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Gesundheit

Wer geniesst, der lebt gesiinder

Gut essen und gut trinken,
so will es jahrhundertealte
Volksweisheit, fiihrt zur
Todsiinde der Vollerei.
Entsprechend sinnen-
feindlich horen sich oft
Empfehlungen von
«Gesundheitsexperten» an.
Dass jedoch kultivierter und
von einem guten Glas Wein
gekronter Essgenuss
geradezu die Gesundheit
fordert, zeigt die lust-
betonte Esskultur im
Mittelmeerraum.

Von Prof. Dr. med. Reinhard Saller

enschen in einer Krise stellen
haufig ihre Erndhrung um,
auch dann, wenn sie (viel-

leicht als Folge ihrer Krise) einen neuen
Lebensabschnitt beginnen. Oft werden
sie wohlmeinend aus ihrer Umgebung
zu Erndhrungsumstellungen gedriangt.
Gerade im Alter, wenn sich Einschran-
kungen der bisherigen Lebensgewohn-
heiten deutlicher bemerkbar machen,
wird oft versucht, dem mit Verande-
rungen der Essgewohnheiten entge-
genzuwirken.

Essen bekommt damit neben seiner
gesundheitlichen neu auch eine sym-
bolische Bedeutung. Die Nahrungs-
mittelwahl charakterisiert die Beziehun-
gen zur Aussenwelt, gleichzeitig aber
auch das eigene Selbstbild. Wer topfit
sein und leistungsfahig bis ins hohe Al-
ter bleiben will, miisse seine Erndhrung
richtig zusammenstellen, heisst es. Das
Essen muss «gesund» sein. Doch was ge-
sund und verniinftig ist, dafiir gibt es
zahllose Empfehlungen, Beratungen,
Checklisten und heilversprechende
Didten, die einem empfohlen und
manchmal richtiggehend aufgedringt
werden. Ausgewogen und abwechs-
lungsreich misse die Erndhrung sein
(schmecken darf sie natiirlich auch).
Aber so manches, was frither Magen,
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Seele und Gemiit Genuss bereitete, soll
jetzt nur noch ausnahmsweise gestattet
sein. Ein Glas Wein zum Beispiel wiirde
der Korper allenfalls als gelegentlichen
Ausrutscher tolerieren, wird behauptet,
doch nie als regelmassigen Genuss!

Gesunde Mittelmeerkiiche ...

Neue Rezepte ausprobieren und genies-
sen fiihrt auf eine ungeahnte Ent-
deckungsreise, nicht nur in bisher un-
bekannte Lander und Kiichen, sondern
auch in ganz neue und andersartige Le-
benseinstellungen hinein. Fiir eine
Erndhrung, die individuell bekémm-
lich und genussreich (auch fiir das Auge
und den Gaumen) ist, stehen viele We-
ge offen. Selbst die rigiden Empfehlun-
gen wissenschaftlicher amerikanischer
Fachgesellschaften haben sich heutzu-
tage gedndert: Sie konzentrieren sich
nicht mehr nur auf Kalorienzahl,
Ballaststoffe und Vitamine. Epidemio-
logische Studien zeigen schon seit lan-
gerer Zeit, dass variantenreiche Er-
ndhrungsformen, wie sie beispielsweise
die verschiedenartigen mediterranen
Kiichen bieten, nicht nur dem ab-
wechslungsreichen und genussvollen

Kein Essen im Mittelmeer-
raum ohne frisches und mit
schmackhaften Krautern,
Oliven und Olivenol
zubereitetes Gemiise, mit
grilliertem Fisch (oder
Fleisch), Kartoffeln oder
delikat zubereiteten
Teigwaren, frischem Obst,
Kéase und siissem Dessert —
und als kronende Begleitung
ein gepflegter Wein! Und
trotz der scheinbaren
Widerspriiche zu den rigiden
Lehren gewisser Ernahrungs-
apostel ist ein solch
schmackhaftes Essen sogar
noch iiberaus gesund!

Foto: Keycolor

Essen fronen, sondern offensichtlich
auch gesundheitsfordernd sind. So er-
moglicht die «Mittelmeerkiiche» den
Erhalt der Leistungsfdhigkeit, beugt
Komplikationen bestehender Krank-
heiten oder Einschrinkungen im indi-
viduell gegebenen Rahmen vor und
kann gegebenenfalls gar mithelfen,
Krankheiten gezielt zu beeinflussen.
Natiirlich ist auch die italienische,
franzosische oder griechische Kiiche
kein Wundermittel oder ein Ersatz fiir
wirklich notwendige medizinische
Therapien, aber Untersuchungen zei-
gen ganz Klar, dass schmackhaftes, ge-
nussvolles und abwechslungsreiches
Essen zur Gesunderhaltung beitréagt.
Erndhrung ist immer etwas sehr
Komplexes. Auch einzelne Nahrungs-
mittel enthalten vielfdltige Inhaltsstof-
fe. Je nach Zubereitung wird das Essen
mit seinen einzelnen Zutaten und den
darin enthaltenen Néahrstoffen noch
abwechslungsreicher. Und alle Fakto-
ren beeinflussen sich gegenseitig, im
Korper drin, aber bereits schon vor dem
Essen. Diese Wechselwirkungen tragen
entscheidend dazu bei, ob das Essen
«gesund» oder «ungesund» sein wird.
Es ist daher immer problematisch und
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mehr als eine grobe Vereinfachung,
sich nur auf einzelne isolierte Aspekte
zu konzentrieren. Um herauszufinden,
was genau es ist, das die Gesundheit
glinstig beeinflusst, wurden viele Fak-
toren untersucht. Und es scheint ganz
so zu sein, dass eben in der Vielfalt der
Zutaten und der Zubereitungsarten
Genuss und Wohlbefinden liegen.

... mit Frischprodukten, Olivenal ...

Viel Frischgemiise und pflanzliche Ole,
vor allem Olivenol, scheinen dabei sehr
wichtig zu sein. Obst und Gemiise sind
aber keineswegs nur Vitaminlieferan-
ten. Thre «gesunden» Wirkungen hén-
gen offensichtlich auch wesentlich von
anderen darin enthaltenen Stoffen ab.
Dazu gehoren zum Beispiel die soge-
nannten Flavonoiden mit mehr als ein-
tausend Vertretern oder Substanzen mit
hormonartigen Wirkungen. Diese wer-
den mit unterschiedlichen Pflanzen in
verschiedenen Zubereitungen aufge-
nommen. Aber auch zum Beispiel Kdse
enthdlt weit mehr wertvolle Substan-
zen als nur tierisches Eiweiss.

So kann jeder abwechslungsreich
gemadss personlichem Geschmack und
fast nach Lust und Laune in einer Weise
essen, die weit tber rigide Rohkost-
empfehlungen hinausreicht.

Auch der Weingenuss, ohne den die
mediterrane Kiiche eigentlich nicht
denkbar ist, wird intensiv untersucht
und ebenso intensiv diskutiert. Und es
scheint tatsachlich, dass gute Rotweine
(aber auch Weissweine) in massigen,
aber regelmissigen Mengen durchaus
gesund sein kdnnen. «Missig und regel-
madssig» ist natiirlich ein individuell sehr
unterschiedlicher Begriff. Der eine ver-

steht darunter zwei bis vier Deziliter —
also etwa eine halbe Normalflasche —
in der Woche, fiir einen anderen sind ein
bis zwei Deziliter taglich — also ein gutes
Glas - das gesundheitsforderliche Mass.
Auch zeigen viele Erfahrungen, dass
Wein sogar Herz- und Kreislauf-
erkrankungen vorbeugen hilft, was auch
die relativ niedrige Zahl dieser Krank-
heiten in den typischen «Weinldndern»
rund um das Mittelmeer nahelegt.
Problematisch wird der Weinkon-
sum aber, wenn er zum Durstloscher
wird; wenn nur heimlich getrunken
wird; wenn damit Einsamkeit oder
Uberforderung iibertiincht werden soll
oder wenn nur zu untiblichen Zeiten,
nicht aber als Begleiter zu genussvollen
Mahlzeiten getrunken wird.

... und massvollem Weingenuss

Wie fiir den Genuss ganz allgemein
sind auch fiir die entspannungs- und
gesundheitsfordernden Wirkungen des
Weins der Alkoholgehalt, aber auch an-
dere Substanzen aus den Trauben ver-
antwortlich. So betrachtet, gibt es nur
selten medizinische Griinde, einem al-
ten Menschen vom Weintrinken abzu-
raten. Freilich muss man wegen der
moglichen  gesundheitsférdernden
Wirkungen deswegen nicht zu trinken
beginnen, wenn man schon vorher auf
Alkoholgenuss verzichtet hat. Auch Tee
enthalt Inhaltsstoffe, die in ihren Wir-
kungen mit den nichtalkoholischen
Substanzen im Wein vergleichbar sind.

Oft dienen die Ratschldge zur «rich-
tigen» Erndhrung aber auch ideologi-
schen Kontroversen. So manche Emp-
fehlungen spiegeln mehr das persénli-
che Sendungsbewusstsein von (oft

selbsternannten) «Fachleuten» wider,
als dass sie auf nachvollziehbare Erfah-
rungen abgestiitzt sind. So ist mit der
«Ordnung auf dem Teller» oft eine ganz
andere Ordnung gemeint ... Und gar
nicht selten sind scheinbar wohlmei-
nende Ratschldge und der Versuch, sie
durchzusetzen, lediglich Anlass, dem
anderen ein schlechtes Gewissen zu be-
reiten oder gar Ausdruck von unbe-
wussten Machtgeliisten, und all das ist
wohl kaum gesundheitsforderlich.

Die Kontroversen um den Weinge-
nuss, aber auch jene um die Lust an
Stissem, sind mitunter Beispiele daftir.
Dabei wird von vielen, die auf Patent-
gesundheitskiichenrezepte schworen,
zu wenig berticksichtigt, dass Vollwert-
erndhrung oder Rohkost, um hier nur
zwei Beispiele zu nennen, keineswegs
fiir alle Menschen zutrdglich und «ge-
sund» sind, und dass starre Ernahrungs-
empfehlungen gerade fiir dltere Men-
schen erhebliche und, in einem umfas-
senden Sinne verstanden, hochst «un-
gesunde» Eingriffe in ihre bisherigen
Lebensgewohnheiten bedeuten.

Wohlgenuss beim Essen und beim
Trinken sowie Gesundheit sind keine
Widerspriiche. Es gibt so viele Moglich-
keiten, gemdss dem personlichen Ge-
schmack (und auch gemaéss den person-
lichen Abneigungen!) «gesund» zu es-
sen. Nur eine, aber zweifellos fiir den
Gaumen wie fiir die korperliche Ge-
sundheit gleichermassen gute, ist die so-
genannte «Mittelmeerkiiche» mit ihren
unzdhligen leckeren Variationen. *

Dr. med. Reinhard Saller ist als Extra-
ordinarius Professor fiir Naturheilkunde an
der medizinischen Universititsklinik in
Ziirich.

Dr. med. Fronziska Stengel
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O Heitere Geddchtnisspiele im Grofidruck
Aufgabensammlung (20-Punkt-Schrift) mit sinnhaften, alltagsbezogenen Themen
sowie theorefischen und praktischen Hinweisen fiir symptomorientiertes Geddichtnistraining
zur Therapie und Rehabilitation von Hirnleistungsstérun
Vierteljahrlich erscheint ein Band. 72 S., Spiralbin
29317-61-3 (Band 1), -62-1 (Band 2).

O Tast-Set fir die taktile Wahrnehmung
— 8 Baumwollsiickchen mit doppeltem Kordelzug, 25x30 cm, numeriert von 1 bis 8.

— 8 Tastobjekte aus verschiedenen Materialien.
Best.-Nr. 3-929317-99-0, DM 68—

Brauer/Miller/Michelfelder:
Oleitfaden Gediichtnistraining

288 S., 49 Abb., fester Einba

dqen.
ung, je DM 19,80.

Medizinische Etidugogische, pychologwche Aspekie.
nd. ISBN 3-929317-02-8, DM 48 —.
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Hedwig Ladner
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Hedwig Ladner
Bebelstrafie 45

D —70193 Stuttgart
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