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Lust auf Ballast

SARA SALAZAR WINTER
Geschaftsfuhrerin des Deutschen Vereins fur
Gesundheitspflege e.V.

Liebe Leserin,
lieber Leser,

jedes Jahr aufs

Neue begeistern
mich Getreide-
felder. In den
Ahren sitzen Milli-

onen kleiner Kraft-

pakete, die das Brot

von morgen bedeuten.
Fiir uns ist es normal, dass Getreide
auf den Feldern reift, Bauern die
Ernte einbringen und es im Super-
markt alles zu kaufen gibt, was wir
brauchen. Normal ist, dass wir den
Wasserhahn aufdrehen und das
erfrischende Nass heraussprudelt,
wann immer wir es brauchen. Wir
kdnnen uns glticklich schatzen, dass
wir in einem Land leben, in dem dies
alles normal ist.

Normal, aber auch selbstver-
standlich? Es gibt vieles, was wir
einfach als normal ansehen, weil es
immer so war und wir es nicht
anders kennen. Doch gerade in der
aktuellen Zeit erleben wir, wie
normale Selbstverstandlichkeiten zu
etwas sehr Wertvollem werden.

Machen wir der Dankbarkeit

wieder mehr Platz in unserem Leben.

Dankbarkeit fiir die vielen Facetten
des Lebens, die es reich und schon
machen. Dankbarkeit, die Alltag-
liches genauso wahrnimmt wie
AuBergewdhnliches. Dankbarkeit an
Gott, der uns so reich beschenkt.
Dankbarkeit, die sich der eigenen
Verantwortung bewusst wird. »Denn
als ich hungrig war, habt ihr mir zu
essen gegeben. Als ich Durst hatte,
bekam ich von euch etwas zu trin-
ken. Ich war ein Fremder bei euch,
und ihr habt mich aufgenommen.”

Bibel, Matthaus 25,35

Offene Augen zum Staunen,
dankbare Herzen und verantwor-
tungsvolles Handeln wiinscht Ihnen

lhre

Bettina Werner

TITELFOTO: PEXELS/PIXABAY.COM // REZEPTFOTO: STOCKKING/DE.FREEPIK.COM
ILLUSTRATIONEN: MICROONE/ALLIESTROOP/AKSOL/SHUTTERSTOCK.COM

flanzliche Erndhrung wird

noch allzu oft als unnoti-

ges und langweiliges »Griin-

zeug« abgetan. Tatsachlich

belegen aber immer wieder
neue Studien, dass sie flr unsere Ge-
sundheit sehr gut ist. »Grlinzeug« ist
dabei nur ein Teil der bunten Palette,
mit der sich Obst, Gemlse, Getreide,
Hulsenfriichte, Nlsse und Samen préa-
sentieren. lhre Besonderheit liegt in
zwei gesundheitsférdernden Stoffen,
die tierischen Lebensmitteln komplett
fehlen.

SEKUNDARE
PFLANZENSTOFFE

Obwohl sie nur in niedriger Konzen-
tration in den Pflanzen enthalten sind,
schiitzen sie vor Schédlingen, Patho-
genen und UV-Strahlung und wirken
mit ihren Geschmacks-, Duft- und
Farbstoffen als Lockmittel flr Bestdu-
ber (z.B. Bienen) und zur Samenver-
breitung.

Bisher sind etwa 100.000 sekun-
dare Pflanzenstoffe identifiziert wor-
den, davon ca. 5.000-10.000 in der
menschlichen Nahrung. Der che-
mischen Struktur nach werden sie in
folgende Gruppen eingeteilt: Poly-
phenole, Carotinoide, Phytotstrogene,
Glucosinolate, Sulfide, Monoterpene,
Saponine, Protease-Inhibitoren, Phy-
tosterine und Lektine.

In Bezug auf den menschlichen Or-
ganismus wurde sekunddren Pflan-
zenstoffen lange Zeit keine Beachtung
geschenkt, weil sie keine Nahrstoffe

liefern. Heute weil3 man, dass sie bio-
aktive Substanzen sind, die mit ihren
pharmakologischen Wirkungen auch
fur den Menschen wichtige Schutz-
funktionen haben. Die gesundheits-
fordernde Wirkung kommt im Zu-
sammenspiel der verschiedenen
Pflanzenstoffe in der Pflanze zum Tra-
gen, deswegen wird von der Supple-
mentierung isolierter Praparate abge-
raten. Viele sekundére Pflanzenstoffe
reagieren genau wie Vitamine emp-
findlich auf Hitze, woraus folgt, genug
nicht erhitzte Frischkost zu essen.

BALLASTSTOFFE

Bei Ballaststoffen handelt es sich um
die unverdaulichen Stitz- und Ge-
rustfasern pflanzlicher Lebensmit-
tel. Weil sie unverandert mit dem
Stuhl ausgeschieden werden, meinte
man friher, sie hatten keinen Einfluss
auf den menschlichen Organismus.
Heute ist bekannt, dass Ballaststof-
fe sehr wichtig sind, weil sie die Ener-
giedichte der Nahrung verringern und
eine Vermittlerrolle im Darm spie-
len. Sie binden Wasser, quellen auf und
verstarken durch die Volumenvergro-
Berung das Sattigungsgefihl. Dies be-
deutet, dass Personen zwar densel-
ben Energiegehalt an Lebensmitteln
essen kénnen, das Sattigungsgefuhl
aber unterschiedlich ist.? Der Grund
liegt in der jeweiligen Zusammenset-
zung der Nahrung, im Quellvermégen
der Ballaststoffe und in der Reaktion
der Magenrezeptoren.® 4

2P

400 Kalorien O

400 Kaloriem Rind

400 Kaloren Gemise

Quelle: Refresh — In zehn Wochen zu einem gesunden Lebensstil, Lektion 7 (2019)
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Durch die Volumenzunahme wird
auch die Darmperistaltik angeregt,
was Verstopfungen vorbeugt. Bal-
laststoffe lassen den Blutzuckerspie-
gel nur langsam ansteigen, senken die
Blutfettwerte und binden Gallensdu-
ren an sich, was Cholesterinsenkend
wirkt. Ballaststoffe wirken praventiv
gegen Krebs und Adipositas. Damit
Ballaststoffe im Darm quellen kénnen,
benotigen sie aber reichlich Flissig-
keit. Am besten vertraglich und am na-
tdrlichsten ist es, wenn sie nicht sepa-
rat, sondern mit den Nahrungsmitteln
aufgenommen werden. Der Tages-
bedarf liegt bei mindestens 30 g und
mehr (v.a. bei bestehender Verstop-
fung). Allerdings ist der Verzehr in un-
seren Breitengraden stark zurilickge-
gangen, da das weil3e Brétchen mehr
lockt als das Vollkornbrot, Pommes
& Co mehr als Apfel und Karotte. Und
doch sind gerade Vollkornprodukte,
Obst und Gemuse sehr gute Ballast-
stoffquelle.

Gehen Sie auf Entdeckungstour
und tauchen Sie ein in die Vielfalt der
pflanzlichen Kiiche. Probieren Sie neue

Quellen:

Vellkarn Ralfinbertes 0 Samenschale: mehrschichti-
Kern g Hiille vedler Ballasistodle,
B-Vitaminen wnd Mineralien |
kbl ki per

Quelle: Refresh — In zehn Wochen zu einem gesunden Lebensstil, Lektion 7 (2019)

Kehlenhydrate [hauptsach
lch Strke] mit wenig Erseld
und Vitaminan | Reiml ng; mil
Mihrsiodfen

wollgepackter Kern Enthalt u
&. B- und E-Vilarmine, Sekufidl-
rg Pilanzenstoffe und gesunde
Fette [Omega 3)

&

Gerichte aus der Region und aus ande-
ren Kulturen. Hilsenfriichte wie Boh-
nen, Linsen, Erbsen und Kichererbsen
finden sich in vielen leckeren Rezepten,
so im Brotaufstrich Hummus (Kicher-
erbsen-Pastete) oder im Chili (mexi-
kanisches Gericht mit roten Bohnen).
Wildkrauter geben Salat den letzten

1 (Vegetarische und vegane Ernahrung, Claus Leitzmann und Markus Keller, Seite 304)
2 Bell,E.A.,Roe, L.S., &Rolls, B. J. (2003). Sensory-specific satiety is affected more by volume than by energy content of a liquid food. Physiology & Behavior, 78(4), 593-600.
3 Starkebaum, W., & Gerber, M. (2004). Biasing stretch receptors in stomach wall to treat obesity (US10/836,549 ed.) Google Patents.

4 Rolls, B.J.(2009). The relationship between dietary energy density and energy intake. Physiology & Behavior, 97(5), 609-615.

Erndhrungstrends -
Was ist wirklich

gesund?

GERLINDE ALSCHER

Heilpraktikerin fiir Psycho-
therapie Gunzenhausen, D

as Wochenende naht.
Jonathan und Christi-

Gesundheitsmanagerin BA,

» Wir leben nicht,
um zu essen;
wir essen, um zu
leben.« sokrATES

ten. Also wenig Zu-
cker, wenig Fett, aus-

Pfiff und Griinkern, Hirse und Ama-
ranth sind perfekt fr Bratlinge.
Schmecken Sie die Frische und das
Aroma der pflanzlichen Ernéhrung. Sie
ist wertvoll, schmackhaft und auf gar
keinen Fall langweilig. Im Gegenteil: sie
prasentiert sich farbenprachtig und
vielseitig - ein Fest fur die Sinne. @

letzt ist es ihm wichtig, dass er sich
in »guter Gesellschaft« befindet. Fir

na haben Semesterferien

und kommen nach Hause. Was soll es
am Wochenende geben? Wer mag was
am liebsten, und ist das, was sie mo-
gen, auch wenigstens ein bisschen ge-
sund? Gibt es selbstgemachte Pizza,
Gemuse Lasagne, vegetarische Brat-
linge oder doch den Sauerbraten, den
Christina so liebt? Woran machen wir
tatsachlich fest, was wir essen?

Christina wirde sagen: »Essen ist
gesund, wenn es meinem Korper gut-
tut. Es darf nicht dick machen und
soll mich fit und leistungsfahig hal-

reichend Eiweil3, komplexe
Kohlenhydrate, reichlich Vitamine, Mi-
neralstoffe.« Bei Christina richtet sich
der Blick beim gesunden Essen also
hauptsachlich auf den ernahrungs-
physiologischen Wert.

Bei Jonathan soll Essen Spal
machen und Wohlbefinden ausl6-
sen. Daher kocht er gerne und berei-
tet aufwendig von ihm ausgewahl-
te Gourmet-Gerichte zu. Neben der
detailgetreuen Zubereitung liebt er
den passend gedeckten Tisch in ent-
sprechender Atmosphare. Nicht zu-
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Jonathan spielen die psychologische
und soziale Gesundheit eine wichtige
Rolle.

Peter schaut auf den Preis. Er ver-
gleicht ahnliche Produkte und greift zu,
wenn das Preis-Leistungs-Verhaltnis
stimmt. Auch wenn der Preis kein
Qualitatsmerkmal als solches ist, ist er
doch Ausgangspunkt vieler Kaufent-
scheidungen.

Ich frage ich mich beim Einkaufvon
frischen Lebensmitteln, ob meine Be-
kannten, die einen Biohof bewirtschaf-
ten, mit diesen Preisen ihre Betriebs-
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Neues

AUS DER FORSCHUNG

Musik und Essverhalten

Wahrend einer Studie der Universitat Aarhus unter der Lei-
terin Signe Lund Mathiesen wurden die Testpersonen ange-
wiesen, den Geschmack einzelner Schokoladenstlickchen

Covid-19: Was wir essen, zédhlt umso mehr

Wie aus einem neuen Editorial des Chefredakteurs des
British Medical Journal hervorgeht, spielt die Ernahrung
eine grof3e Rolle, um die Auswirkungen des Virus einzudam-
men. Adipositas entwickelt sich mit ihrer Verbindung zu
Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und Depres-
sionen auch zu einem Hauptrisikofaktor fuir Covid-19. Um
die Rate der Fettleibigkeit zu senken, schlagt der Autor vor,
mehr Obst, Gemuse, Bohnen und Vollkorngetreide und
weniger rotes Fleisch und verarbeitete Lebensmittel zu
verzehren. Quelle: Godlee, F. (2020). Covid-19: What we eat matters all the more

zu beurteilen. Sie wussten jedoch nicht, dass es in Wirklich-
keit darauf ankam, wie lange der Verzehr jeder Probe dau-
erte. Wahrend des Essens wurde ihnen Utber Kopfhorer
jeweils eine von mehreren Versionen eines Musikstlicks ein-
gespielt. Fazit: Ganz ohne Musikuntermalung war die Scho-
kolade am schnellsten verzehrt. Bei langsamer Legatomusik
dauerte das Verzehren etwa 10 % lénger als bei den zwei Va-
rianten der schnellen Musik. Auf die Geschmacksbewertung
hatte die Musik keinen Einfluss.

Die Ergebnisse dieser Experimente bestatigen, dass Mu-
sik zur Modulation der Essgeschwindigkeit verwendet wer-
den kann, was zu einem geslinderen Essverhalten beitragt,
z. B.langsamer essen und weniger essen.

Quelle: »Music to eat by: A systematic investigation of the relative importance of
tempo and articulation on eating time, Signe Lund Mathiesen et al.; Appetite, DOI:
10.1016/j.appet.2020.104801

» Die Erde hat genug
fur die Bedlrfnisse
eines jeden Menschen,
aber nicht fur seine
Gier.« MAHATMA GANDHI

» Nicht die Glicklichen sind dankbar.
Es sind die Dankbaren, die gllicklich sind.«
FRANCIS BACON

REZEPTIDEEN ZUM SAMMELN

kosten decken und von ihrem Gewinn
leben kénnen (sozialer Wert). Gleich-
zeitig frage ich mich, wie die Produkte,
die ich gerade kaufe, hergestellt und
transportiert worden sind — das heil3t,
wie hoch der 6kologische Wert des Le-
bensmittels ist und was dies fir mei-
nen personlichen CO2-Fuflabdruck
bedeutet.

Herr Miiller, der Eigentiimer un-
seres Supermarktes, stellt sich die
Frage, wie gut sich ein Lebensmittel
verkaufen lasst. Fur den Unterneh-
mer spielt der 6konomische Wert eine
wichtige Rolle.

Will man alle Aspekte berticksich-
tigen, ist es gar nicht so einfach, »ge-
sund« zu essen. Wir leben im Zeitalter
des 6. Kondratieff-Zyklus — des Wirt-
schaftszyklus Gesundheit. Gesundheit
ist »in« und auch Erndhrungstrends
sind es. Hier geht es um mehr als nur
Gesundheit. Essen fungiert als Indika-
tor der Zugehorigkeit zu einer sozialen
Gruppe bzw. ist Ausdruck einer sozia-
len Stellung. Haufig steht dahinter eine
Lebensphilosophie.

Snackification steht 2020 ganz
oben in der Skala der Erndhrungst-
rends. Gegessen wird, wenn Zeit, Lust

BITTE LESEN SIE WEITER AUF AUF SEITE 5
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ERNAHRUNGS-
TRENDS - WAS

und Hunger bestehen, angepasst an
das mobile und flexible Alltagsleben.

IST WIRKLICH  An die Snacks wird der Anspruch ge-

GESUND? //  stellt, gesund, ansprechend und satti-

FORTSETZUNG  gend zu sein und nicht nur den Heif3-
VON SEITE 4: hunger zu stillen.

Urban Food steht fur die Verkntp-
fung von globalem Denken mit loka-
lem Handeln. Regionale und lokale
Lebensmittel werden bevorzugt, um
globale Veranderungen zu bewirken.

Beim Clean Eating ist alles erlaubt,
was rein, naturlich, unverarbeitet, voll-
wertig und ohne Zusétze ist. Auf der
Werteebene geht es hier einerseits
um Gesundheit, andererseits um Kri-
tik und Skepsis gegentber der indus-
triellen Lebensmittelproduktion im
Ganzen.

Auch die Paleo-Steinzeitdiat ist ein
Beispiel fur Wertehaltungen beim Es-
sen und folgt dem Leitsatz »Zurtick zu
den Urspriingen«. Man orientiert sich
an der friheren Erndhrung der Ja-
ger und Sammler, ohne Ackerbau und
ohne Viehzucht.

Raw Food verwendet alle Nah-
rungsmittel im rohen Zustand. Die
Idee dahinter: Der Mensch kann nicht

Volllbarn - Pancakes
mit &dmm&afia (2 Portionen)

ZUTATEN - PANCAKES: TOPPING:

* 200 g Dinkel-Vollkornmehl * 1Handvoll Blaubeeren
» 2TLBackpulver * 1Banane

* 300 ml Sojamilch * 1Handvoll Erdnisse,

+ 2 EL Agavendicksaft ungesalzen
ZUTATEN- ERDNUSSSOSSE:

* 2ELErdnussmus
* 1TLRapsol
* 1TLAgavendicksaft
ZUBEREITUNG:
Mehl mit Backpulver mischen

Sojamilch mit Schneebesen unterriihren, bis ein glatter
Teig entsteht

2 EL Agavendicksaft unterschlagen
Teig 5 Minuten quellen lassen

In dieser Zeit Erdnussmus, Rapsol und 1 TL Agavendicksaft zu
ErdnusssoB3e anrtihren

Etwas Margarine in einer beschichteten Pfanne erhitzen

bei mittlerer Hitze aus jeweils 3 EL Teig nacheinander
Pancakes ausbacken

Tipp: Wenn die Pancakes an der Oberseite anfangen fest zu
werden, ist es Zeit, sie zu wenden. Pancakes auf zwei Teller
stapeln, jeweils einen groBen Klecks Erdnusssof3e driber giel3en,
mit Bananenscheiben, Blaubeeren, Erdniissen garnieren und
sofort geniel3en.

Quelle: http://www.happyplanties.de

Uberleben, wenn die Korpertempe-
ratur Uber 42 Grad ansteigt. Gleiches
gilt deshalb auch flr die Nahrungsmit-
tel. Je nach Schule dieser Ernghrungs-
weise liegen vegane Rohkost, rohes
Fleisch, roher Fisch oder ungekochte
Eier auf dem Teller.

Neben dem Essenstrend nimmt
der Genusstrend einen hohen Stellen-
wert ein. Dabei geht es nicht nur da-
rum, was gegessen wird, sondern vor
allem, wie, wo und mit wem. Beispiele
daflir sind:

Slow-Food, die als Gegenbewe-
gung zu Fastfood, den Wert auf Ge-
nuss und qualitativ hochwertige und
natlrliche Produkte legt, gekoppelt
mit langsamen, genussvollen Essen.

Eating Art, bei dem die alte Rede-
wendung »Das Auge isst mit« profes-
sionalisiert wird.

Dieses grofRe Spektrum lasst Fra-
gen aufkommen: Was davon ist nun
wirklich gesund? Wie viel von einzelnen
Nahrungsmitteln soll ich verzehren?

Bei der Beantwortung kann die
Gielener vegetarische Lebensmittel-
pyramide, die von den Ernahrungswis-
senschaftlern Dr. Markus Keller und

Prof. Dr. Claus Leitzmann entwickelt
worden ist, eine grolRe Hilfe sein. Sie
bezieht sich auf die Nahrung flr einen
Tag. Wenn die entsprechenden Por-
tionen der empfohlenen Lebensmit-
tel gewahlt werden, konnen Sie davon
ausgehen, dass Sie alle lebenswich-
tigen Néahrstoffe mit Ihrer taglichen
Nahrung erhalten.

Wenn ich an dieser Stelle fir eine
pflanzenbasierte Erndhrung eintrete,
dann nicht, weil es sich um einen Trend
handelt, sondern weil sie ein eindeu-
tiges Plus fir unsere Gesundheit dar-
stellt. Sie ist neben ausreichend regel-
maRiger Bewegung und dem Verzicht
auf Alkohol und Tabak ein wichtiger
Faktor zur Vorbeugung von Arterio-
sklerose, Herzinfarkt, Schlaganfall und
Bluthochdruck. Sie senkt nachweislich
das Risiko fur Diabetes und bestimmte
Krebserkrankungen und hat nicht zu-
letzt positive Auswirkungen auf die
psychische Gesundheit.

Die bunte Vielfalt von Gemdse,
Obst, Krautern, Nissen und Hulsen-
frichten bietet alles, was der Kérper
braucht. Machen Sie Ihren Speiseplan
bunt. Je bunter, desto besser. @

Die gemeinsame Suppe

ine altere Frau starkt sich nach einem anstrengenden Stadt-

bummel im Schnellimbiss. Sie I&sst sich einen Teller Gemiise-

suppe geben, findet einen freien Tisch, stellt den Teller da-
rauf und hangt ihre Handtasche darunter. Noch einmal kdmpft sie
sich durch die Menge der Leute und Tische und holt sich einen L&f-
fel. Als sie zurtickkommt, steht da ein junger Afrikaner am Tisch und
|6ffelt die Gemisesuppe. Die Frau schluckt ihre Entriistung hinun-
ter, stellt sich dazu und isst mit ihm die Suppe. Nun schaut der Afri-
kaner ganz verwundert. Sie 16ffeln beide einander zuléchelnd die
Suppe, bis sie aufgegessen ist. Dann fragt der Afrikaner die Frau:
»Darf ich sie zu einer Tasse Tee einladen?« Sie nickt begltickt Gber
so viel Freundlichkeit. Der junge Mann holt zwei Tassen Tee und sie
trinken sie schweigend aus. Schlielich verabschiedet er sich und
verldsst den Imbiss.

Die Frau ist voller Freude Uber die ungewohnliche Begegnung.
Aber plétzlich durchzuckt sie ein Gedanke. Sie fasst nach der Hand-
tasche unter dem Tisch und greift ins Leere. Die Tasche ist weg. »So
ein Gauner, denkt sie und sttirzt dem Mann hinterher. Aber der ist
im Gewtihl der Innen-
stadt schon langst
verschwunden.
Enttauscht kehrt
die Frau in den Imbiss

zurtick und entdeckt

auf dem Nebentisch ihre
GemUsesuppe und

ihre Handtasche darunter. UNBEKANNT

DVG INFORMIERT - HERBST 2020 5




Die vegetarische 2

Lebensmittel-Pyramide

Empfohlene Mengenangaben -
Nahrungsenergiezufuhrvon
etwa 2000 kcal/Tag
Ywd
- 8
(e}

M i Sumiim

[

Wodktenpeodubls und i ofein

Seandnbeht

Savaah . Sl gharitin

ke periche Altivitsit

Michgrodukla, Fier

Planziche Cig
und Fatin

Hdtisninishis, Sraprodulis

5 - e

ap ' =" =
Lreming * e ‘a II#
o De® 2 &
WaSEH s —.i..1I -1 — r
== 5 ﬁ v &

s L . [ M B B It (TN ), P M TG [ B

Wasser, alkoholfreie, energiearme Getranke:
1-2 Liter/Tag

Gemiise: mindestens 400 g/Tag

Obst: mindestens 300 g/Tag

(174 der Menge kann als Saft getrunken werden)
Vollkornprodukte und Kartoffeln: 2-3 Mahl-
zeiten/Tag // pro Mahlzeit: Getreide/Reis 80 g
(Rohware) // oder: Vollkornbrot 2 - 3 Scheiben/
je 50 g // oder: Vollkornteigwaren 125 g (Roh-
ware) oder: Kartoffeln 2 - 4 Stiick (200-350 g)
Hiilsenfriichte: 1- 2 x pro Woche 40 g (Rohware)
Sojaprodukte, weitere Proteinquellen:

50-150 g/Tag

Nisse, Samen, Nussmus: 30-60 g/Tag
Pflanzliche Ole und Fette: 2-4 EL/Tag
Milchprodukte: Milch 0-250 g // oder: Joghurt
0-250 g // oder: Kése 0-50 g // oder: entspre-
chende Anteile mischen

Eier: 0-2 Stlick/Woche

Snacks, Alkohol, SiiBBigkeiten: in MaRen

(wir raten vom Alkoholkonsum ab)

Kérperliche Aktivitat: (mindestens 30 min/Tag)
Sonnenlicht fiir Vitamin D: mindestens 15 min/
Tag (in sonnenarmen Monaten kann die Vitamin-
D-Versorgung durch entsprechend angereicherte
Produkte oder Supplemente gesichert werden)

Dein IMMUNSYSTEM gegen Corona STARKEN

ABSTAND HALTEN + HYGIENE + ALLTAGSMASKE

ERNAHRUNG

GenieBe reichlich frisches
Obst und Gemtse

BEWEGUNG ‘

Starke deinen Kérper durch
tagliche Bewegung

Trinke regelmaBig
Wasser

Erfahre mehr tber die ’

12 PRINZIPIEN
fur ganzheitliche Gesundheit

<

MASSIGKEIT

Bevorzuge fett- und
zuckerarme Lebensmittel

Bleib gesund!

T g LuFT
w5
wasser @ .

Achte auf viel
frische Luft

' RUHE

Gonne dir
ausreichend Schlaf

VERTRAUEN

Ubergib Gott deine Angste
und Sorgen

DV a www.dvg-online.de
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Unsere Rubrik »Neues aus der Forschung«
stellt keinen Anspruch auf Vollsténdigkeit und
darf nicht als allgemeingiiltige Empfehlung
interpretiert werden.

In eigener Sache

Wir setzen uns flir einen verantwort-
lichen Umgang mit unserer Welt ein.
Deshalb bitten wir Sie, auf die digitale
Version unseres Newsletters
umzusteigen.

Schreiben Sie an
werner @ dvg-online.de
und teilen Sie lhre E-Mail
Adresse mit.

Herzlichen Dank!

Lagerungs-ABC
Von A wie Apfel bis

Z wie Zimt
Verbraucherzentrale

Nordrhein-Westfalen

Jedes achte Lebensmittel, das wir
kaufen, werfen wir weg. Auf das Jahr
hochgerechnet sind das ca. 82 kg
pro Kopf, davon allein 44 % an Obst
und Gemuse. Zwei Drittel aller
Lebensmittel, die in den Mdll
wandern, waren vermeidbar. Wie
kann das sein?

Es gibt viele Griinde fir die
Verschwendung von Lebensmitteln,
einer davon ist die falsche Lagerung.
Diese Broschre gibt viele ntitzliche
Tipps zur richtigen Lagerung - ein
gutes Nachschlagewerk.

Broschtire zum Herunterladen —
kostenlos als PDF
https://www.mehrwert.nrw/
richtiglagern
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