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Gesundes Leben News — Juli 2020
Naturliches Leben im Einklang mit Gottes Schopfung

,,Schmecket und sehet wie freundlich der Herr ist. “
Psalm 34,9

Sommerapfelernte — Warum Apfel so gesund sind

Wéhrend es in den Geschaften noch die beinahe wert-
und geschmacklosen Apfel vom Vorjahr oder von
Ubersee zu kaufen gibt, darf ich mich bereits seit
Anfang Juli wie jedes Jahr an herrlich saftig-
erfrischenden und aromatisch-sti-sauerlichen Apfel
vom eigenen Garten erfreuen @

Gegen Ende Juli ist nun gerade die Haupternte von
unserer frihreifsten besonders geschmackvollen siR-
séuerlichen Apfelsorte ,,Aldingers George Cave*, von
welchem wir mehrere Baume haben bzw. habe ich ihn
auch auf einige Mehrsortenbdume veredelt. Daher
haben wir bereits einen ansehnlichen Ertrag und
konnten schon einige Fruchte an dankbare Menschen
verschenken. Mittlerweile haben wir aber so viele
{ Apfel, dass ich nicht mehr weiR wohin damit. Von

S Woche zu Woche werden sie derzeit mehr und vor
allem werden sie immer grof3er, aromatischer und suRer — im Apfellagerraum stromt einem bereits
der herrliche Duft dieser kdstlichen Apfel entgegen @

Nun beginnt auch bereits die Ernte von den Sorten Julia, Manted, Jamba, WeilRRer Klarapfel, ,,Red
love circe™ und Piros — der Gravensteiner tragt dieses Jahr leider keine Friichte — schlieBlich war er
im vergangenen Jahr ubervoll. W&hrenddessen habe ich heute Ende Juli noch die letzten 5 immer
noch sehr schonen Winterépfel der Sorte ,,Rheinischer Krummstiel“ vom kiihlen Erdkeller geholt.

Bei den Sommerépfeln ist es noch viel wichtiger als bei den Winterapfeln, wirklich nur die vollig
reifen Apfel zu pfliicken bzw. alle ca. 2 Tage das Fallobst zu klauben. SchlieRlich haben sie so nicht
nur das beste Aroma, sondern besitzen auch den hochsten Gehalt an den gesundheitlich wirkenden
sekundéren Pflanzenstoffen und Vitaminen.

Dies ist vermutlich auch die Hauptursache dessen, warum die in Geschéften und Bauernladen
kauflichen Sommerapfel oft auch sehr fade im Geschmack sind und somit kein wirklicher Genuss
sind. Wachsen diese dartiber hinaus meist in sehr unnatiirlichen Monokulturen und werden oftmals
gegen Pilzkrankheiten und Ahnlichem gespritzt — Konventionell wie auch das meiste sogenannte
Bioobst! Auf konventionell produzierte Apfel werden bis zu 31 verschiedene Pestizide gespriiht —
mit ernst zunehmenden Folgen fir Mensch und Natur.
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Pravention der Zivilisationskrankheiten durch Apfel

Verschiedene epidemiologische Studien bringen Apfel mit vielen gesundheitlichen Vorteilen in
Verbindung. Es ergaben sich Hinweise darauf, dass der Verzehr von Apfeln das Risiko flr die
Entstehung von Krebs, Asthma, Diabetes und Herz-Kreislauferkrankungen verringert.

Im Focus der Studien stehen neben Vitaminen und Ballaststoffen besonders Substanzen aus der
Familie der sekundaren Pflanzenstoffe. Diese bioaktiven Substanzen in Apfeln stammen vorwiegend
aus der Gattung der Polyphenole — insbesondere der Phenolsauren, Flavonoide und Carotinoide. Im
Apfel sind es aus diesen Gruppen z. B. das Quercetin, das Catechin, das Kaempferol, das Hesperetin,
das Myricetin und das Phloridzin — allesamt starke Antioxidantien mit entziindungshemmender
Wirkung. Diese schiitzen uns vor freien Radikalen (die durch Stress und &ufRere Umwelteinflisse
hervorgerufen werden) und hemmen damit nicht nur das Wachstum von Krebszellen, sie wirken
auch der Zellschadigung entgegen, haben einen positiven Einfluss auf kognitive Fahigkeiten und
wirken vorbeugend bei Herz-Kreislauf-Krankheiten indem sie die Blutfette vor Oxidation schitzen.

,,An apple a day keeps the doctor away* ist im angloamerikanischen Sprachraum nach wie vor ein
haufig gebrauchtes Wortspiel. Und tatséchlich zeigen wissenschaftliche Studien, dass in dieser
Aussage ein wahrer Kern steckt: In 128 von 156 untersuchten epidemiologischen Studien, die die
Beziehung zwischen Ernahrung und Krebs beleuchten, wurde ein protektiver Effekt zwischen der
Aufnahme von Frichten beziehungsweise Gemise und dem Auftreten verschiedener Krebsformen
belegt. Personen, die wenig Obst und Gemise verzehrten, hatten demnach ein doppelt so hohes
Risiko, an Krebs zu erkranken gegentber solchen, die groBere Mengen davon zu sich nahmen.
Dieser eindeutige Benefit wurde vor allem den pflanzlichen Inhaltsstoffen, also den so genannten
sekundaren Pflanzenstoffen zugeschrieben, von denen mittlerweile Uber tausend identifiziert werden
konnten.

In mehreren In-vitro-Studien wurde die starke antioxidative Aktivitat von Apfeln und vor allem von
deren Schalen gezeigt: Das Wachstum von Leber- und Dickdarmtumorzellen konnte deutlich
gebremst werden. Dabei spielt Vitamin C mit 0,4 Prozent antioxidativer Aktivitdt nur eine geringe
Rolle, obwonhl es als starkes Antioxidans gilt, das auch in Apfeln enthalten ist. Das nahezu gesamte
antioxidative Potenzial kommt demnach aus verschiedenen anderen Bestandteilen des Apfels — den
sekundéren Pflanzenstoffen.

Wissenschaftlerinnen der California State University versprechen dem eifrigen Apfelesser zudem ein
verringertes Risiko an Asthma, Diabetes oder Alzheimer zu erkranken.

Nicht nur der Alterungsprozess, sondern viele Zivilisationskrankheiten werden mittlerweile mit
einem Mangel an bioaktiven Substanzen in Verbindung gebracht. Oft gilt eine obst-und gemisearme
Erndhrung als Ursache. Man nimmt an, dass sowohl Krebs, als auch Herz-Kreislauferkrankungen auf
oxidativen Stress zurtickzufuhren sind, der groRere Biomolekile wie DNA, Lipide und Proteine
schadigen kann.

Apfel sind auch eine gute Pravention bei Atemwegserkrankungen

Unter anderem weil ich zu jeder Jahreszeit taglich mehrere Apfel esse, bin ich seit 10 Jahren nie
mehr wirklich bei den Atemwegen erkrankt. Meine Mutter hat uns auch oft erzéhlt, dass wir im
Kleinkindalter nie eine besondere Atemwegserkrankung hatten, bis es eines Jahres keine Apfel gab -
da waren auf einmal alle krank...

In einer neueren Arbeit mit 1600 Erwachsenen Australiern wurde ein Zusammenhang zwischen
vermehrtem Konsum von Apfeln und Birnen und dem abnehmendem Risiko von Asthma sowie
bronchialer Hypersensitivitat nachgewiesen. Ahnliche Resultate wurden in einer britischen
Untersuchung gewonnen, in die fast 600 Patienten mit Asthma und 900 Personen ohne Asthma
eingeschlossen waren. Es zeigte sich, dass sich die Asthmah&ufigkeit beim Konsum von mindestens
zwei Apfeln pro Woche reduzierte. Dagegen hatten Zwiebeln, Tee oder Rotwein keinen Einfluss auf
das Auftreten von Asthma, ebenso wenig wie Vitamin C und Vitamin E. Weitere Studien belegen
den Nutzen von Apfeln auf die allgemeinen Atemwege.



In unterschiedlicher Starke kommen sekundare Pflanzenstoffe auch in verschiedenen anderen Obst-
und Gemiisesorten vor, wobei Apfel in Europa und in den USA eine wichtige, in manchen Regionen
die wichtigste Flavonoid-Quelle darstellen. Im Vergleich zu vielen anderen, in den USA haufig
konsumierten Friichten haben Extrakte aus Apfeln nach Preiselbeeren die zweithochste antioxidative
Aktivitat vorzuweisen.

Apfel sind zudem reich an Ballaststoffen, den Pektinen. Diese kdnnen einen schiitzenden Film uber
gereizte Magen-Darm-Schleimhdute legen und so bei Magen- und Darmproblemen die Heilung
unterstitzen. AuBerdem ist Pektin eine der Leibspeisen der guten Bakterien in unserer Darmflora —
geht es ihnen gut, profitiert nicht nur die Verdauung, sondern das Immunsystem und das gesamte
Wohlbefinden.

Der Ballaststoff Pektin halt auch den Blutzuckerspiegel konstant und dampft somit unser
Hungergefiihl — was flr Leute, die abnehmen wollen, sehr interessant sein kann.

Pektine konnen zudem Schwermetalle im  Korper binden und das unerwiinschte LDL-
Chlesterin senken.

Die darmpflegenden Pektine sitzen in den Zellen des Fruchtfleischs und kommen am besten zum
Zuge, wenn der frische oder gekochte Apfel fein puriert wird, etwa beim Apfelmus.

Alte Apfelsorten sind gestinder — Apfelunvertraglichkeit - Verarbeitung

Schétzungen zufolge leiden bis zu vier Millionen Menschen in Deutschland an einer
Apfelunvertraglichkeit oder sogar an einer Allergie. Allerdings muss man wissen, dass es weltweit
Zehntausende Apfelsorten gibt, die sich in ihren individuellen Zusammensetzungen teils stark
unterscheiden. Diese Vielfalt kdnnte ApfelallergikerInnen zugute kommen.

Jeder Mensch und jede der Tausenden weltweit vorkommenden Apfelsorten ist anders. Da liegt die
Vermutung nahe, dass auch die Allergie sortenabhdngig ist. Und so ist es! Im Rahmen des
Projektes Lemgo sammelte der BUND die Erfahrungsberichte von Apfelallergikern mit
verschiedenen Sorten. Die Auswertung der Einsendungen zeigte, dass Allergikerinnen alte
Apfelsorten deutlich besser vertragen. Dies liegt an dem vergleichsweise hohen Polyphenolgehalt
alter Apfelsorten, welches - so vermutet man - die
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fast vollstandig rausgeziichtet, weil sie Apfel sauer
machen und schneller braun werden lassen. Somit
ist es kein Zufall, dass gerade die Supermarktépfel
bei vielen Menschen zu Unvertraglichkeiten
fihren. Denn leider steht flr Supermarkte — wie
auch fir die meisten Konsumenten — ein gutes
Aussehen an erster Stelle.

Nicht zuletzt hangt ihre phytochemische
Zusammensetzung nicht nur stark wvon der
Apfelsorte ab, sondern auch von der Reifung und dem Grad der Verarbeitung.

Apfelsaft enthédlt zwar ebenfalls Phenole, allerdings in deutlich geringerem Masse (ca.10%) wie
frische Apfel, wobei es auch hier groRe Unterschiede gibt.

Die sekundaren Pflanzenstoffe stecken vor allem in der Schale, und sie mégen keine Hitze. Die beste
Wahl ist also der frische, ungeschélte Apfel — einfach pur, im Obstsalat oder geraspelt im Musli.

Neuere wissenschaftliche Arbeiten zeigen, dass je nach Apfelsorte die Schale drei- bis sechsmal
mehr phenolische Komponenten und zwei- bis dreimal mehr Flavonoide als das Fruchtfleich enthélt.
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http://www.bund-lemgo.de/apfelallergie.html

Da sich in der Schale leider auch die meisten Gifte befinden empfiehlt es sich diese zum Teil diinn
zu schélen. Insbesondere Winterdpfel sind durch den schmutzigen Regen oft alles andere als sauber —
abwaschen ist hier meist auch keine gute Losung.

Am besten vertragen werden Apfel im Regelfall etwa 1 Stunde vor dem Mittagessen, bzw. eine halbe
Stunde vor dem Salat, pur als Solo-Mahlzeit. So genieRe ich gerne 4-5 Apfel - dadurch bekomme ich
erst richtig Appetit auf das andere Essen und es wird besser vertragen und verstoffwechselt - da
Apfel sehr schnell durch den Magen gehen, sollte man sie keinesfalls als Dessert essen, damit sie im
Bauch nicht zu garen beginnen. Manche Menschen vertragen aber generell keine Apfel, weil sie
durch vollig ungesunde falsche Erndhrung bereits zu Uberséuert sind — bzw. werden alte Sorten
aufgrund des héheren Gehaltes an Polyphenolen oft viel besser als die modernen Sorten vertragen,
wie ich im Gesundes Leben-News vom Oktober 2019 bereits berichtet habe.

Eine Kundin hat mir zu meinen Apfeln im Janner 2020 folgendes Feedback geschrieben:

., Die Apfel haben einen Geschmack den man von konventionellen nicht kennt. Mein kleiner Sohn war
krank und hat nur erbrochen, das einzige was er behalten hat waren deine Apfel! “

Von den ungespritzten Apfel alter Sorten schmeckt das Apfelkompott besonders gut - mir haben
schon mehrmals Kunden gesagt, dass Apfelkompott aus konventionellen Apfel einen total giftigen
Geschmack entwickelt, wahrend die rohen Apfel noch geniel3bar sind!

Aufgrund meiner hohen Sensibilitat aufgrund frihkindlicher Erkrankungen spure ich bereits kurze
Zeit nach dem Verzehr einen deutlichen Unterschied meines Wohlbefindens — je nachdem welche
Qualitat die Friichte besalen. Sehr siiRes Obst mit wenig Aroma und sehr hochgeziichtete Obstsorten
vertrage ich generell meist eher schlecht.

In der natlrlichen Verbindung mit Vitaminen, Enzymen und sekundaren Pflanzenstoffen birgt der im
Obst enthaltene Fruchtzucker auch keine Gefahr an Diabetes oder Fettleber zu erkranken, da dieser
dann ordentlich verstoffwechselt werden kann.

Kultur und Wachstumsbedingungen

Wiéhrend die Flavonoide und Carotinoide
insbesondere fir die Farbgebung der
Frichte verantwortlich sind, sind die
Phenolsauren/Polyphenole der natirliche
Schutz von Apfeln gegeniiber Insekten-
und Pilzbefall. Wéchst ein Apfel in einer
steril gehaltenen Plantage auf und wird
im schlimmsten Fall auch noch gespritzt,
muss er nur wenige bis gar keine
Polyphenole bilden — schlieBlich ist
ein Selbstschutz gar nicht mehr nétig.
Anders sieht die Situation bei alten ' : i S e
Apfelsorten auf, die h&ufig noch auf Streuobstwiesen wachsen und sich selbst gegen dufRere
Einfllsse schutzen mussen — eine hohe Anreicherung mit Polyphenolen ist garantiert.

Ziel muss es sein selbstregulierende, stabile Okosysteme zu schaffen, die eine ausgezeichnete
Qualitat garantieren und eine Pflanzenvitalitdt nach sich ziehen, die keinen Pflanzenschutz braucht.
Das Zauberwort ist wie oft schon gehdrt: Biodiversitét. Vielfalt statt Einfalt ...

So war auch mein Hauptmotiv zur Anlage meines 2 Hektar groRen Permakultur-Obstsortengartens
mit Gber 100 verschiedenen ausgewahlten Apfelsorten (und zahlreichen anderen Obstarten) mein
immerzu sehr hoher Bedarf an Frichten hdéchster Qualitat, welche es leider kaum irgendwo zu
kaufen gibt und nur selten in Obstgarten zu finden ist. Besonders wichtig ist es mir daher, moglichst
immer eine groRe Vielfalt an schmackhaften und gesunden Obst ernten zu kdnnen.
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Uber die besondere Heilkraft des wilden Majoran/Oregano

In diesen sonnigen Tagen gegen Anfang Juli ist die
beste Zeit um den frisch aufgeblihten wilden Majoran
(Origanum vulgare), auch Oregano oder Dost genannt,
kurz vor oder in der Blite zu ernten und zum Trocknen
aufzuhangen, bzw. aufzulegen. Dessen Bliten sind
auch bei den Bienen sehr beliebt @

Er z&hlt zu den kraftvollsten Krautern und den
wirkungsvollsten  natlrlichen  Antibiotika.  Die
enthaltenden atherischen Ole, Gerbstoffe, Bitterstoffe
und sekundaren Pflanzenstoffe haben eine starke
antibakterielle, verdauungsfordernde, entkrampfende, |
appetitanregende, entzlindungshemmende, pilzhemmende, antioxidative und teilweise antivirale
Wirkung.

Oregano ist ein intensives Gewdrzkraut, mit einem leicht bitteren und sehr aromatischen leicht
pilzartigen Geschmack. Als Gewirzkraut werden sowohl die frischen Blatter wie auch das
getrocknete, gegebenenfalls gerebelte Kraut und die essbaren Bliiten verwendet. Hinsichtlich der
Wirzkraft stellt Oregano eine Ausnahme innerhalb der getrockneten Krduter dar. Viele Kréuter
verlieren mit dem Trocknen ihr Aroma; bei Oregano intensiviert es sich aber durch den
Trockenvorgang erheblich — das habe ich heute bereits getestet.

Im Gegensatz zu vielen anderen Krautern kann Oregano mitgekocht bzw. mitgegart werden, ohne
dass es zu EinbufRen des Aromas kommt.

Insbesondere in der kalten Jahreszeit reble ich die jungen getrockneten Majoranbliten sehr gerne in
diverse Kartoffeleintépfe- und Suppen, welche dadurch ein besonderes Aroma bekommen und
leichter verdaulich werden.
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Die frischen Majoranbliiten verwende ich sehr gerne als Gewidrzkraut fur meine milchsauer
eingelegten Gurken, welche es nun bald wieder einzulegen gilt — diejenigen vom vorigen Jahr sind
im Keller gelagert immer noch genauso lecker wie im Winter.

Manch einer kann sich sicherlich auch erinnern, dass ich bei meinem Spargel-Polentaauflauf als
einziges Gewd(rz den wilden Majoran mitgebacken habe, von welchem ich auch bereits in meinem
umfangreichen Beitrag ,,Natrlich Entgiften berichtet habe.

Ich habe den wilden Majoran bereits am Montagmittag bei einer befreundeten Brotkundin ernten
durfen, welchen ich gemeinsam mit zahlreichen anderen Gewdirz- und Teekrduter in meinem
Krautertrocknungsraum luftig zum Trocknen aufgelegt habe und sehr gut getrocknet nach etwa
2Wochen in Papiertiiten oder Schraubglaser
verpacke. Da gleich nebenan mein
Schlafzimmer liegt, duftet es hier wunderbar
riber @ Eine wunderbare Komposition aus
Lavendel, Minze, Thymian, Oregano,
Kamille, Lindenbliten (Winterlinde bllht
gerade auf) — heute Mittag werde ich noch
Konigskerzenbliiten ernten @ All diese
Krauter und Bluten sollten am besten an
einem sonnigen Tag gegen Mittag geerntet
werden — am besten, wenn es vorher mind. 3
Tage nicht geregnet hat.

Friher, als ich noch oft in der Natur in Walder und Wiesen unterwegs war, habe ich den wilden
Majoran sehr oft an sonnigen Waldrandern entdeckt. Ich kann mich auch noch gut daran erinnern,
dass wir ihn bei einem Familienausflug zur ,,Grunburgerhitte* abseits vom Weg in grof’en Mengen
gefunden haben.

Oregano bevorzugt eben im Garten bzw. Freiland einen Standort, der warm und sonnig ist. Die
Baoden sollten relativ durchldssig, eher nahrstoffarm und etwas kalkhaltig sein.

Verwendete Quellen:
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Erinnert habe ich mich dabei auch noch an das Video von Nadine Hagen tiber den wilden Majoran
vom Jahre 2012,

Oregano ist ausserst reich an Antioxidantien

Oregano enthalt gar so grof’e Mengen an Antioxidantien (Flavonoide und Phenolsduren), dass er aus
diesem Grunde den dritten Platz in der Rangliste der stérksten antioxidativ wirksamen Lebensmittel
einnimmt. Sein ORAC-Wert liegt bei beeindruckenden 200.219. Der ORAC-Wert (Oxygen Radical
Absorbance Capacity) gibt die Antioxidationskraft eines Lebensmittels/Nahrungsergéanzungsmittels
an, also seine Féhigkeit, freie Radikale zu eliminieren.

Stresssituationen flihren bei Menschen zu einer gesteigerten Produktion an freien Radikalen im
Kdorper. Chemisch betrachtet sind freie Radikale hochreaktive Sauerstoffverbindungen, die im
Korper gebildet werden und durch Einflisse wie Stress, Belastung, UV-Strahlung, Abgase,
Medikamente und Umweltgifte entstehen. Dabei erreicht der betroffene Mensch eine sogenannte
,,oxidative Stresslage®. Zu viel davon kdnnen Schaden an unseren Zellen bedeuten, die wiederum
den Alterungsprozess beschleunigen und fiir eine ganze Reihe von Krankheiten verantwortlich sind.

Ole wie Oreganodl, Rosmarinél, Weihrauchol und einige Andere, sind reich an Monoterpenen und
Monoterpenolen, sowie Ketonen. Eine ganze Reihe von Krebsarten verstoffwechseln diese Stoffe so
stark und lange, bis sie durch ihren Stoffwechsel platzen. Als starkste Waffe ist hier das Oreganodl
Zu nennen.
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Beim ORAC-Wert vom Oregano/Majoran bin ich mir nicht sicher, da hier ein viel niedrigerer Wert
angegeben wird — oder ist der Unterschied zwischen getrockneter und frischer Ware so grof3?

Es gibt noch viele weitere Majoran/Oreganoarten — die
bekanntesten sind der Pizzaoregano und der einjéhrige
Majoran (Origanum majorana).

Letzteren habe sich in einem Blumentopf im Hof
| sogar Uber den letzten Winter gebracht. Ich liebe dieses
wunderbar erfrischend-wurzige Aroma - frisch oder
getrocknet eine Bereicherung fur Gaumen und Nase
zugleich. Passt hervorragend zu Bratkartoffeln,
Gemdse oder Pilzspeisen.

Sehr  bekannt und  beliebt ist auch der

: Pizzaoregano Origanum ssp. ,Hot & Spicy*, welcher
ein auBergewohnlich intensives, pfeffriges Aroma besitzt. Er liebt sonnige Platze im Kréutergarten
mit gutem Winterschutz. Ich habe ihn bisher immer zu wenig geschitzt, daher ist er mir bisher leider
immer wieder bald kaputtgegangen.

Verwendete Quellen:

http://www.gartenhans.org/oregano/

https://www.gartenjournal.net/majoran-oregano

https://fesaja-versand.de/kraguter-samen/einjaghriger-majoran-origanum-majorana.html

Kommentar dazu auf Facebook:

., Danke fur deinen Beitrag™ Leute, holt euch Oregano in die Wiese!!!
Nicht nur fir uns ein tolles Kraut, auch die Bienchen, Hummeln und
Schmetterlinge belagern es zahlreich an einem Sonnentag...und der
ganze Garten duftet. Ich liebe meine vielen Oreganoinseln" Es sind
finfmal mehr, als auf dem Foto.

65 Likes + 28 Kommentare + 15x geteilt + zahlreiche Fotos:
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3242228842483070

Arznei-Konigskerze fur die Atemwege

« .. In diesem Jahr wachsen besonders schone groRRblitige

. Konigskerzen im Halbkreis in meinem Garten bei der Hutte
von welchen ich nun auch erstmals die Bluten zum
Trocknen ernte, woraus man besonders lecker-fruchtige
Getranke herstellen kann. Insbesondere an den Vormittagen
summt es hier auch immer besonders schon von den

fleiRigen Bienen und Hummeln @



https://gesundwege.com/oregano-oel-gilt-als-ein-natuerliches-antibiotikum/
https://www.facebook.com/Orevax/posts/287186685091036/
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/oregano.html
https://www.superfoods-abc.de/naehrstoffe/orac-antioxidative-gesamtkapazitaet
http://www.gartenbauwagner.at/sortiment/nr00985
http://www.gartenhans.org/oregano/
https://www.gartenjournal.net/majoran-oregano
https://fesaja-versand.de/kraeuter-samen/einjaehriger-majoran-origanum-majorana.html
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3242228842483070

Die Konigskerze ist eine alte traditionelle Heilpflanze, die heute vor allem unterstiitzend zur
Behandlung von Reizhusten und Bronchitis eingesetzt wird. Die in der Pflanze enthaltenen
Schleimstoffe und Saponine helfen sowohl den bei entzlindlichen Prozessen gebildeten Schleim
besser abzutransportieren und beruhigen gereizte Schleimhdute. Eingesetzt werden heute vor allem
Konigskerzenbliten, die aufgrund ihres fruchtigen
Geschmacks auch fir eine Wildkréuterlimonade
Verwendung finden.

Um die Schleimstoffe der Bluten nicht zu zerstoren,
sollte Konigskerzentee im Kalt- oder Warmaufguss
zubereitet  werden. Dazu einen  Teel6ffel
Konigskerzenbliten mit 250 ml kaltem-warmen
Wasser ansetzen und fiir 1-2 Stunden ziehen lassen.
Abseihen und nach Wunsch leicht erwarmen oder
kalt trinken.

Verwendete Quellen:

https://www.kraeuter-buch.de/kraeuter/Koenigskerze.html

http://heilpflanzenwissen.at/pflanzen/koenigskerze/

https://www.kostbarenatur.net/anwendung-und-inhaltsstoffe/grossbluetige-koenigskerze/

Am 14. Juli hat mich Doreen nach einer
spontanen Anmeldung flr einen halben Tag
besucht. Als Erstes haben wir gleich gegenseitig
besonders schone Fotos mit der Konigskerze im
Hintergrund gemacht und dessen Bluten
anschlieRend geerntet.

Gleich bei der ersten E-Mail hat sie sich herzlich
fir meine Website bedankt: ,,.Durch jede Zeile
zieht sich deine Liebe zum Essen und zur
Natur!“ Aufmerksam auf mich hat sie ein Arzt
gemacht, der mich kurz vorher wegen dem
einjahrigen BeifuRR besuchte und total begeistert
von meinem Garten und meinem gesamtem
Wirken war!

Die Doreen konnte jedenfalls sehr viel Input von mir mitnehmen wofir sie sich mehrmals herzlich
bedankte. Auf jeden Fall mdchte sie mich nochmals besuchen kommen — auch wenn es fiir sie sehr
weit zu fahren ist. Sie hat sich gewundert, dass es hier in der N&he keine jungen Menschen gibt, die
bei diesem wunderbaren Projekt mitwirken mdochten. Ich habe sie als sehr herzlich, liebevoll,
gefihlvoll, hilfsbereit und feinfuhlig erlebt.

Doreen bedeutet Gbrigens vom altgriechischen Wortstamm ,,Gottes Geschenk®, was sie wahrlich ist.

Neben der groRblitigen Arznei-Konigskerze, welche
vorwiegend in meinem Garten wachst, gibt es auch noch
zahlreiche andere Konigskerzenarten, von welchen mir
insbesondere die die Schaben-Konigskerze sehr gut geféllt,
von welcher ich auch ebenfalls Saatgut anbiete. Sie ist eine
mehrjahrige prachtvolle 1,5 m hohe Solitdrstaude mit weil3en
Bluten, die in schonem Kontrast zu den purpurnen
Staubgefdllen stehen. In Deutschland gilt die Schaben-
Konigskerze als gefahrdet.



https://www.kraeuter-buch.de/kraeuter/Koenigskerze.html
http://heilpflanzenwissen.at/pflanzen/koenigskerze/
https://www.kostbarenatur.net/anwendung-und-inhaltsstoffe/grossbluetige-koenigskerze/

Die Weile Schaben-Koénigskerze bevorzugt, einen offenen, warmen, trockenen bis frischen,
nahrstoffreichen Lehmboden in voller Sonne. Diese Art ist eine alte Nutzpflanze gegen
Schadinsekten — sie wurde friiher zum Vertreiben von Schaben verwendet.

87 Likes + 23 Kommentare:
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3277560132283274

Fenchel-Karottensalat

Fenchel-Karottensalat, bereitet aus den zarten inneren Teilen der Fenchelknolle ist im Juni/Juli mein
absoluter Lieblingssalat, welchen es bei uns nun fast jeden zweiten Tag gibt — wahlweise auch mit
eingeweichten Walnissen. Blattsalate sind derzeit ja ziemlich aus — nur die Vogelmiere und der
Lowenzahn wachsen fast zu jeder Zeit, welche es derzeit auch oft als Salat gibt. Damit wir auch im
Oktober- Janner gentigend frische knackige und vitaminreiche Salate ernten kénnen, habe ich heute
noch den letzten groRen Satz Endiviensalat gesat. Gurken- und Zucchinisalate habe ich eigentlich
noch nie so richtig gut vertragen — diese bereite ich lieber anders
zZu.

Nun (Mitte Juli) ist gerade die Haupternte meines 2. Satzes vom
Knollenfenchel, welchen ich gegen Anfang April gesat habe —
dieser wéchst hier zum Grof3teil wunderschén und ich bin sehr
dankbar dafiir @

Wenn ich diesen Fenchel mit der Wurzel ernte, sieht man hier die
deutlichen Pfahlwurzeln, welche fir einen stabilen Halt und der
optimalen Versorgung mit Nahrstoffen und Wasser sehr wichtig
sind. Da ich diese Pflanzen bereits im sehr jungen Zustand
gepflanzt habe, konnten sie optimale Pfahlwurzeln ausbilden.
Pikiert man die jungen Pflanzchen gar in kleine Tdpfe, dann
werden die Wurzeln verstaucht und es werden sich dann auch
spater keine gesunden Wurzeln mehr bilden, wie es mir bereits
vor Jahren mal passiert ist — solche Pflanzen wachsen sehr schnell
aus und bekommen keine besondere Grolie.

Von diesen schonen Exemplaren ernte ich nun oft gleich 4-5 Stick auf einmal, welche oftmals stolze
500 g auf die Waage bringen. Ich koche dann mit etwas uber 1 kg Fenchelknolle gleich fir 2 Tage.
Heute habe ich ihn einfach gemeinsam mit Hirse gekocht (&hnlich wie im Frihling mit dem Spargel)
und am Teller mit RibiselsoRe serviert — lecker @

Natiirlich auch sehr gerne mit Vollreis und Tomaten-InkagurkensoRe ‘@

Vor einem Jahr habe ich einen ausfilhrlichen Beitrag zum Knollenfenchel (ber seinen
gesundheitlichen Wert und meiner beiden Lieblingsrezepte verfasst.

Insbesondere im rohen Zustand oder schonend gegart ist die Fenchelknolle aufgrund der atherischen
Ole besonders heilkraftig, welche die Verdauung unterstiitzen und entziindungshemmend wirken.

Zutaten:

e 300 g Karotten (oder ahnliches
Wurzelgemiise)

e 300 g zarter Knollenfenchel (insbesondere
die inneren Herzen)

e Saft einer Zitrone

e 1-2 Orangen (optional)



https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3277560132283274
https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/132-gesundes-leben-news-mai-2020#Goldhirse
https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/102-gesundes-leben-news-juni-2019
https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/102-gesundes-leben-news-juni-2019
https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/102-gesundes-leben-news-juni-2019

2 TL Honig

4 EL Olivendl

1 gestr. TL Salz

50 — 100 g Sonnenblumenkerne (gekeimt oder ~5 h eingeweicht) oder eingeweichte
Walnisse (optional)

e Ringelblumenblutenblatter zur Deko

Zubereitung:

Karotten und Fenchelknolle saubern, Karotten raspeln,
feinblattrig schneiden oder grob reiben, Fenchelherzen
in feine Streifen schneiden. Geschélte Orangen in
- Spalten teilen und in mundgerechte Stiicke schneiden

- Honig mit Zitronensaft verriihren, mit Olivendl, Salz,
| den  abgespiilten Sonnenblumenkernen bzw.
' geschnittenen  Walnlssen und dem  Gemise
vermischen. Mit Ringelblumen und fein gehacktem
Fenchelgriin garnieren und genielen.

Wenn ich gerade sehr viel Fenchel zur Verfligung
habe, verwende ich fir den Karotten-Fenchelsalat sehr
gerne auch etwa 3/4 Fenchel und 1/4 Karotten - schmeckt genauso lecker = Umgekehrt genauso
moglich — wenn ich keinen Fenchel mehr habe, dann wirze ich den Karottensalat einfach mit
Thymian, Basilikum und Knoblauch.

62 Likes + 10 Kommentare + Fotos:
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3260700487302572

Reiche Zucchini-Ernte — Lieblingssorte .,,Costata Romanesco* - Rezepte

Als ich Mitte Juli von meinen wabhrlich riesengroen Zucchinipflanzen eine einzige Zucchini frs
Mittagessen ernten wollte, traute ich meinen Augen nlcht wie stark diese Zucchinifriichte in den
letzten Tagen gewachsen sind - waren doch letzten
Freitagabend kaum groRere als 20 cm vorhanden!

Jetzt hatte ich glatt um die 10 kg Zucchinis ernten
konnen - 2 groBe habe ich aber erst mal
stehengelassen einen davon verwende ich zur
Saatgutvermehrung. Diese Samen sind flr die
Gartensaison 2021 bei mir um 2€ zu erwerben —
siehe Saatqutliste.

Die grofReren Exemplare der heutigen Ernte wiegen Uber
2 kg. Fur unser sehr einfaches, aber sehr gesundes, leicht
verdauliches und schmackhaftes Mittagessen habe ich
dann aber eine ,.kleine* Zucchini mit 800 g verwendet.
Diese habe ich gemeinsam mit einer Zwiebel in
mundgerechte Stiicke geschnitten und mit etwas Wasser,
Olivendl und Salz weich gediinstet. Nach Garende habe
o ich noch einiges von meinem besonders wirziges und
A / stark wuchernden ,wilden Basilikum“ fein gewiegt
% untergemischt. Als Beilage gab es Polenta und die

4 besonders beliebte fruchtige RibiselsoRe mit Honig.
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https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3260700487302572
https://gesundesleben.online/index.php/saatgutliste

Weitere leckere und vor allem gesunde Zucchinirezepte
findest du auf einer 4 seitigen PDF, welche ich im letzten
Jahr auf meiner Homepage online gestellt habe:

https://gesundesleben.online/images/pdf/Zucchinirezepte.pdf

Sehr gerne koche ich die Zucchiniwirfel oft gemeinsam mit
Buchweizen und Zwiebel zu einem besonders schnellen,
leckeres und gesundem Mittagessen. Die Ribiselsof’e macht
das Ganze besonders fruchtig.

GroRe Zucchini in 1 cm dicke Scheiben
geschnitten, mit Olivendl, Salz, Knoblauch und
Rosmarin gewirzt im Backrohr %2 - % h bei 160
- 175°C gebacken ist auch total lecker - alleine
der Duft wihrend dem Backen ist ein Traum &
= Auch hier harmoniert die Ribiselsol3e wieder
- hervorragend, wie auch gekochter Quinoa mit
wildem Basilikum verfeinert.

Die Zubereitung im Backrohr ist eine schonende
Zubereitungsart - in der Pfanne wird das Ol
generell viel hoher erhitzt und damit schwer
verdaulich - ich spire dies sehr schnell mit
Kopfschmerzen und Darmproblemen. Né&here
Infos Uber die Schadlichkeit der zu hoch erhitzen Lebensmittel sind in meinem Beitrag Uber die
natirliche Entgiftung zu finden: https://gesundesleben.online/images/pdf/Natuerlich_Entgiften.pdf

Bereits seit vielen Jahren sde und pflanze ich nur noch meine absolute Lieblingssorte ,,Costata
Romanesco* — eine wunderschon gestreifte Zucchini mit auf&ergewohnhch gutem Geschmack. Mir
sagten schon Leute, welche normal keine Zucchini : \ - .

mdogen, dass dies endlich ein Zucchini mit Geschmack
ist! Ich habe friher sehr viele verschiedene Sorten
probiert — keine kommt an diese vom Geschmack und
diesem gesundem starken Wachstum ran!

Sie gilt als eine der &ltesten am Markt erhéltlichen
Zucchinisorten — ist eine traditionelle und beliebte
Marktsorte aus Italien. Die Friichte sind bei Erntereife
dicker als herkdmmliche Handelszucchini, da sie zu
friih geerntet in der Mitte schwach ausgebildet sind.
Die grolReren Kaliber zeichnen die Sorte aus, da sie
zart und aromatisch sind und immer noch kleine
Kerne haben. Ideal flr geftllte Zucchini.

Von der Zucchinischwemme im letzten Juli habe ich hier berichtet.
Das Geheimnis von diesem phdnomenalem gesunden Wachstum ist dasselbe wie bei den Tomaten.

59 Likes + 23 Kommentare + Fotos:
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3257805670925387
44 Likes + 6 Kommentare + Fotos:
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3263329213706366
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Frihzwetschkenernte und dessen Verwertung

Neben den wundervollen Apfeln darf ich nun seit dem 23. Juli
auch taglich die ersten saftig-siilen und angenehm wirzigen
Frihzwetschken der Sorte ,.Ersinger Frihzwetschke* ernten, tber
welche ich mich bereits im April angesichts der reich bliihenden
Baume gefreut habe. Ebenso freue ich mich bereits auf die
anschlieBende Ernte der sehr groRen zuckersiBen Zwetschke
,, Toptaste*, die ebenfalls sehr reichlich gebliht hat.

Nebenbei habe ich auch noch eine andere Friihzwetschke, die
sogar noch etwas friher reift, allerdings vermehrt zur Faulnis
tendiert — ich habe sie damals von einer Baumschule falsch
bekommen. Wer weil}, welche Sorte dies sein kdnnte?

Meine Ersinger Frihzwetschken haben eine sehr gute Qualitat
und faulen so gut wie gar nicht, auch von der Monilia (einer
Pilzkrankheit) sind sie kaum befallen — vermutlich zeigt die
Uppige Unterpflanzung mit Rainfarn und Meerrettich bereits die
gewinschte fungizide und antimikrobielle Wirkung.

Der groRe Vorteil der Friihzwetschken im Vergleich zu
den spatreifenden ist, dass die Frichte kaum von Maden
befallen sind. Im Vollreifen Zustand sind sie zum GroRteil
auch sehr gut steinlésend.

Diese Zwetschken sind fur mich ein fast ebenso guter
Ersatz fur die verlorene Marillen- und Kriecherlernte, von
welchen ich im letzten Jahr groRe Mengen ernten durfte,
aber keine Frihzwetschken. So hat man fast nie einen
Totalausfall - das ist der Vorteil einer groflen Vielfalt an
, verschiedenen Obstarten und -sorten.

Von den Frithzwetschken schneide ich nun téglich etwa
7509 in mein Musli mit angekeimten Goldblumenweizen
und Hanfsamen, zu welchem ich jetzt auch immer sehr
viele frisch gepflickte Malvenbliten gebe. Nachdem ich
in den letzten Monaten immer nur geddrrtes eingeweichtes
Obst zu diesem sehr gesunden und kostlichen
Powerfruhstiick gegeben habe bin ich nun wieder sehr
dankbar fiir passendes frisches Obst. Es ist das einzige
Mdsli, welches ich wirklich gut vertrage und mir viel
Energie und Wohlbefinden verleiht — habe dariber hier = o\ .
einen eigenen Beitrag verfasst. - A TN\

Zwetschken habe ich leider keine zu verkaufen, weil ich sie alle zum dérren brauche und noch von
anderswo welche holen werde, da sie sonst im Winter firs tdgliche Misli zu wenig werden...

Am Donnerstag habe ich die Zwetschken auch bereits mit
einer riesengroBen 5 Kilogramm schweren Zucchini zu einer
sehr schmackhaften Zucchini-FruchtsoRe verkocht und damit
ausgekochte Glaser fir den Wintervorrat befullt. Einen Teil
von dieser SofRe gab es natirlich auch gleich gemeinsam mit
Polenta als sehr einfaches und gesundes Mittagessen — hat
allen sehr gut geschmeckt — dazu ist es regional, saisonal und
vegan.
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Am Sonntag habe ich dann wiederum einige Zwetschken
gemeinsam mit Zucchini eingekocht — diesmal habe ich
die SoRe gemeinsam mit Fisolen und gekochtem
Buchweizen mit Shiitake und Luzerne serviert — das hat
noch besser als mit der Polenta geschmeckt. Diese
fruchtige ZucchinisoRe harmoniert eben wunderbar zu
sehr vielen Speisen.

Das Rezept hierfur habe ich im letzten Jahr im August
hier veroffentlicht.

47 Likes + zahlreiche Fotos: \‘/ﬁ.}’
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3302735379765749

Japanische Weinbeeren vom eigenen Garten

Am 24. Juli habe ich noch rechtzeitig vor dem Gewitterregen die ersten besonders aromatisch, sif3-
sauerlichen Japanischen Weinbeeren geerntet, welche ich sodann verkdstigt habe @

In diesem Jahr darf ich mich Gber die erste wirklich
grolRe Ernte dieser wundervollen Beeren von meinen
ca. 10 Pflanzen erfreuen, welche Dank des regennassen
Wetters besonders prachtig gedeihen. Gegen Ende des
sehr trockenen Aprils sind sie dagegen fast
kaputtgegangen, da sie viel mehr Wasser als
Himbeeren oder Brombeeren bendtigen. Vom
Wachstum her ahneln sie sehr den dornigen
hochwachsenden Waldbrombeeren — die Friichte sind
dagegen den Himbeeren sehr &hnlich, weshalb sie
,Rotborstige Himbeere* genannt wird. Wie die
Himbeeren, Brombeeren und Erdbeeren sind sie genau
genommen keine Beeren, sondern rote Sammelsteinfrichte. Diese reifen zwischen Juli und
September an den vorjahrigen Trieben.

Der Vorteil einer Japanischen Weinbeere im eigenen Garten besteht weiterhin darin, dass sie in
unseren Breitengraden kaum einmal von Schadlingen befallen werden. Grund hierflr ist ein
Klebriges Sekret, dass die Pflanze selbst ausscheidet und damit alle moglichen Insekten von sich
fernhalt.

Vermehren kann man sie sehr einfach mittels ,,Absenker*, wenn man schon eine Pflanze hat. Die
bogenférmig herabhéngenden Triebe der Japanischen Weinbeere bilden sofort Wurzeln, wenn sie
mit dem Untergrund in Kontakt kommen. So bilden sich rund um die Mutterpflanze immer neue
Straucher, die im folgenden Friihjahr von dieser getrennt und neu eingesetzt werden kénnen.

Ich habe sie dagegen bisher meist mit Saatgut vermehrt, indem ich die kleinen Samen, welche in den
einzelnen Fruchtkdrper stecken im Herbst-Winter in einer Saatschale aussde. Zu Beginn wachsen die
kleinen Pflanzchen nur sehr langsam — dann umso | A : ~

schneller. So waren sie auch erst jetzt gro3 genug
zum Eintopfen, was ich am Mittwoch gemeinsam
mit einer Gartenfreundin gemacht habe. So haben
wir nun tber 30 Pflanzen, welche ich ab dem
kommenden Herbst dann gerne verkaufe. In
meine neue Saatgutliste werde ich dann auch die
Samen der Japanischen Weinbeere aufnehmen.
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Urspringlich im westlichen China, Korea und Japan beheimatet, wurde die Weinbeere bereits 1876
tUber Frankreich in Europa und 1890 in Nordamerika eingefuhrt.

Die Japanische Weinbeere muss regelmdRig geschnitten
werden, da sie immer nur am vorjéhrigen Holz Friichte tragt.
Haben die Ruten ihre Arbeit getan, sterben sie ab. Deshalb
empfiehlt es sich in milden Regionen, die abgeernteten Ruten
im Herbst so bodennah wie mdglich zu schneiden. In Regionen
mit kaltem Winter sollten Sie diese erst im zeitigen Frihjahr
entfernen. Junge Triebe, die noch keine Friichte getragen
haben, duirfen nicht geschnitten werden, da sie erst im
kommenden Jahr Friichte tragen.

Verwendete Quellen:

https://www.mein-schoener-garten.de/pflanzen/obst/japanische-weinbeere

https://www.plantopedia.de/pflanzen/japanische-weinbeere/

Sehenswertes Video auch vom Selbstversorgerkanal dazu.

63 Likes + 17 Kommentare + zahlreiche Fotos:
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3283009691738318

Coronaneuinfektionen - Corona-Lockdown verfassungswidrig - Maskenunsinn

Bei uns in Oberosterreich gibt es nun seit Anfang Juli wieder einen starken Anstieg der Corona-
Neuinfektionen - zum einen durch eine Pfingstkirche in Linz, wie auch durch Schlachthdfe, wovon
ganz Osterreich wie auch Deutschland betroffen sind.

Insbesondere nach dem grofRen Tonnies-Skandal in Deutschland werden wohl hoffentlich immer
mehr Menschen das Fleisch in der Erndhrung stark reduzieren und mehr auf Qualitdt und
Regionalitat setzen bzw. vollig weglassen und sich vorwiegend vegan oder vegetarisch erndhren.

Bei der Gruppe im Zentrum des Covid-Clusters in Linz handelt es sich laut dem Bundesland um eine
nicht anerkannte Bekenntnisgemeinschaft mit vielen rumanischen Gro3familien. Der Kinderreichtum
der Gruppierung bewegte die oberdsterreichischen Behodrden auch zu Kindergarten- und
Schulschliefungen, wie auch in weiterer Folge zu einer Wiedereinfuhrung der allgemeinen
Maskenpflicht in Amtsgebauden, in der Gastronomie und in Geschaften.

Gegen Ende Juli hat sich in OO auch im Tourismusort, St. Wolfgang ein ca. 70 Personen
umfassendes Covid-Cluster gebildet.

Uber die gesundheitsgefahrdende MaRnahme der Maskenpflicht habe ich in den letzten Monaten
bereits mehrfach berichtet. Nun haben Mediziner des Universitatsklinikums Leipzig (UKL) in einer
deutschlandweit einzigartigen Studie nachgewiesen, dass das Tragen eines Mund-Nasen-
Schutzes massiv die korperliche Belastbarkeit von gesunden Menschen vermindert.

Dieser Physiklehrer zeigt in dem Video, dass die CO2-Belastung innerhalb von Sekunden unter der
Maske bei tber 10.000 ppm liegt. (Normal sind ca. 400-1000 ppm in der Atemluft.) Dies ist sehr
schadlich fir uns, besonders natlrlich fir Kinder. Wahrend des Videos SAGT er, dass Kinder
Masken tragen sollten, halt aber gegenteiligen Text ins Bild, damit Youtube das Video nicht 16scht!

Wihrend  empfindliche  Geldstrafen  bei  Nichteinhaltung  der  erneut  eingefuhrten
SicherheitsmaRnahmen eingefiihrt wurden, hat der Verfassungsgerichtshof in Wien (VfGH) am 22.
Juli nun wesentliche Teile der damaligen — nicht mehr geltenden — Lockdown-Verordnung fur
rechtswidrig erklart. Tausende Corona-Strafen koénnten nun hinfallig werden, die wegen eines
Verstolles gegen die nun fiir rechtswidrig erklarte Ausgestaltung der Ausgangssperre verhangt
wurden.
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https://de.wikipedia.org/wiki/China
https://de.wikipedia.org/wiki/Korea
https://de.wikipedia.org/wiki/Japan
https://de.wikipedia.org/wiki/Frankreich
https://de.wikipedia.org/wiki/Europa
https://de.wikipedia.org/wiki/Nordamerika
https://www.mein-schoener-garten.de/pflanzen/obst/japanische-weinbeere
https://www.plantopedia.de/pflanzen/japanische-weinbeere/
https://www.youtube.com/watch?v=r6BLKdhrnJ0
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3283009691738318
https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/132-gesundes-leben-news-mai-2020#Maskenwahnsinn
https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/132-gesundes-leben-news-mai-2020#Maskenwahnsinn
https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/132-gesundes-leben-news-mai-2020#Maskenwahnsinn
https://www.tag24.de/leipzig/leipzig-tim-bendzko-konzert-coronavirus-studie-uniklinik-halle-1582572
https://www.tag24.de/leipzig/leipzig-neue-studie-coronavirus-masken-auswirkungen-gesundheit-1584836
https://www.tag24.de/leipzig/coronavirus-in-leipzig-was-ist-mit-der-abstandsregelung-auf-spielplaetzen-1459009
https://www.tag24.de/leipzig/coronavirus-in-leipzig-was-ist-mit-der-abstandsregelung-auf-spielplaetzen-1459009
https://www.youtube.com/watch?v=S1bc5500tBQ&fbclid=IwAR2ZVEdt2tuCa1zLjbaMu7RDVKKd1SwtlboOgjjAJMXnNQgw0I9U3rLI-r8

Quellen:

https://www.nachrichten.at/oberoesterreich/coronavirus-freikirchen-cluster-bereits-mit-99-infizierten;art4,3271486

https://kurier.at/chronik/oesterreich/coronavirus-ticker-erneut-115-neuinfektionen-in-oesterreich-weltweiter-rekord-an-
neuen-faellen/400958984

https://www.nachrichten.at/oberoesterreich/19-niederoesterreicher-im-st-wolfgang-cluster-infiziert;art4,3279466

https://www.moment.at/story/toennies-skandal-betroffene-erzaehlt-von-unmenschlicher-arbeit-am-schlachthof

https://kurier.at/chronik/oberoesterreich/ooe-fuehrt-allgemeine-maskenpflicht-ab-donnerstag-wieder-ein/400963763

https://www.merkur.de/welt/coronavirus-toennies-guetersloh-schlachthof-nrw-ausbruch-lockdown-kritik-hetzjagd-
polizei-zr-13818184.html

https://www.nachrichten.at/oberoesterreich/19-niederoesterreicher-im-st-wolfgang-cluster-infiziert;art4,3279466

https://www.nachrichten.at/politik/innenpolitik/hoechstgericht-corona-lockdown-war-zum-teil -
verfassungswidrig;art385,3277254

https://www.derstandard.at/story/2000118609656/gericht-haelt-ausgangsbeschraenkungen-fuer-gesetzeswidrig

https://kurier.at/politik/inland/wie-gehts-mit-den-corona-strafen-weiter-regierung-zur-amnestie-abwartend/400978673
35 Kommentare: https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3232395033466451
10 Kommentare: https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3313364715369482

Erschreckende Folgeschaden vom Coronavirus

Die Zeitschrift TOPIC hat sich die Miihe gemacht, bei diesem ganzen Zahlenwirrwarr rund um den
Infektionen und Erkrankten bezgl. des Coronavirus einmal etwas genauer hinzuschauen. Dazu hat
TOPIC internationale Studien durchgearbeitet, die sich mit den bisher bekannten gesundheitlichen
Folgeschaden bei den sogenannten ,,Genesenen* befassen, und die sind erschreckend — selbst bei
Kindern.

Weiterlesen:

http://christliche-hauskreisgemeinde.homepage.t-
online.de/Buch Tipp/Biblische Zeitschriften/TOPIC biblische Information/TOPIC 2020/topic 20
20.htmI#Gefaehrlichkeit%20von%20Sars

11 Kommentare: https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3271871422852145

Interessanter Kommentar auch von Johannes Hartl (Gebetshaus Augsburg), dass das Coronavirus
nicht unterschétzt werden sollte:

https://www.facebook.com/johannes.hartl.100/posts/4225389707486994

Beeinflusst der Vitamin-D-Spiegel den Verlauf von Covid-19?

Schon langer wird ein Zusammenhang zwischen dem Krankheitsverlauf von Covid-19 und dem
Vitamin-D-Status der Patienten diskutiert. Indonesische Forscher haben in einer Fallstudie mit mehr
als 380 Personen einen ,deutlichen Zusammenhang zwischen dem Vitamin-D-Spiegel und dem
Verlauf einer Covid-19-Erkrankung festgestellt. Das ist in ihrem Bericht in der Online-Datenbank
,,Research Square,, nachzulesen.

https://www.fitbook.de/health/vitamin-d-spiegel-einfluss-auf-verlauf-von-covid-19

Da ich mich ganzjahrig maglichst viel in der frischen Luft, insbesondere bei Sonnenschein, aufhalte
und daher am ganzen Korper schon braun gebrannt bin, sind meine Vitamin-D-Speicher ganz
bestimmt reichlich geftllt. Natlrlich immer ohne Sonnencreme - diese verhindert nicht nur die
Vitamin D Produktion, sondern wirkt auch krebserregend, wie ich bereits vor 2 Jahren im Gesundes-
Leben-News geschrieben habe.
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Wiahrend im Sommer die sengende Mittagssonne gemieden werden sollte, ist die MSH-Produktion
(Melanin Stimulierendes Hormon) vormittags, nachmittags und wahrend der frihen Abendstunden
hingegen am hochsten. Zu diesen Stunden synthetisiert die Haut auch am meisten Melanin. Wir
braunen dann auch schneller und nachhaltiger.

https://www.trainingsworld.com/allgemein/gesunde-haut-die-ideale-sonnenbraeune

Im Gesundes-Leben-News vom Marz habe ich zahlreiche weitere wertvolle Tipps zur Starkung des
Immunsystems gegeben.

https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3311997185506235

Ein freudiges Christenleben — der Weqg zu innerer, bleibender Freude +
Personliches

Immer wieder sehe ich dass viele Menschen eher freudlos durchs Leben gehen und Ausschau nach
kurzfristigen Lustigkeiten halten. Ich bekomme auch immer wieder Anfragen von Menschen, die in
einer Depression gefangen sind. Mit diesem Beitrag mdchte ich hier umfangreiche und vielseitige
Hilfestellung anbieten.

In Philipperbrief 4,4 sind wir zu einem freudigen Christenleben aufgerufen:
,, Freuet euch in dem Herrn allewege, und abermals sage ich: Freuet euch!

Gott fordert seine Kinder auf, allezeit und auf allen, auch auf den schwierigen Wegen, sich zu freuen.
Wirklich bleibende Freude haben wir nur im Herrn Jesus Christus. Darum héngt unser innerer
Zustand weniger von den duBeren Verhéltnissen, sondern vielmehr von unserer inneren Verbindung
mit unserem himmlischen Meister ab. Dies bestétigt auch das Wort Gottes nach Nehemia 8,10: “Die
Freude am HERRN ist eure Starke. Freude und Stéarke stehen in eindeutigem Zusammenhang mit
unserem Verhéltnis zum Sohn Gottes. Sind wir miide und matt, niedergedriickt und freudenleer, lasst
uns in die Stille mit dem Wort Gottes gehen und im Gebet die Gemeinschaft mit unserem Herrn
Jesus Christus suchen. Dann weichen Schwere und Niedergedriicktheit. Die herrliche VerheiBung
unseres Erldsers in Johannes-Evangelium 15,11 wird zu unserem personlichen Erlebnis: “Das sage
ich euch, damit meine Freude in euch bleibe und eure Freude vollkommen werde.*

Nicht weniger als bleibende und vollkommene Freude, ja die Freude Jesu in unserem Herzen ist das
Ziel Gottes fur Dich und mich. Aufrichtigen Herzens kdnnen wir in groBer Dankbarkeit wie der
Psalmist zum HERRN sagen:

,, Vor dir ist Freude die Fulle und Wonne zu deiner Rechten ewiglich“ Psalm 16,11

Gott schenkt uns nicht Freude in begrenztem MaRe, sondern Freude die Flle, die in alle Ewigkeit
hineinreicht. Wer dies erlebt, kann nicht anders, als allen Menschen unseren himmlischen Geber
bekannt machen. Darum ist auch unser Dienst nicht ein krampfhaftes Missen, sondern ein herrliches
Vorrecht. Unzufriedenheit und Widerwilligkeit weichen aus dem Herzen des erldsten Glaubigen. Wir
stehen nicht mehr unter einem stdndigen Zwang. Dagegen sind wir dankbar fiir die unermessliche
Gnade Gottes, dass wir Ihm dienen dirfen. Auch dies ist ein Grund zur Freude, die sich im
Alltagsleben ganz praktisch auswirkt und fur jedermann sichtbar wird, ndmlich:

,, Dienet dem HERRN mit Freuden, kommt vor sein Angesicht mit Frohlocken! “ Psalm 100,2
Vom Evangelist Josef Schmid
Hier weiterlesen: https://www.radiofd.org/podcast/sermon/131-ein-freudiges-christenleben.html

Wo finde ich echte Lebensfreude?

Sehr horenswerte Predigt von Wilfried Plock, welcher hier bei der bekannten biblischen Geschichte
vom verlorenen Sohn das Verhalten des alteren Sohnes beleuchtet.
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Ein Zitat von ihm aus dieser Predigt finde ich besonders Uberlegenswert:

,,Weil die Menschen den Vergnlgungen und Lustigkeiten nachjagen, haben sie keine echte
Lebensfreude.

Wilfried Plock wurde 1957 geboren. Nach Schule und Bundeswehr absolvierte er ein
Missionsseminar und war anschlielend in der Gemeinde(aufbau)arbeit in Karlsruhe und Mannheim
tatig. Heute ist er Leiter der Konferenz fir Gemeindegriindung (KfG), Redakteur der Zeitschrift
"Gemeindegrindung” und freier Wortverkiindiger in Evangelisationen und Gemeindeseminaren.
Seine Heimatgemeinde ist die Freie christliche Gemeinde Hiinfeld (Hessen).

Quelle: Bruiderbewegung.de

Ich erinnere hier auch an die Predigt von Klaus Eickhoff ,FREUDE — Warum wir nicht genug
kriegen“

Mir ist wohl in dem Herrn
Sehr schones, passendes Lied zum Thema.

Die bewegende Geschichte dieses alten Liedes.

Es sind also so ziemlich die schlimmsten Umstédnde und Ereignisse, welche zur Entstehung dieses
Liedes gefuhrt haben. Wenn man alles im Leben verliert, bleibt immer noch die Beziehung zu
unserem Heiland — in ihm haben wir ALLES!

., Wir sind als Ebenbilder Gottes geschaffen, und unser Platz ist in Jesu Nahe.
Hier erfahren wir volle Befriedigung, Erftllung und Befreiung. In ihm ist alles, was ich brauche.
Herbert Jantzen

,,Niemand auf Erden kann wirklich Mensch sein. Das kann nur Gott. Und der kam in unser Inneres,
damit er nun dieses Leben, dieses wahre Menschsein, durch und in uns leben kann.
Das ist Christsein. “

Mein personlicher Weg zur Freude

Ich habe mich in meinem Leben mit dem ,,Gliicklichsein® meist etwas schwer getan, da ich viel
mitgemacht habe und es nie wirklich leicht im Leben hatte...

Seit Uber 20 Jahren litt ich an unregelmaRig immer wiederkehrenden depressiven Verstimmungen,
welchen ich meist machtlos ausgesetzt war. Ich habe allerdings kaum mit jemandem dariber
gesprochen, da ich ohnehin immer sehr schichtern und verschlossen war. Daher hatte ich auch zu
wenig offenen, herzlichen Austausch mit anderen Menschen und wusste mich zu wenig geliebt von
anderen Menschen - ich sah auch zu wenig Sinn im Leben und war Orientierungslos... Ich hatte auch
kaum eine Ahnung, was die Ursache dessen sein konnte. Ich tippte oft auf diverse unerfillte
Sehnsiichte (Partnerschaft, Leben in Harmonie mit schoner Natur...), ungeniigend gesunde
Erndhrung, Schuld oder meine frihkindliche schwierige Kindheit.

Da ich auch schon immer gesundheitliche Probleme mit zahlreichen Unvertraglichkeiten, sensible
Verdauung, Kopfschmerzen... habe, dachte ich mir es konnte auch damit einen Zusammenhang
geben. Geholfen haben mir in depressiven Phasen manchmal der Gespréchskontakt mit lieben
Menschen oder das Arbeiten und Beschaftigtsein in der Natur. Natlrlich hilft es auch, wenn man
eine erflllende sinnvolle Aufgabe im Leben hat und die Arbeit von anderen geschatzt und gewdrdigt
wird.

Dazu gehort natlrlich auch, dass man sich von anderen Menschen und von Gott geliebt und
angenommen weil.
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Gott-sei-Dank haben sich meine depressiven Verstimmungen im Laufe der Jahre stetig gebessert.
Geholfen haben mir einerseits bestimmte Predigten/VVortrage, die mir wahre biblische Orientierung
schenkten, wie auch das Wissen des Angenommen- und Geliebtwissens von Gott, Friede mit ihm
durch Vergebung der Schuld, wodurch eine tiefere Beziehung zu Jesus Christus und Heilsgewissheit
resultieren. Eine verbesserte kommunikative Verbindung und Vertrauen zu meinen Mitmenschen
hat mir ebenfalls sehr geholfen, wie auch meine vielen sinnstiftenden Projekte, an denen ich
freischaffend arbeiten darf. Und natiirlich auch die lieben Menschen, die mich dabei unterstutzen.

Im Mai 2018 habe ich nach einem HPU-Test die Kapseln ,,Symbio Krypt“ bekommen, welche
aktiviertes Vitamin B6 (Pyridoxal-5-phosphat), Mangan, Zink, Folsédure und Vitamin B12 enthalten
und ich nun beinahe taglich zum Fruhstiick einnehme. Bereits nach ein paar Wochen merkte ich eine
stetige Verbesserung meiner depressiven Verstimmungen — nach etwa 3 Monaten waren meine
unregelmaRigen depressiven Verstimmungen bereits vollig verschwunden und nun bin ich fast
immer freudvoll und gutgelaunt! So darf ich nun erst recht guter Hoffnung sein, dass ich bald ganz
gesund werde © Nach einem Jahr waren auch die weil3en Flecken an den Fingerndgeln, welche einen
Zinkmangel anzeigen, endlich fast verschwunden ©

Es ist aber nicht richtig sich hier auf Nahrungserganzungsmittel zu verlassen - das Wichtigste ist
nach wie vor die richtige gesunde Erndhrung und Entgiftung, woriber ich hier umfangreiche
Beitrage verfasst habe:

https://gesundesleben.online/images/pdf/Optimale Ernhrung bei HPU.pdf

https://gesundesleben.online/images/pdf/Natuerlich Entgiften.pdf

Hier habe ich auf den Seiten 9-11 bereits im Dezember 2018 n&her (ber meinen Weg dartber
berichtet.

Die Aufwartsspirale meines Lebens
Hier kommentieren: https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3265774573461830

Deshalb sind bestimmte Vitamine entscheidend wichtig zum Glucklichsein

Der GroRteil des korpereigenen Serotonins stammt vom Darm. Serotonin, ein Neurotransmitter,
entsteht aus Tryptophan. Das ist eine Aminosaure. Damit daraus das bekannte 5-Hydroxytryptophan
entsteht, braucht man Folsdure. Damit aus 5-HTP dann Serotonin entsteht, brauchen wir Pyridoxin,
also Vitamin B6.

Daneben wird Vitamin C als Kofaktor zur Umwandlung von 5-Hydroxytryptophan (5-HTP) zu
Serotonin bendtigt, wahrend die periphere Konversion von 5-HTP im Magen-Darm-Trakt durch
Vitamin C verzégert wird.

https://edubily.de/neurotransmitter/vitamin-b6-serotonin-und-dein-leben/

https://neurolab.eu/infos-wissen/fachverzeichnis/vitamin-c/

Es mehren sich die Hinweise, dass Resveratrol bei Stress, Angsterkrankungen und Depressionen
helfen konnte. Dieser sekundare Pflanzenstoff ist insbesondere in der Haut und den Kernen von roten
und blauen Weintrauben enthalten.

https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/109-gesundes-leben-news-september-
2019

Auch eine gestorte Darmflora kann an Depressionen schuld sein, da der Korper dadurch die
bendtigten Vitalstoffe schlechter aufnehmen kann. Ich habe dies an mir schon sehr oft beobachtet.

Belege dafir liefert auch eine Handvoll klinischer Studien, die mit Patienten durchgefthrt wurden.

https://www.aargauerzeitung.ch/leben/gesundheit/eine-gestoerte-darmflora-kann-an-depressionen-
oder-angststoerungen-schuld-sein-130572110
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https://gesundesleben.online/images/pdf/Optimale_Ernhrung_bei_HPU.pdf
https://gesundesleben.online/images/pdf/Natuerlich_Entgiften.pdf
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https://edubily.de/neurotransmitter/vitamin-b6-serotonin-und-dein-leben/
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https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/109-gesundes-leben-news-september-2019
https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/109-gesundes-leben-news-september-2019
https://www.aargauerzeitung.ch/leben/gesundheit/eine-gestoerte-darmflora-kann-an-depressionen-oder-angststoerungen-schuld-sein-130572110
https://www.aargauerzeitung.ch/leben/gesundheit/eine-gestoerte-darmflora-kann-an-depressionen-oder-angststoerungen-schuld-sein-130572110

Vitamin B1 - Wichtig fur das Nervensystem

Vitamin B1 nimmt im Korper entscheidenden Einfluss auf das zentrale sowie das periphere
Nervensystem. Hier ist es vor allem fur die Erregungsubertragung zwischen Nerv und Muskulatur
von Bedeutung: Vitamin B1 beeinflusst die Neurotransmitter GABA und Serotonin und fungiert als
Antagonist von Acetylcholin. Auch am Stoffwechsel einiger Neurotransmitter ist Vitamin Bl
beteiligt. Zudem spielt es eine wichtige Rolle bei der Regeneration des Nervensystems nach
Erkrankungen oder Traumen.

Daneben ist Vitamin B1 als Coenzym an der Gewinnung von Energie aus der Nahrung beteiligt.
Deswegen kann ein Vitamin B1-Mangel insbesondere im Kohlenhydratstoffwechsel fiir schwere
Storungen sorgen.

Haufigste Ursache fir einen Vitamin B1-Mangel ist eine Fehlerndhrung und/oder ein
Alkoholmissbrauch. Aber auch durch Stress, Rauchen, Leistungssport, die Einnahme der Anti-Baby-
Pille sowie durch eine Schwangerschaft steigt das Risiko fir einen Vitamin B1-Mangel deutlich an.

Um einem Vitamin B1-Mangel vorzubeugen, sollten Sie neben einer gesunden Erndhrung auch die
folgenden Aspekte beriicksichtigen:

e Durch die Aufnahme von raffiniertem Zucker steigt der Bedarf an Vitamin B1. Deshalb
sollten besonders Kinder nicht zu viele SuRigkeiten essen.

e Vitamin B1 kann durch die Zufuhr anderer Stoffe deaktiviert werden. Hierzu zéhlen vor
allem: Séaurebindende Medikamente, Schwefel als Konservierungsmittel, schwarzer Tee,
Kaffee, Alkohol, Sulfite (werden zur Konservierung, z. B. bei Trockenobst, eingesetzt),
Natron und roher Fisch

e Alkohol fordert zudem den Abbau von Vitamin B1 im Korper.

Ein leichter Mangel an Vitamin B1 kann hdufiger vorkommen. Er macht sich durch Symptome wie
Verdauungsstérungen und Appetitmangel sowie durch zentralnervose Stérungen bemerkbar. Dazu
gehéren beispielsweise Muidigkeit, depressive Verstimmungen und Geddchtnisschwéche. Ebenso
kann es zu Atemnot, schnellem Puls und Wasseransammlungen (Odemen) kommen.

Mehr zum Thema: https://www.gesundheit.de/ernaehrung/naehrstoffe/vitamine/vitamin-b1-thiamin

https://www.vitamine.com/vitamin-b1/

Besonders viel Vitamin Bl ist in der VVogelmiere enthalten.

Wie auch im Vollkorngetreide

Néheres: https://gesundesleben.online/images/pdf/Gesundheitsbroschuere.pdf

Bereits vor tber 1 Jahr habe ich einen umfangreichen Beitrag zum Thema ,.Freudevoll leben — frei
von Angst und Depression* hochgeladen, von welchem ich hier Ausschnitte genommen habe.

Ausflug zur .,Rinnenden Mauer* in Molln OO

Als willkommene Abwechslung zum alltaglichen
Arbeitsalltag habe ich am strahlend sonnigen
Samstagnachmittag Ende Juli gemeinsam mit einer
befreundeten Familie einen wunderschénen Ausflug zur
,,Rinnenden Mauer« gemacht.

Zuerst sind wir auf einem mit zahlreichen Baumwurzeln
bewachsenen Weg entlang der Steyr gewandert.
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Linkerhand befindet sich allerdings eine etwa 40
Meter tiefe Konglomerat Schlucht — ein herrliches
Panorama, aber nichts fir schwache Nerven und
FuRe! In einer etwa 45 minutigen Wanderung sind wir
dann weiter flussabwaérts in der Konglomerat Schlucht
abgestiegen in Richtung zur Rinnenden Mauer. Dabei
handelt es sich um eine sogenannte Traufquelle wo
Grund & Hangwasser aus unzihligen Offnungen aus
dem pordsen Konglomeratgestein austritt. Diese
Erscheinung ist einzigartig in Oberdsterreich und, in
Betrachtung der geologischen Bedingungen, wohl
auch weit daruber hinaus...

Fur mich ist es\ ein einzigartiges Naturphdnomen in Gottes wunderbarer
Schopfung. Ich war an diesem Nachmittag allerdings wohl der einzige,
der sich mit einer Badehose unter das herabrinnende Wasser gestellt
hat — eine herrliche Naturdusche @ Friiher habe ich immer schon mal
davon getraumt in meinem spateren Garten Zugang zu kaltem und
warmen Quellwasser zu haben, um mit diesem Wasser einen
Wasserfall fur eine Naturdusche zu bauen. Generell ware es sehr schon
in nachster N&he zu solch einem Naturschauspiel zu wohnen und ein
sehr arten- und sortenreiches Permakultur-Fruchtgartenparadies zu
pflanzen, um in weiterer Folge auch die Ausflugsgaste mit sehr
aromatisch-kostlich-gesundem Obst und Gemdse versorgen zu kénnen
— bzw. zusétzlich eine Art Gasthaus mit sehr gesunden und
schmackhaften Gerichten zu er6ftnen....

Jedenfalls haben wir fast 3 Stunden in der Nahe der ,,Rinnenden Mauer<
unten an der Steyr verweilf — wahrend die Jugend mit den Hunden ins
eiskalte Wasser sprang, bin ich doch lieber zur nachstgelegenen Insel
gewatet, um mich dort auf den sonnenwarmen Steinen zu sonnen und
die mitgebrachten Apfel, Karotten und Knollenfenchelherzen zu

jausnen @

Wanderkarte zur ,,Rinnenden Mauer*: https://www.maultrommel.at/de-
start/wandertipp/

Etwa gegen Mitte August haben wir einen weiteren Ausflug an der
gegenuberliegenden Flussseite zur ,,Rinnerberger Klamm*“ und dem
,»Rinnerberger Wasserfall“ geplant. Sehr gerne kénnen hier auch andere
naturinteressierte Menschen mitwandern, wenn es fiir alle passt.

46 Likes + 9 Kommentare + zahlreiche Fotos:
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/3286353248070629

Ich versende monatlich auch einen Newsletter mit Link bei Erscheinung der neuen Ausgabe — in
meinem Archiv sind die vorigen Ausgaben abrufbar:

https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/newsletter

Freue mich Uber jegliche Feedbacks. Ich bin auch sehr interessiert an ausfiihrlichen persoénlichen
Gesprachen und Austausch ber solche von mir behandelten Themen.

Mein Gesundes — Leben-News ist eine Zusammenfassung meiner taglichen Facebookpostings, bei
welchen ich ber das aktuelle Geschehen rund um meine Projekte berichte.
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