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Liebe Kneippianerinnen und Kneippianer,

das vorgesehene Veranstaltungsprogramm fiir das zweite
Halbjahr 2026 wird Euch hiermit liberreicht. Der Vorstand
wiinscht Euch hierzu viel Freude und hofft, dass es Euch
gefallt und fiir jeden etwas dabei ist.

Viele herzliche GriiRe

Das Vorstandsteam

Samstag 15. August 2026

Fahrt zur Waldbiihnenauffiihrung des Musicals ,Kein
Pardon*

Wie bereits im Programmheft fur die 1. Jahreshélfte ange-
kundigt, findet die Fahrt zur Waldbuhne nach Hamm-Heessen
statt. Fur alle, die sich hierzu angemeldet haben, wird an dieser
Stelle daran erinnert. Da noch einige Platze frei sind, sind noch
weitere Anmeldungen méglich.

Abfahrt ist um 17.30 Uhr ab Busbahnhof Marl Mitte an den
Parkpladtzen der Taxistédnde. Ruckfahrt ist um ca. 23.00 Uhr.

Preis fur Mitglieder: 40,00 €

Preis fur Nichtmitglieder: 42,00 €

Ein Sitzkissen und eine Decke mitzunehmen wird empfohlen.

Dienstaqg 25. August 2026

Tagesfahrt zur Landesgartenschau in Neus

Die Landesgartenschau 2026 in Neuss ist - nach Veroffent-
lichung auf der dafir eingerichteten Homepage - ein
innovatives Grolereignis mit herausragenden Aus-stellungen,
vielfaltiger Gartenkunst und einzigartigen Erlebnissen fur alle
Sinne bei rheinischer Herzlichkeit.



Auf 38 Hektar wurden 2.200 neue Baume gepflanzt, teils
exotisch, Buntwiesen, Biotope und ein Teich angelegt. Auf
zahlreichen Buhnen und einem grofRen Festzelt finden jeden
Tag Veranstaltungen statt, vom Highlight bis zu Vereins-
events. Das Konzept der Landesgartenschau ist zukunfts-
orientiert, als vitales Zentrum, grine Lunge und bluhende
Oase, als offene Bihne, Raum fur Aktivitdten und als
Gartenland fur alle Bedurfnisse. Von (Natur-) Pools uber
aulergewohnliche Pflanzkonzepte bis hin zum Lichtdesign sind
sechs einzigartige Gartenkonzepte (Wohlfiihlgarten) renom-
mierter Landschaftsgartner aus NRW angelegt worden.

Teilbild von der LAGA Neus, hier: Die Oase

Sie machen die LAGA Neuss 2026 zu einem Ort der Kreativitat
fur moderne Gartengestaltung und Inspiration. ,Das Thema
Wohlfuihlgarten ist fur die LAGA Neuss 2026 bewusst gewahit
worden — es verbindet die Sehnsucht der Menschen nach Ruhe,
Schoénheit und Natur mit den groRen Heraus-forderungen
unserer Zeit: Klimaanpassung, Nachhaltigkeit und Biodiversitat.
Jeder dieser Garten erzahlt eine eigene Geschichte und macht
erlebbar, wie Lebensqualitdt im Einklang mit der Natur gestaltet
werden kann.*



Die LAGA 2026 ist auch ein Platz fur Spiel und Sport, grof3e
Veranstaltungen und Feste, kurze und lange Spaziergdnge um
wilde Wiesen und dornige Verstecke bei heilRer Sonne oder in
kihlendem Schatten. Anmeldungen zu dieser Tagesfahrt bis zu
den Sommerferien wie ublich im Blro oder per E-Mail und ab
Beginn der Sommerferien bei unserer 2. Vorsitzenden Frau
Schapers (Tel.: 02365 2955222).

Abfahrt ist um 10.00 Uhr ab Bahnhof Marl Mitte an den
Parkpldatzen der Taxistdnde. Riickfahrt ist gegen 18.00 Uhr
vorgesehen.

Preis einschlieBlich Eintritt fir Mitglieder ca. 30 €
Preis einschlieBlich Eintritt fir Nichtmitglieder ca. 32 €

Dienstaq 22. Sebtember 2026
Abschlusstermin Kneippanlage (Offenes Singen)

Alle Mitglieder und Gaste sind herzlich zum Abschlusstermin an
der Kneipp-Anlage (Offenes Singen) eingeladen. Norbert
Croonenbrock spielt fur uns wieder schéne Lieder zum
Mitsingen auf und die Frauen des Vorstandsteams bieten
wieder fur alle Teilnehmer und Besucher Kaffee und selbst-
gebackene Kuchen zur Verkostung an. Alle Aktiven gehen noch
einmal gemeinsam durch die Kneipp-Anlage.

Beginn ist um 15.00 Uhr an der Kneipp-Anlage des Marien-
Hospitals, Hervester Str. 57 in Marl.

Samstaq 10. Oktober 2026
Tag der Offenen Tiir am Marienhospital Marl

Das Marienhospital Marl prasentiert sich am 10. Oktober 2026
von 11.00 bis 16.00 Uhr gegenuber der Offentlichkeit durch
einen Tag der offenen Tar. Da wir mit unserer Wasser-
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tretanklage und der Entspannungsflache im Umkreis der
Wassertretanlage ein kleiner Teil des Marienhospitals sind
werden auch wir mit einem Stand zugegen sein und Uber
Kneipps Gesundheitslehre und die Aktivitdten des Vereins
informieren. Wir wirden uns freuen, viele unserer Mitglieder zu
treffen.

Mittwoch 21. Oktober 2026

Vortrag iiber das Thema ,,PFAS im Alltag vermeiden*
Referentin: Frau Theresia Hericks von der Verbraucherzentrale
Marl - Umwelt

PFAS - Das Gift in unserem Alltag - steht fur per- und polyfluorierte
Alkylverbindungen. Es ist eine Gruppe von uber 10.000 kinstlich
hergestellten Industriechemikalien, die in der Natur nicht vorkommen
und dort nicht oder nur sehr sehr langsam abgebaut werden kénnen.
Da diese Chemikalien wasser-, fett- und schmutzabweisend sowie
hitze- und saurestabil sind werden sie wegen dieser glnstigen
Eigenschaften in vielen Gebrauchsprodukten verarbeitet. Und weil sie
so widerstandsfahig sind, werden sie auch als sogenannte
,Ewigkeits-Chemikalien“ bezeichnet. Das Problem ist jedoch, dass
viele von diesen Industriechemikalien giftig bis sehr giftig sind. Frau
Hericks wird in ihrem Vortrag daruber aufklaren, wo diese
Industriechemikalien in Gebrauchsprodukten verarbeitet sind und
welche Vorkehrungen zu treffen sind, um zu vermeiden, mit diesen
Chemikalien belastet zu werden. Ein sehr wichtiger Vortrag, den man
nicht versdumen sollte.

Der Vortrag findet um 15.00 Uhr im Refektorium des Marien-
Hospitals, Hervester StraBe 57 in Marl statt.

Freitag 6. November 2026

Fahrt zu Messe Wintertrdume auf Schloss Hiilshoff in
Havixbeck

Statt - wie seit Jahren traditionell - einen regionalen Weih-
nachtsmarkt zu besuchen haben wir uns auf Empfehlung dieses
Jahr entschlossen, einen besonderen Markt zu besuchen und
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zwar die vorweihnachtliche Messe ,Wintertrdume auf Schloss
Hulshoff in Havixbeck.

Wahrend der Messe zeigen vor der Burgkulisse des Schloss
Hulshoff rund 120 regionale Ausstellerinnen als auch
internationale Betriebe ihre sorgfaltig ausgewahlten Produkte fur
die kommende Wintersaison. Renommierte Firmen, leiden-
schaftliche Kunsthandwerkerinnen und kleine, aber feine
Manufakturen bieten eine bunte Mischung aufliergewdhnlicher
Produkte wie handgefertigten Unikate, und Dekoideen an,
sodass fur jeden Winterenthusiasten etwas dabei ist. Das
vielfaltige Sortiment umfasst Produkte, die alle eines gemein-
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Schloss Hlshoff in Havixbeck

sam haben: Sie bereichern und verschénern das Leben. Winter-
und Weihnachtsbegeisterte kénnen sich von dieser wunder-
vollen Welt vom Christbaumschmuck bis trendigen Dekora-
tionen und ausgefallener Geschenkideen inspirieren lassen und
nebenbei késtlichen Delikatessen geniel3en.

Neben inspirierenden und ansprechenden Verkaufsstanden,

wird auch noch ein besonderes Rahmenprogramm mit Live-
Musik und Erlebnisausflige angeboten und das Gelénde ganz
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besonders dekoriert, was fir eine magische Atmosphare sorgen
wird. Ein einzigartiges Wintertraume-Erlebnis.

Abfahrt ist um 13.00 Uhr ab Marl Mitte an den Park-platzen
der Taxistande. Riickfahrt ist gegen 18.00 Uhr
vorgesehen.

Preis einschlieRlich Eintritt fur Mitglieder ca. 29,00 €
Preis einschlieRlich Eintritt fur Nichtmitglieder ca. 31,00 €.

Donnerstag 10. Dezember 2026

Vorweihnachtliche Feier im Advent

Alle Mitglieder sind zu unserer besinnlichen vorweihnacht-
lichen Feier eingeladen. Wie in den vergangenen Jahren
wollen wir uns gemeinsam mit Kaffee und Kuchen, stimmungs-
vollen Liedern und einem ausgesuchtem Programm bei
festlicher Dekoration auf die Weihnachtstage einstimmen. Die
Feier findet dieses Jahr wieder im Pfarrheim der Gemeinde St.
Bonifatius, Bonifatiusstrake 18a in Marl Brassert statt. Das
Pfarrheim liegt an der SchuttfeldstraRe und ist von der
SchittfeldstraBe am gunstigsten zu erreichen. Wer mit dem PKW
zur Feier kommt, kann am besten auf den Parkplatzen an der
SchiuttfeldstralRe parken.

Aus organisatorischen Grunden ist eine Anmeldung zur
Teilnahme an der vor-weihnachtlichen Feier bis spatestens
zum 03. Dezember 2026 erforderlich. Wer sich nicht
angemeldet hat, kann daher trotz Mitgliedschaft nicht
teilnehmen, da nur nach der Anzahl der Anmeldungen Platze
reserviert werden.

Beginn ist um 15.00 Uhr im Pfarrheim der Gemeinde
Bonifatius an der Schiittfeld-straBe in Marl Brassert
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Gesundheitstipp:

Gesundheit kann man essen.

Eine umfangreiche Harvard-Studie beweist dies nicht nur, sondern
belegt auch noch, dass das Altern erheblich verlangsamt werden
kann, wenn bei der Erndhrung bewusst auf gesunde Lebensmittel
geachtet wird. Das Forschungsteam an der Harvard T. H. Chan
School of Public Health veréffentlichte 2025 in der Wissen-
schaftszeitschrift Nature unter dem Titel ,Healthy Aging“ (Gesundes
Altern) die Ergebnisse der groéften und weltweit bedeutendsten
Ernahrungsstudie, die die Daten Uber den Erndhrungsstil von mehr
als 100.000 Menschen ausgewertet hat und sich Uber einen Zeitraum
von 30 Jahren erstreckte. Die Wissenschaftler wollten herausfinden
wie stark der langfristige Ernahrungsstil mit dem gesunden Altern
zusammenhangt. Das Ergebnis: Eine gute Ernahrung kann die
Chancen auf ein vitales Alter fast verdoppeln. Im Unterschied zu
vielen kleinen Erndhrungsstudien wurde in der Harvard-Studie das
Erndhrungsverhalten Uber Jahrzehnte hinweg ausgewertet wobei sich
ein klarer roter Faden ergab. Ein héherer Konsum von rohem
Gemiuse, Obst und Nussen, Vollkornprodukten, Hulsenfriichten und
pflanzlichen Fetten stehen in enger Verbindung mit einem langeren
gesunden Leben. Die Studie betont auch, dass es nicht um
kurzfristige Ernadhrungsplane oder Diaten geht, sondern entscheidend
ist die Langfristigkeit. Der beste Erndhrungsstil ist der, der dauerhaft
beibehalten wird. Hierzu gehoren:

Vielfalt auf dem Teller: Je bunter, naturbelassener und vielfaltiger,
desto besser. Im Mittelpunkt pflanzlich: vielfaltig rohe griine Salate mit
Gemdise, Vollkornprodukte und Hulsenfrichte. Gute Fette:
Hochwertige Ole wie natives Olivendl, Nusse, Avocado und fetthaltige
Samen. Tierisches in MaRen: Fisch und Milchprodukte ausgewogen
einsetzen, Fleisch nur sparsam. Wenig Fabriknahrung: Natur-
belassene Lebensmittel sind klar im Vorteil. - Qualitat ist
entscheidend: Pflanzliche Kost punktet nicht mehr, wenn sie
denaturiert ist wie WeiRmehl, weilker Zucker und Fast Food & Co.
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Gesundheitstipp:

Die sogenannte Arterienverkalkung zuriick essen

Die immer noch erste Todesursache fur zu frihzeitiges Versterben
soll nach medizinischer Wissenschaft durch den langsamen
Verschluss der Arterien mit der Folge z. B. eines Herzinfarkts
verursacht sein. Wenn dieser Verschluss durch fehlerhafte oder gar
falsche Erndhrung zustande gekommen ist, ist die Frage an die
medizinische Wissenschaft, gibt es auch Lebensmittel, die bei
langfristigen Verzehr wie ein Rohrreiniger wirken und dabei nicht nur
Arterienverkalkung verhindern, sondern auch wieder rickgéangig
machen. Die medizinische Wissenschaft - gestitzt durch solide
Studien - sagt ja. Funf dieser Lebensmittel sollen nachfolgend kurz
vorgestellt werden:

1. Fetter Fisch wie Wildlachs oder Wildsardinen

Wildlachs und Sardinen sind reich an direkt verwertbaren marinen
Omega-3 Fettsduren EPA (Eicosapentaensdure) und DHA
(Docosahexaensaure), die der Kérper nur in sehr geringen Mengen
selbst bilden kann und daher mit der Nahrung aufgenommen werden
mussen. Sie helfen Triglyceride, deren erhéhte Werte als Risiko fur
Herzinfarkt und Schlaganfall gelten, zu senken und reduzieren auch
die Plaques in den Arterien. In einer medizinischen Studie, in der die
Teilnehmer hohe Dosen an Omega-3 Fettsaren bekamen konnten die
Arterienplaques um 17 % rickgéngig gemacht werden. Fette
Meeresfische aus Wildfang zwei bis dreimal die Woche in den
Speisen berick-sichtigt, tragen dazu bei, dass die Plaques in den
Arterien sich nicht weiter erhéhen.

2. Natives Olivendl extra

Arterien reinigen mit Fett - Olivendl? Es geht tatsachlich, es muss
aber natives Olivendl extra sein, d. h. unbedingt unbearbeitet und
nicht erhitzt. Dieses Olivendl ist reich an einfach ungeséttigten
Fettsduren und Polyphenolen, die Entziindungen senken. Olivendl ist
der Eckpfeiler der herzgesunden mediterranen Ernahrung. In einer
medizinischen Studie, in  denen die  Teilnehmern mit
Herzerkrankungen eine mediterrane Erndhrung mit viel Olivendl
befolgten hatten im Laufe der Zeit weniger Plaques in den Arterien als
die, die eine fettarme Diat befolgten. Nicht erhitztes Olivendl roh in
Salate und immer roh dem Essen beigefigt kénnen die Arterien
gesund und flexibel halten.
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3._Knoblauch

Knoblauch ist eine sehr heilende und entziindungshemmende
Wunderknolle mit dem Wirkstoff Allicin, der die heilende Wirkung
hervorruft. Neben der Starkung des Immunsystems sind folgende
Wirkungen wissenschaftlich belegt: Es senkt leicht den Blutdruck und
den Cholesterinspiegel und beugt der GefalRverkalkung (Arterio-
sklerose) vor, wirkt leicht blutverdinnend, was die FlieRei-
genschaften des Blutes verbessert und ist ein natirliches Antibiotikum
und Antimykotikum, was Viren, Bakterien und Pilze hemmt. In einer
klinischen Studie, in der ein Jahr lang die Teilnehmer zuséatzlich
Knoblauch zu sich nahmen hérte das Wachstum der Arterien-Plaques
auf und schrumpfte sogar leicht im Vergleich zu einer Placebo
Gruppe, die kein Knoblauch aRen, Knoblauch in die Mahlzeiten zu
intrigieren kann die Arterien gesund und sauber erhalten

4. Fermentierte Lebensmittel

Warum fermentierte Lebensmittel essen? Weil sie reich an Vitamin K-
zwei sind, das die Proteine dazu aktiviert, das Kalzium aus den
Arterien fernzuhalten damit es dahin gelangt, wo es hin gehdrt, in die
Knochen. Das verhindert letztendlich die Verstopfung der Arterien.
Top-Quellen fur Vitamin K-zwei sind gereifter Kadse z. B. Bergkase
aus Rohmilch. In einer holldandischen Studie hatten Teilnehmer mit
der héchsten Vitamin K-zwei-Aufnahme ein 50 % geringeres Risiko
fur Herzerkrankungen.

5. Granatapfel
Der Granatapfel hat wegen seinem reichen Inhalt an sekundaren

Pflanzenstoffen und Antioxidantien eine breite gesundheitliche
Wirkung. Seine Pflanzenstoffe senken den Blutdruck, unterstitzen
das Gehirn, die Leber, den Darm und starken das Immunsystem. Der
rubinrote Saft des Granatapfels ist das mysteridseste Plaque
reduzierende Elixier, das es gibt. Er ist voller Polyphenol-
Antioxidantien, die wie ein Starkungs-mittel fur die Arterien wirken. In
einer bahnbrechenden Studie, an der Patienten mit einer Verengung
der Halsschlagader teilnahmen und die t&glich ein Jahr lang
Granatapfelsaft tranken wurden die Plaques um bis zu 30 %
reduziert. Ein Rekord, der in diesem Ausmal in Studien extrem selten
erreicht wird. Seine Arterien gesund und leistungsféhig zu erhalten
kann man durch den stéandigen Verzehr von Granatépfeln oder dem
Trinken von Granatapfelsaft erreichen.
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Geschiftsstelle des Kneipp-Vereins Marl e.V.
auf dem Geldnde des Marien-Hospitals
Hervester Str.57
45768 Marl

Tel.: 02365 / 502496

Fax: 02365 / 502498
E-Mail: kneippmarl@online.de
Internet: www.kneipp-marl.de

Sprech- und Birozeit :
Mittwochs von 14:00 Uhr — 16:00 Uhr
Aulierhalb der Ferienzeit

Bankverbindung: Volksbank Marl - Recklinghausen,
Konto: IBAN DE22 4266 1008 0328 5988 00



