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Termine — Vortrage und Veranstaltungen

Termin im August

Treffen im August und zwar am Freitag, den xx. Au-
gust 23, um 15 Uhr im ,,Schwaneneck “ Burgstéadt
(HerrenstraRe 21). Gaste sind wie immer herzlich
willkommen! Es ware schon, wenn die Vereinsmit-
glieder Bescheid geben, ob sie kommen oder nicht.
Gaste bitte mdglichst auch anmelden, per E-Mall
oder Telefon (siehe Kopfzeile rechts)!

Ruckblick auf das Juli-Treffen und Internes

Erst am 28. Juli fand unser Treffen im Schwaneneck
Burgstadt statt. Es ging darum, sich wieder mal zu se-
hen und Uber die letzten guten und auch weniger guten
Erfahrungen zu reden. Der Sommer ist bald vorbei, aber
fur Berichte von schénen Urlaubserlebnissen war dann
doch keine Zeit. 15 Vereinsmitglieder hatten sich zu-
sammengefunden. Drei davon waren Neu-Mitglieder,
Betroffene, die Hilfe suchen. Sie stellten sich vor und
schilderten ihren Krankheitsverlauf. Da gab es leider
wieder viel Bekanntes, bei Symptomen und Verhalten
von manchen Arzten. Es ist immer noch schlimm. Das
Unwissen und die Ignoranz fuhren dazu, dass immer
noch Patienten nicht gesund, sondern chronisch krank
werden. Ein Arzt verschrieb sogar Cortison gegen ein
Erythema migrans. Letztendlich landen dann viele bei
uns. Leider haben wir aber auch kein Patentrezept, wir
kénnen nur Tipps geben.

Es sind neue Gesichter in unsrer Runde (Foto: H. G/eBner)

Der Termin fur unser Weiterbildungswochenende
steht fest. Es findet vom 21. bis 24.September 2023 im
Ahorn-Hotel Oberwiesenthal statt. Fir die drei Nachte
ist fir jede Person mit Kosten von 100 € zu rechnen.
Dazu kommen 3 € Kurtaxe pro Person/Nacht sowie 7 €
pro PKW/Nacht. Im Preis inbegriffen sind Ubernach-
tung, Fruhsticksbuffet, Abendbuffet und freie Nutzung
des Innen-Pools und des Fitnessraums.

Das Hotel verlangt 10 Tage vor Anreise 100 % Vor-
kasse. Deshalb missen die Anmeldungen und die
Uberweisungen der 100 €/Person bis spitestens
5. September erfolgt sein! Also, liebe Mitglieder: Bitte
schnellstens anmelden und das Geld Uberweisen! (VB
Chemnitz IBAN: DE57 8709 6214 0321 0176 73) Die
detaillierte Abrechnung erhalt dann jeder Teilnehmer
wieder nach der Veranstaltung.

Welche Referenten zur Weiterbildungsveranstaltung
am Samstag den 23. September kommen, ist noch nicht
sicher. Es fehlen noch Rickmeldungen der Referenten.

Unsere ordentliche Mitgliederversammlung mit Jahres-
abrechnung, Vorstands-Wahl usw. findet nun doch spéa-
ter statt, aber noch dieses Jahr.

Beitrdge Gesundheit und Wissenschaft

Hirnfressende Amdébe totet Bodybuilder

Jirgen Haubold machte mich auf Nachrichten im Inter-
net Uber hirnfressende Amodben aufmerksam. Infektio-
nen damit seien fast immer tédlich. So habe ich auch
mal dahingehend recherchiert und u.a. einen Artikel mit
obiger Uberschrift bei n-tv.de vom 6. Juli 23 gefunden
(https.//www.n-tv.de/panorama/Hirnfressende-Amoebe-toetet-Bo-
dybuilder-article24242988.html). Darin wird von einem Fall ei-
nes Bodybuilders berichtet, welcher sich beim Baden in
einem unzureichend desinfizierten Swimming-Pool mit
dem Erreger Naegleria fowleri infiziert hat und in der
Folge daran verstorben ist.

Auch andere Quellen berichten von diesen und ande-
ren Fallen. Bei Stern.de gibt es einen Artikel Uber einen
14-jahrigen Teenager in den USA, der eine solche
schwere Infektion tberlebt hat. Allerdings hat er durch
die Hirnschadigungen weiterhin mit schweren Ein-
schrankungen zu kéampfen. Er sitzt im Rollstuhl und
kann sich auch nicht verbal verstandigen. (Quelle:
https.//www.stern.de/gesundheit/amoebe--teenager-ueberlebt-in-
fektion---fast-alle-faelle-enden-toedlich-33633040.html)

Entwicklungsstadien
des Naegleria fowleri:
Trophozoit, Zyste und
zweigeileliges Flagel-
latenstadium. (Quelle:
DAZ 2018, Nr. 45, S. 6)

Bei Wikipedia steht u.a. Folgendes: “Naegleria fowleri
ist ein amobenahnlicher Rhizopode (WurzelfuRer), der
als fakultativer (nicht auf einen Wirt angewiesener)
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Parasit den Menschen befallen kann.“ Weiter erfahrt
man da (https:/de.wikipedia.org/wiki/Naegleria_fowleri), dass
der Erreger weltweit vorkommt, vor allem in stehenden
warmen Gewassern. In den USA wurden laut Wikipedia
von 1962 bis 2022 157 Infektionsfélle bekannt, bei de-
nen es nur 4 Uberlebende gab. Weiter steht bei Wikipe-
dia, dass bei vielen Jugendlichen in Endemiegebieten
spezifische Antikdrpertiter nachweisbar sind. Das sei
vermutlich der Grund fir viele symptomlos verlaufende
Naegleria-Infektionen.

Und ganz am Schluss steht auch noch etwas Wichti-
ges: “Eine Vorbeugung kann durch Desinfektion von
Schwimmbadern und Meidung von Abwassern und
Flachwéssern vor allem in warmeren Gebieten erfolgen.
Auch Nasenklammern beim Schwimmen kdénnen einer
Infektion vorbeugen. Es gibt keine gesetzlichen Rege-
lungen (wie Meldepflicht) fir diese Krankheit. Die Diag-
nose kann durch Nachweis schnell beweglicher Amo-
ben im Liquor erfolgen.”

In der Deutschen Apothekerzeitung vom 8.11.2018
gibt es auch schon einen Bericht dber diese ,Kil-
leramébe”. Daraus mochte ich nachfolgend zitieren, weil
dort auch Uber wirksame Medikamente berichtet wird.

.Furchterregend klingen die Berichte tber den Parasi-
ten Naegleria fowleri, der in warmen Sif3gewassern vor-
kommen kann. Wird beim Baden verseuchtes Wasser
eingeatmet, kann der wenige Mikrometer gro3e Erreger
Uber den Riechnerv bis ins Gehirn vordringen und ver-
ursacht dort eine primare Amébenenzephalitis. Diese
seltene Erkrankung fuhrt zur Schwellung des Gehirns
und dem Verlust von Hirngewebe, was in Uber 90% der
Falle todlich endet. Ein Grof3teil der Infektionen scheint
jedoch vollig symptomlos zu verlaufen.

Wissenschaftler aus Malaysia und Pakistan untersuch-
ten nun einen neuen Ansatz zur Behandlung der Infek-
tion. Sie stellten fest, dass die Antikonvulsiva Diazepam,
Phenobarbital und Phenytoin in vitro eine gute Wirksam-
keit gegen verschiedene Entwicklungsstadien der
Amdobe aufweisen. In einem zweiten Schritt koppelten
sie die Wirkstoffe an Silbernanopartikel und erhdhten
damit die antimikrobielle Wirksamkeit und die Bioverfig-
barkeit.

Die Verwendung der althergebrachten Arzneistoffe
bringt verschiedene Vorteile mit sich: Zum einen handelt
es sich um zugelassene Arzneimittel, deren Pharmako-
kinetik und -dynamik gut erforscht ist. AuRerdem sind
die Antikonvulsiva in der Lage, die Blut-Hirn-Schranke
zu Uberwinden, und missen daher nicht so hoch dosiert
werden wie antimikrobielle Pharmaka.”

Allerdings weil} ich nicht, aber ich frage mich doch, ob
diese Forschungsarbeit zu Erfolgen in der Behandlung
gefuhrt hat. In den aktuellen Berichten, welche ich gele-
sen habe stand nichts davon.

Vitamin D und Long Covid

In einer retrospektiven Studie wurde herausgefunden,
dass Long-Covid-Patienten niedrigere 25(OH)-Vitamin-
D-Spiegel hatten als andere Patienten, welche wegen
Covid-19 im Krankenhaus behandelt worden sind, und
kein Long-Covid entwickelt haben. Dariber berichtet
Medscape in einem Artikel vom 6. Juli 23 (https:/deutsch.
medscape.com/artikelansicht/4912658#vp 2). Dies gélte vor al-
lem fur Patienten mit dem typischen ,Hirnnebel”.

Es wurden Daten von Patienten (ab 18 Jahre), die we-
gen Covid-19 wahrend der ersten Welle (Marz bis Mai
2020) im Krankenhaus behandelt worden sind,
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ausgewertet. Ausgeschlossen wurden, natirlicherweise
Patienten ohne Vitamin-D-Daten. Auch Daten von Pati-
enten, welche intensivmedizinisch behandelt wurden,
wurden bei der Studie nicht beriicksichtigt. Warum das,
stand leider nicht im Medscape-Artikel.

Das Ergebnis der Studie und das Fazit der Forscher
mdchte ich hier als Zitat aus dem Medscape (leicht ge-
kirzt) wiedergeben:

LPatienten mit Long-COVID hatten niedrigere mittlere
25(0OH)-Vitamin-D-Spiegel als Patienten ohne diese Be-
schwerden (20,1 vs. 23,2 ng/ml; p=0,03). 2 Drittel der
Patienten mit niedrigen Vitamin-D-Spiegeln bei der
Krankenhausaufnahme wiesen auch bei der Nachunter-
suchung nach 6 Monaten noch niedrige Werte auf.

Der Vitamin-D-Spiegel war bei Patienten mit neurokog-
nitiven Symptomen bei der Nachuntersuchung (n=7)
signifikant niedriger als bei Patienten ohne solche
Symptome (n=93). Die Werte lagen bei 14,6 vs. 20,6
ng/ml; p=0,042.

In multiplen Regressionsanalysen war ein niedrigerer
25(0OH)-Vitamin-D-Spiegel bei der Nachuntersuchung
die einzige Variable, die signifikant mit Long-COVID as-
soziiert war (p=0,008; OR 1,09; 95%-KI 1,01-1,16).

.,Unsere Daten legen nahe, dass der Vitamin-D-Spie-
gel bei COVID-19-Patienten nach der Entlassung aus
dem Krankenhaus untersucht werden sollte®, schreiben
die Forscher. ,Die Rolle einer Vitamin-D-Supplementie-
rung ... sollte in randomisierten kontrollierten Studien
untersucht werden.*

Die angegebenen Vitamin-D-Spiegel erscheinen mir
immer noch sehr niedrig. Hat man unter den in Kranken-
hausern behandelten Patienten keine hoheren Werte
gefunden? Vielleicht sollten auch Daten von nicht hos-
pitalisierten Covid-19-Patien mit hinzugezogen werden?
Vielleicht kdme man da noch auf andere aufschlussrei-
che Zusammenhénge. Ich weil’ es nicht. Also, achten
Sie auf ihren Vitamin-D-Spiegel!

Rinderpest - Wie ein todliches Virus Afrika formte

Im Online-Geo- Magazin (https:/www.geo.de/wissen/weltge-
schichte/wie-ein-virus-afrika-formte-30576770.html) fand ich vor
einiger Zeit einen interessanten Artikel Gber die Rinder-
pest in Afrika vor ca. 130 Jahren mit obiger Uberschrift.
Ein Erreger — in diesem Fall ein Virus — formte Afrika?
Da musste ich weiterlesen, und dachte auch gleich da-
ran, dass das ein Thema fur den Newsletter ist.

Das Rinderpestvirus ist - laut Wikipedia (https:/de.wikipe-
dia.org/wiki/Rinderpest) - ,ein Erreger aus der Gattung Mor-
billivirus und beféllt bevorzugt Epithelzellen und Lym-
phozyten. Es ist eng verwandt mit dem Masern- und
dem Hundestaupevirus und wird als Vorgéangervirus des
Masernvirus, womdglich sogar aller anderen Morbillivi-
ren angesehen.”

Weiter steht dort, dass das Virus funf Monate in Heu,
Stroh oder in der Erde tUberleben kann, aber durch Faul-
nisprozesse in Dung oder Stallanlagen innerhalb von 24
Stunden inaktiviert wird. Und, im 18. Jahrhundert waren
die schweren Tierverluste Anlass zur Grindung tierérzt-
licher Ausbildungsstatten. Seit 2011 gilt die Tierseuche
weltweit als ausgerottet.

Bei Geo.de konnte ich in der Einfihrung lesen, dass
die Rinderpest Lander verheerte, zu Kolonialismus und
Volkermord beigetragen hat und in Afrika jene Land-
schaften entstehen lieR, die wir heute fur die urspringli-
che Wildnis halten. Nun wollte ich mehr Uber die
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Mechanismen wissen, die zu solchen Auswirkungen
fuhrten, bin dann aber leider bei Geo.de enttduscht wor-
den, weil darliber im Text nichts stand. Also irgendwie
war die Uberschrift irrefiihrend.

Aber Wikipedia weil3 dartiber etwas. Dort kann man
Uber die Folgen der Tierseuche in Afrika folgendes lesen
(Auszlge aus https://de.wikipedia.org/wiki/Rinderpest):

,1887 brachte die italienische Armee die Seuche mit
indischen Rindern nach Athiopien, von wo aus sich eine
Panzootie Uber ganz Afrika ausbreitete. 80—90 % aller
Rinder starben im subsaharischen Afrika an der Seu-
che, dartiber hinaus gab es grofl3e Verluste bei Antilo-
pen, Giraffen und Buffeln. Durch die Dezimierung der
Rinder- und Wildwiederkduerbestande kam vermehrt
Buschwerk auf, in dem sich wiederum Tsetsefliegen
vermehrten und in der Folge die Bevolkerung vermehrt
mit der Schlafkrankheit infizierten. Ein Drittel aller Athio-
pier und zwei Drittel der tansanischen Massai starben
an den Folgen der Hungersnéte, in den Nachbarlandern
starben ebenfalls Millionen Menschen. Auch die Hun-
gersnot in Zentralkenia 1899 war zum Teil auf die Fol-
gen dieses Seuchenzugs zurtickzufiihren. Wéahrend die
Rinderpest um 1900 im stdlichen Afrika wieder zum Er-
liegen kam, gab es nordlich des Aquators bis in die
jungste Zeit immer wieder Ausbriche.”

Dieses Hintergrundwissen wurde bei Geo.de wahr-
scheinlich vorausgesetzt. Ich weil3, dass ich nichts weif3.

Infizierte Herden wurden erschossen, wie hier um 1900 in
Sudafrika. Mit drakonischen MalRnahmen brachten die Ko-
lonialherren viele Einheimische gegen sich auf

(Quelle: www.geo.de/wissen/weltgeschichte/rinderpest...)

Im Geo-Artikel geht es dann in der Folge um die Wech-
selwirkungen von Menschen, Tieren und Umwelt, dass
man nichts isoliert betrachten und beurteilen kann und
soll. Prof. Sascha Knauf, Institutsleiter am Institut fir In-
ternationale Tiergesundheit/One Health (IITG) des
Friedrich-Loeffler-Instituts (FLI) wird bei Geo.de zitiert:

"Es ist schwer zu sagen, ob es einen tatsachlichen An-
stieg an Zoonosen gibt - oder ob man einfach nur mehr
findet, weil man intensiver auf die Suche geht. Am Ende
des Tages bleibt die Konsequenz aber die gleiche: Wir
alle missen unser risikohaftes Verhalten andern. Denn
es sind die Menschen, die das Problem schaffen, nicht
die Tiere. Die nachste Pandemie kann genauso gut in
Europa oder Asien beginnen.*

Prof. Knauf meint weiter in dem Artikel, dass Deutsch-
land von Afrika noch lernen kann, er sagt: ,Zum Beispiel
haben wir keine nationale One Health Strategie, viele
afrikanische Staaten schon.” Und bei Geo.de geht es
weiter:
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.Etwa Nigeria. Das mit mehr als 200 Millionen Men-
schen bevdlkerungsreichste Land des Kontinents hat
2019 eine auf mehrere Jahre angelegte nationale One-
Health-Strategie verdéffentlicht. Unter anderem sollen
Zoonosen wie Vogelgrippe und Lassafieber in dem
westafrikanischen Land besonders eng tberwacht wer-
den.

Im Verlauf der derzeit grassierenden weltweit grof3ten
jemals dokumentierten Vogelgrippe-Welle steckten sich
nach FLI-Angaben von Anfang Februar wenige einzelne
Menschen mit dem Virus an. Ubertragungen von
Mensch zu Mensch seien nicht bekannt. Mit Sorge be-
trachten viele Forscher jedoch eine Virenmutation beim
Vogelgrippe-Ausbruch auf einer Nerzfarm in Spanien,
die laut FLI eine Anpassung an Saugetiere darstellen
konnte.*

Die letzten Zeilen sind schon erschreckend. Umso
wichtiger sind UberwachungsmafRnahmen. An dieser
Stelle mdchte ich nochmal auf das RKI-Projekt ZEPAK
und das Projekt Mickenatlas, initiiert vom Friedrich-Lo-
effler-Institut (FLI) und vom Leibnitz-Zentrum fir Agrar-
landforschung (ZALF). Jeder kann und sollte dort mit-
machen und Zecken bzw. Miicken einsenden.

e: Wirtshaus schliefit

voriibergehend wegen
Mickenplage

Vom ZALF ist ja einigen von uns die engagierte Forscherin
Frau Dr. Doreen Werner noch vom Vortrag im Mérz 2018 im
,Schwaneneck” bekannt. (Foto: H. Gief3ner)

Pestausbruch 2022 im Kongo

Schon im August 2022 gab es diese Meldung im
Newsletter von MTA-Dialog. Damals wurden schon 400
Félle von Beulenpest in dem von Kolonialisierung, Dik-
taturen, Kriegen und Konflikten zwischen den Bevolke-
rungsgruppen Tutsi und Hutu gebeutelten zentralafrika-
nischen Land registriert. Und das in der Gesundheits-
zone von Rethy im Gebiet Djugu im Nordosten des Lan-
des, also in der aktuellen Konfliktzone.

,Weitgehend unbeachtet von der breiten Offentlichkeit
findet seit dem April 2022 in der Demokratischen Re-
publik Kongo der 9. Pestausbruch statt.“ Steht als Ein-
leitung im MTA-Dialog-Artikel (www.mta-dialog.de/arti-
kel/pestausbruch-im-kongo). Weiter heifdt es im Text:

»+Auch wenn es viele nicht wissen, die Pest ist in die-
sem Teil des Landes endemisch und Félle von Infektio-
nen mit enzootischen Varianten von Yersinia pestis wer-
den haufig bei einem grof3en Teil der wilden Nagetier-
population festgestellt. Besonders beunruhigend ist je-
doch, dass es nach den Informationen des Institut Nati-
onal de Recherche Biomédicale (INRB) wahrscheinlich
ist, dass alle drei klinischen Formen der Pest (Beulen-
pest, septikémische Pest und Lungenpest) vorkommen.
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Es ist zu wiinschen, dass der Kongo zu Frieden und
Sicherheit kommt. Dann kdnnte auch das fast nicht vor-
handene Gesundheitswesen aufgebaut werden.

Post Covid gleicht den Folgen anderer schwe-
rer Infektionen

Nun stand es auch bei Medscape: Post-Covid ist ver-
gleichbar mit den Folgen anderer schwerer Infektionen.
In der Medscape-Ausgabe vom 29. Juni 2023 wird Uber
eine neue Kohortenstudie aus Ontario, Kanada berich-
tet, welche diese Aussage bestatigt. Das Resiimee der
Forscher mochte ich nachfolgend als Zitat aus dem
Medscape-Artikel wiedergeben.

»<Abgesehen von einem erhdhten Risiko fir vendse
Thromboembolien innerhalb eines Jahres war in dieser
Kohortenstudie die Belastung durch postakute medizini-
sche und psychische Erkrankungen bei Patienten, die
einen Krankenhausaufenthalt wegen COVID-19 Uber-
lebt hatten, vergleichbar mit anderen akuten Infektions-
krankheiten®, resimieren die Wissenschaftler. ,Dies
deutet darauf hin, dass viele postakute Folgen von CO-
VID-19 eher mit der Schwere der Infektionskrankheit zu-
sammenhangen (...), als dass sie direkte Folgen der In-
fektion mit SARS-CoV-2 sind.*

Masken gesundheitlich bedenklich

In der gleichen Medscape-Ausgabe wie oben konnte
man bezulglich der Atemschutzmasken auch andere
Aussagen lesen, als noch vor einigen Monaten in offizi-
ellen Medien. Es wird von einer chinesischen Studie be-
richtet, bei der herausgefunden wurde, (Zitat): “dass das
Tragen einer N95-Maske Uber einen langeren Zeitraum
physiologische und biochemische Parameter beeinflus-
sen kann. ... N95-Atemschutzmasken gelten als funkti-
onal gleichwertig mit FFP2-Masken.*

30 gesunde Freiwillige im Altersdurchschnitt von 26
Jahren wurden in 2 zuféllige Gruppen (mit und ohne
N95-Maske) eingeteilt. Morgens und nachmittags absol-
vierten sie ein leichtes Ergometer-Training von jeweils
30 Minuten. Davor und danach wurden Blutproben zur
Analyse entnommen. Zum Ergebnis wieder der Text aus
Medscape:

,Die Ergebnisse zeigten, dass das Tragen der N95-
Maske innerhalb von 1 Stunde zu einer Verringerung
der Atemfrequenz und der Sauerstoffsattigung im Blut
(Sp0O2) fuhrte, wahrend die Herzfrequenz (mittlere Ver-
anderung 3,8 Schlage/min) 2 Stunden spéater bis zum
Abnehmen der Maske erhoht war.*
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FFP2-Maske (Foto: https://duckduckgo.com/?)

Auch andere Parameter verschlechterten sich bei den
Maskentragern. Blutdruck, Herz- und Atemfrequenz
stiegen. Und das Blut wurde saurer (pH-Wert |). Die
Probanden mit Maske klagten tGber allgemeines Unbe-
hagen. Ganz abgesehen vom Sinn einer Maske, wo-
riber es auch unterschiedliche wissenschatftliche Mei-
nungen gibt, ist diese Veroffentlichung schon ein Schritt
zur Normalitéat. Auch Wissenschaft lebt vom Disput:
Eine verordnete alleingultige Meinung bringt keinen
Fortschritt. Das wusste schon Karl Marx, aber die Leute
im DDR-Zentralkomitee hatten das auch vergessen.

Herkunft von SARS-CoV-2

Ebenfalls in 0.g. Medscape-Ausgabe stand noch ein
bemerkenswerter Text. Es geht um die Theorie, dass
das Virus SARS-CoV-2 aus einem chinesischen Labor
stammt. Die Uberschrift der Textpassage lautete: ,Her-
kunft von SARS-CoV-2: Zweifel an der Labortheorie
bleiben®. Einem Bericht (im Wall Street Journal) zufolge
hatten US-Geheimdienste keinen stichhaltigen Beweis
dafur gefunden, dass das Virus aus dem chinesischen
Wuhan-Institut fur Virologie stammt. Aber auszuschlie-
Ben sei es eben auch nicht. Im Text steht:

~Am Wuhan-Institut (WIV) seien zwar ,umfangreiche
Arbeiten® zu Coronaviren durchgefuhrt worden. Die Be-
horden hatten jedoch keine Hinweise auf einen spezifi-
schen Vorfall gefunden, der den Ausbruch verursacht
haben kodnnte.

Die Debatte wurde durch einen Bericht des Wall Street
Journal im Februar 2023 angeheizt. Das US-Energiemi-
nisterium hatte in einem Geheimdienstbericht geschrie-
ben, dass die Pandemie hochstwahrscheinlich durch ein
Leck in einem chinesischen Labor ausgelést worden
sei. Peking bestreitet dies bis heute.”

— S

Virologen bei der Arbeit im Labor des Wuhan Institute

(Foto: www.msn.com/en-us/health/medical/biden-stops-
fundina-for-chinas-wuhan-lab...)

Ob und was man Geheimdiensten glauben kann? Ich
habe da so meine Zweifel. Da spielen wahrscheinlich


https://deutsch.medscape.com/artikelansicht/4912624
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/2806192
https://www.wsj.com/articles/covid-origin-china-lab-leak-807b7b0a
https://www.wsj.com/articles/covid-origin-china-lab-leak-807b7b0a
http://www.kliesow.de/images/kongo_und_nachbarlander.gif
https://www.msn.com/en-us/health/medical/biden-stops-funding-for-chinas-wuhan-lab-at-center-of-covid-leak-investigation/ar-AA1e2OkM
https://www.msn.com/en-us/health/medical/biden-stops-funding-for-chinas-wuhan-lab-at-center-of-covid-leak-investigation/ar-AA1e2OkM
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Interessen eine Rolle, Uber die die Bevolkerung beunru-
higt werden wirde. So &hnlich hat das ein ehemaliger
Innenminister wohl einmal ausgedrickt.

Heimische Superfoods

Nun zum Schluss noch mal etwas weniger Aufregen-
des, es geht ums Essen, um sogenanntes Superfood.
Das muss nicht immer von der anderen Seite der Erde
kommen. Auch in Europa und Deutschland wachsen
Gemiuse, Krauter und andere Pflanzen, die Avocado,
Quinoa usw. in nichts nachstehen. In einem Beitrag im
LaVita-Magazin schreibt die Autorin Lisa Hamsch tber
glnstige Alternativen zu exotischen Lebensmitteln.

Nachfolgend eine kurze Zusammenfassung der dort
aufgezahlten Lebensmittel als gekirzte Textauszige.

Leinsamen ... Sie haben mit 60 Prozent einen sehr hohen
Anteil an Omega-3-Fettsduren. Auferdem sind Leinsamen
reich an Ballaststoffen, Antioxidantien wie Vitamin E und den
Spurenelementen Zink, Eisen u.v.m. Als ergiebige Eiweil-
quelle dienen die kleinen Samen ebenfalls. ... Mit Leinsamen
konnen Sie auch das Ei beim Backen ersetzen.

Hafer ... schenkt einem reichlich Kraft und Nahrstoffe flir den
Tag. Hafer z&hlt zu eine der nahrstoffreichsten Getreidesorten
Uberhaupt: komplexe Kohlenhydrate, Vitamine und Mineral-
stoffe wie Magnesium, Kalium, Calcium, Zink und Phosphor.
Nicht zu unterschéatzen ist sein hoher Eiweilt- und Eisengeh-
alt. 100 g Hafer liefern 13,5 g pflanzliches Eiweif} sowie 5,8 g
Eisen. Seine Kombination aus langkettigen Kohlenhydraten
und ungesattigten Fettsduren helfen, den Blutzuckerspiegel
zu stabilisieren und den Cholesterinspiegel senken. Der hohe
Ballaststoffgehalt mit 5 g pro Portion (50 g) sorgt fir eine lange
Sattigung, und acht essentielle Aminosauren unterstltzen den
Zelllaufbau und unseren Hormonhaushalt. ... ein wahres Su-
perfood. ... Ob als Miisli, Granola, Porridge, Musliriegel, Misli-
Cups, als Mehlersatz bei Kuchen und Broten, gebackener
Streusel-Beeren-Mix oder vieles mehr. Hafer ist ein Allrounder
in der gesunden Kiiche.

Leinsamen, braun und Hafer
(Foto: https://duckduckgo.com/?)

... neben dem Sanddorn ist die Hagebutte die Vitamin-C-
reichste Frucht hierzulande ... Je nach Wetterbedingung und
Bodenbeschaffenheit kdnnen die roten Friichte 400-1500 mg
Vitamin C pro 100 g enthalten. Zum Vergleich: Eine Zitrone
kommt bei gleichem Gewicht gerade einmal auf 53 mg. Dane-
ben enthalt sie viele wertvolle sekundére Pflanzenstoffe und
auch Gerbstoffe, die der Verdauung guttun. Hagebutten
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kénnen Sie roh essen - allerdings sollten vorher die Juckreiz-
auslésenden Kerne im Inneren entfernt werden.

Griinkohl ... gilt sogar als eines der gesiindesten Lebens-
mittel weltweit. Besonders reich ist Griinkohl an Vitamin C, B-
Vitaminen, Beta-Carotin (der Vorstufe von Vitamin A), Fol-
saure, Eisen und Calcium. Als Mitglied der Familie der Kreuz-
blutler enthalt Griinkohl auch wertvolle sekundare Pflanzen-
stoffe wie Senfolglykoside. Ahnliche Inhaltsstoffe und Wir-
kungsweisen finden sie auch in Brokkoli und Spinat.

Hagebutten und Griinkohl
(Fotos: https://duckduckgo.com/?)

Acai-Beeren werden aufgrund ihres hohen Gehalts an Ant-
hocyanen als Superfood gehandelt. Dieser Pflanzenfarbstoff
wirkt antioxidativ, was freie Radikale unschéadlich machen soll.
Doch nicht nur die tropischen Beeren enthalten diesen Pflan-
zenfarbstoff. Auch in unserem heimischen Obst, wie z.B. in
Heidelbeeren, findet sich jede Menge davon. ... Neben den
B-Vitaminen, Vitamin C, K und E, enthalten sie auch die wert-
vollen Anthocyane in groRer Menge. Anthocyane sind sekun-
dére Pflanzenstoffe, die Heidelbeeren die dunkle Farbe geben
und gleichzeitig als starke Antioxidantien wirken.

Die wilden Sorten der Heidelbeeren enthalten ein Vielfaches
mehr an Anthocyanen als die Zuchtbeeren. .... In Bio-Qualitat
gibt es diese Beeren aus Wildsammlung tiefgefroren zu kau-
fen. So sind sie perfekt dosierbar und werten jeden Joghurt,
jedes Msli, jeden Salat und jedes Getrank auf.

Waldheidelbeeren (Foto: https:/duckduckgo.com/?)

Das Pseudogetreide Quinoa Uiberzeugt mit hochwertigem,
pflanzlichem Eiweil3, das der Kérper gutin kdrpereigenes Pro-
tein umwandeln kann. Zum anderen enthalt es viel Eisen. Eine
ahnliche Zusammensetzung finden Sie auch in Hirse, das in
Europa und unter anderem in Deutschland angebaut wird.
Beide sind glutenfrei und lassen sich in der Kiiche Eins-zu-
Eins ersetzen. Besonders lecker sind Hirsesalate, Hirse-Bur-
ger-Patties oder ein Porridge auf Hirsebasis.

... Naturlich sollte Honig nur in Mal3en verzehrt wer-
den, denn ein Zuviel davon hat (&hnlich wie zu viel


https://www.lavita-magazin.de/heimische-superfoods
https://www.lavita-magazin.de/heimische-superfoods
https://www.lavita-magazin.de/ei-ersatz
https://www.lavita-magazin.de/meal-prep
https://www.lavita-magazin.de/curry-hirse-bratlinge
https://www.lavita-magazin.de/curry-hirse-bratlinge
https://www.lavita-magazin.de/basisches-fruehstueck
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Zucker) auch negative Auswirkungen. Doch richtig ver-
wendet wirkt Honig stark antibakteriell. So wird er sogar
in Krankenhausern bei wundgelegenen Patienten als
Wundauflage verwendet. Rund 180 Begleitstoffe enthalt
der Bienennektar zusatzlich. Zu den wichtigsten geho-
ren so genannte Inhibine, das sind Hemmstoffe wie
Flavonoide. Erndhrungswissenschaftler empfehlen
aber, unbedingt auf billigen Honig aus dem Supermarkt
zu verzichten. .... Am besten erstehen Sie Honig also
direkt vom Imker in Ihrer Umgebung. Aber auch in Re-
formh&ausern und Bioladen werden Sie gute Qualitat fin-
den.

Hirse  (das  élteste  Getreide  der

Honig und Walniisse

Welt)
(Quelle: https://duckduckgo.com/?)

Tee aus heimischen Garten ... So wirkt beispiels-
weise Kamillentee beruhigend und hilft beim Entspan-
nen nach einem stressigen Tag. Tee aus Léwenzahn
kurbelt den Kreislauf sowie die Verdauung an und wirkt
blutdrucksenkend.

Avocados werden wegen ihres hohen Gehalts an un-
gesattigten Fettsauren als Superfood angepriesen. ...
Die wertvollen Fette stecken doch nicht nur in der exoti-
schen Frucht. Walntisse haben z.B. einen héheren Ge-
halt an der einfach ungesattigten Fettsaure Olséaure so-
wie an mehrfach ungesattigten Fettsauren. Hinzu
kommt, dass Walniisse sehr gut in Deutschland wach-
sen kdnnen und lange lagerfahig sind. Das macht die
heimischen NuUsse zu einer wertvollen Alternative zu
Avocado. Die Avocado in Salaten kénnen Sie durch ein
paar angerdstete Walnlisse ersetzen. Als Brotaufstrich
eignet sich ein Dip aus Walntssen oder auch in Kombi-
nation mit Hulsenfriichten (Hummus). Auch Oliven oder
eine daraus hergestellte Olivenpaste passt super in Sa-
late oder auf Brote und bietet &hnliche Inhaltsstoffe zu
Avocado und Walnissen.

Erst vor kurzem untersuchte eine Studie der Universi-
tat von New Jersey alle gangigen Obst- und Gemuse-

Seite 6 von 6

sorten hinsichtlich ihres Nahrstoffgehalts. Vollig Gberra-
schend landete die unaufféallige Brunnenkresse auf
Platz 1! ... Brunnenkresse sollte mdglichst schnell und
frisch verzehrt werden. Zur Lagerung oder Trocknung
eignet sie sich nicht. Am besten schmeckt sie auf Sala-
ten, als frische Einlage in Suppen oder einfach als hiib-
sches Grun auf dem Butterbrot.

Brunnenkresse und Rote Beete
(Fotos: https://duckduckgo.com/?)

Eine richtige Powerknolle ist die Rote Bete. Sie ist ka-
lorienarm und enthalt viel Vitamin C, B-Vitamine sowie
Kalium, Magnesium, Eisen und Folsaure. Fir die knall-
rote Farbe sorgt Ubrigens der sekundéare Pflanzenstoff
Betanin. Um die gesunden Néhrstoffe der Roten Bete
beim Zubereiten zu bewahren, sollte sie nicht zu hoch
und zu lange erhitzt werden. Roh schmeckt sie zum Bei-
spiel gerieben, im Salat oder auch als Satft. ... Bei Rote
Bete aus dem Glas sollten Sie allerdings immer die Zu-
tatenliste im Blick behalten. Da kann sich schnell einmal
Zucker darin verstecken. An den Blattern der Roten
Bete lasst sich die Verwandtschaft zum Mangold erah-
nen. Und genau wie beim Mangold lassen sich auch die
Blatter der Roten Beete in der Kiche verwenden. Sie
sind ebenfalls sehr nahrstoffreich! Probieren Sie doch
einmal einen leckeren Rote Bete-Apfel-Salat oder kalo-
rienarme Rote Bete-Chips.

Wie bei allen Lebensmitteln gilt nattrlich auch bei den
heimischen Superfoods: Sie sind keine Wundermittel.
Denn ein Lebensmittel, das ganz allein den Kdrper aus-
reichend mit allen Nahrstoffen versorgen kann, gibt es
nicht. Geben Sie aber diesen besonders gesunden, hei-
mischen Leckereien einen regelmafigen Platz auf Ih-
rem Speiseplan, profitieren alle: lhre Gesundheit, Ihre
Geschmacksknospen und nicht zuletzt auch die Umwelt
— die Sie nicht mit unnétigen Transporten von exoti-
schen Superfoods belasten.

Mehr kann ich dazu auch nicht sagen.

Ich wiinsche allen Lesern im Namen des Vorstands
weiterhin einen zeckenfreien Spatsommer, beste Ge-
sundheit und gute Besserung, falls nétig!

Herzliche Gruf3e
Erik Stein (im Auftrag des Vorstandes)
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