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~Langer besser leben.”-Institut

Kochen? - Leider meistens Fehlanzeige!
Wir reden viel tber Erndahrung — auch
die ,Langer besserleben-Friihjahrskur
der BKK 24 wird lhnen Vorschlage dazu
machen. Dazu gehort auch: Maoglichst
keine Fertiggerichte kaufen, sondern
frisches Gemitise und Obst, um Essen
und Nachtische selber zuzubereiten.
Eine Umfrage des Erndahrungsminis-
teriums stimmt namlich pessimistisch
(www.BMEL.de): Menschen kochen
nicht mehr gerne selber — nur 40 %
kochen taglich, 33 % der Befragten
zwei- bis dreimal pro Woche - der
Anteil sinkt von Jahr zu Jahr. Fertig-
pizza ist dagegen ,in” - fur 13 % der
Befragten ist sie das Lieblingsessen.
Aber schauen Sie mal auf die Packung:
Sie werden erstaunt sein, wie hoch der
Kaloriengehalt einer Pizza ist und welche
zusatzlichen Stoffe Sie bei einer Fertig-
pizza mitkonsumieren.

Dabei ist die frische Zubereitung von
Essen gar nicht so schwierig und
dauert oftmals nicht ldnger als das
Aufwarmen eines Fertiggerichtes im
Backofen oder in der Mikrowelle: Kar-
toffelspalten mit geschnittenem Gemiise
sind in 20 — 25 Minuten im Backofen
fertig — und schmecken. Oder Pellkar-
toffel mit Budwigcreme, eine Quark-
Leindl-Zubereitung, garniert mit Peter-
silie und Radieschen - einfach nur lecker
und gesund. Es gibt viele weitere
Rezepte fiir eine gute und schnelle
Kiiche — die Frihjahrskur der BKK24
wird Sie damit Giberraschen.

Wir erwarten Sie.
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Fleisch - in der Ernahrung noch immer Platz 1

Die Ergebnisse sind interessant — und sie regen zum Nachdenken an (www.BMEL.de):
Im Auftrage des Erndhrungsministeriums wurden etwa 1.000 Menschen nach ihren
Erndhrungsgewohnheiten und danach befragt, was fiir sie wichtig ist.

Die Antworten sind manchmal Uberraschend, oft konnte man sie erwarten, aber alle
regen zum Nachdenken an. So wird zwar das bestatigt, was wir schon vermutet
haben: Die Menschen in Deutschland essen nach wie vor besonders gerne Fleisch und
Fleischprodukte, flir mehr als die Halfte der Befragten gehort dies zu ihrem Lieblings-
essen. Aber: Etwa 90 % der befragten Personen haben sich in der Zwischenzeit von der
Diskussionen Uber die Massentierhaltung beeindrucken lassen: Sie beflirworten einen Ver-
besserungsbedarf in der Tierhaltung und fordern einen mehr artgerechten Umgang mit
Schweinen, Kihen oder Gefligel. Diese Verdanderungen sind Frauen deutlich wichtiger
als Mannern. Und genauso vielen Menschen sagen, dass sie auch mehr fiir Fleisch
bezahlen wiirden, das aus tierfreundlicherer Haltung stammt. Und es werden sogar Zahlen
genannt: Jiingere Menschen wiirden knapp 15 Euro pro Kilogramm bezahlen, altere immer-
hin noch rund 12 Euro. Das ist ein deutlicher Unterschied zu den 6-7 Euro, die heute z. B.
ein Kilogramm Schweinefleisch im Supermarkt kostet.

Mehr Fisch ware gut!
Auffallig ist allerdings, dass nur jeder 7. Befragte Fischgerichte zu seinen Lieblingsspeisen
zahlt. Dabei enthalten bestimmte Fischarten wie z. B. Lachs oder Makrele gegeniiber dem
Fleisch besonders viele ungesittigte Ole (z. B. Eicosapentaensaure), die nachgewiesenermaflen
gesiinder fiir unsere Herzgesundheit sind als gesittigte Ole. Sie beeinflussen den Choles-
terinspiegel positiv und kénnen mit dabei N A

helfen, Ablagerungen und damit GefaR3- 7 ' j’ E
verschllsse in unseren Arterien und Venen V(-

zu vermeiden. Daneben ist Fisch ein guter
Eiweil3lieferant und vor allem Seefisch ist
eine wichtige Quelle fur Jod, zu wenig kann
zum Kropf fuhren.

Aber auch bei Fischen gibt es Probleme mit ;
der Massentierhaltung, der Antibiotikaver- ‘5
brauch ist hier wie in anderen Bereichen il

der Massentierhaltung relativ hoch: 2/3 aller Antibiotika werden in Deutschland mittler-
weile beiTieren verbraucht, Antibiotikaresistenzen sind die Folge. Setzen Sie auf Bio beim
Einkaufen und informieren Sie sich Uber die Herkunft von Fleisch und Fisch. Vor allem
bezliglich des Fleischkonsums sollten Sie liebgewordene Erndhrungsgewohnheiten liber-
denken: Das wirde lhrer Gesundheit und dem Wohl derTiere gut tun.

Ihr Team vom ,Langer besser leben.”-Institut
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