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Wertvolle
Nahrstotfe

Kartoffelschalen flir Wachstum,

Eierschalen flr Zellaufbau: Natirliche Abfalle
sollte man lieber in Garten und Beet
einsetzen, anstatt sie wegzuwerfen — so ist
NACHHALTIGES GARTNERN gesichert.

affeesatz, Zwiebelreste und

Bananenschalen landen oft
im Biomull — dabei sind sie wert-
volle Pflanzennahrung. Auch
ohne aufwendiges Kompostie-
ren lassen sich die vermeintli-
chen Abfalle ganz leicht in na-
tlrlichen Dinger verwandeln
und leisten im Garten oder auf
dem Balkon nitzliche Dienste.
Sie verbessern das Bodenleben,
starken die Pflanzen und kom-
men dabei ohne chemische
Hilfsmittel aus.

Selbst hergestellter Dinger
bietet gleich mehrere Vorteile: Er
versorgt Pflanzen zuverlassig mit
wichtigen  Nahrstoffen  wie
Stickstoff, Kalium und Kalzium,
reduziert Abfall, spart Ressour-
cen bei Herstellung und Trans-
portundistauch noch véllig kos-
tenlos. Mit ein paar einfachen
Handgriffen lasst er sich schnell
zubereiten und ermdoglicht so
eine gehdrige Portion nachhalti-
geres Gartnern.

Kaffeesatz: Er gehort zu den
einfachsten und zugleich effek-
tivsten natlrlichen Dingern.
Kaffeesatz enthalt Stickstoff, Ka-
lium und Phosphor — Nahrstoffe,
die fur das Pflanzenwachstum
und die Bildung von Blattern und
Waurzeln entscheidend sind. Zu-
dem wirkt er leicht bodenansau-
ernd. Besonders profitieren da-
her saureliebende Pflanzen wie
Hortensien, Rhododendren oder
Heidelbeeren, aber auch viele

Gemusesorten wie Zucchini,
Krbis und Gurken.

Wie verwenden? Kaffeesatz
vor der Anwendung vollstédndig
trocknen, um Schimmelbildung
zu vermeiden. In PflanzgefaBen
genulgt etwa ein Teel6ffel pro Li-
ter Substrat, im Beet wird er
diinn ausgestreut und leicht ein-
gearbeitet. Wichtig: Nicht direkt
auf empfindliche Jungpflanzen
oder frische Aussaaten geben,
daerbeim GieBen zum Verklum-
pen neigt.

Kartoffelwasser: Auch beim
Kochen von Kartoffeln entsteht
ein oft unterschatztes Neben-
produkt — das Kochwasser ent-
halt geloste Mineralstoffe, insbe-
sondere Kalium, das das Pflan-
zenwachstum unterstitzt. Gera-
de wahrend der Wachstumspha-
se oder bei hohem Néhrstoffbe-
darf kann Kartoffelwasser eine
sinnvolle Ergdnzung sein.

Wie verwenden? Das Koch-
wasser vollstandig abkdhlen las-
sen und zum GieBen nutzen.

,Fur die Verwendung
von Kichenabfallen
im Garten gilt
grundsatzlich:
Qualitat vor
Quantitat.”

Mebhr als Biomiill:
Eierschalen, Kaffeesatz

und Bananenschalen sind
wertvolle Pflanzennahrung,
ie das Bodenleben verbessern
und Pflanzen starken — und
mitnichten nur Abfall.
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Wichtig ist, dass es ungesalzen
ist, da Salz den Boden schadigt
und die Wasseraufnahme der
Pflanzen beeintrachtigen kann.
Zudem sollte es nur einmal pro
Woche eingesetzt werden, da
die enthaltene Starke sonst den
Boden verkleben kann — bei Be-
darf verdinnen. Und: Da sich
Mikroorganismen schnell ver-
mehren, sollte das Wasser inner-
halb von ein bis zwei Tagen ver-
braucht werden.

Eierschalen: Sie bestehen
Uberwiegend aus Calciumcar-
bonat, das—ahnlich wie gekauf-
ter Gartenkalk — eine wichtige
Rolle bei Zellaufbau und Pflan-
zenstruktur spielt. Ein ausgegli-
chener pH-Wert verbessert zu-
dem die Verflgbarkeit von
Néhrstoffen im Boden. Beson-
ders Pflanzen mit einem erhoh-
ten Kalziumbedarf wie Tomaten,
Paprika, Rosen oder Beeren-
straucher profitieren davon.

Wie verwenden? Die Eierscha-
len grindlich reinigen, trocknen
und moglichst fein zermahlen,
damit sie im Boden schneller um-
gesetzt werden koénnen. An-
schlieBend ins Pflanzloch geben
oder oberflachlich einarbeiten. In
Topfen reicht bereits eine kleine
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Menge. Die Wirkung setzt lang-
sam ein, sorgt aber langfristig fur
eine kontinuierliche Versorgung.
Bananenschalen: Die Scha-
len der gelben Sudfrucht sind
reich an Kalium, das die BlUtenbil-
dung und Fruchtentwicklung fér-
dert. Zudem starkt es die Wider-
standskraft der Pflanzen gegen-
Uber Trockenheit und Kélte. Be-
sonders geeignet ist dieser Din-
ger fur Rosen sowie Fruchtgem-
se wie Tomaten oder Paprika.
Wie verwenden? Die Schalen
in kleine Stlicke schneiden und
direktin die Erde einarbeiten. Al-
ternativkénnen sie auch in Was-
ser eingeweicht werden. Der
entstehende Auszug eignet sich
als milder Flussigdinger. Auch
hier gilt: Innerhalb von ein bis
zwei Tagen verbrauchen, um
Geruchsbildung und Schimmel
zu vermeiden.
Zwiebelschalen: Sie sind
wahre Multitalente: Neben Mi-
neralstoffen enthalten Zwiebel-
schalen sekundare Pflanzenstof-
fe mitleicht pilzhemmender und
schadlingsabwehrender ~ Wir-
kung. Dadurch eignen sie sich
sowohl zur Nahrstoffversor-
gung als auch zur Starkung der
pflanzlichen Abwehrkrafte.

Wie verwenden? Die Schalen
mit heiBem Wasser UbergieBen
und mindestens 30 Minuten zie-
hen lassen. Den abgekihlten Sud
im Verhaltnis 1:5 mit Wasser ver-
dunnen undzum GieBen oder Be-
sprihen verwenden. Besonders
bei feuchter Witterung kann eine
regelmaBige Anwendung vor-
beugend gegen Krankheiten wir-
ken. Eine Anwendung pro Woche
ist in der Regel ausreichend.

Fir die Verwendung von Ki-
chenabfallenim Garten gilt grund-
satzlich: Qualitat vor Quantitat. Es
sollten ausschlieBlich saubere, un-
gesalzene und moglichst unbe-
handelte Reste verwendet wer-
den. Kleine, regelmaBige Gaben
sind sinnvoller als seltene groBe,
da sie den Boden schonen und
eine gleichmaBige Nahrstoffver-
sorgung ermdglichen. Zudem
lohnt es sich, verschiedene natrli-
che Dinger zu kombinieren, um
ein breiteres Spektrum an Nahr-
stoffen abzudecken. Die Wirkung
kann je nach Bodenbeschaffenheit
und Pflanze variieren.

Und: Kuchenreste allein sind
keine Garantie flr einen gesun-
denBoden, kdnnen aber eine na-
turliche Erganzung im biologisch
geflihrten Garten darstellen.

So vermeiden Sie
Stromschlage und Lecks

Wer im Garten grabt, sollte vorher in Erfahrung
bringen, wo Versorgungsleitungen verlaufen

G artenteich anlegen oder
neue Wege: Wer groBere
Gartenarbeiten plant, sollte sich
im Vorfeld tGber den Verlauf von
unterirdischen Leitungen wie
Strom-, Gas- und Wasserleitun-
gen informieren. Sonst kann es
teuer und gefahrlich werden.

Hier droht Gefahr: , Kommtes
zu Zwischenfallen, bei denen
erdverlegte Leitungen bescha-
digt werden, sind nicht nur Ver-
sorgungsausfalle und hohe Kos-
ten fur die Reparatur moglich,
sondern es entstehen auch Risi-
ken fur die Gesundheit — ange-
fangen bei Stromschldgen bis
hin zu Gasaustritten", warnt der
Netzbetreiber Netze BW in Stutt-
gart. Ein wenig Buddeln stellt
kein Problem dar. Hebt man je-
doch einen Gartenteich aus oder
legt Wege mit Pflaster- und Tief-
bordsteinen an, sollte man sich
informieren, was sich im Erd-
reich befinden kénnte.

So finde ich Leitungen: Eigen-
tlmer und Bauherren sind ver-
pflichtet, sich vor Beginn der
Erdarbeiten Uber die Lage der
Leitungen zu informieren. Hier-
fir kann man zum Beispiel den
ortlichen Netzbetreiber anfra-
gen oder Uber ein Online-Lei-
tungsauskunftsportal ~ gehen
wie die Bund-Lander-Initiative
Leitungsauskunft (BIL). Dort er-
halt man kostenfrei, wie es auf
der Internetseite heil3t, eine
Ubersicht zu Ansprechpartnern
und Notfallrufnummern. Doch
Vorsicht: Alte Leitungskarten
sind nicht immer prazise — be-
sonders bei Leitungen, die éalter
als 50 Jahre sind.

Das gilt es zu beachten: Wer
im Schutzbereich von Leitungen
arbeitet, muss auBerste Vorsicht
walten lassen. Hier dirfen keine

Vorsicht bei Tiefbauarbeiten!
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schweren Baumaschinen, son-
dern stattdessen Handwerkzeu-
ge wie Spaten, Schaufel oder
Spitzhacke eingesetzt werden.
Wenn Leitungen freigelegt wer-
den, sollten Sie den Netzbetrei-
ber beziehungsweise das Ver-
sorgungsunternehmen infor-
mieren. Bei Hochspannungs-
oder Hochdruckleitungen gel-
ten auch Fristen, auBerdem sind
Genehmigungen nétig.

So handele ich im Notfall:
Werden unterirdische Leitungen
unbeabsichtigt beschadigt, soll-
te man die Arbeiten sofort ein-
stellen. Hilfreich ist es, den Be-
reich abzusperren und unver-
zuglich den zustandigen Netz-
betreiber zu verstandigen. Auch
Feuerwehr und Polizei missen
unter Umstdnden informiert
werden.

Diese Folgen drohen: Wer
eine Leitung beschadigt, haftet
in der Regel fur die Reparatur-
kosten und Folgeschaden wie
den Ausfall der Versorgung fur
Anwohner. Beiklassischen Scha-
den an Hausanschlusskabeln be-
wegen sich die durchschnittli-
chen Reparaturkosten laut Net-
ze BW meist im mittleren bis
oberen vierstelligen Bereich.
Werden hingegen groBere Ka-
bel beschadigt, kdnnen sie rasch
auf einen unteren funfstelligen
Betrag steigen.

ANZEIGE

Coenzym Q10 - die Erganzung
zu Cholesterinsenkern

Cholesterinsenkende Me-
dikamente (Statine) kénnen
Midigkeit, Erschépfung
oder muskuldre Probleme
verursachen. Was kann man
dagegen tun?

Knapp die Halfte der Erwach-
senen in Deutschland hat zu
hohe Cholesterinwerte. Fast
acht Millionen werden deshalb
medikamentdés behandelt -
meist mit sogenannten ,Stati-
nen®. Diese sorgen dafir, dass
der Korper weniger Cholesterin
produziert, wodurch sich we-
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niger gesundheitsschadliche
Ablagerungen in den GeféaBen
bilden und das Risiko fur Herz-
infarkt und Schlaganfall sinkt.

Leider kdnnen die wichtigen
Cholesterinsenker auch un-
erwunschte Begleiterschei-
nungen haben: So treten nicht
selten frihzeitige Erschopfung,
anhaltende Energielosigkeit
oder auch muskuldre Proble-
me auf. Mitunter problematisch
ist, dass diese Begleiterschei-
nungen bei vielen Patienten
erst einige Zeit nach Beginn

der Statineinnahme auftreten.
Aus diesem Grund erkennen
viele Betroffene nicht sofort
den Zusammenhang mit ihrer
cholesterinsenkenden  Thera-
pie. Doch wie kommt es dazu?

STATINE HEMMEN
COENZYM-Q10-BILDUNG

Statine hemmen nicht nur die
Entstehung von Cholesterin,
sondern auch die Produktion
von Coenzym Q10. Dieser le-
benswichtige Stoff ist im Ge-
gensatz zum Uberschissigen
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Cholesterin jedoch von zentra-
ler Bedeutung in unserem Kor-
per. Er wird von jeder einzelnen
Zelle zur Energiegewinnung
bendtigt — besonders in Herz,
Gehirn und Muskulatur. Liegt
ein Coenzym-Q10-Mangel vor,
kommt es entsprechend oft zu
den genannten Beschwerden.

DIE SPEICHER
WIEDER AUFFULLEN

Grundsétzlich gilt:  Jegliche
Begleiterscheinung soll unbe-
dingt mit dem Arzt abgeklart

werden, denn ein eigenmach-
tiges Absetzen der Medika-
mente ist in keinem Fall an-
zuraten. Jedoch kann die
Vertréglichkeit von Statinen
oft deutlich verbessert wer-
den, indem der zu niedrige
Coenyzm-Q10-Spiegel wieder
aufgefullt wird. Immer mehr
Mediziner empfehlen daher,
ergdnzend zur Statintherapie
zusétzlich Coenzym Q10 ein-
zunehmen. Hierflir eignen sich
hochdosierte Nahrungsergéan-
zungsmittel aus der Apotheke
wie die Coenzym Q10 Kapseln
von Dr. B6hm®,

PRODUKTE RICHTIG
VERGLEICHEN

Auch bei Coenzym-Q10-Pra-
paraten lohnt sich ein genau-
er Vergleich. Denn nicht jedes
Produkt liefert den gleichen
positiven Effekt. Die folgenden
Punkte helfen bei der Auswahl:

e Ubichinon

statt Ubichinol:
CoenzymQ10gibtesinzwei
Formen: Ubichinon und

Ubichinol. Fir die Energie-
produktion von Herz und
Muskeln spricht die Stu-
dienlage klar fir Ubichinon.
Wer bei der Statin-Therapie
oder im Alter seine Energie
gezielt unterstitzen moch-
te, setzt daher auf die Kili-
nisch bewahrte Form: Ubi-
chinon.

Dosierung:

Empfohlen wird eine Tages-
dosis von 100 mg Coenzym
Q10 (Ubichinon).

Bioverfiigbarkeit:

Nur in Ol geléstes Coenzym
Q10 kann der Korper effizi-
ent verwerten — am besten
als Weichkapsel.

,Warum wird
Coenzym Q10 im
Korper oft schlecht
aufgenommen?“

Coenzym Q1o als Pulver ist
fettloslich und wird daher im
Darm kaum aufgenommen.

FRAGE an den Experten

Wird es in ungeeigneter Form
eingenommen, kann ein gro-
Ber Teil ungenutzt bleiben.
Entscheidend ist daher, dass
Coenzym Qio in geloster
Form vorliegt. Wird es z.B. in
Ol gelost, kann der Kérper es
deutlich besser aufnehmen
- dhnlich wie fettlosliche Vi-
tamine. So entsteht eine gute
Bioverfiigbarkeit, um den
Korper bei der Energiever-
sorgung von Herz und Mus-
kulatur zu unterstiitzen.
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100 mg Kapseln - nur 1x taglich

i 30 Kapsein | Nabrungserganzungsmistel

Coenzym Q10

- Verringerung von Midigkeit {Vitamin B12) I
+ FUr eine normale Herzfunktion (Thiamin)* k

Dr. BOhm® Coenzym Q10
@ Nur 1x taglich
- 100 mg Ubichinon

@ Verringert Mudigkeit
(Vitamin B12)

@ Sehr gute Bioverfugbarkeit
- in Ol geldst

Nahrungsergénzungsmitte

Falls nicht vorratig, bestellt Inre Apotheke
Dr. Bbhm® Coenzym Q10 gerne fUr Sie unter:
PZN: 20398051 (30 Stk) UVP: 1990 €



