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Umland setzen wir uns fir ein nachhaltiges und 6kologisch ori-
entiertes Leben in unserer Region ein. Wir moéchten auch Sie
mit unseren regelmaBig erscheinenden Tipps ermutigen, lhre
Gewohnheiten im eigenen Tempo in alltagstauglichen und
praktischen kleinen Schritten nachhaltig zu verandern.

Kostliche Apfel, Birnen oder Pflaumen...

"An apple a day keeps the doctor away": Apfel und anderes Obst der Saison enthalten nicht nur
viele Vitamine und Mineralstoffe, sie beeinflussen auch die Verdauung positiv. Ein Apfel enthalt
z.B. Millionen Bakterien, was gut und wichtig fiir die Aufrechterhaltung einer gesunden Darmflo-
ra ist. Diese wiederum ist enorm wichtig fiir unsere korperliche wie auch unsere mentale und
emotionale Gesundheit, denn der Darm ist zum einen das groRte Immunorgan unseres Korpers,
zum anderen mit seinem differenzierten Nervensystem unser sogenanntes Gehirn im Bauch.

Obst kann direkt genascht, zu leckeren Kuchen, Marmeladen und Kompott verarbeitet oder zum
weiteren Erhalt in der kalten Jahreszeit wunderbar eingekocht und eingemacht werden. Wenn
wir heimische und saisonal gerade reifende Friichte selbst ernten oder kaufen, unterstiitzen wir
damit nicht nur unsere Gesundheit und wirtschaftlich unsere Bauern, sondern die Wertschop-
fung bleibt in der Region und wir greifen auf nur kurze Transportwege zuriick - statt auf Obst aus
Chile, Stidafrika oder Australien, das um die halbe Welt geflogen und dazu oft unreif geerntet,
lange gekiihlt und mit schadlichen Pestiziden oder Wachsen behandelt worden ist. Einfach mal
auf dem Wochenmarkt einkaufen, im Supermarkt immer auf das Herkunftsetikett schauen und
dann regionale Kostlichkeiten plastikfrei einpacken, macht nicht nur ein gutes Gefiihl, sondern
ist gelebte Sinnhaftigkeit und Verantwortung.

Eine gute Madglichkeit ist es auch, Obst rechtzeitig einzulagern, am besten von den zahlreichen
Streuobstwiesen um unsere Gemeinden. Dort wachsen z.B. Apfel ohne Gifteinsatz inmitten ar-
tenreicher Flora mit all ihren Insekten und anderen Tieren. Auch wenn diese Friichte manchmal
nicht perfekt ausschauen, sind sie je nach Art und Lagermoglichkeit bis ins Friihjahr haltbar. Seit
etlichen Jahren schon gibt es ein Zeichen, Obstbdume kenntlich zu machen, die freigegeben sind:
Mit einem gelben Band um den Stamm geschmiickte Bdume diirfen von uns allen abgeerntet
werden.

Ungespritzte Friichte zu essen ist flr unsere Gesundheit genauso wichtig wie fiir die Pflanzen
und Tiere unserer Erde. In riesigen Monokulturen jedoch sind Pflanzen besonders anfallig fiir
Schadlinge und Erkrankungen, gro3e Obstplantagen zum Beispiel werden haufig mehr als 20 mal
im Jahr gespritzt. Inzwischen leiden zudem viele Menschen an Lebensmittelallergien, zum Bei-
spiel auch gegen Apfel. Alte und regionale Fruchtsorten sind oftmals resistenter gegen Schadlin-
ge und haufig besser vertraglich, sie [6sen auch selbst seltener Allergien aus. Sollten wir (iberle-
gen, Obstbaume zu pflanzen, macht es also Sinn, auf alte regionale Sorten zuriickzugreifen und
sich dazu beraten zu lassen.
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