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MANUSKTIPT ZUM THEMA ,,ZUSAMMENHANG VON
ERNAHRUNG UND GESUNDHEIT*

Erndhrung und Gesundheit — das gehoért zusammen, und zwar richtig! Denn Ernahrung kann sich po-
sitiv wie auch negativ auf unsere Gesundheit auswirken. Mit der richtigen Ernahrung kénnen wir vielen
ernahrungsbedingten Erkrankungen vorbeugen. Das hast Du bestimmt auch das ein oder andere Mal
schon gehort.

Was Du aber vielleicht noch nicht wusstest: Bereits vor 200 Jahren hat der franzésische Jurist Brillat-
Savarin sich leidenschaftlich mit dem Thema Ermahrung beschaftigt und eigene Studien durchgefihrt. In
seinem Buch ,Physiologie des Geschmacks® hat er schon damals Folgendes festgehalten:

..., 0ass die Sterblichkeit in demselben Verhéltnis abnimmt, in welchem die Mittel zu guter
Ermnahrung zunehmen,

und aass daher digjenigen, die das Ungliick zu schlechter Nahrweise veraammt hat, wenigs-
tens sicher sein dlirfen, dass der Tod sie schneller von diesem Leiden befreien wird.

Brillat-Savarin hat also bereits zu seiner Zeit schon feststellen kénnen, dass die Lebenserwartung zu-
nahm, je gestinder man sich ernahrt hat. NatUrlich ist das nicht eins zu eins auf unsere heutige Zeit
Ubertragbar. Aber Du kannst Dir sicherlich vorstellen, dass eine gesunde Ernahrung etwas mit Dir und
Deinem Kérper macht.

Zusatzlich zu den positiven Effekten, die eine gesunde Ernahrung auf unseren Kérper haben kann,
darfen wir eine wichtige Funktion nicht vergessen: Essen macht uns auch zufrieden und gltcklich! Wir
essen nicht nur, weil wir ein Hungergefihl haben, ganz im Gegenteil, manchmal muss Essen auch als
Belohnung herhalten, Stress kompensieren oder das kleine Loch der Einsamkeit flillen. Essen kann
somit verschiedene Funktionen einnehmen. Im Bestfall ist es jedoch ein Genuss und schenkt uns ein
Stlckchen Lebensqualitat im Alltag.

Und warum ist das fur uns so? Deine Erziehung und Deine Wertevorstellung pragen mafgeblich auch
Deine Essgewohnheiten und Dein Essverhalten. Dieses wird aber nattirlich auch von Deinem sozialen
oder kulturellen Umfeld beeinflusst. Und genau deswegen essen wir zum Beispiel so gerne in Gesell-
schaft. Dann steht meistens der Genuss an erster Stelle, was naturlich auch sein darf. Neben dem Ge-
nuss und der gesellschaftlichen Komponente des Essens, ist es natlrlich trotzdem wichtig im Alltag auf
eine gesunde Erndhrung zu achten.

Du siehst: Gesunde Ernahrung lohnt sich — und kann gleichzeitig auch gltcklich und zufrieden ma-
chen!
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