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Initiative Nachhaltiges Gleiberger Land

Als Initiative von Menschen unserer Gemeinde und aus dem Um-
land setzen wir uns fiir ein nachhaltiges, 6kologisch orientiertes Le-
ben in unserer Region ein und mochten euch mit unseren regelma-
Rig erscheinenden Tipps ermutigen, auch eure Gewohnheiten im ei-
genen Tempo in alltagstauglichen und praktischen kleinen Schritten
zu verandern.

Gute Vorsatze: Ernahrung

Wir alle méchten gesund, fit und leistungsfahig durchs Leben gehen, vor allem auch, wenn wir
alter werden. Ein wesentlicher Baustein fiir eine moglichst lange und gute Gesundheit ist eine
Erndhrung, die uns mit allen nétigen Vital- und Nahrstoffen versorgt und Schadstoffe vermei-
det. Sie schiitzt uns vor den sog. Zivilisationserkrankungen wie z.B. Bluthochdruck, Diabetes,
Adipositas, Arteriosklerose etc. und den damit verbundenen Folgerisken eines Herzinfarkts
oder Schlaganfalls bzw. mildert diese ab. In der Regel wissen wir das und halten uns dennoch
oft nicht daran: Weil es anders besser schmeckt oder wir uns ,,etwas génnen” wollen, weil wir
es so gewohnt sind, weil es schnell gehen soll und es unkomplizierter erscheint usw. Ab-
schnitte im Jahreslauf wie Neujahr oder die Fastenzeit oder Einschnitte wie die Diagnose einer
Erkrankung kénnen uns die Motivation geben, eine Entscheidung zu treffen fiir eine echte
Verhaltensanderung, die letztlich auch unserer Stimmung und der Umwelt zugutekommt! Ge-
sunde Ernahrung ist nachhaltig und bedeutet, sich wirklich Gutes zu génnen und zu geniefRen:

e Moglichst frisch kochen und die Mahlzeiten zu Hause zubereiten: Fiir die, die nicht jeden
Tag in der Kiiche stehen wollen oder kénnen, lassen sich Mahlzeiten fiir einige Tage gut
vorbereiten. Schnelle Rezepte zum Vorkochen fiir ein gesundes Essen unterwegs und im
Biiro gibt es in Kochbilichern und Online (sog. Meal Prep). Hoch verarbeitete Mahlzeiten
wie Tiefklhlpizza, Geback, Muslimischungen, Fertigmenis oder Fischstdbchen etc. dage-
gen besser links liegen lassen - dazu gehdren auch viele vegane Ersatzprodukte!

o Médglichst viel Gemiise und Krauter, roh wie gekocht, in Salaten, Suppen und Bowls ver-
wenden. Das Gemise ist am reichsten an Vitalstoffen, wenn es frisch und regional geern-
tet wurde, d.h. uns ohne lange Transportwege erreicht wie z.B. auf dem Wochenmarkt.
Zusatzlich kann gerade im Winter auch auf tiefgefrorenes oder fermentiertes Gemiise zu-
rickgegriffen werden, letzteres ist besonders gut flir unsere Darmgesundheit.

e Pflanzliche, kaltgepresste Ole wie z.B. Rapsdl oder Olivendl ergidnzen die Zutatenliste.
Niisse und Saaten liefern ebenfalls hochwertige Fette und weitere gesunde Nahrstoffe.

e Scharfes Anbraten, dunkles Uberbacken oder Résten von Lebensmitteln wegen der schid-
lichen Roststoffe vermeiden!
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Zusatzlich ist die Umstellung auf Vollkornprodukte sinnvoll: Haferflocken, Vollkornbrot, -
nudeln und -mehle enthalten weit mehr Mineralstoffe als das ausgesiebte Mehl fiir Brot-
chen, helle Nudeln, WeiRbrot und Backwaren. Brote mit langer Teigfiihrung wie Ferment-
oder Sauerteig sind viel geslinder als die mit Hefe, das Getreide wird dadurch schon auf-
geschlossen. Wer sich umstellen mdchte, mischt die verschiedenen Sorten zunachst. Voll-
korn sattigt besser und langanhaltender, ist deshalb unterm Strich nicht wirklich teurer.

Es macht Sinn, den Konsum von Fleisch und Milchprodukten deutlich zu reduzieren, auf
rotes Fleisch und tierische Fette der Gesundheit zuliebe weitgehend zu verzichten, den
Genuss von verarbeiteten Fleischprodukten und Wurstwaren moglichst zu vermeiden.
Auch Fisch ist aufgrund der hohen Belastungen mit Schwermetallen und der Uberfischung
keine gute Wahl mehr. Das alles muss nicht dogmatisch geschehen, eine langsame und
stufenweise Umstellung ist besser als gar keine, Neugier und Lust auf Alternativen eine
gute Voraussetzung. Und euer Geldbeutel dankt es euch!

Eine gute Alternative zu Fleischgerichten sind Mahlzeiten aus Hiilsenfriichten wie Linsen,
Bohnen, Erbsen etc., diese sind reich an Proteinen und Mineralien (dem Magen und Darm
zuliebe bitte langsam umstellen!). Gerade im Winter lassen sich daraus warmende und
nahrhafte Suppen und Eintdpfe zubereiten, im Sommer eignen sie sich flr wiirzige und
gehaltvolle Salatvarianten.

Zucker (StiBwaren, Fruchtsafte und Softdrinks) sowie Kaffee stark reduzieren und auf Al-
kohol bis auf Ausnahmen verzichten sind sinnvolle Ziele, geht es Schritt fiir Schritt an, denn
das ist fur viele wirklich schwer (aber recht bald positiv spiirbar und tut gut)!

Um moglichst wenig Pestizide, Antibiotika, Hormone oder andere Schadstoffe zu uns zu
nehmen, kénnen wir Giberwiegend Lebensmittel aus Bioanbau kaufen und Gem{ise, Krau-
ter und Obst teilweise selbst im Garten und auf dem Balkon ziehen. Erfahrungsgemal}
schmeckt das deutlich besser und aromatischer, sattigt nachhaltig und ist seinen Preis
wert.
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