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VORWORT

Ich weif nicht, wie es Thnen geht, ge-
schitzte Leserin und geschitzter Leser,
wenn Sie an das Leben oder den Urlaub
auf dem Bauernhof denken. Bevor mich
Dr. Hans J. Kienzl vom Siidtiroler Bauern-
bund - Roter Hahn auf dieses Thema an-
sprach, und ich mich an die Recherchen
zu diesem Buch gemacht habe, hitte ich
mir nie auch nur ansatzweise vorstellen
konnen, dass ich kaum genug Seiten
haben werde, um alle meine Gedanken
zum Thema Gesundheit auf dem Bauern-
hof niederzuschreiben. Klar, Erholung und
Natur verbinden wir wahrscheinlich alle
mit dem Bauernhof, und das tut uns auch
gut und starkt unser Wohlbefinden. Aber
ich bin nur so ins Staunen gekommen, wie
viele Quellen fiir unsere Gesundheit wir
auf den Bauernhofen finden kénnen.

Zum Teil von Natur aus reich gesegnet,
zum Teil durch den Ideenreichtum und
die Geschicklichkeit der Bauern und
héiufiger noch der Bauerinnen entstehen
richtige Wohlfiihloasen, die nicht nur den
Grofistadtmenschen erden und von der
Hektik des Alltages wegholen. Immer &fter
entdecken wir die Schétze der Natur wie-
der und manchmal auch ganz neu. Bienen
zum Beispiel liefern uns nicht nur Honig,
sondern auch Propolis und die wertvollen
Bliitenpollen. Obst und Gemiise, Fleisch
und Milch aus eigener Erzeugung brin-
gen bei uns Konsumenten das Vertrauen
in die Landwirtschaft und ihre gesunden

Produkte zuriick. Wie wichtig der Um-
gang mit den Tieren fiir uns Menschen
ist, das zeigen neueste Erkenntnisse in der
Medizin. Es miissen wirklich nicht immer
Delfine sein, die unseren Kindern zu mehr
Seelengliick verhelfen, auch Pferde, Schafe,
Ziegen und Hithner haben grofies Poten-
zial. Und auch wenn es paradox klingen
mag: Aber der Staub und der Dreck aus
Stall und Stadel tun unserer Gesundheit
richtig gut. Wer namlich viel Zeit auf
einem Bauernhof verbringt, der erkrankt
deutlich seltener an Allergien und Asthma
als Stadtkinder.

Aber am besten ist, liebe Leserin, lieber
Leser, kommen Sie doch mit mir auf
Entdeckungsreise durch die Gesundheit
bringende Vielfalt unserer Bauernhofe
und ihrer Produkte. Lassen Sie uns in
diese wunderbare Welt des Lebens und des
Urlaubens auf dem Bauernhof eintauchen
und gemeinsam staunen, wie wohltuend
sie fiir uns sein kann.

Ihr Christian Thuile
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Von der Lust aufs Land

Die Rollladen werden heruntergefahren,
Fensterldden geschlossen, der Hausrat
und das Lieblingsspielzeug der Kinder
im Auto verstaut: Gleich nach Schul-
schluss im Sommer treten die meisten
Stadtbewohner die Flucht an — hinaus aus
der driickenden Hitze, hinauf in luftige
Hohen. Was frither fiir den Adel und fir
gutbiirgerliche Familien die ,Sommer-
frische® war, ist heute Urlaub fiir jedes
Alter, jeden Geschmack und jeden Geld-
beutel - hiufig und zunehmend ofter
Urlaub auf dem Bauernhof.

Es ist der Adel, den es zuerst in die
»Sommerfrische“ zog. Zunichst vor allem
aus wirtschaftlichen Notwendigkeiten: Im
Sommer war der landwirtschaftliche Be-
trieb drauflen auf dem Land zu betreuen
und zu bearbeiten, denn er stellte die
Grundlage fiir das adelige Leben im Win-
ter in der Stadt dar. Auch aus politischen
Griinden sahen sich Kreise der Aristokratie
immer wieder gezwungen, zwischen ihren
Ansitzen zu wechseln und sich mitunter

4

auf das Land zuriickzuziehen. Neben der
Notwendigkeit war der saisonale Wohn-
ortwechsel aber schon damals vor allem
eines: die reinste Erholung fiir Kérper und
Geist.

Mit der Industrialisierung und vor allem
mit dem Bau der Eisenbahnen wurde die
»Sommerfrische® immer populérer: Auch
gehobene Biirger fliichteten im Sommer
aus der Hitze der Stadt und lieflen sich
im Griinen in eigens errichteten Land-
hiusern nieder. Wer sich ein eigenes
Sommerdomizil nicht leisten konnte,
mietete sich in Gasthdusern und Privat-
quartieren ein.

Im ,,Deutschen Worterbuch® der Gebriider
Grimm, das auch als ,,Der Grimm"“ be-
kannt ist, wird die Sommerfrische denn
auch definiert als ,,Erholungsaufenthalt
der Stddter auf dem Lande zur Sommer-
zeit“ oder als ,,Landlust der Stadter im
Sommer®. Und denen wurde alsbald
auch einiges zur Unterhaltung geboten:
Baden im See, Wandern, Bergsteigen oder
Promenadenkonzerte erfreuten schon
damals die Sommergaste. Damit lautete
die ,,Sommerfrische®, die im 19. Jahr-
hundert ihren Hohepunkt erreichte, auch
den Tourismus ein - und findet heute
vor allem im Urlaub auf dem Bauernhof
gewissermaflen eine Fortsetzung und
Neubelebung.
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Ein Bett in der Wiese - Ein Genuss fur GroB und Klein

Frischluftkur fiir Korper und Seele

Die Lust aufs Land ist bis heute dieselbe
geblieben. Immer noch und zunehmend
mehr zieht es Menschen vor allem aus den
Stidten regelméflig hinaus aus den tristen
Betonwiisten, weg aus der Hitze, die sich
in den Hauserschluchten staut, dem Smog,
der sich wie eine Glocke tiber die Décher
legt, und der Hektik, die rund um die Uhr
antreibt. Sie suchen Erholung, Ruhe und
Entspannung und finden sie — damals wie
heute — im Sommer in hoheren Gefilden
oder im Frithling und Herbst in tiefer ge-
legenen und milderen Télern.

Eines finden sie dort noch: saubere, fri-
sche Luft. Fernab der Grofsstadte ist die
Luft im wahrsten Sinne des Wortes noch
rein, weitgehend frei von Schadstoffen,

von Feinstaub und Kohlenmonoxid. Je
hoher hinaus es geht, umso mehr atmen
auch Pollenallergiker auf: Mit jedem
Meter nimmt die Pollendichte ab. Ge-
reizte Atemwege konnen sich in luftiger
Hohe also erholen und regenerieren.
Auflerdem schiitzt die Luft auf dem
Land und am Berg das Herz: Menschen,
die auf 1000 Meter Meereshohe leben,
haben laut mehreren Studien ein deut-
lich niedrigeres Herzinfarktrisiko. Das
gilt auch fiir das Schlaganfallrisiko. All-
seits bekannt ist mittlerweile auch, dass
die frische Luft - vor allem die Bewegung
an der frischen Luft — zudem die Blut-
werte deutlich verbessert: Das zeigt sich
zum Beispiel bei den Cholesterin- und
Blutzuckerwerten.

1
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Tiefes Durchatmen aktiviert die Abwehr-
krifte, macht den Kopf klar und die Bron-
chien frei, lasst Stress und Sorgen vergessen
und weckt neue Energien. Abschalten, tief
ein- und ebenso tief ausatmen kann man
nirgendwo besser als in der freien Natur,
auf einer blithenden Wiese oder inmitten
von Baumen. Deshalb ist zunehmend vom
+Waldbaden"“ die Rede, von der Medizin, die

Eine Handvoll Heu fiir die Kuh, eine Streichel-
einheit fur das Kalbchen: Kinder lieben Tiere.

von den Baumen kommt und deren um-
fassende Wirkungen auf die Gesundheit
noch gar nicht alle bekannt sind.

Wer im Frithling oder Sommer bereits
durch Apfelwiesen oder Wilder spaziert
oder gejoggt ist, im Winter mit Schnee-
schuhen oder auf Tourenskiern die Land-
schaft erkundet hat, wer also in Ruhe die
Landschaft genossen und auf sich wirken
hat lassen, der kennt die vielfiltigen posi-
tiven Effekte der Landluft aus eigener Er-
fahrung.

Wohlfiihlen und mitmachen

Wohl dem, der hier leben darf. Zum Bei-
spiel auf einem Bauernhof, inmitten der
Natur, umgeben von frischer Luft, duf-
tenden Wiesen und Krdutern, mit Hun-
den, Katzen, Hithnern, Kithen und dem
Gemiisegarten oder den Apfelbdumen
vor der Tir. In der Tat ist das Leben auf
einem Hof nicht nur ein Leben im Rhyth-
mus der Jahreszeiten und im Einklang mit
der Natur, sondern auch ein fir Korper
und Geist hochst gesundes Leben. Daran
lassen die Bauern gerne auch andere teil-
haben: Sie 6ffnen ihre Hoéfe fiir Urlauber.
Ob auf einem traditionellen Viehhaltungs-
betrieb am Berg oder einem Hof inmitten
von Obstwiesen in tieferen Lagen: Auf
jedem Bauernhof gibt es Erholung pur
und jede Menge zu erleben. Denn Bauern-
hofe sind Wohlfithloasen gleichermafien
wie Erlebnisorte: Im Heubad relaxen oder
in der Sauna schwitzen kann man eben-
so wie beim Brotbacken zuschauen, die
Kihe melken, beim Heuen helfen oder
beim Saftpressen und Butterschleudern
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Herzlich willkommen: Viele Bauern lassen Urlauber teilhaben an dem Leben auf ihrem Hof.

vieles iiber naturnahe Produkte erfahren.
Denn was aus Milch, Obst, Getreide und
Krautern hergestellt wird, kommt nicht nur
ohne Zusatzstoffe und Geschmacksver-
starker aus, sondern ist einer jeden Fein-
kostabteilung mehr als nur wiirdig.

Ankommen und daheim fiihlen

Nicht zuletzt findet man auf vielen Hofen
heute noch eine Gemiitlichkeit und Ge-
selligkeit, die man andernorts vergeblich
sucht: Mit den Bauersleuten ein gutes Glas
Wein trinken, in der guten alten Stube
beisammensitzen, am grofSen Tisch ge-
meinsam Karten spielen, den Klangen der
Familienmusik lauschen oder miteinander
ein Liedchen anstimmen: Urlaub auf dem
Bauernhof ist da, wo man sich daheim
fuhlt, wo sich bauerliche Urtiimlichkeit

und moderner Komfort verbinden, wo
Korper und Geist aufatmen und Erholung
finden.

Genau das liegt voll im Trend: So gaben
allein in Deutschland tiber zehn Millionen
der iiber 14-Jdhrigen an, dass sie gerne auf
einem Bauernhof urlauben oder dort gerne
einmal ihren Urlaub verbringen wiirden.
Es sind vor allem die Stadtbewohner, die
den Larm von Autos, Flugzeugen und
Fabriken an ihren arbeitsfreien Tagen
gegen das Gegackere von Hithnern, das
Miauen der Katzen und das Muhen der
Kiihe eintauschen wollen. Ganz so wie da-
mals zu Zeiten der ,,Sommerfrische®. Und
das zu Recht, wie Sie in diesem Buch lesen
werden. Denn auf Bauernhéfen kann man
gesunden, sich erholen und genieflen —
und das mit Leib und Seele.

13
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Dem Heuschnupfen stinkt's
auf dem Bauernhof

Die Nase lduft, die Augen tranen, und auf
der Haut entstehen juckende Quaddeln:
Allergien sind weit verbreitet — und neh-
men immer weiter zu. Laut dem Robert-
Koch-Institut (RKI) leiden 25 Prozent aller
Kinder und Jugendlichen in Deutschland
unter einer Allergie. Betroffen sind dabei
vor allem Stadtkinder. Denn wer auf einem
Bauernhof aufwichst, ist geschiitzt - so
paradox es fiir viele klingen mag: durch
den Dreck und den Staub aus Stall und
Stadel. Und das ist mittlerweile wissen-
schaftlich erwiesen.

Dreck und Staub lassen sich auf einem Hof nicht
vermeiden - zum Gliick, denn es ist wahrhaft

gesunder Schmutz.

Egal ob Pollenallergie, die sich vor allem
als Heuschnupfen duflert, allergisches
Asthma bronchiale oder Allergien gegen
Nahrungsmittel oder Hausstaub: Es han-
delt sich immer um eine Uberreaktion
des Immunsystems, das normalerweise
auf Krankheitserreger reagiert und sie be-
kampft. Eine Allergie tritt dann auf, wenn
das Immunsystem eigentlich harmlose
Substanzen (sogenannte Allergene) als
Feind ansieht und zur Abwehr sogenannte
IgE-Antikorper bildet. Diese Reaktion
auf den korperfremden Stoft ist deutlich
tibertrieben und nicht notwendig. Man
spricht von einer immunologischen Re-
aktion. Meist nicht beim erstmaligen, son-
dern erst beim wiederholten Kontakt mit
einem Allergen l6sen die Antikorper eine
Freisetzung von Stoffen aus, wie es zum
Beispiel Histamin ist. In der Folge treten
Juckreiz, Magen-Darm-Beschwerden
oder Brennen und Schwellungen im
Mundraum auf - in einigen Fillen fithrt
dies hin bis zum lebensbedrohlichen
Kreislaufversagen im anaphylaktischen
Schock.

Allergien vorbeugen am Hof

Kinder, die auf einem Bauernhof auf-
wachsen, zeigen solch eine Uberreaktion
des Immunsystems nur selten. Thr Ri-
siko, an Asthma und Heuschnupfen zu



Gesunden: Landluft heilt

Im Heu herumtollen gehort zu den Lieblingsbeschaftigungen von Kindern - selbst wenn es piekst

und kratzt.

erkranken, ist nur halb so hoch wie das
von Gleichaltrigen, die in der Stadt auf-
wachsen. Der Grund dafiir wurde mittler-
weile mehrfach wissenschaftlich erforscht
und bestatigt: Es ist der Kontakt mit vielen
Keimen in frithester Kindheit, der vor ext-
remen Immunreaktionen schiitzt.

Laut der Miinchner Kinderdrztin und
Allergologin Dr. Erika von Mutius, die
mit Kollegen aus Frankreich, Belgien und
den Niederlanden an diesem Phianomen
geforscht hat, konne der Schutzfaktor bei
Asthma und Heuschnupfen bei 70 bis
80 Prozent liegen. Dr. Mutius und ihren
Kollegen ist es gelungen, in einer der bis-
her besten Studien auf diesem Gebiet den
Grund dafiir herauszufinden.! 2015 haben
sie den sogenannten Bauernhof-Effekt im
Fachmagazin ,,Science® erldutert. Dem-
nach ist es ein ganzer Cocktail aus pflanz-

lichen und mikrobiellen Substanzen, der
Stall und Stadel fiir die Allergiepravention
so wertvoll mache, erkldrt Dr. Mutius.
Eine besondere Rolle falle aber der Hiille
abgestorbener Bakterien zu, die eigentlich
im Kuhmistleben, aber auch im Stallstaub
reichlich vorhanden sind: Sogenannte
Endotoxine, das sind Bestandteile der Zell-
membran dieser Bakterien, wirken wie ein
Beruhigungsmittel auf das Immunsystem:
Sie aktivieren das Enzym A20, das sich in
den Schleimhduten der Atemwege befindet
und Entziindungsreaktionen im Korper
steuert. Ist es reichlich vorhanden, wird
das Immunsystem beruhigt, eine allergi-
sche Reaktion bleibt aus. Bei Asthmatikern
ist dieses Enzym nur in geringem Maf3e in
der Schleimhaut vorhanden.

Den Zusammenhang zwischen Endo-
toxinen und dem Enzym A20 erhoben
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Wer sich viel mit Tieren abgibt, trainiert damit
sein Immunsystem.

die Forscher zunidchst im Méauseversuch:
Sie lieflen Méuse zwei Wochen lang
regelmiflig Endotoxine einatmen. Da-
nach wurden diese Méduse und jene einer
Kontrollgruppe, die keine Endotoxine in-
haliert hatten, Hausstaubmilben ausgesetzt.
Das Ergebnis: Die mit Endotoxinen
behandelten Mause entwickelten keine al-
lergischen Symptome, die unbehandelten
Mause hingegen schon.

Diesen Effekt konnten die Wissenschaftler
im Lungengewebe von Menschen eben-
falls beobachten. Auflerdem untersuchten
sie auch die Gene von 500 Bauernhot-
kindern. Das Enzym A20 wird von einem
Gen produziert. Ist die Aktivitit von A20
durch eine Genmutation vermindert, lei-
den auch Bauernhofkinder héufiger an
Asthma.

Ganz allgemein gilt aber, dass eine Bauern-
hof- und Tierhaltungsumgebung ein
ausschlaggebender Faktor fiir ein aus-
geglichenes Immunsystem ist, das in der
Folge Allergene wie Hausstaub und Pollen
ignoriert. Wenn Kinder also im Heu hiip-
fen oder sich an das Kélbchen kuscheln,
mogen sie fiir stadtische Verhéltnisse da-
nach vielleicht etwas ungewohnlich rie-
chen - die Gesundheit aber freuts.

Dreck trainiert die Abwehrkrafte

Die Studie von 2015 bestdtigt damit das
Ergebnis einer dhnlichen Forschungs-
arbeit, an der die Miinchner Allergologin
Dr. Erika von Mutius bereits 2002 beteiligt
war.” Damals wurden Kinder zwischen
sechs und 13 Jahren aus lindlichen Ge-
genden Deutschlands, Osterreichs und
der Schweiz untersucht und deren Eltern
zu Heuschnupfen und Asthma befragt.
Blutproben wurden entnommen und
auflerdem die Hohe von Endotoxinen in
den Betten der Kinder untersucht, die auf
dem Land generell hoher ist als in stadti-
schen Haushalten. Dabei zeigte sich, dass
die Endotoxinhdhe in Staubproben der
Kindermatratzen umgekehrt abhingig
war vom Aufkommen von Heuschnupfen,



atopischem Asthma und atopischer Sensi-
bilisierung. Einfach ausgedriickt: Je mehr
Endotoxine im Kinderbett gefunden
wurden, umso seltener litt das Kind unter
Heuschnupfen oder Asthma. Bereits da-
mals restimierten die Forscher, dass der
Kontakt mit Endotoxinen in der Umwelt
eine wesentliche Rolle in der Entwicklung
von Toleranzen gegeniiber Allergenen
spiele, die in der natiirlichen Umwelt vor-
kommen.

Wussten Sie, dass ...

... wer auf einem Bauernhof aufwachst
oder dort oft Urlaub macht, gute
Chancen hat, ohne Heuschnupfen und
Asthma durchs Leben zu kommen?

Dass Staub und Dreck - wider Erwarten —
gesund halten, das fand auch eine Kinder-
arztin aus Chicago in den USA heraus. In
ihrer Studie’® erklérte Dr. Ruchi Gupta, dass
Stadtkinder im Vergleich zu Landkindern
nicht nur haufiger an Asthma, Ekzemen
und Heuschnupfen leiden, sondern auch
ofter von Nahrungsmittelallergien geplagt
werden. Demnach steigt mit einer héheren
Bevolkerungsdichte auch die Wahrschein-
lichkeit fiir empfindliche Reaktionen auf
bestimmte Lebensmittelbestandteile. In
der in den USA durchgefiihrten Studie
wurden Gesundheitsaussagen von fast
40.000 Kindern und Jugendlichen bis zu
einem Alter von 18 Jahren analysiert. Nach
Auswertung der Ergebnisse stellte sich
heraus, dass in den Stadten 9,8 Prozent
der Kinder unter Nahrungsmittelallergien

Gesunden: Landluft heilt

litten, im lédndlichen Raum hingegen nur
6,2 Prozent allergisch auf manche Speisen
reagierten.

Auch in anderen Bereichen wie etwa bei
Asthma, Ekzemen, Heuschnupfen oder
Bindehautentziindung reagieren Stadt-
kinder demnach nachweislich empfind-
licher als Kinder auf dem Land. Ein Grund
dafiir sei laut Dr. Gupta der Feinstaub in
den Stidten, der das Immunsystem stark
belaste.

Eine weitere Erkldrung ist auch als
»Dschungel-Hypothese® bekannt ge-
worden: Das Immunsystem wird gerade
in der frithen Kindheit aufgebaut und
gepragt. Kommen die Abwehrkrifte
in dieser frithen Zeit vermehrt mit un-
bekannten Bakterien, Keimen und
Krankheitserregern in Kontakt, gehen
sie daraus gestédrkt hervor. Das Immun-
system wird also regelrecht trainiert,
wenn sich Kinder im Stall und Stadel,
im Dreck und Staub und in der Nihe
von Tieren authalten. Werden die Ab-
wehrkrifte hingegen nur selten gefordert,
dann reagieren sie hdufig mit allergischen
Reaktionen auf eigentlich harmlose Subs-
tanzen. Dreck halt also gesund - resii-
miert Dr. Gupta in ihrer Studie.

Dies gilt natiirlich vor allem fiir die frithen
Kindheitsjahre, in denen erst Antikdrper
gegen verschiedenste Erreger gebildet
und ein starkes Abwehrsystem aufgebaut
werden miissen. In diesem Fall gilt: je
mehr, desto besser. Je langer Kinder in der
Bauernhof-Umgebung verbringen diirfen,
umso mehr profitiert das Immunsystem
davon.






Obst — viele bunte Frichte

N

Apfel - gut fiir Abwehrkrifte und
Immunsystem, gute Verdauung, Kon-

zentrationsfihigkeit und gesunden
Schlaf

Der Apfel ist wohl jene Frucht, um die sich

die meisten Legenden und Mythen ran-
ken, aber nicht allen ist er wohl bekommen.
So ist der Apfel der christlichen Theologie

nach verantwortlich fiir den Stindenfall im

Paradies, weil Adam und Eva von der ver-
botenen Frucht aflen. In der griechischen

Mythologie soll ein goldener Apfel - der

Zankapfel - die Ursache fiir den Trojani-
schen Krieg gewesen sein. Vom Schweizer

Nationalhelden Wilhelm Tell berichtet die

Legende, dass er mit der Armbrust einen

Apfel vom Kopf seines Sohnes geschossen

hat, und alle mittelalterlichen Kaiser tru-
gen als Insignie einen Reichsapfel als Sinn-
bild fiir die Weltherrschatt.

Abseits von Legenden, Mythen und Symbo-
len ist der Apfel aber vor allem eines - eine

der dltesten Kulturfriichte, die der Mensch

anbaut, und eine der gesiindesten. Das be-
weisen schon allein viele Aussagen und

Sprichworter. Eines davon stammt aus dem

englischen Raum und besagt: ,,An apple a

day keeps the doctor away* oder zu Deutsch
»Ein Apfel am Tag hélt den Arzt fern.”

Voller Vitamine und Mineralstoffe

Doch was macht den Apfel so gesund? Er
besteht zu 85 Prozent aus Wasser. Dane-
ben enthilt er iiber 30 Vitamine, Spuren-
elemente und Mineralstoffe. Mit 100 bis
180 Milligramm ist er vor allem reich an
Kalium, das den Wasserhaushalt regelt und
gut fiir Nerven und Muskeln ist. Auch die
knochenstarkenden Mineralstoffe Phos-
phor, Kalzium und Magnesium sind im
Apfel zu finden, ebenso Eisen, das fiir den
Sauerstofttransport im Blut unumgénglich
ist sowie Haut, Haare und Nagel starkt. Zu-
dem stecken Apfel voller Vitamine, zum
Beispiel ProVitamin A, das wichtig ist fiir
Augen, Haut und Schleimhéute, oder die
Vitamine B1, B2, B3 und B6, die gut fiir das
Nervensystem sind und an wichtigen Stoft-
wechselprozessen im Koérper mitwirken.
Auch Folsdure findet man im Apfel, das
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Einfach nur gesund - die ganze Frucht, aber auch der Saft.

Vitamin, das bei Wachstumsprozessen und

der Zellteilung eine wichtige Rolle spielt
und deshalb vor allem in der Schwanger-
schaft wichtig ist. Auch reichlich vom

abwehrstirkenden Vitamin C ist in Ap-
feln enthalten, weiterhin das Zellschutz-
vitamin E sowie Vitamin K, das die Blut-
gerinnung unterstutzt.

Das Wichtigste: Sdmtliche Vitamine und
Mineralstoffe sitzen direkt unter der Schale.
Diese sollte also immer mitgegessen wer-
den; es reicht, die Frucht vor dem Verzehr
gut abzuwaschen oder mit einem Tuch ab-
zureiben. Besonders viele Vitamine, vor
allem viel Vitamin C, enthalten sonnen-
gereifte Apfel. Damit stirkt man also sein
Immunsystem und die Abwehrkrifte.
Im Winter hilft ein Tee aus getrockneten
Apfelschalen wunderbar bei Erkéltungen.

Zu einem bewidhrten Hausmittel machen
den Apfel die enthaltenen Pektine: Als
losliche Ballaststoffe helfen sie sowohl bei
Durchfall als auch bei Verstopfung. Ein
ganzer Apfel auf niichternem Magen regt
die Verdauung an, geraspelt wirkt er ein-
dickend auf den Darminhalt. Auflerdem
binden Pektine Schadstoffe und senken
den Cholesterinspiegel, vor allem wenn
getrocknete Apfelscheiben gegessen
werden. Gedorrte Apfelscheiben haben
zwar sehr viel von der Flissigkeit eines
frischen Apfels verloren, weshalb sie viel
stiffer schmecken, sie enthalten aber noch
alle wertvollen Inhaltsstofte, die den Apfel
also auch in getrocknetem Zustand zu
einem gesunden und leckeren Snack fiir
zwischendurch machen.



Gesunder Snack und Apfelsaft
Wissenschaftliche Untersuchungen haben
ergeben, dass Apfel das Risiko senken, an
Bronchial- und Lungenkrankheiten zu er-
kranken. Grund dafiir sind die sekundéren
Pflanzenstoffe, die sogenannten Katechine.
Ebenso besagen Forschungsergebnisse,
dass die im Apfel enthaltenen Flavonoide
und Carotinoide das Krebsrisiko sen-
ken und eine antioxidative Wirkung auf
den Koérper haben. Apfel sollen auflerdem
die Aufmerksamkeit und die Konzen-
tration fordern, Nervositdat und Reiz-
barkeit dampfen und zu einem guten
Schlaf beitragen.

Einen Apfel am Tag zu essen, lohnt sich
aber nicht nur der Gesundheit wegen. Ein
Apfel ist auch ein kalorienarmer Snack,
der Hunger stillt, lange séttigt und iiber
den Fruchtzucker schnell Energie liefert.
Wer abnehmen will, sollte deshalb ofter zu
einem Apfel greifen.

Ein Klassiker ist natiirlich der Apfelsaft, der
dann besonders gesund ist, wenn er natur-
trub ist, also noch viel vom Fruchtfleisch
und von der Schale des Apfels enthalt -
genau so wie er auf vielen Bauernhofen
hergestellt wird. Je nach Sorte enthélt der
Apfelsaft unterschiedlich viel Fruchtzucker,
allerdings wenig ,,normalen” Zucker. Des-
halb liefert das leckere Getrink zwar Ener-
gie, lasst den Blutzucker aber nur sehr lang-
sam ansteigen. Im Apfelsaft sind auch alle
wichtigen Vitamine und Mineralstoffe der
Frucht enthalten, die gut fiir die Gesund-
heit sind. Zudem wirkt Apfelsaft basisch,
was ein wichtiger Ausgleich zur heutigen
iibersduerten Erndhrung ist. Sehr wichtig

sind auch die sekundiren Pflanzenstoffe,
die freie Radikale im Korper abfangen,
Giftstoffe aus dem Korper transportieren
und deshalb Entziindungen und selbst
Tumorerkrankungen verhindern konnen.
Besonders gut schmeckt der Apfelsaft {ib-
rigens, wenn er mit Gemiise wie Karot-
te oder Sellerie gemischt wird. Am bes-
ten geben Sie dann noch einen Tropfen
Olivendl zum frisch gepressten Saft, denn
dann werden die Vitamine schnell vom
Korper aufgenommen.

Vorsicht bei Intoleranz oder Allergie

Besonders reich an gesunden Inhalts-
stoffen sind iibrigens die alten Apfelsorten
wie Gravensteiner, Boskoop, Lederer oder
Kalterer. Sie werden héufig auch von
Allergikern leichter vertragen. Wer mit
allergischen Symptomen auf den Genuss

Gedorrte Apfelscheiben sind auch im Winter ein

gesunder Snack, weil sie noch alle gesunden
Inhaltsstoffe der frischen Frucht enthalten.




eines Apfels reagiert, leidet meist an einer
Kreuzreaktion. Allergene aus Griser-,
Kriuter- oder Baumpollen gleichen in
ihrer Struktur bestimmten Eiweif3stoffen
aus Friichten oder Gemiisesorten. So ver-
tragen Birkenpollen- Allergiker hiufig kein
Kern- oder Steinobst wie Apfel, Niisse oder
Pfirsiche. Meist reagiert der Korper aber
nur auf das rohe, naturbelassene Lebens-
mittel. Wurde der Apfel zum Beispiel ge-
kocht, stellt sich keine Reaktion ein. Auf-
passen muss man, wenn man unter einer
Fruktoseintoleranz leidet: Apfel enthalten
ziemlich viel Fruchtzucker.

Der Apfel schmeckt {ibrigens nicht nur
frisch, getrocknet oder als Saft, sondern
auch als Kompott, als Mus, in einem lecke-
ren Kuchen oder Friichtebrot. Zur siiflen
Medizin wird der Apfel, wenn er aus dem
Ofen kommt - als Bratapfel. Durch die
Hitze werden verschiedene Enzyme akti-
viert, die eine Heilung von entziindeten
Schleimhéuten in Rachen und Mund be-
schleunigen. Deshalb wird ein Bratapfel -
am besten mit etwas Honig — vor allem bei
Mandelentziindungen empfohlen.
Auflerdem macht sich der Apfel auch im
Brennkessel gut: Dort entsteht destillierter
Genuss, der nach entsprechender Lagerung
als reiner Apfelbrand oder gemischt mit
anderen Obstsorten oder Gewiirzen eine
Delikatesse ist. Ein rundum abwechslungs-
reiches und gesundes Obst also.

.

Birne - gut fiir Magen und Darm,
zur Entschlackung und fiir gute Laune

Im Vergleich zum Apfel ist die Birne nur
ein Nischenprodukt. Vom gesundheit-
lichen Aspekt kann sie aber mit dem Apfel
mehr als nur mithalten. Birnen enthalten
weniger Fruchtsdure als Apfel und sind
daher fiir saureempfindliche Geniefer
leichter vertraglich. Weil sie gleichzeitig
gleich viel Fruchtzucker enthalten wie die
Apfel, schmecken sie siif3er.

Auch Birnen bestehen zu einem guten Teil
aus Wasser und sehr vielen Ballaststoffen,
die gut fiir die Verdauung sind und sehr
schnell séttigen. Dabei sticht wie bei den
Apfeln das Pektin hervor: Dieses regt die
Verdauung an und hélt den Cholesterin-
spiegel niedrig.

Das Gute sitzt unter der Schale

Gerbsduren, die in den Birnen enthalten
sind, wirken sich positiv bei Magen-
Darm-Entziindungen aus. Sie ersetzen al-
lerdings keine drztliche Therapie, sondern
werden als Begleitmafinahme empfohlen.
Aufgrund ihres hohen Wassergehaltes
haben Birnen eine entschlackende und
darmreinigende Wirkung. Weil sie zu-
dem reich am Mineralstoff Kalium sind,
wirken sie entwassernd und werden des-
halb bei Blasen- und Nierenleiden emp-
fohlen. Kalium hat zudem eine gefaB3-
erweiternde Wirkung, senkt also den



Blutdruck und verhindert Blutgerinnsel.
Birnen enthalten auch viele Vitamine, in
erster Linie das Augenvitamin A sowie B1,
B2, Niacin und Folsdure. Damit sorgt der
Genuss einer Birne auch fiir gute Laune:
Gerade diese B-Vitamine sind namlich
dafiir verantwortlich, dass der Korper
das Gutelaunehormon Serotonin bilden
kann. Die Folsdure hingegen ist ebenso wie
Eisen fiir die Blutbildung verantwortlich,
und Kalzium, Phosphor und Magnesium
sind wichtige Mineralstoffe fiir Knochen,
Zahne und Muskeln. Auch Vitamin C ist
in den Birnen enthalten, weshalb sie im
Herbst - zu ihrer Erntesaison — vor den
ersten Erkéltungen in der kiihleren Jahres-
zeit schiitzen. Wie beim Apfel sitzen auch
bei der Birne die guten Inhaltsstoffe unter
der Schale. Deshalb sollten Birnen nicht
geschalt, sondern mitsamt Schale verzehrt
werden.

.Die Apothekerbirne"

Als gesiindeste Birne gilt {ibrigens die Pala-
birne, die vor tiber 400 Jahren aus Asien
nach Europa kam und dort den Namen
»Sommerapothekerbirne® bekam. Das
ldsst bereits ihre herausragenden gesund-
heitsférdernden Eigenschaften erahnen.
Die Habsburgermonarchin Maria There-
sia soll im 18. Jahrhundert die Palabirne
sogar per Dekret zum Arzneimittel er-
hoben haben, und viele Arzte und Apo-
theker verschrieben damals die siifSe
Frucht. Die Palabirne, die auf robusten
und frostharten Baumen wachst, besticht
durch ihren hohen Anteil an Ballast-
stoffen, die gut fiir die Verdauung sind,

den Cholesterinspiegel senken und sogar
krebshemmend sein sollen. AufSerdem

enthalten Palabirnen viel Fruchtzucker, der
schnelle Energie bringt, und Vitamin C,
das die Abwehrkrifte starkt. Sie sind reich

an Mineralstoffen, wobei besonders das

Kalium hervorzuheben ist, das wichtig ist

fiir Herz-, Muskel- und Nervenfunktion.
Wer unter zu hohem Blutdruck leidet, soll-
te Ofters zur Palabirne greifen: Thr hoher
Kaliumgehalt senkt den Blutdruck.

Neben all den Vorziigen, die eine Birne auf
sich vereinen kann, hat das siifSe Obst auch

einen im Vergleich zum Apfel nicht un-
wesentlichen Nachteil: Birnen sind nicht so

lange haltbar wie Apfel und duflerst druck-
empfindlich. Sie sollten deshalb am besten

nicht zu weich gekauft werden, sondern zu

Hause noch etwas nachreifen. Am lingsten

halten sie dabei im Kiihlschrank. Sie lassen

sich vielseitig verwenden: Sie schmecken

frisch, als Fruchtaufstrich auf dem Brot, als

getrockneter Snack fiir die gesunde Jause

oder auch als hochprozentige Leckerei,
namlich als exzellenter Brand.
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fren der Natur

BT v mes cummanane  ffaiesmrieted, die wirkfich helfen

Dr. med. Christian Thuile

Bienen helfen heilen
Die Apitherapie

Ohne Bienen gdbe es kein Leben. Warum die Bie-
nen so wichtig fur Natur, Umwelt, kurzum alles Le-
ben auf dieser Erde sind, und warum der Mensch
gleich mehrfach von den emsigen Tierchen profi-
tiert, das erkldrt der Komplementar- und Erndh-
rungsmediziner Doktor Christian Thuile in diesem
Buch. Ob Honig, Propolis, Gelée Royale oder Bie-
nenluft: Bienenprodukte halten gesund und kon-
nen sogar heilen. Deshalb ist die Apitherapie eine
der dltesten Naturheilmethoden - und erfreut sich
zunehmender Beliebtheit.

160 Seiten, 120 Abbildungen, Broschur, 16,5 x 24 cm

Dr. med. Christian Thuile

Hausmittel die wirklich helfen
Heilen mit den Kréften der Natur

Trotz des unbestrittenen Erfolges der Schul-
medizin sehnen sich immer mehr nach einer
sanften Alternative. Natirliche Heilmittel erfreu-
en sich deshalb zunehmender Beliebtheit. Mit
ihnen lassen sich viele alltagliche Beschwerden
auf natdrliche Weise lindern und heilen. Das Buch
beschreibt tiber 60 haufig auftretende Krank-
heiten, ihre Ursachen und Symptome und erldu-
tert Hausmittel, die Erwachsenen und Kindern
wirklich helfen. Es zeigt aber auch auf, in welchen
Fdllen Selbsthilfe nicht angebracht, sondern ein
Arztbesuch notwendig ist. Ein Nachschlagewerk,
das zu jeder Hausapotheke gehort.

- Ratschldage vom Mediziner
« Altes Wissen - gepriift auf seine Wirksamkeit
- Sanfte Medizin fir viele Beschwerden

256 Seiten, Broschur, 16,5 x 24 cm

D med. CHRISTIAN THUILE

helfe_n heilen

Wiederentdeckung einer Meilkunst
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Maastricht (NL), Bologna (I)

o Zusatzausbildungen in den Bereichen Erndhrungsmedizin,
orthomolekulare Medizin, Akupunktur, Sportmedizin, Phyto-
therapie, Notfallmedizin, begleitende Krebsheilkunde u. a. m.

« seit Mai 2017: Medicalcenter Quellenhof, St. Martin/Passeier
bei Meran

¢ 2009-2017: drztlicher Leiter des Dienstes fiir Komple-
mentdrmedizin am Krankenhaus Meran mit Schwerpunkt
Onkologie

«2003-2009: Arztpraxis in Lana mit Schwerpunkt Erndhrungs-
und Ganzheitsmedizin

o bis 2002: wissenschaftlicher Leiter des Zentrums fiir
Energiemedizin in Wien

« seit 2007: Radiodoktor bei ,,Stdtirol 1“ und ,,Radio Tirol*
mit wochentlicher Gesundheitsrubrik

o seit 1995: internationale Vortragstitigkeit, Autor vieler
Studien- und Fachbiicher

« 1995-2002: Prisident der internationalen Arztegesellschaft
fiir Energiemedizin

o seit 2013: drztlicher Leiter des Ausbildungszirkels fiir
Yamamoto-Schidelakupunktur Italien

« 2014: ausgezeichnet mit dem Wolfgang-Kubelka-Preis
der osterreichischen Gesellschaft fiir Pflanzenheilkunde
an der Universitat Wien
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GESUNDHEITSPOTENZIAL BAUERNHOF

Leben und Urlauben auf dem Bauernhof ist gesund. Landwirte und Feriengdste

diirfen sich gleichermaflen freuen, denn diverse Studien haben bewiesen,
welches Gesundheitspotenzial ein Bauernhof bietet: So senken die Keime aus
Stall und Stadel das Allergierisiko, Hithner bewirken — nicht nur bei élteren
Menschen - wahre Wunder, und Schafwolle ist nicht nur warm, sondern auch

ein vielseitiges Heilmittel.

Der Stidtiroler Erndhrungs- und Komplementdrmediziner Doktor Christian
Thuile hat sich intensiv mit dieser Thematik auseinandergesetzt und die neues-
ten Forschungsergebnisse anschaulich zusammengefasst. Er erklart, warum der
Bauernhof eine Kraftquelle fiir ein gesundes Leben ist und es sich auf jeden
Fall lohnt, 6fter beim Bauern vorbeizuschauen - ob als Konsument seiner
gesunden Produkte oder als Gast auf der Suche nach einem ganz besonderen
Urlaub.

- Den Bauernhof als Quelle der Gesundheit entdecken: von der
Entschleunigung bis hin zur gezielten Therapie

- Warum Urlaub auf dem Bauernhof Ferien mit Mehrwert sind

- Wertvolles Wissen und Anregungen fiir Anbieter von Urlaub auf
dem Bauernhof

19,90 € (I/D/A)

ISBM 973-88-6835-366-3
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7838680393663
athesia-tappeiner.com
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