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Erndhrung ist fiir uns in Mitteleuropa keine Exis-
tenzfrage mehr. Wir haben die Moglichkeit, das
ganze Jahr iiber Lebensmittel aus aller Welt zu ver-
zehren. Jahrtausende ist der Mensch in seiner Ent-
wicklungsgeschichte jedoch der Nahrung nach-
gelaufen und war darauf programmiert, viel zu
essen, wenn das Nahrungsmittelangebot grof3 war,
um Zeiten mit wenig oder ohne Nahrung zu iiber-
stehen.

Durch das heutige Uberangebot an Nahrung und
ein Leben im ,,Schlaraffenland* sind wir in einer
ganz neuen Form mit der evolutiondren Program-
mierung konfrontiert: Was vor 100 Jahren noch
fiir unser ,,Uberleben* wesentlich war, schligt
nun ins Gegenteil um. Wir kaufen zu viele Nah-
rungsmittel ein, wir essen hiufig zu viel und wer-
fen zahlreiche Lebensmittel in den Miill, die auf
der anderen Seite der Welt, wo Menschen hun-
gern, fehlen. Pizzadienste bringen uns das Essen
nach Hause, obwohl wir selbst die besten Kiichen
zur Verfiigung haben. Bei Fastfoodketten brauchen
wir nicht einmal mehr aus dem Auto steigen.
Reinigende und gesunde Perioden durch natiirli-
che Nahrungsknappheit sowie das Wissen, welche
Lebensmittel zu welcher Jahreszeit zur Verfiigung
stehen, gehoren kaum noch zu unseren sinnli-
chen Erfahrungen.
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Auf der Suche nach Informationen, was denn nun

eine gesunde, ausgewogene Erndhrung ist, stolen
wir in Bergen von Ratgebern zum Thema Ernéh-
rung und Gesundheit auf widerspriichliche Infor-
mationen.

Natiirlich hat die Wirtschaft lingst entdeckt, dass
dies ein grofRer Markt ist. Nahrungserginzungsmit-
tel und Superfoods aus der ganzen Welt suggerie-
ren uns die optimale Nihrstoffversorgung. Jedoch
sind sie 6kologisch und sozial oft bedenklich und
im konventionellen Anbau mit Pflanzenschutzmit-
teln belastet, die hier lingst verboten sind.

Jede Region hat ihre Superfoods

Kein Mensch braucht Superfoods von der anderen
Seite der Erde, denn vor unserer Haustiir wachsen
grofRartige Superfoods. Jede Region der Welt hat
ihre eigenen, den menschlichen Bediirfnissen ent-
sprechende Superfoods.

Nihrwert von Nahrungsmitteln

Der Nihrwert von Lebensmitteln ist abhzingig vom
Reifegrad bei der Ernte, von der Lagerzeit und der
Art des Anbaus. Auf dem Wochenmarkt finden Sie
regionale Direktvermarkter. Schilder weisen auf
Produkte aus eigenem Anbau hin. In vielen Re-
gionen gibt es inzwischen solidarische Landwirt-
schaften. Hier ist es moglich, sich selbst am Anbau

7u beteiligen und daraus Lebensmittel zu erhalten.
Viele Biohofe bieten auch einen Lieferservice fiir
ihre Produkte an.

Die ,to go“ Idee

»to go* erhalten wir heutzutage an jeder Ecke.
Coffee ,,to go**, Pommes, Hamburger etc. alles , to
go*“... produziert nicht nur immens grofle Miill-
berge, sondern ist auch nicht unbedingt der Ge-
sundheit zutréiglich. Wo bleibt die Hingabe und der
Spafl am Kochen, wo ein kleiner Gedanke der
Wertschitzung fiir ein gutes Essen?

Gut verpackt?

Fast alles ist heute in Plastik eingepackt. In den
Ozeanen bewegen sich ganze Kontinente aus Plas-
tikmiill. Sogar zahlreiche Papierverpackungen
sind mit Plastik beschichtet (z.B. viele ,to go*
Becher). Sie kommen in Form von Mikroplastik
liingst tiber die Nahrungskette wieder in unser
Essen. Je weniger verpackte Produkte wir kaufen,
desto besser fiir die Umwelt und fiir uns. Achten
Sie beim Kauf von Waren auch darauf, welche
Hersteller mit guten Beispielen voran gehen und
zu 100% kompostierbare Biofolien verwenden.

Alles hat seinen Preis
Nahrung, insbesondere Fleisch wird in grof3en
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Mengen in der Massentierhaltung zu giinstigsten
Preisen auf den Markt gebracht. Studien belegen,
dass uns dieses Uberangebot an tierischen Fetten
und Eiweiflen nicht gut tut. Weltweit betrachtet
werden sehr viel mehr Ackerflichen fiir den Tier-
futteranbau genutzt als fiir Obst und Gemiise.
Wir wissen das alles, doch wollen wir so weiter
leben als wire alles bestens ?

Der Kunde ist Konig

Da wo der Kunde sich als Konig wahrnimmt, re-
gelt die Nachfrage das Angebot. Wie viel Power
hinter diesem Spruch steckt, lief} sich in den let-
zen Jahren mit der unglaublich stark gestiegenen
Nachfrage an veganen oder auch vegetarischen
Lebensmitteln beobachten! Es zeigt, dass wir vie-
les bewegen konnen und keineswegs ohnmichtig
sind. Mit jedem Einkauf, den wir titigen, konnen
wir etwas bewegen! Mit mehr Bewusstheit kon-
nen wir selbst wihlen, wie und was wir kaufen
mochten.

Was fiir uns gesund ist, ist auch fiir die Erde ge-
sund und umgekehrt: Was fiir die Erde gesund ist,
ist auch fiir uns gesund!

Superfoods - vom Strauch in den Mund
Erdbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren, Stachel-
beeren sowie rote und schwarze Johannisbeeren
sind eine fantastische Bereicherung des Speise-
zettels wihrend der fiinf Sommermonate. Mit
ihren Bliiten laden sie Bienen, Schmetterlinge
und Insekten ein und tragen dazu bei, Lebens-
raum fiir viele Arten zu erhalten.

Heimische Arten sind recht robust und pflege-
leicht und ein Blickfang fiir jeden Garten. Und
welch ein Genuss, die reifen Friichte abzustreifen
und mit dem besonderen Aroma von Sonnen-
wirme, Strauch und Frucht direkt zu verspeisen.
Beeren gelten von jeher in allen Regionen der
Erde als Nahrungs- und Heilpflanzen. Sie haben
einen vergleichsweise hohen Vitamin- und Mine-
ralstoffgehalt, enthalten reichlich Ballaststoffe
und eine Vielzahl sekundirer Pflanzenstoffe.
Diese Farbpigmente in gelben und orangefarbe-
nen sowie roten und blauen Friichten fordern die
Gesundheit. So enthalten schwarze Johannisbee-
ren dreimal soviel Vitamin C wie Zitronen ver-
gleichbarer Menge. Alle Arten stirken das Im-

munsystem, kurbeln die Blutbildung an, fordern
den Knochenaufbau und regen den Kreislauf an.

Himbeeren enthalten die Knochenbildung anre-
gende Mineralien wie Kalium, Eisen, Magnesium
und Phosphor. Mit ihren Siuren, den Gerbstoffen
und dem Ballaststoff Pektin unterstiitzen sie die
Verdauungsarbeit und helfen gegen Durchfall.
Brombeeren fordern die Verdauung und der Saft
aus frischen Brombeeren lindert Halsschmerzen
und Heiserkeit. Heidelbeeren wirken entziin-
dungshemmend und ihr blaver Farbstoff fordert
zusammen mit dem enthaltenen Vitamin C und
Eisen die Blutbildung. Erdbeeren bieten viel Vi-
tamin C und Folsidure. Stachelbeeren kriftigen
mit ihrem Gehalt an Vitamin C, Silicium, Calcium,
Kalium und Magnesium Haare und Niigel.

Wildpflanzen - Nahrung die uns gut tut
Pflanzen, die sich selbst ihren Standort suchen,
haben eine ganz besondere Kraft. Sie helfen dort,
wo sie sich ansiedeln, ein Gleichgewicht im Boden
herzustellen. Sie brauchen keine Pflege, keine
Diingung, keine Schneckenbekimpfung. Wild-
kriuter halten fiir uns eine Fiille an gesundbrin-
genden Mineralien und Vitaminen bereit. Es lohnt
sich, sich damit niher zu beschiftigen...

Veranstaltungen mit
Oecothrophologin Christa Bastgen:

Welche essbare Wildpflanze ist das?

Seminare: 13.-15.04.2018 und 08.-10.06.2018
Tagesveranstaltung: 25.04.2018

Nachhaltige Erndhrung im 21. Jahrhundert
Tagesveranstaltung in Kooperation mit der NUA auf
Hof Wessels, Herten, 30.06.2018

Heilen mit Pflanzenkraft

Ana Finke, Christa Bastgen, Seminar: 07.-09.09.2018
Buchtipp: ,,Welche essbare Wildpflanze ist das?“
Berko Schréder, Christa Bastgen, Stefanie Zurlutter
ISBN 978-3-440-15193-8

Weitere Infos unter: www.natur-wildnisschule.de

Mehr Gesundheit
fiir Mensch, Tier und Erde:

¢ moglichst BIO und regionale Produkte kaufen
* Reif geerntete Lebensmittel erwerben. Sie haben
einen intensiveren Geschmack und sind linger
haltbar.

e Regional und saisonal kaufen. Frisch geerntete
Lebensmittel ohne Transportwege und lange La-
gerzeit beinhalten die hochste Nihrstoffdichte.

o auf Wochenmirkten bei regionalen Erzeugern
kaufen

e Den Einkaufskorb und eigene feste wiederver-
wertbare Einfiillgefif3e fiir jeden Einkauf dabei
haben und Miill vermeiden

e nach Moglichkeit lose Waren kaufen, ohne Plas-
tikverpackungen

e Achtsam mit Lebensmitteln umgehen. Lieber
ofter einkaufen und dafiir nichts wegwerfen, Le-
bensmittel teilen, wenn Essen iibrig ist, z.B. in der
Nachbarschaft, auf Tauschborsen
(www.foodsharing.de , www.mundraub.org ...)

e den Fleischkonsum reduzieren, wenn Fleisch,
dann in Bioqualitit. Auf eine faire artgerechte
Tierhaltung achten

* Bewusst einkaufen u. essen: Du bist, was du isst.
e Nahrung selbst zubereiten, keine stark verarbei-
teten Lebensmittel kaufen

e Palmolfreie Produkte kaufen und Regenwald
retten

o Ballaststoffreiche und vollwertige Nahrungsmit-
tel essen, viel Rohkost (so wie es vertragen wird),
ungesittigte essentielle pflanzliche Fette bevorzu-
gen, auf weifdes Mehl, weif3en Zucker, weif3en Reis
verzichten

e Superfoods der Region wihlen

o Wildkréuter mit auf den Speisezettel setzen

e Balkon und Fensterbank fiir eigene Kriuter und
Gemiise nutzen

o sich der Natur zuwenden und wieder erlernen,
welche Speisen uns gut tun.

e Regionale Mineralwisser und ausgewihlte
Quellwisser aus Glasflaschen erwerben, Haus-
wasser auf Riickstinde (Hormone, Glyphosat, Me-
dikamente) priifen, evt. filtern und vitalisieren

e Gemeinschaft pflegen. Einladen zum gemeinsa-
men Kochen und genussvollen Essen



