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Otfiver Mareus Kaprein
Vorsitzender

Sebir grr.lrn'rf £ éserinmen,
selir geehyte Leser,

wir kinnen auf ein interessantes, spannendes Jahr zuriick blicken,
dar wirwns i Sebastian Kneipp falr zwar anders vergestellt hat-
IR, ﬂ'lr.’l"r Cﬂrl' .IR’I.?I"I!PFJ:II”F'J' l':'.'.l’l'?‘!h' FRIN .lflflfl’.'.‘lnl .U‘.“.r :!EI:II?II".'Tx’fmnlulr?ﬂ!ﬂl'.'lf.'l"'”
Sitwationen wmgelen.

Trorz Pandemie ise wisere Mitaliederzabl iiber 100 gelommen und
ekt weiter, Was fir wnser Konzepe wnd Angebor spriche. Damit
sinel wir in den letzten drei Jabren einer der grafiten Kneipp Vereine

in der Gegend geworden.

Das Jalr neigt sich dem Ende zu und ebenso mein Vorsitz beim
Kneipp Verein Much wund Umgebung e V.,

Am 24, 11,2021 stehe die Jalreshauprversammiung an, Hier wivd
HHIET Rh’d’f?'f?’?! Hllnl.f f'fni!ff!f ..I'l.:!.rzfl'.r.l'g l::'! fl:nf ﬂ&'l’fl’fl!l!f l!???gf!ﬂ.lfuﬁllf'!f
und ein Voritanditeam gewiablt - ich werde jedocl nicht mebr zur
Wik stelhen,

Die B ':.'fam"r.:ug zur fabreshauptversammiung finden Sie auf Seite 6.
Der Pindemie-Sitwation geichuldet, kann die Ortlichkeit erst kurz-
Sfristig benannt wevden, Dicse wivd dann auf wnierer Tnternetieite
Iﬁ'!ﬂ" f!rfJI L'-E'J":-'f.-f.'fr.'.l'l:'?ff:':' W?JHEHPP-{;ru‘fJ‘fJfJI !'frf:'ﬁf;”!!]:ﬂ'.lrff.

Meiw Dawke fiir die Unterstiitzung in meiner Vorstandszeir gele an
snrere trewen Sponsoren, i die e keinen”Der Wassertreter” geben

- i a ] 5
wiirede une vor allerm an meine Familie, obne die ich dicie Aufgabe
micht hatte evfiallen konner,

Rleiben Sie s mg.nmr: anied

1y -(I.!'.!Z v{/‘md

Olfiwer Marews Kaprein
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Der Wasssrtrater ist die Vensinazeitzchiifl
des Kneipp Veresin Much und Umpgebung
&V, Er wird von den Milglisdarm in ahean-
amiicher Taligkail arstelll Wir darkan an
dieser Selle allen Unlesstilzem.

Dia durch Arnzaigen snganommanan Ein-
kinfe dienen ausachialich zur Embaliing
und Yerlelung des Der Wasseriretar™ als
Tarmin- wund  Informationshed,  kGglicha
Mehmainralvmen fiefan dem Kneipp Versn
Much und Umgebiung e zu, zur Unlersbit
ung sainer gamainnlitigan Tadigkait in dar
Gamwinde Much,

Auflage:

Bz zui 16.500 Slikck, ja rach Bedarl (D Re-
alisierbarkei der Angebote im Verofonth
chirgszeiranm - Carmra-Regain’] und erl-
aprachand r8umliches Ausdehiming.

Wartallung:

Iy urd komplell wensll in de Gameinds
Much (mirca 000 Stick). Telbelegurg mit vark
Blar Auflage und Assdehnung in Huppichisrath,
MeLrkirchen-Seekchendt, Drabanderhéhe, Min-
brecht, Marialinden, Hennef, Lohmar als Beileger
Im Grfichen Mitielungsbialt, Gros bis 2w 2000
Sliick wenden i Quarlsspsiireoms dber den Yer-
in und am ausgesuchien Flatzen in der Region ver.
tall, Atiaiks A sgakss und Archle mit sidndigam o
Fare Zugri¥ unber. wonve. DerWasserireter.de

ErRehainungawalaa:
4 % im Jahr, j& 1 2 Guartal

Digitalas Archive und Intarmetsaite:
www DeriVasserireter de

Harausgelsar und Varantwart!ieh:
Ernieipp Werain Musch und Urmngabuing e
Cherdresbach-Hohe 67

53804 Much

Tel: 0162 /63 277 38

Mail: PREKneipp-venen-Much.de

Vorsitoender:
Oliver Marcus Kaptein

Gostaltung und Satz:
KAPTEIN warbung & markesting

Druck und Verteilung:
RAUTEMBERG MEDIA



Die Urlaubs- und Freizeitregion in Machbarschaft zu Kéln und Bonn

B¢ - das sind Much, Lohmar, Neunkirchen-Seelscheid und Ruppichtercth. Eine Region mit Wald

n._ll'ld '\"‘\" i ni:‘gif_]r'l T LY Q&ETrm, n‘.'1_ _hl'l:"r"l ._||"d D.q:-i

lerinnen und Kiinstler - eine Region, die viel zu bieten hat. Mit ihrer landschaftlichen Vielfalt ist
die Region wie geschaffen fir eine kurze Auszeit vom Alltag - hier kinnen Sie nach Herzens|ust

elle Gastlichkeit und erholsame Natur erleben

;nh:]u‘n::lu_'r'l S5ien i ander Wit g

Eine Vielzahl ausgezeichneter Wander- und
Themenstrecken laden zur Erkundung der
Region ein. Die Routen fithren vorbei an land-
wirtschaftlich genutzten Flichen. an Hecken
und Streuabstwiesen sowie gemitlichen Orts-
kernen mit ihren historischen Fachwerkbauten.
Und fir Pausen unterwegs kinnen Sie sich von
den engagierten Gastgebern der Region kulina-
risch verwdhnen lassen,

Alle Infoermationen zu E-BikeVerleihstationen,

uf unserer neus
www.bergisch-hoch-vier.de

Der Touristikverein Bergischer-Rhein-Sieg-Kreis
eV, arbeitel partnerschaftlich mit seinen Mit-
gliedern, den Leistungstragern vor Ort und den
Kommunen zusammen. Unser &nliegen ist es,
eine familienfreundliche Freizeit- und Urlaubs-
region zu schaffen und zu erhalten!

Mit dem E-Bike durch die F'q*gi-:‘:n'l

Ebensa laden attraktive Radwege zum Biken ins
Griine ein! Sle haben kein eigenes Rad? Dann
testen Sie doch einfach mal 2in E-Bike, Auf aus-
gewiesenen E-BikeThementrecken erreichen
Sie mithelos auch die Hohenlagen der Region
und damit die wundervollsten Ausblicke.

Touristikverain

Bergischer Rhein-Sieg-Kreis e¥.
Jexmiihle 53

53797 Lohmar

Tel: 02206 [/ 9047659
buero@bergisch-hoch-vierde

Jetzt Kartenmaterial der Region bestellen!

www.bergisch-hoch-vier.de/material



Dev traditionelle Weckmann, bier sogar
el Ened I{;‘uﬁu

Foew: 00 M Kapresw
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In Zeiten wie diesen, wo sich von
einen auf den anderen Tag,
durch die Pandemie bedingt, al-
les dndern kann, izt s schin,
dass wan sich aufmanches noch
verlassen kann. Wie zum Bei-
spiel auf die Unterstiltzung von
Friedhelm , Fibbes Frnken, von
der gleichmamigen Bickerei in
Marienfeld, Wie bereits im letzien
Jabr unterstiitzt ev den Kneipp
Kindergarten in Mavienfeld wie-

der mit Weckmdnnern.

as ist fast schon Traditi-
on. .. =} Aber wo kommie
:igv.:nr]'iv;l'l der Weckmann

her? Die Mamen Sturenker| und
Weckmann bereichnen die Teigart

Die Weckminner kommen!
In den Kneipp Kindergarten in Marienfeld. ..

und Form des Gebicks: ein Mann-
lein aus Mehl, Zucker, Fert und
Hefe (Sewten) oder aus Mehl, Salz,
Hefe und Wasser {Weeken). Klau-
senmann hat s¢inen Namen vom
heiligen Nikolaus. Buckmann be-
zieht sich auf den dicken Bauch
des Teigminnchens, Grittibinz
und Grirtimaa geben die gespreiz-
ten Beine des Gebackminnleins
wieder. Dambedei st unkdarer Her-
kunfr. Bezeichnungen wie Minn-
lein sowie das verbreitete Grund-
wort -mann erwa in Buckmann,
Weckmann oder Klausenmann
soowie -ket] wie in Stutenkerd neh-
men auf die menschliche Figur
des Gebiicks Bezug,

ic Gebickfigur seellte ar-
D spriinglich wohl einen Bi-
schot (5. Nikolaur oder
St Marting dar, wobei die heutige
Tonpfeife, die vor allem den nord-
devtschen Varanten und den rhei-

nischen Weckminnern 2o Se. Mar-
rin hecigegeben wird, den Bi-
schofsstab darstellen soll. Diese
soll aus der Hochzeit der Pleifen-
backercien in Eurapa im 17. und
18, Jahrhunderr stammen und
kinnte von der Reformation be-
cinflusst scin, um katholische
Sinnbilder zu verweltlichen. Ver-
breitet hatee der Stutenker] eine
Hand an der Pfeife, dic auch als
wMlinnlichkeitisymbol” gilt.

anchenorts” wird der
Teigmann nicht am Ni-
kolaustag, sondern zu

5t Martin gegessen. So wird im
Rheinland, im Ruhegebier, in Hes-
sen, in Westfalen, in der Rhein-
Meckar-Region, im (katbolisohen)
Eichsfeld oder im fevangelischen
Ravensberger Land der Weclmann
beim Marrinssingen den Kindern
geschenlor oder nach dem Sc-Mar-

eins-Umzug verspeist.

Zinladung zur Jahreshauptversammlung
Kneipp Verein Much und Umgebung e.V.

24.11.2021 - 18:30 Uhr

Honscheid

Findusoul

SR |
A3 % www.honscheid.de

3eh chrdurch
Herbst und Winter

mit inAovativer Fenstertechnik

l:‘“

Bedi durch Corona wird die Ortlichkeit kurz vorher auf unserer Internetseite:
St www. Kneipp-Yerein-Much.de F“ .
bekannt gegeben, =
Es gilt die 3G Corona-Regelung Honscheid s Fenster und Tlren aus
: Holz, Alu und Kunststoff
Es wird die aktuslle Satzung gegen sine zeitgemate geandert Glas- und Fenstertechnik S
und entsprechend der neuen Satzung ein Vorstands-Team gewdhit, GmbH . G”"E“ UT“
» Garagentore
Michtmitgliadear, dia Interasse an einar Verainslailung haben, >
gind auch herzlich eingeladen - Aufnahmeantriage sind vor Ort. Eitorfer StraBe 4-12 = Verglasungen Roll umi
i Raffs n aden i 1
- Wer weitere Informationen mochte, kann an P Kneipp-Verein-Much.de mailen, 53809 R”pp"?htemﬁ.' ) = Tmﬁtﬂl'es . dnd Pli 1 1 ‘l-‘" -

oder die 0162 / 63 277 38 anrufen. fenstertechnik@honscheid.de ~ * Textilscreensund Plissees g 13

» Insektenschutzsysteme E

Telefon 02295 5095 » Rundum-Service
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Waldbader ist gut fiir Kerper und Seele.
Fara: £ M. Kaprein

Wenn der Alltagsstvess zu groff
twwed, zieht ex i dev Fretzeit initiy
viele fiir einen Evholungsspazier-
pang i den Wald, Die Rube, der
[frische Duft der Kiefern, das be-
rubigende Plitschern eines Ba-
chves wnd das Bascheln der Wal-

destiere wirkt wobltuend anf

Kirper und Geist. Schon Kneipp
frat Spazierginge in der Natur
wtseel ivt Weeld empfohlen — frither
gab e in Wiildern auch hin und
wieder einen Brunmen fiir die Zug-
tieve, wo man aich mal ein Arin-

bad :frJJ'r‘.lr{ﬁf'.lrJn'n kaonnte,

—{ eine kurze Auszeir. Die medizi-
nische Wirkung wurde in Fernost

seit den 1980er }uhn.'n wissenschaftlich
erforsche. In Japan nennt man den er-
holsamen Waldaufenthalt Shirin Yoku,
Ubersetzt bedeutet das Waldbaden. Der
deursche Bepriff wirks nur auf den ersten
Blick irrefihrend. Waldbaden heifit
]'Ii.l.'!it, dll.rl'."l'l [.all.]] T t:l.'l.l\'.']'ll'_'l'l |.||'|d. m
Muoos seine Bahnen zu ziehen. Shirin
Yoku meine den bewussten Aufenthale
im Wald, in dem die Sinne zur Erho-
lung genurzr werden. Der Akasawa
Marural Recreational Forest in Japan
nahe der Stade .-!l.gfm.nﬁu Ei|’r als die
Wiege des Shinrin Yoku. Wihrend es
dorr bedeutet, nur das zu essen und

'i"‘ in Waldspasiergang ist mehr als

Waldbaden

Aktiv gegen den Alltagsstress angehen

211 trinken, was man swischen den Bau-
men findet, meine das Waldbaden in
[eurschland das Offnen der Sinne und
den achtsamen Aufenthale in der Maur.
Atmen - Relaxen - Wandern - Berithren
— Zuharen. Mir diesen finf Eckpfetlem
finder der Chrganismus Heilung. Der
Wald wird zum Erlebnisraum, zum na-
riirlichen ’[h;'rnpi;ﬂmmcr. Uber den
[[ll.'l(}.ﬁ]l:l.']] B'Ull{.'[l [EdET[l {J]L" SL'l:l.fi'“.L"
leicheer als ilber den Asphale der Grofi-
stade, Man armer die frische wirzige
Waldludr cin, nicht die Ahygse der Autos.
T ic Ruhe der Baume witks ent-
} ﬁFErll'll_'l'ld. St]’i.'.‘-'ﬁ ]l.'l!'il. :iiCh :l'l]f:
# Diese subjekrive Empfindung
der Erholung wird durch wissenschaft-
liche Etkenntnisse gestiitze. Da japa-
nische Forschungsergebnisse, die in den
fernostlichen Pinienwaldern durchge-
fizhit wirden, niche cinfach auf den
deurschen Eicheswald iibertrapen wer.
den kénnen, beschifrigen sich deursche
Wisserschaftler mit dem medizinischen
Effekr der natiidichen Erholung, Neben
evolutionshiologischen Untersuchun-
gen wurde wissenschaftlich nachgewae-
senn, dass die Duftscoffe des Waldes das
menschliche Immunsystem stirken,
Dwurch das Einatmen der "E:rpu:m:. die
Baume und PHanzen ausschiiten, wm
untereinander mu kommunizieren und
s hetspiclswedse vor drohenden Schad-
lingen zu warnen, steigr die Produk-
tion weiller Blutkorperchen im Blue
wm etwa 40%. Dic weifien Abwrchr-
zellen, die man auch Killerzellen nennt,
sind wichrig fiir die Abwehr von Viren
und sogar Krebszellen.

A o deutschen Universitieen wur-
L% den zudem Studien durchge-
A RKfithre, die belepen, dass Heilung
in einer _grijnun. natiirlichen Um;_',-:-
bung schneller veriuft als hinter graven,
kahlen Beronmauern. Patienten kom-
rren e Buhe, sehilafen hesser und fithlen
sich erholt. Machweisbar sinkr der Cor-
r1w|.ipi:gr] m KI'ITFH'F. man 15t weni-
l:i.': l:l:.‘:lf':.‘:.“ U]:IIJ. gl!:iCl:l-':L']tiE |:!'L'.‘5.5L‘r
gelaunt. Wihrend in Japan bereits
Studien iber den praventven Effekr
des Waldbadens vorliegen.  fehlen
entsprechende Srudien in Deurtsch-
land, auch tber dic Langzcitwirkung
der natiirlichen T|1-:r.1pi-:. Umn dieses
Deefizit zu beheben, begleiten Wis-
senschaftler in Norddeutschland die
Erpebnisse im ersten europiischen
Heilwald in Heningsdodf, in dem
Asthma- und COPD-Patenten die
I.']'l'H:llﬁ.l.lTlC 1':':'1r]i|.||'|t_': l:l.l.']' N.llllr gL'-
niefen. Um dem Organismus eine
wohlmende  Avszeic 2w ginnen,
braucht es nicht viel. Das Rauschen
der Blirter, die Farben der Biume,
cine lawse auf cinem knorrigen
Baumstumpf, wahrend die nackten
Fitfle das Laub des Waldes berithren.
Aungen schlichen und tief durchar-
men. Gehen und laufen Sie t:'i.l:]il:h
und = falls moglich - barfull. Aber
birte keine Ubcrforderung! Sie sollen
sich wohl fiihlen und es soll Spafs
machen. Lewzrendlich ist sehr viel fiir
dic Gesundheit getan, wenn man es
schaffe, in der Woche drei- his vier-
mal ca. § km rasch 2u gehen oder zu
walken,
# Rueipp-Bund
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Ihie kdassischen Cewiirze in der kalten
Sulreszede: Fimar amd Awds.
Fapo: Mgl

# % % B B B ¥ ® B B % ¥ B 6 F ¥

Wi das dfuftet. . . Fiir viele ot

erst miil den typischen Geniir-
zen die richtige Weibmachts-
stimmung auf. Dabel rufen
Assoziationen im Gebivn be-
stinmere Evinnerungen wnd da-
miit verbundene Gefiihle hervor
— wede elwa der witrzige Dufi
von frischen Nadelbiwnen,

ie 1}rpiscl1{:r! Crewdlirze i
Weethnachten kéinnen aber
durchaus auch einen ver-

liliilll]rigﬁi-lffl]'lill:nldt'[] Effekr nach
dem Festmahl haben. Einige die-
ser Gewtirze waren bereits fester
Bestandreil der frithen Klosterme-
dizin und wurden bei Erilungs-
und Verdauungsheschwerden in
der kalten J.‘i.l:]rt'_li-'.t'i.l ::inl:__::.wtx.t.
Hier eine kleine Auswahl:

Amnis: Anis wirtke schleim- und
sekretldsend und har sich daher
als Hustenmirtel bewshrt. Zudem
wird Anis wegen seiner ]Lra:lnl}ﬂli-
senden und blihungstreibenden
Wirkung bei Beschwerden des
Magen-Diarm-Trakres eingesetee,
weshalb auch Sebastian Kneipp
ihn gerne seinen Patienten emp-
fahl. Ei:gnu:r sich auch bei Infek-
ten der oberen Arenvwege.

Gewiirze zu Weihnachten
Eine kleine Gewiirzkunde

Kardamom: .. stirkt den Ma-
gen. Das Ingwergewiichs finder
sich hierzulande in Lebkuchen,
SI]'I:I:".'I.ll.:Ji:illh und Glilh'.:.fr::iu wie-
der. Seine fitherischen Ole bein-
halven u.a. Cineol (rehlesmilsrend
sndd antibakterizll) und Gingeral
(verdaenngifirderlich und kann
bei Ubelkeir belfen),

Koriander: Die im itherischen
Kaorianderal enthaltenen Phenale
wirken mitunter verdanungsfir-
dernd, krampflisend und appe-
titanregend, Besonders becindr-
chend ist aber seine antibiotische
bzw. antimikrobielle Wirkung.
S0 hat man an der porrugiesi-
schen Universitie Beira Interior
herausgefunden, dass Korianderal
viele Bakterienstimme vernichten
kinne. Einer Studie Iuﬂﬂg&:. die
im Journal of Agriculturaland
Food Chemistry veroffentiche
wurde, ist das in frischen Kaori-
anderblittern enthaltene Dode-
cenat eine natiirliche ancibakte-
rielle Substanz — und deutlich
wirksamer als das normalerweise
gegen Salmonellen cingeserzie
Cientamicin.

Zimt: Zimtol besteht zu 34 aus
Zimealdehyd, aber auch aus
Eugenol und Cumarin. Cuma-
rin nimmt das Bundesinstiout
fiir Ri:iikn]h:wcrnmg aum An-
lass, einen malivollen Verzehr
des Cassia-Zimtes zu empfeh-
len, da dieser hohe Mengen an

Cumarin (kann leberschadigend
wirken) enthilt = im Gegensarz
zu Ceylon-Zimr. [lese Ein-
Hc]’lﬁt:{ung kann jedoch auch
vor dem Hintergrund der defi-
zitaren  Studienlage  (hirlang
warden  lediglich  Tierstuelien
eurchgefiihre) hinterfragr wer-

den.

Was jedoch beachter wesden
muss: Seit 20011 schreibe die
EU neue Cumarin-Hochsiges
halte fiir zimchaltige Lebenss
mittel vor — aber fiir Zimg als
Crewlirz gihi &5 keine Hochst-
gehalre!

Trotz  aller Warnungen (und
YVorurteile  konnten indi__&d‘le
Forscher /2003 snachwgisen,
dass Zimt bei Diabetikern den
Giehale von Glukase, Fetten

und LDL-Cholesterin im Blur _
senken kann und somic gur fur

das Here-Kreislauf-System sein
kinnre.

Wichtiger Hinweis: Dhie bis-
herige Studienlage lasse keine
verlasslichen Riickschliisse auf
die ]angfristigcﬁ ga:.l;undhl:ir“-
chen Folgen wvon iibermifig
hohem Konsum von Gewiir-
zen wu. Die erhiledichen Ole
stellen einen hochkonzentrier-
ten Extrake aus dem Gewdiire
dar. Atherische Ole verHiichri-
gen sich allerdings dann beim
Kochen und Backen recht
schnell.

A Kiecpp-Bund
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Roger Westenhifer

Leithstr. 124

53819 Neunkirchen-5eelscheid
Telefon 02247 G745
WhatsApp 02247 6745
info@westennoefervm,de
https:/iwestenhoeferlvm.de

LV

VERSICHERUNG

Am 27. September 2021 ist unser Vereinsmitglied

Egbert Effertz

vOn uns gegangen.

Auch wenn diese Nachricht fir einige nicht unerwartet kam,
so hat sie uns doch sehr traurig gemacht.

Vor allem die Radsportfreunde-Much des Kneipp Verein werden
ihn auf ihren Touren vermissen.

Anstelle von Blumen und Kranzen war der Wunsch einer Spende
an den FREUNDESKREIS ELISABETH-HOSPIZE. V.

Bank fiir Sozialwirtschaft in Kdln
IBAM: DE 98 3702 0500 0007 0072 00
Stichwort: Egbert Effertz

4 Quarral | 2021 Der Wassertreter 11



Seit 200 fuhren wird evfelgreich die Phile
soplrie van Sebastian Kinedpp augenerder.

Fartp: Eirermriell
# F 8 ® ® B ® B ¥ F B 6 & ®

Die Tiage werden kiirzer, die Tim-
preraturen sinken — der Herbst ist
da. Das bedeutet nicht wur bunte
Blister und nasshalres Werter. Mit
Beginn der kiiblen Jalveszeit neh-
men die Auforderungen an unse
Toimesensystem und wnsere e
sunelbeit zu. Erkiltungen, Grippe
oder andere Beschwerden fordern
wiserem Korper einige Wider-
standskraft ab. Kleine Tips, die
sich problemlos in den Alftag in-
tegrieren laseen, unterstiitzen deas
Cresuendbleiber, avch in der kilteren
Jahveszeit.

5 ikt wiL'|1.:iE_ das |r::1m:|11.u_r'5-
Etum so zu stitken, dass sich

der Kirper selbst erfolgreich
vor  kursierenden  Krankheiten
schiitzen kann. Energie tanken dic
kivrpereigenen Abwehrkrifte aus
.311.'.r¢.'ic]1|:n|:i l_‘]'I'I{'l.lﬁalTl.I:[] SC!'I]Z"-.
Denn nur durch geniigend Schlaf
findet der Kirper die nirige Aus-
Feit um |-:i.k'rungxrr:tr]c|: Abweehrkraf-
te zu generieren, Deshalb schiiv
frithes Zubergehen vor
EH‘i:l-:rznf':d]igku:iT. Wer die Zeir dafir
finder. kann sich auch mirrags ein
kuezes Schlifchen gonnen, Dier Mit-
T.tgl..l.c]ﬂ:lf' kann namlich neue
Encrgic liefern, besonders dann,
wenn man naches niche zur Ruhe
gl."r.:lll'll.!l:]'l ]'I:Ir. [}I.I.I.'I'.'I'l il.l.!H]'I:i.I'.'l:]l:]'ltl
Schlaf kann das Infeke-Risiko auch
bei l{u]|]-:t-..'n-1'|:|:|.p|.-mlun.'n deutlich
gl:rnin I.II:I'T 'r'n'l:fl.l.l:l'l.

Fit in den Winter

Kneipp Anwendungen fiir Ihr Woblbefinden

Wenn es drauffen stiirmt und
S regnet, dreht man drinnen

gern die Heizung auf. So an-
gﬁ'nrhm die wnh]igu &'f;lrm:; auch
sein kann, so sehr ist sie eine zu-
sireliche Belastungsprobe fiir die
Cestmndheir, Dhie H:."imngﬁ]uﬁ trock-
net nimlich die Schleimhsiure aus.
Diese haben so alle Mithe, Krank-
heitserreger, dic sich durch die Luft
verbreiten, effektiv abzuwehren. Es
ernplichle sich daher auch bet kalten
Aubllentemperacuren im Haus fir
Frischlufr zu sorgen. Am effekrivsten
ist das Stofilifren. Durch das weite
Offnien der Fenster bewahren Sie
sich niche nur vor Schimmelbil-
dung in den Zimmern, gleichzeirig
vermeiden Sie varbeugend die Aus-
trocknung der Schleimhzure und
verhindern dadurch eine schnelle
Effckranfillighert des Immunsys-
tems. Nachts sollte im Schlafzim-
mer ginedich auf das Heieen verachier
w':rit:n. fiir einen gesunden Schlaf
erpliehle Sebasrian Kneipp ausdrii-
cklich kithle Temperaturen. Zu
Kneipps Lebzciten musste man auch
spir nachrs, um seine Mordurft zu
I'n"lil-l'lll'.'ll'l ten, Ll.l.l.l'f.'l::l 1':{"‘““.' li[:ll:! \h“:":ﬂftlir
zum abseitsgelegenen Toilerten-
hiuschen eilen - eine Vorstellung,
die uns zwar zunichst erschavern
lisst, zur Stirkung des Immunsys-
tems aber durchaus zu empfehlen
15t [.}i."l'l.!'l 1.I.I:|.' I":':'ri.'c]'l.\'d:.l Ranly] ﬁ"ﬂfﬂ'l
und Kale stirke die Abwehrkrifee
nachhalrig,

en deuclichsten Warm-
Kalt-Wechsel erzielt man
durchimmunstirkende Sau-

nagange. Sparestens jerze sollre man

die Abwebirkrifte dureh regelmilii
Saunabesuche mlr_dirhﬁwncrr]'l:nﬁz
Kraftprobe fiir dic Gesundheir akov
vorbereiten. Durch wichentdiche
Saurmgﬂng':und msarzliche Kl'l.ﬁp }
sche Kalrwasseranwendungen sun-
re man fiir die Wintermonate gut
gewappnet sein, Der durch den Sau-
nabesuch gewiinsche Abhirungs-
effekr wird rarsichlich niche durch
die Hitze, sondern durch die fal-
gende Abkiihlung erziele. Nach Ver-
lassen der Sauna kann ma sich ent-
weder im Tauchbecken oder durch
den Kneippschen Vollguss abkiih-
len. Die Abkithlung nach dem
Saunagang sorgt fir die Stabilisic-
rung des Blurdrucks und des Herz-
Kreislaf-Systerns. Wihrend der Kée-

er im Frithling und besonders im
Euiﬁun Sormmer reichlich Vitamin-
[ iiber das Sonnenlicht aufnehmen
konnte, muss er im Herbst an man-
chen Tagen von den Reserven zeh-
ren. In seiner Funktion als natiir-
licher Stimmungsaufheller sollre
der Vitamin-D-Speicher auch an
regnerischen und bewdlkren Tagen
pr I gefiille scin, denn cin entspre-
chender Mangel fiihor hiufig zu
HI'.'I'l.I.I:I'.'h"I."l.' l.al.l.l::l".' l::'l'j':]' .h"[l:lil.nc!“]-
lie. Daher empfichlt sich auch an
kithlen Tagen die herbstlichen Son-
nenstrahlen -:in.'.r.ufiml_:-:n. Unterstin-
zung kommt zusitzlich aus der Na-
rur: Melissen- oder
_]u|1:Ln|1'kar:u.|m:~:: wiarmen nicht
nur kalre Finger, sondern auch die
Gemiirer. AuBlerdem befeuchien
sie die durch Heizu nt;ﬁ]uﬁ‘ strapa-
zierten Schleimhiure — falls Sie
durch das Stoffliifren noch nicht
fir ."l.usgln:i.r_'h FEsorgr haben.

# Kneipp-Bund

12 Der Wassenireter 4 Careal | 2021

B e o —

=

-

Anja A. Urban

oBe’cgiAc/ze pot/teke

Hauptstralte 44 -46 53804 Much Tel.. 0224571498 www.Bergische-Apotheke-Much.de
Mo., Di., Do., Fr.: 8:00 -18:30 Uhr Mi.: 8:00 - 13:00 Uhr Sa.: 9:00 - 13:00 Uhr




Rosemkabl, lecher, gesund, aber viele mi-
pen dew Grevack bed der Fulereirang mdclve.
Fotst auf alderer Seder: Rinal
L] ] ® L] * * ® - * L L L] * L]

Sebastian Kneipp war iiber-
zengt, dass diejenigen Lebens-
mittel, die vor Ort wachsen,
anich frir die Menschen an bes-
ren geeignet sind. Auch in den
kalten Wintermonaten sind
viele Gemiisesorten ans feini-
schen Anbazw, frisch erbiltlich,

rsing, Rasenkohl,
i x f Pastinake, Schwarz-
wurzel, Feldsalat, Chi-

corée, Griinkohl und Lauch.
Die Kilte machr diesemn Win-
tergemuse kaum erwas aus; bis-
weilen werden Gewichshiuser
und Folien bendrtigt, um sie var
extremer Kalre zu schiitzen, Bei
::'Luil._:i:n Sorten sorgt Frost dafiir,
dass Stirke in Zocker umgewan-
delt wird — was sich nacirlich
pusitiv auf den

Wintergemiise
Gesund une Regional

Geschmack auswirke. Heimisches
Wintergemiise wird zumeist frisch
geerntet, pu nktet oftmals durch
besseren Geschmack und har
schr hiufig eine grofie Menge
gesundheitsfarderlicher Inhalts-
stoffe. Durch die kurzen Trans-
portwege wird zudem das Klima
g-:-s-r.hnn t, da die Pradukee nicht
mit Flugzeug ader Container-
schiff gebracht werden miissen.
In der Regel entsprichr heimi-
sches Winn:rgtmim: den Ht‘l.l:tl:]-
den Qualititsstandards und ist
frer von Gentechnik.

nter dem heimischen
| | Wintergemiise stichr be-
sonders das Kuh]geml'.i-

se hervor. Viele wichrige Vit-
amine, Spurenclemente (ma.
Eisen, Phosphor wund Mangan),
Mineral- (v a. Magnesinm, Cal-
cismn und Kaliven)} und Ballast-
stoffe und g]cic}nztilig wenig
Kalorien = was will man mehr?
Drer Vitamin-C-Gehalt von Ro-
senkohl ist beispiclsweise dop-
pelt so hoch wie der von Oran-
gen, Weitere wichtige
Il'l |:'| J!t.\:HT‘}H-t WO ﬁ!intff- h'."."i'r'.
Kohlgemiise sind die sog. Glu-
cosinolaten (Senfale), die auch
fir den rypischen Geschmack
vetantwortlich sind. Diese se-
kundiren Pflanzenstoffe hem-
men 'I'j-'l.h' ‘ﬁ-‘ra{_'h.l:hlm wiin
Krankheiserrepern und wir-
ken antimikrobicll — beson-
i ders bei Infekeen  der
Aremwege und der Harn-

blase. Die préiventiven und ge-
sundheitsfordernden  Eigen-
schaften beruhen auch auf siner
Stiarkung und Aktivierung des
Immunsystems und dazu ergibr
sich eine leicht entmindungshem-
mende Wirkung,

nsafern ist ¢s cigentlich dach

recht schade, dass viele Men-

schen eine Abneigung gegen
Rosenkohl & Co. hegen — was
mitunter an dem speziellen Ge-
schmack und an dem Geruch
licgt, den diese Gemilsesorten
beim Kochen und Diinsten-in
der Kiiche verbreiten. So scheint
es auch reche wenig verwunder-
lich, dass die Agrarindusie seir
Jahren Forschung beteeibt, um
die (sehwefelbaltigen) Ausloser
des intensiven Geruchs zu be-
seitigen — bislang erfolglos.

chastian K.nﬂpp wear tibri-
S gens ein Liebhaber von

Kraur-Schupfnudeln, Wir
wissen, dass Kneipp beim Thema
Erniahrung nichts verboren hat
— nur das Ubertreiben. Und was
thm auch w:ir_‘l'll‘ig war: Micht
nur die Qualitir des Essens war
fir ihn aus gesundheisforder-
licher Perspekrive wichiig; auch
das Ritual des Speisens, das Zu-
sammensetzen am lisch: Ge-
niass, Frl:ud:.-. Bauhe ur\d Zdt gt—
hirten fiir ihn ebenso zu einer
gesunden Mahlzeit wic frisches
Cremiise, Obst und Krauter.

# Kneipp-Bund.
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frisch-regional - bio

Seit iiber 40 Jahren bauen wir Gértner der Bioland Gartnerei Hiisgen
auf den Sieghthen iiber 50 verschiedene Obst- und Gemiisesorten
nach den Bioland-Richtlinien fiir Sie an.

Unsere Schwerpunkte liegen auf frischem Gemiise und Obst, saisonalen
Salaten und Kréutern. Daneben bieten wir lhnen ein nahezu komplettes
Naturkost-Sortiment.

Alles, was in unserer Gértnerel angebaut und téglich frisch geerntet
wird, kbinnen Sie sich aussuchen, bestellen und einfach liefern lassen.

Frischer geht es nur aus dem eigenen Garten!




lhre Immobilienprofis fir Lohmar, Much,
Neunkirchen-Seelscheid und Ruppichteroth

Gerne unterstlitzen wir Sie beim Erwerb oder Verkauf lhrer Immobilie:
Kompetent, zligig und marktgerecht. www.vrbankimmobilien.de
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Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt. S St

Wir machen den Weg frei.

lhre Ansprechpartner:

Joachim Kulbach
Telefon: 02295 9205-42
joachim.kulbach@vrbankimmobilien.de

Ulrich Piel {\\

Telefon: 02241 496-1422 mmaobilien
ulrich.piel@vrbankimmobilien.de

Kim Radermacher VR-Bank RhEiﬂ-SiE‘g

Telefon: 02241 496-1426 .
kim.radermacher@vrbankimmobilien.de === Immobilien Gran




