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Ein Wegweiser im Ess-Labyrinth

Ernahrung / Mit «achtsamem Essen» spiirt der Mensch, was seinem Korper und der Umwelt guttut — damit beide gesund bleiben.

LINDAU Auf der ganzen Welt lei-
den Menschen unter den Folgen
von Fehlerndhrung - Unterge-
wicht, Ubergewicht, Mangel-
erscheinungen. In d&rmeren Lin-
dernfehltesanNahrungsmitteln,
in unserer Region eher an Wert-
schiatzung und Wissen. Die
einen wollen sich schnell und
billigverpflegen. Viele haben das
Kochhandwerk nie gelernt. Fiir
andere hingegen ist Essen ein
grosses Thema, allgegenwirtig
in den Medien. Food-Blogger ha-
ben eineriesige Gefolgschaft, ein
Trend jagt den anderen.

Schliissel zur Gesundheit

«Die Corona-Krise zeigt deut-
lich: Es braucht Verdnderung in
unseren Essgewohnheiten», sagt
die Erndhrungswissenschaftle-
rin Jasmin Peschke vom Goethe-
anum, eine der Referentinnen
am Symposium Hauswirtschaft
von Agridea (siehe Kasten). Denn
Erndhrung betrachtet sie als
Schliissel, um die eigenen Ge-

In unserem Teil der Welt ist die Auswahl an Lebensmitteln so gross
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wie die Verwirrung daruber, was denn nun gesund ist. Wer spurt,

wie sich das Essen auf ihn auswirkt, wird unabhangig von Trends und Meinungen.

Ein effizientes Online-Treffen

«In der richtigen Welt gabe es
jetzt Kaffee und Gipfeli», be-
grusste Simone Hunziker von
Agridea die Kursteilnehmerin-
nen zum Symposium Hauswirt-
schaft. Die Hauswirtschafts-
Fachleute trafen sich vor einer
Woche Uber eine Online-Platt-
form und waren fur allfallige
Starkungen selber zustandig.
Statt Verkehrssituation und
Zugverbindungen war hdchs-
tens die Internetverbindung ein
Thema. Fur Agridea sei es der
erste Kurs in dieser Form,
informierte Simone Hunziker,
sie sei stolz darauf, dass der
Fachbereich Hauswirtschaft

vorausgehe. Die Technik funk-
tionierte zwar nicht auf Anhieb
reibungslos, doch der freundli-
che Supporter |6ste alle Prob-
leme in Kirze. Referate und
Diskussion fielen etwas weni-
ger lebendig aus als in einer
personlichen Runde, aber
immer noch erstaunlich gut.
Eine wunderbar effiziente Art
der Veranstaltung - zur Ab-
wechslung. Denn Effizienz ist
nicht alles: Die personlichen
Gesprache unter den Kursteil-
nehmenden und Referentinnen
am Rande der Veranstaltung
lassen sich nicht so leicht
ersetzen. rae

sunderhaltungskrifte zu stér-
ken. Dariiber hinaus verweist sie
auf die Verantwortung, die das
Essen mit sich bringt: Was wir zu
uns nehmen, soll so produziert
werden, dass andere Menschen,
Tiere und Umwelt mdéglichst
wenig darunter leiden.

Aber so einfach ist die richtige
Erndhrung nicht, und das hat
mehrere Griinde. «<Erndhrungist
ein Wirtschaftsfaktor», nennt
Jasmin Peschke einen davon. Die
Lebensmittelindustrie beein-
flusse unsere Gewohnheiten
stark. Auch darum wiirden sich
einige Esstrends ldnger halten
als andere: «Sie werden von der
Industrie gepusht.» So ist zum
Beispiel «Clean Eating» mit fri-
schen, naturbelassenen Lebens-

mitteln im Zentrum weniger
dauerhaft als der «Free From»-
Trend mit Nahrungsmitteln
ohne Gluten, Laktose, Fett und
anderem. Mit Ersterem lédsst sich
wenig Geld verdienen. «Wir wer-
den auch angeschwindelt», sagt
Peschke. Ein Erdbeerjoghurt mit
kiinstlichem Aroma diirfte doch
nicht so heissen, findet sie, Zu-
ckerjoghurt wére ehrlicher.

Wollen heisst nicht Handeln

Doch nicht nur die Industrie ist
das Problem, sondern auch der
Mensch: Seine Ideale fithren ihn
nichtunbedingt zu entsprechen-
dem Handeln. Welcher Konsu-
ment will schon Tiere leiden las-
sen - und doch greifen viele beim
Einkaufen nach billigen Import-

(Bild Ruth Aerni)

fleisch. Oder der Vorsatz, weni-
ger Siisses zu essen: Er wird viel
héufiger getroffen als umgesetzt.
Viele Menschen stehen iiberfor-
dert und unzufrieden im Kon-
sum-Dschungel.

Achtsames Essen

Jasmin Peschke sieht den Aus-
weg darin, dass der Mensch sei-
ne Selbstkompetenz und Selbst-
wahrnehmung stédrkt, dass er
lernt, zu spiiren, was ihm und
der Umwelt guttut. Sie verweist
auf ein Konzept, das unter dem
Namen «Mindful Eating», acht-
sames Essen, bekannt geworden
ist. Drei simple Fragen fiihren
dorthin:

Was esse ich: Was liegt aufdem
Teller, in welcher Menge? Welche

Farbe hat es, welche Form? Wie
riecht es?

Wie schmeckt es mir: Welchen
Geschmack haben die einzelnen
Komponenten, was schmecke
ich heraus? Welche Konsistenz
hat es und wie mag ich das?
Mochte ich noch mehr essen,
weil es mir schmeckt oder weil
der Korper es braucht?

Wie bekommt mir das: Wie ver-
trage ich das Gegessene? Wie
fiihle ich mich nach dem Essen,
wie fithle ich mich eine Stunde
spdter? Wie lange bin ich satt?
Wie lauft die Verdauung?

Training scharft die Sinne

«Auf diese Weise setzen wir uns
in Beziehung zu den Lebensmit-
teln und zu uns selber», sagt Jas-
min Peschke. Die Sinne wiirden
mit der Zeit gescharft und der
Mensch spiire immer besser,
welche Wirkung das Essen auf
ihn habe - der erste Schritt,
durch Erndhrung die eigenen
Gesunderhaltungskrifte zu stér-
ken. Auch zur Reduktion von
Ubergewichtwerde diese Metho-
de angewendet.

Gemiss Jasmin Peschke fiihrt
das Interesse an den Lebensmit-
teln in einem zweiten Schritt
iiber die eigene Person hinaus:
Der Mensch will wissen, woher
sein Essen kommt, wie es produ-
ziert wird. Und dann ist es nicht
mehr egal, ob die Kaffeepfliicke-
rin oder der Milchproduzent ge-
nug verdient, um die Familie
durchzubringen oder ob fiir die
Ananas aufder Torte der Urwald
abgeholzt wurde. «Achtsames
Essen tont nicht spektakuldr»,
weiss Jasmin Peschke, «aber es
ist der erste Schritt zur Gesund-
erhaltung von uns und der Um-
welt. Es hilft uns dabei, unsere
Denkweise und unser Verhalten
andern.» Ruth Aerni



