KUNDENZEITUNG DER KELTEREI WALTHER — GESUNDE OBSTSAFTE SEIT 1927

SAF

THEMEN DIESER AUSGABE: Alkohol im Saft?

SR

Gules 2 aus Obst

— Unbeschwerter Genuss: Seite 3 | Gewinnspiel

PRESSE

— Kreuzwortritsel 16sen und saftige Preise gewinnen: Seite 6

HERBST 2015

Crowdfundig — Geldgeber fiir kreative Ideen finden: Seite 7 | Ausflugstipp — Der Séchsische Jakobsweg streift die Kelterei Walther: Seite 8

Herz trifft Hirn

Professor Tania Singer, Hirnforscherin und Neurowissenschaftlerin vom Max-Planck-Institut in Leipzig, beschiftigt sich mit der Wissenschaft des

Mitgefiihls und ist iiberzeugt, dass Mitgefiihlstraining soziale Nihe fordert. Dazu entwickelt sie passende Trainingsprogramme.

Die Hirnforschung tritt den Beweis an:
Wir konnen unser Gehirn so trainieren, dass wir mehr
positive Emotionen aufnehmen.

Prof. Tania Singer, Direkto-
rin der Abteilung Soziale Neu-
rowissenschaft am Leipziger
Max-Planck-Institut, widmet
sich der wissenschaftlichen Er-

Im Friihjahr schenkte mir eine
Freundin ein Buch von Dr.
Joe Dispenza, das ich eigent-
lich nicht lesen wollte, weil

lichkeitsverdnderung
in 4 Wochen ™ stand.
Aus einer Laune he- |-
raus schlug ich das |7
Buch dann doch an ei- ||\ §
ner beliebigen Stelle ||
auf und fand mich in- |
mitten von Hirnfor-
schungsthemen wie-
der. Es ging darum,
wie unsere Gedanken dafiir sor-
gen konnen, wie wir uns fiih-
len und welche kérperlichen
Prozesse in Gang gesetzt wer-
den miissen, damit das passie-
ren kann. Und es ging auch
darum, wie unsere Gedanken,
Haltungen und Charakter-
eigenschaften entstehen. Das

Die Kraft der Gedanken

im Titel etwas mit ,, Person-

forschung des Mitgefiihls. Dazu
hat sie ein Buch herausgebracht,
das im Ergebnis eines Work-
shops zu diesem Thema ent-
standen ist. ,,Ziel unserer For-

fiihrte fiir mich zu dem Schluss,
dass es nicht die dufseren Um-
stdnde oder auch andere Men-
schen waren, die dafiir sorgten,
dass ich mich manchmal nicht
W gut fiihite, sondern
.| meine eigene Ge-
i dankenwelt — und
das hat mein Leben
sehr verdndert. Da-
raufhin erzdhlte mir
eine andere Freun-
din von der Arbeit
von Prof. Tania Singer
am Max-Planck-Insti-
tut fiir Kognitions- und Neu-
rowissenschaften in Leipzig,
die wir Ihnen heute vorstellen
mochten.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude
—auch beim Lesen der anderen
Themen —und alles, alles Liebe,

Ihre Kirstin Walther

schung — und dieses Buches
— ist es, dem Thema Mitge-
fiihl in unserer Gesellschaft
eine groBere Aufmerksamkeit
zu verschaffen und so die Ent-
wicklung einer solidarische-
ren und nachhaltigeren Gesell-
schaft zu unterstiitzen®, sagt die
Neurowissenschaftlerin.

Foto: Sven Doring

Im Buch werden lehrreiche
und beriihrende Einblicke in die
Forschungsansétze zum Mitge-
fiihl und von Mitgefiihlstraining
gegeben und es wird beschrie-
ben, wie sich das Gehirn durch
mentales Training verdndert.

Lesen Sie weiter auf Seite 4

Guter Tausch

Die Lohnmost-Sammelstel-
len sind gut auf den Ansturm
vorbereitet. Wer Friichte
bringt, kann Saft gleich mit
nach Hause nehmen.  S. 2

Reiche Ernte

Auch Stadter konnen jetzt ihr
eigenes Obst und Gemiise
ernten. Einfach einen Garten
mit Zubehor mieten —und los
geht der Erntespal. S. 3

Nahrhafter Saft

Aus Saft konnen wir einige
Inhaltsstoffe sogar mehr und
besser aufnehmen als aus
der Frucht, sagt die Wissen-

schaft. S.7

S0 entsteht die Saftpresse

In der Druckerei des DD+V,
dem Verlagshaus der Séich-
sischen Zeitung, wird die
Saftpresse gedruckt.

Bevor die Leser die Kundenzeit-
schrift Saftpresse der Kelterei
Walther in den Hédnden halten
kénnen, wird sie in der Dru-
ckerei des Dresdner Druck-
und Verlagshauses DD+V der
Séchsischen Zeitung auf Papier
gebracht.

Modernste Maschinen arbeiten
dabei auf Hochtouren, doch auch
prézises Arbeiten von Menschen-
hand ist gefragt: Mitarbeiter der
Druckerei priifen miniitlich die
Qualitdt der Druckerzeugnisse
und justieren die Druckeinstel-
lungen stetig nach um ein best-
mogliches Endergebnis zu er-
zielen. In wenigen Stunden
entstehen in der GroBdruckerei
so insgesamt 200.000 Exemplare
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der Saftpresse, die alle Abon-
nenten der Séchsischen Zeitung
von Pirna bis Meilen anschlie-
end im Briefkasten finden.
Beim Druck der vergange-
nen Saftpresse (Nr.13) hat sich
ein Fotograf hinter die Kulissen
der Druckerei begeben. Der Ar-

Wiihrend des Drckvorgangs werden die Seiten am Kontrollstand
miniitlich auf Farb- und Schriftqualitiit gepriift.

tikel, begleitet von den enstan-
denen Fotos, nimmt Sie mit auf
eine Entdeckungstour durch die
Dresdener Druckerei und liefert
spannende Informationen rund
um den Herstellungsprozess.

Lesen Sie weiter auf Seite 2
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Hinter den Kulissen der Druckerei

Die Zeitungsseiten werden zunichst
auf Endlospapier gedruckt.

Seit Sommer 2009 laufen
die Kundenzeitungen der
Kelterei Walther iibers Band
der Druckerei des DD+V.

Der Druck erfolgt im Offsetdruck.
Dafiir werden in der Druckerei in
Dresden-Hellerberge zundchst
aus den Druckdaten der Redak-
tion mittels moderner CTP-Tech-
nologie (computer-to-plate) die
Druckplatten fiir jede Druckfarbe
erstellt — also insgesamt vier Plat-
ten fiir die vier Farben C-M-Y-K
(Blau-Rot-Gelb-Schwarz).

Indirektes Druckverfahren

Die Fldchen, welche spidter im
Druck mit Farbe bedruckt oder
nicht bedruckt werden, sind auf
den Druckplatten auf einer Ebene
angelegt. Deshalb sind die dru-
ckenden Elemente auf der Platte
mit Hilfe chemischer Verfah-
ren so prépariert, dass sie ein
wasserabstoBendes, jedoch fett-
annchmendes Verhalten zeigen.
Bildfreie Teile halten dagegen das
Wasser fest und sind fettabstoend.

Die Platten aus mehrfach be-
schichtetem Aluminium werden
anschlielend in das entsprechende
Druckwerk in die Offsetdruckma-
schine eingespannt. Der Offset-
druck ist ein indirektes Druckver-
fahren, bei dem sich Druckplatte
und Drucktriger wihrend des
Druckvorgangs nicht beriihren.
Die Farbe von den Aluminium-

Geschnitten und gefalten verlassen
die Seiten als Zeitung das Band.

A

Mitarbeiter der Druckerei stappeln
die Saftpressen auf Euro-Paletten.

Hinter diesen Winden befinden sich 4 der circa 15 Meter hohen und 15
Meter langen Druckmaschinen, die die Saftpresse aufs Papier bringen.
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In circa viereinhalb St

unden werden in der Druckerei des DD+V insgesamt 200.000 Exemplare der Saftpresse gedruckt, die am Ende in der Séchsischen

Zeitung landen. Micha Hachenberger, Fertigungssteuerer Zeitungsdruck, ist fiir den reibungungslosen Ablauf des Druckvorgangs verantwortlich.

platten wird erst auf einen Gum-
mituchzylinder und dann auf die
Papierbahn iibertragen. Die Druck-
zylinder drehen sich dabei 36.000
Mal in der Minute. Wéhrend der
Druckprozess vollautomatisch ab-
lauft, entnehmen Mitarbeiter am
Kontrollstand miniitlich Exem-
plare aus der laufenden Produk-

tion um Farb- und Schriftquali-
tit zu priifen. Entsprechend des
Ergebnisses werden die Maschi-
nen stindig nachjustiert, Farbe
und Druckwerke optimiert. Die
bedruckte Papierbahn wird an-
schliefend in der Druckmaschine
geschnitten, gefaltet und zu ferti-
gen Zeitungen zusammengesetzt.

Die Zeitungen ereichen auf dem
Flieband dann eine andere Halle,
wo sie von Druckereimitarbeitern
auf Euro-Paletten gestapelt wer-
den. Dort lagern die Saftpressen
bis zum eigentlichen Erschei-
nungstag. Wenn in der Nacht (ca.
21.30 bis 3 Uhr) die Séichsische
Zeitung gedruckt wird, werden die

Saftpressen in der Einstecktrom-
mel mit einer Geschwindigkeit von
ca. 28.000 Zeitungen pro Stunde
beigelegt.

Einige Exemplare landen direkt
in der Kelterei Walther. Denn fiir
Kunden des Onlineshops gibt es
die aktuelle Ausgabe zur Bestel-
lung dazu.

Guter Tausch: leckerer Saft fiir reife Friichte

Wer mochte, kann gleich den
fertigen Saft in Flaschen oder in
Form der praktischen Saftboxen
mitnehmen. Oder der Gutschein

Die Erntezeit fiir frisches Obst aus heimischem Anbau hat
schon lange begonnen. Doch nicht alles Lisst sich selbst
verarbeiten. Die Lohnmost-Sammelstellen sind gut auf das
alljahrliche Tauschgeschift vorbereitet.

Lohnmost-Sammelstellen

Kelterei Walther GmbH

Am Gewerbegebiet 2 | 01477 Arnsdorf
Tel. 035200/2930-0

Mo. 9-20 Uhr und Di. + Mi. 9-18 Uhr

Frau Braune

DorfstraBe 26 | 01768 Luchau
Tel. 035053/48777

Di. + Do. 16-19 und Sa. 8-11 Uhr

Getrankehandel Jékel
Oberdorf 5

01844 Neustadt/Oberottendorf
Tel. 03596/604487

Mo. 15-18 Uhr

Hanichener Landhandels GmbH
An der Hornschénke

01728 Hanichen/Rippien

Tel. 0351/4720725 | 0177/6514634

Mo. 14-17 Uhr und Sa. 8-11 Uhr

Familie Hoyer

BasteistraBe 94 (Innenhof) | 01847 Lohmen
Tel. 03501/588234

Mo. 15-18 und Sa. 8-12 Uhr

Herr Diimmel, Gefliigelfarm
Schwochau 13 | 01623 Lommatzsch
Tel. 035241/52428

Sa. 9-12 Uhr

Familie Sengeboden-Miihle
BockmiihlenstraBe 52 | 01848 Cunnersdorf
Tel. 035975/81665

Sa. 13-15 Uhr

Neuborthener Bauernmarkt
Frau Stein

Neuborthener StraBe 14

01809 Borthen/Neuborthen

Tel. 0351/2729270

Di. 10-17 Uhr und Sa. 10-12 Uhr

Jedes Jahr zur Erntezeit bie-
tet die Kelterei Walther den
Kleingdrtnern aus der Regi-
on die Moglichkeit, ihre lecke-
ren Friichte in ebenso leckeren
Saft umzutauschen. Die Lohn-
most-Zeit hat begonnen. Ange-
fangen vom Rhabarber im Mai
uber Kirschen, Johannisbeeren
und Quitten bis hin zu den letz-
ten Apfeln im November kon-
nen die Friichte direkt in der
Kelterei Walther in Arnsdorf
oder in regionalen Sammelstel-
len (s. Tabelle) abgegeben wer-
den. Dabei sind erntefrische,
reife und qualitativ hochwertige

Friichte gefragt, denn
nur dann wird auch
der Saft erstklas-
sig und wirk-
lich schmack-
haft sein. Nach
dem Wiegen er-
hdlt man einen
Beleg tiiber die
abgegebene Men-
ge, die entsprechend
den giiltigen Umtausch-

sdtzen in Saft-Liter umgerech-
net wird. Fiir den Lohnmost fal-
len lediglich noch Kosten fiir
Pressung, Abfiillung und Verpa-
ckung an.

wird spdter im Jahr einfach
nach Bedarf eingelost.
Den Geschmacks-
richtungen sind da-
bei kaum Grenzen
gesetzt. Ganz
gleich, welche
Fruchtsorten
man angeliefert
hat: Es stehen al-
le sechzehn Sorten
an Siften, Nektaren
oder Obstweinen aus dem
Walthers-Sortiment als Tausch-
objekte zur Verfiigung.

Weitere Infos unter:
www.walthers.de/lohnmost
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Ist alkoholfrei wirklich alkoholfrei?

Ob Fruchtsaft, Kefir, Brot
oder Sauerkraut — einige
scheinbar alkholfreie Lebens-
mittel enthalten von Natur
aus geringe Mengen Alkohol.
Doch wie schiidlich ist der
Anteil fiir den Korper?

Oft liest man auf der einen Seite,
dass Schwangere und Kinder
Sifte und Bananen wegen der
wertvollen Vitamine und Néhr-
stoffe zu sich nehmen sollten,
andererseits aber, dass diese
Lebensmittel Alkohol in sich
bergen. Es ist wahr: Diese Le-
bensmittel sind im naturwis-
senschaftlichen Sinne nicht al-
koholfrei. Allerdings sind die
enthaltenen Mengen so gering,
dass sie fiir den menschlichen
Korper keine gesundheitlichen
Auswirkungen haben — weder
fiir Kinder noch fiir Schwangere,
Alkoholkranke oder Autofahrer.

Die Entstehung von Alko-
hol zum Beispiel in Fruchtsaf-
ten ldsst sich nicht ganz umge-
hen, da sich bereits auf frischen
Friichten alkoholproduzierende
Mikroorganismen, wie Hef-
epilze, befinden, die vor oder
wihrend der Verarbeitung zu
Giérprozessen und damit zu ge-
ringen Mengen an Alkohol fiih-
ren konnen. Lidsst man Saft
langer offen stehen, kann sich
ebenfalls Alkohol bilden. Steigt
der Gehalt iiber ein bis zwei Pro-
zent an, hat er einen leicht ver-
gorenen Geschmack.

Angabe des Alkoholgehalts

Nach den Leitsdtzen des Deut-
schen Lebensmittelbuches diir-
fen Fruchtséfte einen maximalen
Alkoholgehalt von drei Gramm
pro Liter aufweisen, das ent-
spricht circa 0,38 Volumenpro-
zent. Eine Sonderregelung gilt
fiir Traubensaft. Da Trauben be-
sonders gérfahig sind, wird fiir
diese Saftart in der EU-Verord-
nung ein Hochstwert von einem
Volumenprozent toleriert. Gene-

@
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In Fruchtsiften kann natiirlicher Alkohl enthalten sein. Jedoch sind diese geringen Menge nicht schédlich fiir
den menschlichen Korper. So konnen auch Kinder die Siifte unbeschwert geniefen.

rell ist bei Getrianken die An-
gabe des Alkoholgehaltes auf
dem Etikett erst ab Alkohol-

Wein
Bier

reife Banane 0,6 %

alkoholfreies Bier 0,5%
Sauerkraut 0,5%

Kefir 0,5%

Traubensaft 0,4 %
Roggenbrot 0,3%
Apfelsaft 0,2%

gehalten von mehr als 1,2 Vo-
lumenprozent vorgeschrieben.
Auch als alkoholfrei gekenn-

1% 2%

3% 4% 5% 6% 1% 8% 9% 10% 11% 12%

Ubersicht iiber den natiirlichen, durchschnittlichen Alkoholgehalt in
ausgewihlten Lebensmitteln. 1 Prozent entspricht 1 Gramm Alkohol

auf 100 ml bzw. 100 g.

zeichnete Biere enthalten meist
zwischen 0,2 und 0,5 Volumen-
prozent Alkohol.

Gefahr alkohlfreien Bieres

Im Gegensatz zu Saft ist es je-
doch moglich, dass trockene Al-
koholiker beim Genuss von al-
koholfreiem Bier einen Riickfall
erleiden, aber nicht wegen der
minimalen Alkoholkonzentra-
tion sondern vielmehr wegen
der Gewohnheitsgefahr und
des Biergeschmacks, der das
Suchtgedichtnis wieder akti-
vieren kann.

Leitséitze des Deutschen
Lebensmittelbuches: www.bmel.de

Teegenuss mit
kaltem Wasser

Zum Teetrinken sollte man
sich Zeit nehmen. Doch fiir
die ganz Eiligen gibt es einen
japanischen Griintee, der auch
kalt aufgegossen sein volles
Aroma entfaltet: Morimoto
Mizudashi. Er stammt aus
kontrolliert
biologischem
Anbau — wie |
alle angebote- |
nen Teesorten
der Pure Tea
GmbH mit
Sitz in Liine-
burg. In der
japanischen
Préifektur Miyazaki kiim-
mern sich Frau Haruyo Mori-
moto und Herr Shigeru Mori-
moto um die ganz besonders
feine Griinteesorte. Der Mo-
rimoto Mizudashi ist zum ei-
nen nach dem Ehepaar Mo-
rimoto benannt, zum anderen
nach der Art des

Aufgusses. Mid- =~ =
zudashi bedeutet,

dass der Tee auf-

und Herr
Shigeru
Morimoto

grund der feinen F-
leichten Blétter }%::irs

sogar mit kal-
tem Wasser auf-
gegossen wer-
den kann. ]
Die Teeblit- s

ter gewinnt man

aus der Tokujou Sencha-Ernte,
aus dem hochwertigsten Sen-
chader 1. Ernte. Per Luftstrom
werden die leichten, feinen
Blatter von den schwereren
und festeren Bléttern separiert.

Zubereitung:

e warmes Wasser 70 °C

* 1 Beutel auf 300 ml

e 2-3 Minuten ziehen lassen
oder

« kaltes Wasser 5 bis 15°C

e 1 Beutel auf 300 ml

* 4 Minuten ziehen lassen

Mehr Infos unter:
www.puretea.de

Urban gardening — Erntespal} fiir Stadter

Auch Kinder helfen mit: Erntespaf}
fiir die ganze Familie.

Das Projekt meine ernte bie-
tet in Grofistadtniihe fertig
bepflanzte Girten an, in
denen unbelastetes Gemiise
heranreift. Eine Rundum-
betreuung garantiert auch
Anfingern eine reiche Ernte.

Die Hobbygirtner erhalten einen
von Profi-Landwirten fertig vor-
bepflanzten Gemiisegarten. Die
zur Pflege notwendigen Garten-
gerite sowie Wasser und auch eine
Beratung durch den Landwirt gibt
es dazu. Regelmifige Infobriefe
informieren auferdem detailliert
iiber alles, was im Garten zu tun
ist. Jeder kann nachséen und pflan-
zen, wie er mochte — gern unter
professioneller Anleitung. Seit
dem Start im Jahr 2010 sind meine
ernte Gérten an rund 30 Standor-

F
me,ne ernte

Regional angepast: Rund 20 Gemiisesorten umfasst die Vorbepflanzung

durch Landwirte. Ernten diirfen die Mieter.

Fotos: Tammo Ganders

ten mit weit iiber 2.000 Gértnern in
ganz Deutschland entstanden. Seit
2014 ist auch Dresden dabei. An-
bieter ist das Vorwerk Podemus,
idyllisch gelegen im Zschoner
Grund. Familie Probst freut sich
auf viele enthusiastische Hobby-
gértner, die einen Schritt in Rich-
tung Selbstversorgung und nach-
haltige Erndhrung gehen mochten.

Jedes Jahr im November kann
man sich sein personliches Gar-
tengliick fiir das kommende Jahr
auf der Internetseite sichern. Ei-
nen kleinen Gemiisegarten mit
45m? fiir 2 Personen erhdlt man
eine Saison lang fiir 199 Euro,
den Familiengarten mit 90 m?
fiir 369 Euro.

Weitere Infos unter:
www.meine-ernte.de
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Konnen wir mit mehr Mitgefuihl die Welt verbessern?

Ja, es geht um eine bessere Welt. Es geht darum, dass
Menschen theoretisch alles haben, um Verstéindnis fiireinan-
der zu entwickeln und friedlich zusammenzuleben. Und ja, es
geht auch um Mitgefiihl im Kleinen, mit Freunden, Nachbarn

oder Kollegen, die in eine schwierige Situation geraten sind,
Liebeskummer haben oder schwer erkrankt sind.

Doch worauf beruht unser Mitge-
fiihl, warum ist es wichtig fiir un-
ser Zusammenleben und warum
handeln wir so, wie wir es tun?

Sich selbst erkennen

Wir wissen, dass Menschen,
die in einem liebenden und fiir-
sorglichen Umfeld aufgewach-
sen sind, mit groBer Wahrschein-
lichkeit mitfiihlender sind als
Menschen, die aus einem ver-
nachlédssigenden oder feindse-
ligen Umfeld stammen, schreibt
der britische Wirtschaftswissen-
schaftler und Psychologe Paul
Gilbert. Seine Ausfiihrungen fin-
den sich im Multimedia- E-Book
,Mitgefiihl in Alltag und For-
schung®, dessen Mitherausge-
berin Prof. Tania Singer ist.

Er nennt ein Beispiel: ,,Wenn
ich als drei Tage altes Baby von
einer gewalttitigen Drogengang
entfiihrt worden wiére, wiirde die
aktuelle Version des Paul Gilbert
wohl kaum existieren. Wahr-
scheinlich wire ich selbst gewalt-
titig geworden, hitte vielleicht
sogar selbst Menschen schikaniert
oder konnte tot oder im Gefang-
nis sein. Denn das ist das Schick-
sal der meisten jungen Ménner,
die in ein solches Umfeld hinein-
geboren wurden.*

Dieses Beispiel regt zum
Nachdenken dariiber an, was
wir eigentlich meinen, wenn wir
die Vorstellung von einem ,,Ich*
mit bestimmten Neigungen und
Charaktereigenschaften haben
und damit das Gefiihl verbin-

den, ,,eine bestimmte Art von
Person zu sein®, obwohl theore-
tisch auch eine andere Version
von uns moglich wire — als Kre-
ation unserer Gene und unseres
sozialen Kontextes.

Mitgefiihl beginnt damit, dass
wir verstehen, wie willkiirlich wir
und unsere Mitmenschen in Le-
bensdramen verstrickt sein kon-
nen, wie wir sie niemals freiwil-
lig wahlen wiirden, aber in denen
wir uns mitunter wiederfinden.

Denkweisen verstehen

Vieles, was in unseren Kopfen
passiert, wird durch motivatio-
nale Systeme gesteuert, die sehr
alt sind und sich lange vor un-
seren neuen Fahigkeiten der
Vorstellungskraft, Antizipation
und Planung entwickelt haben,
schreibt Paul Gilbert weiter.

Als Beispiel nennt der Wissen-
schaftler ein Zebra, das vor einem
Lowen flicht. Was passiert, wenn
der Lowe aufgibt und das Zebra
in Sicherheit ist? Die Physiolo-
gie des Zebras regelt sich relativ
rasch wieder herunter, sodass es
sich auf die ,,momentanen Auf-
gaben® konzentrieren kann. Was
aber passiert bei einem Men-
schen? Der kann ein Gefiihl der
Erleichterung erleben, oder sich
auf die Tatsache konzentrieren,
dass er ja hitte geschnappt wer-
den konnen! Schreckliche Bil-
der durchfluten seine Gedanken,
die auch am nédchsten Tag noch
nicht verschwunden sind. Men-
schen konnen sich das Poten-

zial von Schmerzen, Terror, Leid
und Tod in einer Weise vorstel-
len, wie es Tiere nicht konnen.
Wir sind also in der Lage, perma-
nent iiber ,,Was wire wenn ...«
nachzudenken, auch wenn es nie-
mals eintritt.

Dieses Vermogen der Pla-
nung, der Vorstellungskraft und

B

des Nachdenkens ist die Quelle
unserer Kreativitdt, kann uns
aber auch in sehr schwierige und
leidvolle Kreislaufe verstricken,
heilt es im Buch. Wir kdnnen
eine von Angst geprigte Denk-
weise der Vorsicht und des Grii-
belns entwickeln — dann werden
wir noch dngstlicher. Das Bedro-

hungssystem kann dann die Kon-
trolle dariiber iibernchmen, was
wir denken und wie wir unsere
Aufmerksamkeit verteilen.

Es sieht also so aus, als seien
nur wir Menschen in der Lage,
iiber unsere Vorstellungskraft
und Gedanken Einfluss darauf zu
nehmen, wie wir uns fithlen und

wie wir Dinge beurteilen, leider
auch zum Negativen.

Wenn wir beginnen zu verste-
hen, wie unser Geist beschaffen
ist, den uns die Evolution hinter-
lassen hat, dann wird auch die Er-
kenntnis moglich sein, wie Mit-
gefiihl zu besseren Beziehungen
zu anderen und zu uns selbst fiih-

T
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Ziel der Mitgefiihlsschulung ist, Menschen ihre natiirliche Fihigkeit der Anteilnahme wieder nahezubringen un

Mit dem Tomografen ins Gehirn geschaut

Mitgefiihl lésst sich trainieren. Es stirkt positive Gefiihle und
ldsst uns besser erkennen, was uns im Leben wirklich wichtig ist.
Die Verinderungen der Gehirnregionen sind sichtbar.

Vor einiger Zeit fanden Forscher
heraus, dass das Trainieren von
Mitgefiihl positive Emotionen im
Alltag stiarkt und Hilfeverhalten
fordert. Allerdings war bislang
unklar, wie sich das Trainieren
von Mitgefiihl auf die Funktion
des Gehirns auswirkt und ob es
unsere Reaktion auf Leid verén-
dern kann. In einer Verdffentli-
chung von 2012 beschreibt Prof.
Tania Singer gemeinsam mit
Wissenschaftlerinnen und Wis-
senschaftlern des Max-Planck-
Institutes ein Experiment, um die
Plastizitdt des Mitgefiihls zu er-
forschen. Im Verlauf des Projekts
wurden mehrere Kurzinterven-
tionsstudien durchgefiihrt, die
sich auf die Einiibung von Em-
pathie oder Mitgefiihl konzent-
rierten. Dazu wurden den Studi-

enteilnehmern Ausschnitte aus
Dokumentarfilmen gezeigt und
ihre Gehirnaktivitdt mit Hilfe von

MRT-Bilder konnen unterschiedliche Wirme- und Schmerzempfindungen
bei Meditierenden und Nichtmeditierenden sichtbar machen.

Magnetresonanztomographie

beim Anschauen erfasst. Die Fil-
mausschnitte zeigten Menschen
mit Schmerzen oder in alltdg-
lichen Lebenssituationen. Nach
jedem Film gaben die Teilnehmer
an, wie stark ihre Empathie und

wie positiv oder negativ ihr Erle-
ben waren. In Ubereinstimmung
mit vielen fritheren Studiener-
gebnissen iiber Schmerzempathie
reagierten die Teilnehmer auf das
Elend anderer mit Empathie und
negativen Emotionen. Nach die-
ser ersten Messung erhielt eine
Teilnehmergruppe ein eintégiges
Mitgefiihlstraining, wéhrend eine
Kontrollgruppe an einem einté-
gigen Gedédchtnistraining teil-
nahm. Das Mitgefiihl der ersten
Gruppe wurde {iber eine Medita-
tion trainiert, die darauf abzielte,
Gefiihle der Herzenswarme und
des Wohlwollens gegeniiber an-
deren auszubauen. Eine zweite
Messung zeigte: Mitgefiihlstrai-
ning verstirkt offenbar sowohl
positive Gefiihle fiir alltdgliche
Situationen als auch positive Ge-
fiihle in Reaktion auf schwierige
Situationen.

Mitgefiihl fiihrt offensicht-
lich nicht zu einer Verleugnung

von Leid, sondern befédhigt Men-
schen, trotz der Schwierigkeiten
einer anderen Person selbst posi-
tive Emotionen zu erleben.

Aufnahmen eines Magnetreso-
nanztomografen zeigten, dass das
Trainieren von Emotionen plas-
tische Veranderungen im Gehirn
bewirken kann. Im Vergleich
zur Kontrollgruppe fithrte Mit-
gefiihlstraining zu einem Akti-
vitdtsanstieg in Gehirnregionen,
die mit positivem Affekt, Liebe
und Néhe assoziiert sind.

Im Gegensatz zu herkdmm-
lichen Strategien zur Emoti-
onsregulation bietet Mitgefiihl
einen doppelten Nutzen. Einer-
seits werden positive Emotionen
bei der Person gestérkt, die Mit-
gefiihl erlebt. Andererseits wird
prosoziales Verhalten gefordert,
was der leidenden Person hilft.

ren kann. Denn es spricht vieles
dafiir, dass gute Beziehungen so-
wie sich geliebt und erwiinscht zu
fiihlen uns dabei helfen, gesiinder
und gliicklicher zu werden.

Mitgefiihl kultivieren

Die Kultivierung einer mitfiih-
lenden Lebensweise in der Welt

d durch einen grofier werdenden Mitgefii

hilskreis darauf aufzubauen.

erfordert das Zusammenkommen
zahlreicher Fihigkeiten, die sich
grob in drei Bereiche unterteilen
lassen, wie Prof. Tania Singer im
E-Book ganz ausfiihrlich erklart:

Prisenz: im gegenwdrtigen Au-
genblick leben, nicht in der Ver-
gangenbheit oder Zukunft mit den
Gedanken ,, festhédngen “ und Ge-
dankenabschweifungen steuern.
Bei der Sache sein, die man ge-
rade tut.

Affekt: Offnung des Herzens,
Einstellungen und Gefiihle von
liebender Giite, Fiirsorge und
Wohlwollen zulassen, Akzeptanz
schwieriger Emotionen wie Wut,
Angst oder Trauer.

Perspektive: Einiibung von kogni-
tiven Fihigkeiten, wie metako-
gnitive Kompetenzen, also Be-
obachtung der Gedanken und
Perspektiviibernahme auf sich
selbst und andere.

Viele kontemplative Lehrtradi-
tionen betrachten die Féhigkeit,
ganz im gegenwdrtigen Augen-
blick zu leben, als Grundlage fiir
ein erfiilltes und mitfithlendes Le-
ben. In einer Studie in den USA
mit 2250 Erwachsenen wurden die
Probanden regelméBig iiber eine
Smartphone-App kontaktiert und
gebeten anzugeben, womit sie ge-
rade beschéftigt sind.

Im Jetzt leben

Natiirlich waren sie gliicklicher,
wenn es sich um positive Erleb-
nisse handelte. Doch am gliick-
lichsten waren sie, wenn sie voll-
stindig in ihrer momentanen
Tétigkeit aufgingen und sich nicht
durch Gedanken an Vergangenheit
oder Zukunft ablenken lieBen.

Diese Herangehensweise kann
man auch einiiben.

,,Genauso wie Sie zum Fitness-
training gehen und Muskeln trai-
nieren kdnnen, so konnen Sie auch
das Gehirn trainieren. Da reichen
zehn Minuten Meditation am Tag
und einmal die Woche ein Trainer
im Gruppentreffen, und nach we-
nigen Wochen sieht man bereits
Verdnderungen im Hirnscanner*,
erklart Tania Singer in einem In-
terview mit der ,,Zeit®.

Gehirn trainieren

Dass Meditation Spuren im Ge-
hirn hinterlésst, ist inzwischen gut
belegt. Ob Achtsamkeitstraining
oder Liebende-Giite-Meditation —
die Frage ist jetzt, welche Medita-
tion welchen Effekt hat, wie grof3
der ist und wie lange es dauert, bis
er sich einstellt, meint Prof. Singer.
Meditieren kann jeder lernen. Auch
wenn Meditation in den fernost-
lichen Lehrtraditionen wie Bud-
dhismus und Hinduismus eine
dhnliche Bedeutung besitzt wie
das Gebet im Christentum, wird
in westlichen Landern auch unab-
héngig von religiésen Aspekten
oder spirituellen Zielen meditiert
und Meditation im Rahmen der
Psychotherapie praktiziert. Es be-
deutet im weiteren Sinne frei von
Gedanken sein, mit sich selbst eins
sein.

Im E-Book ist die Struktur des
Trainingsprogramms von Prof.
Singer zur Kultivierung des Mit-
gefiihls als einer umfassenderen
Lebenseinstellung beschrieben.
,,Wir sind zuversichtlich, dass die-
ses Programm mitgefiihlsbasierte
Praktiken fiir eine groBe Ziel-
gruppe zugéinglich machen wird®,
so die Wissenschaftlerin. Sie arbei-
tet deshalb bereits am Aufbau eines
entsprechenden Instituts.

Sozialkompetente
Wissenschaftlerin

Prof. Dr. Tania Singer ist
seit 2010 Direktorin am
Max-Planck-Institut fiir
Kognitions- und Neuro-
wissenschaften in Leipzig

Tania Singer wurde 1969 in
Miinchen geboren. Sie pro-
movierte im Jahr 2000 am
Max-Planck-Institut fiir Bil-
dungsforschung in Berlin.
2006 ging sie fiir eine Pro-
fessur an die Universitét Zii-
rich, erhielt dort spéter die
Griindungpsrofessur fiir So-
ziale Neurowissenschaft und
Neurodkonomie und wurde
Ko-Direktion des Labora-
tory for Social and Neural
Systems Research.

Thre Forschung beschéf-
tigt sich unter anderem mit
den Grundsteinen mensch-
lichen Sozialverhaltens. Sie
untersucht psychologische
und neurowissenschaftliche
Einfliisse von Mitgefiihls-
und Meditationstraining und
wie Biologie und Psycholo-
gie okonomische Entschei-
dungen beeinflussen.

Mehr Infos iiber das Projekt:
www.mpg.de/de/tania_singer

2011 fand der Workshop ,,How to train Compassion® statt, den Prof. Tania Singer im Berliner Atelier des

Kiinstlers Olafur Eliasson organisierte. Im Ergebnis entstand das Buch ,,Mitgefiihl in Alltag und Forschung* .

Mitgefiihl. Briickenschlag zwischen
Meditation und Wissenschaft

Gemeinsam mit Matthias Bolz
hat Prof. Tania Singer das mul-
timediale E-Book ,,Mitgefiihl in
Alltag und Forschung® heraus-
gegeben, das kostenfrei im In-
ternet heruntergeladen werden
kann. Wissenschaft-
ler, Praktiker und
Therapeuten schil-
dern ihre Erkennt-
nisse der Mitgefiihls-
forschung mit Fotos,
Forschungs- und Er-
fahrungsberichten,
Videos und Medita-
tionsanleitungen. Es richtet sich
an alle, die sich fiir Mitgefiihl in-
teressieren und fiir Meditations-
techniken, die man in den Alltag
integrieren kann. Es ist ein Buch
fiir alle, die auch neugierig sind
auf die neuesten Forschungser-
gebnisse der Hirnforschung und
Neurowissenschaften.

Das Buch ruht auf vier Sdulen,
wie die Neurowissenschaftlerin
erklart. Teil 1 befasst sich mit
der subjektiven Wahrnehmung
und dem Erleben der Autoren
in Schulen, im Coaching, im
Pflegebereich oder der
Psychotherapie. Teil 2
ist theoretischer Na-
tur und enthélt Definiti-
onen fiir Mitgefiihl aus
verschiedenen Perspek-
tiven. Teil 3 beschreibt
Effekte von Mitgefiihls-
training auf das Gehirn,
die Schmerzwahrnehmung und
auf die Stressantworten un-
seres Korpers. In Teil 4 wer-
den verschiedene Trainingspro-
gramme vorgestellt, die derzeit
am Markt sind.

Mehr Infos unter:
WWwWw.compassion-training.org
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Uberraschung im
Quittenbaum

Der Quittenbaum auf dem
Keltereihof wirkt anzie-
hend auf allerlei Getier.
Als Keltereichefin Kirstin
Walther den Bliitenstand
kontrollie-
ren wollte,
entdeckte
sie einen
groBen Kai-
fer und er-
lebte ein
Déja-vu.
Vor einiger
Zeit gab es
schon einmal
ein Foto .
von Ge-
tier in die-
sem Qit-
tenbaum.
Prompt
auf Fa-
cebook
gepostet, entspann sich eine
begeisterte Diskussion um
Mai- und andere Kéfer. Fazit:
Es sind die kleinen Dinge des
Lebens, die uns erfreuen. Man
muss nur genau hinschauen.
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= Herausgeber: Kelterei Walther GmbH,
Am Gewerbegebiet 2, 01477 Arnsdorf
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Briefe mit ganz viel Liebe

Beeren fiir unseren Sachsen Bio
Aroniasaft angebaut werden. Je-
des Mal freuen wir uns iiber die

Das Losungswort unseres ver-
gangenen Ritsels lautete: Schir-
giswalde. Der Ort, an dem die

Sehr geehrte Damen und Herren,
wir haben die SZ fiir 6 Wochen abonniert  Seit 50 Jahren bin ich weg aus der

und sie hat uns zu Ihrer Beilage gefiihrt!  Séchsischen Schweiz.
Die ,SaftPresse* liest sich wunderbar!  Sie hat aber fiir mich noch immer
Das Ldsungswort lautet: ihren Reiz!
Schirgiswalde das ist wahr! In Kolberg geboren,
die Heimat verloren,

In Schirgiswald wachsen die Beeren,
die bei Walthers im Saft sich bewahren!!  in Sachsen 17 Jahre verbracht.
Der Wohnung wegen ,,in den Norden

Das Schénste ist natiirlich der Saft, gemacht”.

der viele Leute gliicklich macht!!!

Ein Jahresvorrat hilft mir bestimmt,
dass mein Gewicht die Kurve nach
unten nimmt!!I?

Aber es zieht uns immer wieder zuriick.
Jeden Urlaub in Sachsen
empfinden wir als Gliick!!

Fortunal, bitte, sei nett zu mir,

Ich hab' es zuvor noch nie gemacht, zieh* meine Zuschrift — DIESE HIER =!1!

aber ne Saftkur wére angebracht!

Das Wandern nach Karte ist so gesund,
doch schwer zu iiberlisten der ,innere
Schweinehund*“!!!

ich weiterhin eine gute Zeit!
Viele, viele Kunden in der Welt, so dass
die Firma noch lange hélt.

Dem Team der Walther-Kelterei wiinsch’

E5R_
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zahlreichen — und zum Teil sehr
liebevoll und kreativ gestalteten —
Einsendungen, die uns auch jetzt

Jutta Kobelka aus Lychen
brachte ein paar herzergrei-
fende Verse aufs Papier. Das
Gedicht wurde zwar nicht von
der Gliicksfee gezogen, dennoch

wollte die Geschéftsfiihrerin der
Kelterei, Kirstin Walther, diese
Kreativitit belohnen und hat ei-
nen Sonder-Uberraschung-Preis
vergeben.

ScuinGispaL De

natiirich
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wieder erreicht haben. An dieser
Stelle mochten wir Thnen beson-
ders schone Beitrige zeigen:

genielen

www.walthers.de

._1. -

Fiir viele Schmunzler sorgte
die Einsendung von Ingrid
Schéferaus Schonteichen. Die
fast schon in Vergessenheit

Leckere Sifte
kinderleicht
bestellen.

geratene ,,historische® Post-
karte bewarb zur Jahrtau-
sendwende den Start des On-
line-Shops der Kelterei.

—y —y L Kredit- . —y i
Fest, Hand- | Tauf- |Rasen- Schiaufe | S€iTe ggz}'ins- intuitiv | Trauben- | einige, franz.: v:rlb‘lal- nicht | Zeichen Der KnObelsp aﬁ
Fete pflege | zeuge |pflanzen chiauie F_I_Buch- pektor | erfassen |emte | ein paor StraBe serzgte auBen | fiir Neon
e y dhrung) Y Y Y Y Y Y Ritseln Sie mit und gewinnen Sie tolle
brif dr. Preise! Diesmal ist es etwas schwieriger,
. Dichter p . .
}’é’%‘] 5 1843 17 aber fiir aufmerksame Leser kein Problem.
TR amerik. Sendean Sle das Losungswot.'t mit lhr.en
Automo- Tdnzer Riese P vollstindigen Adressdaten bis zum Ein-
E;Llll\l?r?g 10 SrF{%d 7 14 sendeschluss, dem 31. Dezember 2015,
Erff- Schiffs- ugs.: an die Kelterei Walther, Am Gewerbege-
nungs- anker- nicht b ::'grckk- biet 2, 01477 Arnsdorf oder per E-Mail
(Ballett) platz anriichig 4 mit dem Betreff ,,Rétsel* an die Adresse
g’r.h " Foigo \J Welt Aufquss \/ saftpresse@walthers.de. Unter den rich-
chrift- , - ufguss- . . .
r S:-Ie"'er ¥ serie. ™ 16 meer getrdnk tigen Einsendungen werden verlost:
o ( e;nr.) o p Y *1 x 1 Jahresvorrat Walthers Saft
pern- : wasser as
solo- g';'f'ggs zittern p auf- Morgen- p | a2x3D
gesang bereiten land 71 ¢10x 1 Packung leckeren Griintee fiir
Sehift \J Woll Wach \f ji(alpgn. Kr_(:ut den Kaltaufguss
chrift- oll- achs- ei- mi . . T .
steller 3 sorte licht [ 11 dungs- Brenn- Die Gewinner werden schriftlich informiert.
_ stick haaren Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Abk.: anders; einer \/ ] Kino- \/ \J . .
meines sonst, Sache [ Sing- monster b »Schirgiswalde® war das Losungswort des
Erach- 9 ggﬁ’,}nm e 13 vogel (... Kong) letzten Rétsels. Die gliicklichen Gewinner
Nasch- \J ébkl B Verlun- sind:
werl;, " > P'g?,:,e,‘;{g :',f, '\%'P 1 Jahresvorrat Walthers Saft:
onte A'e“v miftag 1 * Regina Miilchen aus Ettal
schlan-
nicht b Frucht- Gliick, b Handball- genfor- ital.: Buch von Walter Gunz
dunkel brei Wohltat treffer miger drei .
' f Fi;ch ' * Armin Hoffmann aus Rostock
bv%bs%-n, Tier- v Abk.: Rost- v v \ Eine Qualitéts-Wanderkarte von
Ger;" f produkt Faulendesp> 6 mrlmul- ts)g?]te-ibe > 5 Dr. Rolf Béhm
Scnop Y o | * Eva Schmerbach aus Dresden
L O befindet O * Steve Biehle aus Weiflenberg
sich im . s
12 Ruhestand 8 Anja Zenkfxl aus Dresden
Sohau * Vera Grabitzki aus Dresden
fautim o Steppen- spieler- * Achim u. Gisela Wiedenhayn aus Pirna
Frihling 15 form aufgabe sis13.11] * Hans J. Kleinwechter aus Putzkau
* Helga Maiwald aus Meiflen
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 ‘ Gls.ela .Schlmmank aus Dres.den
* Heidelinde Nowak aus Sebnitz
* Rita Thiema aus Glashiitte
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Crowdfunding: Finanzierung im Schwarm

-

e
-

Die Startnext-Griinder Tino Krefiner (li) und Denis Bartelt (re) hatten zuvor schon eigene Griindungserfahrungen gesammelt. Foto: Startnext GmbH

Startnext ist die grofite
Crowdfunding-Community
im deutschsprachigen Raum.

Waren es anfangs vor allem
Kiinstler und Kreative, die auf der
Plattform um Fans und Freunde
fiir ihre Projekte warben, kom-
men die Ideen inzwischen aus
allen Wirtschafts- und Gesell-
schaftsbereichen. Crowdfunding
ist eine besondere Art der Finan-
zierung von Projekten, die sonst
kaum eine Chance auf Verwirk-
lichung hatten. Wenn die eige-
nen Mittel nicht reichen, die Fa-
milie nicht einspringen kann und
kein Bankkredit in Aussicht steht
— dann muss man sich etwas ein-
fallen lassen.

Geteilte Begeisterung

Startnext.com ist mehr als eine
Plattform fiir Geldspenden. Sie
verbindet Menschen, die ihre Be-
geisterung fiir tolle Ideen mitei-
nander teilen und aktiv Projekte
unterstiitzen wollen. So werden
die Geldgeber auch emotional am
Projekt beteiligt.

Laut einer Studie des Griin-
derportals fuer-gruender.de kann
startnext.com auf fast 90 Prozent
erfolgreich realisierte Projekte in
Deutschland verweisen.

Gegriindet wurde Startnext im
Jahr 2010 in Dresden als erste
deutsche Crowdfunding-Platt-
form. Denis Bartelt und Tino
Krefiner entwickelten sie nach
dem Vorbild der amerikanischen
Plattform kickstarter.com. ,,Mein
Mitgriinder Tino KrefBner und ich
haben uns in Dresden kennenge-
lernt und ich habe schon 2003 die

Durch Crowdfunding konnte der
Kiinstler Thomas Preibisch ein
Plakat realisieren. Alle, die sich
beteiligten, bekamen eins.

Spannende Projekte gibt es
viele, und wer eins unterstiit-
zen will, kann das inzwischen
sehr komfortabel — mit nur we-
nigen Klicks. Es miissen nicht
die groBen Betrége sein, jeder
Euro ist willkommen. Entspre-
chend fallt der Gegenwert aus:
Manchmal muss ein warmes
Dankeschon reichen oder die
Namensnennung. Meist erhélt

Das Alles-oder-nichts-Prinzip

man eins der ersten Produkte,
eine CD zum Beispiel oder
Eintrittskarten zum Konzert.

Grundvoraussetzung fiir den
Projekterfolg ist, dass die je-
weils angestrebte Zielsumme
in einem bestimmten Zeitraum
erreicht wird. Klappt das nicht,
kann das Projekt nicht reali-
siert werden und jeder erhalt
sein Geld wieder zuriick.

Software-Agentur tyclipso.net in
Dresden gegriindet, so dass Dres-
den als Griindungsort flir Start-
next nahe lag. Inzwischen haben
wir ein zweites Biliro in Berlin
und erst kiirzlich haben wir ein
Biiro in Wien eroffnet”, so De-
nis Bartelt, CEO und Mitbegriin-
der von Startnext. Damit geben
sie Kiinstlern, Kreativen, Erfin-
dern und Social Entrepreneurs
die Moglichkeit, ihre Ideen und
Projekte auf professionelle Weise
vorzustellen, zu finanzieren und
eine Community aufzubauen.

Startnext ist die erste Crowd-
funding-Plattform fiir kreative
Projekte, die fiir Starter provisi-
onsfrei ist, und steht fiir Transpa-
renz und Offenheit. Alle Projekti-
nitiatoren erhalten individuelle
Beratungen und kénnen Sprech-
stunden und Workshops nutzen.
Jeder Starter bestimmt nach sei-
ner erfolgreichen Kampagne
selbst, mit welchem Betrag er
Startnext unterstiitzt.

Infos iiber das Unternehmen und
Projekte auf www.startnext.com

Kreativitit kennt
keine Grenzen

Eines der populdrsten Bei-
spiele dafiir, wie Crowdfun-
ding funktioniert, war sicher-
das Kartoffelsalat-Projekt. Ein
Amerikaner wollte den ersten
Kartoffelsalat seines Lebens
unter den Augen der Offentlich-
keit zubereiten
— und dafiir fi-
nanzielle Un-
terstiitzung ein-
heimsen. Statt
der anvisierten
10 Dollar erhielt er mehr als
55.000 Dollar und organisierte
daraufhin ein Potato-Festival.

Stromberg

Deutschlands wohl bekanntes-
tes Crowdfunding-Projekt ist
die Mitfinanzierung des Strom-
berg-Kinofilms von 2011. In-
nerhalb nur einer Woche kam
eine Million Euro zusammen
— ein Rekord sowohl in der
Kiirze der Zeit als auch in der
Spendenhdhe.

Erdbebenhilfe

Ob Solidaritétsprojekt in Ne-
pal, Betreuung philippi-
nischer Kinder, Einsatz im
syrischen Fliichtlingscamp —
die Hilfsangebote auf Crowd-
fundingplattformen sind viel-
faltig. Noch beeindruckender
ist das riesige Engagement der
Unterstiitzer, die diesen Pro-
jekten zum Erfolg verhelfen.

Technische Innovation

Innovative technische Projekte,
die der Start fiir eine Unterneh-
mensentwicklung sein kon-
nen, finden grofBen Anklang.
Panono, die Panoramic Ball
Camera, schrieb ebenfalls Er-
folgsgeschichte. 1,25 Millionen
Dollar konnte das Projekt auf
der Crowdfunding-Plattform
Indiegogo von Unterstiitzern
einsammeln.

Weitere witzige Projekte:
http://bit.ly/1PSncZz
http://bit.ly/1hpCmé6j

Ausgepresst — ist Saft besser als die Frucht?

Eine wissenschaftliche
Studie legt nahe, dass wir
Vitamine aus Siften besser
aufnehmen konnen.

Gesundheitsfordernde Inhalts-
stoffe aus der Frucht gehen beim
Entsaften und Sterilisieren durch-
aus nicht verloren. Schon vor ei-
niger Zeit wurde am Beispiel des
Aroniasaftes der Kelterei Walther
jedoch wissenschaftlich nachge-
wiesen, dass wichtige sekundére
Pflanzenstoffe wie Polyphe-
nole, die als Radikalfinger gel-
ten, auch nach der Erhitzung im
Saft verbleiben. Freie Radikale

TR F R 2
Orangensaft hat eine hohere
antioxidative Wirkung als die
Friichte, zeigte ein Experiment.

schwéchen die Zellen. Doch mit
Antioxidantien, die die freien Ra-
dikale binden, steuert man dage-
gen. Dieser positive Effekt wird
nach der Saftpressung und Erhit-
zung nicht nur erhalten, sondern
sogar gesteigert. Zwar sinkt tat-
sdchlich der Gehalt an Vitamin C,
weil dieses sehr hitzeempfindlich
ist, doch die antioxidative Kapa-
zitdt der Polyphenole ist im Saft
rund 30 Prozent hoher als in den
Friichten.

Aus einer Studie der Univer-
sitdit Hohenheim geht jetzt her-
vor, dass der menschliche Korper
die wertvollen Stoffe von Oran-

gen moglicherweise sogar besser
aus Saft als aus frischen Friich-
ten aufnehmen kann. ,,Zwar wer-
den die Carotinoid- und Vitamin
C-Gehalte bei der Saftherstellung
geringfiigig vermindert, gleich-
zeitig aber nimmt die Freiset-
zung dieser Inhaltsstoffe und so-
mit der Anteil, den der Kdrper
aufnehmen und verwerten kann,
um ein Vielfaches zu“, erklart
Prof. Dr. Dr. Reinhold Carle, In-
haber des Lehrstuhls fiir Techno-
logie und Analytik pflanzlicher
Lebensmittel und Initiator der
Studie. Die Wissenschaftler ver-
glichen Frischsaft, Direktsaft und

,flash-pasteurisierten* Saft und
stellten den Verdauungsprozess
im Reagenzglas nach. Wihrend
die Frucht elf Prozent der Caro-
tinoide freisetzte, waren es im
Frischsaft iiber 28 Prozent und
im kurzzeitig bei hohen Tem-
peraturen pasteurisierten Saft
bis zu 40 Prozent. Das Experi-
ment legt nahe, dass sich Zer-
kleinerung und Verarbeitung der
Friichte durchaus giinstig auf die
Aufnahmeféhigkeit im mensch-
lichen Korper auswirken konnen.

Weitere Infos zur studie unter
www.uni-hohenheim.de
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Hier gibt’s Wa ;Eii

Der Online-Shop unter www.
walthers.de ist rund um die Uhr
fiir Saftfreunde geoffnet.

Dresden und
Umgebung

In allen Konsum- und Fri-
daMairkten im Obst- und
Gemiisebereich, in Jac-
ques’ Wein-Depots, in vie-
len Rewe- und Edeka- sowie
einigen real-Mérkten.

Bundesweit

In Jacques’ Wein-Depots, Na-
turkostldden, Reformhausern
und Apotheken.

Shop-Suche

Im Webshop und im Blog
der Kelterei kann jeder tiber
eine PLZ-Suche Geschifte
in seiner Nihe finden, in de-
nen Walthers Sifte verkauft
werden.

Online-Bestellung

Selbstverstandlich hat die
Kelterei Walther auch ei-
nen Internetshop. Uber die-
sen konnen Sie die gesamte
Saftpalette sowie viele wei-
tere Produkte ganz bequem
bestellen und zu sich nach
Hause liefern lassen.

amazon.de

Saft-Shopping ist auch bei
amazon.de mdglich. Hier
funktioniert das Bestellen
genauso einfach.

Shop-Suche und Webshop:
www.saftboxen.de

£

An Walthers kommt keiner vorbei

Ob mit religiésem Hintergrund
oder ohne — Pilgern hilft, den All-
tagsstress eine zeitlang hinter sich
zu lassen und seine innere Ruhe
zu finden.

Der bekannteste Pilgerweg
der Welt ist der Jakobsweg. Be-
reits seit mehr als tausend Jah-
ren pilgern Menschen aus der
ganzen Welt zum Grab des
Apostels Jakob in der Stadt
Santiago de Compostela im
Norden Spaniens. Allein im
Jahr 2014 wurden 237.812 Pil-
ger registriert, die mindestens die
letzten 100 Kilometer der Stre-
cke zu Fuf} oder zu Pferd oder die
letzten 200 Kilometer per Fahr-
rad zuriickgelegt haben. Alle eu-
ropdischen Routen, die mit dem
Namen ,,Jakobsweg®“ gekenn-
zeichnet sind, fithren zu dem
Wallfahrtsort Santiago de Com-
postela. So auch der Séchsische

Woussten Sie schon, dass der Sichsische Jakobsweg auch die
Kelterei Walther in Arnsdorf kreuzt?

Zwickau

durchquert
der Pilger inge-
samt neun sdchsische
Landkreise und kreis-

freie Stadte, 40 Kommunen so-
wie 113 evangelische und katho-
lische Kirchgemeinden. Auf dem
Routenabschnitt von Bischofs-

Jakobsweg, der 2013 offiziell
eroffnet wurde.

Dieser fiihrt entlang
der mittelalterlichen Fran-
kenstralle von Bautzen nach
Hof. Die Strecke be-
trdgt 307 Kilome-

Santiago de
Compostella

. g at S gy i

Der Sichsische Jakobsweg ist mit dem internationalen Jakobsweglogo
markiert. Das Zentrum der Muschel gibt die jeweilige Laufrichtung an.
Von der Kelterei Walther in Arnsdorf sind es iibrigens noch rund 2.300
Kilometer bis nach Santiago de Compostela.

Der Sichsische
Jakobsweg fiihrt
von Bautzen iiber
Dresden, Chemnitz
und Zwickau nach
Hof. Alternativ
kann auch von
Konigsbriick
gestartet
werden.
Hier
kreuzen

sich der
Jakobsweg
und die alte
Handelsstrafle
,»Via Regia“.

A nae

werda nach Ullersdorf streift der
Weg sogar die Kelterei Walther
in Arnsdorf.

Vor Antritt der Pilgerreise emp-
fiehlt es sich, einen regionalen
oder internationalen Pilgeraus-
weis zu beantragen. Dieser be-
statigt, dass der Pilger auf tradi-
tionelle Weise (zu Full, Rad oder
Pferd) unterwegs ist. In Pilgerher-
bergen oder Kirchen entlang des
Weges wird der Ausweis taglich
gestempelt. Er ist nicht nur ein
schones Souvenir und Beweismit-
tel fiir die erbrachte Leistung, son-
dern berechtigt auch zur Unter-
kunft in den Pilgerherbergen, die
gegen geringes Entgelt oder eine
Spende fiir die Rast und Reini-
gung genutzt werden kénnen. Mit
etwas Gliick ergibt sich aber auch
die Moglichkeit, privat bei Fami-
lien unterzukommen, die bereit
sind, Pilger bei sich aufzunehmen.

Weitere Infos unter:
www.séichsischer-jakobsweg.de

Sachsische Safte auch am Rhein beliebt und begehrt

In KéIn und Diisseldorf sind die Besucher der Cafés parl*or und H.18 begeistert von den
erfrischenden Schorlen und Mixgetrinken, die mit Walthers-Siften zubereitet werden.

Die Rhabarber-Sekt-Saftschorle
mit geeisten Wassermelonenku-
geln war im letzten Jahr als Ape-
ritif der Renner beim Catering
von Anja Winkler. Die Inhaberin
des café parl*or in Kdln-Dell-
briick {iiberrascht ihre Giste
gern mit speziellen Saisonan-
geboten. Anfangs mixte sie die
Drinks zur Probe mit Saft vom
Discounter. Doch als sie in ei-
ner Blindverkostung den Rha-
barbersaft der Kelterei Walther
vorstellte, waren alle sofort be-
geistert: Sowohl in der Farbe als
auch in Geschmack und Intensitat

Af"1

Links das Arrangement zum 1. Café-Geburtstag im Juli im Kolner
parl*or und rechts genieen Inhaberin Susanne Willer, Jan Baumgirtner
und Dagmar Bardelmeier im Diisseldorfer Café h.18 die leckeren Siifte.

iiberzeugte er Personal und Gé-
ste. ,,Ich erzéhle oft Geschichten
zu den Produkten und binde gern
gute Produzenten in mein Marke-
ting ein — so profitieren wir alle
untereinander®, sagt Anja Wink-
ler. Die ,,Saftschlduche® findet
sie sehr umweltfreundlich, ein-
fach zu lagern und auflerdem
»groflkonsumentenfreundlich®.
Ahnlich begeistert ist Susanne
Willer, Geschiéftsfithrerin des
h.18 coffee & more in Diisseldorf.
Unweit der pulsierenden Fried-
richstrale gelegen, gilt das Café
mit seinem romantischen Hinter-
hof als willkommener Riickzugs-
ort. Ganz oben auf der Hitliste des
Getrénkeangebots stehen eben-

h.18
eoffee & 1

o S

falls Rhabarbernektar und Nek-
tar aus schwarzen Johannisbee-
ren. ,,Der Geschmack ist einfach
Klasse und nicht mit {iblichen
Séften vergleichbar!!“, lobt Su-
sanne Willer die Walthers-Pro-
dukte. Thr Geheimtipp ist ein
Mix aus Birne und Apfel. ,,Ich
habe damals privat {iber Jacques’
Weindepot die Sifte probiert —
und fir auBerordentlich lecker
befunden®, berichtet sie. Seither
sind sie ein fester Bestandteil auf
der Getrankekarte des Cafés.

Die sympatischen Cafés freuen
sich natiirlich iiber Likes:
facebook.com/cafeparlor
facebook.com/h18coffeeandmore
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