose im Alter, 
  Kämpferol gegen 6/8

P
Parkinson, Ernährung bei6/8
Pflanzen, bessere Kooperation u.  
mehr Ertrag bei gemeinsamem   
  Anbau 11/8
Pflanzen, grosses noch unbekanntes  
  Potenzial an Gehalten 6/9
Pickel im Gesicht, Tipps gegen 4/34
Psoriasis (Schuppenflechte) 1-2/35
Psychische Erkrankungen, hoher  
  Social-Media-Konsum 12/7
Puls, hoher erhöht Risiko für 
Herzinfarkt & Co. 10/8

R
Radon 11/26
Reflux, stiller 5/34
Riechstörung: Ursachen, Auswirkung  
  und Therapie 3/18
Rückenschmerzen im Liegen 10/34
Rückenschmerzen, chronische;   
    lindern m. Aquagymnastik 7-8/7
Ruhepuls messen, Anleitung 10/8

S
Salate, November 11/29
Schlaf, mit gesundem negative    
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 Lebensstilfaktoren ausgleichen 7-8/9
Schlafregulation 3/26
Schleimbeutel an der Hand 4/34
Schnarchen: Behandlung, Trainings 
  geräte gegen 4/26
Schwangerschaft, erkennen mittels  
  Speicheltest 5/14
Sitzen, in verschiedenen Positionen 
gesünder als gerades 6/7
Smoothies/Säfte: gesundheitlicher  
  Nutzen bzw. Schaden 3/14
Sonnencremes, nicht mischen 6/6
Speichel/Spucke 5/14
Speichelmangel 6/18
Spinnenphobie 3/29
Stuhlgang, Probleme beim 7-8/34

T
Tabletten, Wirkungstempo abhängig  
  von Körperhaltung 10/9 
Talgdrüsen, entzündete; Bockshorn 
  kleeauflagen gegen 10/32
Teufelskralle (Harpagophytum p.),  
  Wirkungsspektrum 10/7
Tinnitus: Ginkgo zur Behandlung 6/34
Traubenkerne, Wirkung 10/19
Trockenheit von Augen etc. 7-8/34

U/V
Übergewicht (Adipositas), begünstigt  
  durch Asthma 10/9
Vagusnervstimulation, neues   
  Einsatzfeld 11/8
Verspannungen, schnelle Hilfe 7-8/8 
Verstopfung /Gewichtsabnahme 9/34
Verstopfung, Kiwis gegen 7-8/8
Vitamintests, bedingt sinnvoll 1-2/8
Vorhofflimmern, grösseres Risiko bei  
  Frauen 11/8

W
Wacholder: Inhaltsstoffe, heilende 
Wirkung, Anwendung 11/32
Warme Wohltaten: Thermische 
Wirkung v. Lebensmitteln 4/14

Wassergymnastik: Wirkung, Training, 
Therapie, Kontraindikationen 7-8/14
Wecksysteme: Prinzipien und   
  Funktion 3/26 
Weihrauch (Baumharz)(Boswellia): 
Herkunft, Gewinnung, Wirkung,   
  Anwendung 12/10
Wohlbefinden, besseres dank Obst  
  und Früchten 1-2/7
Wundheilung, bessere durch   
 Heidelbeer-Extrakt 7-8/7

Z
Zink, gegen Erkältungen 1-2/6
Zwerchfell: Anatomie, Funktion,   
  Selbsthilfe 11/15

Sonstiges
Buchtipps
Beinwell. Knochenheiler aus der  
  Pflanzenwelt 3/13
Brustkrebs. Alles, was jetzt 
  wichtig ist  12/6
Das Geheimnis, jung zu bleiben und  
  alt zu werden  3/6
Das Schweigen der Leber 1-2/12
Der kleine Coach für 
  Kiefer & Nacken 10/8
Die einfachsten Fuss-Übungen aller  
  Zeiten  9/6
Entspannungs-Training für Kiefer,  
  Nacken, Schultern 7/8
Ernährung für die Psyche 1-2/24
Feldenkrais. Die besten Übungen für  
  Ihren Alltag 7-8/8
Gesunde Ernährung bei 
  Divertikulitis 11/25
Gesunde Ernährung bei Erkrankungen 
von Leber, Galle und 
  Bauchspeicheldrüse 6/6
Gewässerperlen. Die schönsten   
 Flusslandschaften der Schweiz 5/21

Happy Food statt Burnout 11/6
Kiefergelenk, schnelle Hilfe fürs:  
  Entspannungsübungen 10/8
Naturheilkunde in der 
  Gynäkologie 5/6
Osteoporose ist heilbar 4/6
Plant.Based 10/6
Schweizer Naturapotheke 1-2/6
Vegan kochen mit Lupine 5/29
Wohlfühlen i.d. Wechseljahren 7-8/6

Personalien
Nagel Ruby, Heilpraktikerin; Interview  
  Basenkur im Herbst 9/19

Rezepte
Blumenkohl in Buttermilch mit   
 Wildkräutern und Himbeeren 6/35
Chia-Pudding mit marinierten   
  Minze-Erdbeeren 5/36
Chicorée-Salat mit Baumnüssen 12/35
Frühlingsgemüse im 
  Dinkelblätterteig 4/36
Herzhafte Rahmspätzli 1-2/35
Herzhafter Kartoffelpfannkuchen 9/35
Indisches «Aloo Gobi» 12/36
Kräuterfeta mit Gurkensalat 7-8/35
Kürbiskuchen mit Zimtapfel und   
  Streusel 10/36
Lupinen-Kroketten, Safran-Aioli 5/35
Mandelmuffin mit Birne und   
  Schokosauce 1-2/36
Ofenkürbis mit Beluga-Linsen 11/36
Polenta mit Marroni-
  Mangold-Gemüse 10/35
Salat von Gemüsenudeln mit 
Bergamotte-Vinaigrette 4/35
Spinat-Bratlinge mit Zitronendip 3/36
Staudensellerie mit Lauch 
  und Feta überbacken 6/36
Süss-saurer Radieslisalat mit   
  Knuspertofu 3/35
Topinambursuppe mit Walnuss 11/35
Wassermelone-Minz-Limonade 7-8/36


