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Horen Sie ofter auf lhren
Bauch? Das lohnt sich, denn
der Darmist ein faszinierendes
Organ. Und er spielt eine
wesentliche Rolle fur unsere
Gesundheit. Bis zu 100 Billionen Bakterien sitzen
dort und bilden zusammen das Mikrobiom. Das
reguliert unsere Verdauung, produziert wichtige
Stoffe und schitzt vor Erkrankungen wie zum
Beispiel Typ-2-Diabetes, Allergien oder Entzin-
dungen. Doch der Darm kann noch viel mehr,
haben Forscher herausgefunden: Er ist Uber

die Nerven mit dem Gehirn verbunden und

kommuniziert mitihm. Es gibt Anzeichen, dass
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die Darmbakterien unsere Gefuhle beeinflussen
und steuern, ob wir frohlich oder gestresst sind.
Gut also, wenn wir auf unseren Darm achten.
In unserer Titelgeschichte ,Gutes Bauchgefuhl“
(ab Seite 52) erklaren drei Expertinnen und Ex-
perten, wie wir das Mikrobiom - und damit auch

unsere Gesundheit - starken kdnnen.

Ich wiinsche Ihnen eine spannende Lektltre und

immer ein gutes Bauchgefuhl!
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MEIN LIEBLINGSPLATZ

Apfelgartenim
Alten Land

: : Wenn sich nach dem tristen
T ] Winter unsere Apfelplantage

e T UL T in ein Blutenmeer verwandelt,
e - b = — o A 1B . e . .
e I gy n s DR I T i - ; fasziniert mich das jedes Jahr
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I e aufs Neue. Sobald ich aus der HaustUr

g . trete, sehe ich die Baume mit ihren weif3-
rosa BlUten an den Asten. Die Baumreihen
stehen in sattem Grin, die Vogel zwit-
schern, die Sonne warmt. Dazu wehen mir
der sufliche Blutenduft und der wirzige
Geruch der Erde in die Nase. Unser Obst-
hof liegt in Jork im Landkreis Stade und
ist ein Familienbetrieb, dessen Urspriinge
bis ins 18. Jahrhundert zurtckreichen.
Wir bauen 50 verschiedene Apfelsorten
in Bio-Qualitat an und verkaufen sie.

Jetzt im Fruhjahr mUssen wir die Baume
auf Krankheiten kontrollieren, bei Bedarf
neue Apfelbdume pflanzen und (ganz ‘
wichtig!) Uberprifen, ob unsere Bereg-
nungsanlage funktioniert. Sie kommt zum
Einsatz, sobald unsere Wetterstation 1
Nachtfrost ankindigt. Die Wassertropfen \
an den Baumen gefrieren dann zu Eis,
das die Bluten wie ein warmender Mantel
schutzt. Mein personlicher Lieblingsort
ist unser ,Herz-Apfel-Garten®, in dem wir
Uber 500 Bdume in Form eines grofien
Herzapfels angepflanzt haben. Auf die-
sem Gelédnde wachsen 250 alte Sorten,
die bei der Grofelterngeneration Kind-
heitserinnerungen wecken. Gaste kdnnen |
auf zwei Rundwanderwegen durch das ‘
Blutenmeer spazieren und zwischen-
durch an einem der Sitzplatze rasten - ‘
am besten mit einem Stluckchen Apfel- *
kuchen auf dem Teller.

1 a - * ¥
i A : Lo
t.von Aridréa Ganter; Fotos:MartinElsen, Huber Images/Gunter Grafenhain

\
Beate Luhs (62) leitet 1
auf dem ,Herzapfelhof* ‘
in Jork den Hofladen und
das Café. Ihr Lieblings-

apfel ist der Topaz

Wo sind Sie
gltcklich?
Sie haben auch einen Lieblingsplatz?

Schreiben Sie uns und erzahlen Sie,
warum Sie gerade dort gltcklich sind:

Aufgezéichne

Redaktion Frau im Leben/ plus Magazin,
Prinzregentenstrafle 68,
81675 Munchen,

E-Mail: redaktion@agentur2.de
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