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Reparieren statt wegwerfen

Bei der Reparatur dleses alten Kassettenrecorders werden viele Hiinde gebraucht. Ehrgeizig wird im RepairCafé Dresden und Freital um jedes
Geriit gekidmpft.

Langes Leben fiir Wasserkocher, Laptop, Kiichenmaschine und Co.: Das RepairCafé
Dresden und Freital ermoglicht in Selbsthilfewerkstiitten Reparaturen.

Donnerstag, 20.8.2020, 18 Uhr:
Fiir drei Stunden verwandelt sich
das Kinder- und Jugendhaus Em-
mers in Dresden-Pieschen in
eine Werkstatt. Genauer: eine
Selbsthilfewerkstatt. Besuche-

rinnen und Besucher haben de-
fekte Geridte im Gepick, die sie
wieder in Gang zu setzen hof-
fen. Regina Kircheis ist eine von
ihnen. Das Mikrofon ihrer Ge-
gensprechanlage ist kaputt, ein

... ist gleich am Beginn des in der
Safipresse vorgestellten Buches
., Glauben Sie nicht alles, was
Sie denken" zu lesen. Als eine
Freundin mich auf das Thema
ASMR (wird ebenfalls
auf den ndchsten Seiten
erldutert) hinwies und
ich mir einige Videos
auf Youtube ansah bzw. _
anhorte — musste ich |8
schmunzeln: Was ldsst -
sich der Mensch nicht al-
les einfallen, um die Be-
reiche des Gehirns ruhig
zu stellen, die Gedanken erzeugen.
Die Bereiche des Hirns, die uns
zum Menschen machen. Denn uns
beschdftigen manchmal eben auch
beunruhigende Dinge, die sich nur
in unserem Kopf abspielen, aber
nicht in der Realitdit. Warum das so
ist und wie man besser damit um-
gehen kann, wird in diesem Buch
sehr anschaulich erkldrt.

wDas Gehirn ist nicht Ihr Freund“...

Ich stelle mir vor, dass es auch
sehr entspannend und wohltuend
fiir unser so beschdftigtes Gehirn
ist, wenn man das defekte Haus-
haltsgerdt mal nicht ersetzt, son-
dern gemeinsam mit
1\ den Leuten vom Re-
paircafé repariert—eine
wunderbare Initiative,
N die wir Ihnen vorstel-
\ len mochten.

Aufserdem lesen Sie
Informatives iiber den
| Film ,, Die Riiden“, des-
sen Vorankiindigung
mich extrem beriihrt hat. Darin
geht es um Aggressionsverhalten
bei Gewaltstraftdtern und darum,
wie bissige Hunde ihnen helfen
konnen.

Viel Vergniigen beim Lesen
unserer Saftpresse und alles,
alles Liebe fiir Sie,

Thre Kirstin Walther

neues hat sie sich bereits be-
sorgt. Was fehlt sind Werkzeug
und Know-how fiir den Wechsel
der Komponente. Beides findet
sie am Pieschener Standort der
Gruppe RepairCafé Dresden und

Freital. Reparaturhelfer Bernd
Meischner greift Frau Kircheis
beim Loten unter die Arme. Die
Verantwortung fiir das Gerdt —
so das Prinzip der Selbsthilfe-
werkstatt — verbleibt wie bei al-
len Gésten aber bei ihr selbst.

Lesen Sie weiter auf Seite 4

Clever gieflen

Mit einer Tropfschlauch-
bewisserung lassen sich
Zeit, Wasser und Geld
sparen.
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Seltener Honig

Zentrale Erkenntnisse
iiber den Manuka-Honig
wurden an der TU
Dresden gewonnen.

Seite 3

Tauschgeschaft

Kleingértner konnen ihre
iiberzihligen Apfel und
Quitten jetzt wieder beim
Lohnmost eintauschen.
Seite 7

Das ,,Werkzeug* Gehirn

Das menschliche Gehirn
ist hoch entwickelt. Seine
Fihigkeiten meinen es mit

dem Einzelnen jedoch nicht
immer gut.

Erinnern, Planen und Vorstellen
sind Prozesse, die das Gehirn
hervorragend leistet. Sie ver-
schaffen der Menschheit einen
evolutiondren Vorteil. Entschei-
dungen, die Menschen treffen,
sorgen z.B. dafiir, Gefahren ab-
zuwenden und das Uberleben der
Spezies zu sichern. Fiir das ein-
zelne Individuum bringen diese
hoch entwickelten Féhigkeiten
des Gehirns aber auch Nachteile
mit sich: Sie sind Quelle fiir das
Griibeln und Sorgen machen, fiir
zwischenmenschliche Konflikte
oder psychische Stérungen.
Diplom-Psychologin Dr. Vale-
rija Sipos und Prof. Dr. Ulrich
Schweiger, Facharzt fiir Psychia-

Das menschliche Gehirn vermag Aufiergewohnliches zu leisten, jedoch
nicht immer zum Wohle des Einzelnen.

trie, Psychotherapie und Psycho-
somatische Medizin, bezeichnen
diese Zustéinde als ,,Risiken und
Nebenwirkungen des Gehirns.
Mit ihrem Sachbuch ,,Glauben
Sie nicht alles, was Sie denken*

liefern sie gleichsam einen Bei-
packzettel dafiir, was es bei der
Anwendung des ,,Werkzeugs*
Gehirn zu beachten gilt.

Lesen Sie weiter auf Seite 5
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Zweites Leben fiir alte Flaschen-
etiketten: 1.000 Stiick wurden
zu einem Block verleimt.

Zettelblock
statt Altpapier

Was tun mit Unmengen al-
ter Flaschenetiketten, die
aufgrund gednderter ge-
setzlicher Bestimmungen
nicht mehr genutzt werden
konnen? Ganz einfache Lo-
sung: Papierkorb. Einfache
Loésung: Upcycling*.

Kelterei-Chefin Kirstin
Walther hat sich dafiir ent-
schieden, dem vermeintli-
chen Altpapier ein neues
Leben einzuhauchen, statt
es wegzuwerfen. Also be-
sorgte sie sich kurzerhand
Bundbinderleim, spannte
jeweils einen 1.000er-Sta-
pel Etiketten im Schraub-
stock ein und verleimte eine
Seite des Stapels. Der erste
Versuch gliickte. Der ver-
leimte Stapel bestand den
Praxistest.

Und so entstanden in
der Kelterei Walther viele
weitere praktische Etiket-
ten-Zettelblocke — bis alle
Etiketten verleimt wa-
ren. Deren Papierqualitét
reicht fiir Notizen allemal
aus. Nun verschenkt Kirstin
Walther ihre selbst gebas-
telten Zettelblocke an ihre
Kundinnen und Kunden vor
Ort im Getrdnkemarkt der
Kelterei Walther — solange
der Vorrat reicht.

* Herstellung neuwertiger
Produkte aus Abfall.

£

ASMR - Entspannende Gerausche

<\

Rascheln an, Alltag aus: Die entspannende Wirkung von alltéiglichen Geriuschen wie Papierknistern, leisem Fliistern oder dem Tippeln von Fingern
auf diversen Oberflichen nennt sich ASMR.

Es knistert, kratzt und siuselt:
In den sozialen Medien findet
man immer mehr Videos, deren
primérer Inhalt die Wiedergabe
von Geriuschen ist. Dies
wird von vielen Menschen als
angenehm und entspannend
empfunden.

Das sanfte Rascheln einer Pa-
piertiite, eine Biirste, die durch
das Haar gleitet, Fingernégel, die
an einem Mikrofon kratzen, das
Schnurbsen einer Karotte oder
Hiénde, die mit glibberigen Subs-
tanzen spielen, gelegentlich be-
gleitet von einer leisen, sduseln-
den Stimme: willkommen in der
Welt des ASMR. Diese Bezeich-
nung steht fiir ein Phdnomen, wel-
ches dem ersten Eindruck nach
seltsam erscheinen mag, in dem
sich aber viele Menschen wieder-
finden. Die Autonomous Sensory
Meridian Respons, kurz ASMR,
beschreibt die Eigenschaft, dass
gewisse Gerdusche bei Zuhorern

ein angenehmes, wohliges Gefiihl
auslosen — bis hin zu einem sanf-
ten Kribbeln im Kopfund auf der
Haut. Dieses Gefiihl wird auch als
, Tingle* bezeichnet.
Mittlerweile gibt es auf You-
tube Kanéle, die sich ausschlief3-
lich mit ASMR befassen. Mit
tiber 10 Millionen Videos und
teilweise ebenso vielen Klicks
pro Video bilden sie eine der er-

folgreichsten Communities auf
der beliebten Video-Plattform.
Doch auch die Werbebranche
bedient sich der Stimulation von
Tingles — zum Beispiel mit dem
Gerdusch eines Getrdnks, das
eingeschenkt wird oder dem Ra-
scheln von Cornflakes in der Pa-
ckung. Dies zeigt, dass ASMR
kein marginales Phénomen ist.
Noch gibt es wenige Forschun-

Meeresrauschen mithilfe eines Schminkpinsels: Die Youtuberin Gibi mit
iiber 2 Mio. Abonnenten prisentiert ASMR-Videos zum Entspannen.

gen dazu, doch die Aufmerksam-
keit der Wissenschaft wichst.
Erste Befragungen zeigen, dass
die bewusste Konzentration auf
scheinbar profane Gerdusche vie-
len Menschen als Entspannungs-
trigger dient und somit als Ein-
schlafhilfe oder beim Stressabbau
genutzt werden kann. Man denke
an die angenehme Wirkung eines
knisternden Kaminfeuers oder an
sanftes Meeresrauschen — viele in
ASMR-Videos erzeugte Gerdu-
sche klingen mit etwas Fantasie
ganz dhnlich.

Als einer der ersten, wenn auch
unbeabsichtigten, ASMR-Produ-
zenten gilt {ibrigens der bekannte
TV-Maler Bob Ross, der in sei-
nen Videos mit sanfter Stimme
und ruhigen, konstanten Pinsel-
strichen schon manche Zuschauer
zum Entspannen gebracht hat.

Weitere Infos unter:
www.asmr-ratgeber.de

Effiziente Bewasserung des heimischen Gartens

Neben den klassischen
Methoden Gartenschlauch
oder Gieflkanne lisst sich
die Pflanzenpracht auch
durch einfache und dabei
wesentlich effizientere
Systeme bewissern.

Die Perl- oder Tropfschlauch-
bewisserung ist eine sparsame
Alternative, wenn es um die
regelméfige Versorgung der
Gartenpflanzen geht. Ist dieser
einmal verlegt, gibt der Tropf-
schlauch beim Aufdrehen die
Wassertropfen in kleinen Do-
sen ab. Das hat den Vorteil, dass
diese von den Pflanzen besser
als ein Schwall aus der Gief3-
kanne aufgenommen werden.
So versickert das Wasser nicht

Eine Bewiisserung durch Tropfschliduche spart

zudem schonender fiir die Lieblinge im Garten.

Zeit und Geld und ist

zu schnell in die unteren Erd-
schichten und zudem werden
Jungpflanzen geschont, wel-
che bei der harten Bewisse-
rung von oben leicht Schaden
nehmen kénnen. Mit dieser Me-
thode lasst sich auB3erdem bis
zu 70 % der GieSwassermenge
sparen.

Neben der richtigen Installa-
tion ist auch die richtige GieB3-

zeit ausschlaggebend. Um
unnétige Verdunstung zu ver-
meiden, sollte besonders an hei-
Ben Tagen morgens und abends
gegossen werden. Dann drehen
Sie einfach den Wasserhahn
auf oder installieren eine Zeit-
schaltuhr, die dies ibernimmt.

Je nach Bodenbeschaffung
koénnen Sie den in Baumarkten
erhéltlichen Tropfschlauch un-
ter- bzw. oberirdisch verlegen.
Bei zu feinem Boden besteht die
Gefahr der Verstopfung der L6-
cher — in diesem Fall empfiehlt
sich die oberirdische Variante.
Installiert man den Schlauch im
Friihjahr, ist er in kurzer Zeit
von prachtigen Pflanzen ver-
deckt und somit auch kein op-
tisches Storelement.
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Forschungsobjekt Manuka-Honig

In Neuseeland wird Manuka-
Honig schon lange als
Heilmittel genutzt. Er ist
fiir seine antibakterielle
Wirkung auch bei uns
bekannt. Worin diese ihre
Ursache hat, haben Dresdner
Forscher herausgefunden.

Verantwortlich fiir die antibak-
terielle Wirkung des neuseeldn-
dischen Honigs ist der Stoff Me-
thylglyoxal (MGO). Er ist ein
Abbauprodukt von Zuckermole-
kiilen, das bei der Umwandlung
von Nektar zu Honig entsteht.
Wihrend in einem Kilogramm
»nhormalem® Honig nur 1 bis 2
Milligramm MGO enthalten sind,
liegt der Gehalt von Methylglyo-
xal in einem Kilo Manuka-Ho-
nig bei 300 bis 700 Milligramm.
Nachgewiesen hat das bereits
2008 ein wissenschaftliches
Team um Prof. Thomas Henle,
Leiter des Instituts fiir Lebensmit-
telchemie an der TU Dresden. Die
Wissenschaftler konnten zudem
belegen, dass die antibakterielle
Wirkung des Manuka-Honigs auf
MGO zuriickzufiihren ist.

Doch wie kommt diese Menge
MGO in den Manuka-Honig? In
der Manuka-Pflanze selbst ist der
Stoff nicht oder kaum enthalten.
Neuseeldndische Wissenschaft-
ler ermittelten jedoch, dass im
Nektar der Manuka-Pflanze das
Kohlenhydrat Dihydroxyaceton
(DHA) enthalten ist. Es ist die
direkte Vorstufe des MGO: Wih-
rend der Umwandlung von Nek-

Die Manuka-Pflanze (Siidseemyrte) wiichst ausschliellich in Neuseeland. Ihr Nektar enthilt das Kohlenhydrat
Dihydroxyaceton (DHA), welches wiihrend der Honigreifung in Methylglyoxal (MGO) umgewandelt wird. Dresdner
Forscher fanden heraus, dass MGO fiir die antibakteriellen Eigenschaften des Manuka-Honigs verantwortlich ist.

tar zu Honig im Bienenstock ent-
steht aus DHA durch Abspaltung
von Wassermolekiilen MGO. Wa-
rum Dihydroxyaceton im Nektar
der Manuka-Bliiten enthalten ist,
ist noch nicht abschlielend ge-
klart. Womoglich
sind dufere Stress-
bedingungen wie
Trockenheit oder
Hitze verantwort-
lich fiir die Bildung
des Stoffs.

BlS zu 2. 000 Tonnen Manuka -Honig werden ]ahrhch in Neuseeland
produziert. Hinweise auf die Originalitit des Honig liefern die Siegel UMF
und MGO.

Auch wenn die antibakterielle
Wirkung von Manuka-Honig
wissenschaftlich nachgewiesen
wurde, warnen Forscher aus-
driicklich davor, das Lebensmit-
tel als Experimentiermittel in der
Hausapotheke etwa bei
der Wundversorgung zu
nutzen. Der tatséchliche
gesundheitliche Nut-
zen fiir den Menschen
ist generell noch nicht
ausreichend belegt.

Dennoch ist der Ho-
nig aus Neuseeland
zum Zwecke des Ver-
zehrs aufgrund seiner
besonderen Eigenschaften be-
gehrt — und deshalb teuer! Fiir
Verbraucher kann das zum Fall-
strick werden: In Neuseeland
werden jéhrlich nur 2.000 Ton-
nen Manuka-Honig produziert.
Verkauft werden dagegen ge-
schitzt 10.000 Tonnen ,Ma-
nuka-Honig® jahrlich weltweit.
Die Diskrepanz lasst erkennen,
dass ein Teil der Ware Filschun-

gen sind, denen kiinstliches MGO
zugesetzt wurde. Wer echten Ma-
nuka-Honig kaufen mdchte, sollte
daher auf die Priifsiegel mit den
Abkiirzungen MGO oder UMF
(,,unique manuka factor) achten.
Sie geben den Gehalt von Met-
hyglyoxal an.

Doch auch hinsichtlich der
Aufdeckung von Filschungen
konnen die Dresdner Forscher
helfen: Lebensmittelchemikerin
Dr. Jana Raupach, Doktorandin
bei Prof. Henle an der TU Dres-
den, wies in echtem Manuka-Ho-
nig spezielle Proteine nach, die
ihn sowohl von Honig ohne als
auch von Honig mit zugesetztem
MGO unterscheidbar machen. Da
diese Proteinnetzwerke fluores-
zieren, halt die Wissenschaftle-
rin kiinftig sogar Schnelltests zur
Ermittlung der Echtheit von Ma-
nuka-Honig fiir moglich.

Zum Weiterlesen:
www.klartext-preis.de/
meldungen/suesse-faelschung/

Gutes aus dem
Bienenstock

Neben Honig gewinnen Im-
ker aus Bienenstocken wei-
tere Produkte. Sie werden
als Nahrungsergénzungsmit-
tel eingenommen oder kom-
men als Bestandteile von
Kosmetika zur duflerlichen
Anwendung. Bienen tragen
z.B. neben Nektar auch Pol-
len in den Bienenstock ein.
Diese gewinnt der Imker,
wenn die Bienen die Pollen
an sogenannten Pollenbret-
tern abstreifen. Sie werden
getrocknet und entweder als
ganze Pollen verpackt oder
in gemahlener Form in den
Handel gebracht. Nutzbar
sind sie als Zutat zu Getrén-
ken, Joghurt oder &hnlichem.
Gelée royale (Weiselfut-
tersaft) ist der Futtersaft fiir
die Bienenkonigin. Auch er
wird in gewissem Maf} aus
Bienenstdcken geerntet — vor
allem in Asien und Siidame-
rika. Entsprechend teuer ist
das néhrstoffreiche Produkt.
Als Tinktur, in Kapsel-
form, als Pulver oder roh
wird Propolis im Handel
vertrieben. Das auch Bie-
nenharz genannte Gemisch
wird von Verbrauchern so-
wohl innerlich als auch &u-
Berlich angewendet. Bienen
verkitten mit Propolis in ih-
rem Stock Ritzen oder klei-
den u.a. zum Schutz vor Bak-
terien Waben damit aus.

Mit Eiwei3- und vitaminrei-
chen Bliitenpollen fiittern

Bienen ihren Nachwuchs.
Menschen nutzen sie als
Nahrungsergénzungsmittel.

Kurkuma-Vltamlndrlnk Pﬁfﬁg und wohltuend

Gibt nicht nur jeder Curry-
Mischung die richtige
Farbe und Note: Kurkuma
ldsst sich auch in Drinks
wunderbar erginzen und
sorgt so fiir den extra
frischen Kick.

Die auch als Gelbwurz bekannte
Knolle ist nicht nur als Gewiirz-
pulver erhéltlich, sondern auch
— dhnlich dem artverwandten
Ingwer — als frische Knolle in
der Gemiiseabteilung zu finden.

Kurkuma wird im asiatischen
Raum seit Jahrtausenden als be-
sondere Gewiirz- und Arznei-
pflanze verwendet. Dem ent-
haltenen Wirkstoff Curcumin,

welcher auch fiir die intensive
Farbe verantwortlich ist, wird
eine verdauungsfordernde und
entziindungshemmende Wir-
kung nachgesagt. Die Knolle
erfreut sich z.B. als Gewiirz in
Eintopfen auch bei uns immer
groBerer Beliebtheit.

Besonders pfiffig macht sich
Kurkuma in einem leckeren Vi-
tamincocktail. Mixen Sie (z.B.
mit einem Pilirierstab) einfach
unter Thren frisch gepressten Saft
aus Orangen und Citrusfriichten
ein bisschen geriebenen Ingwer,
Kurkuma, eine Prise Pfeffer und
Zimt sowie ein wenig Leindl und
genieBen Sie den Cocktail gut
gekdiihlt.

Zu’fatcn Kurkuma—cock’(all

h—t-

Ein echter Virgin Cocktail: Vitaminreiche Fruchtsifte mit einer
Prise Kurkuma und Ingwer sind nicht nur wohltuend, sondern auch lecker.

Saft von je
1 Orange, Lime

AR 250 ml stilles Wasser

2 TL geriebener Ingwer™
1, TL Zimt

1 TL Leind!

Prise Pfeffer

eriebener Kurkuma (1 Messet-
sp1tze bis max. 1 TL)*

ti
Apgavendlcksaft

tte, Zitrone

onal zum Siifen: Honig oder

# alternativ: Gewirz in Pulverform
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Messger:iit erforscht.

Internet finden.

bis in die Abendstunden geschraubt.

Repaircafé: Miteinander nachhaltig

In den RepairCafés in
Dresden und Freital wird
gemeinsam getiiftelt.
Jeder Reparatur-Erfolg
durchbricht den Kreislauf
des ewigen Wegwerfens und
Neukaufens.

Auch Regina Kircheis spart
mit ithrem Besuch im Piesche-
ner RepairCafé — hoffentlich —
Geld und Miill. Das Mikrofon
ihrer Gegensprechanlage ist
ausgewechselt. Ob sie wieder
funktioniert, wird der Test zu-
hause zeigen. Angetan vom Re-
pairCafé ist sie aber auf jeden
Fall: ,,Toll, was hier mdglich ist.
Alleine hitte ich das nicht ge-
schafft.“ Ahnlich geht es auch
anderen Gésten des Abends. Ein
fast neuer, jedoch defekter Was-
serkocher wird wieder in Gang
gesetzt. Ein Multiboy aus den
1970ern erfahrt eine Reinigung
und neue Schmiere. Ein weite-
rer Besucher, Kai Markat, bringt
seinen Verstirker mit ins Repair-
Café. Nach dem Aufschrauben
und Ausmessen vermuten er und
die anwesenden Helfer, dass ei-
ner der Transistoren defekt sein
konnte. Hier geht es an diesem
Abend erst mal nicht weiter: Kai
Markat muss erst Ersatzteile be-
sorgen und kann beim nichsten
Mal die Reparatur weiterfiihren.
Dann wird sich zeigen, ob die
Tiiftler richtig lagen.

So wie jeden dritten Donners-
tag im Monat in Dresden-Pie-
schen offnet die Gruppe Repair-
Café Dresden und Freital an vier

Ein nagelneuer Wasserkocher
funktioniert nicht. Normalerweise
werden solche Geriite als Retouren
vernichtet — dieser aber nicht!

= BT il

Lot-Spezialist Bernd Meischner priift die defekte Gegensprechanlage von Regina Kircheis. Sie hat bereits ein neues Mikrofon im Internet bestellt
und mitgebracht, dieses aber auch an die Platine anzuloten wiire ihr ohne Hilfe nicht gelungen.

weiteren Standorten in der Lan-
deshauptstadt sowie in Freital
einmal monatlich ihre Selbsthil-
fewerkstdtten. Auch in anderen
Regionen gibt es solche Initia-
tiven. Die hiesigen RepairCafés
werden seit 2012 von Freiwilli-
gen organisiert, die vielfach eine
technische Ausbildung haben.

Gemeinsames Tiifteln spa

2,9 Kilogramm am 20.8. in Dres-
den-Pieschen, 21,7 kg in der
Friedrichstadt am 25.8., 24kg
am 27.8. in Dresden-Gruna:
Die Gruppe RepairCafé Dres-
den und Freital dokumentiert ak-
ribisch, wie viel Miill durch Re-
paraturen in den insgesamt sechs
tempordren Selbsthilfewerkstit-
ten vermieden wird. Die Bilanz
fiir 2019: 325 Geréte wurden re-
pariert, 642 kg Miill vermieden!

ORTE UND TERMINE:

» 1. Donnerstag im Monat
(17-20 Uhr): Vereinshaus
Aktives Leben, Diirerstral3e
89, 01307 Dresden

» 2. Donnerstag im Monat
(17-20 Uhr): Umweltzent-

rum Freital, August-Bebel-
Str. 3, 01705 Freital

Dennoch bieten sie ausdriicklich
keinen Reparaturservice an. Sie
stellen vielmehr Werkzeuge zur
Verfiigung und helfen Besuchern
mit Rat und Tat, selbst auf Feh-
lersuche zu gehen und die no-
tigen Reparaturschritte durch-
zufiihren. Repariert werden vor
allem gut transportierbare Klein-

" |
i

Jedes Teil wird gewogen.
Moglichst viel Miill zu
vermeiden ist eine Motivation
der freiwilligen Helfer.

» 3. Mittwoch im Monat (17—
20 Uhr): Kinder- und Fami-
lientreff Puzzle im dresden.
karree, 2. Etage, Harthaer Str.
3, 01169 Dresden

» 3. Donnerstag im Monat
(18-21 Uhr): Kinder- und
Jugendhaus EMMERS, Biir-

rt kil

gerdte, die ansonsten hiufig ein-
fach weggeworfen und neu an-
geschafft wiirden. Nicht alles ist
zu retten, aber vieles. Vor allem
bei Beleuchtung und Spielzeug
ist die Erfolgsquote hoch. Doch
es gibt Grenzen: GrofBgerite wie
Waschmaschinen sind in den Re-
pairCafés nicht erwiinscht. Fiir

oweise Miill

gerstralie 68, 01127 Dresden

> 4. Dienstag im Monat (17—
20 Uhr): riesa efau.Kultur
Forum Medienwerkstatt,
Wachsbleichstrafie 4a, 01067
Dresden

» 4. Donnerstag im Monat (17
—20 Uhr): Streetwork-Biiro
Sofa9, Rosenbergstralie 12,
01277 Dresden

Zurzeit ist die Teilnahme nur
nach vorheriger Terminver-
einbarung unter 0151 100 57
433 (taglich 10-20 Uhr be-
setzt) oder via repaircafe@
fueralle.org. Bitte Hygienere-
geln beachten!

In Pieschen und Gruna wer-
den iibrigens noch weitere
aktive Helferinnen und Hel-
fer gesucht!

Fahrradreparaturen eignen sich
eher die darauf spezialisierten
Selbsthilfewerksttten.

Jeder Abend wird auf der Web-
seite der Gruppe RepairCafé Dres-
den und Freital dokumentiert: In-
teressierte erhalten hier Einblicke
in die Vielfalt der reparierten Ge-
rite und in die Vorgehensweise.

Weitere Infos unter:
https://repaircafe.fueralle.org

Der ,,Multiboy“ aus den 70er
Jahren wird wieder fit gemacht.
Er verrichtet seinen Dienst sicher
noch viele Jahre.
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Qualende Gedanken ziehen lassen

i

Wer welﬁ wie das Gehirn funktlomert und welchen Einfluss es auf unser Wohlbefinden hat, kann Distanz zu qualenden Gedanken aufbauen. Dabei
helfen u.a. praktische Ubungen, die Dr. Valerija Sipos und Prof. Dr. Ulrich Schweiger in ihrem handlichen Sachbuch beschreiben.

Wer schon mal im Gedankenkarussell gesessen hat, weil3, wie
schwer das Anhalten ist. Griinde dafiir und Auswege daraus
zeigt das Sachbuch ,,Glauben Sie nicht alles, was Sie denken*.

Haben Sie sich heute schon wie-
der gefragt: ,,Was wire gewesen,
wenn ...7° Oder vermeiden Sie
bestimmte Situationen, weil sie
denken, dass unerwiinschte Fol-
gen eintreten? Dann leiden Sie
womoglich unter ,,Risiken und
Nebenwirkungen* ihrer Hirn-
funktionen. Dr. Valerija Sipos
und Prof. Dr. Ulrich Schweiger,
Autoren des Sachbuchs ,,Glau-
ben Sie nicht alles, was Sie den-
ken“, beschreiben damit Effekte,
die aus den niitzlichen Funktio-
nen des Gehirns resultieren, fiir
den Einzelnen aber negative Be-
gleiterscheinungen mit sich brin-
gen konnen.

Da wire zum Beispiel die
einzigartige Fahigkeit des Men-
schen, alternative Vorstellun-
gen von bereits stattgefundenen
Ereignissen zu entwickeln. Sie
bietet einerseits die Moglich-
keit, Erkenntnisse zu gewinnen
und kiinftig Fehler zu vermei-
den. Andererseits kann dieses so-
genannte kontrafaktische Den-
ken ,,Bedauernsschleifen” im
Sinne von ,,Was wire gewesen,
wenn...“ oder ,,Hétte ich doch

Getrank

Es ist wieder so weit:
Der Winter steht vor
der Tiir und eines der
beliebtesten Getrinke
der kalten Jahreszeit
hat wieder Saison — der
Gliihwein. Doch wer hat
ihn erfunden?

Die ersten Rezepturen eines
mit Gewlirzen versetzten und
warm getrunkenen Weines sind
bereits aus der Antike bekannt.

Als Vorldufer des heutigen
Glithweins gilt der sogenannte
Conditum Paradoxum: Die Re-

bloB ...“ auslésen. Wer sich je-
doch dariiber bewusst wird, dass
es sich dabei um mentale Simula-
tionen handelt, deren vermeintli-
cher alternativer und womdoglich
erfolgreicherer Ausgang von Er-
eignissen nicht nachpriifbar ist,
gewinnt Distanz zur Griibelei.
Auch die Féhigkeit, sich
Dinge in der Zukunft vorstellen
zu konnen, sind mentale Simu-
lationen des Gehirns, die zwei
Seiten haben: Einerseits ermog-

Valerija Sipos / Ulrich Schweiger

HERDER

lichen sie differenziertes und ge-
plantes Handeln. Andererseits ist
es unmdglich, auf diese Weise
Erfahrungen beziiglich Emo-
tionen und Wahrnehmungen
vorwegzunehmen. Nachden-
ken ersetzt also keine unmittel-
bare Erfahrung. Auflerdem be-
steht die Gefahr, dass sich bei
,»,Zu viel“ Nachdenken Sorgen
in Form von ,,Was-Wenn-Ket-
ten” in Gang setzen, die lang-
fristig belastend wirken kénnen.
Die Autoren fassen treffend zu-
sammen: ,,Griibeln ist sauer ge-
wordene Selbstreflexion, sich
Sorgen machen ist ein sauer ge-
wordener Planungsprozess.*
Eine weitere Nebenwirkung
des Denkapparats identifizieren

Das Buch

,,Glauben Sie nicht alles, was
Sie denken® ist ein kurzwei-
liges, aber fundiert geschrie-
benes Sachbuch. Fallbeispiele
und praktische Ubungen helfen
dabei, ,,Nebenwirkungen* des
Gehirns zu erkennen und er-
folgreich zu handhaben. Beim
Kreuzwortritsel auf Seite 6 ha-
ben Sie die Chance, eines von
drei Exemplaren zu gewinnen.

die promovierte Diplompsycho-
login und der Facharzt fiir Psych-
iatrie, Psychotherapie und Psy-
chosomatische Medizin in der
,.kognitiven Fusion“: Wer seine
Vorstellungen so behandelt als
wiren sie Realitét und sich dau-
ernd mit bestimmten Gedanken
beschiftigt, erzeugt sich selbst
Stress. Immer wieder mahnen
die Autoren daher an, kritische
Distanz zu seinen eigenen Ge-
danken aufzubauen und sich zu
vergegenwértigen, welche Re-
levanz sie fiir die gerade herr-
schende Wirklichkeit eigentlich
haben.

Den Lesern werden schlief3-
lich Losungsansitze zur Hand-
habung der ,,Risiken und Ne-
benwirkungen des Gehirns
prisentiert: Praktische Ubungen,
die helfen, die qudlenden Ge-
danken vorbeiziehen zu lassen,
sind ebenso darunter wie Acht-
samkeitsiibungen. Diese tragen
dazu bei, sich bewusst zu ma-
chen, dass ,,Gedanken und Emo-
tionen innere Ereignisse® sind.
Die Autoren plddieren aulerdem
fiir mehr zwischenmenschliche
Kommunikation {iber Sorgen so-
wie die wertungsfreie Akzeptanz
von Ereignissen, die sich nicht
andern lassen.

Besser als gedacht

70 Jahre /
60 Jahre
50 Jahre /
40 Jahre -
30 Jahre
18I00 19IDD Zﬂlﬂﬂ

Die Entwicklung der durch-
schnittlichen Lebenserwar-
tung von 1770 bis 2019.

Source: Riley (2005), Clio Infra (2015),
and UN Population Division (2019), Our-
WorldInData.org/life-expectancy, CC BY

,,JFriher war alles besser” —
in diesem Sinne dominiert
bei vielen Menschen eine
eher pessimistische Welt-
sicht. Das Bild von Ge-
schichte und Gegenwart ist
oft schlechter, als die rea-
len Daten belegen. Nach-
vollziehbar wird das z. B.
bei der Betrachtung lang-
fristiger globaler Trends in
Bereichen wie Demografie
oder Bildung. Mit Blick auf
die weltweite Kindersterb-
lichkeit erdffnet sich so bei-
spielsweise eine insgesamt
positive Tendenz ebenso
wie bei der Lebenserwar-
tung. Das Projekt Our World
in Data, angesiedelt an der
Universitdt Oxford, trigt
solche Daten zur Entwick-
lung der Lebensverhéltnisse
der Menschheit zusammen.
Sie bilden die Grundlage fiir
weitere Forschungen und —
so der Anspruch des Projekts
— sollen Impulse fiir gesell-
schaftliche Verdnderungen
in der Zukunft geben.

1800 1850 1900 1950 2000

Das Diagramm zeigt die
weltweite Abnahme der Kin-
dersterblichkeit (erste 5
Lebensjahre).

Source: Gapminder and the World Bank,

OurWorldInData.org/a-history-of-global-
living-conditions-in-5-charts/, CC BY

Weitere Infos unter:
www.OurWorldInData.org

mit Geschichte:Winterzeit ist Glithweinzeit

Heute eine beliebte MaBinahme in der Winterzeit, doch schon die alten
Romer wussten sich mit warmen Wiirzweinen von innen zu wirmen.

zeptur des mit Honig und Dat-
teln verfeinerten rémischen
Wiirzweins hat man im ,,de re
coquinaria®, dem Kochbuch des
Apicius aus dem 4. Jahrhundert
gefunden.

Im Mittelalter wurden ge-
wiirzte Weine gern auch kalt ge-
trunken. Der sogenannte ,,Hy-
pocras“ weist aber schon eine
den heutigen Glithweinen dhn-
liche Rezeptur auf. Thm wurden
sogar medizinische Eigenschaf-
ten zugeschrieben.

Das dlteste iiberlieferte Gliih-
weinrezept Mitteldeutschlands

stammt iibrigens aus Sachsen
August Josef Ludwig von Wa-
ckerbarth schrieb es im Jahr
1843 nieder.

Und heute? Heute genieflen
die Kundinnen und Kunden der
Kelterei Walther in Arnsdorf
feine Kreationen in praktischen
Boxen: Apfel-Zimt-Glithwein,
klassischen roten Glithwein, die
mit etwas Rum verschérfte Va-
riante Jagatee sowie alkohol-
freien Apfel-Quitte-Punsch.

Gliihwein zum Bestellen unter:
www.walthers.de/saftladen/
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Aggressionsstudie autf der Leinwand

Der Film ,,Die
Riiden“ beleuchtet
auf eindrucksvolle
Weise ménnliches
Aggressionsverhalten und
geht auf die Suche nach der
inneren Freiheit.

Kann man Feuer mit Feuer be-
kdmpfen? Diese Frage stellt die
Filmemacherin Connie Walther
in ihrem Werk ,,Die Riiden®.
Dort werden Gewaltstraftéiter
mit bissigen Hunden und damit
auch ihrem eigenen Aggressi-
onsverhalten konfrontiert.

Die fiktive Handlung basiert
auf der realen Arbeit der Hun-
detrainerin und Dozentin Na-
din Matthews. Im Film spielt sie
selbst auch die Rolle der Hun-
detrainerin Lu, welche das Ex-
periment leitet.

Die Arbeit von Nadin Matthews

Die behordlich zerti-
fizierte Hundetraine-
rin setzt sich bei ihrer
Arbeit mit verhaltens-
auffalligen Tieren in-
tensiv mit dem Thema
Aggression auseinan- |
der und sieht dabei
viele Parallelen zum
Verhalten von Menschen. Sie
griindete 2010 die Bildungs-
einrichtung ,,dogument®, in
der Menschen lernen konnen,
wie man Hunde liest, versteht
und sich mit ihnen verstin-

digen kann — bis hin
zur fundierten Aus-
bildung als Hunde-
trainer, Hundepsy-
chotherapeut, Support
Dog (das gezielte Ein-
setzen von Hunden in
2 Beruf und Therapie,
! beispielsweise wie
im Film) oder als Dogwalker
(das professionelle Ausfiihren
von Hunden).

Weitere Infos unter:
www.dogument.de

Sich selbst besser verstehen lernen: Die Protagonisten des Films
,»Die Riiden* stellen sich bissigen Hunden und machen tiefgreifende
Erfahrungen in Bezug auf ihr eigenes Aggressionsverhalten.

Lu konfrontiert in einem kar-
gen, arenadhnlichen und sich
mutmallich in einer Haftanstalt
befindlichen Raum vier straffél-
lige Gewalttéter mit verhaltens-
gestorten Hunden, die ebenso
wie ihre Gegeniiber in Gefan-
genschaft leben. Die Straftéter
sollen sich den Tieren, welche
angekettet und mit einem Maul-
korb versehen sind, ndhern und

Einfall, |V fweibl. nongs |V gestalte- oo | Y| fomv. tages. | nicnt |V |mabf | Gotze,
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flugzeug erwei- scher- 1
terung wiirde
bindire
r Girstoff p EénDh\?)“ >
) Wasser- Ruh
junger rinne im uhe-
Hund Watten- > mébel >
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in deren aggressivem Verhal-
ten ihr eigenes reflektieren und
verstehen lernen. Im Laufe der
Therapie werden weniger mo-
ralische Aspekte in den Vorder-
grund gestellt. Es geht vielmehr
um den Umgang mit den eige-
nen Damonen, das Verstehen
der Mensch und Tier innewoh-
nenden Triebe, die zu aggres-
sivem Verhalten fiihren kénnen

und der Suche nach der inneren
Freiheit trotz dieser das Verhal-
ten bestimmenden Instinkte.

Auch wenn der Film seine
Geschichte fiktiv erzdhlt, ste-
hen sich authentische Darstel-
lende gegeniiber: Die straffalli-
gen Gewallttéter haben auch im
realen Leben Gewaltstraftaten
begangen, die Hunde sind re-
ale Tiere mit aggressiven Ver-
haltensauffilligkeiten und Na-
din Matthews, die sich quasi
selbst spielt, steht mit ihrer Ar-
beit im Mittelpunkt und zeigt
mit einem ruhigen, iberleg-
ten und geduldigen Ansatz den
moglichen Umgang mit einem
schwer kontrollierbaren und ge-
fahrlichen Verhalten.

Die Idee zum Film kam Con-
nie Walther bereits vor einigen
Jahren, als sie ein Aggressions-
seminar von Nadin Matthews in
der Jugendvollzugsanstalt Wrie-
zen begleitete. Beeindruckt von
deren Arbeit entstand die Idee
zum Film. Es wurden ehema-
lige Strafgefangene gecastet
und Hunde mit schweren Ver-
haltensauffélligkeiten gesucht.
Die Dreharbeiten waren als er-
gebnisoffene Prozessarbeit kon-
zipiert, es gab also kein festes
Drehbuch.

Insgesamt dauerte die Pro-
duktion 8 Jahre, der Film lauft
seit Anfang September in aus-
gewdhlten Kinos.

Infos unter:
www.dierueden-derfilm.de

Ritsel mit der richtigen Wiirze

Raétseln Sie mit und gewinnen Sie
tolle Preise! Wie gewohnt hilft
Thnen die ausgiebige Lektiire
der Saftpresse beim Herausfin-
den des korrekten Losungswor-
tes. Unter den richtigen Einsen-
dungen werden diesmal verlost:

* 1 x 1 Jahresvorrat Walthers
Saft (12x31)

¢ 3 x 1 Buch ,,Glauben Sie
nicht alles, was Sie denken*
von Valerija Sipos und Ul-
rich Schweiger

* 1 x 1 Glas Manuka-Honig

Die Gewinner werden schriftlich
benachrichtigt. Der Rechtsweg
ist ausgeschlossen.

Senden Sie das Losungswort
mit Thren vollstindigen Adress-
daten bis zum Einsendeschluss,
dem 30. November 2020, an
die Kelterei Walther, Am Ge-

werbegebiet 2, 01477 Arns-
dorf oder per E-Mail mit dem
Betreff ,,Rétsel” an die Adresse
saftpresse@walthers.de

Bitte lesen Sie vor Ihrer Ein-
sendung unsere Datenschutz-
hinweise. Diese finden Sie un-
ter www.walthers.de/datenschutz

s»Sacha Inchi“ war das Lo-
sungswort des letzten Riitsels.
Die gliicklichen Gewinner der
Preise sind: Monika K. aus Bi-
schofswerda erhélt einen Jahres-
vorrat Walthers Saft. Ein Probier-
Set mit Kreidefarben von Miss
Pompadour ging an Lisa N. aus
Arnsdorf. Je ein Buch ,,Eine
kurze Geschichte der Mensch-
heit* haben gewonnen: Sonja
K. aus Dresden, Familie S. aus
Dresden und Felicitas S. aus
Dohna.

= Herausgeber: Kelterei Walther
GmbH, Am Gewerbegebiet 2,
01477 Arnsdorf

= Redaktion: Kirstin Walther
(verantw.), Am Gewerbegebiet 2,
01477 Arnsdorf

= Fotos: Kelterei Walther | Werbe-
agentur Haas | Nadin Matthews |
hands-on producers GmbH |
istockphoto.com: DrAfter123 (2),

IMPRESSUM

PaulMaguire, purefocus, Lazing-
Bee, Bartosz Luczak, FamVeld |
123rf.com: yulisitsa, joannaw-
nuk, Elizaveta Galitckaia, Olga
Yastremska, Lukas Gojda | stock.
adobe.com: bobex73

= Produktion: Werbeagentur Haas,
Schiitzenplatz 14, 01067 Dresden

* Druck: DDV Druck GmbH,
MeinholdstraBe 2, 01129 Dresden
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Gern gesehene Obsternte

Lohnmost-Sammelstellen .

Sammelstelle

Obstannahme

Apfel Quitte

Kelterei Walther GmbH

Familie Sengeboden-Miihle

Sa 13 — 15 Uhr

Di 10— 17 Uhr und Sa 10 — 12 Uhr

Getrinkehandel Jékel
Oberdorf 5 | 01844 Oberottendorf
Mo 15— 18 Uhr

Dresdner Vorgebirgs Agrar AG

Frau Evelyne Braune
Dorfstraf3e 26 | 01768 Luchau
Sa 8 — 13 Uhr und nach Absprache

Am Gewerbegebiet 2 | 01477 Arnsdorf
Mo 9 — 20 Uhr, Di 9 — 18 Uhr, Mi 9 — 18 Uhr

Bockmiihlenstr. 52 | 01848 Cunnersdorf

Neuborthener Bauernmarkt Frau Stein
Neuborthener Str. 14 | 01809 Borthen/Neuborthen

(ehemals Hénichener Landhandels GmbH)
Obstannahmestelle Néhe ,,Hornschénke” in
Rippien (Alte Poststra3e/ Ecke Teichstrafie)
Saftausgabe nur auf Vorbestellung! Weitere Infos
unter www.agrar-dresden.de/landhandel

f:

o

¢ ¢ @ ¢ ¢

¥ &

Weitere Informationen zu den Lohnmostsammelstellen und Terminen
fiir die Annahme finden Sie auf der Webseite der Kelterei Walther.

Was Kleingiirtner
ernten und nicht selbst
verbrauchen, ist bei
der Kelterei Walther
willkommen. Es ist wieder
Lohnmostzeit!

Frisch geerntete Apfel und Quit-
ten kdnnen jetzt also gerne abge-
geben werden — entweder direkt
bei der Kelterei Walther in Arns-
dorf oder bei einer der Lohn-
most-Sammelstellen, deren Ad-
ressen in der nebenstehenden
Ubersicht aufgelistet sind. Bitte
beachten Sie die jeweiligen An-
nahme- bzw. Offnungszeiten!
Kleingértner und Obstbauern
der Region, die ihr Obst vor-
beibringen, erhalten im Gegen-
zug zundchst eine Gutschrift in
Liter. Deren Hohe richtet sich
nach dem aktuellen Umtausch-
satz der Kelterei Walther, der auf
der Webseite des Unternehmens
abrufbar ist. Beim Einlésen der
Gutschrift bezahlen die Obstlie-
feranten nur einen geringen Be-

trag fiir Pressung, Abfiillung und
Verpackung.

Gewihlt werden kann dann
zwischen mehr als 16 verschie-
denen Fruchtséiften, -nektaren
und Weinen — ganz unabhéngig
davon, welches Obst an die Kel-
terei geliefert wurde. Wer mag,
kann die Sorten vor dem Saft-
kauf sogar verkosten. Die Lohn-
most-Gutschrift muss aber nicht
sofort eingeldst werden. Das ist
auch Stiick fiir Stiick im Lauf des
Jahres moglich.

Damit die Séfte und Nektare
der Kelterei Walther auch mit der
diesjdhrigen Ernte die gewohnte
erstklassige Qualitét aus regio-
nalen Friichten erhalten, sollten
Obstlieferanten einige Anforde-
rungen beachten: Die angelie-
ferten Friichte miissen reif und
erntefrisch sein und keine gro-
Beren Dellen oder Druckstellen
aufweisen.

Aktuelle Infos unter:
www.walthers.de/lohnmost

Seite 7
Hier gibt’s Walth aft
Dresden und Umgebung

Eine reiche Saft- und Nek-
tar-Auswahl findet sich in
allen Konsum- und Frida-
Mairkten, in Jacques’ Wein-
Depots, in vielen Rewe-
und Edeka- sowie einigen
real-Mérkten.

Bundesweit
Jacques’ Wein-Depots, Na-
turkostldden, Reformhauser
und Apotheken bieten eine
gute Auswahl.

Shop-Suche

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

Online-Bestellung

Selbstverstindlich 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.

Saftladen

Im hauseigenen Saftladen
der Kelterei Walther in Arns-
dorf kann man das gesamte
Saft-Sortiment direkt vor
Ort verkosten.

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

Shop-Suche und Webshop:
www.saftboxen.de

Pflanzenbestimmung per App: Flora incognita bringt Licht ins Dunkel

Die interaktive
Pflanzenbestimmungs-App
»Flora incognita® ist eine
digitale Alternative zum
schweren analogen Botanik-
Atlas fiir den niichsten
Ausflug ins Griine.

Die Technische Universitét [lme-
nau und das Max-Planck-Insti-
tut fiir Biogeochemie Jena haben
diese kostenlose App entwickelt,
um die allgemeine Artenkennt-
nis zu verbessern und dadurch
ein hoheres Bewusstsein fiir die
Diversitdt unserer Natur und de-
ren Schutz zu schaffen. Zudem
bietet sie Forschenden die Mog-
lichkeit, Beobachtungen zu Ar-

tenverbreitung und Klimaverin-
derung festzuhalten. Entgegen
vergleichbarer Apps ist die Er-
folgsquote bei der Bestimmung
besonders hoch: Mit Hilfe des
optimierten Bilderkennungsver-
fahrens wird aktuell fiir die 2770
natiirlich auf dem Gebiet der in
Deutschland vorkommenden
Pflanzenarten eine Erkennungs-
genauigkeit von 83,5 % erreicht.
Die Nutzung ist dabei intuitiv
und einfach. Man fotografiert die
zu bestimmende Pflanze direkt
mit der App, kurz darauf wer-
den mogliche Ergebnisse und
Vergleichsbilder angezeigt.
Wenn das Internet unterwegs
mal streikt, kann man das Foto

Einfach zu handhaben und mit erstaunlich hoher Trefferquote ist Flora
incognita die ideale App fiir Streifziige durch die heimische Natur.

der Pflanze auch im Nachhinein
aus der Galerie in die App laden.
Sollte das Ergebnis nicht zufrie-
denstellend sein, konnen Bota-
nikbegeisterte ihre Vorschlage
fiir die vorliegende Art einrei-
chen. Die Datenbank wird stén-
dig gepriift und erweitert.

Die App wurde als offizielles
Projekt der ,,UN-Dekade Biolo-
gische Vielfalt” ausgezeichnet.
Die Ehrung wird an Projekte ver-
liehen, die sich in nachahmens-
werter Weise fiir die Erhaltung
der biologischen Vielfalt auf der
Welt einsetzen.

‘Weitere Infos unter:
www.floraincognita.com
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So kriegen Sie
die Kurve!

Fiir Motorradbegeisterte ist
dieser Routenplaner ein Muss
und darf bei keiner Tour mehr
fehlen. Denn die App ,,Cali-
moto* berechnet nicht nur
die schnellste, sondern spe-
ziell auch die kurvenreichste
Strecke.

Ganz nach dem Motto ,,no
more straight Roads“ kann
man mit der nutzerfreund-
lichen App ganz einfach am
PC oder auf dem mobilen Ge-
rit die kommende Motorrad-
route in der Umgebung oder
weltweit planen. Calimoto

zeigt  auch
© ao o] offline via

) turn-by-turn-
9 ¢ [ Navigation

_ die Strecke

g | mit optiona-

T ler Sprachan-

sage an. Zu-

dem lassen sich fiir jede Tour
Schriglage, Hohenmeter, Be-
schleunigung und gefahrene
Kurven festhalten. Die Aben-
teuer kann man in einem Tou-
renbuch sammeln und mit
Freunden oder in der Com-
munity teilen.

Selbst eingefleischte Biker,
die ihre Strecken zu kennen
glauben, kénnen mit der App
noch so manche unbekannte
Kurve entdecken.

Weitere Infos unter:
calimoto.com/de

L5

Wie gut tut Fruchtsaft dem Korper?

,l\\ll‘l&‘ \\ ;1 :

Fruchtsaft kann Teil einer ausgewogenen Ernidhrung sein, z. B. als eine Obstmahlzeit des Tages. Zusammenhinge zwischen Fruchtsaftgenuss und
Diabetesrisiko konnen laut einer neuen Studie nicht erwiesen werden.

Fruchtsaft ist besser als sein Ruf. Eine Studie aus

den Niederlanden gibt jetzt Entwarnung, was den

Zusammenhang zwischen Fruchtsaftkonsum und
Typ-2-Diabetes angeht.

Oft wurde in den vergangenen
Jahren alarmistisch vor Frucht-
siften gewarnt. Thr Zuckerge-
halt sei ursdchlich fiir negatives
korperliches Befinden bis hin zu
Ubergewicht und Krankheiten.

In einer 2020 veréftentlich-
ten Langzeitstudie mit mehr als
13.000 Probanden zwischen 20
und 69 Jahren aus den Nieder-
landen wurden nun aber keine

Hinweise auf einen Zusam-
menhang zwischen Fruchtsaft-
konsum und Diabetesrisiko
festgestellt. Gleiches gelte, so
die Studienautoren, auch fir
den Obstverzehr, unabhéingig
von der Menge des verzehrten
Obstes.

Das schlechte Image, das dem
Fruchtsaft dennoch héufig und
schlagzeilentrdchtig unterge-

schoben wird, ist bei ndherer
Betrachtung nicht haltbar. Denn
echter Saft hat einen Fruchtan-
teil von 100 % und ihm diirfen —
anders als so manchem ,, Trend-
getrdnk* — weder Zucker noch
Konservierungsmittel zugesetzt
werden.

Saft enthdlt lediglich den
fruchteigenen Zucker des ver-
arbeiteten Obstes — Fructose.
Zwar kann zu viel Fructose
Urheber von Ubergewicht sein.
Ursache ist meist jedoch nicht
der Genuss von Saft, sondern
die Aufnahme kiinstlich zuge-

setzter Fructose aus anderen
Lebensmitteln.

Fruchtsaft wird von der Deut-
schen Gesellschaft fiir Ernéh-
rung (DGE) als pflanzliches Le-
bensmittel gewertet und kann
Teil einer ausgewogenen Ernéh-
rung sein. So ist es z. B. laut
DGE moglich, eine von fiinf
empfohlenen Obst- und Gemii-
semahlzeiten am Tag durch ein
Glas Fruchtsaft zu ersetzen. Gu-
ten Appetit!

Weitere Infos unter:
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31943054

Mostwaage sichert Walthers Saftqualitat

Der Reifegrad der Friichte ist ausschlaggebend fiir
Qualitit und Geschmack der Walthers Séfte. Um
festzustellen, ob eine Pressung fiir die Weiterverarbeitung
zu Saft geeignet ist, kommt eine Mostwaage — genannt
Aridometer — zum Einsatz.

Der natiirliche Zuckergehalt ei-
nes Fruchtsafts ist ausschlagge-

bend dafiir, ob er Qualitéts-
anspriichen geniigt — und vor
allem, ob er schmeckt. Ne-
ben Aroma und Beschaffen-
heit der Friichte hat auch ihr
Reifegrad zur Zeit der Ern-
te und der Pressung Einfluss
auf den Zuckergehalt.
Deshalb wird dieser in der
Kelterei Walther stets iiber-
priift: Dabei kommt das so-
genannte Ardometer zum
Einsatz, das den Zucker-
gehalt in der Einheit ,,Grad
Oechsle* angibt. Je nachdem

wie die Messung ausfillt, kann
die Pressung entweder zu Ap-

felsaft oder zu Apfelwein ver-
arbeitet werden. Und so funk-

R,

tioniert’s: Nachdem der
Apfelsaft aus der Presse ge-
laufen ist, wird das Aréo-
meter eingetaucht. Auf ei-
ner Skala zeigt es an, wie
viel Grad Oechsle der Saft
hat. Dabei bestimmt die
Tauchtiefe des Ardometers
den angezeigten Wert, denn
die Oechsle werden auf der
Skala direkt an der Saftober-
flache abgelesen.

Da das Messgerit genau
auf 20° Celsius geeicht ist,

muss der abgelesene Wert
noch umgerechnet werden,
wenn der Saft eine andere Tem-

peratur hat. Dazu ist im Ardome-
ter praktischerweise auch gleich
ein Thermometer integriert.

Liefert die obere Skala des
Ardometers beispielsweise 47°
Oechsle, doch die untere Skala

Die Anwendung des Ariometers ist eine Dichtemessung: Dahinter
steckt das Prinzip, dass Zuckerwasser eine hohere Dichte als
ungesiifites Wasser hat. Nullpunkt des Ardometers ist die Dichte von
Wasser bei 20° Celsius. Je nach Zuckergehalt sinkt das Ariiometer
entsprechend tief ein und der Anteil des gelosten Zuckers in Grad
Oechsle kann angelesen werden. Hat der Saft eine andere Temperatur
als 20° Celsius muss der Oechsle-Wert korrigiert werden.

zeigt, dass der Saft nur 17° Cel-
sius statt 20° C hat, so muss vom
oberen Wert ein knappes Grad
Oechsle abgezogen werden. He-
raus kommen 46° Oechsle fiir
die Pressung. Fiir wohlschme-
ckenden Walthers Saft sind 46°
Oechsle allerdings zu wenig. So-
mit kann diese Pressung zwar
fiir Apfelwein, aber leider nicht
fiir Apfelsaft verwendet werden.
Apfelsaft schmeckt den meis-
ten Kunden némlich erst ab 50°
Oechsle, die meist erst erreicht
werden, wenn die Apfel reifer
sind. Deshalb ist es so wichtig,
dass z. B. beim Lohnmosttausch
nur wirklich reife Friichte ange-
liefert werden!

Ubrigens messen auch Obst-
bauern den Oechslegrad, um
festzustellen, ob das Obst reif
ist und geerntet werden kann.
Sie verwenden dann ein anderes
Messgerit — das Refraktometer.



