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Zusammenfassung:

Ein erster Blick auf ,,Was wir überhaupt noch essen können" - Buchinhalt kompaktIn

einer Zeit, in der Supermarktregale überquellen und fast wöchentlich neue

Ernährungstrends ausgerufen werden, fühlen sich viele Konsumenten völlig überfordert.

Genau hier setzt das Buch ,,Was wir überhaupt noch essen können" an. Es bietet einen

dringend benötigten Kompass durch den Dschungel der Lebensmittelindustrie, räumt

mit hartnäckigen Mythen auf und gibt dem Leser die Kontrolle über den eigenen Teller

zurück.Anstatt mit erhobenem Zeigefinger Verbote auszusprechen, liefert das Werk

pragmatische Lösungsansätze für den Alltag. Es entlarvt die cleveren Marketingtricks

der Hersteller und zeigt auf erfrischend sachliche Weise, wie man sich gesund,

nachhaltig und vor allem ohne ständiges schlechtes Gewissen ernähren kann.Worum

geht es im Buch ,,Was wir überhaupt noch essen können"? (Inhalt & Handlung)Das

Sachbuch von Ron Perduss widmet sich der allgegenwärtigen Verunsicherung beim

Thema Ernährung. Ob Low-Carb, glutenfrei, vegan oder Paleo - die Informationsflut ist

immens. Ron Perduss analysiert, wie diese Trends entstehen und inwiefern sie

tatsächlich unserer Gesundheit dienen oder doch eher den Profiten der

Lebensmittelindustrie zugutekommen. Dabei führt er den Leser systematisch durch die

verschiedenen Abteilungen eines typischen Supermarkts.Ein zentraler Aspekt des

Buches ist die Dekodierung von Lebensmittelverpackungen. Ron Perduss erklärt

detailliert, was sich hinter kryptischen E-Nummern, wohlklingenden Werbeversprechen

wie ,,natürliches Aroma" oder ,,ohne Zuckerzusatz" wirklich verbirgt. Er deckt auf, wie

Konsumenten durch geschicktes Wording und optische Täuschungen auf den

Verpackungen in die Irre geführt werden, um hochverarbeitete Produkte als gesund



wahrzunehmen.Darüber hinaus beleuchtet Ron Perduss die ökologischen und

ökonomischen Zusammenhänge unserer Ernährung. Er diskutiert die Auswirkungen von

globalen Lieferketten, den Sinn und Unsinn von Bio-Siegeln und die Problematik von

Lebensmittelverschwendung. Dabei bleibt er stets nah an der Lebensrealität der

Verbraucher und berücksichtigt, dass nicht jeder das Budget oder die Zeit hat,

stundenlang frische Zutaten auf dem Wochenmarkt einzukaufen.Letztlich läuft das

Buch auf ein klares Plädoyer für mehr Gelassenheit und Eigenverantwortung hinaus.

Der Autor ermutigt dazu, wieder mehr auf das eigene Bauchgefühl zu hören, regionalen

und saisonalen Produkten den Vorzug zu geben und Mahlzeiten wieder als Genuss statt

als reine Nährstoffaufnahme oder Minenfeld zu betrachten.Kernaussagen & Lehren aus

,,Was wir überhaupt noch essen können"Lass dich nicht von Verpackungen blenden:

Werbeversprechen auf der Vorderseite sind oft irreführend; die wahre Qualität eines

Produkts offenbart sich erst beim Blick auf die Zutatenliste auf der Rückseite.Zurück zu

unverarbeiteten Lebensmitteln: Je kürzer die Zutatenliste und je weniger

unaussprechliche Inhaltsstoffe enthalten sind, desto besser ist das Produkt in der Regel

für den Körper.Regionalität schlägt oft das Bio-Siegel: Ein konventionell angebauter

Apfel aus der Region hat häufig eine bessere Ökobilanz und Frische als ein Bio-Apfel,

der um die halbe Welt geflogen wurde.Ernährungsmythen kritisch hinterfragen: Nicht

jedes Superfood hält, was es verspricht, und viele traditionelle Lebensmittel sind

deutlich gesünder als ihr aktueller Ruf.Entspannte Esskultur: Stress und Angst vor dem

falschen Essen sind ungesund; Genuss und eine ausgewogene, nicht-dogmatische

Herangehensweise sind der Schlüssel zu einer nachhaltigen Ernährung.,,Was wir

überhaupt noch essen können" Charaktere im ÜberblickRon Perduss (Der

Autor/Experte): Tritt als aufklärender, sachlicher und verbrauchernaher Begleiter auf,

der Licht ins Dunkel der Ernährungsmythen bringt.Der Verbraucher: Die Zielgruppe des

Buches, oft dargestellt als verwirrt, zeiteingespannt, aber gewillt, bessere



Entscheidungen im Supermarkt zu treffen.Die Lebensmittelindustrie: Fungiert als eine

Art Antagonist im Buch; profitgesteuert, trickreich im Marketing und oft verantwortlich

für intransparente Produkte.Triggerwarnung - Warum das Buch ,,Was wir überhaupt

noch essen können" nicht für jeden istDa es sich um ein aufklärendes Sachbuch

handelt, enthält es keine klassischen Trigger wie Gewalt, Missbrauch oder

psychologische Traumata. Die Sprache ist durchweg sachlich, informativ und

journalistisch fundiert.Dennoch sollte eine kleine Warnung für Menschen mit

Essstörungen, insbesondere Orthorexie (dem zwanghaften Bedürfnis, sich

ausschließlich ,,gesund" zu ernähren), ausgesprochen werden. Die detaillierte

Auseinandersetzung mit versteckten Zuckern, Zusatzstoffen und den Täuschungen der

Industrie könnte bei vorbelasteten Personen bestehende Ängste rund um das Thema

Essen unbeabsichtigt verstärken.Sprachstil & AtmosphäreDer Sprachstil von Ron

Perduss ist erfrischend klar, zugänglich und frei von unnötigem Fachjargon. Komplexe

chemische oder wirtschaftliche Zusammenhänge werden so heruntergebrochen, dass

sie für Laien mühelos verständlich sind. Die Atmosphäre des Buches ist nicht belehrend

oder alarmistisch, sondern vielmehr ermutigend und aufklärend.Durch anschauliche

Beispiele aus dem direkten Supermarkt-Alltag fühlt man sich als Leser direkt

angesprochen und abgeholt. Der Autor nutzt einen leicht journalistischen Ton, der die

Fakten objektiv präsentiert, aber durch humorvolle und pointierte Einschübe stets

unterhaltsam bleibt.Für wen ist das Buch ,,Was wir überhaupt noch essen können"

geeignet?Gesundheitsbewusste Menschen, die ihr Wissen über Lebensmittel vertiefen

wollen.Verbraucher, die sich von den ständigen Ernährungstrends und

widersprüchlichen Studien überfordert fühlen.Familien und Eltern, die im stressigen

Alltag schnelle, aber gesunde Kaufentscheidungen treffen möchten.Jeden, der die Tricks

der Lebensmittelindustrie durchschauen und beim Einkaufen Geld sparen will.Für wen

es nicht geeignet ist: Wer auf der Suche nach einem strengen Diätplan, radikalen



Ernährungsdogmen (wie 100% Rohkost) oder tiefgreifenden biochemischen

Abhandlungen auf Universitätsniveau ist, wird mit diesem alltagsnahen Ratgeber

vermutlich nicht glücklich.Persönliche Rezension zu ,,Was wir überhaupt noch essen

können",,Was wir überhaupt noch essen können" ist ein Befreiungsschlag für jeden, der

schon einmal ratlos vor einem Supermarktregal stand. Ron Perduss gelingt es

meisterhaft, die oft künstlich aufgebauschte Komplexität des Themas Ernährung auf ein

verdauliches Maß zu reduzieren. Besonders gut hat mir gefallen, dass das Buch gänzlich

ohne den erhobenen Zeigefinger auskommt, den man in diesem Genre leider so oft

antrifft.Die Kapitel über die Tricks der Lebensmittelindustrie lesen sich teilweise

spannender als ein Krimi. Es ist erschreckend und faszinierend zugleich, mit welch

simplen psychologischen und optischen Mitteln wir Konsumenten täglich getäuscht

werden. Die praktischen Tipps zum Lesen von Zutatenlisten haben mein eigenes

Einkaufsverhalten bereits nach den ersten Kapiteln nachhaltig verändert.Ein kleiner

Kritikpunkt ist, dass erfahrene ,,Ernährungs-Nerds" einige Fakten vielleicht schon

kennen werden. Doch selbst für diese Zielgruppe bietet das Buch eine hervorragende

Strukturierung des Wissens. Für die breite Masse ist es jedoch ein absoluter

Augenöffner.Fazit: Ein überaus wertvolles, pragmatisches und sympathisches Buch. Es

nimmt einem die Angst vor dem Essen und gibt einem stattdessen das nötige Rüstzeug

an die Hand, um souveräne, gesunde und genussvolle Entscheidungen zu treffen. Eine

absolute Leseempfehlung für den Alltag!Hörbuch &

Video-Zusammenfassunghttps://youtu.be/PLACEHOLDEREntdecke das Buch selbst -

,,Was wir überhaupt noch essen können" jetzt auf der Kauf Seite ansehen und

weiterlesen    Jetzt Buch kaufen
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