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tandig und Uber
all lockt die Ver
suchung: In der
U-Bahn-Station duften
die frisch gebackenen
Croissants, am Zei-
tungskiosk ‘liegen kost-
lich belegte Baguette-
brotchen, und in der
Kantine der Firma gibt es den
ganzen Tag Uber leckeren Kuchen.
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Ernghrung soll Spal machen. Doch der ist irgendwie in

den Hintergrund geriickt — seit hauptséchlich auf

die Schnelle, im Gehen und Stehen, der
Hunger gestillt wird. Investieren Sie

{« doch mal wieder Zeit in eine gemeinsa-

| me Mahlzeit. Ganz gemitlich, mit der

Familie oder Freunden am Tisch.

Zuzugreifen, sich hier oder da mit et-
was Essbarem zu bedienen istimmer
moglich. Schon langst sprechen So-
ziologen gar nicht mehr von Mahlzei-
ten, sondern von ,Verzehrsituatio-
nen”. Eine Formulierung, die nicht nur
ungemidtlich klingt. Es ist doch in der
Tat keine (Gaumen-)Freude, sich auf
dem Weg zum Bus Nudeln aus einer
Pappschachtel zu angeln oder im
Fastfood-Restaurant vorm Plastiktab-
lett ein ,Menl” zu verzehren.
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Kinder, zu Tisch! ,In den letzten
200 Jahren hat sich unsere Ernéh-
rung komplett gewandelt”, so Profes-
sor Marin Trenk, kulinarischer Ethno-
loge von der Goethe-Universitat,
Frankfurt. ,Wahrend friher
die Erndhrung auf Kohlen-
hydraten beruhte, mit prote-
inhaltigen Speisen und ein
wenig Fett als Beilage, sind
heute Getreideprodukte
und Kartoffeln zur Beilage
geworden. Die Zusammen-
setzung unserer Speisen
hat sich schlicht umge-
kehrt. Folglich nehmen wir
unsere Kalorien Uberwie-
gend in Form von Fett,
Fleisch und Zucker zu uns.”

Wir essen zu slR und zu
fett. Der Anteil an Kohlenhy-
draten ist dagegen deutlich
auf etwa 40 bis 45 Prozent
.in der Gesamtbilanz gesun-
ken. Und die stammen zu-
meist aus minderwertigen
Lebensmitteln, die kaum
Vitamine, Mineralstoffe und Ballast-
stoffe enthalten. So steigt das Ge-
wicht — und wir haben das Geflhl,
nichts dagegen tun zu kénnen.

Dabei bedeutet eine ausgewogene,
gesunde Erndhrung nicht Verzicht -
sondern eigentlich vor allem Genuss!
.Nur der ist uns leider abhandenge-
kommen”, erklart Professor Trenk,
der in diesem Zusammenhang gern
von ,Gastro-Anomie” spricht. Gemeint
ist damit ein Zustand kulinarischer
Hilflosigkeit. Keine allgemeinverbind-
liche Regel sagt uns noch, wann wir
was und wie viel essen sollten. Jeder
isst, wann es gerade passt, individua-
listische Ernghrung ist angesagt.

Abendbrot ohne Brot Gewachsene
Traditionen wie das gemeinsame Mit-
tagessen oder das Frihstick ver
schwinden zunehmend aus unserem
Alitag. Lieber einen Coffee to go im
Vorubergehen ordern und mittags
eine fertige Suppe in der Mikrowelle
aufheizen. ,DerTrend, Kohlenhydrate
ab nachmittags ganzlich zu streichen —

dem Abendbrot den Riicken zu keh-
ren —, demonstriert besonders schon,
wie sehr wir uns schon von allen Tra-
ditionen entfernt haben. Brot, die Ba-
sis unserer Erndhrung und eine der

unbestritten geslindesten Speisen
seit jeher, ist verdachtig geworden”,
so Trenk weiter.

Dabei wére doch ein Essen am Tisch,
eine gemeinsame Mahlzeit zusam-
men mit anderen, die richtige Mal3-
nahme. Mahlzeiten machen Familien.
Wo kénnte man sich besser austau-

schen, zusammenkommen und Ge-
meinschaft flihlen als am Esstisch?
Wissenschaftler der Universitat llli-
nois haben untersucht, welche Aus-
wirkungen gemeinsame Mabhlzeiten
mit den Eltern auf die Gesundheit von
Kindern haben. Fast 200.000 Kinder
und Jugendliche wurden in die Studi-
en eingebunden. Das Ergebnis:

Schon drei gemeinsame Mahlzei-

ten pro Woche haben ausgespro-

chen positive Wirkung. Kinder, die
so oft in Familienkonstellation bei
Tisch sitzen, waren weniger iber-
gewichtig, ernédhrten sich
gesuinder und hatten ein
geringeres Risiko, an Ess-
stérungen zu leiden.

In netter Runde macht das
Essen nattrlich auch SpaR.
An einen Abend in aller Ge-
mtlichkeit, an dem lecke-
re, selbst zubereitete Ge-
richte serviert werden,
erinnern wir uns gern. Wur
de das Essen sogar ge-
meinsam geplant und zu-
bereitet, bekommt es
einen noch wichtigeren
Stellenwert. Dazu Profes-
sor Trenk: ,Kochen — vor
allem Selberkochen — hat
eine grofRe Bedeutung. Es
ist sinnliche Vorfreude,
aber auch Wertschatzung
wird dem Koch zuteil. In je-
dem Fall ist es sehr viel besser, selbst
zu kochen, als seine Seele an die Nah-
rungsmittelindustrie zu verkaufen.”

Die kulinarische Kompetenz nimmt
jedoch eher ab als zu. Auch wenn der
Boom an Kochsendungen den Ein-
druck erweckt, als werde in deut-
schen Klichen nur noch gebrutzelt und

Nicht mehr der Herd und der
Esstisch stehen im Zentrum der
Familie, sondern der Kiihlschrank
und der Fernseher

Professor Dr. Marin Trenk, Goethe-Universitat, Frankfurt

gebacken. ,Die unzdhligen Koch-
shows sind eher Ersatzhandlungen:
Man schaut gemdtlich zu - und
schiebt derweil die Tiefkihlpizza in
den Ofen”, hat der Forscher weltwei-
ter Esskultur herausgefunden. >>
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Dabei ist Selberkochen einer der
grofdten Liebesbeweise (berhaupt.
Sogar pubertdre Jugendliche lassen
sich mit Diften aus der Kiiche locken:
Die kostliche Lasagne von Mama, die
stundenlang vorbereitet wurde, ist
doch unschlagbar! Dafir verldsst man
dann auch gern die Unterhaltung auf
Facebook oder legt die Spielkonsole
beiseite. Im Ubrigen konzentriert man
sich bei einem , geregelten” Essen
am Tisch ganz anders als auf einen
Snack zwischen Tur und Angel. Nur
wer sich Zeit fUr seine Mahlzeiten
nimmt, spurt, wann der Kérper satt ist.
Ein gesetztes Friihstlick daheim ist also
der beste Start in denTag. Da kénnen
dann ruhig Kostlichkeiten in den Aus-
lagen liegen — richtig satt erliegt man
der Versuchung nicht so schnell.

Kohlenhydrate — nein danke Fast
jede achte Frau — so hat es die Deut-
sche Gesellschaft fur Erndhrung er
mittelt — halt quasi standig Diat. Der
zeit besonders beliebt: , Low-Carb”,
ein Diat-Prinzip, nach dem man vor
allem abends leben soll. Verzichtet
man am Abend ganz und gar auf Koh-
lenhydrate, wird man schlank im
Schlaf, sagen die ,, Low-Carb”-Anhén-
ger. Wie das gehen soll? Um die in
Brot oder Nudeln enthaltenen Kohlen-
hydrate abzubauen, muss unsere
Bauchspeicheldriise Insulin produzie-
ren. Dieses Hormon nimmt allerdings
ungunstigen Einfluss auf den Blutzu-
ckerspiegel, und in der Folge wird
schlief3lich die Fettverbrennung einge-
schrankt. Abends verzehrtes Brot
wdrde also ansetzen.

Tagsuber sollte eine ausgewogene
Erndhrung aber unbedingt Kohlenhyd-
rate enthalten. Ohne diese Sattma-
cher, die gleichzeitig Energie liefern,
geht es nun mal nicht. Gehirn und
Muskulatur brauchen Power — sonst
sind wir schlapp und lustlos. Etwa 50
Prozent der zugefihrten Kalorien soll-
ten aus Kohlenhydraten stammen
(weitere 20 Prozent aus Eiweil3, maxi-
mal 30 Prozent aus Fett).

TK-Service Ernahrung

Zum Thema ,Erndhrung” bietet die TK die
gleichnamige Broschiire an. Einfach im
Internet unter www.tk.de, Webcode
049164, bestellen, herunterladen oder bei
lhrer TK vor Ort beziehen. Auch der
TK-Gesundheitscoach (Webcode 449024)
und die TK-Erndhrungskurse, im Internet
unter www.tk.de/gesundheitskurse, unter-
stiitzen Sie beim gesunden Essen.

Wichtig zu wissen: Von allem einfach
mal weniger zu essen, ist nicht unbe-
dingt das geslindeste Prinzip. Besser
ist es, auf hochwertige Nahrungsbau-
steine zu achten. So sollten beispiels-
weise reichlich ungesattigte Fettsduren,
wie , Omega-3-Fettsduren” verzehrt
werden. Sie verlangsamen nicht nur
das Altern der Zellen, sondern helfen
sogar beim Abnehmen. Indem die OI-
saure im DUnndarm zu einem Hormon
verarbeitet wird, das flr Sattigungsge-
fuhl sorgt. AuRerdem schiitzen sie vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Gesunde
Fette sind enthalten in

> Fisch (vor allem in Lachs,
Hering und Makrele)

> in Nussen

> in Raps-, Lein- oder Olivendl

Im Idealfall sollten etwa 20 Prozent
der Nahrung aus Eiweil3 gedeckt wer
den. EiweilRe sind Aufbausubstanzen
und lassen sich durch keinen anderen
Néahrstoff ersetzen. Sie liefern das Bau-
material fur Muskeln, Organe und Blut,
aber auch fur Enzyme und Hormone.
Wenn wir zu wenig Kohlenhydrate es-
sen, greift der Korper Ubrigens auf Ei-
weil als Ersatzenergiequelle zurlick.

Kombiniert man Eiweily aus pflanzli-
chen und tierischen Quellen ge-
schickt, erreicht man besonders hohe
biologische Wertigkeit. Glnstig sind:

> Kombinationen.aus Getreide mit
Milch, Fleisch, Fisch oder Ei (Musli
mit Obst, Auflaufe mit Reis,
Vollkornbrot mit Quarkaufstrich)

> Kartoffeln und tierisches EiweiR
(Pellkartoffeln mit Quark)

> Hulsenfriichte mit Milch, Fleisch,
Fisch, Ei oder Getreide (Bohnen-
suppe mit Reis, Eintdpfe zusam-
men mit Vollkornbrot)




Ein
Trick, um gesund
abzunehmen: die Um-

stellung auf Nahrungsmittel,
die langsame Kohlenhydrate
enthalten. So bleibt man langer
satt — und leidet nicht unter
HeiBhungerattacken.

Sattmacher oder Dickmacher? Koh-
lenhydrate sind die wichtigsten Ener
gielieferanten. Auch wenn sie mit vier
Kalorien pro Gramm nicht einmal halb
so viel Energie liefern wie Fett. Be-
sonders tlickisch: Es gibt gute und
schlechte Kohlenhydrate, die jeweils
in ganz unterschiedlicher Weise vom
K&rper verarbeitet werden.

Die schlechten (,,schnellen”) Kohlen-
hydrate gehen sofort ins Blut Uber.
Meist ist das bei stiRen Gerichten und
Weifmehlprodukten der Fall. Dadurch,
dass prompt der Blutzucker ansteigt
und der Zucker sehr ziigig in die Zellen
abtransportiert wird, gerat der Korper
sehr schnell auch wieder in Unterzu-
cker. Das bedeutet: Wir bekommen
HeilRhunger — auf ebensolche siiRen
(und ungesunden) Kohlenhydrate. Der
Teufelskreis dreht sich und man isst
immer mehr, ohne wirklich satt zu
werden. Die standig neu angetriebe-
ne Insulinproduktion verhindert au-
Rerdem, dass eingelagertes Fett aus
den- Fettzellen abgebaut wird. Auch
weilder Reis, weich gekochte Nudeln
und Kartoffeln sind eher unglinstig.

Die guten (,langsamen”) Kohlenhyd-
rate werden nach und nach in Glukose
umgewandelt und gelangen deshalb
Uber einen ldngeren Zeitraum in den
Blutkreislauf. Dadurch werden wir
wirklich satt, Hungerattacken entfallen.
Hinzu kommt, dass diese Kohlenhyd-
rate auch noch wertvolle Ballaststoffe
enthalten. Vollkornprodukte, Gemuse,
Getreideflocken, Reis (Parboiled oder
Basmati) und Trockenfriichte sind Lie-
feranten der guten Kohlenhydrate. <
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