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FOTO: MIKE WEIBEL

ESSEN ZWISCHEN LAST UNDLUST

WEIHNACHTEN NAHT - DAS
FEST DER LIEBE. UND DA LIEBE
BEKANNTLICH DURCH DEN MA-
GEN GEHT, VERSAMMELT SICH
ZU DIESEM ANLASS DIE VEREIN-
TE FAMILIE, UM NACH HER-
ZENSLUST ZU SCHLEMMEN UND
GEMUTLICHKEIT ZU ZELEBRIE-
REN. WEIHNACHTEN — EINE DER
WENIGEN GELEGENHEITEN, BEI
DENEN WIR FAMILIEN- UND
ESSTRADITIONEN NOCH PFLE-
GEN. ANLASS, SICH EINIGE
GEDANKEN ZU UNSERER Ess-
KULTUR ZU MACHEN.

NORA HERZOG

Im Laufe dieses Jahrhunderts verkam die tagliche Tisch-
gemeinschaft zur Sonntagsveranstaltung. Der familidre Le-
bensrhythmus und unsere Essweise haben sich im Kern ver-
dndert. Starre Schul- und Arbeitszeiten sowie unterschied-
liche Freizeitpline lassen wenig Raum fiir gemiitliches Bei-
sammensein. Nur noch selten gruppiert sich heute die Fa-
milie gemeinsam um den Tisch. Unter der Woche bedienen
sich die Familienmitglieder zeitlich gestaffelt aus Kiihl-
schrank und Mikrowelle. Nebenbei wird ferngeschaut oder
Zeitung gelesen. Essen als Nebenbeschiiftigung. «Wenn eine

Stitte der tiglichen Begegnung zwischen den Ge-

weise Folgen fiir das gegenseitige Verstehen ha-
ben», argumentiert Prof. H. J. Teuteberg, Mitglied

‘ ? | nerationen entfillt, dann muss das notwendiger-
i

—— der deutschen Gesellschaft fir Erndhrung.

Essen wird sich nur halbherzig gegonnt. Schnell muss es
gehen, moglichst billig und arbeitssparend soll es sein.
Die Folge von drei Mahlzeiten tiglich wird abgeldst durch
den Mini-Lunch, kleine Snacks und Knabbereien zwi-
schendurch.

Dem Fast-Life entspricht der Fast-Food. Fast-Food-Lokale,
angepriesen als familienfreundliche Restaurants, haben we-
nig mit einem Ort gemein, an dem wir uns «restaurieren»
konnen und Ruhe finden (to rest = ruhen). Lieblose Ein-
richtung und automatisierte Massenabfertigung laden nicht
zum Verweilen ein. Schnell essen und schnell wieder gehen,
heisst die Devise. In Weichkarton verpackte Hithnerwiirfel
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(Chicken nuggets), Hackfleischscheiben auf schlaffen Salat-
blittern, eingeklemmt zwischen hochelastischen Wegglihalf-
ten, sind eine Beleidigung fiir Auge, Gaumen und Gebiss.

EFFIZIENZ VERDRANGT MENSCHLICHE
KONTAKTE Selbstbedienungsrestaurants spiegeln
weitverbreitete gesellschaftliche Prinzipien wieder: Effizi-
enz, Standardisierung, Vorhersagbarkeit, Kontrolle, Quan-
titat vor Qualitdt und Beschrinkung zwischenmenschlicher
Kontakte. Mit den raffinierten Technologien der Nahrungs-
mittelindustrie hat ein neues Esszeitalter begonnen. Food
Engineering heisst das Zauberwort. Die sprichwortliche
genmanipulierte Bilderbuch-Tomate mit ihrer unbefleckten
Lebensdauer von mehreren Wochen weckt Illusionen, so-
lange man nicht in sie hineinbeisst. Schonheit und Haltbar-
keit vor Geschmack und Genuss. Von Natur kaum mehr
eine Spur. 90 Prozent der Schweizer Nahrungsmittel durch-
laufen industrielle Verarbeitungsprozesse. Industriekost
macht krank und dick. Sie enthilt zu viele Kalorien, zuwe-
nig lebenswichtige Nihr- und Ballaststoffe und oft-
mals chemische Stoffe, die nicht iiber alle Zweifel er- :
haben sind. Light-Produkte und Vitaminzusitze sol- |
len die Siinden dieser ungesunden Erndhrungsweise |
wieder ausbiigeln. :
ESSENSLUST VERSUS MODEDIKTAT Die
dusseren Bedingungen unseres Lebens sind hirter geworden.
Und wihrend wir zunehmend unter Stressbelastung leiden,
scheint auch das Essen selbst fiir viele Menschen ein zusitzli-
cher Stressfaktor geworden zu sein. Was darf ich noch essen?
Was muss ich essen und wieviel davon? Wie ungesund ist die
Industrienahrung wirklich? Wie bewahre ich meine gute Fi-
gur? Aufwendige Werbung verlockt zu pausenlosem Konsum
im Schlaraffenland. Gesundheitsexperten erheben ihre war-
nenden Zeigefinger, predigen Missigung. Die Verunsiche-
rung ist gross. Sie spiegelt sich wider in Kochbtichern mit
Titeln wie «Das Yin Yang der Erndhrungy», «Das Tao der
Kiiche» oder «Kochen mit dem Mond». Verzweifelt suchen
viele nach der einzig wahren, richtigen Erndhrung. Fast jeder
zweite Mensch in der Schweiz hat Probleme mit dem Ge-
wicht, kimpft gegen tiberzihlige Pfunde. Viele lassen sich
von Diiten tyrannisieren, schielen stindig auf Kalorientabel-
len. Manche denken ans Essen wie an einen Feind.

Essen trigt in unserer Gesellschaft oft krankhafte Ziige. Ent-
behrungen an sozialer Zuwendung, unterdriickte Bediirfnisse
nach Nestwiarme und Bestitigung werden mit Essen kompen-
siert, emotionale Locher mit Nahrungsmitteln gestopft.
Anschliessend wird erbrochen, um die Spuren der Masslosig-
keit zu verwischen. Ess-Brech-Sucht nennt sich diese Stérung.
Eine «gute Figur machen», bedeutet heute fiir Frauen flach-
briistig und schmalhiiftig, zugleich méglichst fit und gut
durchtrainiert zu sein — diinn und dynamisch. Viele junge
Frauen versuchen den im Trend liegenden spindeldiirren
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Mannequins nachzueifern. Thr «<Hungerstreik» kann dabei
allzuleicht in eine Magersucht entgleisen, einer Karikatur
der Botschaft: «Du musst diinn sein, um als attraktiv zu gel-
ten und geliebt zu werden.»

Wo sind sie geblieben, die sinnesfreudigen, fréhlichen Esser
und Trinker? Warum gonnen wir uns kein gelostes, lustvol-
les Esserlebnis mehr, kein rundes, entspanntes Wohligkeits-
gefiihl, das nur durch kultiviertes Speisen in Musse erzeugt
werden kann?

Essen ist Kultur und weit mehr als nur Nahrungsaufnahme.
Der Familientisch vermittelt Bildung und Erziehung. Bei re-
gelmissigen, gemeinsamen Mahlzeiten wachsen Kinder
durch Horen, Sehen und Erleben in eine soziale Ordnung
und die Welt der Erwachsenen hinein. Sie erwerben grund-
legende Werte wie gegenseitige Riicksichtnahme oder mit-
einander teilen und lernen bei entsprechendem Vorbild der
Eltern eine gesunde, abwechslungsreiche und bewusste
Erndhrungsweise kennen. Wenn dabei noch kulinarische
Genussfihigkeit gepflegt wird, ist dies die beste Prophylaxe
gegen Fehlernahrung und Essstorungen.

Am Familientisch ldsst es sich gut reden, und jeder
kann seine Sorgen loswerden, ein Freiraum jenseits
von Leistungsanspriichen und Erfolgszwang. Ge-
meinsames Essen verbindet, ist ein Ritual, das Ge-
borgenheitsgefiihle fiir jung und alt nihrt. Rituale sind feste
Orientierungspunkte und geben Halt in einer verwirren-
den, uniiberschaubar gewordenen Welt.

Ll NS

KOCHEN MACHT SPASS Kochen muss hierbei
nicht zur listigen Pflicht werden. Wenn alle ein wenig mit-
helfen, ohne Anspruch auf Perfektion, ldsst sich aus der
Vorbereitung der Mahlzeiten bereits ein freudiges Vorspiel
machen.

Eine Kollegin konnte ihre beiden halbwiichsigen Kinder,
Sohn und Tochter, dazu bewegen, an je einem Tag in der
Woche das Einkaufen und Kochen fiir die Familie zu tiber-
nehmen. Hierbei lernten sie nicht nur das Zubereiten von
Speisen aus frischen Produkten, sondern auch den Umgang
mit dem vorgegebenen Budget. Sie durften die Mahlzeiten
selber zusammenstellen und sich tiber den Erfolg freuen,
wenn das Ergebnis sich sehen, riechen und schmecken liess
und von allen gepriesen wurde.

Vor Jahren bildete ich mit einer Nachbarin eine Kochge-
meinschaft. Einmal in der Woche bekochten wir uns gegen-
seitig. Auch unsere Kinder hatten Freude an diesen gemein-
schaftlichen Mahlzeiten und der Abwechslung.
Hiusliche Tafelfreuden kultivieren, Augen,
Nasen und Geschmacksknospen verwohnen, I
sich kleine Inseln der Musse schaffen, ist ein

Vergniigen, das wir uns nicht nur zur Weih- {_
nachtszeit gonnen sollten.

Gesundheit ist ein Geschenk, das man sich selber machen
muss.
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