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Die Landeshauptstadt
Erfurt ist mit
Gesundes Wohnen 1.588 gemessenen
- ¥ Sonnenstunden im Jahr
(Durchschnittswert 2021)
Platz 15 der sonnigsten
Stadte Deutschlands.

Thiringens héchster Berg
streift nur knapp die
1000er-Grenze: GrofBBer
Beerberg (983 m).

Von 1000 Ew. Thiiringens
sind etwa 195 evangelisch
und 75 katholisch. 730
Personen gehdren keiner
Religionsgemeinschaft an.

Der Name Thiiringen tritt
als Gebietsbezeichnung
seit dem Thiringerreich im
friihen 6. Jahrhundert auf.

Die ,Coca-Cola des
Ostens” hieB/hei3t ,VITA
COLA". Die DDR-Regierung
begann 1958 mit deren
Produktion, um das
Angebot an alkoholfreien
Getrénken zu verbessern.
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Bachwochen 2026 Gartentipps Der Wolf kehrt zuriick

Thiringen, das griine
, 7 77/ g Herz Deutschlands, liegt
7//'/ W MV%W ‘ W%’ﬁ’é& in der Mitte Deutschlands
und grenzt an die Lander

Hessen (mit 270 km),
Bayern (mit 381 km),

Ubernachten und

Urlaub mit Caravan/

Das besondere Interview Reisemobil genieB3en in Nationalen Sachsen (mit 265 km) und
. . Naturlandschaften Sachsen-Anhalt (mit 296
Lesen Sie ab Seite 28 Lesen Sie ab Seite 38 km) und Niedersachsen
Lesen Sie ab Seite 45 (mit 112 km).
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Auf ein Wort

LIEBE LESERINNEN UND LESER,
LIEBE GASTE THURINGENS,

ein ereignisreiches und erfolgreiches Jahr 2025 liegt hin-
ter uns. Thiringen hat einmal mehr gezeigt, wie vielfaltig,
lebendig und voller Geschichten dieses Land ist — von tra-
ditionsreichen Stadten Uber lebendige Regionen bis hin zu
beeindruckender Natur und engagierten Menschen.

Mit Thiiringen Hautnah 2026 gehen wir nun einen neuen Weg:
Ab sofort erscheint jede Ausgabe gezielt in ausgewahlten Thi-
ringer Regionen, nicht mehr thiringenweit — jede Ausgabe mit
einem anderen regionalen Schwerpunkt. So m&chten wir noch
naher dran sein, noch authentischer berichten und den Beson-
derheiten jeder Region den Raum geben, den sie verdienen.

Folgende Regionen und angrenzende Gebiete werden wir
abhandeln:

THURINGEN HAUTNAH KW 12/2026 fur die Landkreise
Schmalkalden-Meiningen, lIm-Kreis, Gotha, Wartburgkreis

THURINGEN HAUTNAH KW 22/2026 fiir die Landkreise
Hildburghausen, Sonneberg, Tettau/ Kronach und Stadt Suhl

THURINGEN HAUTNAH KW 35/2026 fiur die Landkreise
Unstrut-Hainich, Kyffhauserkreis, Eichsfeldkreis, Sémmerda

THURINGEN HAUTNAH KW 47/2026 fur die Landkreise
Saale-Holzland, Saale-Orla, Saalfeld-Rudolstadt, Weimarer
Land, Greiz

Unser Blick richtet sich dabei nicht nur auf Bekanntes, son-
dern vor allem auf das, was Thiringen heute und morgen aus-
macht: engagierte Initiativen, kreative Képfe, besondere Orte
und personliche Geschichten. Thiiringen Hautnah lebt vom

Mitmachen — deshalb laden wir Sie herzlich ein, Teil unseres.

Magazins zu werden.
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THURINGEN HAUTNAH

SCHMALKALDEN-MEININGEN, ILM-
KREIS, GOTHA UND WARTBURGKREIS
- GESCHICHTEN ZWISCHEN TRADITION
UND NATUR

Thiringen — ein Land der sanften Hugel, tiefgriinen Walder,
historischen Stadte und lebendigen Dorfer. Wer es entdecken
will, sollte Zeit mitbringen, denn jeder Landkreis, jede Stadt
und jedes Dorf erzahlt seine eigene Geschichte. Besonders die
Regionen Schmalkalden-Meiningen, lim-Kreis, Gotha und
Wartburgkreis sind Schétze voller Geschichte, Kultur, Natur
und herzlicher Menschen. Hier erlebt man Thiringen hautnah
- spirt das Leben in den StraBen, hért die Geschichten der
Menschen und taucht ein in Landschaften, die seit Jahrhun-
derten Menschen inspirieren.

LANDKREIS SCHMALKALDEN-
MEININGEN - BAROCKE PRACHT,
MARCHENHAFTE NATUR

Der Landkreis Schmalkalden-Meiningen, im Stidwesten Thi-
ringens, ist gepragt von tiefen Wéldern, sanften Hiigeln und
kleinen Fachwerkstadten, die einladen, innezuhalten. Schmal-
kalden, die traditionsreiche Stadt an der Werra, verzaubert
mit ihrer Altstadt: enge Gassen, barocke Fassaden und das
berihmte Schloss Wilhelmsburg, ein Juwel der Renaissance
und Barockarchitektur, ziehen Besucher aus nah und fern an.
Das Schloss beherbergt prachtvolle Séle, einen historischen
Festsaal und das Stadtmuseum — ein Ort, der die Geschichte
der Region lebendig werden lasst.
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HEUTE:

Die Menschen im Landkreis Schmalkalden-Meiningen sind stolz
aufihre Traditionen, offen fiir Gaste und bekannt fiir ihre Herzlich-
keit. Uber das Jahr verteilt bietet die Region kulturelle Highlights:

¢ Schmalkalder Altstadtfest: StraBenmusik, Kunsthandwerk,
historische Kostiime und regionale Spezialitaten.

e Meininger Kultursommer: Klassische Konzerte, Theater-
auffihrungen und Open-Air-Veranstaltungen, die das kul-
turelle Herz der Stadt schlagen lassen.

e Marchenhafte Weihnachtsmarkte: In den verwinkelten
Gassen der Altstadt funkeln Lichter, der Duft von Glihwein
und Zimt liegt in der Luft, und traditionelle Handwerksstén-
de laden zum Stébern ein.

Naturliebhaber kommen im Landkreis Schmalkalden-Mei-
ningen voll auf ihre Kosten: der Thiiringer Wald mit seinen
dichten Waldern, klaren Béchen und gut ausgeschilderten
Wanderwegen ladt zu Ausfligen und Radtouren ein. Beson-
ders beliebt ist die Wanderung auf den Dolmar, von dessen
Gipfel man bei klarem Wetter tUber das gesamte Thiringer
Land blickt. Kulinarisch bietet die Region regionale Spezialita-
ten wie Wildgerichte, Thiringer Bratwurst und hausgemachte
KloBgerichte — ein Genuss fir alle Sinne.

ILM-KREIS - WISSENSCHAFT, KULTUR
UND NATURERLEBNISSE

Der llm-Kreis, eingebettet zwischen Thiringer Wald und
Weimarer Land, verbindet kulturelles Erbe mit lebendiger
Gegenwart. llmenau, die grofte Stadt des Kreises, ist nicht
nur Universitdtsstadt, sondern auch eine Stadt, die Tradition
und Moderne auf einzigartige Weise vereint. Goethe wander-
te hier gerne auf den Kickelhahn und hinterlieB Spuren, die
bis heute Besucher in
die Region locken. Der
Goethe-Turm bietet
einen Ausblick, der

unvergesslich ist —
die sanften Hugel,
die sich bis zum Hori-

zont erstrecken, und

die Walder, die das
Land pragen, wirken
wie eine Einladung,
die Natur zu entde-

cken.

Der Ilm-Kreis lebt auch von seinen
Menschen: kreativ, engagiert und stolz auf ihre
Region. Das spiegelt sich in Veranstaltungen wider:

¢ |Imenauer Kulturherbst: Ein Festival, das Musik, Theater
und Kunst verbindet.

¢ |Imenauer Sommernacht: StraBenfest mit Live-Musik, ku-
linarischen Kostlichkeiten und Feuerwerk Uber der Stadt.

e Weihnachtsmarkt llmenau: Ein traditioneller Markt, der die
Innenstadt in warmes Licht taucht und lokale Handwerks-
kunst prasentiert.
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Sehenswirdigkeiten wie das Schloss Belvedere in Weimar,
historische Miihlen entlang der [Im oder die Drachenschlucht
bei Ehrenberg zeigen die Vielfalt der Region. Wanderer,
Radfahrer und Naturfreunde finden hier Ruhe und Abenteuer
zugleich, und regionale Gasthdfe verwdhnen mit Thiringer
Spezialitdten und saisonalen Gerichten.

LANDKREIS GOTHA - HERZOGE,
SCHLOSSER UND LEBENDIGE KULTUR

Der Landkreis Gotha ist eine Region, in der Geschichte spiir-
bar wird. Die Stadt Gotha, einst Residenzstadt der Herzoge
von Sachsen-Gotha, beeindruckt mit Schloss Friedenstein,
einem der groBten frihbarocken Schlésser Deutschlands. Be-
sucher kénnen prachtige Séle, eine beeindruckende Schloss-
kirche und die Herzoglichen Sammlungen erkunden. Rund um
das Schloss laden weitldufige Parkanlagen zum Verweilen ein.

Kulturell lebt Gotha von seinen Menschen: engagiert, tradi-
tionsbewusst und zugleich aufgeschlossen. Héhepunkte im
Veranstaltungskalender sind:

e Schloss- und Parkfest Gotha: Historische Kostiime, Musik,
Handwerk und Kunst machen die Stadt zu einem lebendigen
Kulturort.

e Gothaer Méarkte und Kunsthandwerksausstellungen:
Wochenmarkte mit regionalen Produkten und Kunsthand-
werk beleben die Innenstadt regelmaBig.

Natur und Freizeitgestaltung kommen im Gothaer Land eben-
falls nicht zu kurz: Spaziergdnge durch den Thiiringer Wald,
Radtouren entlang der Werra und entspannende Stunden in
kleinen Parkanlagen bieten Erholung fiir Einheimische und
Gaste gleichermaBen. Kulinarisch wartet die Region mit Thi-
ringer Wurst, Honig aus den umliegenden Dérfern und saiso-
nalen Leckereien auf, die von der Liebe zur Region zeugen.

WARTBURGKREIS - HISTORIE, FESTSPIELE
UND NATURIDYLLE

Der Wartburgkreis ist untrennbar mit der Wartburg in Eise-
nach verbunden, einem Symbol fiir Thiringen und Weltkultur-
erbe. Die Burg, in der Luther das Neue Testament ins Deutsche
Ubersetzte, ist ein Ort voller Geschichte und gleichzeitig ein
Zentrum lebendiger Kultur. Die Stadt Eisenach bietet zudem
die Bachkirche, das Diirrenmatt-Museum und die Méglich-
keit, die Natur des Thiringer Waldes auf abwechslungsreichen
Wanderungen zu erleben.

Die Menschen im Wartburgkreis sind stolz auf ihre Heimat und
pflegen Traditionen, die tief in der Region verwurzelt sind.
Veranstaltungen pragen das Leben hier:

* Wartburgfestspiele: Opern, Theater und Konzerte in der
einzigartigen Atmosphére der Wartburg.

¢ Eisenacher Musikfestival: Klassische Musik und moderne
Interpretationen ziehen Musikliebhaber aus ganz Thiringen
an.

¢ Herbst- und Weihnachtsmarkte: Traditionelle Hand-
werkskunst, regionale Késtlichkeiten und stimmungsvolle
Beleuchtung machen die Innenstadt zum Treffpunkt fir
Einheimische und Besucher.

Naturfreunde finden im Wartburgkreis ein Paradies: vom
Thiiringer Wald Uber die sanften Hlgel des Hainich bis hin
zu idyllischen Flusslandschaften entlang der Werra. Rad- und
Wanderwege laden zu Aktivitat und Entspannung ein, wéh-
rend Gasthofe regionale Kiiche und Thiringer Spezialitaten
servieren.

GEMEINSAMKEITEN UND VIELFALT

Alle vier Landkreise — Schmalkalden-Meiningen, llm-Kreis,
Gotha und Wartburgkreis — stehen fur die Vielfalt Thirin-
gens. Sie vereinen Natur, Kultur, Geschichte und lebendige
Menschen. Jeder Ort, jede Stadt und jede Landschaft er-
zahlt ihre eigene Geschichte, doch alle sind von der glei-
chen Leidenschaft gepragt: Liebe zur Heimat, Engagement
fur die Gemeinschaft und die Freude, Besucher willkommen
zu heiBen.

Von historischen Schléssern und Burgen tber idyllische
Natur bis hin zu lebendigen Stadten: Diese Regionen bie-
ten fur jeden etwas. Ob man auf den Dolmar steigt, durch
die Altstadt von Gotha schlendert, auf den Kickelhahn
wandert oder die Wartburg erkundet - tiberall begegnet
man Menschen, die ihre Heimat lieben und stolz auf ihre
Geschichte sind.

Fazit:

Schmalkalden-Meiningen, lim-Kreis, Gotha und Wartburg-
kreis stehen beispielhaft fur Thiringen: abwechslungsreich,
geschichtstréchtig und von Menschen gepragt, die ihre
Heimat mit Leidenschaft gestalten. Wer diese Regionen
besucht, erlebt Thiringen hautnah — mit allen Sinnen, vol-
ler Eindrlicke, Begegnungen und Inspiration. Jede Reise
hierher ist eine Einladung, die Seele Thiiringens zu spiiren.



Pressemitteilung der Thiiringer Tourismus GmbH, 20.10.2025
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SONDERAUSWERTUNG DES MEETING-
& EVENTBAROMETERS 2024 ZEIGT
WACHSTUM UND NACHFRAGE IN
THURINGEN

e 40.600 Veranstaltungen mit 6, 65 Mllllonen Teilnehmenden;
Umsatzplus von knapp 6 % gegeniiber 2023.

e Tagungen, Kongresse und Seminare bilden fast die Hélfte
aller Veranstaltungen,; kleine und mittlere Meetings bis 100
Teilnehmende dominieren das Marktsegment.

e Erfurt unter den Top 3 der Hidden Champions Deutsch-
lands.

Convention Bureau Volksbad z
Jena, CCO, Florian Trykowski, Hauptbahnhof Erfurt CCO
TTG Florian Trykowski, TTG

Erfurt. Der Tagungs- und Veranstaltungsmarkt in Thiringen
entwickelt sich positiv. Das zeigt eine aktuelle Sonderauswer-
tung des Meeting- & EventBarometers fir den Freistaat. Dem-
nach fanden im Jahr 2024 rund 40.600 Veranstaltungen mit
insgesamt 6,65 Millionen Teilnehmern statt. Damit konnten
die Umsétze der Anbieterbetriebe nach eigener Einschatzung
deutlich zulegen. Mit einem Wachstumsplus von rund sechs
Prozent ist Thiringen leicht Uber dem bundesweiten Durch-
schnitt. Fir das laufende Jahr 2025 rechnen die befragten
Betriebe mit einem weiteren Umsatzanstieg von Uber sechs
Prozent.

MEETINGS UND TAGUNGEN PRAGEN
DEN MARKT

Fast die Halfte aller Veranstaltungen (47,7 Prozent) entfiel auf
Tagungen, Kongresse und Seminare. Sie bilden das Rickgrat
des Thiringer Veranstaltungsmarktes. Besonders stark vertre-
ten sind kleine und mittlere Meetings bis 100 Teilnehmende,
die rund 80 Prozent aller Veranstaltungen ausmachen. Neben
Tagungshotels (38 Prozent) und Veranstaltungszentren (17
Prozent) pragen vor allem Eventlocations (45 Prozent) das
Angebot. Diese reichen von Burgen, Schléssern und Museen
bis hin zu modern inszenierten Fabrikhallen, Bergwerken, Parks
und vielen weiteren besonderen Orten in ganz Thiringen.

ERFURT UND WEIMAR ZAHLEN ZU
DEUTSCHLANDS HIDDEN CHAMPIONS

Im bundesweiten Vergleich
liegt Thiringen bei der Aus-
lastung mit 145 Belegtagen
pro Jahr etwas unter dem
Durchschnitt, punktet aber
mit einer hohen Standort-
qualitat und vielseitigen Lo-
cations. Besonders erfreulich
ist, dass Erfurt im Ranking
der beliebtesten ,Hidden
Champions” deutscher Ta-
gungsstadte auf Platz 3
gewahlt wurde, hinter Hei-
delberg und Wiirzburg. Auch
Weimar schaffte es unter die
ersten zehn.

Convention Bureau Karte,
CCo, TTG

Thiringen bietet dank der zentralen Lage im Herzen von
Deutschland und der kurzen Wege innerhalb des Freistaats
hervorragende Rahmenbedingungen. Unternehmen bilden
mit 48,2 Prozent den wichtigsten Kundenkreis, wie auch bun-
desweit. Darliber hinaus sind in Thiringen 6ffentliche Insti-
tutionen mit 16,9 Prozent als Veranstalter stérker vertreten
und auch die Wissenschaft liegt mit 8,2 Prozent tber dem
Deutschlandwert.

PRASENZ BLEIBT STARK,
UMSATZE STEIGEN

Trotz der Méglichkeit von hybriden Formaten bleibt der Fokus
klar auf Prasenzveranstaltungen, deren Bedeutung auch 2025
weiter zunimmt. 47 Prozent der Thiringer Anbieterbetriebe
bewerten die Buchungslage fir das laufende Jahr positiv.
Insgesamt erwarten sie zehn Prozent mehr Prasenzveranstal-
tungen und zwdlf Prozent mehr Teilnehmende als im Vorjahr.

Die Sonderauswertung wurde vom Convention Bureau Thii-
ringen als Teil der Thiringer Tourismus GmbH in Auftrag gege-
ben. Sie basiert auf dem Meeting- & EventBarometer 2024/25,
der einzigen Studie, die den gesamten Veranstaltungsmarkt
in Deutschland untersucht. Initiatoren der Erhebung sind der
EVVC - Europalscher Verband der Veranstaltungs-Centren

7 e. V., das GCB German Conventi-
on Bureau e. V. und die Deutsche
Zentrale fiir Tourismus e. V. (DZT).

Weitere Informationen und eine
Ubersicht zu Thiringer Tagungs-
und Eventlocations finden Veran-
stalter unter:
www.tagen-in-thueringen.de.

Maja Neumann

Thiringer Tourismus GmbH
Pressestelle

Willy-Brandt-Platz 1, 99107 Erfurt

Tagen in Thiringen,
CCo, TTG
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WIE HIESS THURINGEN FRUHER?

Friher hieB Thiringen nicht anders, aber der Name be-
zieht sich auf den germanischen Stamm der ,Toringi”.
Staatsrechtlich existierte das Land Thiringen erst seit
1920, als die verschiedenen ,thlringischen Staaten”
wie Sachsen-Weimar-Eisenach, Sachsen-Meiningen
und andere vereinigt wurden. Vor 1920 war Thdirin-
gen eine Sammlung verschiedener Herzogtliimer,
Flrstentimer und GroBherzogtimer.

Vor 1920

e Thiiringische Staaten: Der Name ,Thiringen”
wurde fir eine Region verwendet, die aus einer
Vielzahl von Staaten bestand.

¢ Sachsen-Weimar-Eisenach: War ein GroBher-
zogtum, das bis 1920 bestand.

e Andere Herzogtiimer und Fiirstentiimer: Dazu
gehorten beispielsweise Sachsen-Altenburg, Sachsen-
Coburg und Gotha, Sachsen-Meiningen, Reul3 (éltere und
jingere Linie), Schwarzburg-Rudolstadt und Schwarzburg-
Sondershausen.

Seit 1920

e Griindung des Freistaats: Am 1. Mai 1920 wurden die ver-
schiedenen thiringischen Staaten zum Freistaat Thiringen
zusammengeschlossen.

Welcher ist der dlteste Ort in Thiiringen?

Der alteste Ort Thiringens ist Arnstadt, das erstmals 704 ur-
kundlich erwahnt wurde und damit als alteste Stadt des Frei-
staats gilt. Es wurde zusammen mit den Orten Mihlberg und
GroBmonra vom angelséchsischen Bischof Willibrord von Ut-
recht genannt und gilt daher als einer der altesten urkundlich
belegten Orte Deutschlands.

¢ Urkundliche Erwdhnung: 704

e Namensgebung: Arnstadt (als ,,Arnestati”)

¢ Historische Bedeutung: Der Ort kann auf Gber 1300 Jahre
Geschichte zurtickblicken und weist zahlreiche historische
Bausubstanzen auf.

Was ist das alteste Dorf in Thiiringen?

Das Dorf Mihlberg im Thiringer Burgenland gilt als eines der
altesten urkundlich belegten Dérfer Thiringens, da es erst-
mals im Jahr 704 erw3dhnt wurde. Eine weitere Ortschaft, die
ebenfalls zu den altesten gehort, ist die Stadt Arnstadt, die
als dltester Ort Thiringens gilt und auf eine Uber 1300-jahrige
Geschichte zuriickblickt.

Muihlberg

e Erste Erwdhnung: Der Name ,Mulenberge” tauchte erst-
mals in einer Schenkungsurkunde vom 1. Mai 704 auf.

e Lage: Mihlberg liegtin der Gemeinde Drei Gleichen, nahe
der historischen Mihlburg.

e Bedeutung: Der Ort war bereits im Mittelalter fir sein
Marktrecht bekannt.

Arnstadt

e Geschichte: Die Stadt Arnstadt ist Thiringens altester Ort
und kann auf eine Geschichte von Gber 1300 Jahren zu-
rickblicken.

e Sehenswertes: Bei einem Bummel durch die historische
Innenstadt lassen sich viele Spuren der vergangenen Jahr-
hunderte entdecken.

Zusammenfassend lasst sich sagen: Wahrend Mihlberg oft
als das élteste Dorf Thiringens genannt wird, ist Arnstadt die
alteste Stadt des Bundeslandes.

Schmalkalden-|
Meiningen

v @ Holzland-
{ Gotha |
Wartburgkreis
lIm-Kreis

Kyffhauserkreis

Unstrut-Hainich-Kreis

{ Erfurt ]
Saalfeld-Rudolstadt
Suhl

Hildburghausen

Saale-Orla-
Kreis

Was wurde unter anderem in Thiiringen erfunden?

In Thiringen wurden viele Erfindungen gemacht, wie zum
Beispiel die modernen Zahnbirsten (in Bad Tennstedt), die
Christbaumkugeln (in Lauscha), die erste Kaffeemaschine (von
Hermann Eicke) und die ersten Gartenzwerge (in Grafenroda).
Auch das erste Krematorium im deutschsprachigen Raum und
der erste Kindergarten wurden dort eingerichtet.

Haushalts- und Alltagserfindungen

Moderne Zahnbiirste: Christoph von Hellwig verband Pferde-
haare mit einem Holzstiel, um eine effektivere Mundhygiene
zu ermoglichen.

Kaffeemaschine: Hermann Eicke wurde in WeiBenborn-Lide-
rode geboren und entwickelte die Kaffeemaschine.

Gartenzwerge: Die ersten Gartenzwerge wurden in Gréfen-
roda hergestellt.

Christbaumkugeln: Die ersten glasgeblasenen Christbaumku-
geln stammen aus der Glashitte in Lauscha, die bereits 1597
gegrindet wurde.

Technik und Wissenschaft

Optische Geréate: Die Firma Carl Zeiss in Jena ist weltweit fir
ihre hochwertigen optischen Produkte wie Mikroskop- und
Kameraobjektive bekannt.

Phasenpriifer: Der Phasenpriifer wurde 1938 in Thiringen
patentiert.

UKW-Empfang: Die Technologie des UKW-Empfangs wurde
in Thiringen entwickelt.

Flachlautsprecher: Die Flachlautsprechertechnologie stammt
ebenfalls aus Thiringen.

Kugel-Garn-Bindemaschine: Johannes Gensler erfand im 19.
Jahrhundert in Gotha eine Maschine, die die automatische Her-
stellung von Kugelgarn in der Textilproduktion revolutionierte.

Erste Sternwarte: Die erste Sternwarte in Deutschland wurde
1791 in Gotha eréffnet.



Altenburger Land

Soziales und Kultur

Kindergarten: Friedrich Frobel griindete 1840 in Bad Blan-
kenburg den ersten deutschen Kindergarten.

Erstes Krematorium: Das erste Krematorium im deutschspra-
chigen Raum wurde 1878 in Gotha eingerichtet.

Almanach de Gotha: Dieser beriihmte genealogische
Hofkalender wurde erstmals 1763 in Gotha veroffent-
licht.

Erste allgemeine Schulpflicht: Der , Erste Schul-

methodus”, die Grundlage fir die allgemeine
Schulpflicht, wurde in Gotha entwickelt.

Thiiringen kurz und knapp:

Aufgrund seines Waldreichtums erlangte Thiringen bereits
1897 den Beinamen ,grines Herz Deutschlands”.

Thiringen liegt inmitten der gemaBigten Klimazone Mitteleu-
ropas bei vorherrschender Westwindstrémung.

Die thiringischen Dialekte vereinen dhnliche Merkmale, wobei
diese von West nach Ost immer deutlicher hervortreten.

Die Thiringer Kiiche ist traditionell fleischlastig und eher def-
tig.

Am 10. Januar 1991 entschied der Landtag, dass Erfurt unter

mehreren Bewerbern zukiinftige Landeshauptstadt Thiiringens
werden sollte.

Die Landeshauptstadt Erfurt ist mit 1.588 gemessenen Son-
nenstunden im Jahr (Durchschnittswert 2021) Platz 15 der son-
nigsten Stadte Deutschlands.

Der Name Thiringen tritt als Gebietsbezeichnung seit dem
Thiringerreich im frihen 6. Jahrhundert auf.
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Von 1000 Einwohner Thiringens sind etwa 195 evangelisch
und 75 katholisch. 731 Personen gehdren keiner Religionsge-
meinschaft an.

Thiringen wurde 105 Jahre alt und ,,entstand” am 1. Mai 1920.
Thiringen istin 17 Landkreise und 5 kreisfreie Stadte unterteilt.

Thiringen, das griine Herz Deutschlands, liegt in der Mitte
Deutschlands und grenzt an die Lander Hessen (mit 270 km),
Bayern (mit 381 km), Sachsen (mit 265 km) und Sachsen-Anhalt
(mit 296 km) und Niedersachsen (mit 112 km).

Thiringen hat 8 Biathlon-Olympiasieger und Weltmeister.

Kleinbockedra im Saale-Holzland-Kreis ist mit 39 Einwohnern
Thiringens kleinste Gemeinde.

Der GrofB3e Beerberg ist mit 982,9 m . NHN die hochste Er-
hebung des Thiringer Waldes und Thiringens.

Die Saale ist in Thirringen der langste Fluss. 196,3 km durch-
quert er den Freistaat.

Die jemals &lteste Frau Thiringens war Gerda M. (110). Sie lebte
in Altenburg noch in einer eigenstédndigen Wohnung, hatte
zwei Kinder, acht Enkel, sieben Urenkel und vier Ur-Urenkel.
Sie traf such bis zuletzt noch wochentlich zum Kartenspiel mit
Freunden und starb im letzten Monat.

Ein uraltes Nationalgericht sind die Thiringer Kl6Be mit Rou-
laden.

Friher war es ein Gericht fir Sonn- und Feiertage.

Thuringen weist eine hohe Dichte an Kulturstatten von natio-
nalem und internationalem Rang auf.

Bekanntist Thiringen fir die Original Thiringer Rostbratwurst,
das UNESCO-Welterbe Wartburg, den sagenumwobenen Ho-
henwanderweg Rennsteig oder die Begriinder der Weimarer
Klassik Goethe und Schiller.

Pressemitteilung der Thiringer Tourismus GmbH
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EIN FREIHEITSJAHR MIT STARKER
RESONANZ

Thiiringen zieht nach Landesausstellung und Kampagne
JFreiheit 2025" erfolgreiche Bilanz.

Miihlhausen/Bad Frankenhausen/Erfurt. Mit dem Abschluss
der Thiringer Landesausstellung zum 500. Gedenkjahr des
Deutschen Bauernkriegs endet zugleich die Tourismuskam-
pagne ,Freiheit 2025" der Thiringer Tourismus GmbH (TTG).
Beide Projekte haben in diesem Jahr gezeigt, wie Kultur und
zeitgemalBe Erlebniskommunikation zusammenwirken kénnen.

Starke Resonanz auf das Jahr der Freiheit

Von April bis Oktober warb die TTG im gesamten deutsch-
sprachigen Raum fiir Thiiringen als Kulturreiseland. Mit emo-
tionalen Geschichten in Verbindung mit thematisch passen-
den Veranstaltungen und Erlebnissen im gesamten Freistaat
weckte die Kampagne unter freiheit.thueringen-entdecken.de
und dartber hinaus Lust, Thiringen zu entdecken und sich mit
dem hohen Gut der Freiheit ganz individuell auseinanderzu-
setzen. Rund 50 Millionen Kontaktpunkte liber crossmediale

MafBnahmen und mehr als 500.000
Interaktionen in den sozialen Medien verdeutlichen

die hohe Aufmerksamkeit, die das Thema , Freiheit” bundes-
weit erzeugte. Damit zéhlt , Freiheit 2025 zu den reichweiten-
starksten Kampagnen der Thiiringer Tourismus GmbH.

.Mit dieser Kampagne haben wir liber den Tellerrand des
Tourismus hinausgedacht und ihn noch starker fir den ge-
sellschaftlichen Diskurs geéffnet. Die Ergebnisse zeigen,
dass solche Themen auch touristisch stark wirken kénnen”, so
Martina Maal3, Marketingleiterin bei der Thiringer Tourismus
GmbH. , Freiheit macht das Reisen tiberhaupt erst méglich und
das Empfinden selbiger ist so subjektiv, wie die Reiseanlasse
selbst. Im Kern aber bleibt: Freiheit inspiriert und verbindet.”

Thiiringer Landesausstellung tibertrifft Erwartungen

Auch die Thiringer Landesausstellung selbst verzeichnete
Erfolge. In Miihlhausen schloss die zentrale Schau ,freiheyt
1525 - 500 Jahre Bauernkrieg” nach 177 Tagen mit 67.000
Besuchern. Uber 90 Veranstaltungen aus dem musealen und
stadtischen Programm machten Muihlhausen zu einem der
kulturellen Anziehungspunkte des Jahres.
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Zur abschlieBenden Kirchenillumination ,Freiheitsleuchten”
konnten 25.000 Besucher gezéhlt werden. Die Tourist-Infor-
mation Mihlhausen berichtete von einem deutlichen Anstieg
auf tiber 800 Stadtfiihrungen schon allein bis Ende September
und einer Steigerung der Ubernachtungszahlen, beispielsweise
um Uber 20 Prozent im Juni. Uber alle MaBnahmen hinweg
konnten schatzungsweise 200.000 Besucher im Kontext des
Jubildums nach Mihlhausen gelockt werden.

Das Panorama Museum Bad Frankenhausen zieht ebenso
eine positive Bilanz. Die Sonderausstellung ,,Der Welt Lauf”
zog zwischen Mai und August rund 27.000 Gaste an und sorgte
damit fir eine Besuchersteigerung von 68 Prozent gegenliber
dem Vorjahreszeitraum. Besonders stark vertreten waren Gaste
aus Thiringen, Sachsen und Sachsen-Anhalt, aber auch aus
Nordrhein-Westfalen, Baden-Wirttemberg, Niedersachsen,
Berlin und Brandenburg. Bei Besuchern aus dem Ausland lag
die Schweiz knapp vor den Niederlanden, gefolgt von Polen,
Osterreich und Danemark. Das Panorama Museum Ubertraf
damit selbst den Erfolg des Reformationsjahres 2017.

Das Regionalmuseum Bad Frankenhausen verzeichnete mit
seiner Sonderausstellung, regelmaBigen Fihrungen und Vor-
tradgen deutlich hohere Besucherzahlen als in den Vorjahren.
Im Juni (2024: 344 / 2025: 809) und August (2024: 338 / 2025:
1.010) kamen mehr als doppelt so viele Gaste. Die Nachfrage
nach Stadtfiihrungen stieg splirbar und der neu entstandene
Mintzer-Wanderweg erfreute sich groBBer Beliebtheit. Laut
Tourist-Information wurden zwischen Mai und September mehr
Tagestouristen in Bad Frankenhausen gezéhlt. Zu den Héhe-
punkten im stadtischen Veranstaltungskalender zahlten der
Einzug des Miintzer-Zuges am 11. Mai mit 400 kostlimierten

WAS IST DAS?
DAS VERSTEHT MAN DARUNTER:

Das Wort Lifestyle hért man regelmaBig online und offline.
Doch was versteht man unter diesem Begriff? Wir erklaren
es lhnen.

.Der hat aber einen tollen Lifestyle!” Haben Sie diesen oder
einen dhnlichen Satz schon einmal gehort und sich gefragt,
was Lifestyle lberhaupt ist? Der Begriff stammt aus dem
Englischen und hat sich auch hierzulande eingeburgert. Wir
verraten, was damit gemeint ist.

Das ist Lifestyle

Lifestyle ist ein Anglizismus, der Ubersetzt so viel wie Lebens-
stil bedeutet. Damit ist also die Art und Weise, wie jemand
sein Leben gestaltet, gemeint. Dabei gibt es verschiedene
Aspekte, die den Lifestyle einer Person ausmachen. Dazu
zahlen beispielsweise Verhaltensmuster, die Erndhrung, Wer-
te, personliche Einstellungen und Ideale, Hobbys, soziale
Kontakte, Vorlieben in der Mode oder Gewohnheiten.

Diese Arten von Lifestyle gibt es

Es gibt so viele verschiedene Arten von Lifestyles, sodass

fur jeden ein passender dabei ist. Doch das eigene Leben

|&sst sich nicht in eine Schublade pressen. Sie entscheiden

selbst, mit welchem Lebensstil Sie sich am wohlsten fihlen.

e Der Fitness-Lifestyle beschreibt ein sehr gesundheitsbe-
wusstes Leben, das von Sport gepragt ist.

Biirgern, die Schlachtnachstellung am 6. und 7. September
mit hunderten Darstellern und rund 10.000 Besuchern sowie
der Festumzug zum Traditionellen Bauernmarkt vom 12. bis
14. September.

Die Landesausstellung und die begleitende Tourismuskampa-
gne machten 2025 zu einem ausdrucksstarken touristischen
Jahr flr Thiringen. Neben den Hauptorten Mihlhausen und
Bad Frankenhausen riickten auch andere Regionen durch
Veranstaltungen und Ausstellungen, Themenfihrungen und
Medienberichte in den Fokus.

Hintergrund

Der Bauernkrieg von 1525 gilt als erste groBe Freiheitsbe-
wegung Deutschlands. Thiringen erinnerte 2025 mit einer
dezentralen Landesausstellung an dieses historische Ereignis.
Hauptorte waren Mihlhausen und Bad Frankenhausen, erganzt
durch Projekte u. a. eine landeriibergreifende Kooperation
im Henneberger Land. Die TTG flankierte das Themenjahr
mit der Uberregionalen Kampagne ,Freiheit 2025", die auf
freiheit.thueringen-entdecken.de Facetten des Themas von
Geschichte Uber Kunst bis hin zu Natur und Gedankenfreiheit
erlebbar machte.

Gerne vermitteln wir lhnen die jeweiligen Ansprechpartner
vor Ort.

Thiringer Tourismus GmbH, Pressestelle

Willy-Brandt-Platz 1, 99107 Erfurt

Tel.: 0361 3742219  Mobil: 0178 2778160 e Fax: 0361 3742299
m.neumann@thueringen-entdecken.de;
presse.thueringen-entdecken.de

Ausreichend Schlaf und eine gesunde Er-
ndhrung sind typisch.

¢ Beim Beauty-Lifestyle dreht sich alles um Kosmetik, Mode,
Trends und ein attraktives AuBeres.

e |LOHAS ist die Abkurzung fir Lifestyle of Health and Sus-
tainability. Hierbei spielen Gesundheit und Nachhaltigkeit
eine groBe Rolle.

¢ Auch ein einfaches Leben kann ein Lifestyle sein. Dabei
wird wenig Wert auf Materielles gelegt.

e Das Gegenteil dazu ware der Luxus-Lifestyle. Menschen
in dieser Kategorie legen viel Wert auf Statussymbole wie
Markenkleidung und teure Autos.

e Veganerund Vegetarier pflegen haufig ihren eigenen Life-
style, da sie nicht nur auf tierische Produkte verzichten,
sondern auch die Werte dahinter vertreten.

e Beim Digital Lifestyle geht nichts ohne das Smartphone.
Der Alltag wird mit Apps und sozialen Medien gefiillt.

e Aber auch bei der Frage nach Kind oder Karriere gibt
es verschiedene Lebensstile. Wahrend die einen fami-
lienorientiert leben, stellen die anderen den Job in den
Vordergrund.

Der Lifestyle ist haufig ein Kriterium, das Menschen verbin-
det. Wer die gleichen Interessen und Vorlieben hat sowie
die gleichen Werte teilt, fihlt sich auf sozialer Ebene schnell
verbunden.
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STEHEN UNTER DEM MOTTO ,HERRSCHAFTSZEITEN - BACH UND DIE DA OBEN!" -
RUND 50 KONZERTE IM GANZEN FREISTAAT SIND GEPLANT

Johann Sebastian Bach und seine barocken Firsten. Das war
ganz sicher nie ein harmonisches Miteinander, aber es war
durchaus produktiv und kreativ. Die Thiringer Bachwochen
2026 widmen sich dem Blick auf ,,Bach und die da oben” und
bewegen sich musikalisch durch sechs Jahrhunderte Thirin-
ger Musikgeschichte. Eroffnet wird das Festival mit geistlicher
Musik fir gekrénte Haupter durch die Ensembles Vox Luminis
und dem Freiburger Barockorchester in Eisenach. Zu den nam-
haften internationalen Kunstlern zdhlen u. a. der RIAS Kam-
merchor und die Akademie flir Alte Musik Berlin, Solomon'’s
Knot, Concerto Copenhagen, die Pianistin Angela Hewitt, die
Blockflotistin Dorothee Oberlinger mit ihrem Ensemble 1700
und das Vokalensemble Tenebrae, die unter der Leitung von
Nigel Short das Abschlusskonzert im Erfurter Dom St. Marien
gestalten.

Bach hat sich zeitlebens an den Menschen gerieben, die Gber
ihn bestimmten, erfuhr aber von Firsten auch Forderung fir
seine Musik. Die Thiringer Bachwochen zeigen in rund 50
Konzerten, wie sich Politik in Leben und Werk Bachs einge-
schrieben hat und bis heute nachhallt. , Es gibt Bach-Kantaten,
in denen die Herrschenden zu Demut und Weitsicht aufge-
fordert werden. Aber auch aktuelle politische Ereignisse wie
ein Stadtbrand oder ein furstlicher Geburtstag finden ihren
Niederschlag”, so Bachwochen-Intendant Carsten Hinrichs.
Herrschende Verhaltnisse spiegeln sich auch bei der Wie-
derentdeckung barocker Komponistinnen, wenn Frankreich
und ltalien in Tastenduellen gegeneinander antreten oder im
Lautensténdchen fur Ludwig XIV., den méchtigsten Kénig des
Barock.

.Es mag Uberraschen, aber mit dem diesjahrigen Motto lenken
wir den Blick auf ein Thema, das untrennbar mit der Thiringer
Identitét verknlpft ist”, erganzt Carsten Hinrichs. ,Die Her-
z6ge aus der Familie der Ernestiner machten den Menschen
auf dem Gebiet des heutigen Thiringens das Leben mit ihrer
Kleinstaaterei ganz schén schwer — ein Tagesmarsch konnte
mehrere Landesgrenzen Uberqueren.” Aber im Willen nach
Reprasentation konkurrierten diese Flirsten miteinander, was
sich auf kulturellem Gebiet auch sehr produktiv niederschlug
und eine einmalige Dichte von Residenzen schuf. ,Ich glau-
be, dass die weitverzweigte Musikerfamilie Bach in keinem
anderen Landstrich auf so engem Raum genligend attraktive
Hof- und Kirchenmusikerstellen gefunden hatte — wodurch sie
relativ eng beieinander wohnen und vernetzt bleiben konnte”,
so Hinrichs weiter. ,Die Thiringer Residenzenlandschaft ist
eine der Grundlagen fir das Bachland Thiringen.” Im diesjah-
rigen Programm stehen somit groBen Konzerten mit Kantaten
und Passionen in Erfurt, Weimar und Arnstadt erstmalig die
historischen Juwelen Thiringer Residenzen gegeniiber, die mit
Musik neu erlebt und entdeckt werden kénnen.

Fir die kommende Saison 2026 erwartet das Festival rund
17.000 Gaste. Den Thiringer Bachwochen stehen fur die Saison
2026 rund 820.000 Euro Budget zur Verfiigung.

Er6ffnung und Abschluss des Festivals

Mit zwei den Bachwochen vertrauten Spitzenensembles wird
die Saison 2026 in der Georgenkirche Eisenach am 28. Marz
er6ffnet. Unter der Leitung von Lionel Meunier présentieren
Vox Luminis und das Freiburger Barockorchester geistliche
Musik fiir gekrénte Haupter. Konkret Kantaten von Georg Philip

Telemann geschrieben fur den Herzog Johann Wilhelm von
Sachsen-Eisenach im Kontrast zu Bachs Lutherische Messe fiir
Kurfurst Friedrich August Il. von Sachsen und Kénig von Polen.
Zum Abschluss verwandeln einmal mehr Stimmen den Erfurter
Dom St. Marien zu einem Klangraum besonderer Qualitat. Der
britische Chor Tenebrae unter der Leitung von Nigel Short
widmet sich am 19. April Joby Talbots modernem Meisterwerk
,Pfad der Wunder”: Chorkunst auf allerhochstem Niveau als
kréonendes Finale.

Einblicke in Thiiringens prunkvolle Schlésser

Eine Kooperation mit der Stiftung Thiiringer Schlésser und
Gaérten ermdglicht es in der Saison 2026 Ausfliige in die pracht-
vollen und machtigen Schlossanlagen, die in vielen Regionen
des Freistaates die thiiringische Landschaft pragen. Die Resi-
denzschldsser in Altenburg, Gotha, Meiningen, Weimar und
Sondershausen waren Regierungssitze unterschiedlicher Dy-
nastien, in denen nicht nur damals Kultur stattfand, sondern
die auch in der Gegenwart immer wieder musikalisch belebt
werden. So wiirdigt der Dirigent, Cembalist und Organist Jorg
Halubek die in den Jahren 1735 bis 1739 erbaute Trost-Orgel
in der Schlosskirche zu Altenburg. Reizvoll wird auch
das Konzert des Ensembles Interchange, das sich
auf Schloss Friedenstein mit den Werken von
Komponistinnen des 17. und 18. Jahrhunderts
beschaftigt und Geschichten von Frauen er-
zahlt, die sich auf unterschiedlichste Art Rau-
me fir kreativen Ausdruck schafften — und
damit eine eigene Welt.

Transferangebote fiir musikalische
Entdeckungen

Nicht allein durch die Kooperation mit der
Schldsserstiftung gastieren die Bachwochen
an neuen Standorten. Mehr denn je pré-
sentiert sich das Festival als ein kultu-
reller Hohepunkt fiir den gesamten
Freistaat. ,Um die Erreichbarkeit
von Orten wie Sondershausen,
Dornburg oder Bleicherode
einfacher zu gestalten, bie-
ten wir 2026 Ticket-und-
Bus-Pakete fiir verschie-
dene Konzerte an”, sagt
Carsten Hinrichs. ,So
kann man als Gast den
Service genieBen, mit
Gleichgesinnten Musik-
fans unterwegs zum sein.”
Der touristische Ansatz fiur
das Bachland ist einer der Sau-
len des Festivals, das als Festival
in der Flache Thiringens stattfindet
und eng mit den Touristikern im Land zu-
sammenarbeitet.
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Bachland Thiiringen

Bach und Thiringen: Das ist ein Jahrhunderte langes Mitein-
ander. Seit mehreren Jahrhunderten ist die Familie Bach Teil
der Thiringer Historie. Umso wichtiger, dass die Bachwochen
das Thema ,Regionalitat” als Sdule des Festivals verstehen
und mit eigenen Reihen ,,Bach und Thiringen” verbinden. Ein
Erfolgsprojekt der vergangenen beiden Jahre wird so auch
2026 fortgesetzt: Unter dem Motto #WirmitEuch wird es dank
der Unterstitzung der Heyge Stiftung in Weimar wieder zwolf
Konzerte an ungewdhnlichen Orten im landlichen Raum Thi-
ringens geben. ,Wir miissen das Engagement der Kommunen
besonders wiirdigen, denn in Zeiten, in denen Sparzwéange zur
Normalitat werden, freuen wir uns dariiber, dass die Kommu-
nen ihre Etats aufgestockt haben”, sagt Carsten Hinrichs. ,Es
sind wichtige Schritte, gemeinsam das Bachland Thiringen
voranzubringen.” Entsprechend sind die lber 15 Angebote
regionaler Orchester, Chére und Solisten ein wichtiger Aspekt
fir die Attraktivitat und Akzeptanz der Bachwochen. Ein Klas-
siker in Sachen ,Regionalitat” seit Anbeginn des Festivals ist
die beliebte Lange Nacht der Hausmusik, die am Vorabend
der Eréffnung wieder unzahlige Menschen in Privathduser lockt
und zeigt, dass Bachs Musik lebendig und gegenwartig ist.
Ein wichtiger Partner fir die Bachwochen ist seit zwei Jahren
die Bachstadt Arnstadt, deren Festival Teil der Bachwochen
geworden ist und 2026 vom 10. bis 12. April ein Schwerpunkt
im Programm sind.

Raum fiir moderne Kldnge und Hérerfahrungen

Das Festival hat seit Anbeginn neben der klassischen Vermitt-
lung von alter Musik viel Wert auf junge Ideen gelegt. Mit der
Reihe hat sich das Festival etabliert und bietet neue, wie unge-
wohnliche Horerlebnisse an spannenden Konzertorten. Als Teil
des tuned-Netzwerkes der Kulturstiftung des Bundes arbei-
ten die Thiringer Bach-
wochen auBerdem
mit weiteren funf
Festivals daran,
wie die Zukunft
des Festivalma-
chens aussehen
konnte. So neh-
men die Schwes-
tern Simmy und
Rakhi Singh in
ihrem Programm
ROOTS bei Bach
ihren Ausgang
und bewegen sich
dann frei zwischen
Barock, keltischem
Folk und popularen
Songs. Eine dhnliche
Weltreise, namlich
zwischen Asien und
Europa vollziehen
Serra Tavsan-
li und Neva
Ozgen mit
ihrem Pro-
gramm
,Bach
am

Goldenen Horn". , Aufregend im Sinne von Neuerfahrung
und Entdeckung von Musik wird fir mich das Konzert des
jungen Ensembles Interchange”, so Carsten Hinrichs. ,Bei
ihrem Auftritt in Gotha wird die Musik von Komponistinnen
des 17. und 18. Jahrhunderts ins Rampenlicht gertickt. Wah-
rend einige unter ihnen zu Lebzeiten noch bewundert wurden,
sind ihre Namen heute véllig zu Unrecht fast vergessen.” Mit
dem ,Soundwerk”-Projekt von Jonas Urbat und Neasa Bhriain
trifft die Musik von Johann Sebastian Bach und anderen auf
die zuvor eingefangenen und digital aufbereiteten Geradusche
des Kali-Werkes in Bleicherode. Ein Projekt, verwurzelt in der
Bergbaugeschichte Nordthiringens — das ungewohnte Klang-
kulissen zutage fordert.

Glenn Gould Bach Fellowship

Die Musik von Johann Sebastian Bach hat im Leben des Pia-
nisten Glenn Gould eine groB3e Rolle gespielt. Was liegt na-
her, als die zwei Gralshlter entsprechend zu wiirdigen. Seit
2020 verleiht die Stadt Weimar gemeinsam mit den Thiringer
Bachwochen das von der Philip Loubser Foundation gestiftete
GLENN GOULD BACH FELLOWSHIP: Benannt nach einem
der einflussreichsten Pianisten der Welt, der sowohl fir seine
legendaren Bach-Darbietungen als auch fir sein bahnbrechen-
des Engagement fir moderne Film- und Aufnahmetechnologi-
en bekannt ist. Das Stipendium ermdéglicht es einem Kiinstler
oder einer Kiinstlerin, im Rahmen des zweijahrigen Fellowships
ein anspruchsvolles Projekt zu verwirklichen, das kiinstlerisch
wegweisend ist und zugleich innovativ moderne Technologien
nutzt. 2026 endet das Fellowship des Gambisten Liam Byrne.
Sein Ziel war es, eine neue Klangasthetik zu finden - sowohl
fur die Art und Weise der Auffihrung als auch der Aufnahme
des englischen , Lyra viol”-Repertoires. Seine Installation in
Weimar ladt das Publikum ein, Ergebnisse seiner Experimente
als immersives Horerlebnis dieser [angst vergessenen musikali-
schen Schétze zu erleben. Zudem verkiinden die Bachwochen
gegen Ende des Festivals den Nachfolger fiir das Fellowship
2026 bis 2028.

Der Vorverkauf fiir die Konzerte beginnt
am 20. November 2025

Auch in der Saison 2026 halten die Bachwochen an ihrem Ti-
cketing-Modell ,,Pay what you can!” fest. Neben nummerierten
Premiumplétzen gibt es dadurch bei fast allen Konzerten die
Chance, bei freier Platzwahl den Eintrittspreis nach den eige-
nen finanziellen Méglichkeiten anzupassen.

Ermoglicht wird das Festival dank groBzlgigen Férderungen
durch den Freistaat Thirringen, die Kulturstiftung des Bundes
sowie die beteiligten Kommunen. Signifikante Unterstitzung
leisten daneben zahlreiche Férderer aus der Wirtschaft, etwa
die Sparkassen-Kulturstiftung Hessen-Thiringen, die Spar-
kasse Mittelthiiringen, die Art Mentor Foundation Lucerne,
die Philip Loubser Foundation, die Heyge Stiftung oder die
Patrick Carl Stiftung.

Weitere Informationen zu den Thiringer Bachwochen sind auf
der Webseite www.thueringer-bachwochen.de nachlesbar.

Fur Riickfragen steht lhnen Jens Haentzschel

zur Verfiigung:

Telefon 0172 2776536

E-Mail presse@thueringer-bachwochen.de
Inspirationen zum Bachland-Thiringen sind zudem
unter bach-thueringen.de

sowie unter thueringen-entdecken.de zu finden.
lhre Thiringer Tourismus GmbH

Pressestelle, Willy-Brandt-Platz 1, 99107 Erfurt
Tel.: 0361 3742219, Mobil: 0178 2778160,
Fax: 0361 3742299
m.neumann@thueringen-entdecken.de
presse.thueringen-entdecken.de

Bild links: KI generiert, Hintergrund:freepik.de



Die Frage, ob Milch gesund ist oder biologisch gesehen aus-
schlieBlich fir kleine Séduger bestimmt ist, beschéaftigt Wissen-
schaft, Erndhrungsexperten und die Gesellschaft seit vielen
Jahren. Milch gilt in vielen Kulturen als wichtiges Grundnah-
rungsmittel, wird jedoch ebenso haufig kritisch betrachtet. Um
diese Frage differenziert zu beantworten, ist es notwendig,
Milch aus biologischer, erndhrungsphysiologischer und ge-
sundheitlicher Sicht zu betrachten.

Biologische Bedeutung von Milch

Milch ist ein Naturprodukt, das von Sdugetieren gebildet
wird, um ihren Nachwuchs in den ersten Lebensmonaten zu
erndhren. Sie liefert Energie, EiweiB, Fett, Zucker, Vitamine
und Mineralstoffe in einer Zusammensetzung, die exakt auf die
Bedurfnisse der jeweiligen Jungtiere abgestimmt ist. Kuhmilch
ist beispielsweise daflir konzipiert, ein Kalb in kurzer Zeit wach-
sen zu lassen, wahrend Muttermilch des Menschen optimal auf
menschliche Sduglinge abgestimmt ist.

Aus biologischer Sicht ist es ungewdhnlich, dass eine Art die
Milch einer anderen Art konsumiert — und dies auch noch im
Erwachsenenalter. Dennoch hat sich der Milchkonsum beim
Menschen historisch entwickelt, insbesondere in Regionen
mit Viehzucht. In diesen Bevélkerungsgruppen entwickelte
sich teilweise die Fahigkeit, Laktose auch im Erwachsenenalter
zu verdauen.

Zusammensetzung von Milch

Kuhmilch besteht hauptsachlich aus Wasser, enthalt aber auch
wertvolle Nahrstoffe. Dazu gehéren Eiwei3 (Casein und Mol-
kenprotein), Milchfett, Milchzucker (Laktose) sowie Calcium,
Phosphor, Vitamin B2 und Vitamin B12. Diese Inhaltsstoffe sind
grundsétzlich wichtig fiir den menschlichen Kérper, insbeson-
dere fir Knochen, Zdhne, Muskeln und das Nervensystem.

Allerdings enthélt Milch auch naturliche Hormone und Wachs-
tumsfaktoren, die fur das Wachstum von Jungtieren bestimmt
sind. Die Wirkung dieser Stoffe auf den menschlichen Orga-
nismus wird wissenschaftlich untersucht und unterschiedlich
bewertet.

Milch im Kindesalter

Fir Kinder kann Milch eine sinnvolle Rolle in der Erndhrung
spielen. Sie liefert Calcium fiir den Aufbau stabiler Knochen
und Zahne sowie Eiwei3 fir Wachstum und Entwicklung. Be-
sonders in Wachstumsphasen kann Milch oder kénnen Milch-
produkte zur N&hrstoffversorgung beitragen.

Gleichzeitig ist zu beachten, dass ein GbermaBiger Milchkon-
sum problematisch sein kann. GroBe Mengen Milch kénnen
die Eisenaufnahme hemmen und dazu fihren, dass Kinder
weniger abwechslungsreich essen. Erndhrungsexperten emp-
fehlen daher, Milch als Teil einer ausgewogenen Erndhrung zu
betrachten und nicht als Hauptnahrungsmittel.

Milch im Erwachsenenalter

Im Erwachsenenalter ist Milch nicht mehr notwendig, um den
Né&hrstoffbedarf zu decken. Viele Menschen verlieren im Laufe
ihres Lebens die Fahigkeit, Laktose zu verdauen, da das Enzym
Laktase weniger gebildet wird. Dies kann zu Beschwerden wie
Blahungen, Bauchschmerzen oder Durchfall fihren.

Weltweit gesehen sind die meisten Erwachsenen laktoseinto-
lerant. In Europa ist der Anteil niedriger, dennoch vertragen

viele Menschen Milch nur in kleinen Mengen. Fermentierte
Milchprodukte wie Joghurt oder Kése sind oft besser vertrag-
lich, da sie weniger Laktose enthalten.

Gesundheitliche Aspekte und mégliche Risiken

Milch wird mit positiven Effekten auf die Knochengesundheit
in Verbindung gebracht, gleichzeitig gibt es Diskussionen Uber
mdgliche Zusammenhange mit Entziindungen, Hautproblemen
oder bestimmten Erkrankungen. Die wissenschaftliche Studi-
enlage ist nicht eindeutig, da viele Faktoren wie Lebensstil,
Gesamt-Erndhrung und individuelle Vertraglichkeit eine Rolle
spielen.

Unbestritten ist, dass UbermaBiger Konsum — wie bei jedem
Lebensmittel — Nachteile haben kann. Milch sollte daher nicht
in groBen Mengen, sondern bewusst konsumiert werden.

Alternativen zu Milch

Calcium und EiweiB3 kénnen auch aus anderen Lebensmitteln
gewonnen werden. Griines Gemise wie Brokkoli, Griinkohl
oder Spinat, Nisse und Samen wie Mandeln oder Sesam so-
wie Hulsenfrichte liefern wichtige Mineralstoffe. Pflanzliche
Drinks auf Basis von Hafer, Soja oder Mandeln sind haufig
mit Calcium angereichert und stellen fir viele Menschen eine
Alternative dar.

Auch Fisch, Eier und fermentierte Lebensmittel konnen zur
Néhrstoffversorgung beitragen. Entscheidend ist die Vielfalt
der Erndhrung.

Milch im kulturellen und gesellschaftlichen Kontext

Milch hat in vielen Landern eine lange Tradition und ist tief
in Essgewohnheiten verankert. Schulmilchprogramme und
Werbekampagnen haben das Bild von Milch als besonders
gesundem Lebensmittel gepragt. Heute wird dieses Bild zu-
nehmend differenzierter betrachtet.

Fazit: Milch ist biologisch gesehen ein Nahrungsmittel fir jun-
ge Sauger. Der Mensch hat gelernt, Milch auch im Erwachse-
nenalter zu nutzen, was jedoch nicht fir jeden gleichermaBen
sinnvoll oder notwendig ist. Fir Kinder kann Milch in MaBen
ein wertvoller Bestandteil der Erndhrung sein. Erwachsene
bendtigen Milch nicht zwingend, kdnnen sie aber bei guter
Vertréglichkeit genieBen.

Entscheidend ist nicht die Frage, ob Milch grundsatzlich ge-
sund oder ungesund ist, sondern wie viel davon konsumiert
wird und ob sie individuell vertragen wird. Milch ist kein unver-
zichtbares Superfood, aber auch kein grundsétzlich schadliches
Lebensmittel. Sie ist eines von vielen Nahrungsmitteln, das
bewusst und maBvoll in eine ausgewogene Erndhrung integ-
riert werden kann.
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.. sind Nahrungsmit-

tel, die natdrliche In-
haltsstoffe enthalten,
welche das Wachs-

tum von Bakterien
hemmen oder deren
Ausbreitung einschran-

ken kénnen. Sie spielen

seit Jahrhunderten eine
wichtige Rolle in der tra-
ditionellen Ernahrung und
Volksmedizin. Auch wenn sie
keine Medikamente ersetzen, kon-

nen sie das Immunsystem unterstiitzen und zur allgemeinen
Gesundheit beitragen.

Viele pflanzliche Lebensmittel enthalten
bioaktive Substanzen wie sekundare
Pflanzenstoffe, dtherische Ole, Enzyme
oder organische Sauren. Diese Stoffe
wirken auf unterschiedliche Weise an-
tibakteriell, zum Beispiel indem sie die
Zellwande von Bakterien schadigen,
deren Stoffwechsel hemmen oder ein
fur Bakterien unglinstiges Milieu schaffen.

Ein bekanntes antibakterielles Lebensmittel ist
Honig. Besonders roher, unbehandelter Ho-
nig besitzt antimikrobielle Eigenschaften.
Diese entstehen durch seinen niedrigen
Wassergehalt, den sauren pH-Wert sowie
durch die Bildung von Wasserstoffperoxid.
Einige Honigsorten, wie Manuka-Honig,
enthalten zusatzlich spezielle Pflanzenstof-
fe, die eine verstarkte antibakterielle Wirkung
zeigen. Honig wird traditionell bei Halsschmerzen, Husten und
leichten Entziindungen eingesetzt.

Knoblauch zahlt zu den starksten natirlichen
antibakteriellen Lebensmitteln. Er enthalt
den Wirkstoff Allicin, der entsteht, wenn
Knoblauchzehen zerkleinert werden.
Allicin kann das Wachstum verschie-
dener krankheitserregender Bakterien
hemmen und wird mit positiven Effek-
ten auf das Herz-Kreislauf-System und das
Immunsystem in Verbindung gebracht. Auch
Zwiebeln enthalten dhnliche Schwefelverbindungen, die anti-
bakteriell wirken und entziindungshemmende Eigenschaften
besitzen.

Ingwer ist ein weiteres Lebensmittel mit antibakterieller Wir-
kung. Die enthaltenen Scharfstoffe, insbesondere Gingerole
und Shogaole, kdnnen Bakterien hemmen und wirken gleich-
zeitig entziindungshemmend. Ingwer wird haufig bei Erkéaltun-

. gen, Magen-Darm-Beschwerden und Ubelkeit
B eingesetzt. Ahnlich wirkt Kurkuma, dessen
Hauptwirkstoff Curcumin antibakterielle,
antioxidative und entziindungshemmen-
de Eigenschaften besitzt. Die Wirkung
von Curcumin kann durch die Kombi-
nation mit schwarzem Pfeffer verstarkt
werden.

QED Aot ctonkAerictlte (| choorsmmittel
-

Scharfe Gewlrze wie Chili oder Cayennepfef-
fer enthalten Capsaicin, das ebenfalls anti-
bakterielle Eigenschaften zeigt. Capsaicin
kann das Wachstum bestimmter Bakterien
hemmen und regt zuséatzlich die Durch-
blutung sowie den Stoffwechsel an. Auf-
grund seiner Schérfe sollte es jedoch nur
in maBvollen Mengen konsumiert werden.

Olivendl, insbesondere extra natives Olivendl,
enthalt phenolische Verbindungen wie Ole-
@ uropein. Diese Stoffe wirken antibakteriell
s\ und unterstltzen eine gesunde Darmflo-
—\ ra. Auch Zitronen besitzen antibakteri-
elle Eigenschaften, vor allem durch ihre
Saure und ihren Vitamin-C-Gehalt, der
das Immunsystem starkt.

Fermentierte Lebensmittel wie Sauerkraut,
Kimchi, Joghurt oder Kefir wirken nicht di- ;
rekt antibakteriell im klassischen Sinne,
fordern jedoch das Wachstum nitzlicher
Darmbakterien. Diese sogenannten
probiotischen Bakterien helfen dabei, e
schadliche Keime zu verdréangen und &
das Gleichgewicht der Darmflora zu

stabilisieren, was wiederum das Immun-
system starkt.

Grlner Tee enthalt Catechine, die das Wachs-
tum bestimmter Bakterien hemmen kdnnen,
insbesondere im Mund- und Rachen-
raum. RegelméfBiger Konsum kann zur
Mundgesundheit beitragen und Ent-
ziindungen reduzieren.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass an-
tibakterielle Lebensmittel einen wertvollen
Beitrag zu einer gesunden Erndhrung leisten
kénnen. Sie unterstitzen die natirlichen Ab-
wehrmechanismen des Kérpers, ersetzen jedoch
keine medizinische Behandlung bei schweren
oder bakteriellen Infektionen. Entscheidend ist
eine ausgewogene Erndhrung, bei der antibak-
terielle Lebensmittel regelmaBig und bewusst
in den Speiseplan integriert werden.



Seite 13

Pressemitteilung der Thiringer Tourismus GmbH

(0D Jotive [ Ririrger Pratinmst-

KULINARISCHES KULTURGUT FEIERT
GEBURTSTAG

Am 20. Januar erinnerte Thiiringen an die dlteste urkund-
liche Erwdhnung der Bratwurst. Geburtstagsfeier im
1. Deutschen Bratwurstmuseum in Miihlhausen.

Am 20. Januar 2026 jahrte sich die dlteste gesicherte urkund-
liche Erwahnung der Bratwurst zum 622. Mal. In der Propstei-
rechnung des einstigen Arnstddter Jungfrauenklosters von
1404 ist dokumentiert: ,| g vor darme czu brotwurstin” — die
Ausgabe von einem Groschen fur Darme zur Bratwursther-
stellung. Dieser Eintrag gilt als altester historischer Beleg der
Thiringer Rostbratwurst.

Die Thuringer Rostbratwurst ist ein kulinarisches Aushange-
schild des Freistaats. Von Altenburg bis Eisenach, von Nord-
hausen bis Sonneberg steigt Gasten beim Entdecken Thurin-
gens der wirzige Bratwurstduft in die Nase. In Umfragen zu
Jtypisch Thirringen” landet sie regelmaBig weit vorne. Und
die Thiringer sind auch machtig stolz auf ihren Exportschla-
ger, dessen Bezeichnung seit 2003 nach einer EU-Verordnung
geografisch geschitzt und weit Gber die Landesgrenzen hinaus
bekannt ist.

In Mihlhausen erfolgte Ende des 19. Jahrhunderts der ers-
te offizielle Bratwurst-Export in die USA durch die Fleische-
rei Richter (am Stadtwald in Mihlhausen) — in unmittelbarer
Néhe des heutigen 1. Deutschen Bratwurstmuseums, das die
Geschichte und Handwerkskunst der Thiringer Bratwurst bis
heute lebendig vermittelt.

Nzhere Informationen

ratwurst-Urlaubsland Tharingen:
\ZA[/Jva‘ihueringen-entdecken.de/bratwurst
zum Bratwurstmuseum:
Www.bratwurstmuseum.de
oder vor Ort: Bratwurstallee 1
(Am Stadtwald 60),
99974 MUhlhausen/DeutschIand

1. Deutsches Bratwurstmuseum
feierte Bratwurstgeburtstag

Das Bratwurstmuseum verbindet auf einzigartige Weise die
Tradition und Kultur der Thiringer Bratwurst mit touristischen
Angeboten. Mit seiner umfangreichen Ausstellung, einem rus-
tikalen ,Wursthaus” und einer abwechslungsreichen AuBen-
gastronomie bietet das Bratwurstmuseum ein ganzheitliches
Erlebnis fur alle Sinne. Das weitlaufige AuBengelénde mit
vielen lustigen Installationen zur Thematik, Schaugarten und
Schaugehegen mit einheimischen Tierrassen bieten den Be-
suchern zudem einen Einblick in die Thiringer Landidylle. Die
Bratwurst in Kunst, Kultur und Geschichte rund um den Erdball
wird anhand von Ausstellungsstlicken und Schautafeln gezeigt.

Das Museum wurde am 16. August 2023 nach einem mehr-
monatigen Umzug an den neuen Standort am Muihlhauser
Stadtwald wiedererdffnet. Der Umzug war notwendig, um dem
starken Besucheranstieg und der besseren infrastrukturellen
Anbindung Rechnung zu tragen. Der neue Standort ist zudem
von einem beeindruckenden 1404 m2 grof3en Monumentalge-
malde umrahmt, das von dem Arnstadter Kiinstler Christoph
Hodgson gestaltet wurde.

Inspirationen und Informationen zum Reiseland Thi-
ringen sind darlber hinaus jederzeit nachlesbar unter:
www.thueringen-entdecken.de

Thuringer Tourismus GmbH

Pressestelle, Willy-Brandt-Platz 1, 99107 Erfurt

Tel.: 0361 3742219, Mobil: 0178 2778160, Fax: 0361 3742299
m.neumann@thueringen-entdecken.de
presse.thueringen-entdecken.de
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GESUNDHEITSTIPPS

Mentale (oder psychische) Gesund-
| heit umfasst alles, was deine Ge-
danken, Geflhle und deine Fahig-
keit betrifft, mit Herausforderungen
umzugehen. Dazu gehéren:

¢ Emotionale Stabilitat - Wie du
Gefiihle wahrnimmst und ausdrickst
e Stressbewiltigung — Wie gut du
mit Belastungen umgehen kannst
e Kognitive Funktionen — Konzent-
ration, Gedachtnis, Problemldsung
e Soziale Fahigkeiten — Beziehun-
gen aufbauen, kommunizieren, Konflik-
te 16sen
o Selbstwahrnehmung - Selbstwert-
gefihl, Selbstvertrauen

mer gliicklich zu sein, sondern im Alltag
handlungsféhig zu bleiben, selbst wenn es
schwierig wird.

Wie kann man mentale Gesundheit stirken?

Mit vertrauten Menschen sprechen

Bewegung an der frischen Luft

Genug Schlaf

Pausen machen und Grenzen setzen

Dinge tun, die Freude machen

Bewusste Entspannungsmethoden (z. B. Atemibungen)

Achten Sie auf
Thre Gesundheit!

Verbindung von

KORPERLICHE
GESUNDHEIT

Korperliche Gesundheit
bezieht sich auf den Zu-
stand deines Kérpers und
seine Funktionsfahigkeit.
Dazu gehdren:

¢ Fitness und
Beweglichkeit

e Herz-Kreislauf-

Gesundheit

Immunsystem

Erndhrung und Energielevel

Schlafqualitat

Abwesenheit oder gutes Management von Krankheiten

Ein kérperlich gesunder Kérper kann seine Aufgaben gut er-
fullen und sich von Belastungen erholen.

Wie kann man kérperliche Gesundheit stéarken?

* RegelméBig bewegen (Spazieren, Sport, Dehnen)
* Ausgewogen essen

e Genug Wasser trinken

e Ausreichend schlafen

e Krankheitsvorsorge wahrnehmen (Arztbesuche)

Wie hdngen mentale und kérperliche Gesundheit
zusammen?

Die beiden Bereiche beeinflussen sich gegenseitig:

e Stress oder psychische Belastungen kénnen kérperliche
Symptome wie Kopfschmerzen oder Schlafprobleme aus-
[Gsen.

e RegelméBige Bewegung, gute Erndhrung und Schlaf kon-
nen die mentale Gesundheit deutlich verbessern.

* Chronische kérperliche Erkrankungen kénnen emotionale
Belastungen verursachen und umgekehrt.

”ﬁﬁy?év~évVV%é‘ 5y cree

Die Verbindung von Kérper und Psyche ist sehr eng - beide beeinflussen sich sténdig gegenseitig. Man spricht oft von ,Kérper-

Psyche-Wechselwirkung” oder psychosomatischer Verbindung.

1. Wie die Psyche den Kérper beeinflusst

Deine Gedanken, Geflihle und Stresszustande wirken direkt
auf kérperliche Prozesse.

Beispiele:

e Stress > kérperliche Symptome
Herzklopfen, Muskelverspannungen, Kopfschmerzen,
Bauchschmerzen, Schlafprobleme.

e Angst > Aktivierung des Nervensystems
schneller Puls, Schwitzen, Zittern.

* Traurigkeit oder Uberlastung >
Miidigkeit, Energiemangel

¢ Anhaltender Stress > schwécheres Immunsystem
Man wird schneller krank.

Warum passiert das?

Der Kérper reagiert auf emotionale Reize fast genauso wie auf
kérperliche Bedrohungen. Hormone wie Adrenalin und Corti-
sol werden ausgeschuttet und beeinflussen Organe, Muskeln,
Blutdruck usw.



2. Wie der Kérper die Psyche beeinflusst

Auch kérperliche Zustande wirken auf das innere Erleben.

Beispiele:

Schlafmangel > schlechtere Stimmung, Reizbarkeit,
Konzentrationsprobleme

Krankheiten oder Schmerzen > Belastung der Psyche
Bewegung > verbessert Stimmung und baut Stress ab
(durch Endorphine und andere Botenstoffe)

Gute Erndhrung > stabilere Energie und mentale Klarheit

Der Kérper sendet standig Signale ans Gehirn — lber Nerven,
Hormone und den Stoffwechsel.

3. Das Zusammenspiel (Kérper-Psyche-Kreislauf)

Beide Systeme beeinflussen sich gegenseitig. Ein negativer
Kreislauf konnte so aussehen:

Stress > schlechter Schlaf > weniger Energie > mehr Stress >
kérperliche Verspannung > Schmerzen > Sorge > noch mehr
Stress.

IST ER UBERHAUPT GESUND?

Honig ist ein natirliches StiBungsmittel, das von Bienen aus
dem Nektar von Bliten oder aus Honigtau hergestellt wird.
Er gehort zu den &ltesten Nahrungsmitteln der Menschheit
und wird seit Jahrtausenden nicht nur als Lebensmittel, son-
dern auch als Heilmittel genutzt. Seine Zusammensetzung,
Wirkung und sein gesundheitlicher Nutzen hangen stark von
Herkunft, Verarbeitung und Menge ab.

Zusammensetzung: Honig besteht zu etwa 80 Prozent aus
Zucker und zu rund 17-20 Prozent aus Wasser. Die wichtigs-
ten Zuckerarten sind Fruktose (Fruchtzucker) und Glukose
(Traubenzucker). Daneben enthélt Honig kleine Mengen an
Vitaminen (z. B. B-Vitamine, Vitamin C), Mineralstoffen (Ka-
lium, Calcium, Magnesium, Eisen), Enzymen, Aminosauren
sowie sekundéaren Pflanzenstoffen. Der genaue Gehalt vari-
iert je nach Honigsorte stark.

Kalorien und N&hrwert: Mit etwa 300 kcal pro 100 Gramm
ist Honig ein energiereiches Lebensmittel. Ein Teeloffel (ca. 7
g) liefert ungeféhr 20-22 kcal. Obwohl Honig oft als ,,gestin-
der als Zucker” bezeichnet wird, bleibt er in erster Linie eine
Zuckerquelle. Sein Vorteil liegt weniger im Kaloriengehalt
als in der geringeren Verarbeitung und den begleitenden
bioaktiven Stoffen.

Gesundheitliche Vorteile: Honig besitzt antibakterielle und
antimikrobielle Eigenschaften. Diese entstehen unter ande-
rem durch Wasserstoffperoxid, einen niedrigen pH-Wert und
bestimmte Pflanzenstoffe. Besonders roher, unbehandelter
Honig kann bei Halsschmerzen, Husten und leichten Ent-
ziindungen lindernd wirken. Studien zeigen, dass Honig bei
Erkaltungshusten — insbesondere bei Kindern Gber einem
Jahr — wirksamer sein kann als manche Hustensirupe.

Antioxidantien: Dunkle Honigsorten wie Wald- oder Buch-
weizenhonig enthalten vergleichsweise viele Antioxidantien.
Diese kdnnen helfen, freie Radikale im Kérper zu neutralisie-
ren und somit Zellschdden zu reduzieren. Dennoch ist Honig
keine Hauptquelle fiir Antioxidantien und ersetzt kein Obst
oder Gemise.
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Ein positiver Kreislauf funktioniert genauso:

Bewegung > bessere Stimmung >
besserer Schlaf > mehr Energie >
weniger Stress.

4. Warum ist diese

Verbindung wichtig?

FVEE
Weil man beide Seiten be- J . g
riicksichtigen muss, wenn man
gesund bleiben oder gesund
werden will.

* Entspannung hilft dem Kér-
per.

¢ Bewegung hilft der Psyche.

¢ Ausgleichende Erndhrung unter-
stitzt beide.

e Psychische Belastungen sollte man
ernst nehmen — sie sind nicht nur ,,im
Kopf”, sie wirken real auf den Kérper.

Honig und Blutzucker: Trotz seines
natlrlichen Ursprungs lasst Honig
den Blutzuckerspiegel ansteigen.
Der glykédmische Index variiert je
nach Sorte, liegt aber oft etwas unter
dem von Haushaltszucker. Menschen
mit Diabetes oder Insulinresistenz sollten
Honig daher nur in kleinen Mengen und
bewusst konsumieren.

Verarbeitung und Qualitat: Roh-
honig, der nicht stark erhitzt oder
gefiltert wurde, enthalt mehr Enzy-
me und wertvolle Inhaltsstoffe als
industriell verarbeiteter Honig. Durch
Erhitzen Uber etwa 40 °C kénnen hit-
zeempfindliche Enzyme zerstort werden.
Kristallisation ist ein naturliches Zeichen
fur Qualitat und kein Verderb.

Risiken und Einschrénkungen: Kin-
der unter einem Jahr dirfen keinen

Honig essen, da er Sporen des Bak-

teriums Clostridium botulinum ent-
halten kann, die fur Sduglinge gefahr-
lich sind. AuBerdem kann tGbermé&Biger
Honigkonsum — wie bei allen Zuckerarten
— Karies, Gewichtszunahme und Stoff-
wechselprobleme begiinstigen.

Empfohlene Menge: Fir gesunde
Erwachsene gilt eine Menge von ein
bis zwei Teel&ffeln pro Tag als un-
problematisch. Honig sollte bewusst
als Genuss- und StiBungsmittel einge-
setzt werden, nicht als Hauptbestandteil
der Erndhrung.

Fazit: Honig ist ein naturbelassenes Lebensmittel mit einigen
positiven Eigenschaften und traditioneller Bedeutung. Er ist
jedoch kein Wundermittel. In MaBen genossen kann er eine
sinnvolle Alternative zu raffiniertem Zucker sein, ersetzt aber
keine ausgewogene Erndhrung.
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1. Schwangerschaftsbeschwerden durch Schwimmen vor-
beugen

Viele Schwangere empfinden die Bewegung im Wasser als
angenehm. Durch den Auftrieb fihlt sich der Kérper leicht
an. Gelenke, die im Alltag das héhere Gewicht tragen mus-
sen, werden entlastet. Auch typische Schwangerschaftsbe-
schwerden, wie Wassereinlagerungen und Krampfadern,
lassen sich abmildern. Denn der Wasserdruck wirkt an den
Beinen wie ein natirlicher Kompressionsstrumpf. Und ganz
wichtig: Beim Schwimmen ist die Verletzungsgefahr

sehr gering.

2. Schwimmen starkt das
Herz

Sportliches Schwimmen

bringt das Herz-Kreislauf-

System in Schwung und trainiert dabei den Herzmuskel.
Durch den Wasserdruck verengen sich die BlutgeféBe an
der Hautoberflache. Die Folge: Das Blut wird zurtick in den
Brustraum gedréngt und das Herz muss kréftiger arbeiten.
Langfristig passt sich das Herz an die Belastung an und
wird leistungsfahiger.

3. Durch Schwimmen Rickenschmerzen und Gelenk-
probleme lindern

Leiden Sie 6fter unter Gelenk- und Riickenschmerzen? Dann
bietet Ihnen Schwimmen weitere gesundheitliche Vorteile.
Denn im Wasser werden die Gelenke und Bandscheiben
entlastet. AuBerdem kdnnen Sie mit Rickenschwimmen
lhre Rumpf- und Riickenmuskulatur starken. Zudem pro-
fitieren gerade Arthrose-Patienten und Patientinnen vom
Sport im Wasser. Fiir sie gilt némlich die Empfehlung: Viel
bewegen, die Muskeln stérken aber die Gelenke nicht zuséatz-
lich, etwa durch schnelle Richtungswechsel, belasten. Genau
das ist beim Schwimmen maoglich. Wichtig ist, dass Betroffene
auf ihr Kérpergefiihl achten.

4. Schwimmen als natiirliche Hilfe bei Asthma

Schwimmen macht die Atemmuskulatur belastbarer und unter-
stlitzt den Schleimtransport aus den Lungen — all das kommt
Menschen zugute, die an Asthma leiden. Anfanger und An-
fangerinnen sollten jedoch darauf achten, sich langsam an die
Anstrengung zu gewdhnen und eine Aufwarmphase sowie
regelméBige Erholungsphasen einlegen. AuBerdem wich-
tig: Asthmatiker und Asthmatikerinnen sollten sich vor dem
Sporttreiben &rztlich beraten lassen und gut medikamentds
eingestellt sein.

5. Der beste Sport bei Ubergewicht? Schwimmen!

Der Wasserauftrieb hat fiir Ubergewichtige gleich mehrere
Vorteile. Sie kdnnen im Schwimmbecken sanft trainieren, ohne
sich zu Uberanstrengen, und verbessern mit der Zeit ihr Kérper-
gefiihl. Da bei stark Ubergewichtigen zudem haufig Kreislauf,
Knochen und Gelenke vorbelastet sind, ist Schwimmen ein
idealer sanfter Einstieg in regelmaBige sportliche Aktivitat.
Und besonders flr untrainierte Menschen ist auch die geringe
Verletzungsgefahr ein Pluspunkt.

6. Schwimmen als Ganzkérpertraining

Beim Schwimmen kréftigen Sie alle Muskelgruppen, vor al-
lem, wenn Sie die Schwimmestile variieren: Brustschwimmen
trainiert besonders die Brust-, Schulter-, Arm- und Beinmus-
kulatur. Beim Kraulen kommt die Kraft tberwiegend aus den
Armen, zusatzlich trainieren Sie Schultern und Rumpf. Beim
Riickenschwimmen profitieren vor allem Rumpf- und
Rickenmuskulatur.

7. Mit Schwimmen gesund abnehmen

Auch in Sachen Kalorienverbrauch kann

Schwimmen punkten — ein Grund mehr, das

Fitnessstudio durch das Schwimmbad zu er-

géanzen: Ein 80 Kilogramm schwerer Mensch

kann beim langsamen Brustschwim-

N+~ men etwa 344 Kilokalorien pro

Stunde verbrennen, beim

schnellen Brust-

schwimmen sind

es etwa 768. Mit

schnellem Krau-

len kénnen Sie sogar bis zu?00 Kalorien zum

Schmelzen bringen. Der Kalorienverbrauch istim

Wasser deswegen so hoch, weil der Kérper Ener-

gie braucht, um den Temperaturunterschied
zum Wasser auszugleichen.

Wer mit Schwimmen abnehmen machte, muss
dafir allerdings regelmaBig trainieren. Das
European College of Sport Science (ECSS)
und das American College of Sports Medicine
(ASCM) empfehlen 250 Minuten moderates Trai-
ning pro Woche, um effektiv Gewicht zu verlie-
ren. Das sind rund vier Stunden Sport pro Woche.
Damit jedoch das Schwimmen gesund bleibt und
nicht etwa zu Verletzungen fihrt, sollten Sie sich zu
Beginn nicht tberlasten und lhr Trainingspensum
langsam steigern.

8. Schwimmen ist gut fiir Gehirn und Psyche

Schwimmen erhéht die Durchblutung im Gehirn star-
ker als viele Sportarten an Land. Forschende haben
herausgefunden, dass schon 20 Minuten moderates
Schwimmen positiv auf verschiedene kognitive Leis-
tungen wie Gedéachtnis, Aufmerksamkeit und das
Denken wirken. RegelmaBiges Schwimmen kann un-

sere geistige Fitness sogar dauerhaft fordern.

Eine weitere Studie ergab, dass Schwimmen positive Effekte
auf unsere sensorischen und motorischen Fahigkeiten hat.
Wenn wir im Wasser unsere Bahnen ziehen und auch mal den
Schwimmstil wechseln, férdert das also nicht nur Beweglich-
keit und Koordination, sondern auch Sinne wie Sehen, Horen
und Riechen.

Die komplexen Ablaufe beim Schwimmen und das Bewegen
im Wasser erfordern eine hohe Konzentration. So sind Schwim-
mende sehr auf sich fokussiert und trainieren ihre Achtsamkeit,
was wiederum hilft, Stress abzubauen.

Tipp: Wenn Schwimmen bisher nicht lhre Sportart war, Sie es
nun aber angesichts der zahlreichen positiven Effekte versu-
chen moéchten: Sie kdnnen auch als Erwachsene noch mit dem
Schwimmen anfangen.



WANDERN

Wandern ist eine Form weiten Gehens Gber mehrere Stunden.
Bildete die Fortbewegung zu FuB friher die normale Art des
Reisens, stellt sie heute in entwickelten Landern vorwiegend
eine Freizeitbeschaftigung und eine Sportart dar. Wandern ist
eine mit Naturerleben verbundene, geméBigte Sportart und
ein zentraler Wirtschaftsfaktor vorwiegend des Sommertou-
rismus. In der kalten Jahreszeit ist das Schneeschuhwandern
eine beliebte Wintersportart geworden.

In Europa und Nordamerika sind reizvolle Regionen in der
Natur durch Wanderwege gut erschlossen, die zu schénen
landschaftlichen Stellen fihren, aber auch besiedelte Gebiete
durchqueren kénnen. Zum Wandern kann man sich an die mar-
kierten Pfade halten oder auch geeignete Wege ohne regen
StraBenverkehr benutzen.

Viele Wanderwege fiihren zu Sehenswirdigkeiten und Aus-
sichtspunkten. Neben Wegstrecken, die sich flir Tagesausflige
eignen, haben die Wanderorganisationen auch Weitwander-
wege angelegt und markiert, die in mehrere Tagesetappen
unterteilt sind. Eine besondere Kategorie dieser Strecken bil-
den Pilgerwege.

Rund um den Wandertourismus hat sich eine vielseitige Infra-
struktur entwickelt, die den Zugang zu den Wanderstrecken,
die Ausristung mit dem Material und Literatur, die Verpflegung
und Unterkunft sowie die Sicherheit und den Rettungsdienst
ermdglicht.

Entstehung

Als erster historisch dokumentierter , zweckfreier” Wande-
rer gilt der Italiener Francesco Petrarca, der 1336 mit seinem
Bruder den etwa 1900 m hohen Mont Ventoux bestieg. Uber
viele Jahrhunderte nach ihm sind nur wenige weitere Wan-
derungen dieser Art dokumentiert. Doch ist der Begriff des
Wanderers auch in Deutschland im Mittelalter bekannt. 1353
werden in einem Vertrag zwischen Balduin von Luxemburg,
Erzbischof von Trier, und Wilhelm von Gennep, Erzbischof von
Kéln, Gber die Raubritterburg Daun in der Eifel Kaufleute, Pil-
ger, Wanderer und gemeine Leut erwéhnt, die aus der Burg
Uberfallen wurden.

Erst mit der Aufkléarung, namentlich mit Albrecht von Hallers
Gedicht Die Alpen (1729) und Jean-Jacques Rousseaus Julie
oder Die neue Heloise (1761), kam beim Bildungsbirgertum
eine neue Naturbegeisterung auf. Die neue Art der Fortbewe-
gung, das Wandern, wurde zum Symbol der aufklarerischen
Emanzipation des Birgertums vom Adel. Aufrecht im Gang
blickte man nun in die Welt und beobachtete Volk und Natur
ungetriibt von Kutschenfenstern. Zahlreiche aufklérerische
Wanderer erkundeten im letzten Drittel des 18. Jahrhunderts
Europa zu Ful3 und schrieben ihre Erkenntnisse méglichst ob-
jektiv nieder. Dabei lag ein besonderes Augenmerk auf den
sozialen und politischen Gegebenheiten der durchwanderten
Gebiete. Als schillerndstes Beispiel gilt oftmals der Leipziger
Johann Gottfried Seume, der 1801 zu einer FuBreise nach Sizi-
lien aufbrach und nach neun Monaten tiber Paris nach Leipzig
zurilickkehrte. Wandern ist mit der Liminalitat in Verbindung
gebracht worden, da es ein besonderes Erlebnis mit anderen
Hierarchien ist.

Romantik

AnschlieBend an die Aufkléarung tibernahmen die Romantiker
das Wandern und prégten sein Bild bis heute. Schriftsteller wie
Joseph von Eichendorff unternahmen ausgedehnte Wanderun-
gen. Im Unterschied zu den Aufklarern war ihr Blick nicht mehr
auf die sozialen und politischen Gegebenheiten gerichtet,

sondern primér auf die Land-
schaft als Spiegel des eigenen
Inneren. Sie suchten die Ein-
samkeit, um in ihr den Kos-
mos in sich selbst zu finden.
Auch Novalis erzahlt in seinem
Romanfragment ,Heinrich
von Ofterdingen” von einem
Jungen, den ein wandernder
Fremder inspiriert. Dieser hat
die blaue Blume entdeckt: das
Sinnbild der Sehnsucht, des
Unerreichbaren, das Symbol
der Wanderschaft in der Ro-
mantik.

Harz, Rigen und die Sé&chsi-
sche Schweiz waren die Lieb-
lingsziele der Romantiker. De-
ren wilde unberlhrte Natur in
Verbindung mit Wasser ent-
sprach ihren Vorstellungen. Es
entstanden Skizzen, Gemalde
und Kupferstiche. SchlieBlich
machten die Kinstler die Re-
gionen durch ihre Bilder so
bekannt, dass es bei den wohl-
habenden Herrschaften zum
guten Ton gehdrte, diese Land-
schaft selbst zu sehen. Wer es
sich leisten konnte, wurde mit
Sanften zu den Aussichten ge-
tragen, denn die Kleidung, ge-
rade jene der Frauen, war kaum
wandertauglich. Rickblickend betrachtet war dies der Anfang
des Tourismus in Deutschland.

Im 19. Jahrhundert wurden zunehmend weniger Stadte er-
wandert, vielmehr lieB man sich in Kutschen oder mit der Ei-
senbahn zu den Ausgangspunkten in der Natur bringen, wo
man immer haufiger auf vorgegebenen Strecken lief. Wurden
die Aufklarer noch abschétzig angeschaut, so machten die
Romantiker das Wandern salonfahig. Mit dem Einzug der Eisen-
bahnlinien gerieten viele dieser Wanderwege in Vergessenheit.

In der Sachsischen Schweiz wurde intensiv anhand von histori-
schen Bildern der Wegeverlauf von Dresden ins Elbsandstein-
gebirge rekonstruiert. Heute ist der Wanderweg als Malerweg
erwanderbar.

13 Griinde, warum du Wandern gehen solltest
Warum Wandern gesund ist

1. Verbessert deine allgemeine Gesundheit

Faulheit und kérperliche Inaktivitat sind haufig mit zahlreichen
Gesundheitsproblemen verbunden, darunter Osteoporose,
Fettleibigkeit, Diabetes, koronare Herzkrankheiten und einige
Arten von Krebs. Aber hier sind die guten Nachrichten: Korper-
lich aktiv zu sein kann helfen, die meisten dieser Krankheiten zu
verhindern. Wandern verbessert deine allgemeine Gesundheit
und lasst dich langer ein qualitativ hochwertiges Leben leben.

2. Senkt dein Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Wie bereits erwahnt, lasst Wandern dein Herz schneller schla-
gen und Blut flieBt schneller durch deinen Kérper. Das kannst
du als Training des Herz-Kreislauf-Systems betrachten. Re-
gelmaBiges Wandern kann dazu beitragen, Lipoproteine zu
erhéhen und den Triglyceridspiegel im Kérper zu senken. Eine
Verbesserung dieser Werte tragt dazu bei, die Wahrschein-
lichkeit zu verringern, dass Herzkrankheiten und Schlaganfalle
auftreten.
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3. Verbessert deinen Blutdruck und deinen Blutzuckerspiegel

Du musst keine Pillen einnehmen, um deinen Blutdruck in
Schach zu halten. Alles was du tun musst, ist Wandern zu ge-
hen. Folgendes passiert: Wenn du regelmaBig wanderst, wird
dein Herz starker. Dies bedeutet, dass mit minimalem Auf-
wand mehr Blut gepumpt wird. Wenn dies geschieht, nimmt
die auf die Arterien ausgeubte Kraft ab und folglich sinkt dein
Blutdruck.

Darliber hinaus hilft es bei der Kontrolle des Blutzuckerspie-
gels. Patienten mit Typ-2-Diabetes haben einen hohen Glu-
kosespiegel im Blutkreislauf. Dies liegt normalerweise daran,
dass der Kérper nicht gentigend Insulin produziert, um es ab-
zubauen, oder dass der Kérper insulinresistent ist. In jedem
Fall kann Wandern helfen, den Blutzuckerspiegel zu senken.
Wie? Nun, die Muskeln kénnen Glukose verwenden, ohne auf
Insulin angewiesen zu sein, wenn du unterwegs bist. Wenn die
Muskeln Glukose verbrauchen, sinkt der Blutzuckerspiegel und
Diabetes wird kontrolliert.

4. Erhoht dein Energieniveau

Wenn du noch nie gewandert bist, denkst du wahrscheinlich
jetzt schon daran, wie miide du danach sein wirst. Der Gedan-
ke an die folgende Mudigkeit reicht aus, um dich im Haus zu
halten. Aber dieses Denken ist falsch. Es ist nur der Kérper,
der dich dazu bringt, faul zu sein. Im Gegensatz zu dem, was
viele Menschen glauben, macht dich das Training nicht mide.
Stattdessen erhdht es allméhlich deine Energie und macht
dich mit der Zeit starker. Die Anderungen treten auf zellulérer
Ebene auf. Die menschlichen Zellen haben winzige Kraftwerke,
die als Mitochondrien bekannt sind und die Aufgabe haben,
Energie zu produzieren. Es stimmt zwar, dass deine Erndhrung
dein Energieniveau beeinflusst, aber es stimmt auch, dass die
Anzahl deiner Mitochondrien davon abhangt, wie aktiv du bist.
Wandern wird dazu beitragen, dass die Zellen mehr Mitochon-
drien bilden und am Ende mehr
Energie produzieren.

5. Verbrennt Kalorien

Fett speichert Energie, die der
Kérper bei Aktivitdten bend-
tigt. Beim Wandern nutzt dein
Korper diese Energiereserven,
um Kalorien zu verbrennen. Die
Anzahl der verbrannten Kalori-
en hdngt davon ab, wie viel du
wanderst. Aber im Allgemei-
nen verbrennt ein Mann, der 75
Kilo wiegt und ca. 1.75 m groB
ist, wahrend einer einstiindigen
Wanderung etwa 370 Kalorien.

6. Erhdht deine Knochendichte

Ob du es glaubst oder nicht,
deine Knochen leben. Du
kannst sie als Gewebe be-
trachten. Wandern |8st regel-
mafBig die Bildung von neu-
em Knochengewebe aus und
starkt diese. Wie die Muskeln
reagiert auch das Knochen-
gewebe auf fortschreitende
Uberlastung und Stress. Wenn
du regelméfBig Druck auf deine
Knochen ausibst, reagiert der
Koérper, indem er seine Dichte
erhoht, damit er der Uberlas-
tung standhélt. Durch das Wan-
dern wird direkter Druck auf
den Knochen ausgelbt, und

die oben genannten Ergebnisse werden in kurzer Zeit erzielt.
Dariber hinaus wird Arthritis gelindert, wenn deine Gelenke
weicher werden.

7. Verbessert deine Balance

Die meisten Jugendlichen wissen nicht, wie wichtig es ist, ihr
Gleichgewicht zu entwickeln. Das Gleichgewicht wird mit zu-
nehmendem Alter schlechter und altere Menschen leiden hau-
fig unter Gleichgewichtsstérungen. Wenn du mit dem Wandern
noch nicht vertraut bist, wirst du feststellen, dass du haufig
stolperst und Schwierigkeiten haben wirst, auf den felsigen
Pfaden zu balancieren. Aber mit der Zeit wirst du den Dreh
raus bekommen und mit der Finesse und dem Gleichgewicht
eines Balletttanzers auf unebenem Boden navigieren.

8. Senkt das Krebsrisiko

Durch Wandern kannst du das Risiko verringern, bestimmte
Krebsarten zu entwickeln, darunter Lungen-, Blut-, Dickdarm-,
Blasen-, Rektum-, Hals-, Kopf-, Nieren- und Brustkrebs. Da-
riiber hinaus kann korperliche Aktivitat dazu beitragen, die
Lebensqualitat zu verbessern.

9. Hebt deine Stimmung

Nach einer Wanderung wirst du feststellen, dass sich deine
Stimmung drastisch verbessern wird. Selbst wenn du nur einen
schlechten Tag hast, wird eine Wanderung im Freien deine
Stimmung heben. Denn beim Wandern produziert der Kérper
Endorphine, die bei der Bekdmpfung von Stimmungsschwan-
kungen, Depressionen und Angstzustanden helfen.

10. Lindert Schlaflosigkeit

Wenn du nachts Probleme beim Schlafen hast, solltest du,
anstatt ein paar Schlaftabletten zu nehmen, wandern gehen
und es zu einer regelmaBigen Aktivitat machen. Wandern hilft,
schneller einzuschlafen und sich beim Aufwachen erfrischt zu
fuhlen. Dies wird erreicht, indem du deinen Stress reduzierst,
der die haufigste Ursache fur Schlaflosigkeit ist. Sobald der
Stress nicht mehr im Bild ist, wirst du ohne Probleme einschla-
fen konnen.

11. Férdert Kreativitat

Du denkst wahrscheinlich, dass dies ein bisschen weit herge-
holt ist. Aber vertrau uns, das ist es nicht. Ein weiterer Vorteil
des Wanderns ist, dass es deine Kreativitat verbessert. Es hilft,
den vom Gehirn abgeleiteten neurotropen Teil zu stimulieren,
der wiederum das Wachstum neuer Gehirnzellen im Hippo-
campus stimuliert, der mit dem Langzeitgedachtnis verbun-
den ist. Mit den neuen Gehirnzellen und der verbesserten
Uberlebenszellrate kann Wandern also dazu beitragen, deine
Vorstellungskraft und Kreativitat zu verbessern.

12. Erhdht deine Lebenserwartung

Wahrend manche Leute auf der Suche nach dem Elixier der
Jugend sind, hast du das Glick, es beim Wandern bereits
gefunden zu haben. In der Tat ist einer der Vorteile des Wan-
derns, dass es hilft, die Lebenserwartung um ein paar Jahre
zu erhdhen. Wie cool ist das?

13. Hilft dir, die Natur zu schitzen

Wandern wird in bergigen und hiigeligen Regionen durch-
gefiihrt, in denen du garantiert eine groBartige Aussicht hast
oder auch in Waldern, in denen die Luft frisch und sauber ist.
Wir sind uns sicher, dass du nach einigen Wanderungen von
der Schonheit der Erde abhéngig sein wirst, denn du wirst
Dinge entdecken, die du sonst nie gesehen héattest. Falken,
die in den Himmel gleiten, Eichhérnchen, die auf ihrem Weg
an dir vorbeihuschen, sowie tiefe und dicke Baumwurzeln, die
Geschichten erzédhlen. Je mehr Zeit du auf diesen Wegen ver-
bringst, desto mehr lernst du, die Natur zu schatzen.




RADFAHREN

9 Griinde, warum Fahrradfahren das Beste ist

Der Frihling ist da - holt die Rader raus! Das ist gut fur die
Umwelt, gesund fir unseren Kérper und sorgt fiir ein Gefuhl
absoluter Freiheit. Wer nach diesen neun Griinden keine Lust
hat, aufs Rad zu steigen, wird es vermutlich nie tun.

Wir geben zu: In bestimmten Situationen ist es praktisch, mit
dem Bus, der Bahn oder dem Auto unterwegs zu sein - zum
Beispiel, wenn das norddeutsche Wetter so richtig zuschlagt
oder wir etwas GrofBes transportieren missen. Doch es gibt
auch viele Grinde, warum Fahrradfahren einfach cool und
manchmal eben ein echtes Lebensgefihl ist.

Ihr seid noch nicht liberzeugt? Hier kommen neun gute
Griinde, den Drahtesel zu benutzen:

1. lhr seid flexibel und unabhangig

Abfahrtszeiten und festgelegte Routen sind nicht so euer Ding?
Mit dem Fahrrad konnt ihr fahren, wann ihr wollt und wohin ihr
wollt. Spontan eine Abkiirzung nehmen oder noch einen Zwi-
schenstopp bei einem Kumpel einlegen? Auch kein Problem!

2. lhr kdnnt den Gedanken freien Lauf lassen

Biker berichten oft, dass Fahrradfahren den Kopf frei macht
und Glicksgefihle ausldst. Kein Wunder, schlieBlich kénnen
wir uns wahrend der Fahrt den Wind um die Nase wehen und
den Gedanken einfach mal freien Lauf lassen.

Der positive Effekt des Radelns auf die Psyche ist sogar wis-
senschaftlich belegt: Forschende des Tubinger Uniklinikums
konnten nachweisen, dass Fahrradfahren Menschen mit De-
pressionen helfen kann. Eine weitere Studie zeigt: Fahrrad-
fahrer haben mehr Energie, fiihlen sich weniger einsam und
haben weniger Stress als andere.

3. lhr tut eurem Kdrper etwas Gutes

Nicht nur die Seele freut sich Uber die Bewegung - auch eu-
rer Gesundheit tut ihr natlrlich etwas Gutes: Ausdauer, Kraft,
Koordination und Beweglichkeit werden trainiert, von den
Beinen bis zur Lunge freuen sich viele Teile des Kérpers tiber
regelmaBige Radtouren! Eine Studie aus GroBbritannien zeigt
auBerdem: Bei Radfahrern sinkt die Wahrscheinlichkeit, an
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu sterben, deutlich.
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4. lhr schont die Umwelt

Von den eigenen FiBen mal abgesehen hat kein Verkehrs-
mittel eine so gute Umweltbilanz wie das Fahrrad. Laut dem
Umweltbundesamt kénnen wir pro Kilometer rund 140 Gramm
Treibhausgas-Emissionen einsparen, wenn wir zu Fu3 gehen
oder mit dem Fahrrad fahren, statt uns ins Auto zu setzen.
Hochgerechnet kann das zum Beispiel bedeuten: Wer flnf
Kilometer mit dem Rad zur Arbeit hin und wieder zurlick fahrt,
kann pro Jahr rund 250 bis 300 Kilogramm CO,-Emissionen
einsparen.

5. lhr steht nicht im Stau

Wahrend andere im Berufsverkehr Schlange stehen, saust ihr
auf dem Fahrradweg vorbei? Mal ehrlich: Im stadtischen Be-
reich sind wir mit dem Fahrrad oft genauso schnell, wenn nicht
sogar schneller am Ziel.

6. lhr zahlt keine Spritkosten

...und, wenn ihr gar kein Auto besitzt, auch keine Versicherung.
Aber selbst, wenn ihr das Fahrrad zusé&tzlich zum Auto nutzt
- bei den Spritpreisen kénnt ihr mit jeder Fahrradtour sparen!

7. lhr nehmt eure Umgebung wahr

Wir sagen es ja: Fahrradfahren ist ein Lebensgefihl! Den Wind
splren, vielleicht sogar die Sonne auf der Haut flihlen, an der
Ampel ein Lacheln mit anderen Wartenden austauschen - beim
Fahrradfahren sind wir mitten im Leben und nehmen unsere
Umgebung mit allen Sinnen wahr.

8. lhr kénnt entlegene Orte entdecken

Zu FuB3 ist es zu weit zu diesem besonderen See, mit dem Auto
kommt ihr aber nicht hin? Ab aufs Rad und losradeln! So konnt
ihr immer neue Spots entdecken und nach Lust und Laune
dorthin fahren, wo es schon ist.

9. Ihr kénnt fast liberall parken

Die Parkplatz-Suche kann ganz schén nerven. Mit dem Fahrrad
gibt es dieses Problem in den seltensten Fallen. Das spart
verdammt viel Zeit: Einer Studie aus 2017 zufolge verbringen
Autofahrer in deutschen Stadten durchschnittlich 41 Stunden
pro Jahr mit der Suche nach einem Parkplatz - also ungefahr
eine Vollzeit-Arbeitswoche!
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FITNESS

10 liberzeugende Griinde, jetzt an lhre Fitness zu denken
Hier sind 10 liberzeugende Argumente:

e Gesteigertes Selbstbewusstsein: Fitness tragt dazu bei,
sich insgesamt wohler zu fihlen - sowohl mental als auch
korperlich. Mitjedem erreichten Ziel und jeder gestérkten
Fitness steigt Ihr allgemeines Selbstbewusstsein, was zu
einem glucklicheren Leben fihrt.

* Besserer Schlaf: Sport wirkt sich positiv auf den Schlaf aus,
indem er das Einschlafen férdert und die Tiefschlafphase
verlangert. Dies tragt zur Starkung des Immunsystems und
zur Verarbeitung von Stress und Unruhe bei.

e Gesteigerte Produktivitat: Ein kurzes Workout vor wich-
tigen Terminen kann die Wahrnehmung férdern, indem es
den Hippocampus stimuliert und den Blutfluss im Gehirn
erhoht.

* Langeres Leben: Sport halt den Kérper fit und gesund,
starkt Muskeln, Organe und Knochen, und trégt zur Star-
kung des Immunsystems bei.

* Verbesserte mentale Gesundheit: Sport férdert das
Wachstum von Neuronen und Aktivitdtsmustern im Ge-
hirn, was zu einem allgemeinen Ruhegefihl fihrt und als
natlrliches Antidepressivum wirken kann.

KULTUR

Warum ist Kultur so wichtig?

Wir sind der Meinung, dass Kultur ein wichtiger Bestandteil
der Gesellschaft ist. Der Alltag von vielen Personen beinhaltet
strenge To-do-Listen und Routinen. Kulturelle Veranstaltungen
kénnen hierbei fir eine Pause genutzt werden, um sich von
dem Alltagsstress zu erholen. Wir alle sind keine Maschinen
und bendtigen gelegentlich Méglichkeiten, uns mit Mitmen-
schen zu verbinden und soziale Kontakte zu pflegen. Kulturelle
Events bieten hierfur die ideale Gelegenheit.

Die Kultur hilft dabei, sich selbst weiterzuentwickeln. Mit Kultur
kann eine individuelle Persdnlichkeit und Identitat gebildet
werden. Wie sich ein Individuum selbst sieht und auch von
anderen gesehen wird, wird stark von der Kultur in der Um-
gebung beeinflusst.

Kulturelle Veranstaltungen kdénnen Interessen wecken, es
kénnen Meinungen gebildet werden und vieles mehr. Ent-
sprechende Events kénnen dabei helfen, Gruppen und Mit-
menschen zu finden, welche dhnliche Interessen teilen. So
entsteht das Gefuhl der Zugehdrigkeit. Ob jemand selbst Teil
der Veranstaltung oder lediglich als Besucher vor Ort ist, ist
in den meisten Fallen irrelevant. Kultur hilft dabei, sich selbst
auszudrlcken und seine Leidenschaften zu teilen.

Aufgrund von Gemeinsamkeiten, aber auch Unterschieden
kénnen Gesprache entstehen. Es kann voneinander gelernt
und eine Verbindung aufgebaut werden. Generell ermoglicht
Kultur ein Miteinander von Menschen, woraus eine gleichge-
sinnte Gemeinschaft entstehen und gestarkt werden kann.

Unser Team von WR Events glaubt daran, dass kulturelle Ver-
anstaltungen einen enormen Einfluss auf unsere mentale Ge-
sundheit haben kénnen. Natirlich hédngt dies stark von der in-
dividuellen Personlichkeit ab. Allerdings sind kulturelle Events
optimale Méglichkeiten, um abzuschalten, sich mit anderen
Menschen zu verbinden und die Kultur genief3en zu kénnen.
Unserer Meinung nach kann Kultur somit etwas ausgesprochen
Gutes fur die Mentalitét einer Person leisten.

e Erhéhte Energie: Sport bekdmpft Ermiidung und Schlaff-
heit, kraftigt das Herz, verbessert die Ausdauer und stimu-
liert die Produktion von Endorphinen, was zu einer gestei-
gerten Stimmung und Energie fihrt.

e Verlangsamter Alterungsprozess: Menschen, die regel-
maBig Sport treiben, fiihlen sich laut Studien bis zu 9 Jahre
jinger und sehen auch so aus. Sport halt Telomere gesund,
die die Verschlechterung der Chromosomen aufhalten.

e Schnellerer Stoffwechsel: Sport erhoht den Kalorienver-
brauch sowohl wéahrend als auch nach dem Training, be-
sonders durch regelmaBiges Resistenztraining.

e Geringeres Erkrankungsrisiko: Fitness wirkt wie nattrli-
che Medizin, indem Sport den Cholesterinspiegel senkt,
den Blutdruck reduziert, Rlickenschmerzen lindert und das
Immunsystem starkt.

e Besseres Stressmanagement: Intensives Training kann
therapeutisch wirken, indem es den Adrenalinspiegel er-
héht und die Produktion von Endorphinen stimuliert - ideal
nach einem langen und anstrengenden Tag.

Denken Sie jetzt an lhre Fitness und erleben Sie die vielfalti-
gen positiven Auswirkungen auf lhr Wohlbefinden und lhre
Lebensqualitat. Vergessen Sie nicht sich vorzugsweise an der
frischen Luft zu bewegen, gesund zu essen und trinken Sie
viel.

EIN BLICK AUF

DIE POTENZIALE
KULTURELLER BILDUNG
IM FREIZEITBEREICH

von Markus Bassenhorst

Menschen fur Kunst und Kultur
zu interessieren, sie zur Rezepti-
on und zur kiinstlerisch-kreativen
Auseinandersetzung mit sich sowie
der Gesellschaft und zur kulturellen
Teilhabe zu bewegen — das sind die Her-
ausforderungen der Kunst- und Kulturinstituti-

onen, der kunst- und kulturpadagogischen Einrichtungen und
auch der Volkshochschulen, aus deren Blickwinkel die folgen-
den Uberlegungen formuliert wurden. Der Blick auf Volkshoch-
schule, deren Bildungsangebot eine Vielzahl rezeptiver und
praktischer Kurse zu Kunst- und Kulturtechniken umfasst, bietet
sich an. lhre kulturelle Bildungsarbeit richtet sich an Menschen,
die die Institution Schule hinter sich gelassen haben. Von be-
ruflicher Fortbildung losgeldste kulturelle Erwachsenenbildung
findet im zeitlichen Bereich der Freizeit statt und steht damit
dhnlichen Herausforderungen gegentber, wie die 6ffentlichen
Kunst- und Kulturinstitutionen, die ihre Angebote ebenfalls im
Bereich der Freizeit vermitteln.

Hier soll die These vertreten werden, dass die Gesellschaft,
deren Kulturinstitutionen Errungenschaften eines Bildungs-
blrgertums vergangener Jahrhunderte sind, sich in entschei-
denden Parametern verandert. Eine erfolgreiche kunst- und
kulturpddagogische Arbeit kann nur gelingen, wenn die Bedin-
gungen und Bedurfnisse der gegenwaértigen und zukinftigen
Gesellschaften in die Strategien der Kunst- und Kulturvermitt-
ler Eingang finden. Dabei spielen nicht nur die Faktoren Er-
holung und Unterhaltung, sondern vor allem die persénliche
Relevanz eine entscheidende Rolle. Die Frage muss lauten:
Was brauchen Menschen im kulturellen und kiinstlerischen
Freizeitbereich und wie kdnnen wir, die Kulturinstitutionen das
bereitstellen.



FREIZEIT ALS GESELLSCHAFTLICHES PHANOMEN

Stieg im 18. Jahrhundert mit dem Beginn der Industrialisierung
die Zeit der Arbeit in hohem Mafe an, so nahm sie Mitte des
19. Jahrhunderts aufgrund der schlechten gesundheitlichen
Zusténde stark belasteter Arbeiter, der Technisierung von
Arbeitsabldufen und der Durchsetzungskraft sozialer Bewe-
gungen wieder ab. Es entstand der Lebensbereich der Frei-
zeit, den der Duden 1929 in sein orthografisches Verzeichnis
aufnahm und beschrieb als ,Zeit, in der jemand nicht zu ar-
beiten braucht, keine besonderen Verpflichtungen hat; [eine]
fur Hobbys oder Erholung frei verfliigbare Zeit.” Diese Zeit
wurde fUr politisches Engagement, Geselligkeit und kulturelle
Bildung genutzt. Vor allem das gesellschaftlich hoch gestell-
te Bildungsbirgertum wies der Freizeit eine klare Rolle zu:
.Sie hatte der Bildung zu dienen, durch Reisen, Theater- und
Museumsbesuche, dem Wissenserwerb und der beruflichen
Fortbildung.”. Seit den 1950er Jahren, der Zeit des wirtschaft-
lichen Aufschwungs, erhéhte sich auch der , Freizeit-Etat” der
Bevolkerung, der mit Konsumgutern gefillt wurde, die zumeist
der Erholung oder der Unterhaltung dienten.

Seit Beginn des 20. Jahrhunderts besitzt die Erholung einen
hohen gesellschaftlichen Stellenwert. Die kérperliche Ertiichti-
gung sowie das Geniel3en von Licht und Luft wurden zu wichti-
gen Faktoren eines erfillten Lebens. Auch heute wird Freizeit
stark durch Regenerationsangebote besetzt, die mit Fitness-
Centern, Wellness-Oasen und neuen Trendsportarten locken.
Die Freizeit gehort zu den wirtschaftlich stark umkampften
Bereichen menschlichen Lebens.

Dies gilt auch fur den Bereich Unterhaltung. In 2013 nutzte
jeder Bundesbiirger durchschnittlich 221 Minuten pro Tag das
Fernsehangebot, hinzu kommt die stark wachsende Zahl der
Internetnutzer und auch die Unterhaltungselektronik hat sich
zu neuen Sphéren des Home-Entertainments aufgeschwungen.

Die zumeist von Subventionen abhéngige kulturelle Bildung
erscheint gegenlber enorm kapitalisierten Freizeitmarkten
mit seinen finanzkraftigen Werbemaschinerien in schwacher
Position. Zwar gehéren die Kunst- und Kultureinrichtungen
zum Selbstverstandnis unserer Gesellschaft, doch werden fir
die Auseinandersetzung mit Kunst und Kultur weit weniger
Anstrengungen der Erarbeitung von Wissen aufgebracht, als es
fur das Bildungsbirgertum des beginnenden 20. Jahrhunderts
noch selbstverstandlich war. So stellt sich in Zeiten sinkender
Besucherzahlen nicht nur fir Volkshochschulen die Frage, wie
zukiinftig mehr Menschen fiir rezeptive und praktische Kultur-
angebote gewonnen werden kénnen.

Kulturelle Erwachsenenbildung im Freizeitbereich tut gut dar-
an, die Bediirfnisse nach Erholung und Unterhaltung im Kopf
zu behalten, bei hoher inhaltlicher Qualitat und padagogischen
Zielsetzungen. Entscheidend ist jedoch die Relevanz der Ange-
bote, die Menschen dazu bringen, das kulturelle Bildungsange-
bot anderen Freizeitverlockungen vorzuziehen. Es gilt daher,
an Bedurfnissen und Interessen anzusetzen, die sich auch aus
aktuellen gesellschaftlichen Entwicklungen ableiten lassen.
Dies soll hier an den Beispielen ,Kulturelle Hintergriinde”,
.Lernorten” und ,,Rahmensetzungen” verdeutlicht werden.
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RELEVANZ KULTURELLER HINTERGRUNDE

Etwa 20 % der bundesrepublikanischen Bevélkerung verfigt
Uber eine Zuwanderungsgeschichte. Diese Gruppe wird von
offentlichen Kultureinrichtungen, wie etwa Theater, Museen
und Konzerth&usern nicht ausreichend bedacht. So gaben die
im Rahmen einer Studie von Susanne Keuchel befragten Kul-
turinstitutionen an, dass sich nur 1 % ihrer Bildungsangebote
inhaltlich explizit an Migranten richte. Will man diese hetero-
gene Gruppe der Bevélkerung erreichen, missen zukinftig
Themen, die sich an ihren Herkunftskulturen orientieren mitge-
dacht werden und neue Wege zur Erreichung dieser Menschen
beschritten werden.

INTENTIONALE STATT INSTITUTIONELLE ORTE

Orte der kulturellen Bildung missen so attraktiv sein, dass
Menschen an diesen die Moglichkeit zur Entfaltung erfahren.
Es ist das padagogische Augenmerk darauf zu richten, dass
Lernrdume Wahrnehmungs- und Handlungsrdume erschlieBen.
Primare Lernrdume, wie sie die Institution Schule bereithalt,
mussen gegenlber intentionalen Rdumen, in denen , Le-
bensndhe durch das Aufgreifen gesellschaftlicher Kontexte,
Anschaulichkeit durch sinnliche Erfahrbarkeit oder verstarkte
Moglichkeiten der Selbstbestimmung angesichts geringerer
didaktischer Steuerung” zurlickgestellt werden. Der Padago-
ge Faulstich erklart, dass ,die Bedeutsamkeit von Lernorten
durch die Griinde der Lernenden vermittelt” wird. Die jingst
erschienene Kritik Daniel Tyradellis”an géngiger Museumspra-
xis und ihrem Dogma des Konservierens von Artefakten zeigt
dabei den Ausweg in der Relevanz der gestalteten Raume fur
die Besucher von Museen.

RAHMENSETZUNG STATT THEMENVORGABE

Die kulturelle Erwachsenenbildung praktiziert haufig eine
tradierte Form bei der Bereitstellung kultureller Bildungsan-
gebote: Kurse und Reihen werden aus erwarteten Bedarfen
inhaltlich detailliert geplant und ausgeschrieben. Vielverspre-
chend scheint jedoch auch die Bereitstellung von Strukturen
und Ressourcen fir Projekte und Themen, die von Menschen
selbst als relevant und interessant erachtet werden. Initiati-
ven und Projekte aus der Region sind einzuladen, mit den
Ressourcen kultureller Bildungseinrichtungen ihre Aktivitaten
besser umzusetzen. So entstanden beispielsweise an Volks-
hochschulen Repair-Cafés, Artotheken, offene Galerien, erste
FabLabs, in denen Blrgerinnen und Birger an 3D-Druckern
tifteln und auch offene Werkstatten, in denen jeder zu der
ihm passenden Tageszeit einkehren und sich kreativ betatigen
kann. Flankiert werden diese Rdume von Bildungsangeboten,
die sich die Nutzer dieser Lernrdume wiinschen. Beispielhaft
kann auch das Projekt Hérpfade genannt werden, das Men-
schen die Méglichkeit bietet, die ihnen wichtigen Orte und
regionalen Besonderheiten in Horbeitrdgen zu beschreiben
und Uber eine App zu publizieren.

Viele gesellschaftliche Entwicklungen, sei es die Einweg-
Mentalitat der Konsumgesellschaft, die Beschleunigung der
Kommunikation, oder auch soziale Entwurzelung starken das
Beduirfnis nach Rdumen, in denen Menschen Erholung, Erful-
lung und Entfaltung finden. Kulturelle Bildung wird vor allem
dann gelingen, wenn sie nicht nur Unterhaltung oder Erholung
von der Arbeitswelt bietet, sondern fir den einzelnen Men-
schen wichtig wird fur ein erfilltes und gelingendes Leben.
Allen Menschen den Raum und den passenden Rahmen zur
Entfaltung zu bieten, ist die Aufgabe einer kulturellen Bildung
von morgen.




Mootitiotitzge Epnitipurg

1. EINLEITUNG

Die Art und Weise, wie wir uns erndhren, hat einen grof3en Ein-
fluss auf unsere Umwelt, unsere Gesundheit und unsere Gesell-
schaft. In Zeiten des Klimawandels, schwindender Ressourcen
und globaler Ungleichheiten gewinnt das Thema nachhaltige
Erndhrung zunehmend an Bedeutung. Nachhaltige Erndhrung
beschreibt eine Erndhrungsweise, die langfristig tragfahig ist
und sowohl dkologische als auch soziale und gesundheitliche
Aspekte berlicksichtigt. Sie soll dazu beitragen, die Umwelt
zu schitzen, die Gesundheit der Menschen zu férdern und
faire Lebens- und Arbeitsbedingungen entlang der gesamten
Lebensmittelkette zu sichern.

2. DEFINITION NACHHALTIGER
ERNAHRUNG

Nachhaltige Erndhrung ist eine Ernédhrungsform, die:

die natiirlichen Ressourcen schont,

die Umwelt méglichst wenig belastet,
gesundheitsférdernd ist,

sozial gerecht gestaltet wird

und auch fur zukiinftige Generationen méglich bleibt.

Dabei geht es nicht nur darum, was gegessen wird, sondern
auch wie Lebensmittel produziert, verarbeitet, transportiert,
verkauft und entsorgt werden.

3. OKOLOGISCHE ASPEKTE
NACHHALTIGER ERNAHRUNG

3.1 Klimaschutz und CO,-Reduktion

Die Lebensmittelproduktion ist weltweit flir einen erheblichen
Teil der Treibhausgasemissionen verantwortlich. Besonders die
Erzeugung von Fleisch, vor allem Rindfleisch, verursacht hohe
Mengen an CO, Methan und Lachgas.

Beispiele:

e Rindfleisch verursacht deutlich mehr Emissionen als Gemise
oder Hulsenfriichte.

¢ Eine vegetarische oder liberwiegend pflanzliche Erndhrung
kann den persénlichen CO2-FuBabdruck deutlich senken.

e Selbst ein fleischfreier Tag pro Woche trégt bereits zum
Klimaschutz bei.

3.2 Ressourcenschonung (Wasser, Boden, Energie)

Fir die Produktion vieler Lebensmittel werden groBe Mengen
an Wasser, Energie und landwirtschaftlichen Flachen benétigt.
Nachhaltige Ernahrung zielt darauf ab, diese Ressourcen ef-
fizient zu nutzen.

Beispiele:

e Der Anbau von Linsen oder Bohnen benétigt wesentlich
weniger Wasser als die Fleischproduktion.

¢ Regionale Produkte verbrauchen weniger Energie fir Trans-
port und Lagerung.

o Okologischer Landbau schiitzt Béden vor Uberdiingung
und Erosion.

4. REGIONALE UND SAISONALE
ERNAHRUNG

Lebensmittel, die regional und saisonal produziert werden,
sind ein zentraler Bestandteil nachhaltiger Erndhrung. Sie legen
kiirzere Transportwege zurlick, benétigen weniger Verpackung
und oft weniger Energie zur Kihlung oder Lagerung.

Beispiele:

* Apfel, Kartoffeln und Karotten aus der Region statt impor-
tierter Ware

e Erdbeeren im Sommer statt im Winter aus beheizten Ge-
wachsh&usern

e Saisonkalender zur Orientierung beim Einkauf

Dariber hinaus stérken regionale Produkte die lokale Land-
wirtschaft und Wirtschaft.

5. PFLANZLICHE ERNAHRUNG ALS
SCHLUSSEL ZUR NACHHALTIGKEIT

Eine Erndhrung mit einem hohen Anteil pflanzlicher Lebens-
mittel gilt als besonders nachhaltig. Obst, Gemise, Getreide,
Hulsenfrichte, Nusse und Samen liefern wichtige Nahrstoffe
und verursachen vergleichsweise geringe Umweltbelastungen.

Beispiele fiir nachhaltige pflanzliche Lebensmittel:

Linsen, Kichererbsen, Bohnen

Vollkornprodukte

Saisonales Gemuse

Pflanzliche Milchalternativen wie Hafer- oder Sojadrinks

Eine vollstandig vegetarische oder vegane Erndhrung ist nicht
zwingend notwendig, jedoch wird empfohlen, den Konsum
tierischer Produkte deutlich zu reduzieren.

6. TIERISCHE PRODUKTE BEWUSST
KONSUMIEREN

Tierische Lebensmittel konnen Teil einer nachhaltigen Erndh-
rung sein, wenn sie maBvoll und bewusst konsumiert werden.
Entscheidend sind Herkunft, Produktionsbedingungen und
Qualitat.

Beispiele:

e Fleisch aus Bio- oder Weidehaltung
e FEijer aus Freiland- oder Biohaltung
* Milchprodukte aus regionalen Betrieben

Ein geringerer Fleischkonsum reduziert Tierleid, schont Res-
sourcen und wirkt sich positiv auf Umwelt und Gesundheit aus.

7. VERMEIDUNG VON
LEBENSMITTELVERSCHWENDUNG

Ein bedeutendes Problem unserer Gesellschaft ist die hohe
Menge an weggeworfenen Lebensmitteln. Nachhaltige Er-
nahrung setzt hier auf bewussten Umgang mit Lebensmitteln.
Beispiele:

e Einkauf mit Plan und Einkaufsliste
* Reste kreativ weiterverarbeiten (z. B. Suppen, Auflaufe)



e Lebensmittel richtig lagern
¢ Mindesthaltbarkeitsdatum nicht mit Verbrauchsdatum ver-
wechseln

Durch weniger Lebensmittelabfélle werden Ressourcen, Ener-
gie und Geld eingespart.

8. VERPACKUNG UND
KONSUMVERHALTEN

Nachhaltige Erndhrung endet nicht beim Lebensmittel selbst,
sondern schlieBt auch Verpackung und Einkaufsverhalten ein.
Plastikverpackungen belasten Umwelt und Meere erheblich.

Beispiele:

Einkauf im Unverpackt-Laden
Nutzung von Mehrwegbehéltern
Glas- statt Plastikverpackungen
Leitungswasser statt Einwegflaschen

9. SOZIALE ASPEKTE NACHHALTIGER
ERNAHRUNG

Neben Umwelt- und Gesundheitsaspekten spielt auch die so-
ziale Gerechtigkeit eine wichtige Rolle. Faire Léhne, sichere
Arbeitsbedingungen und gerechte Handelsbeziehungen sind
entscheidend.

Beispiele:
e Fair-Trade-Produkte wie Kaffee, Kakao oder Bananen

e Unterstltzung kleiner landwirtschaftlicher Betriebe
e Transparente Lieferketten

Nachhaltige Erndhrung bedeutet auch, Verantwortung gegen-
Uber Menschen weltweit zu Gbernehmen.

10. GESUNDHEITLICHE VORTEILE
NACHHALTIGER ERNAHRUNG

Eine nachhaltige Ernahrung ist in der Regel auch gesund-
heitsfordernd. Sie enthalt viele Ballaststoffe, Vitamine und
Mineralstoffe und weniger Zucker, Fett und stark verarbeitete
Lebensmittel.

Seite 23

Positive Effekte:

¢ Geringeres Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
* Unterstiitzung eines gesunden Kérpergewichts
¢ Foérderung des allgemeinen Wohlbefindens

11. NACHHALTIGE ERNAHRUNG IM
ALLTAG UMSETZEN

Nachhaltige Erndhrung muss nicht kompliziert oder teuer sein.
Schon kleine Verédnderungen im Alltag kénnen eine grof3e Wir-
kung haben.

Alltagsbeispiele:

Ein vegetarischer Tag pro Woche
Saisonales Kochen

Regional einkaufen

Reste verwerten

Bewusst genieBen statt verschwenden

12. FAZIT

Nachhaltige Erndhrung ist ein zentraler Baustein fir eine zu-
kunftsfahige Gesellschaft. Sie verbindet Umwelt-, Gesund-
heits- und Sozialaspekte miteinander und erméglicht es jedem
Einzelnen, aktiv Verantwortung zu tGbernehmen. Durch be-
wusste Kaufentscheidungen, einen héheren Anteil pflanzlicher
Lebensmittel, die Vermeidung von Verschwendung und die
Unterstitzung fairer Produktionsbedingungen kann nachhal-
tige Erndhrung im Alltag erfolgreich umgesetzt werden. Jeder
Schritt zahlt - fir die eigene Gesundheit und fir die Zukunft
unseres Planeten.

Grorteroreit wnd Jatdesrotiicke

GARTENARBEIT UND IHREN WERT
FUR EINEN MODERNEN, GESUNDEN
LIFESTYLE

Gartenarbeit erlebt seit einigen Jahren eine bemerkenswerte
Renaissance. Was friher haufig als reine Pflichtarbeit betrach-
tet wurde, hat sich heute zu einem bewussten Bestandteil ei-
nes modernen Lebensstils entwickelt. Immer mehr Menschen
entdecken den Garten als personlichen Rickzugsort, als Ort
der Ruhe, der Kreativitat und der Selbstbestimmung. Dabei
spielt es keine Rolle, ob es sich um einen groBen Garten, ein
kleines Hochbeet, einen Schrebergarten oder sogar nur einen
Balkon handelt. Entscheidend ist der bewusste Umgang mit
Natur und Jahreszeiten — etwas, das im Alltag vieler Menschen
verloren gegangen war und nun wieder an Bedeutung gewinnt.

Ein wesentlicher Aspekt, der Gartenarbeit so attraktiv macht,
ist ihr positiver Einfluss auf die Gesundheit. In einer Gesell-
schaft, die stark von Biiroarbeit und digitalen Geraten geprégt
ist, bietet der Garten einen natirlichen Ausgleich. Die kor-

perlichen Tatigkeiten — vom Umgraben lber das Pflanzen bis
zum Ernten — sorgen fur regelméBige Bewegung, ohne dass
es wie ein klassisches Training wirkt. Viele Menschen merken
gar nicht, wie viel sie sich dabei bewegen: Muskeln werden
gestéarkt, Ausdauer verbessert sich, und die frische Luft un-
terstltzt sowohl Immunsystem als auch Kreislauf. Gleichzeitig
fordert der Aufenthalt im Freien die Vitamin-D-Produktion,
was sich positiv auf Stimmung und Wohlbefinden auswirkt.

Doch Gartenarbeit wirkt nicht nur kérperlich, sondern auch
mental. Der bewusste Kontakt mit Natur hat nachweislich eine
beruhigende Wirkung. Schon wenige Minuten im Griinen kén-
nen den Stresspegel senken und die Konzentrationsfahigkeit
steigern. Wer einen Garten pflegt, erlebt eine Form der Acht-
samkeit: das langsame, rhythmische Arbeiten, das Beobach-
ten kleiner Veranderungen, das Erleben von Wachstum und
Vergénglichkeit. Viele Menschen beschreiben dieses Gefihl
als eine Art ,griines Meditieren”. Der Garten verlangt keine
standige Perfektion, sondern ladt dazu ein, sich auf das We-
sentliche zu konzentrieren und das Tempo zu entschleunigen.
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Auch die kreative Seite spielt eine grof3e Rolle. Ein Garten ist
ein personlicher Gestaltungsraum. Farben, Formen, Materiali-
en und Strukturen lassen sich je nach Geschmack kombinieren.
Beete, Wege, Blumenkiibel oder Krauterspiralen — alles kann
individuell geplant und umgesetzt werden. Dadurch entsteht
ein Ort, der den eigenen Stil widerspiegelt und immer wieder
verandert werden kann. Fur viele ist genau das ein wichtiger
Bestandteil ihres Lifestyles: etwas mit den eigenen Handen
gestalten, das Uber Jahre wachst und sich weiterentwickelt.

Zudem férdert Gartenarbeit ein Umdenken in Richtung Nach-
haltigkeit. Wer selbst Gemise anbaut, beschéftigt sich auto-
matisch mit Themen wie Jahreszeiten, Bodenqualitat, biologi-
scher Vielfalt oder regionaler Erndhrung. Die Wertschatzung
fur Lebensmittel steigt, denn man erkennt den Aufwand, der
hinter einer Tomate oder einem Salatkopf steckt. Viele Gar-
tenbesitzerinnen und -besitzer berichten, dass sie bewusster
einkaufen, weniger Lebensmittel wegwerfen und generell 6ko-
logischer handeln. Ein Garten kann also nicht nur die eigene
Lebensqualitat steigern, sondern auch zu einem verantwor-
tungsbewussteren Umgang mit der Umwelt beitragen.

Ein weiterer Vorteil ist die Wirkung auf das Familienleben und
das soziale Miteinander. Gemeinsame Gartenprojekte ver-
binden Generationen: Kinder lernen spielerisch, wie Pflanzen
wachsen, éltere Menschen geben ihr Wissen weiter, und Freun-
de treffen sich zum gemeinsamen Ernten oder Grillen. Der
Garten wird so zu einem Ort der Begegnung, der Gespréche
und des gemeinsamen Erlebens. Er schafft Momente, die im
hektischen Alltag oft zu kurz kommen.

Insgesamt zeigt sich: Gartenarbeit ist weit mehr als ein prak-
tisches Hobby. Sie vereint Bewegung, Naturerfahrung, Krea-
tivitat, Erndhrung und Nachhaltigkeit. Sie starkt Gesundheit,
Wohlbefinden und Lebensfreude. Wer regelmaBig im Garten
arbeitet, lebt nicht nur bewusster, sondern oft auch ausgegli-
chener. In einer Zeit, in der viele Menschen nach einem gesun-
den und authentischen Lebensstil suchen, wird der Garten zu
einer Quelle von Balance, Starke und Inspiration. Damit wird
Gartenarbeit zu einem festen Bestandteil eines modernen,
gesunden und erfillten Lifestyles.

WALDAPOTHEKE UND IHREN WERT FUR
EINEN MODERNEN LIFESTYLE

Die sogenannte Waldapotheke erlebt derzeit eine neue Auf-
merksamkeit. Wahrend friiheres Heilpflanzenwissen oft nur in
landlichen Regionen gepflegt wurde, entdecken heute immer
mehr Menschen die Natur als Ressource fur Gesundheit, Aus-
geglichenheit und Inspiration. Die Waldapotheke bezeichnet
das traditionelle Wissen Uber Pflanzen, Krauter, Harze und
Rinden, die im Wald wachsen und seit Jahrhunderten ge-
nutzt werden. In einer Zeit, in der Stress, Reiziiberflutung und
Leistungsdruck den Alltag prégen, wirkt der Wald wie ein Ge-
genentwurf: ein Ort der Ruhe und des langsamen Schauens.
Die bewusste Nutzung seiner Schatze wird dadurch zu einem
modernen Lifestyle-Element, das kérperliche wie seelische
Bedurfnisse anspricht.

Ein entscheidender Aspekt der Waldapotheke ist die Rick-
besinnung auf die Natur. Viele Menschen verbringen einen
GroBteil ihres Tages in Innenrdumen, vor Bildschirmen oder
in stadtischem Umfeld. Der Wald bietet hier ein unmittelbares
Naturerlebnis: unterschiedliche Difte, Vogelstimmen, das Ra-
scheln von Blattern, kihler Schatten und weiche Waldbdden.
Schon ein einfacher Spaziergang senkt nachweislich Stress-
hormone und bringt das Nervensystem zur Ruhe. Wer auf
diesem Spaziergang auch noch Wildkrauter entdeckt, Rinden
betrachtet oder Harz riecht, scharft seine Sinne zusatzlich. Die
Waldapotheke macht den Wald nicht nur zum Erholungsort,
sondern zum Ort der Achtsamkeit. Man bewegt sich langsa-
mer, schaut genauer hin und lernt, feine Unterschiede zwischen
Pflanzen wahrzunehmen.

Darliber hinaus spricht die Waldapotheke grundlegende
Bedirfnisse nach Selbstwirksamkeit und Natdrlichkeit an. In
vielen Lebensbereichen sind Menschen abhangig von indus-
triell hergestellten Produkten und globalen Lieferketten. Die
Vorstellung, einen Tee gegen eine beginnende Erkaltung aus
gesammelten Fichten- oder Kiefernnadeln zuzubereiten oder
eine Hautsalbe aus Ringelblume und Bienenwachs selbst her-
zustellen, schafft ein Geflihl von Unabhéngigkeit und Kom-
petenz. Dieser Gedanke passt gut zu einem Lifestyle, der auf
Selbstversorgung, Regionalitdt und nachhaltigem Umgang
mit Ressourcen setzt. Gleichzeitig vermittelt das Sammeln und
Verarbeiten von Pflanzen ein Gefiihl der Erdung: Man arbeitet
mit einfachen Mitteln, folgt dem Rhythmus der Jahreszeiten
und nutzt das, was unmittelbar verflgbar ist.

Die Vielfalt der Waldapotheke ist gro3. Zu den bekanntesten
Pflanzen gehdren Spitzwegerich, der traditionell gegen Husten
und Insektenstiche eingesetzt wird, oder Johanniskraut, das
duBerlich zur Wundheilung genutzt wird. Birkenblatter kdnnen
als Tee eine entlastende Wirkung auf den Stoffwechsel haben,
wahrend Kamille oder Schafgarbe oft beruhigend oder ma-
genfreundlich eingesetzt werden. Auch Baumharze spielen
eine Rolle: Fichtenharz beispielsweise besitzt einen angenehm
wirzigen Duft und wurde friher in Salben oder Raucherwerk
verwendet. Diese Pflanzen ersetzen keine medizinische Be-
handlung, sie ergénzen jedoch das Bewusstsein fir natirliche
Unterstlitzungsméglichkeiten — ein Aspekt, der in vielen mo-
dernen Gesundheitskonzepten an Bedeutung gewinnt.

Neben der gesundheitlichen Dimension besitzt die Waldapo-
theke auch eine kulturelle. Sie verbindet traditionelles Wissen
mit aktuellen Sehnstichten nach Urspriinglichkeit. Viele Men-
schen empfinden es als wertvoll, altes Wissen wiederzubele-
ben und gleichzeitig zeitgemaB zu nutzen. Workshops, Kréauter-
wanderungen und Naturseminare boomen — nicht nur wegen
der Pflanzenkunde, sondern weil sie eine entschleunigende
Alternative zu digitalen Freizeitbesch&ftigungen bieten. Wer
lernt, Waldpflanzen zu unterscheiden, erlebt Natur nicht mehr
abstrakt, sondern ganz konkret und persénlich.

Nicht zu unterschétzen ist zudem der kreative Aspekt. Aus
Waldkréutgrn und -pflanzen lassen sich Teemischungen,
Tinkturen, Olausziige, Salben, Badezusatze oder sogar kleine
kulinarische Besonderheiten wie Wildkrautersalz oder Sirup
herstellen. Das Selbstmachen passt genau in die DIY-Bewe-
gung der letzten Jahre, die Nachhaltigkeit, Individualitat und
Einfachheit miteinander verbindet. Menschen, die solche Pro-
dukte herstellen, berichten hdufig, dass sie dadurch bewuss-
ter konsumieren und den Wert von Naturmaterialien starker
schatzen.

Insgesamt lasst sich sagen, dass die Waldapotheke perfekt in
einen modernen Lifestyle passt. Sie verbessert das Wohlbefin-
den, starkt die Verbindung zur Natur, férdert Achtsamkeit und
inspiriert zu nachhaltigem Handeln. Der Wald wird zu einem
Ort, an dem alte Traditionen und neue Bedurfnisse aufeinan-
dertreffen — und zu einem Raum, der zeigt, dass Gesundheit
und Lebensqualitat oft viel néher liegen, als man denkt.



Superfoods und

Supergetranke

Der Begriff ,,Superfood” wird haufig fur Lebensmittel ver-
wendet, die besonders viele wertvolle Nahrstoffe enthalten.
Dazu zéhlen Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe, gesunde
Fette und sekundére Pflanzenstoffe. Fir Kinder ist eine nahr-
stoffreiche Erndhrung besonders wichtig, da sie sich noch
im Wachstum befinden und ihr Kérper sowie ihr Gehirn sich
standig weiterentwickeln. Superfoods und gesunde Getranke
kdnnen dabei helfen, Kinder optimal mit N&hrstoffen zu versor-
gen. Wichtig ist jedoch, dass sie eine ausgewogene Erndhrung
ergdnzen und keine einseitige oder Ubertriebene Erndhrung
ersetzen.

Grundsatzlich sollten Superfoods fur Kinder gut vertraglich,
natirlich und moglichst unverarbeitet sein. Exotische oder
stark beworbene Produkte sind nicht zwingend besser als
heimische Lebensmittel. Viele regionale Nahrungsmittel ha-
ben einen ebenso hohen gesundheitlichen Wert und sind fur
Kinder leichter zugénglich.

Zu den wichtigsten Superfoods fiir Kinder z&hlt Obst.
Beeren wie Heidelbeeren, Erdbeeren oder
Himbeeren enthalten viele Antioxidan-
tien, Vitamin C und Ballaststoffe. Sie
unterstlitzen das Immunsystem,
férdern die Verdauung und kén-
nen die Konzentrationsfahigkeit

positiv beeinflussen. Ein einfaches

Beispiel ist ein Naturjoghurt mit fri-

schen Beeren oder ein Obstsalat als
Snack.

Apfel sind ein weiteres heimisches
Superfood. Sie liefern Ballaststoffe, ins-
besondere Pektin, das die Darmgesundheit unterstitzt. Apfel
enthalten auBerdem Vitamine und sekundére Pflanzenstoffe.
Kinder kénnen Apfel roh essen, als Apfelmus ohne Zuckerzu-
satz genieBen oder in Scheiben mit etwas Nussmus probieren.

Gemiise spielt ebenfalls eine zentrale Rolle.
e Karotten sind reich an Beta- Carotin einer

Augen, Haut und das Immunsystem ist.
4 Brokkoli enthlt Vitamin C, Calcium und
pflanzliche Schutzstoffe. Spinat liefert
i Eisen, Magnesium und Folsdure. Diese
Gemisesorten lassen sich gut in Sup-
pen, Auflaufen oder Smoothies verar-

Kinder attraktiv sind.

Vollkornprodukte gelten ebenfalls als
Superfoods, da sie komplexe Kohlenhydrate,
Ballaststoffe und B-Vitamine enthalten. Haferflocken sind be-
sonders wertvoll. Sie liefern Energie fur den
Tag, unterstitzen die Verdauung und hal- 3
ten lange satt. Ein klassisches Beispiel
ist Haferbrei mit Milch oder Pflanzen- ¢,
drink, verfeinert mit Obst und etwas
Honig fur Kinder Gber einem Jahr.

Niisse und Samen liefern gesunde |
Fette, Eiwei3 und wichtige Mineral-
stoffe. Mandeln, WalnUsse, Sonnen-
blumenkerne oder Chiasamen enthal-
ten unter anderem Magnesium, Calcium

und Omega-3-Fettsduren. Fir Kinder sollten Nisse immer
gemahlen oder als Mus angeboten werden, um das Verschlu-
ckungsrisiko zu vermeiden. Ein Beispiel ist ein Vollkornbrot mit
Mandelmus oder ein Joghurt mit gemahlenen Nissen.

Auch Hulsenfriichte wie Linsen, Kichererbsen oder Bohnen
zahlen zu den nahrstoffreichen Superfoods. Sie enthalten
pflanzliches EiweiB, Eisen und Ballaststoffe. Linsensuppen,
Kichererbsenpiiree oder milde Eintépfe sind kindgerechte
Méglichkeiten, Hilsenfriichte in den Speiseplan zu integrieren.

Neben festen Lebensmitteln spielen auch Supergetrénke fir
Kinder eine wichtige Rolle. Wasser bleibt das wichtigste Ge-
trank und sollte immer an erster Stelle stehen. Um es abwechs-
lungsreicher zu gestalten, kann Wasser mit frischen Friichten
wie Zitrone, Orange oder Beeren aromatisiert
werden.

Milch und ungestBte Milchalternativen
liefern Calcium und EiweiB3, die fir den
Knochenaufbau wichtig sind. Kakao
sollte nur selten und mit wenig Zucker
angeboten werden. Besser geeignet
ist ein warmer Haferdrink mit etwas
Zimt oder Vanille.

Smoothies kénnen ebenfalls zu den Su-
pergetranken zahlen, wenn sie richtig zu-
bereitet werden. Sie sollten Uberwiegend aus

Gemise bestehen und nur wenig Obst enthalten, um den
Zuckergehalt niedrig zu halten. Ein Beispiel ist ein griiner
Smoothie aus Banane, Spinat, Apfel und Wasser oder Joghurt.

UngesiiBte Krauter- und Friichtetees sind eine weitere gute
Option. Fencheltee, Kamillentee oder milde Friichtetees eig-
nen sich besonders fir Kinder. Sie enthalten kein Koffein und
kénnen beruhigend oder verdauungsférdernd wirken.

Wichtig ist, was Kinder nicht regelmaBig trinken sollten.
GeslBte Limonaden, Energydrinks, Eistees und Fruchtséafte
enthalten viel Zucker und kénnen Karies, Ubergewicht und
Konzentrationsprobleme begtinstigen. Fruchtsaft sollte, wenn
Uberhaupt, stark verdiinnt und nur gelegentlich angeboten
werden.

Zusammenfassend |&sst sich sagen, dass Superfoods und Su-
pergetranke fir Kinder vor allem natirlich, ausgewogen und
altersgerecht sein sollten. Heimisches Obst und Gemdse,
Vollkornprodukte, Nusse, Hilsenfriichte sowie Wasser und
ungesifte Getrénke bilden die Grundlage einer gesunden
Erndhrung. Mit kreativen Beispielen und abwechslungsrei-
chen Zubereitungen kénnen Kinder spielerisch an gesunde
Lebensmittel herangefiihrt werden, was langfristig positive
Auswirkungen auf ihre Gesundheit und ihr Essverhalten hat.
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Pressemitteilung der Thiiringer Tourismus GmbH

7 Wege in Thiiringen, die zum Staunen bringen

Es gibt Wege, die gehen wortwértlich tbers Wandern hinaus.
Sie bleiben im Gedéachtnis, weil sie spektakuldre Ausblicke
eroffnen, durch unberthrte Landschaften fiihren oder bewe-
gende Geschichten erzahlen. Thiringen bietet gleich eine

ganze Reihe Routen, die echte Wow-Momente garantieren
- fir Einsteiger ebenso wie fir GenielBer und ambitionierte
Wanderer.

Mehr Infos unter wandern.thueringen-entdecken.de

1. HOHENWARTE STAUSEE WEG MIT FJORDLANDSCHAFT

Der Hohenwarte Stausee Weg verbindet Wasser, Wald und
Weite zu einem auBergewdhnlichen Wandererlebnis rund um
das ,Thiringer Meer”. Auf rund 75 Kilometern begleitet er die
fjordartige Landschaft der Oberen Saale, wo sich steile Hange
und dichte Walder Uber glitzernde Wasserflachen erheben.
Besonders beeindruckend sind die steilen Felsen, denn von
hier aus schweift der Blick weit Gber die majestatischen Saa-
leschleifen - ein Bild, das man sonst eher im Norden Europas

vermuten wiirde. Der Weg ist in flinf Etappen gegliedert und
fordert durch seine zahlreichen Auf- und Abstiege durchaus
Kondition, kann aber auch mit einem Wanderbus erschlossen
werden. Belohnt wird man so oder so - mit stillen Buchten,
schattigen Waldpassagen und kleinen Ortschaften, die sich ans
Ufer schmiegen. Hohepunkte sind die Staumauer bei Hohen-
warte, die Aussichtspunkte bei Wilhelmsdorf und die romanti-
sche Kleinstadt Ziegenriick, die sich als Etappenziel anbietet.

L Lo ) i [

Florian Trykowski / Regionalverbund Thiiringer Wald e. V. (CCO)

2. LUTHERWEG BEI EISENACH

Der Lutherweg ist ein Pilger-
und Wanderweg, der Orte der
Reformation miteinander ver-
bindet. Rund um Eisenach ent-
faltet er eine ganz besondere
Wirkung: Hier fihrt er durch
Walder und tber Hohen, bis
sich die Wartburg malerisch
auf einem Felsen erhebt.

Jens Fischer

Die Wege rund um Eisenach sind vielfaltig: Mal wandert man
durch Buchenwalder, mal Uber offene Felder mit weitem Blick
ins Thiringer Becken. Immer wieder gibt es kulturelle Beziige -
etwa kleine Kirchen, Gedenktafeln oder Informationsstationen,
die Luthers Lebensweg in Erinnerung rufen. Der berihmteste
Abschnitt ist jener, der von Eisenach aus hinauf zur Wartburg
fuhrt. Dort, wo Luther im Jahr 1521 das Neue Testament ins
Deutsche Ubersetzte, verbinden sich Natur und Weltgeschich-
te in Ehrfurcht. Die Strecken sind gut ausgeschildert und bieten
unterschiedliche Varianten: kurze Rundtouren flr einen halben
Tag oder langere Etappen, die sich mit anderen Abschnitten
des Lutherwegs verkniipfen lassen.



3. HOCHRHONER MIT STERNENPARK

Der Hochrhéner gehért zu
den schonsten Fernwander-
wegen Deutschlands und ist
ein Weg, der mit seiner Weite
und Urspriinglichkeit begeis-
tert. Auf rund 180 Kilometern
verbindet er Bad Kissingen
in Bayern mit Bad Salzungen
in Thiringen und durchquert  Hochrhéner mit Sternenpark
dabei die einzigartige Land- Rhén (CCO)
schaft der Rhon. Kennzeich-

nend sind sanfte Basaltkuppen, weit auslaufende Bergwiesen
und weite Hochflachen, die den Blick immer wieder bis zum
Horizont freigeben. Die Thiringer Abschnitte flihren durch die
Rhon mitihrer typischen offenen Landschaft, aber auch durch
Buchenwaélder und entlang kleiner Dérfer, die mit Fachwerk und
Gastfreundschaft punkten. Ein Highlight, das den Hochrhéner
einzigartig macht, ist der Sternenpark. Die Region gehért zu
den dunkelsten Himmelsgebieten Deutschlands, sodass nachts
ein Sternenzelt sichtbar wird, wie man es sonst nur fernab der
Zivilisation erlebt. Wer tagslber Weite genieBen und nachts
das Universum bestaunen mochte, findet im Hochrhoner auf
jeden Fall eine Kombination, die unvergesslich bleibt.

4. RENNSTEIG ALS THURINGER IDENTITAT

Der Rennsteig ist nicht ein-
fach nur ein Wanderweg, er
ist ein Stlck Thiringer Iden-
titdat. Uber 170 Kilometer
zieht sich der berihmteste
Hoéhenweg Deutschlands
entlang der Kdmme des Thi-
ringer Waldes, des Thiringer
Schiefergebirges und des
Frankenwaldes - vom kleinen
Ort Horschel an der Werra bis
nach Blankenstein an der Saale. Dabei erschlief3t er eine Land-
schaft, die durch ihre Urspriinglichkeit und Mystik fasziniert.
Hier kommen dichte Fichtenbestédnde nach lichtdurchfluteten
Buchenwéldern und auf stille Moore folgen offene Héhenzu-
ge. Unterwegs begegnet man immer wieder den Zeugnissen
der Geschichte: Alte Grenzsteine, die an die Zeit erinnern, als
der Rennsteig eine wichtige Handels- und Grenzroute war.
Zahlreiche Gasthduser und Hutten bieten Rastmoglichkeiten,
in denen die berihmten Thiringer Kl6Be oder eine krosse
Bratwurst auf die Wanderer warten. Der Weg ist bestens mit
dem weiBen ,R” markiert und l&sst sich sowohl in einzelnen
Tagesetappen als auch als mehrtédgige Tour erwandern.

Rennsteig, Guido Werner /
Thiringer Tourismus GmbH

5. KYFFHAUSERWEG MIT KRANICH-RAST

T 7 el

Der Kyffhauserweg ist eine
Wanderung voller Kontraste.
Auf rund 37 Kilometern fihrt
der Rundweg durch das klei-
ne, aber geschichtstrachtige
Kyffhausergebirge im Nor-
den Thiringens. Zwischen
Karstfelsen, Schluchten und
sonnigen Hohen erlebt man
abwechslungsreiche Natur,
Ein besonderes Schauspiel
ist die grof3e Kranichrast am
Stausee Kelbra. Sie beginnt Mitte Oktober und erreicht im
November ihren Hohepunkt, wenn Zehntausende Végel auf

X

Kyffhduserweg,
Gregor Lengler / Thiringer
Tourismus GmbH (CC-BY)
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dem Weg nach Spanien oder Frankreich dort rasten. Doch
nicht nur die Natur sorgt hier fir Wow-Momente: Der Weg
verbindet auf einzigartige Weise Landschaft und Geschichte.
Schon nach den ersten Kilometern trifft man auf die geheim-
nisvolle Barbarossahhle mit ihren unterirdischen Seen. Spéater
erhebt sich das gewaltige Kyffhduserdenkmal Gber den Baum-
wipfeln - ein Bauwerk, das seit liber 100 Jahren an Kaiser und
Reich erinnert und majestatisch Uber der Landschaft thront.
Der Rundweg startet und endet in Bad Frankenhausen, er ist
in drei Etappen gegliedert und somit auch an einem Wochen-
ende gut zu bewaltigen.

6. SAALEHORIZONTALE BEI JENA

Die SaaleHorizontale tragt
ihren Namen zu Recht: Sie
verlduft wie ein Panorama-
weg hoch lber dem Saaletal
und schenkt auf 91 Kilome-
tern atemberaubende Aus-
blicke. Rund um Jena fihrt
sie durch lichte Buchenwal-
der, Uber schmale Pfade an
steilen Muschelkalkhdngen
und zu Felsvorspriingen, von
denen sich das Tal in seiner
ganzen Schdnheit zeigt. Entlang der Route sind die Dorn-
burger Schl&sser ein absoluter Hohepunkt: Sie leuchten wie
hibsche Schmucksticke Gber den Weinbergen. Auch stille
Streuobstwiesen, naturbelassene Walder und kultivierte Fla-
chen prégen die Landschaft. Die SaaleHorizontale ist in neun
Etappen gegliedert, die sich flexibel erwandern lassen. Start-
und Zielpunkt ist Jena, aber dank vieler Zuwege kann man in
fast jedem Ort ins Panorama einsteigen.

SaaleHorizontale,
©somengo / Thiringer
Tourismus GmbH (CCO0)

7. BAUMKRONENPFAD IM
NATIONALPARK HAINICH

Wer den Baumkronenpfad im I
Nationalpark Hainich betritt, j
erlebt den Wald aus einer vol-
lig neuen Perspektive. Auf bis
zu 44 Metern Hohe fihrt ein
hélzerner Steg mitten durch
die Wipfel méchtiger Buchen
und eroffnet einen Blick, der
sonst nur Végeln vorbehalten
ist. Der Baumkronenpfad ist Herzstiick des gréften zusam-
menhangenden Laubwaldgebiets Deutschlands, das zum
UNESCO-Weltnaturerbe zahlt. Er macht den ,,Urwald mitten
in Deutschland” unmittelbar erlebbar: Zwischen machtigen
Buchen, Eschen und Hainbuchen erfahrt man, wie vielfaltig und
urspriinglich der Hainich ist. Unterwegs laden Info-Stationen,
Erlebnisplattformen und ein Aussichtsturm zum Verweilen ein.
Der Pfad ist barrierefrei, familienfreundlich und dennoch ein
echtes Abenteuer. Schon der erste Schritt in die Héhe ver-
andert die Wahrnehmung. Die Gerausche klingen gedampf-
ter, das Licht fallt weicher durch die Blatter, die Dimensionen
verschieben sich. Wer hier unterwegs ist, spirt die Kraft des
Waldes auf eine Weise, die man am Boden nie erfahren konnte.

Baumkronenpfadainich
©Tino Sieland (CC-BY-SA)

Thuringer Tourismus GmbH
Pressestelle

PF 900407, 99107 Erfurt

Tel.: 03 61/ 37 42 -219/-240

Fax: 03 61/ 37 42 299
m.neumann@thueringen-entdecken.de;
t.wolff@thueringen-entdecken.de
presse.thueringen-entdecken.de



Seite 28

DAS BESONDERE INTERVIEW

Ein Interview von Mirko Reise, LW Medien KG

Patrick, du bist gerade mal 25 Jahre alt und bist 2019 in die
USA ausgewandert. Was waren damals deine wichtigsten
Beweggriinde fiir diesen groBen Schritt?

Es war eine Mischung aus Neugier, beruflichen Chancen und
dem Wunsch nach persoénlicher Weiterentwicklung. Ich hatte
das Geflhl, dass ich etwas verandern musste, um nicht stehen-
zubleiben — dies ware ich in Deutschland ganz sicher.

Die USA standen fir mich schon lange fiir Méglichkeiten, Mut
und einen gewissen Pioniergeist, Ubrigens schon seit meiner
Kindheit — ich habe in Boston eine Tante véterlicherseits. Dies
hat also nichts mit der Regierung dort zu tun — mir gefiel einfach
immer schon das Land und ich war in den Schulferien 6fter mal
2-3 Wochen ,, driiben”.

Gab es einen konkreten Moment, in dem du wusstest: Jetzt
gehe ich?

Ja, den gab es. Ich sal3 eines Abends allein zu Hause in meiner
ruhigen Thiringer-Wald-Region (Paddy lacht) und hatte plotz-
lich das starke Geflihl, dass mein Leben sonst in festen Bahnen
weiterlauft, ohne dass ich mich wirklich weiterentwickle. Dieser
Moment war bedngstigend, aber auch befreiend.

Ich ging mit einer Flasche Wein zu meinen Eltern, machte sie
auf und schittete mein Herz aus.

Das Thema wurde erstaunlich gut aufgenommen — der einzige
Sohn, der Stammbhalter, der, der fir die Ubernahme von Haus,
Hof und Garten vorgesehen war, wird auswandern.

Fir Vater war das nichts Neues, seine geliebte Schwester verlies
in den 70ern auch die Heimat und folgte der grof3en Liebe, die
hier einmal in Deutschland stationiert war, und zurlick musste.

Mutter weinte leise und sagte: ... ich wusste das eigentlich
schon immer und ich werde dir nicht aus lauter Egoismus im
Wege stehen.”

Du hast Familie in Deutschland zuriickgelassen. Wie schwer
fiel dir dieser Abschied?

Sehr schwer. Das war ehrlich gesagt der schwierigste Teil der
Auswanderung. Meine Familie war immer mein Ankerpunkt. Ge-
rade in den ersten Monaten in den USA hatte ich oft Heimweh
— nicht nur nach den Menschen, sondern nach gemeinsamen
Ritualen, Gespréchen am Kichentisch und dieser vertrauten
Néhe, dem Essen meiner Mutter, der strengen Stimme meines
Vaters, dem Geruch des Hauses, meiner behiteten Kindheit.

Du sprichst oft von Sehnsucht. Was genau fehlt dir am
meisten?

Es ist die Sehnsucht nach den einfachen Dingen aus
meiner Kindheit: Zusammenhalt, Verlasslichkeit,
ehrliche Gesprache. Friiher war vieles langsamer
und Uberschaubarer. In den USA ist alles sehr leis- |
tungsorientiert, das kann motivierend sein, aber
manchmal vermisse ich die alten Werte, mit denen
ich aufgewachsen bin. Hier ist es extremer als in
der Heimat — hier ist alles schneller, héher, weiter ...

Hat diese Sehnsucht deine Ent-
scheidung im Nachhinein infrage
gestellt?

Nein, infrage gestellt nicht, aber sie hat
mich geerdet. Sie erinnert mich daran, wo-
her ich komme und was mir wirklich wichtig
ist. Ich habe gelernt, dass Auswandern nicht be-

deutet, seine Wurzeln abzuschneiden, sondern sie bewusst
mitzunehmen. Ich bleibe immer der Junge aus der hessischen
Rhoén, der abends nach Weimar, Erfurt oder nur Suhl fuhr und
dort Freunde traf oder einfach mit dem Vater die Kaninchen
und Hiuhner ausmistete.

Wie gehst du heute mit der Entfernung zu deiner Familie
um?

Ich halte engen Kontakt, wir telefonieren viel und Besuche
sind mir sehr wichtig. Trotzdem ersetzt kein Videoanruf eine
Umarmung. Diese Licke bleibt, aber man lernt, mit ihr zu le-
ben. Aber. Ich habe seit ein paar Wochen eine aufkeimende
Beziehung. Das ist natirlich toll — schauen wir einmal ob wir
das beide hinbekommen. Die zweite Person hat tibrigens auch
deutsche Wurzeln — das Leben besteht eben auch manchmal
aus Zufallen.

Ich habe den Kontakt beim Modeln gekniipft — ich modele
mittlerweile fir viele verschiedene Dinge ganz gern. Hier hilft
mir eine kleine Agentur an Auftrége zu kommen.

Wenn du an 2019 zuriickdenkst — wiirdest du den Schritt
wieder gehen?

Ja, trotz aller Sehnsucht. Die Auswanderung hat mir gezeigt,
wie wertvoll Familie, Heimat und Kindheitserinnerungen sind.
Ohne diesen Schritt hatte ich das vielleicht nie so bewusst er-
kannt. Man lebt in seinem gewohnten Alltag und nimmt nicht
wahr, was man doch eigentlich hat.

Was wiirdest du Menschen sagen, die ebenfalls mit dem
Gedanken spielen auszuwandern?

Man sollte nicht nur an Chancen denken, sondern auch an das,
was man zurlicklasst. Beides gehdrt zusammen. Wer bereit ist,
diesen inneren Spagat auszuhalten, kann unglaublich viel Gber
sich selbst lernen.

Andere Lander und andere Kulturen sind klasse. Deutschland
hat viel Charme verloren. Wer es austesten will — es muss ja
nicht fir immer sein — der sollte sich treiben lassen. Die Tiren
der Welt stehen doch offen! Fir jedermann.

Danke dir, Mirko, diese Gelegenheit gehabt zu ha-
; .:"\ ben und weiterhin alles Gute fiir dich und euer Un-
"'!\..._. ternehmen, und natdrlich viele schone Amts- und
Mitteilungsblatter sowie Heimatjournale, die mir
/| meine Mutter Ubrigens in die USA nachsendet.

Mirko Reise,
Leiter Medienhaus Thiiringen




Wasche waschen ist heutzutage einfach: Textilien in die Wasch-
maschine geben, Waschmittel dazu, Programm wahlen und
fertig. Doch bei jedem Waschgang setzen sich Kalk, Wasch-
mittelreste, Fusseln und Haare in der Maschine fest. Deshalb
sollten Sie regelmaBig Ihre Waschmaschine reinigen.

Spatestens wenn die Waschmaschine bzw. die Wésche riecht,
sollte man handeln!

Experten sehen die Hauptursache fiir Verschmutzungen in der
Waschmaschine in den niedrigen Waschtemperaturen und der
dauerhaften Verwendung von Flissigwaschmitteln.

Seifenreste, Fett und Fusseln sammeln sich nicht nurim Flusen-
sieb, sondern auch in nicht sichtbaren Bereichen der Maschine
an, so etwa unterhalb der Trommel, an Dichtungen und in
Schlduchen.

Kénnen einzelne Teile der Waschmaschine nach der Benutzung
nicht abtrocknen, kommt es zudem zusétzlich zur Schimmel-
bildung. Das Resultat: Die W&sche und die Maschine riechen
bereits kurz nach dem Waschgang unangenehm und die
Waschmaschine nimmt Schaden.

Tipp: Viele moderne Gerate zeigen z. B. nach einer bestimm-
ten Anzahl von Waschgéngen an, dass eine Reinigung gemacht
werden sollte.

e Waschmaschine au3en reinigen:
Mit einem feuchten Tuch Staub, Schmutz und Waschmit-
telreste entfernen.
¢ Flusensieb reinigen:
Die kleine Klappe an der Vorderseite der Waschmaschine
offnen, flache Schale drunterstellen, den Stépsel des Ab-
laufschlauchs entfernen und das Wasser ablaufen lassen.
Dann das Flusensieb herausdrehen und mit Wasser reinigen.
Alles wieder zusammensetzen und die Klappe schlieBen.
¢ Gummidichtungen der Waschmaschine reinigen:
Mit einem Lappen und etwas Allzweckreiniger oder etwas
Zitronensaure mit Wasser die Gummidichtungen abwischen.
e Waschmittelfach reinigen:
Dazu das Waschmittelfach komplett aus der Maschine neh-
men und unter warmem Wasser abspllen.
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¢ Trommel reinigen:
Entweder einen Waschmaschinenreiniger verwenden oder
z. B. Natron. Beides wird in das Waschmittelfach gegeben.
Dann die Waschmaschine mit min. 60 Grad (besser 90 °C /
95 °C) durchlaufen lassen.

Um Ublen Geriichen, Kalkablagerungen und auch Schimmel
entgegenzuwirken, empfiehlt sich die regelmaBige Grundrei-
nigung der Waschmaschine. Dazu gehen Sie am besten fol-
gendermaflen vor:

Zunachst wird die Waschmaschine mit einem feuchten Tuch
und etwas Allzweckreiniger abgewischt. Denken Sie dabei an
alle AuBenwande und den Deckel. Dort finden sich meist ein
paar Kriimel vom Waschmittel o. a. Diese eventuell vorher mit
einem trockenen Tuch ,,zusammenkehren”. Gelegentlich sollte
man auch unter der Waschmaschine sauber machen sowie die
Schlduche und den Stecker abwischen.

Das Flusensieb sollte regelméafBig von Fusseln und diversen
Kleinteilen gereinigt werden. Daflr &ffnet man an der Sockel-
leiste der Maschine die dafiir vorgesehene Offnung. In der
Regel wird zunéchst das Restwasser tUber den kleinen Ablauf-
schlauch abgelassen. Dazu eine flache Schale unter die Off-
nung stellen. Den Ablaufschlauch wieder verschlieBen und das
Flusensieb rausdrehen. Dieses wird mit warmem Wasser abge-
spllt. Waschmittelreste und andere Verschmutzungen kénnen
mit einer kleinen Blrste abgerieben werden. Je haufiger das
Flusensieb gereinigt wird, desto einfach ist diese Arbeit. Zum
groBBen Erstaunen vieler, kommen bei dieser Gelegenheit so
manch verschollene Dinge wieder zum Vorschein, wie etwa
Kleingeld, Socken oder Knépfe.

Auch die Gummidichtung der Waschmaschine sollte regelma-
Big gereinigt werden! Hier sammeln sich Fusseln und Haare.

‘Ef"i'

Foto: © denk/in:r - stock.adobe. com

AuBer der regelméBigen Reinigung des Flusensiebes, sollten
auch alle Dichtungen mit einem feuchten Lappen und Es-
sigreiniger oder Zitronensaure mit Wasser griindlich geséu-
bert werden. Dies betrifft in erster Linie Frontlader, in deren
Dichtungsgummi der Tir meist Wasser stehen bleibt und sich
Schimmel und Ablagerungen bilden.
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Des Weiteren darf das Waschmittelfach beim Waschmaschine
reinigen nicht vernachlassigt werden. Gerade dort sammeln
sich durch Feuchtigkeit Gbelriechende Waschmittelreste an
und unter Umsténden sogar Schimmel. Ziehen Sie das Fach
komplett raus und spiilen es mit lauwarmem Wasser griindlich
ab. Bei hartndckigem Schmutz legen Sie das Waschmittelfach
in einen ausreichend groBBen Eimer, gieBen Essigessenz da-
riber sowie warmes Wasser. Lassen Sie das Fach nun einige
Minuten in dieser Mischung liegen. AnschlieBend scheuern Sie
mit einer alten Zahnbirste die Reste weg. Denken Sie dabei
auch an die schwerzugénglichen Stellen! Nochmal kurz absp-
len und wieder einbauen.

Und zum Schluss wird dann die Trommel gereinigt. Dazu kén-
nen Sie einen Waschmaschinenreiniger aus dem Supermarkt /
der Drogerie verwenden oder Hausmittel wie Natron bzw.
Zitronensaure. Egal woflr Sie sich entscheiden - das Mittel
der Wahl wird in das Waschmittelfach gegeben und anschlie-
Bend ein Waschprogramm mit mindestens 60 Grad eingestellt.
(Manche Maschinen haben auch ein spezielles Programm fir
die Trommelreinigung.)

Bei der Trommelreinigung muss die Waschmaschine leer sein.
Es darf keine Wasche in die Maschine gegeben werden!

Waschmaschine reinigen mit Hausmittel wie Natron, Essig
oder Zitronensaure

¢ Natron
Das altbewahrte Natron beseitigt Keime und Pilze sowie
tUble Gerliche. Man gibt ca. 50 Gramm Natron in das Wasch-
mittelfach und startet einen moglichst heiBen Waschgang.

e Zitronens&ure - ein beliebtes Hausmittel zum Waschma-
schine reinigen
Zitronensaure wirkt entkalkend und sorgt fir einen ange-
nehmen Geruch. Fir die Reinigung der Waschmaschine gibt
man ca. 8 Essloffel Zitronens&ure direkt in die Trommel und
startet einen méglichst heiBen Waschgang.

e Essig
Vor allem bei verkalkten Waschmaschinen kann Essig Wun-
der wirken. Die enthaltene Saure 16st den Kalk, greift aber
leider die Gummis und Dichtungen an. Deshalb sollte man
Essig nur zur Reinigung des Waschmittelfachs verwenden.

e Geschirrspiiltab
Ein Geheimtipp zur Reinigung von Waschmaschinen sind
aufBerdem ganz normale Spiilmaschinentabs. Zwei Stiick in
die Trommel gegeben und eine 95°C Kochwésche durch-
gefiihrt, beseitigt die grobsten Ablagerungen im Inneren
der Maschine.

e Backpulver
Handelslibliches Backpulver wirkt wie Natron. Einfach zwei
Titen Backpulver in das Waschmittelfach oder die Trommel
geben und einen maglichst heilen Waschgang starten.

* Soda
Soda ist ein Allroundgenie. Es sorgt fir saubere Wa-
sche und eine saubere Waschmaschine. Geben Sie je-
der Waschladung zwei Essloffel Soda hinzu. Das siu-
bert die Wéasche und pflegt gleichzeitig die Maschine.
Aber auch Soda kénnen Sie direkt in die leere Trommel
geben und einen heilen (leeren) Waschgang starten.
Kennen Sie weitere Hausmittel zum Waschmaschine reini-
gen? Schreiben Sie uns gerne eine E-Mail.

Die Reinigung der Waschmaschine auch von au3en nicht
vergessen!

Wie oft sollte man die Waschmaschine sauber machen?

Das kommt auf die Waschgewohnheiten und die Harte des
Wassers an. Familien, die in der Regel fast taglich waschen,
sollten die Waschmaschine alle 1-2 Monate reinigen. Sing-
les, die eher einmal wochentlich waschen, kdnnen das Inter-
vall auf ca. 3-4 Monate setzen. Damit Sie die Reinigung der
Waschmaschine nicht vergessen, empfiehlt es sich diese Auf-
gabe in den Haushaltsplan oder die To-Do-Liste einzutragen.

Was bendtigt man?

Eimer mit warmem Wasser
Lappen / weichen Schwamm
Achtung: Zum Waschmaschine reinigen sollten Sie nicht
die ,Kratzflache” vom Schwamm verwenden!
¢ Reinigungsmittel z. B. Zitronensaure und Essig und/oder
Waschmaschinenreiniger aus dem Drogeriemarkt.
e GefaB, um das Wasser aus dem Ablaufschlauch zu lassen.
e ca. 15 Minuten Zeit!

Wie die Waschmaschine entkalken?

Vor allem in Regionen mit hartem Wasser verkalkt die Wasch-
maschine schneller. Zur Vorbeugung kénnen Sie jedem
Waschgang Waschmaschinenentkalker zufligen. Auch die
im Handel erhaltlichen Waschmaschinenreiniger entfernen
Kalk, sollten jedoch aufgrund ihrer aggressiven Inhaltsstoffe
nur selten zum Einsatz kommen. Schonender fir die Umwelt
ist die Verwendung von Zitronensaure.

Was kostet die Reinigung der Waschmaschine?
Eigentlich ist die Reinigung der Waschmaschine recht giinstig.

e Eine Flasche Essigessenz bekommt man im Supermarkt
bereits ab ca. 0,80 €

¢ eine Packung Natron (5 Titen) fur ca. 1,85 €

e eine Packung Backpulver (10 Titen) im Supermarkt fir
ca. 0,65 €

e eine Packung Zitronensaurepulver (350 g) fiir ca. 3,50 €

e 500 g Soda fiir ca. 1,60 €.

¢ Eine Flasche Waschmaschinenreiniger kostet im Drogerie-
markt ca. 1,65 € (Eigenmarke) bis 3,95 € (Markenprodukt).

e Hinzu kommen natrlich noch Wasser, Strom und Zeit.

Vorbeugende MaBnahmen, damit die Waschmaschine
langer frisch bleibt

e Die Tur der Waschmaschine sollte stets bei Nichtbenutzen
einen Spalt offen bleiben, damit der Dichtungsgummi aus-
reichend trocknen und Restfeuchte entweichen kann. Das
gleiche gilt fur das Einfillfach des Waschmittels.

e Um die Maschine von Keimen zu befreien, reicht es bereits
aus, regelmaBig eine Kochwésche mit 95 °C durchzufiih-
ren. Auch wenn die Waschwirkung dank moderner Wasch-
mittel bei niedrigeren Temperaturen erreicht wird, beugen
Sie somit unschénen Ablagerungen aus Fett, Schmutz und
Seife innerhalb der Maschine vor. Oft werden bei 95 °C
Handtlicher oder Bettwasche hygienisch rein gewaschen.
Sie schlagen quasi zwei Fliegen mit einer Klappe. Hygie-
nespller werden tberflissig und missen nur bei Bedarf
dosiert werden.

e Waschmittel und Weichspdiler sollten richtig dosiert wer-
den, dadurch kann sich weniger Waschmittel festsetzen.

e Um Verkalkungen vorzubeugen, kann man jedem Wasch-
gang Waschmaschinenentkalker hinzufigen.

e Wer einen Waschtrockner nutzt, sollte nach jedem Tro-
ckengang die Gummidichtung feucht abwischen. Hier
sammeln sich gern die Flusen.

Wer die Grundreinigung regelmaBig durchfihrt, hat letztend-
lich nur wenig Arbeit und immer frisch duftende Wasche. Das
Waschmaschine reinigen ist auch eine vorbeugende MaB-
nahme, damit das Gerét lange halt.



L W
Kurze Geschichte des Kiihlschranks

Dass durch Kithlung Lebensmittel deutlich langer haltbar wer-
den, wussten schon die Menschen in der Antike. Mit Eisblocken
kihlten sie ihre Lebensmittel in Héhlen und tiefen Kellern.
Doch es dauerte noch sehr lange, bis der Kihlschrank, den
wir heute kennen, entwickelt wurde. Erst im 18. Jahrhundert
wurde der erste kiinstliche Kihlschrank entworfen, spater wei-
terentwickelt und Mitte des 19. Jahrhunderts begann man, ihn
kommerziell zu vermarkten. Anfangs wurden die Kiihlschranke
jedoch noch durch Ammoniak, Methylchlorid oder Schwefel-
dioxid und ohne Strom betrieben. Erst mit dem Einsatz von
Fluorchlorkohlenwasserstoffen gelang es auch in Europa, den
Kihlschrank fur die breite Masse salonféhig zu machen. Seit
den 1950er Jahren gehért ein Kihlschrank in nahezu jedem
Haushalt zu einem selbstverstandlichen Kiichengerét. In den
1990er Jahren wurden die ersten FCKW-freien Kihlschréanke
durch ein séchsisches Unternehmen entwickelt. Heute gibt es
Kihlschranke, die sich selbst abtauen oder selbststéndig einen
Einkaufszettel generieren.

Welche Kiihlschrankarten gibt es?

Wer sich heute einen neuen Kihlschrank zulegen méchte, hat
die Qual der Wahl. Nicht nur die Energieeffizienzklasse A bis G
sollte eine Rolle spielen, sondern auch der Platz und die Optik.
Sie kénnen prinzipiell zwischen freistehenden Kihlschranken,
auch in Designer-Optik, und Einbaugeradten wahlen.

¢ Freistehende Gerate sind sowohl als unterbaufahige Einzel-
geréte als auch in einer Kiihl-Gefrier-Kombination k&uflich.
Bei den Einzelgerdten mit separatem Tiefkiihlschrank haben
die Side-by-Side-Gerate mit einem Volumen von um die 500
Liter einen neuen Trend gesetzt. Vor allem bekannt aus den
USA sind die recht groBen Geréte oft mit einem Wasser- und
Eisspender sowie mit einer getrennt regelbaren Kihl- und
Gefriertechnik ausgestattet. Als Bedienelement werden
sogar moderne LED-Displays oder andere Medientechnik
in die Kihlschrénke integriert.

e |Im Gegensatz zu den klassischen freistehenden Einzelgera-
ten sind die Einbaukihlschrénke typisch fiir Einbaukiichen.
Sie sind in der Regel nicht von auBBen erkennbar, da sie in der
Optik der restlichen Kiiche in einem Schrank verschwinden.
Der Nachteil bei Einbaugeréaten ist der Aufwand das Gerat
auszutauschen, wenn es kaputt ist.

e Praktisch fur unterwegs sind Mini-Kihlschrénke, die per
Adapter auch im PKW Anwendung finden.

e Fur Bars, Blros oder besonders kleine Kiichen sind die
Kleinkihlschrénke eine echte Alternative. Die winzigsten
Kuhlschranke gibt es wohl fir die Verwendung am PC. Per
USB-Port sorgen die Minis fur kihle Getranke wéhrend der
Arbeitszeit.

e Sperziell fur die Lagerung von Wein werden ebenfalls Kiihl-
schrénke angeboten.

Die optimale Kiihlschranktemperatur

Zwischen 5 und 7 °C liegt die optimale Kihlschranktempera-
tur. In modernen Kihlschrénken kann man die Kihlschrank-
temperatur recht genau und ganz nach Belieben regulieren.
Eine Durchschnittstemperatur von 7 °C (im mittleren Fach) gilt
meist als ein guter Kompromiss zwischen guter Kiihlung und
Energieeffizienz. Thermischen Regeln folgend ist es in den
unteren Fachern des Kiihlschranks am kaltesten. Beachten Sie
dies beim Einrdumen des Kihlschranks!

Temperaturzonen im Kiihlschrank

Um Lebensmittel optimal zu lagern, ist es wichtig die Tempe-
raturzonen im Kihlschrank zu kennen und dort mdglichst die
richtigen Lebensmittel zu lagern. In den meisten Kihlschranken
findet man 5 Temperaturzonen.

* Im oberen Bereich befindet sich die warmste Temperaturzo-
ne im Kihlschrank. Hier liegt die Durchschnittstemperatur
beica. 7 °C bis 8 °C, ideal fur Kése, Wurst und Vorgegartes.

* In der mittleren Temperaturzone bei ca. 5 °C bis 6 °C kén-
nen zum Beispiel Milchprodukte und andere empfindliche
Lebensmittel lagern.

* Am kaltesten ist es in dem Bereich liber dem Gemdiisefach.
Bei 2 °C bis 4 °C kdnnen Sie hier Fleisch, Fisch und andere
besonders leicht verderbliche Lebensmittel lagern.

e 7°Cbis 8 °Cist die Kiihlschranktemperatur im Gemiisefach.
Hier lagert man Obst und Gemdise.

* Die letzte der Temperaturzonen im Kihlschrank ist die Kiihl-
schranktir. Je nach Héhe des Fachs findet man hier Tempe-
raturen zwischen 7 °C und 9 °C. In der Kiihlschranktir lagert
man Getrénke, Ketchup, Sol3en, Eier und Marmeladen.

Worauf muss beim Kauf eines Kihlschranks geachtet werden?
Zum Beispiel auf separate Regulierungsméglichkeiten wichti-
ger Temperaturzonen im Kihlschrank!

Ein wichtiger Punkt ist die Energieeffizienzklasse. Nach Mg-
lichkeit sollte es ,,B", besser jedoch ,A” sein. Entscheiden Sie
sich, ob Sie einen reinen Kihlschrank, einen Kihlschrank mit
einem ***-Sterne-Gefrierfach oder eine Kihl-Gefrier-Kombi-
nation bendtigen. Kalkulieren Sie dabei die benétigte Literzahl
des Kihlschranks mit ein. Je nachdem, ob Sie den Kihlschrank
fur sich als Single oder fir eine GroBfamilie vorgesehen ha-
ben, werden Sie zwischen einer Literzahl von 80 bis ca. 200 |
schwanken.

Weiterhin ist die Aufteilung des Kihlschranks fir viele Men-
schen entscheidend beim Kauf. Wie viel Facher sind enthal-
ten, gibt es ein Flaschen- und ein Gemisefach? Kommen auch
Kleinteile in der Tir unter? Bendtige ich ein 0 °C-Fach fur die
Lagerung von Fleisch- und Wurstwaren? Wie soll das Design
aussehen? Sind mir Tiren fir den Tiefkihlbereich lieber oder
wilnsche ich Ubersichtlichere ausziehbare Schubladen? Wie
wichtig ist mir eine separate Getrénkeklappe?
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Viele Hersteller bieten auch eine ,,No-Frost-Technik” fir Kihl-
schrank und Gefrierfach an. So braucht man den Kihlschrank
nie wieder abtauen. Dennoch sollte man das gelegentlich tun
und den Kihlschrank in diesem Zuge reinigen. Wichtig ist auch
die GréBe des Kuhlschranks, vor allem wenn man kleine Kiichen
einrichten mochte.

Sinnvoll ist bei modernen Kihlschrénken auch eine Digital-
Anzeige der Kithlschranktemperatur fir Kiihlschrank und Ge-
frierfach, die sich im Idealfall getrennt einstellen lassen. In
lteren Modellen findet man meist nur ein Drehrad mit Zahlen
von 1-5 mit dem man die Temperatur fiir den Kiihlschrank und
Gefrierschrank regeln kann. In diesem Fall sollte man in beide
ein Thermometer legen und die Kihlschrank Temperaturin den
verschiedenen Temperaturzonen im Kiihlschrank regelméaBig
kontrollieren.

An warmen Tagen soll man ja bekanntlich viel trinken. Da gibt
es nur ein Problem: Das Getrénk der Wahl wird unterwegs
immer so schnell warm. Sind weder Kithlschrank noch Kihlbox
zur Hand, hilft ein einfacher Life Hack weiter. Wir stellen vier
Tipps vor.

Um auch unterwegs kalte Getranke geniefBen zu kénnen,
fillen Sie eine PET-Flasche zu etwa % mit Wasser und legen
sie fur zwei bis drei Stunden ins Eisfach. Das gefrorene
Wasser kénnen Sie nun mit einem Getrénk ihrer Wahl auf-
fullen. Bis der Eisblock geschmolzen ist, dauert es eine
ganze Weile, das Getrénk bleibt daher lange kihl.

Sitzen Sie gerade im Park, wollen einen tiefen Schluck Was-
ser nehmen, aber ihr mitgebrachtes Getrénk ist lauwarm
geworden? Dann ist es gut, ein Kiichentuch dabeizuhaben.
Feuchten Sie das Tuch an und wickeln Sie die Flasche da-
mit ein. Stellen Sie die Flasche jetzt an einen méglichst
schattigen Ort. Das Wasser aus dem nassen Handtuch
verdunstet und halt die Getranke kihl!

W AR £ L

Isolierflaschen halten nicht nur heiBe Getranke warm,
sondern auch kalte Getranke kiihl. Wer gerade keine Iso-
lierflasche zur Hand hat, bastelt sich selbst eine. Das ge-

Flasche gewickelt wird. Auch Luftpolsterfolie schiitzt die
Flasche vor Warme von auBen. Das funktioniert nattrlich
nicht ganz so gut wie eine richtige Isolierflasche, reicht fur
einen Stadtbummel aber véllig aus.

lingt zum Beispiel mit reflektierender Alufolie, die um die ;f'

Aktuelles:

¢ So bleibt die Kihlschranktir nicht zu lange offen: Einige
Geréate geben nach wenigen Minuten einen Warnton ab,
der daran erinnert, die Tur zu schlieBen. Andere Hersteller
machen es noch komfortabler. Einige Geréate lassen sich
durch Sprachbefehl 6ffnen oder schliefen.

e Vernetzter Kihlschrank — Manche Geréte scannen die Le-
bensmittel beim Einsortieren und wenn Sie diese wieder
herausnehmen und erstellt so einen Einkaufszettel. Auch
lasst sich Uber eine App auf dem Handy die Kihlschrank-
temperatur Uberwachen und regulieren.

Wer im Sommer in der Natur unterwegs ist, kann dort pri-
ma die Getranke kihlen. Legen Sie die Getrénke einfach
fur einige Zeit ins Wasser (Bach, Fluss, See) oder vergraben
diese in der Erde. Nach einiger Zeit sind sie angenehm
temperiert. Ideal fir ein gemitliches Picknick!

Auch so bleiben die Getrénke im Sommer unterwegs kihl

e Fir den Sommer gibt es in Drogeriemérkten und Su-
permarkten Kiihlakkus in verschiedenen GréBen und
Ausfliihrungen. Diese legt man einfach fir mehrere Stun-
den in den Tiefkihler. Bevor man losgeht legt man den
Kihlakku zu den mitzunehmenden Getréanken und nach
kurzer Zeit sind diese angenehm temperiert.

e Werdas Getrank in der Handtasche mithehmen mochte,
sollte sich einen weichen, formbaren Kihlakku besorgen
und diesen mit einem Gummi an der Flasche befestigen.
Wickeln Sie unbedingt ein Handtuch oder Kiichentuch
darum, denn sobald der Akku warm wird, wird er feucht.

¢ Sind Sie dagegen mit dem Auto unterwegs, empfiehlt
es sich die Getranke zusammen mit einem oder zwei
Kihlakkus in eine Thermobox oder einen Einkaufskorb
mit Thermobeschichtung zu legen.

T _{

Mochten Sie unterwegs picknicken, empfiehlt es sich auf
diese Weise auch empfindliche Speisen zu kiihlen. Salate
bleiben schon frisch und auch die Torte schmeckt gekihlt
besser.

Wem das alles zu abenteuerlich ist, der findet im Handel
auch sogenannte Kiihimanschetten in verschiedenen Aus-
fuhrungen. Diese werden fir einige Zeit in den Kihlschrank
oder Tiefkihler gelegt, dann wird die Flasche hineinge-
stellt und schon kann es losgehen! Die Kihlmanschetten
halten die Getranke fiir mehrere Stunden kahl. (Kihlman-
schetten bekommt man schon fiir ca. 5 Euro das Stlick. Es
gibt mittlerweile viele Varianten, auch fir Getrankedosen.)
Sollten die Getranke zu kihl sein, einfach kurz ohne Kih-
lung in die Sonne stellen.
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Warum sollte man Lebensmittelvorréate anlegen? Nicht nur fir
den Katastrophenfall ist es gut, wenn man ein paar Lebens-
mittel immer im Haus hat! Sonst kann z. B. unangekindigter
Besuch eine Krise ausldsen.

Die 35-jahrige Nadine steht in der Kiiche und méchte fir ihre
Kinder Zpaghetti kochen. Das Wasser sprudelt bereits im
Topf und zielsicher greift die zweifache Mutter in den Vor-
ratsschrank, um die Nudeln herauszuholen. Doch Fehlanzeige
— kein einziges Packchen davon befindet sich noch im Haus.
Frustriert dreht Nadine den Herd ab, nimmt die Autoschlussel
und féhrt zum néchsten Supermarkt.

Ist hnen das auch schon mal passiert? Sie wollten etwas ko-
chen oder backen, doch eine ganz bestimmte Grund-Zutat
fehlte? Wer einen gewissen Lebensmittelvorrat im Haus hat,
der spart sich bei der Kiichenarbeit Zeit und Nerven. Und nicht
zuletzt schont ein gewisser Vorrat an Nahrungsmitteln auch
die Haushaltskasse, da zum einen Sonderangebote genutzt
werden kdnnen und zum anderen die vielen kleinen zusatzli-
chen Eink&ufe wegfallen, bei denen man am Ende doch immer
mehr im Wagen hat als man eigentlich benétigt. Und schafft
man es einmal nicht in den Supermarkt, weil mal wieder im
Biro Uberstunden angesagt sind oder die Kinder mit Fieber
im Bett liegen, so kann man aus dem Lebensmittelvorrat ganz
wunderbar auf die Schnelle ein leckeres Essen flr die Familie
zaubern.

Einen gewissen Vorrat an Lebensmitteln im Haus zu haben
ist einfach praktisch. Doch welche Dinge diirfen in der Kiiche
nicht fehlen? Was sollte unbedingt immer im Vorratschrank
vorhanden sein und in welchen Mengen ist Vorratshaltung
ratsam? Nun, ganz so einfach lassen sich diese Fragen nicht
klaren. Jeder Mensch hat andere Essensvorlieben und daher
auch andere Lebensmittel im Hause. Doch es gibt gewisse
Grundnahrungsmittel, welche jede Familie vorrétig haben
sollte. Die Mengen richten sich ganz nach der Anzahl der Fa-
milienmitglieder und deren Essgewohnheiten.

Wichtig: Achten Sie beim Kauf der Vorréte auf das Mindest-
haltbarkeitsdatum und schauen Sie regelmaBig nach, ob sich
diese noch in einwandfreiem Zustand befinden. Schnell haben
sich Kornkafer oder Lebensmittelmotten in den Vorraten aus-
gebreitet und machen diese ungenieBbar.

Trockenvorrate sind meist lange haltbar, so dass Sie hier ge-
trost Sonderangebote nutzen kénnen. Jeweils zwei Packungen

Nudeln

Reis

Hulsenfrichte (Linsen oder Erbsen)
Mehl

und Zucker

sollten immer vorrétig sein. Zéhlen Kinder zur Familie, so ist
es sinnvoll, den Nudelvorrat deutlich aufzustocken und gleich
noch zwei Flaschen Tomatenketchup daneben zu stellen.

Von den Gewlirzen, wie Salz, Pfeffer oder Paprika, reicht es,

wenn Sie jeweils eine Packung in ihrem Vorratsschrank haben.
Zu den Trockenvorréten zdhlen auch Instantprodukte, wie bei-
spielsweise Gemusebriihe, |6slicher Kaffee, Tiitensuppen oder
Puddingpulver. Wenn Sie diese Nahrungsmittel konsumieren,
so sollten Sie daflr sorgen, dass immer ein Packchen bezie-
hungsweise eine Dose davon auf Reserve zu Hause ist.

Nur von Trockenvorraten allein ist keine ausgewogene Ernéh-
rung moglich. Frische Lebensmittel bereichern unseren Spei-
seplan und sorgen fiir eine optimale Versorgung an Vitaminen
und Mineralstoffen. Der Vorrat an frischen Lebensmitteln fallt
natlrlich wesentlich kleiner aus als der an haltbaren Produk-
ten, da Frischware deutlich schneller verdirbt. Dennoch ist es
ratsam, immer

zwei Tetrapacks Milch

zwei Packungen Margarine

zwei Packungen Schnittkase oder einen Block Hartkase
sowie zwei oder drei Wurstprodukte

im Kihlschrank zu haben. Auch hier entscheiden naturlich wie-
der die eigenen Ernahrungsgewohnheiten und der personliche
Geschmack.

Obst und Gemise kann man nur wenige Tage aufbewahren.
Einzig und allein M6hren oder Kohl halten sich im Gemusefach
des Kihlschrankes etwas langer. Ein Sack Kartoffeln sollte in
keinem Haushalt fehlen, da sich dieses Grundnahrungsmittel
vielseitig verarbeiten |asst.

Brot und Brotchen schmecken frisch am besten — eine Vorrats-
haltung ist daher allenfalls im Tiefkiihlschrank empfehlenswert.
Oder Sie nehmen Aufback-Produkte. Diese halten sich meist
einige Wochen.

Wichtig:
Vorréte anlegen heif3t nicht Hamstern! — Auch ein tbergroBer

Notvorrat an Lebensmittel ist nicht nétig! Kaufen Sie nicht
mehr Notfallreserven als Sie bené&tigen!

Wer einen Tiefkihlschrank besitzt, der hat die Méglichkeit,
seine Frischwaren auf schonende Art und Weise haltbar zu
machen. Fleisch, Fisch, Obst und Gemtse lassen sich prob-
lemlos einfrieren. Besonders fiir die Vorratshaltung an Brot
und Brotchen eignet sich der Tiefkihlschrank bestens. Eine
4-képfige Familie sollte im Durchschnitt immer

e etwa 2 bis 3 Brote sowie ca. 8 Brotchen eingefroren haben,
welche bei Bedarf schnell aufgetaut sind

e Auch zwei Packungen TK-Gemuse, TK-Obst

e und je nach Erndhrungsgewohnheiten etwas Fisch oder
Fleisch

Viele Familien kommen unter der Woche nur sporadisch zum
Kochen. An den Wochenenden dagegen bleibt mehr Zeit fur
die Kreation leckerer Menis. Wer dann gleich eine groBere
Menge kocht und diese portionsweise einfriert, der kann sich
bei Bedarf schnell an einer warmen, schmackhaften Mahlzeit
erfreuen.

Beim Einkauf der Lebensmittelvorrate Preise vergleichen!

Mé&chten Sie mal wieder eine groBBere Mengen der Lebens-
mittelvorréate aufflllen, empfiehlt es sich bei den derzeitigen



Seite 34

Lebensmittelpreisen auf Angebote zu achten. Vor allem lange
haltbare Lebensmittel wie Nudeln oder Reis sind im Preis ge-
stiegen. Da lohnt es sich schon mal auf ein Angebot zu warten.
Allerdings sollten Sie in keinem Fall Lebensmittelvorrate kau-
fen, nur weil sie im Angebot sind. Es sollten schon Lebensmittel
sein, die Sie auch wirklich essen.

Zum Anfang der Corona-Pandemie ging folgendes durch
die Presse:

Die Bundesregierung mochte, dass die Bevélkerung fur den
Krisenfall (z. B. Terrorattacke oder Katastrophe) Lebensmit-
telvorréte anlegt!

Die einen halten das fur Panikmache, die anderen fir sehr
sinnvolll Wir denken, das muss jeder fur sich entscheiden, ob
er ein paar Lebensmittel fir den Notfall lagert! Aber was kann
es schaden ein paar Flaschen Wasser und ein paar Konserven
zur Seite zu stellen?

Die Regierung empfiehlt der Bevélkerung Lebensmittel-Vor-
rate fur zehn Tage anzulegen.

Sinnvoll sind Trinkwasser, Konserven, Kekse usw. Ob Nudeln
und Reis sinnvoll sind, wissen wir nicht so genau. Wer weil3,
ob im Katastrophenfall die M&glichkeit zum Kochen besteht?

Kaffee und Tee gehoren
weltweit zu den beliebtesten
Getréanken und sind fester
Bestandteil vieler Kulturen.
Beide werden vor allem we-
gen ihrer anregenden Wir-
kung geschétzt, unterschei-
den sich jedoch deutlich in
Zusammensetzung, Wirkung
auf den Kérper sowie gesundheitlichen Aspekten. Die Frage,
ob Kaffee oder Tee ,besser” ist, lasst sich daher nicht pauschal
beantworten, sondern hingt von individuellen Bedurfnissen,
Gewohnheiten und der jeweiligen Situation ab.

Kaffee wird aus den gerésteten Bohnen der Kaffeepflanze
hergestellt. Sein Hauptwirkstoff ist Koffein, das eine stimulie-
rende Wirkung auf das zentrale Nervensystem hat. Nach dem
Konsum gelangt Koffein schnell ins Blut und kann Muidigkeit
verringern, die Konzentration steigern und die Reaktionsfa-
higkeit verbessern. Viele Menschen trinken Kaffee deshalb
vor allem am Morgen oder in Phasen hoher geistiger oder kor-
perlicher Belastung. Neben Koffein enthélt Kaffee zahlreiche
Antioxidantien, insbesondere Polyphenole, die freie Radikale
im Korper neutralisieren kénnen.

Allerdings kann Kaffee auch Nachteile haben. Aufgrund des
relativ hohen Koffeingehalts kann er bei empfindlichen Perso-
nen Nervositét, Zittern, Herzklopfen oder Magenbeschwer-
den verursachen. Zudem wirkt Kaffee bei manchen Menschen
harntreibend und kann bei spatem Konsum den Schlaf stéren.
Die Wirkung hangt stark von der konsumierten Menge, der
individuellen Koffeintoleranz sowie der Zubereitungsart ab.

Tee wird aus den Blattern der Teepflanze Camellia sinensis oder
aus Krautern, Frichten und Gewdrzen hergestellt. Schwarzer
und griiner Tee enthalten ebenfalls Koffein, jedoch meist in
geringerer Menge als Kaffee. Zuséatzlich enthalt Tee den Stoff
L-Theanin, der eine beruhigende Wirkung auf das Nervensys-
tem haben kann. Durch diese Kombination wirkt Tee oft sanfter
und gleichmaBiger anregend als Kaffee. Die Wirkung setzt
langsamer ein, halt dafir langer an.

Griner und schwarzer Tee sind reich an sekundaren Pflanzen-
stoffen wie Catechinen und Flavonoiden, die antioxidativ und

Behalten Sie das Mindesthaltbarkeitsdatum der Lebensmittel
im Auge!

Weitere Vorrate anlegen:

Fir einen Katastrophenfall sollten dann auch unter anderem
eine Hausapotheke, warme Decken, Taschenlampen / Kerzen,
geladene Akkus, ein Transistorradio und Bargeldreserven be-
reit liegen! Denken Sie eventuell auch an:

e Futter fir lhre Haustiere
e Wichtige Medikamente
e Batterien

Eine geschickte, auf den jeweiligen Haushalt abgestimmte,
Vorratshaltung erleichtert jeder Hausfrau und jedem Haus-
mann die tagliche Arbeit in der Kiiche.

Oder Sie fuhren auf einem Zettel oder digital eine Liste mit
allen Lebensmitteln und deren Haltbarkeitsdatum. Das geht
am besten digital — denn hier haben Sie oft die Méglichkeit
sich kurz vor dem Datum daran erinnern zu lassen. So kénnen
Sie das entsprechende Lebensmittel rechtzeitig aufbrauchen
und den Vorrat auffillen.

entzindungshemmend wirken kénnen. RegelmaBiger Teekon-
sum wird mit positiven Effekten auf das Herz-Kreislauf-System,
die Konzentrationsfahigkeit und das Immunsystem in Verbin-
dung gebracht. Krautertees enthalten in der Regel kein Koffein
und werden haufig zur Entspannung, zur Unterstiitzung der
Verdauung oder bei Erkéltungen eingesetzt.

Ein weiterer Unterschied zwi-
schen Kaffee und Tee liegt in
ihrer Vertraglichkeit. Tee gilt
allgemein als magenfreund-
licher, da er weniger Sau-
ren enthalt. Menschen mit
empfindlichem Magen oder
Schlafproblemen greifen da-
her haufig eher zu Tee. Kaffee
hingegen kann bei manchen Personen die Magenséureproduk-
tion anregen und Sodbrennen verursachen.

Auch im Alltag spielen Kaffee und Tee unterschiedliche Rollen.
Kaffee wird oft mit Produktivitat, Arbeit und Leistungsfahigkeit
verbunden, wahrend Tee eher mit Ruhe, Entspannung und
bewussten Pausen assoziiert wird. In vielen Kulturen ist das
Teetrinken ein Ritual, das Zeit und Aufmerksamkeit erfordert,
wahrend Kaffee haufig schnell und nebenbei konsumiert wird.

Aus gesundheitlicher Sicht kommt es bei beiden Getrénken vor
allem auf die Menge an. Ein moderater Konsum gilt als unbe-
denklich. Fir gesunde Erwachsene werden in der Regel bis zu
300-400 Milligramm Koffein pro Tag als vertraglich angese-
hen. Dies entspricht etwa drei Eis vier Tassen Kaffee oder einer
gréBeren Menge Tee, abhangig von Sorte und Zubereitung.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass sowohl Kaffee als
auch Tee ihre jeweiligen Vorteile haben. Kaffee eignet sich be-
sonders fur Situationen, in denen schnelle Wachheit und hohe
Konzentration gefragt sind. Tee bietet eine mildere, ausgewo-
genere Wirkung und ist fiir viele Menschen besser vertraglich.
Die Entscheidung zwischen Kaffee und Tee ist daher weniger
eine Frage von ,gesund oder ungesund”, sondern vielmehr
eine Frage der persénlichen Vorlieben und Bedirfnisse. Eine
bewusste, maBvolle Auswahl kann dazu beitragen, die positi-
ven Eigenschaften beider Getranke optimal zu nutzen.



Auf kdstlichen Zaziki oder Spaghetti ,aglio e olio” mdchten
Knoblauchliebhaber nur ungern verzichten. Die wirzige Knolle
verfeinert nicht nur die Gerichte der mediterranen Kiche, son-
dern ist weltweit sehr beliebt. Schade ist allerdings, dass sich
die penetranten Gertliche nach Knoblauch sehr lange halten.
Der Atem riecht unangenehm, die Haut diinstet den typischen
Knoblauchgeruch aus und auch in der Wohnung hélt sich das
markante Aroma der késtlichen Zutat hartnackig. Was tun ge-
gen lastigen Knoblauchgeruch?

Was hilft gegen Knoblauchgeruch?

In einem sind sich Wissenschaftler einig: Knoblauch ist gesund
und schmeckt. Der typische Geruch nach Knoblauch entsteht
jedoch erst durch eine biochemische Reaktion im Kérper, nach-
dem der Knoblauch zerkleinert wurde. Auslésender Stoff dafr
ist das sogenannte Allicin, eine Schwefelverbindung. Uber den
Magen-Darm-Trakt gelangt der Stoff zunachst in den Blutkreis-
lauf und wird spater lber die Haut und die Lunge abgegeben.
Die Folge: unangenehmer Knoblauchgestank.

Die gute Nachricht: man kann den Knoblauchgeruch loswer-
den!

An den Handen den Knoblauchgeruch mit Edelstahl los-
werden

Ob in der Knoblauchpresse verarbeitet, klein geschnitten oder
mit dem Messer zerdrickt — wer Knoblauch zerkleinert, dessen
Hande riechen noch lange nach der Knolle.

® Unser Tipp: Knoblauchgeruch an den Handen loswerden
mit Edelstahl:
Das einfachste Mittel dagegen besitzt nahezu jeder in sei-
ner Kiiche: Edelstahl. Besitzer einer Edelstahlspiile reiben
die Finger ganz simpel am Beckenrand und waschen sich
anschlieBend die Hande mit Seife. Fir alle anderen hélt
jedes Haushaltswarengeschaft eine sogenannte Edelstahl-
seife bereit. Hinter letzterem verbirgt sich nichts anderes,
als ein Stlck Edelstahl in Seifenform, welches sich gut in
den Handen drehen l3sst.

o Alternativ kénnen Sie lhre Hande mit Zitronensaft und etwas
Salz einreiben. Kurz wirken lassen und dann gut abspiilen.

e Auch frisch gemahlener Kaffee kann helfen, den Knob-
lauchgeruch an den Handen wieder loszuwerden. Reiben
Sie dazu einfach lhre feuchten Hande mit dem Kaffeepul-
ver ein. Kurz wirken lassen und dann mit Wasser abspdlen.
(Spartipp: Man kann auch Kaffeesatz vom Friihstiickskaffee
verwenden!)

¢ Sie haben nichts davon im Haus? Dann kann Essig helfen!
Einfach die Hande mit etwas Essig und warmem Wasser
waschen. Der Essiggeruch verfliegt nach kurzer Zeit.

e Knoblauchgeruch an den Handen vorbeugen:
Liebhaber der gesunden Knoblauchknolle kénnen einfach
zu Einweghandschuhen greifen.

Was hilft gegen Knoblauchgeruch im Atem?

Am Abend noch ein leckeres Essen beim Griechen genieBen,
am Morgen verschéamt ins GroBBraumbduro: Knoblauchgeruch
hélt sich oft gut 24 Stunden im Atem. Auch die beste Mundhy-
giene in Form von Zdhneputzen, Mundspllung oder Zungen-
schaber reicht nicht aus, um den Geruch loszuwerden.

Aber eine Knoblauchfahne am nachsten Tag muss nicht sein!

Mit atherischen Olen kdénnen Sie Knoblauchgeruch im Atem
loswerden oder zumindest deutlich reduzieren. Das Kauen
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von Petersilie, Ingwer oder Pfefferminzblattern hat sich fir die
Neutralisation des Geruchs bewahrt. Alternativen dafir finden
Knoblauchliebhaber in erster Linie in Form von Kaugummis.

Ein weiteres beliebtes Hausmittel ist das Kauen von ganzen
Kaffeebohnen. Auch das Trinken von Milch oder eine Mund-
spllung mit Milch kann flr Abhilfe sorgen. Das enthaltene
Fett in der Milch |6st das Allicin und mindert zumindest den
Knoblauchgeruch im Atem deutlich.

Auch das Trinken von Griintee kann helfen. Die enthaltenen
Polyphenole gehdren zu den Antioxidantien und haben einen
neutralisierenden Effekt.

Wie in der Wohnung Knoblauchgeruch loswerden?

Liebhaber der guten Kiche kochen oft und gern mit Knob-
lauch. Doch dies riecht man oft noch am Folgetag in der gan-
zen Wohnung. Wer kann, schlieBt beim Kochen bereits die Ki-
chentir und 6ffnet das Kichenfenster, damit sich der Geruch
nicht unndtig ausbreitet. Auch der Dunstabzug Gber dem Herd
leistet hier wertvolle Dienste. Dennoch lasst sich der Geruch
in der restlichen Wohnung nicht génzlich verhindern. Naturlich
sollte man zuerst die Wohnung griindlich liften! Am besten
mit ,Durchzug”! (Fenster und Tiren dazu sichern!)

Als sehr hilfreich erwiesen hat sich gerosteter Kaffee, der fir
einige Zeit offen im Raum stehen gelassen wird. Geben Sie je
einen Teel6ffel Kaffee auf 2-4 Untertassen (je nach Raumgro-
Be) und verteilen Sie diese im Zimmer oder bei Bedarf in der
ganzen Wohnung. Kaffee neutralisiert Gerlche sehr effektiv,
nicht nur die des Knoblauchs.

Réucherstabchen, Duftlampen oder Raumsprays tberlagern
den markanten Knoblauchduft oft nur, kénnen aber zumin-
dest kurzfristig fir Abhilfe
sorgen.

Nur wegen des Geruchs soll-
te niemand auf Knoblauch ver-
zichten! Dieser schmeckt nicht
nur gut, sondern ist auch sehr
gesund! Wie Sie hier sehen, gibt
es einige sehr wirkungsvolle Haus-
mittel, um den unangenehmen Knob-
lauchgeruch im Atem, an den Handen
und in der Wohnung zu bekdmpfen bzw.
diesen deutlich zu verringern. Spatestens
nach rund 24 Stunden ist jeder wieder
gesellschaftsfahig und braucht sich we-
gen des Knoblauchbrotes vom Vortag
keine Gedanken mehr zu machen.



Seite 36

Der Beginn eines neuen Garten-
jahres ist fur viele Menschen
ein Moment voller Vorfreude.

Wenn die Tage lang-

sam langer werden

und die Sonne spir-

bar Kraft gewinnt,

erwacht nicht nur die

Natur, sondern auch die

Motivation, wieder im

Garten tatig zu werden.

Der richtige Start ins Gar-

tenjahr legt den Grund-

stein fur eine erfolgreiche

Saison — egal ob man einen

groBen Gemdisegarten,

ein kleines Hochbeet

oder nur einige Topfe

auf dem Balkon besitzt.

Entscheidend ist, die ers-

ten Arbeiten bewusst zu

planen und Schritt fiir Schritt anzugehen. Traditionell beginnt

das Gartenjahr bereits im spaten Winter oder friihen Friihjahr,
lange bevor die ersten Pflanzen ins Freiland durfen.

Zu den frihen Arbeiten gehort zunachst der Blick auf den
Boden. Frost, Niederschldage und Winterruhe haben die Erde
oft verdichtet, sodass sie im Frihjahr gelockert werden sollte.
Dies geschieht allerdings erst, wenn der Boden nicht mehr
nass und schwer ist. Eine zu friihe Bearbeitung kann die Bo-
denstruktur zerstéren. Wenn die Erde jedoch abgetrocknet
ist, reicht ein sanftes Aufharken, um Sauerstoff hineinzubrin-
gen und abgestorbene Pflanzenreste zu entfernen. Auch das
Uberpriifen von Werkzeugen gehért zu den ersten Tatigkeiten
des Jahres: Schaufeln, Spaten, Gartenscheren und GieBBkannen
sollten gereinigt, gedlt und bei Bedarf ausgebessert werden.
Ein gut gepflegtes Werkzeug erleichtert alle weiteren Arbeiten
erheblich.

Ein wichtiger Schritt im jungen Gartenjahr ist die Planung. Wel-
che Pflanzen sollen angebaut werden? Wo ist ausreichend Son-
ne vorhanden? Welche Kulturen vertragen sich gut nebenein-
ander? Viele Gartnerinnen und Gartner nutzen diese Zeit, um
Pflanzplane zu zeichnen oder Notizen aus dem vergangenen
Jahr einzubeziehen. Wer Gemise anbauen méchte, sollte au-
Berdem Fruchtfolgen berlcksichtigen, damit der Boden nicht
einseitig ausgelaugt wird. Gleichzeitig lohnt es sich, friihzeitig
Saatgut zu lberpriifen. Ubriggebliebene Samen aus dem Vor-
jahr behalten oft ihre Keimfahigkeit, doch es ist sinnvoll, diese
zu testen oder rechtzeitig neues Saatgut zu besorgen.

Ab Februar oder Marz beginnt die Phase der Vorkultur. Nicht
alle Pflanzen miissen vorgezogen werden, doch viele profitie-
ren davon, insbesondere solche mit einer langeren Entwick-
lungszeit. Typische Kandidaten fir die friihe Aussaat auf der
Fensterbank oder im Gewachshaus sind Tomaten, Paprika,
Chili und Auberginen. Auch manche Blumen — etwa Lowen-
maulchen, Studentenblumen oder Tagetes — werden gern
vorgezogen, um spéter kraftige Jungpflanzen in den Garten
zu setzen. Wichtig ist dabei ausreichend Licht, denn zu wenig
Helligkeit fihrt schnell zu dinnen, instabilen Keimlingen. Eine
gleichmaBige Feuchtigkeit, jedoch ohne Staunésse, sorgt da-
fir, dass die Samen verlasslich keimen.

Wahrend die ersten Keimlinge im Warmen wachsen, beginnt
drauBen im Garten eine andere Phase: die Vorbereitung des
Beetes. Noch ist es zu frih fur die meisten GemUsesorten,
doch einige robuste Arten vertragen kiihle Temperaturen.
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GARTENTIPPS

Dazu gehdren zum Beispiel Spinat, Feldsalat, Radieschen oder
frihe Karottensorten. Auch Zuckererbsen kénnen schon ab
Marz ins Freiland gesé&t werden, sofern der Boden nicht mehr
gefroren ist. Wer ein Friihbeet besitzt oder ein einfaches Vlies
verwendet, kann zusatzlich Kohlrabi oder Salat friiher pflanzen
und die Saison verlangern. Diese ersten Kulturpflanzen liefern
bereits im Frihjahr frisches Gemulse und motivieren, weiter
aktiv zu bleiben.

Auch Stauden und Zierpflanzen kénnen friih im Jahr Aufmerk-
samkeit bendtigen. Alte Triebe dirfen zuriickgeschnitten,
abgestorbene Pflanzenteile entfernt und winterharte Kibel-
pflanzen langsam wieder an drauBen gewdhnt werden. Rosen
werden meist Ende Marz oder Anfang April geschnitten — in
vielen Regionen gilt die Forsythienblite als natirlicher Zeit-
punkt, an dem der Rosenschnitt erfolgen sollte. Gleichzeitig
kénnen Obstbaume, sofern notwendig, noch im spaten Winter
ausgelichtet werden.

Nicht zu vergessen ist das Dlingen. Sobald die Pflanzen wieder
austreiben, bendtigen sie Nahrstoffe. Kompost ist dafiir ein
idealer Start, denn er liefert langsam verfligbare Nahrstoffe
und verbessert die Bodenstruktur. AuBerdem fordert er das
Bodenleben, was fir gesundes Pflanzenwachstum entschei-
dend ist. Ein dlinner Kompostauftrag auf Beeten und unter
Stréduchern reicht meist aus, um die Pflanzen gut zu versorgen.

Mit den ersten warmen Tagen im April beginnt schlief3lich die
eigentliche Pflanzsaison. Dann diirfen robuste Jungpflanzen
wie Kohlrabi, Salat oder Brokkoli ins Beet. Gleichzeitig kon-
nen im Freiland Méhren, Rote Bete, Mangold, Pastinaken und
verschiedene Kréuter gesat werden. Besonders beliebt sind
frihblihende Blumen wie StiefmUtterchen, Vergissmeinnicht
oder Hornveilchen, die Farbe in den Garten bringen, wéhrend
der Rest noch im Wachstum ist.

Alles in allem beginnt ein Gartenjahr
also nicht erst im Mai, wenn die Eis-
heiligen vorbei sind, sondern schon
Monate zuvor. Mit sorgfaltiger Vorbe-
reitung, gezielter Aussaat und ersten
robusten Pflanzen legt man den
Grundstein fur eine erfolgrei-
che Saison. Wer rechtzeitig
startet und die Natur Schritt
fur Schritt begleitet, wird im
Laufe des Jahres mit kréafti-
gen Pflanzen, reicher Ernte und
einem lebendigen, gesunden

Garten belohnt.
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FREIZEITTIPPS

Hier sind einige richtig schéne und lohnenswerte Ausflugstipps in Thiiringen — mit einer Mischung aus Natur, Geschichte,

Kultur und Abenteuer.

NATUR & WANDER-TIPPS

Nationalpark Hainich

e Der Hainich ist ein riesiger, alter Buchenwald — Teil des
UNESCO-Weltnaturerbes.

* Besonders spannend ist der Baumkronenpfad: Du gehst
hoch Gber dem Waldboden, kannst durch die Baumkronen
wandern und weit Uber den Wald schauen.

e Ein tolles Ziel fur Naturfans — gute Luft, Tiere, viele Wan-
derwege und viel Ruhe.

Thiiringer Wald & Rennsteig

Der Thiringer Wald ist eine der bekanntesten Naturregionen
Thiringens. Besonders der Rennsteig — ein langer Wanderweg
quer durch den Mittelgebirgswald - ist ideal fir Tages- oder
Mehrtagestouren.

Von limenau aus sind die Berge und Walder dort gut erreichbar
und perfekt fiir Naturausfliige, Wandern oder einfach Entspan-
nung im Grlnen.

GESCHICHTE, KULTUR & STADTE
Wartburg bei Eisenach

¢ Die Wartburg ist eine der berihmtesten Burgen Deutsch-
lands— sie thront Uber Eisenach und ist UNESCO-Welt-
erbe.

e Du kannst auf der Burg mittelalterliche Geschichte erle-
ben, alte Rdume sehen und wundervolle Ausblicke genie-
Ben. Ein Klassiker — ob mit Freunden, Familie oder allein.

Saalfelder Feengrotten

e Eine ehemalige Mine, heute eine Tropfsteinhdhle mit far-
benpréchtigen Mineralformationen — laut Guinness-Buch
der Rekorde , die farbenreichsten Hohlen der Welt”.

e Ein besonders interessantes Ziel fir Familien oder wenn
du Hohlen und Natur magst — drinnen staunen, drauf3en
durch Thiringen reisen.

Veste Wachsenburg (Teil der Drei Gleichen) /
Burgen & Schlésser rund um Gotha/Gleicherland

e Die Wachsenburg ist eine mittelalterliche Burganlage mit
langer Geschichte — ideal fur alle, die Burgen lieben.

e Ein schoner Ort, wenn du mal Gber den Alltag hinaus willst
und etwas Geschichte mit Aussicht kombinieren willst.

Erfurt - Stadt mit Geschichte, Altstadt & Flair

Erfurt besitzt eine wunderschone Altstadt mit Fachwerk-
hausern, die berihmte Kramerbriicke und eine groBe Ge-
schichte.

Wer Lust auf Architektur, Stadtbummel, Cafés oder Museen
hat — Erfurt ist perfekt fur einen Tagesausflug oder Wo-
chenende.
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1. Einleitung

Urlaub mit Caravan oder Reisemobil erfreut sich in Europa
groBer Beliebtheit. Diese Form des Reisens bietet viel Freiheit,
Flexibilitdt und Nahe zur Natur. Reisende kénnen ihren Tages-
ablauf selbst bestimmen, spontan neue Orte entdecken und
unabhéngig von Hotels unterwegs sein. Besonders in Europa
gibt es eine sehr gute Infrastruktur mit Campingplatzen, Stell-
platzen und gut ausgebauten Stra3en, was den Caravan- und
Reisemobilurlaub besonders attraktiv macht.

2. Unterschied zwischen Caravan und Reisemobil

Ein Caravan (Wohnwagen) wird mit einem Auto gezogen. Am
Urlaubsort kann der Wohnwagen abgestellt werden, wéhrend
das Auto fur Ausflige genutzt wird.

Ein Reisemobil (Wohnmobil) ist ein Fahrzeug, in dem Fahrer-
kabine und Wohnraum fest miteinander verbunden sind. Es
ist besonders flr Rundreisen geeignet, da man schnell wei-
terfahren kann.

Vorteile beider Varianten:

flexible Reiseplanung

eigene Kiiche und Schlafplatze
Kostenersparnis gegentiber Hotels
naturnahes Reisen

3. Vorteile von Urlauben mit Caravan und Reisemobil
Urlaub mit Caravan oder Reisemobil bietet viele Vorteile:

e Unabhé&ngigkeit: Keine festen Essenszeiten oder Check-
in-Zeiten

¢ Flexibilitat: Reiseroute kann spontan gedndert werden

¢ Naturerlebnis: Ubernachten in Seendhe, am Meer oder in
den Bergen

¢ Familienfreundlich: Ideal fir Familien mit Kindern

¢ Komfort: Eigenes Bett, eigene Kiiche und oft eigenes Bad

Gerade flr langere Reisen oder Rundtouren ist diese Urlaubs-
form besonders beliebt.

FREIZEITECKE

4. Lohnenswerte Reiseziele in Europa

Europa bietet eine groBe Vielfalt an Landschaften, Kulturen
und Klimazonen. Viele Lander sind hervorragend auf Camping-
und Reisemobilurlauber eingestellt.

4.1 Deutschland
Deutschland ist ideal fir Einsteiger.
Beliebte Regionen:

e Ostsee und Nordsee (Strand, Radwege, familienfreundlich)
e Schwarzwald (Wandern, Natur, Ruhe)

* Bayerische Alpen (Berge, Seen, Outdoor-Aktivitdten)

* Mecklenburgische Seenplatte (Wassersport, Natur)

Deutschland bietet viele gut ausgestattete Campingplatze
und Stellplatze.

4.2 ltalien

Italien verbindet Natur, Kultur und gutes Essen.
Empfehlenswerte Ziele:

Gardasee (Seenlandschaft, Berge, Familienurlaub)
Toskana (Hlgel, Weinberge, Stadte)

Amalfikiste (Meer, spektakulare Landschaft)
Sardinien (Strande, Natur)

4.3 Frankreich

Frankreich gilt als eines der beliebtesten Campinglénder
Europas.

Beliebte Regionen:

® Provence (Lavendelfelder, Sonne)

e Bretagne (raue Kisten, Meer)

e Loiretal (Schlsser, Radwege)

o Coéte d'Azur (Mittelmeer, Badeurlaub)




4.4 Skandinavien (Norwegen, Schweden, Finnland)
Skandinavien ist besonders fir Naturliebhaber geeignet.
Highlights:

¢ Norwegen: Fjorde, Berge, Wasserfélle
e Schweden: Seen, Walder, Ruhe
e Finnland: Weite Landschaften, Mitternachtssonne

Das Jedermannsrecht erlaubt in vielen Regionen das freie
Ubernachten in der Natur (mit Regeln).

4.5 Spanien und Portugal

Sideuropa ist besonders im Friihling und Herbst beliebt.
Empfehlenswerte Regionen:

e Andalusien (Kultur, Sonne)

e Costa Brava (Strande, Buchten)

e Algarve (Felskisten, Meer)

¢ Nordspanien (griine Landschaften, weniger Hitze)

5. Campingplatze und Stellplatze
In Europa gibt es:

e Campingplédtze mit Sanitéranlagen, Strom, Restaurants
e Wohnmobil-Stellplatze fir kurze Aufenthalte
¢ Naturcampingplatze fir ruhiges, naturnahes Reisen

Viele Platze sind speziell auf Familien, Hundehalter oder Lang-
zeitreisende ausgerichtet.

6. Umwelt und nachhaltiges Reisen

Urlaub mit Caravan oder Reisemobil kann auch nachhaltig
gestaltet werden:

e Nutzung von Solarpanels
sparsamer Umgang mit Wasser
Milltrennung

regionale Produkte kaufen
ausgewiesene Stellplatze nutzen

So bleibt die Natur auch fur zukinftige Generationen erhalten.

7. Fazit

Urlaub mit Caravan oder Reisemobil bietet eine einzigarti-
ge Méglichkeit, Europa flexibel und intensiv zu entdecken.
Ob Strandurlaub, Stadtereise oder Naturerlebnis - fir jeden
Geschmack gibt es passende Reiseziele. Dank der guten In-
frastruktur, der landschaftlichen Vielfalt und der kulturellen
Besonderheiten ist Europa ideal fiir diese Reiseform. Wer
Freiheit, Unabhangigkeit und N&he zur Natur schatzt, findet
im Caravan- oder Reisemobilurlaub eine besonders attraktive
Art des Reisens.
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DIES UND DAS

Versbrtictifedsenitrniok Loy

Quelle: www.netzwerk-stiftungen-bildung.de

KURZBESCHREIBUNG

Verénderung der Personlichkeit eines Menschen tber die ge-
samte Lebensspanne.

AUSFUHRLICHE BESCHREIBUNG

Personlichkeitsentwicklung bezeichnet die Verdnderung der
Personlichkeit eines Menschen lber die gesamte Lebensspan-
ne. Dabei beeinflussen sowohl genetische Faktoren als auch
die Lebenswelt diese Entwicklung in einer komplexen, wech-
selseitigen Beziehung. In der Wissenschaft wird davon ausge-
gangen, dass die Personlichkeit im Laufe des Lebens von Ver-
dnderung und Kontinuitdt gekennzeichnet ist. Die Merkmale
einer Personlichkeit werden als individuelle Besonderheiten im
zwischenmenschlichen Vergleich bestimmt. Wenn ein Mensch
relativ stabile, konsistente Muster des Fuhlens, Denkens und
Verhaltens aufweist, konnen diese als Teil der menschlichen
Personlichkeit verstanden werden.

Im Rahmen eines ganzheitlichen Begriffes von Bildung spielt
Personlichkeitsentwicklung im gesamten Bildungssystem Gber
die individuelle Bildungsbiografie hinweg (lebenslanges Ler-
nen) eine zentrale Rolle. Sie betrifft alle Bildungsformen und
findet in Institutionen formaler Bildung statt, entwickelt sich oft
aber auch in non-formalen und informellen Bildungsprozessen,
etwa bei Weiterbildung oder ehrenamtlichem Engagement.

Personlichkeitsentwicklung war schon immer ein Schlisselthe-
ma der Bildung, da sie maBgeblich tber die Lebenschancen
und die gesellschaftliche Teilhabe eines Menschen entschei-
det. Angesichts der digitalen Transformation, Prozessen der
Globalisierung, der groBen gesellschaftlichen Herausforderun-
gen wie Klimawandel oder Ressourcenknappheit sowie zuneh-
mend vielfaltigeren Gesellschaften durch weltweite Migration
wird Personlichkeitsbildung ein immer héherer Stellenwert
eingeraumt.

In einer digitalen, globalen Welt braucht es miindige Biirge-
rinnen und Biirger, die sich durch Kreativitét, die Féhigkeit zur
Selbstbildung, Reflexionsfahigkeit und Urteilskraft auszeichnen
und zur Kooperation und Kollaboration bereit sind. Sie miissen
Uber die erforderlichen Kompetenzen fiir einen produktiven
Umgang mit gesellschaftlicher Diversitat verfigen, was inter-
kulturelle Bildung beférdern kann. Alle Bildungsinstitutionen
haben die Aufgabe, neben der Vermittlung von fachlichem
Wissen und berufsbezogenen Kompetenzen auch fiir werteori-
entiertes Lernen zu sorgen: Die Menschen missen in die Lage
versetzt werden, ein selbstbestimmtes Leben zu fuhren, das
Empathie und gesellschaftliche Verantwortung einschlieBt und
zugleich die Orientierung in einer zunehmend komplexeren,
unubersichtlichen Welt stérkt. Hier kann auch kulturelle Bildung
einen wichtigen Beitrag leisten.

Personlichkeitsentwicklung in der Bildung kann wirksam un-
terstutzt werden, wenn der einzelne Mensch mit seinem Cha-
rakter und seinen individuellen Fahigkeiten in den Mittelpunkt
gestellt wird. In Institutionen formaler Bildung wie der Schule
geht es darum, die Begabungen der Lernenden zu entdecken,
Spielrdume fiir individualisierte Lernprozesse zuzulassen und
diese mit (bewaltigbaren) Herausforderungen zu verbinden.
Die Lehrpersonen begleiten die Lernprozesse und unterstiit-
zen den Prozess der Selbstreflexion der sich bildenden Per-
sonen, die ihre Potenziale entfalten und ihre Personlichkeit
weiterentwickeln kénnen.

“W-

Einen zentralen Stel-
lenwert bei der Per-
sonlichkeitsbildung
hat die individuelle Forde-
rung: Die Menschen werden in

ihren Bildungsprozessen — entsprechend ihren indivi-
duellen Fahigkeiten — so unterstlitzt, dass sie ihre per-
sonlichen Starken bestméglich entfalten kénnen.

Wahrend Begabungsférderung auf die individuelle Férderung
aller Lernenden gerichtet ist, widmet sich die Begabtenfor-
derung als ein Teil der Begabungsférderung vorwiegend auf
Uberdurchschnittlich begabte und leistungsstarke Kinder,
Jugendliche und junge Erwachsene, um ihre Talente und

die Entfaltung ihrer Potenziale gezielt zu unterstitzen.

In der Bundesrepublik Deutschland sind zahlreiche 6f-

fentliche und private Stiftungen in der Begabtenférde-
rung aktiv, etwa durch die Vergabe von Stipendien an
leistungsstarke Schilerinnen und Schiiler, an Studierende
oder junge Menschen mit beruflichem Abschluss zur Wei-
terqualifikation.

Die Karriere oder berufliche Laufbahn (von franzosisch
carriére; englisch career) ist die persénliche Laufbahn
eines Menschen in seinem Berufsleben. In der betrieb-
lichen Personalarbeit versteht man unter Karriere
.jede betriebliche Stellenfolge einer Person im
betrieblichen Stellengeflige”. Seit den 1990er ‘
Jahren wird in der Karriereforschung

davon ausgegangen, dass Karrieren

verstarkt (wenn nicht sogar tberwie-

gend) jenseits organisationaler Grenzen stattfinden.

Umgangssprachlich bezeichnet der Begriff in der Regel einen
beruflichen Aufstieg (einen Weg nach oben), d. h., der Begriff
Karriere wird haufig verbunden mit Verédnderung der Qualifi-
kation und Dienststellung sowie einem wirtschaftlichen und/
oder sozialem Aufstieg.

BEGRIFFSGESCHICHTE

Das Wort Karriere bedeutet dem Wortsinn nach , FahrstraBBe”
(lateinisch carrus ,Wagen"”). Der Begriff im exakten Sinne be-
zeichnet also jegliche berufliche Laufbahn, ganz gleich ob sie
als Auf- oder Abstieg wahrgenommen wird. Strittig ist jedoch,
ob nicht auch andere Bewegungen in einem sozialen Raum
Uber die Zeit hinweg als Karrieren betrachtet werden sollten.

Durch die Standegesellschaft waren die Karriereméglichkeiten
(wie Uberhaupt die Méglichkeit einer freien Berufswahl) eng
begrenzt. Karriere am Firstenhof oder beim Militér konnten
in der Regel nur Adlige machen. Zu den wenigen Ausnahmen
zahlte der niedere Klerus. Das dnderte sich seit dem spéten
18. Jahrhundert mit der zunehmend freien Berufswahl, dem
Abbau von Standesprivilegien und der Entstehung von Verwal-
tungsorganisationen und groBen Unternehmen. Seither kann
man Karrieren als den Versuch ansehen, sich eine ldentitat
aufzubauen (Niklas Luhmann spricht hier von einer ,Identitat
ohne ldentitat"”).

Die Karriereforschung war urspriinglich ein soziologisches
Fach. Max Weber und Karl Mannheim betonten den struktu-
rellen Aspekt der Karriere, d. h., die vorgegebene Stellenhie-
rarchie in birokratischen Organisationen, die planmé&Bige und
Uberschaubare Aufstiegswege vorgab. Die Chicagoer Schule
der Soziologie entwickelte zu Beginn der 1920er Jahre ihr bio-
graphisches Life-History-Konzept weiter, indem sie die struk-
turellen mit den subjektiven Aspekten von Karriere verband,



hielt aber an der Sequenzialitat des Karrierebegriffs fest. Erst
Howard S. Becker bezeichnete alle Formen von Aufwaérts-, Ab-
warts- oder seitlicher Mobilitat einschlieBlich der informellen
(z. B. kriminellen) Berufswege als ,Karrieren”.

Seit den 1950er Jahren wird sie zunehmend durch die Psy-
chologie gepragt. Donald E. Super, ein Pionier der Laufbahn-
forschung, kombinierte den Karrierebegriff mit entwicklungs-
psychologischen Anséatzen und formulierte in seinem ersten
Hauptwerk Psychology and Careers (1957) fiinf Laufbahnsta-
dien, die als Entwicklungsaufgaben typischerweise in einem
bestimmten Lebensalter — allenfalls etwa friiher oder spater
- zu bewaltigen sind. Er zeigte, wie ein Mensch im Laufe sei-
ner Entwicklung seinen verschiedenen Rollen (Beruf, Freizeit,
Eltern) gerecht wird, die das soziale Umfeld und der Lebens-
raum erfordern. Dieses Konzept ist allerdings stark normativ
gepragt; Supers Laufbahnstadien erscheinen aus heutiger
Sicht wie ein Musterlebenslauf. , Atypische” Karrieren waren
in seinem funktionalistischen Konzept nicht vorgesehen. Die-
se werden z. B. als protean career (d. h. autonom gestaltete
Karriere) nach Douglas T. Hall oder als boundaryless career
(grenzenlose Karriere) nach Michael B. Arthur bezeichnet.

Der Organisationspsychologe Edgar Schein unterscheidet
personlichkeitsabhangig verschiedene Karriereanker, d. h.
verschiedene Motivationen und Praferenzen, die die Ent-
wicklung und Planung der persénlichen beruflichen Laufbahn
beeinflussen bzw. fur die individuelle Zufriedenheit mit dem
beruflichen Weg férderlich sind oder wéaren. Dabei muss der
Ansporn fir berufliche Verdnderungen oder fir die Wahrung
der beruflichen Situation nicht im wirtschaftlichen oder sozialen
Aufstieg bestehen, sondern kann auch in der Vereinbarkeit von
Beruf und Privatleben oder anderen Faktoren begriindet sein.

Pierre Bourdieu schuf mit dem Begriff der Laufbahnklasse
einen Begriff zur Typisierung von Aufstiegs- oder Abstiegs-
mustern in Abhédngigkeit von Klassenzugehdrigkeit und institu-
tionellen Mechanismen der sozialen Offnung und SchlieBung.
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Seit den 1990er Jahren werden immer mehr empirische For-
schungsergebnisse zur Sequenzanalyse von Karrieren sowie
zu Karrierebedingungen von Frauen und ihren Hemmnissen
vorgelegt. Obwohl es Indizien dafir gibt, dass Karrieren kom-
plexer werden, hat die Anzahl an Jobwechseln seit 1984
nicht zugenommen (nimmt man innerorganisationale und
intraorganisationale zusammen, haben sie sogar abgenom-
men) und die Zufriedenheit mit dem Karriereerfolg ist konstant
geblieben. Der Einkommenszuwachs durch einen zusétzlichen
Jobwechsel hat jedoch abgenommen.

SELBSTOPTIMIERUNG ...

ist der stetige Prozess, die eigenen Féhigkeiten, Eigenschaften
und das Aussehen durch bewusste Arbeit an sich selbst zu
verbessern, um das ,Optimum” oder Maximum in allen
Lebensbereichen (Beruf, Gesundheit, Personlichkeit)

, zu erreichen, oft mithilfe von Techniken, Apps und Coa-
ching, birgt aber die Gefahr des Perfektionismus, des
standigen Drucks und der Unzufriedenheit, wenn es zu ei-
nem Zwang wird, der die Lebensfreude mindert. Es geht um
mehr als bloBe Routine; es ist ein Streben nach Steigerung,
das von Achtsamkeit bis zu technischen Hilfsmitteln reicht.

MERKMALE UND BEISPIELE

e Umfassend: Betrifft Fitness, Ernahrung, Schlaf,
kognitive Fahigkeiten, emotionale Intelligenz und
soziale Kompetenzen.

¢ Methoden: Von Meditation,

Weiterbildung und Coaching bis zu Fit-

ness-Trackern, Smartwatches, Supplements und sogar
biotechnologischen Eingriffen (Enhancement).

e Triebkrafte: Wunsch nach Erfolg, Autonomie, Selbst-

bewusstsein, aber auch gesellschaftlicher Druck und

Idealvorstellungen.

CHANCEN

e Wachstum: Férdert personliches Wachstum und Selbst-
bewusstsein durch das Erreichen von Zielen.

e Empowerment: Starkt die Kontrolle tber das eigene
Leben und initiiert positive Verdanderungen.

e Fahigkeiten: Kultiviert neue Fahigkeiten und verbessert
die Lebensfihrung.

RISIKEN UND KRITIK

¢ Endloser Zwang: Kann zu einem nie endenden Prozess
fuhren, da es immer ein ,besser” gibt, was zu Frustra-
tion fuhrt.

e Perfektionismus & Druck: Kann psychischen Stress,
Schlafstérungen oder das Gefiihl auslosen, nicht gut
genug zu sein, auch wenn eigentlich alles in Ordnung ist.

e Entfremdung: Fihrt weg von intuitiven Entscheidun-
gen hin zu einem reinen , Tracking” und der Jagd nach
Werten.

BEWUSSTE GESTALTUNG

® Reflexion: Fragen, warum man optimieren will und ob
das Streben nach dem Optimum noch dienlich ist.

¢ Sanftheit: Mit sich selbst nachsichtig sein und radikale
Selbstoptimierung vermeiden.

e Balance: Die eigene Mitte finden und nicht nur nach
duBeren Idealen streben
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- Anzeige -

Willkommen im Land der Burgen, Héhlen und Geniisse

Die Frankische Schweiz, im Stadtedreieck Nirnberg, Bamberg
und Bayreuth gelegen, verzaubert mit Genuss fir Augen, Gau-
men und Seele. Sanfte Tallandschaften, tGberragt von rund 35
mittelalterlichen Burgen, Schléssern und Ruinen, machen die
Region zu einem vielseitigen und besonders beliebten Urlaub-
sparadies.

Aktivurlauber finden hier idea-
le Voraussetzungen fir Bewe-
gung in der Natur. Ein dichtes
Netz aus Rad- und Wanderwe-
gen ladt dazu ein, die Land-
schaft Schritt fir Schritt oder
auf dem Sattel zu entdecken.
Von familienfreundlichen Spa-
ziergdngen Uber entspannte
Halbtagestouren bis hin zu
anspruchsvollen Tageswande-
rungen mit beeindruckenden
Ausblicken ist alles méglich.
Die Frénkische Schweiz als zer-
tifizierte Qualitdtswanderregi-
on bietet Gber 4.500 Kilome-
ter bestens ausgeschilderte
Wege durch schattige Wal-
der, blihende Wiesen, urige
Dérfer und entlang markanter
Felsformationen.

e

Wandern im Klumpertal am
,Entenstein”

Auch Kletterer kommen voll auf ihre Kosten: Die Region zahlt
zu den &ltesten und renommiertesten Klettergebieten Deutsch-
lands. Im charakteristischen Frankendolomit finden sich unzéh-
lige Routen in allen Schwierigkeitsgraden. Die markante Ober-
flachenstruktur sorgt fiir hervorragende Griffigkeit und intensive
Natur- und Bewegungserlebnisse — fur Einsteiger ebenso wie
fur erfahrene Kletterer.

Familien erleben in der Frankischen Schweiz unvergessliche
Urlaubstage. Spielpléatze, Kletter- und Erlebnisparks, luftige
Hochseilgérten oder rasante Sommerrodelbahnen lassen Kin-
derherzen héherschlagen. Zwei Wildgehege, Begegnungen auf
dem Bauernhof und weitere Abenteuer runden das Programm
ab. Besonders charmant ist eine Fahrt mit der historischen Muse-
umsdampfbahn - nostalgisch, entschleunigend und faszinierend
fur GroB3 und Klein.

Unter der Erde birgt die Regi-
on einen einzigartigen Schatz:
Uber 1.000 Héhlen, darunter
die Schauhohlen Binghohle,
Sophienhohle und Teufelshoh-
le, begeistern mit funkelnden
Tropfsteinen und Fossilienfun-
den. Geflhrte Touren machen
diese faszinierende Karstland-
schaft fur Gaste jeden Alters
erlebbar.

Im Frihling zeigt sich die
Frankische Schweiz von ihrer
magischsten Seite: Mit rund
200 kunstvoll geschmiickten
Osterbrunnen, darunter der
.groBte Osterbrunnen der
Welt"”, wird Tradition hier le-
bendig.

Osterbrunnen an der
St. Laurtentius Kirche in
Obertrubach

Hunderttausende Obstbdume bliihen von Mitte April bis Anfang
Mai und verwandeln Higel und Téler in ein duftendes Bliten-
meer. Die Region gehort zu den groBten zusammenhéngenden
SuBkirschenanbaugebieten Europas. In tiber 300 Brennereien
entstehen daraus edle Brénde, feine Geiste und Likére, die weit
Uber die Region hinaus geschéatzt werden.

Auch Bierliebhaber kommen auf ihre Kosten: Uber 70 Privatbrau-
ereien mit rund 600 Sorten machen die Frénkische Schweiz zur
Brauereidichte-Weltmeisterin. Hier ist Bier gelebte Tradition —
jeder Schluck ein Stiick frankischer Lebensfreude.

Kirschbliite am Walberla

Das Felsendorf Tiichersfeld mit dem , Frankische Schweiz
Museum”

PRESSETEXT der Tourismuszentrale Frankische Schweiz

Lizenz: CC BY SA
und Copyright : © TZ Frankische Schweiz / Florian Trykowski
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TIERGESCHICHTEN

Ang St sy s 7//5%9

Der Wolf kehrt nach Thiringen zuriick — eine Entwicklung, die
gleichermaBen Begeisterung, Respekt und Diskussionen aus-
|6st. Jahrzehntelang galt der Wolf in weiten Teilen Deutsch-
lands als ausgestorben. Intensive Verfolgung, fehlende Le-
bensrdume und negative Vorurteile fiihrten dazu, dass das Tier
nahezu vollstandig aus Mitteleuropa verschwunden war. Doch
seit einigen Jahren breitet sich der Wolf auf natirliche Weise
wieder aus, und nun erreicht er auch zunehmend Thiringen.
Seine Ruckkehr ist ein Zeichen dafir, dass sich die Natur er-
holen kann, wenn man ihr Raum lasst.

Thiringen bietet dem Wolf ginstige Bedingungen: ausge-
dehnte Walder, wenig besiedelte Regionen, ein hoher Wildbe-
stand und gut vernetzte Lebensrdume. Diese Struktur erleich-
tert es wandernden Jungwdlfen, neue Reviere zu finden. Die
Tiere sind scheu, stark territorial und legen oft viele Kilometer
zurlick, bevor sie sich niederlassen. Erste Sichtungen zeigen,
dass Thiringen wieder ein Teil des natirlichen Verbrei-
tungsgebietes werden kann. Fir viele Naturschitzer ist
das ein Erfolg — ein Beweis funktionierender Okosys-
teme und einer stabilen Biodiversitat.

Gleichzeitig fihrt die Rickkehr des Wolfes zu Fra-
gen und Sorgen. Besonders Tierhalter firchten um
ihre Nutztiere. Zwar greift der Wolf in der Regel
auf wildlebende Beutetiere wie Rehe und Wild-
schweine zurlick, doch ungeschiitzte Schafe oder
Ziegen konnen fir ihn eine leichte Beute darstellen.
Deshalb riicken HerdenschutzmaBnahmen stérker
in den Fokus: stabile Zdune, Schutznetze und speziell
ausgebildete Herdenschutzhunde. In vielen Regionen
Deutschlands haben sich solche MaBnahmen bereits be-
wahrt und Konflikte deutlich reduziert. Wichtig ist, Tierhalter
nicht allein zu lassen und ihnen Beratung, Unterstiitzung und
finanzielle Férderung zu bieten.

Auch die Bevélkerung begegnet dem Wolf mit gemischten Ge-
fuhlen. Einerseits fasziniert das Tier durch seine Wildheit und
seine Bedeutung fir das natirliche Gleichgewicht. Der Wolf
reguliert Wildbestande und sorgt dafir, dass diese sich nicht
unkontrolliert vermehren. Andererseits besteht die Sorge, dass
die N&he zum Wolf geféhrlich sein kénnte. Fachleute betonen
jedoch: Fir Menschen ist der Wolf duBerst scheu und meidet

direkten Kontakt. Angriffe auf Menschen gelten als extrem
selten und sind in Europa praktisch nicht bekannt.

Damit die Rickkehr des Wolfes erfolgreich verlauft, braucht
es Aufklarung und offene Kommunikation. Es ist wichtig, My-
then von Fakten zu trennen und sowohl die Chancen als auch
die Herausforderungen anzusprechen. Der Wolf ist weder das
gefahrliche Monster aus alten Geschichten noch ein véllig pro-
blemloser Nachbar. Er ist ein wildes Tier, das einen Platz im
Okosystem hat — und dessen Riickkehr ein sensibles, aber 16s-
bares Zusammenspiel zwischen Naturschutz, Landwirtschaft
und Bevdlkerung erfordert.

Die Wiederansiedlung des Wolfes in Thiringen steht damit
fur ein Stlck zurickgewonnener Natur. Sie fordert uns her-
aus, neue Wege im Umgang mit Wildtieren zu finden, und
erinnert daran, dass Wildnis auch in unserer mo-

dernen Landschaft noch maglich ist. Wenn
» Losungen gemeinsam entwickelt werden,
kann die Riickkehr des Wolfes ein Gewinn
fir Mensch und Natur sein.
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SONSTIGES

THURINGEN LADT EIN ZU AUSSERGEWOHNLICHES NACHTEN UND AUTHENTISCHEN
GENUSSMOMENTEN IN SEINEN NATIONALEN NATURLANDSCHAFTEN

Erfurt. Ein Bett Uber den Dachern, der Sternenhimmel als De-
cke, der erste Kaffee mit Blick auf das Tal der Saale oder krau-
terduftende Bergwiesen: das Reiseland Thiringen setzte 2025
auf kulinarische Erlebnisse und besondere Unterkiinfte in den
Nationalen Naturlandschaften. Ob eine Kréuterwanderung
im Thiringer Wald oder eine Nacht im Tipi des Urwald-Life-
Camps, in Thiringen verbindet sich Lage mit Natur, Geschichte
und Gastlichkeit.

Schlafplatz mit Aussicht: Ubernachten zwischen
Buchenwald und Talsperre

Am Hohenwarte-Stausee treiben kleine Rollyboote auf dem
Wasser als minimalistische Unterklinfte fliir Nachte zwischen
Wald, Wind und Wellen. Wer lieber weiche Wellen gegen fes-
te Wénde tauscht, findet auf Schloss Eichicht ein Refugium,
das mit seinen denkmalgeschitzten Gemé&uern Geschichte
und (Jagd-)Handwerk verbindet. In Nordhausen als Tor zum
Stdharz wachsen Tiny Houses Uber einem Parkdeck in den
Himmel und bieten urbane Perspektive mit Weitblick. Im
UNESCO-Biosphérenreservat Rhén erdffnen ,Rhén-Butzen”
oder Sternenwagen des Landhotels Griine Kutte mit Panora-
mafenster Aussichten auf den (Nacht-)Himmel Gber dem Land
der offenen Fernen.

Genuss mit Charakter: Wo Kulinarik Herkunft zeigt

Nicht nur der Schlafplatz darf besonders sein, sondern auch
der Genuss. In der Rhéner Botschaft trifft handwerklich her-
gestellter Kase auf Brot aus eigener Backstube, in der Land-
idylle am Stiftsgut Wilhelmsglicksbrunn wird im ehemaligen
Klostergut biologisch angebaut, verarbeitet und gekocht. Die
Ziegenalm Sophienhof und ihre Almstube servieren hauseige-
nen Kése. Und wer in der historischen Garkiiche Leutenberg
Platz nimmt, bekommt Hausmannskost so authentisch serviert,
als wére die Zeit stehen geblieben.

Alte Gebaude, neue Geschichten

Bahnhofe, Burgen und Bauernh&user erhalten neue Funktio-
nen, denn im Naturpark Eichsfeld-Hainich-Werratal beherbergt
der Landgasthof Alter Bahnhof heute Gaste statt Gepack. Auf
Burg Normannstein verbindet das (Inklusions-)Hotel1601 in
seinen Chaletzimmern historische Mauern mit Blick ins Tal. Im
Hotel & Campingplatz ,Wolfsmiihle” bei Nordhausen klappert
das Wasserrad noch, wahrend das Haus als Wanderstiitzpunkt
neu belebt wurde.

Landschaften, die all das erméglichen

Was diese Erlebnisse verbindet, ist ihre Einbettung in die Nati-
onalen Naturlandschaften Thiringens. In diesen acht Regionen
ist Natur nicht nur Kulisse: Im Nationalpark Hainich mit seinem
wilden Buchenwald, im UNESCO-Biosphéarenreservat Rhon
mit seinen sanften Hohen, im UNESCO-Biosphéarenreservat
Thiringer Wald mit Rennsteig und Bergwiesen, in den Na-

turparks Eichsfeld-Hainich-Werratal, Kyffhauser, Stidharz und
Thiringer Wald sowie im Naturpark Thiringer Schiefergebirge/
Obere Saale mit seinen Wasserlandschaften. Uberall sind mit
viel Engagement durch die Gastgeber Ideen fir besondere
Né&chte und unvergleichlichen Genuss entstanden.

Inspiration fiir neue Geschichten

Mit der Kooperation schafft die Thiringer Tourismus GmbH
(TTG) Anknlpfungspunkte und Inspiration fiir Geschichten
rund um Gastfreundschaft und regionale Identitét in Thirin-
gen.

Seit 2016 bindeln die Thiringer Tourismus GmbH (TTG) und
das Thuringer Ministerium fir Umwelt, Energie, Naturschutz
und Forsten (TMUENF) ihre Krafte. Die gemeinsame Kampa-
gne 2025 riickte Erlebnisiibernachtungen und -genuss in den
Mittelpunkt, unterstiitzt von Influencerreisen, Printkooperatio-
nen und multimedialer Kommunikation. Diese digitalen Inhalte
und Erlebnisberichte, u. a. im ADAC Reisemagazin extra, im
Magazin ,Anderswo” sowie im Outdoor-Magazin und auf Se-
cret Escapes, stérken die Sichtbarkeit und Botschaft und laden
ein, Thiringens Natur zu entdecken.

Thiringer Tourismus GmbH
Pressestelle

Willy-Brandt-Platz 1, 99107 Erfurt

Tel.: 0361 3742219

Mobil: 0178 2778160

Fax: 0361 3742299
m.neumann@thueringen-entdecken.de;
presse.thueringen-entdecken.de

Luftaufnahme aus 2024 von der Ritterburg Normannstein in
der Welterberegion Wartburg Hainich © Christoph Partsch,
Welterberegion Wartburg Hainich e. V.
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1. Einleitung

Wohnen ist ein wichtiger Teil unseres Lebens. Menschen ver-
bringen einen groBen Teil ihrer Zeit in Innenrdumen —zu Hause,
in der Schule oder am Arbeitsplatz. Deshalb ist es besonders
wichtig, dass Wohnraume gesund gestaltet sind. Gesundes
Wohnen bedeutet, dass Gebaude so gebaut und eingerichtet
werden, dass sie das Wohlbefinden der Menschen fordern
und die Gesundheit nicht belasten. Eine entscheidende Rolle
spielen dabei die verwendeten Materialien.

In den letzten Jahren wéchst das Interesse an natiirlichen
Baustoffen. Sie gelten als umweltfreundlich, nachhaltig und
gesundheitsférdernd. Dieser Bericht beschaftigt sich mit der
Frage, was gesundes Wohnen ausmacht, welche natirlichen
Baustoffe es gibt und welche Vorteile sie fir Mensch und Um-
welt haben.

2. Was bedeutet gesundes Wohnen?
Gesundes Wohnen beschreibt Wohnbedingungen, die:

die kérperliche Gesundheit férdern

das seelische Wohlbefinden unterstiitzen
Schadstoffe vermeiden

ein angenehmes Raumklima schaffen
umweltfreundlich und nachhaltig sind

Ein gesundes Wohnhaus soll gute Luftqualitét, angenehme
Temperaturen, ausreichend Licht und eine ruhige Atmosphére
bieten. Baustoffe spielen dabei eine zentrale Rolle, da sie die
Raumluft, die Feuchtigkeit und das Wohngefiihl stark beein-
flussen.

3. Bedeutung der Baustoffe fiir die Gesundheit

Viele herkdmmliche Baustoffe enthalten chemische Zusatze,
wie Lésungsmittel, Weichmacher oder kiinstliche Harze. Diese
Stoffe kdnnen mit der Zeit in die Raumluft abgegeben werden
und gesundheitliche Beschwerden verursachen.

Mégliche Folgen kénnen sein:

e Kopfschmerzen

® Reizungen der Atemwege

e Allergien

* Midigkeit und Konzentrationsprobleme

Naturliche Baustoffe enthalten deutlich weniger oder gar kei-
ne schadlichen Chemikalien. Sie tragen zu einem gesunden
Raumklima bei und sind besonders fiir Kinder, altere Menschen
und Allergiker geeignet.

4. Was sind natiirliche Baustoffe?

Naturliche Baustoffe stammen Uberwiegend aus der Natur
und werden mit wenig chemischer Verarbeitung hergestellt.
Sie sind meist:

¢ nachwachsend

¢ recycelbar oder biologisch abbaubar
® emissionsarm

¢ langlebig

Typische natirliche Baustoffe sind Holz, Lehm, Kalk, Natur-
stein, Kork, Schafwolle und Stroh.

5. Holz als natiirlicher Baustoff

5.1 Eigenschaften von Holz

Holz ist einer der altesten Baustoffe der Menschheit. Es ist ein
nachwachsender Rohstoff und vielseitig einsetzbar.

Vorteile von Holz:

reguliert die Luftfeuchtigkeit

speichert Warme

schafft eine warme und gemiitliche Atmosphére
bindet CO>

5.2 Beispiele fiir Holz im Wohnbau

Holzh&user oder Holzrahmenbau
HolzfuBboden (Parkett, Dielen)
Mébel aus Massivholz

Holzdecken und Wandverkleidungen

Holz sorgt flir ein angenehmes Raumklima und wirkt sich positiv
auf das Wohlbefinden aus.



6. Lehm - ein Baustoff mit langer Tradition

6.1 Eigenschaften von Lehm

Lehm besteht aus Erde, Ton, Sand und Wasser. Er wird seit
Jahrtausenden als Baustoff genutzt.

Vorteile von Lehm:

reguliert Feuchtigkeit besonders gut
speichert Warme
bindet Schadstoffe aus der Luft

L]
L]
L]
e verbessert die Raumluftqualitat

o

.2 Beispiele fiir Lehm im Wohnbereich

Lehmputz an Wanden
Lehmfarben
Lehmsteine
Lehmofen

Lehm sorgt firr ein ausgeglichenes Raumklima und verhindert
Schimmelbildung.

.....-.:_....

7. Kalk als natiirlicher Baustoff

7.1 Eigenschaften von Kalk

Kalk wird aus Kalkstein gewonnen und ist ein mineralischer,
naturlicher Baustoff.

Vorteile von Kalk:

wirkt antibakteriell

verhindert Schimmel
diffusionsoffen (atmungsaktiv)
langlebig

7.2 Beispiele fiir Kalk im Hausbau

e Kalkputz
e Kalkfarbe
o Kalkmortel

Kalk wird besonders in feuchten Rdumen wie Badezimmern
geschatzt.
8. Naturstein - langlebig und gesund

8.1 Eigenschaften von Naturstein

Naturstein ist ein besonders robuster Baustoff, der direkt aus
der Natur stammt.

Vorteile von Naturstein:

sehr langlebig

frei von Schadstoffen
speichert Warme
pflegeleicht
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8.2 Beispiele fiir Naturstein im Wohnraum

Steinboden (Granit, Schiefer, Marmor)
Fensterbanke

Treppen

Kiichenarbeitsplatten

Naturstein tragt zu einem naturlichen und hochwertigen Wohn-
gefihl bei.

9. Kork - leicht und vielseitig

9.1 Eigenschaften von Kork

Kork wird aus der Rinde der Korkeiche gewonnen. Der Baum
wird dabei nicht geféllt.

Vorteile von Kork:

nachwachsender Rohstoff
trittschallddmmend
warmedammend

elastisch und angenehm zu begehen

9.2 Beispiele fiir Kork im Wohnbereich

e KorkfuBbdden
e Dammmaterial
e Wandverkleidungen

Kork eignet sich besonders fir Wohn- und Kinderzimmer.

10. Natiirliche Dammstoffe

Neben Holz und Kork gibt es weitere natirliche Dammstoffe,
die zur Energieeinsparung beitragen.

Beispiele:

Schafwolle
Hanf
Flachs
Zellulose
Stroh

Vorteile natiirlicher Dammstoffe:

gute Warmedammung
feuchtigkeitsregulierend
umweltfreundlich

oft recyclebar
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11. Gesundes Raumklima durch natiirliche Baustoffe

Naturliche Baustoffe tragen wesentlich zu einem guten Raum-
klima bei.

Sie sorgen fur:

e ausgeglichene Luftfeuchtigkeit
e weniger Schadstoffe

® angenehme Temperaturen

® bessere Luftqualitat

Ein gesundes Raumklima wirkt sich positiv auf Schlaf, Konzen-
tration und allgemeines Wohlbefinden aus.
12. Nachhaltigkeit und Umweltschutz

Gesundes Wohnen mit natirlichen Baustoffen ist eng mit
Nachhaltigkeit verbunden.

Nachhaltige Vorteile:

e geringerer Energieverbrauch

e weniger Umweltbelastung

¢ Nutzung nachwachsender Rohstoffe
® lange Lebensdauer von Gebauden

Naturliche Baustoffe schonen Ressourcen und leisten einen
wichtigen Beitrag zum Klimaschutz.

Bildb&dnde | Chroniken | Gedichtbdnde uvm.

PLANEN SIE
DIE ERSCHEINUNG

Egal ob als Stadt/Gemeinde, Verein
oder Privatperson — wir sind

mit 50 Jahren Erfahrung

in der Buchproduktion der

richtige Ansprechpartner fiir Sie!

Walter Bosch

Medienberater
Druckermeister

Mobil: 0170 8347461
Telefon: 07476 391400
w.bosch @ wittich-herbstein.de

AR

GEIGER-
VERLAG

Eine Marke der
LINUS WITTICH Medien KG.

13. Wirtschaftliche Aspekte

Naturliche Baustoffe konnen in der Anschaffung teurer sein,
sind jedoch oft langlebiger und sparen langfristig Kosten.
Beispiele:

e geringere Heizkosten durch gute Dammung
® weniger Renovierungen
¢ hohere Wohnqualitat

14. Gesundes Wohnen im Alltag umsetzen

Auch ohne Neubau kann gesundes Wohnen umgesetzt wer-
den.

Beispiele:

Naturfarben statt chemischer Farben
Massivholzmobel

natlrliche Bodenbeldge
regelmaBiges Liften

Schon kleine Verédnderungen verbessern das Wohnklima deut-
lich.

15. Fazit

Gesundes Wohnen mit nattrlichen Baustoffen bietet zahlreiche
Vorteile fir Mensch und Umwelt. Natlrliche Materialien wie
Holz, Lehm, Kalk, Naturstein oder Kork schaffen ein angeneh-
mes Raumklima, sind umweltfreundlich und fordern das Wohl-
befinden. Sie reduzieren Schadstoffe, regulieren Feuchtigkeit
und tragen zur Nachhaltigkeit bei. Wer beim Bauen oder Woh-
nen auf natirliche Baustoffe setzt, investiert in Gesundheit,
Lebensqualitat und eine nachhaltige Zukunft.
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