Apfel und Wintergemiise sollten jetzt nicht fehlen

Heilpraktikerin Katja Liebegall erzahlt beim Sornziger Obstbauverein, wie man sich richtig ernahrt

VON BARBEL SCHUMANN

SORNZIG. Die Mitglieder des Sornziger
Obstbauvereins sorgen sich nicht nur um
fachliche Dinge rund um den Obstanbau
in unserer Region und setzen sich fiir ein
reges Vereinsleben ein. Sie laden auch
regelmaBig Experten zu 6ffentlichen Ver-
anstaltungen in das Kloster nach Sornzig
ein, um sich mit Fragen rund um das hei-
mische Obst zu beschdftigen. Der jlingste
Vortrag stand unter dem Motto ,Wie ein-
heimisches Obst gesund macht”. Als Gast
konnten die Vereinsmitglieder und Besu-
cher dazu die Heilpraktikerin Katja Lie-
begall begriifien. Seit reichlich sechs Jah-
ren praktiziert sie in Mugeln, verfuigt tiber
eine ganze Reihe von zusatzlichen Quali-
fizierungen, zu der auch eine Ausbildung
als Ernahrungsberaterin gehort.

Sie stellte gleich zu Beginn ihres Vor-
trages dar, dass es keine Gesundheit ohne
gesunde Erndhrung gibt. Aber was ist
gesunde Emdhrung? Oft wird davon
gesprochen, vielfach werden Ratschlage
fir eine gesunde Erndhrung wie bei-
spielsweise mit Obst, viel Gemiise, regel-
mabBig mit Fisch, mit wenig Fett und
Zucker gegeben. Aber ist es gesund, im
Winter zum Beispiel exotisches Obst tag-

lich auf seiner Lebensmittelliste zu
haben? ,Gesund ist Erndhrung dann,
wenn sie dem Organismus das gibt, was
er braucht”, stellte die Heilpraktikerin
fest. Ein kleiner Exkurs in die Geschichte
der Menschheit verdeutlichte den Zuh6-
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rern, dass viele Lebensmittel, die zu unse-
rer tdglichen Ernahrung heute zahlen,
eigentlich nicht zu den urspriinglichen
Nahrungsmitteln des Menschen gehor-
ten. Getreide, Milch ja sogar Fleisch sind
Beispiele dafiir. Stattdessen setzte sich
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seine Nahrung zu 50 Prozent aus Friich-
ten, zu 40 Prozent aus griinem Blattge-
wdéchsen, nur zwei Prozent aus Fleisch
und zu acht Prozent beispielsweise aus
Olsaaten und Niissen zusammen.

Gesunde Erndhrung bedeute auch,
sich saisonal und regional zu ernahren.
Bei einer regionalen Ernahrung spreche
man von Lebensmitteln, die im Umkreis
von im Durchschnitt 150 Kilometern
wachsen und erzeugt werden. Das heift
aber auch, Obst und Gemiise entspre-
chend der aktuellen Jahreszeit zu sich zu
nehmen. Im Winter heifit das zum Bei-
spiel, dass Apfel taglich zu unserer Ernéh-
rung gehoren sollten. Nicht umsonst zahl-
ten verschiedene Kohlarten wegen ihrer
Ermnte im Herbst und ihrer Lagerfahigkeit
zu den Wintergemiisen.

Dann machte sie an den heimischen
Friichten deutlich, warum man auf deren
Verzehr nicht verzichten sollte. Obwohl
viele in der Runde die eine oder andere
Volksweisheit in Sachen Obst vom Erzah-
len her oder aus GroBmutters Volksweis-
heiten kannten, waren viele Dinge doch
neu. So trage ein Apfel nach einer Mahl-
zeit zum Senken des Blutzuckerspiegels
bei. Er helfe aber auch bei der Gewichts-
reduzierung und Wundheilung. Der Stoff

Pektin, ist einer der wichtigsten Stoffe im
Apfel und wirkt so unter anderem auf den
menschlichen Organismus. In vielen
alten Apfelsorten sei er besonders reich-
lich vorhanden. Deutlich werde dies
daran, dass sich die Schnittstelle bei
einem Apfel braun verfarbt. Bei vielen
alten Apfelsorten wie Boskop sei dies
besonders gut sichtbar. Bei neueren
Apfelsorten vermisse man dies zuneh-
mend.

Birnen seien nicht nur ein guter Liefe-
rant fir die Lieferung von Phosphor fir
Knochen und Zdhne, von Zink fiir gesun-
de Haut, Néagel oder Haare, sondern ent-
schlackten auch den Darm vorziiglich
und seien hilfreich bei Nieren- und Bla-
senproblemen. Zudem, so die Heilprakti-
kerin, seien sie praventiv bei Gicht, Rheu-
ma oder Artritis. Ob Haselniisse, Johan-
nisbeeren, Kirschen, Pflaumen oder die
beliebten Erdbeeren - alles, was bei uns
wachst und gedeiht, kann der Gesundheit
dienen. Katja Liebegall lieB bei ihrem
Vortrag kein heimisches Obst aus. Fir
manchen in der Runde waren ihre Worte
nicht nur Anregung zum Nachdenken
iber eigene Essgewohnheiten, sondern
auch dartiber, heimisches Obst starker in
den Fokus zu richten.



