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Kommentar: 30 Pflanzen pro Woche - Der stille Aufstand gegen eine
- N\ Industrie, die uns krank macht
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Ich muss ehrlich sein - ich bin witend. Nicht ein bisschen genervt oder gelangweilt von den
neuesten Ernahrungstipps, sondern zutiefst frustriert. Warum? Weil es eine so einfache Regel
gibt, die unsere Gesundheit grundlegend verandern konnte. Dreil8ig. Pflanzen. Pro. Woche.
Das ist keine verrickte Diat, kein Detox-Wahn, kein Marketinggag - das ist pure Natur - und
Wissenschaft. Und trotzdem leben die meisten von uns mit einem permanenten
Nahrstoffmangel, ausgeliefert einer Industrie, die uns krank fluttert.

Es klingt harmlos: DreiBig verschiedene pflanzliche Lebensmittel jede Woche. Das sind
Krauter, Gemuse, Obstsorten, Hllsenfrichte, Nusse, Samen, Getreide. Eine bunte Vielfalt -
lebendig, nahrstoffreich, heilend. Und was bekommen wir stattdessen tagtaglich vorgesetzt?
Zuckergetrankte Cerealien, hochverarbeitetes Fleisch, Fettbomben mit falschen Etiketten.
Die lllusion von Wahlfreiheit im Supermarkt, obwohl die Regale von denselben skrupellosen
Konzernen kontrolliert werden.

Es geht hier nicht nur um Ernahrung. Es geht um Kontrolle. Um Profit. Und um eine Luge, die
wir so lange geglaubt haben, dass sie uns inzwischen wie Wahrheit vorkommt.

Denn seien wir ehrlich: Wer denkt beim Frihstlck noch daran, was seinem Darm wirklich
guttut? Wer hat im Alltag Uberhaupt noch Kontakt zu echten Lebensmitteln? Die
durchschnittliche deutsche Ernahrung basiert auf weniger als zehn verschiedenen
Pflanzenarten - Woche flr Woche dieselbe Monotonie. Unsere Darmflora - dieses
hochkomplexe, sensible Okosystem - wird dadurch schlichtweg zerstért. Und mit ihr unser
Immunsystem, unsere Stimmung, unser Energielevel, unsere ganze korperliche Balance.

Dabei ware die Losung so einfach. DreilSig Pflanzen. Pro Woche.

Das ist kein elitarer Bio-Hype. Es ist die Ruckkehr zu dem, was unser Koérper wirklich braucht.
Vielfalt. Farben. Bitterstoffe. Ballaststoffe. Prabiotika. Wirkstoffe, die in keiner Pille stecken.
Keine Nahrungserganzung der Welt kann das ersetzen, was echte Lebensmittel leisten - aber
hey, wem nutzt das schon? Ganz sicher nicht den Pharma- und Lebensmittelriesen, die an
unseren Symptomen verdienen.

Und das ist das eigentlich Unfassbare: Diese Konzerne wissen, was sie tun. Seit Jahrzehnten.
Sie kennen die Studien. Sie wissen um die Zusammenhange. Aber sie verkaufen uns lieber
~Fitness“-Riegel voller Glukosesirup und ,,gesunde” Safte, die Zuckerbomben im Fruchtdesign
sind. Wollen sie, dass wir gesund werden? Ganz sicher nicht. Gesunde Menschen sind
schlechte Kunden.

Ich habe selbst erlebt, wie sich mein Leben verandert hat, als ich anfing, diese Regel

© nachrichten.fr / Editions PHOTRA / Autor | 1



l’-n—

Kommentar: 30 Pflanzen pro Woche - Der stille Aufstand gegen eine
- N\ Industrie, die uns krank macht

L
g

umzusetzen. Kein Dogma, kein Zwang - sondern spielerische Neugier. Plotzlich war der Markt
wieder ein Abenteuer, Kochen ein Experiment, Essen ein Erlebnis. Mein Bauch rebellierte
nicht mehr, meine Haut wurde besser, mein Kopf klarer. Und ja - ich fuhlte mich endlich
wieder lebendig. Als hatte mein Kérper nur darauf gewartet.

Doch warum tun wir uns so schwer mit dieser Umstellung?

Weil wir verlernt haben, was echter Hunger ist. Weil unsere Geschmacksknospen Uberreizt
sind von Geschmacksverstarkern und kunstlichen Aromen. Weil wir glauben, dass ,gesund”
langweilig schmeckt - ein Bild, das uns jahrelang eingetrichtert wurde. Weil wir - verdammt
nochmal - einem System ausgeliefert sind, das sich nicht fur unser Wohl interessiert.

Aber hier ist die gute Nachricht: Wir mdssen nicht mitspielen. Jeder Biss in einen frischen
Apfel, jedes neue Rezept mit Hiulsenfrichten, jedes Gericht mit frischen Krautern ist ein Akt
des Widerstands. Ein leiser, aber machtvoller Protest gegen die industrielle Verarschung, die
seit Jahrzehnten lauft.

Willst du wirklich weiterhin zulassen, dass deine Gesundheit vom Marketing gelenkt wird?
DreiRig Pflanzen pro Woche. Es klingt simpel - doch es ist revolutionar. Ein Statement gegen
Monotonie, gegen Abhangigkeit, gegen Gleichgultigkeit. Und vielleicht der erste echte Schritt
in ein selbstbestimmtes, gesundes Leben.

Wer heute beginnt, lebt morgen anders.

Von C. Hatty
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