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Editorial

Natur in Kochbopf-und Cremedate

Liebe Leserinnen, liebe Leser

Lila, so weit das Auge reicht, ein wogender Blitenteppich und
dieser unverkennbare Duft, «Siden» pur ... Sie wissen, wovon
ich schwarme? Genau: Lavendel! Der hat es in sich und wurde
nicht umsonst 2008 zur Heilpflanze des Jahres und 2020 zur
Arzneipflanze des Jahres gekirt. Ungewollte Aufmerksamkeit
erfahrt er allerdings auch: Seit der Jahrtausendwende setzt ihm
ein von winzig kleinen Zikaden ibertragenes Bakterium zu und
gefdhrdet die Bestande vor allem in der Provence. Im vergange-
nen Jahr setzten ihm zur Blitezeit massiv die sogenannten
Influencer zu. Die posierten in Scharen fir ihre Instagram-Fotos
zwischen den pittoresken Biischen, trampelten ungeniert Felder
platt und rissen Bliten ab (Nein, unser Titelbild-Modell gehért
nicht dazu.). Den provenzalischen Lavendelbauern riss definitiv
der Geduldsfaden. Nicht nur der wirtschaftliche Schaden nervte
sie, sondern auch die ungeheure Respektlosigkeit: Das Lebens-
werk ganzer Familien wurde einfach zur Kulisse degradiert. Und
nun fordern wir Sie auf, das kostbare Kraut auch noch in den
Kochtopf zu werfen? Keine Bange: Uns geht es um den Lavendel,
den Sie selbst anbauen kénnen und dessen Genuss lediglich die
Bestande in lhren Topfen oder Beeten minimiert (S. 17).

Apropos Topfe: Man konnte heutzutage meinen, es sei nur noch
die reinste Natur in Creme und Co., so plakativ wie mit der
sagenhaften Wirkung von Pflanzen in Pflegeprodukten geworben
wird. Mitnichten! Eine ganz gute Leitlinie sind diverse Gutesiegel,
die strenge Vorgaben machen (S. 13). Wie viel Natur im
Lippenpflegestift, in der Zahnpasta oder Nachtcreme steckt,
kénnen Sie natdrlich auch individuell bestimmen: Indem Sie lhre
Kosmetik selbst anrithren. Da kdme dann vielleicht wieder der
Lavendel ins Spiel...

Geben Sie gut auf sich acht!
Herzlichst, lhre

Ao R,

Andrea Pauli
a.pauli@verlag-avogel.ch
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10 Das hilft bei 0demen
Schwellungen kénnen an verschiedenen Korper-
teilen auftreten. Gut dagegen wirken der Wasser-
druck beim Schwimmen und auch kneippsche
Gusse. Welche Mittel aus der Natur man ausserdem
gegen Odeme einsetzen kann, von Tees bis zu
Umschlagen. — Naturheilkunde & Medizin

. 6 Fakten & Tipps
Ru‘r 0L¢h 6 Buchtipp

31 Leserforum

13 Natiirlich gepflegt

«Natur pur» prangt auf beinahe jedem Korperpfle-
geprodukt. Doch woher weiss man, wo wirklich
Naturkosmetik drinsteckt? Gitesiegel sind eine
ganz gute Leitlinie. Und wer seine Kosmetik selbst
macht, weiss ganz genau, was im Cremetiegel
enthalten ist. — Lebensfreude & Wellness
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17 Wiirze des Sommers

Lavendel kennt man im Garten oder auf dem
Balkon als Duftessenz - aber im Essen? Genau: Da
kann das lila blihende Kraut eine iiberaus raffinier-
te Wiirze sein. Wie man Lavendel in der Kiiche
richtig einsetzt. — Erndhrung & Genuss

21 Gut versorgt bei Allergien?
Die Forschung zu Allergien ist top. Doch was
kommt bei den Betroffenen im Alltag an? Vor
allem im Hinblick auf Altere gibt es einiges zu
bemangeln. — Naturheilkunde & Medizin
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Feine Rezepte von G

25 Bestechend niitzlich

Geschatzt werden sie nicht sonderlich, doch firs
Okosystem wie auch fir unsere Gesundheit sind
die kratzburstigen Disteln Gberaus wertvoll. Eine
vertiefte Betrachtung der stacheligen Schénheiten.
— Natur & Umwelt

30 «Mit Vorsicht betrachten»

In der Serie «Medizin 2020» geht es diesmal um
die Wechselbeziehungen zwischen Erndhrung und
Erbgut. Dr. Guy Vergéres bezieht Position zur
Nutrigenetik. — Naturheilkunde & Medizin



Leserforum-Galerie 2020:
«Wald, Feld und Wiesen»

Bdume, Wiesenflache, Getreidefeld - auf einer Velotour von Zirich nach Wadenswil
kamen Silvia Ott alle Komponenten unseres Fotowettbewerbs vor die Linse.

Bei einem Besuch in Minsingen stiess Vérene Graf auf dieses herrliche, von
Klatschmohn betupfte Feld.
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1 Kiihlende Pflanzen

Wie kommen Sie «cool» durch die heisse Jahres-
zeit? Tipps zum Einnehmen, Trinken und Auftragen
- alles frisch aus dem Pflanzenreich.

2 Kostliche Apfel
Wissenswertes zu diversen Sorten, richtiger Lage-
rung, gesunden Inhaltsstoffen und mehr.

3 Bionik - der Natur abgeschaut
Viele Errungenschaften, z.B. Rotorbldtter am Hubschrau-

- i i . l
ber, haben Vorbilder in der Tier- und Pflanzenwelt. Grosses Sommerrats.e |
Mitmachen und gewinnen:

Erste Hilfe: Tipps fur Notsituationen
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Auf epaper.avogel.ch bzw. epaper.avogel.de konnen Sie
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