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DEN HUND GEkommEN  dieser Stiftung flir gesunde Erndhrung im Kongress-
i

SEIN, UM SICH UBER
ERNAHRUNG UND DIE
STELLUNG DES ESSENS
IN UNSEREM LEBEN
GEDANKEN ZU MACHEN.

MAN MUSS NICHT AUF — = Mich beschiftigt das Thema und seit ich bei

management jobbe, fasziniert mich Erndhrung
auch in der Theorie. Wenn man sich nicht
von Zahlen und Tabellen erschrecken
1dsst, erdffnet sich eine interessante Welt.
Kompliziert wird alles etwas durch diesen §
Fachjargon, der jeder Wissenschaft eigen  §
ist. Ob deshalb so viele seltsame Informatio-
nen um die Erndhrung kreisen? Nun kénnte man unterstellen,
dass die Fachwelt gar nicht von Hinz und Kunz verstanden
werden will. Vielleicht ist es auch einfach nur so, dass sich
einige Spezialisten die Dinge so lange zurechtbiegen,
bis sie sich gut verkaufen lassen. Aber ein Urteil kann
man sich wohl nur erlauben, wenn man diesen ganzen

Erndhrungswirrwarr durchschaut hat.

Zundchst hatte ich doch Bedenken den Job anzuneh-
men. Von gesunder Ernghrung habe ich nicht viel
Ahnung und wenn ich mir diesbeztiglich etwas Gutes
tun mdchte, ist das selten erfolgreich. Man féllt auf
sovieles herein. Da kaufe ich Joghurt
light, weil ich denke, er hatte
weniger Kalorien, und dann stelle
ich zufdllig fest, dass der geringe-
re Anteil an Fett durch eine Ex-
traportion Zucker ausgeglichen
wurde. Ganz davon abgesehen, dass ich mich

wieder einmal von einem dieser Modebegriffe habe

]

beeindrucken lassen, die {iberhaupt nichts aussagen

und fiir alles M&gliche eingesetzt werden. Derart naiv

und ahnungslos ldsst es sich schwer bei Profis punkten.
Wissenschaftler sind ja ein eigenes Vélkchen, und

wie werden Erndhrungswissenschaftler sein, fragte

ich mich. Menschen, die sich mit Dingen beschéftigen wie
,Flavonoide im luminalen Medium nach Festphasenextraktion

und enzymatischer Umsetzung’. Ob die Humor haben? Was, wenn
ich zu Mittag in meinen Schokoriegel beif3e und mich ein strenger
Blick trifft, was, wenn ich zugebe, dass ich manchmal zum Friihstiick
Streuselkuchen esse? Womdglich sind sie auch alle schlanker als ich,
mit rosigen Wangen und optimaler Energiebilanz.



Gut, iCh neige zUu Neurosen. Das hat mit meiner oo
beruflichen Vergangenheit zu tun. Friither habe ich im Kulturellen gearbeitet, E S k O nnt e anZ WUH d. e I'—

war umgeben von UNDERGROUND-KUNSTLERN, DIE SICH DIE DINGE T3 1 1 a
GERNE IN DEN DUSTERSTEN BILDERN AUSMALEN. Das firbt ab. Vor b .ar fur R ml C S e 1n7 Ware d a
nicht ein Problem: emsrungistso

tiberaus komplex. Die einfachsten Fragen treiben einen in den

dem ersten Gespréch war ich auf alles gefasst, was meine vorurteilsgeschédigte

Fantasie zu bieten hatte: Lab @] l’I'atte Il F I'LlChtﬂle ge n

und Grillen mit Brillen in stdrkesteifen
D O ktOI‘klttEln Nichts davon habe ich angetroffen, stattdessen nette

Wahnsinn. Kénnen Burger téten? Wie sieht das Leben ohne
Taille aus? Kann man auf diirren Spinnenbeinen laufen? Ist Hysterie
genetisch bedingt? Wann gibt es endlich BHs fiir Mdnner? Und wohin

Menschen, prima Klima, eine Mikrowelle in der Kiiche und viele Informationen zum
Thema Erndhrung, mit denen ich etwas anfangen kann.
Ich lerne tdglich Neues dazu und fange schon an, innige Zwie-
gesprache mit Friithlingszwiebeln zu fiihren, liebevoll {iber das
haarige Kleid einer Kiwi zu streicheln und meine Freunde in
Erndhrungstypen einzuteilen - heimlich selbstverstdndlich.
Neuerdings bedanke ich mich bei meiner Schweinelen-
de flir ihren Wohlgeschmack, nenne die
| \N'\,Cht“g’ was wir ess@n d@ Kartoffel Laura bei ihrem Namen
: QQ und entschuldige mich bei
: jeder Spargelstange, die
ich beim Schélen

° -
X, § . i zerstiickelt habe.
’\(? B ' in HekEESuu Ich entwickle
entspannterAtmosphare susehends
ein inniges
(XX} .U V O ? Verhiltnis

am Schreibtisch oder zu Hause zu dem,
- & was mich

.' Wann? . nahrt,
zwischendurch oder

* zueiner Mahlzeit

... mit wem?

alleine oder mit Familie

... warum?

aus Hunger oder
Langeweile

kann ich fliehen, wenn mich das Erdbeertortchen jagt?

Alles sei doch ganz einfach, sagt meine Chefin. Ich glaube, das ist es
nicht. Nun hat sie mir auch noch diese Aufgabe gestellt. Ich solle doch

einmal kurz auflisten, was mir zum Thema Erndhrung so in den
Sinn komme. Wahrscheinlich macht sie wieder irgendeine Studie
mit Ahnungslosen. Ob ihr klar ist, welche Gedankenkaskade sie
bei mir freisetzt? Mal eben kurz auflisten - mir schwirrt so viel

zu dem Thema im Kopf herum, wo fange ich da an?

In meinem Freundeskreis tobt der Kampf um die Taille, und
sehe ich fern, mochte ich in den Bildschirm steigen und manche
Moderatorin mit Zuckerwatte stopfen. Lollipops nennen die
Engldnder solche Erscheinungen, weil ihre stylischen Kopfe auf
dem Korper thronen wie bunte Lutscher auf dem Stiel.

Anders in meiner Stadt. Dicke Frauen und Ménner mit Briisten
schieben sich kurzatmig durch die Ladenketten, XXL-Girlies
kommen des Wegs und prédsentieren ihre Bduche nackt zwi-
schen Hiifthosen und tiberdehnten Baby-Shirts, melonige Jungs
mit wuchtigen Waden verstecken sich in Goliaths Hosen. Es
klingt vielleicht gemein, aber wenn ich mich schlank fithlen will,
gehe ich einkaufen.

Immer neue Didten, immer mehr Ratgeber, zahllose Informa-
tionen, viele davon aus dem Zusammenhang gerissen, nur
teilweise wahr oder ganz falsch - und die Menschen nehmen zu.
Andere magern sich krank, einigen gelingt die Normerfiillung,
die wenigsten sind gliicklich. Und ich? Ich suche einen Weg zum
richtigen Maf, das uns verloren gegangen ist, irgendwo zwi-
schen Gefréfigkeit, Didtenwahn, der ganzen Joulemanie.



Alles ist so entsetzlich e Xtr e m geworden. Fast-

Food-Ketten jonglieren zwischen Fleischtlirmen und Fitness-Salat.
Doppelburger bekommen seltsame Kinder mit schauderhaften
Namen: Monster-Thickburger. Die haben es in sich. 700 Gramm
Angus Beef, drei Scheiben Kése, vier Baconstreifen, innig vereint auf
einem gut gebutterten Brotchen. Macht in der Summe mehr als 1.400
Kalorien. Denke man sich das Cola hinzu, das der Burgerfan gerne
literweise zu seinem Snack trinke, meinte ein Reporter kiirzlich im
Radio, hédtte er problemlos mit nur einem kurzen Abstecher ins Fast-
Food-Restaurant seinen Gesamtenergiebedarf fiir einen ganzen Tag
gedeckt. Kalorienbomben fédnden schon seit Jahren reifenden Absatz
und die Gemeinde derer, die die Lust auf Fett an Leib und Br&tchen

propagiere, wiichse von Jahr zu Jahr stdrker an.

Sie ernghren sich in Kapselform, treiben exzessiv Sport und schlafen
auch gerne einmal auf OP-Tischen. Fettabsaugen, Hautstraffung,
Botox. Lid- und Doppelkinn-korrigierte 70-jahrige Alt-Dynamiker
mit Ndhmaschinennaht am kiinstlichen Haaransatz zeigen stolz die
Errungenschaften moderner Anti-Aging-Medizin: Muskelpakete an
Oberarmen und Schenkeln, umspannt von braungefleckter
Altershaut. Gratis dazu gibt es fiir den Retro-Teen
Testosteronschiibe, die junge Mddchen kreischend
davonlaufen lassen. Ohne viel Aufhebens darum
zu machen, lassen Frauen sich ein paar Rippen
entfernen, um die Taille schmaler zu gestalten,
und Silikon findet sich schon lange nicht mehr nur
in Fliesenfugen. Geschluckt wird, was diinn macht,
der Ubergang vom Medikament zur Droge ist flie-

Bend, Herzrasen und Kollaps inklusive.

Ein unerquickliches Dasein in der Welt des schaurig-schonen Scheins
flamingobeiniger Models, deren Wangen so eingefallen sind, dass man
meinen konnte, ihr hungriger Magen erzeuge Unterdruck. Erst recht,
wenn man wie ich die unverschamt anmutende Kleidergréf3e 40 trégt.
Es dauert nicht mehr lange und ich werde mich schdmen miissen,
weil ich einen Schatten werfe. Modells miissten so diinn sein, sagte
die Agentin einer New Yorker Modellagentur in einem TV-Interview,
weil Designer ihre Entwiirfe flir die Modenschauen nur in einer XXS-
GroBe schneidern. In Amerika heif3t diese Grofe Zero. Ich glaube, sie

wurde eigens kreiert fiir teilskelettierte Frauen, die verzweifelt in den

Kinderabteilungen der Kaufhduser zusammenbrechen, weil selbst das

kleinste Hoschen am nicht vorhandenen Gesaf Falten wirft.

Angeblich sieht Mode an Essge-
storten und Kokainstichtigen 4
am besten dUS. wie gut, dass die Designer

mit ihrem Talent zum Wahnsinn so viel Geld verdienen, andernfalls

miissten sie ihr Dasein wohl in weiflen Zwangsjacken mit riicklings

geschlossenen Megaédrmeln fristen. Stars und Sternchen machen die

ganze Idiotie mit, halten Hungerarm und Magerschenkel ne-
ckisch ins Blitzlichtgewitter und junge wie dltere Mddchen
auf der ganzen Welt hecheln mit niedrigem Blutdruck
hinterher. Irgendwo habe ich gelesen, dass in den 1950er
Jahren noch etwa 25 Prozent der Frauen Amerikas die
Proportionen der in den Zeitschriften dargestellten
Models hatten. Heute sollen es nicht einmal mehr
fiinf Prozent sein. Und das ldge nicht nur
daran, dass Models frither anders propor-
tioniert waren, kleiner und weiblicher.
Die normale Durchschnittsfrau ist in
den letzten Jahrzehnten auch schwerer
und fiilliger geworden. Mode-Designer

scheint das nicht weiter zu interessieren.

11




Neulich war ich in einem dieser ,,jungen Ldden“ und habe eine
Jacke in der Gréf3e M anprobiert. Ich dachte immer M ent-
spricht der Konfektionsgrofie 38/40. Nicht so dort. Auch die
Grofe L war zu klein, die XL-Jacke hatte ich zwar irgendwie
iber die Schultern zerren kénnen, aber ohne jede Chance, sie
auch noch zu schlief3en. XXL fiihrte der Laden erst gar nicht.
Ich war so fassungslos, dass ich die bestimmt auch noch
anprobiert hdtte. Meine Laune jedenfalls war nach diesem
Einkaufserlebnis drei Meter unterm Meeresspiegel. Ich frage
mich wirklich, was an dieser KleidergréBenstrategie verkaufs-

férdernd sein soll.

»In Amerika gilt man schon als dick, wenn das Fuf3kettchen
nicht um die Taille passt®, soll die amerikanische Schauspie-
lerin Jane Fonda gesagt haben. In Amerika gibt es auch viele

Rollstuhlfahrer; sie sind nicht geldhmt, nur viel zu dick zum

Laufen. Die einen platzen, die anderen trocknen aus.

Sind wir nicht eine
bemitleidenswerte
Gesellschaft zwi-
schen Phobie und
Manie, fett, dirr
oder Jo-Jo-gestresst
dazZwWiSChen? s drweas

sich ihr Denken von Heilsversprechern diktieren lassen. Ge-
triebene auf der Suche nach Mehrwert. Und ich hdnge mitten-
drin. Man muss sich nur umschauen. Rundherum passiert es.

Keiner ist sicher. Meine Freundin Tanja zum Beispiel.

grolperfallen

1M ERNAHRUNGSKOSMOS

Speisenterror
Uberall bietet man uns heute Essen an. Innenstidte mutieren zu Fressgassen. Wir
essen ungeniert immer und iiberall, im Sitzen, im Stehen und im Gehen. Egal, ob wir
Hunger haben oder nicht. Die Lust und der Appetit brauchen den Hunger nicht. Essen
vertreibt anstandslos jede Langeweile. Doch nichts ist dadurch mehr besonders -
selbst das edelste Essen wird zu Masse und Ramsch. Wir sind so abgefiittert, dass
uns der Wert des guten Essens verloren gegangen ist.

Zeitdiebe

Unser Leben beschleunigt sich zunehmend.
Wir machen viele Dinge gleichzeitig. Regel-
mdfRige Mahlzeiten haben wir schon ldngst
aufgegeben. Sie sind dem Zeitdruck unbe-
merkt gewichen und passieren nur noch
nebenbei. Neben den Arbeitsstress ist der

Freizeitstress getreten. Ein Termin jagt
den nédchsten. Da dauert selbst Kochen zu
lange - Kauen auch. Aufrdumen und Abwa-
schen wollen wir uns sowieso am liebsten
ersparen. So weichen wir immer mehr auf
fertig zubereitete Speisen aus.

Glaubenssachen

Was fertig zubereitet ist, das ist nicht einfach zu durchschauen: Was ist da drin? Wo kommt das

her? Wie sehen die Zutaten in Rohform aus? Wie wurden sie verarbeitet? Und: Wie gehe

ich selbst damit um? Mit so vielen Fragen konfrontiert, féllt die Auswahl von Lebensmit-

teln und Speisen schwer. Wo ich nicht selbst urteilen kann, muss ich vertrauen. Und das

ist angesichts zahlreicher Skandale nicht leicht.

Infoflut

Nicht, dass wir uns iiber einen Mangel an Informationen beklagen kdnnen. Dank Internet

steht fast alles sofort zur Verfligung. Doch, wie finde ich die richtigen Informationen?

Jeder erz&hlt etwas anderes. Einiges widerspricht sich sogar. Wie soll ich das beurteilen?

Muss ich denn ein Erndhrungsexperte sein? Ich will eigentlich nicht so viel iiber das Essen

nachdenken, sondern einfach nur gut essen.

Didtenkoller

Man kénnte meinen, nur wer Didt hilt, er-
ndhrt sich gesund und ist schlank. Doch vie-
le stellen erst zu spét fest, dass das Didtenin
eine Gewichtsfalle fithrt. Das stdndige Auf
und Ab des Gewichts, verbunden mit einer

einseitigen Lebensmittelauswahl und der
permanenten gedanklichen Beschiftigung
mit dem Essen, macht letztendlich krank.
Essstorungen sind keine Seltenheit mehr.
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