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Fasten. Ausprobieren. Andern.

02.03.2017, 12:42 | Gesundheit & Medizin

Pressemitteilung von: VERBRAUCHER INITIATIVE e. V.

Die VERBRAUCHER INITIATIVE zur Fastenzeit

Berlin, 02. Mérz 2017. Auch in modernen Zeiten verzichten viele Menschen zwischen Aschermittwoch und Ostersonntag
bewusst auf bestimmte Lebensmittel oder liebgewonnene Gewohnheiten. Sie suchen auf diese Weise nach innerer
Einkehr und Erneuerung. Tatséchlich (be-)stirkt so eine Phase und kann den Einstieg in dauerhaft anderes Verhalten
erleichtern. Zum Beispiel in eine bewusstere Erndhrung.

Die meisten Menschen wissen durchaus, was eine gesundheitsfordernde Erndhrung ausmacht: viel Gemiise, wenig
Zucker, wenig Fett. Doch es ist nicht leicht, Gewohnheiten abzulegen. Da hilft es, den groflen guten Vorsatz in kleine
Schritte zu teilen. ,,Die Fastenzeit bietet sich zum Beispiel dafiir an, einige Wochen Siifigkeiten und siifle Getrinke zu
meiden®, schldgt Laura Gross, Erndhrungsreferentin der VERBRAUCHER INITIATIVE e. V. vor. Wer das bis Ostern
durchhilt, schafft sich eine gute Grundlage fiir weitere Verdnderungen: Nach einer Phase ohne Gummitierchen, Kuchen,
Limonade und Co. reagiert das Geschmacksempfinden erfahrungsgemal sehr viel sensibler auf SiiBes. Weil dadurch
viele Lebensmittel zu sii} erscheinen, ist das ein guter Einstieg in dauerhaft zuckerdrmere Gewohnheiten.

Einige Wochen ohne Fleisch- und Wurstprodukte geben Zeit und Motivation, sich intensiv mit vegetarischen Gerichten,
ihren Zutaten und ihrer Zubereitung auseinan-derzusetzen. Es lohnt sich, diese Wochen zu nutzen und bewusst die
Gemiisevielfalt kennenzulernen, selbst Hiilsenfriichte zuzubereiten und neue Rezepte ohne Fleisch auszuprobieren. ,,Wer
sich darauf einlésst, kann eine Menge Kalorien sparen und sich abseits vom Gewohnten neue Geniisse erschlieSen®,
ermutigt die Diplom-Okotrophologin. Das Experiment hilft, die Qualitit hochwertigen Fleisches zu wiirdigen und schafft
bestenfalls die Grundlage fiir eine fleischirmere Erndhrung.

Mehr iiber die Moglichkeiten, sich bewusst und gesundheitsférdernd zu erndhren, erfahren Verbraucher in den
Themenheften der VERBRAUCHER INITIATIVE e. V.: ,Siiigkeiten® informiert iiber die verschiedenen
SiiBungsmittel und ihre Alternativen, ,,Pflanzlich genielen* gibt einen Uberblick iiber die Vielfalt pflanzlicher
Lebensmittel und ,,Clever saisonal kochen bietet 80 saisonale Rezepte zum Ausprobieren. Diese und andere Hefte
konnen bei der VERBRAUCHER INITIATIVE unter www.verbraucher.com fiir je 2,00 Euro (zzgl. Versand) bestellt
oder heruntergeladen werden.

Portrait

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ist der 1985 gegriindete Bundesverband kritischer Verbraucherinnen und
Verbraucher. Schwerpunkt ist der 6kologische, gesundheitliche und soziale Verbraucherschutz. Der eingetragene,
gemeinniitzig anerkannte Verein finanziert sich iiberwiegend aus den Beitréigen von rund 7.000 Einzelmitgliedern und
176 Organisationen sowie zahlreichen Einzelspenden.

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. betreibt auerdem neun Internetseiten, u.a. zu Zusatzstoffen oder Giitezeichen,
die iiber www.verbraucher.org erreicht werden kdnnen.
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