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Gesund essen - auch mit einem
schmalen Geldbeutel

Die Vorstellung, dass man bei einem geringen Einkommen kein ge-
sundes Essen kaufen oder kochen kann, ist weit verbreitet. Spannend
zu wissen ist jedoch, dass das, was heute unter , gesunder Erndhrung”
verstanden wird, den Geldbeutel eher schont als belastet. Kartoffeln,
Haferflocken, regional angebautes Obst und Gemdiise, wenig Fleisch
und Wurst, 1-2 Liter Wasser pro Tag — all das wird von Gesundheits-
experten als gesunde Kost empfohlen.

Am wichtigsten ist dabei eine gute Planung des Speiseplans mit
ein paar Tricks beim Einkaufen. Die Tipps und Anregungen in diesem
Kapitel konnen helfen.

Man steht mit dem Wunsch, giinstig und gut zu kochen, {ibrigens
nicht alleine da. Auf www.chefkoch.de gibt es ein eigenes Forum
,glnstig kochen — giinstig leben”. Hier findet man Hinweise fiir ge-
sunde, abwechslungsreiche, auch vegetarische Kost. Auch in den so-
zialen Medien (Facebook, Instagram) finden Sie unter dem Hashtag
#gesundundgiinstig viele Anregungen fiir leckere Gerichte.

Tipps zum Energiesparen beim Kochen und Backen

o Immer einen Kochtopf mit Deckel benutzen und darauf achten,
dass die Herdplatte nicht grofer ist als der Boden des Topfes.

e Beim Eierkochen kann man die Kochplatte bereits vor der
Kochzeit abschalten. Bei geschlossenem Topfdeckel genitigt
nach ein paar Minuten in der Regel die Restwarme.

o Auch beim Reisgaren die Herdplatte nach 2-3 Minuten aus-
schalten und den Reis im geschlossenen Topf fiir 15-20 Mi-
nuten fertiggaren.



e Den Backofen auf HeifSluft schalten, wenn man mehrere
Bleche gleichzeitig backen kann.

» Die Ofentiir nicht unnétig oft 6ffnen.

e Je nach Gericht den Ofen ausschalten, bevor die Garzeit
beendet ist, um die Restwarme zu nutzen.

Gesund und guinstig essen und trinken

Hier stellen wir Ihnen ein paar Grundsétze fiir den Einkauf und die
Erndhrung vor. So kdnnen Sie sich gut, gesund und giinstig versorgen.

Getranke
Vermeiden Sie Softdrinks. Mischen Sie sich selbst Eistee oder Saft-
schorlen mit wenig Saft an. Das schont den Geldbeutel und redu-
ziert die Zuckerzufuhr.

Man kann auch gut Leitungswasser aromatisieren: mit einer
Scheibe Ingwer (gewaschen, aber gerne mit Schale), Zitronenmelisse
oder Pfefferminze, einer Scheibe Zitrone, Orange, Melone oder Gurke.

Fertiggerichte und Fastfood reduzieren
Reduzieren Sie Fertigprodukte. Sie sind teuer und meistens auch
ungesund durch die vielen Zusatzstoffe, die notwendig sind, um
ein Aufbackbrotchen, ein Fertigmenii, eine TK-Pizza etc. haltbar
und schmackhaft zu machen (je mehr Fremdworter auf den Etiket-
ten stehen, desto schlechter). Wer sich selbst in die Kiiche stellt, wird
sehr bald merken, wieviel Geld dadurch gespart wird.

Kein Arzt hat etwas dagegen, wenn man ab und zu Pommes und
Currywurst isst (das machen schliellich auch viele Arzte selbst).
Die Kunst ist, es nicht zu tibertreiben. Oder auch mal etwas Neues



Gemeinsame Werte,
Spiritualitat und Kultur

Jeder Mensch braucht Halt, Glauben, Werte oder Ideen. Dies ist ein nicht
zu unterschédtzender Faktor fiir die Gesundheit. Das geht nattirlich nicht
ohne das im letzten Kapitel angesprochene soziale Miteinander.

Es gibt heute spirituelle Kreise und Ansprechpartner aus den
unterschiedlichsten Religionen. Seien Sie einfach ermutigt, diese An-
gebote, ob es ein Gottesdienst mit einer anschliefenden Tasse Kaffee
oder ein Achtsamkeits- oder Meditationskreis sind, wahrzunehmen.

Zufriedenheit erwéchst aus Dankbarkeit. Doch oft nehmen wir die
kleinen Dinge, fiir die wir dankbar sein konnen, gar nicht so wahr.
Deshalb hilft es, den Blick auf das Gute ein wenig zu trainieren. Was
ist gut gelaufen? Gliick ist auch eine Frage der Betrachtung. Nehmen
Sie sich ein paar Minuten Zeit und denken Sie an all das, was heute
gut gelaufen ist, was Sie erfreut hat. Dazu, diese Gedanken schriftlich
festzuhalten, dient das ,Gliickstagebuch”. In ein solches Biichlein
schreibt man nur die schénen Dinge, die man erlebt hat: ein gutes Ge-
spréch, eine schone Musik im Radio, einen spannenden Artikel, eine
herzliche Begegnung, einen schonen Sonnenuntergang, ein leckeres
Essen. Oder Sie schreiben jeden schonen Moment auf einen kleinen
Zettel und legen diesen in ein Einmachglas. Sie werden sich wundern,
wie voll es nach ein paar Wochen geworden ist und kénnen die scho-
nen Momente noch einmal bewusst rekapitulieren.

Auch kulturelle Veranstaltungen, ein Konzertbesuch, eine Le-
sung, ein Museumsbesuch kénnen unsere inneren Werte schérfen, uns
guttun, auch wenn wir meinen, keine Ahnung von Kunst zu haben.
Musik zu horen, Bilder, Skulpturen, etc. zu betrachten und sich zu
tiberlegen, was der Kiinstler sich gedacht haben mag, kann sehr inspi-
rierend sein und den Blickwinkel verdndern.
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Natur und Medizin - Eine starke Gemeinschaft

Ob Pflanzenheilkunde, Homdopathie oder Blutegeltherapie — die
Komplementdrmedizin ist sehr vielseitig. Antworten darauf, welche
Therapieverfahren bei welchen Krankheiten helfen, gibt Natur und
Medizin. Der Verein und seine Mitglieder unterstiitzen die Carstens-
Stiftung in ihrem Auftrag, die Naturheilkunde und Homdoopathie wis-
senschaftlich zu erforschen. Das Ziel ist eine Integrative Medizin, in
der moderne Erkenntnisse und traditionelles Wissen, Hochschulme-
dizin und Naturheilkunde keine Gegensitze, sondern gleichberechti-
ge Akteure sind.

Der Auftrag von Natur und Medizin ist es, die Bevolkerung fun-
diert zu informieren, so dass immer mehr Menschen davon profi-
tieren konnen. Die Mitgliederzeitschrift Natur und Medizin bietet
neben aktuellen Berichten zur Komplementirmedizin auch eine
Vielzahl praktischer Selbsthilfetipps. Ein exklusives Ratgeberangebot
und Biicher aus dem eigenen Verlag liefern ausfiihrliche Informatio-
nen zu bestimmten Krankheiten und deren Therapiemdoglichkeiten.

Helfen Sie mit, Naturheilkunde und Homoopathie zu férdern
und zu erhalten! Natur und Medizin ist auf Ihre Unterstiitzung an-
gewiesen: Mit Ihren Mitgliedsbeitragen, Buchkdufen und Spenden
finanziert Natur und Medizin wichtige Forschungsprojekte, bezieht
Stellung und berédt Patienten unabhingig.

Werden Sie Mitglied, spenden Sie fiir die Komplementdrmedizin,
empfehlen Sie uns weiter!

Weitere Informationen erhalten Sie unter:

Natur und Medizin e.V., Am Deimelsberg 36, 45276 Essen
Telefon: 0201/56305 70, www.naturundmedizin.de |
www.kvc-verlag.de | www.carstens-stiftung.de



Gesundheit fur
jeden Geldbeutel

naturlich, nachhaltig, bezahlbar

Gesundheit und Wohlbefinden mussen nicht kostspielig sein. Selbst mit
einem schmalen Geldbeutel kann man immer etwas fir die eigene Ge-
sundheit tun und auch im Krankheitsfall aktiv werden. Oft sind es kleine
Gewohnheiten, die die Gesundheit fordern, simple Tipps und raffinierte
Kniffe, die dabei helfen, den Alltag gesund zu gestalten.

Die Ratschlage sind nachhaltig und umweltschonend: Sie tragen
dazu bei, Verschwendung zu reduzieren und Ressourcen zu schonen
— ein wichtiger Nebeneffekt!

Das Buch stellt flinf Themenbereiche einer guten Lebensweise vor, die
zu Wohlbefinden und Gesundheit beitragen: Bewegung, Ernahrung,
Umgang mit Stress, soziale Kontakte und Spiritualitéat.

Mit den Tipps zu einer bezahlbaren Gesundheit bieten die Autorinnen
Hinweise, Anregungen und Informationen rund um MalRnahmen, die
wenig kosten. Was man dafir braucht, ist vor allem eines, namlich
das erforderliche Wissen!
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