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Für alle, die gesundes Essen genauso lieben wie wir. www.bewusst-besser.de

Vorwort
Liebe Leserinnen und Leser,
der Sommer ist für Rohköstler, 
Veganer und Vegetarier die schönste 
Jahreszeit. Die Auswahl an Gemü-
sen und Obstsorten ist riesig, und 
die meisten Sachen schmecken 
sowohl roh als auch gekocht, 
gegart, gedünstet oder gegrillt 
fantastisch. Mit dieser Zeitung 
wollen wir Ihnen eine kleine 
Lektüre mitgeben, in der Sie Rat-
schläge, Gesundheitsinfos und 
praktisches Wissen über Ernäh-
rung und weitere Themen zum 
bewusst besseren Leben finden.
Genießt die Zeit mit Euren Liebsten 
und lasst es Euch schmecken!
Eure Maxima Musterfrau
www.bewusst-besser.de 

Es war noch nie so schwer, sich gesund zu 
ernähren, wie heute

ernähren Wie und warum Zucker 
süchtig macht // König der Beeren // 
Unser Wein ist lecker und gesund

  ab Seite 3 

entdecken Essbares Schminkzeug 
// Alles - aber bio! // Sanfte Entspan-
nung finden mit Yoga 

  ab Seite 6 

erleben Veranstal-
tungskalender Sommer // 
IamVeggy 

 ab Seite 8 

Die Aussage, es sei noch nie so 
schwer wie heute gewesen, sich 
gesund zu ernähren, stößt in aller 
Regel auf Verwunderung und den 
Verweis: „Aber wieso denn? Wir 
haben doch mehr als genug von 
allem.“ Und mit diesem Satz ist 
auch schon ein großer Teil unse-
rer weit verbreiteten ungesunden 
Ernährung erklärt. Aber nicht 
nur die Menge, auch die Qualität 
unserer Lebensmittel spielt eine 
entscheidende Rolle dabei, ob 
eine Ernährungsform gesund ist 
oder nicht.

Der Mangel im Überfluss
Die kapitalistische Maxime des 
„Mehr ist besser“ und „Viel hilft 
viel“ hat nicht nur unsere Wirt-
schaftssysteme in Bedrängnis ge-

bracht. Insbesondere für lebendige 
Organismen ist ein Übermaß an 
Versorgung meist noch schädli-
cher als ein leichtes Untermaß. 
Mit Einführung der Supermärk-
te haben wir uns daran gewöhnt, 
dass alles immer zur Verfügung 
steht. Entwicklungsgeschichtlich 
und physiologisch normale Perio-
den von Nahrungsknappheit gibt 

es nicht mehr. Und während bis in 
die Mitte des 20. Jahrhunderts fast 
nur Lebensmittel in ihrer natürli-
chen Form erhältlich waren, füllen 
heute verarbeite Produkte  einen 
Großteil der Regale in Supermärk-
ten aus. Trotz Überfluss erleben 
wir also einen relativen Mangel an 
frischen und gesunden Lebensmit-
teln, und den meisten Menschen 
fällt es schwer, sich in der Flut von 
Produkten zu orientieren und ein-
zuschätzen, was in einem Produkt 
steckt, und ob dies Auswirkungen 
auf ihre Gesundheit hat.

Die Vorteile von regional 
und saisonal
Auf der sicheren Seite ist man 
also mit unverarbeiteten, rohen 
Lebensmitteln, denn dann weiß 

man ziemlich genau, was man be-
kommt. Allerdings unterscheiden 
sich die Agrarprodukte hinsicht-
lich ihrer gesundheitlichen Wir-
kung zum Teil beachtlich. Regional 
und saisonal angebautes Getreide, 
Gemüse und Obst, das langsam 
wächst, enthält deutlich mehr 
sekundäre Pflanzenstoffe als die 
gleichen Sorten mit langem Trans-
portweg oder aus der Turbozucht 
im Gewächshaus. Zu den gesund-
heitsfördernden sekundären Pflan-
zenstoffe zählen nicht nur die Vit-
amine, sondern viele verschiedene 
Substanzgruppen wie Polyphenole 
und Alkaloide. <ts>
www.bewusst-besser.de 

Herausforderung gesunde Ernährung

Gratis App

Kennt Ihr schon 
unsere bewusst 
besser-App? 
 

Damit findet ihr 
mit Eurem Smartphone 
ausgewählte Einkaufsmög-
lichkeiten und Restaurants 
in Eurer Nähe. 
Jetzt gratis für iOS und 
Android herunterladen! 
Wir wünschen Euch einen 
guten Appetit!

www.bewusst-besser.de 

Wie steht es 
um die Qua-
lität unserer 
Lebensmittel?
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