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Eigentlich geht es uns gut!

Nie ging es uns so gut wie heute. Wer wollte das bestreiten? Selbst un-
ter Berticksichtigung aller berechtigten Kritik an Details oder auch an
einigen strukturellen Problemen in der Gesundheitsversorgung oder
der sonstigen o6ffentlichen Fiirsorge geniefen doch alle Bevolke-
rungsteile ein historisch einmaliges Hochstmafl an Wohlstand und
Gesundheit. Wie nie zuvor ist in der westlichen Hemisphére die soziale
und medizinische Versorgungssicherheit gewdhrleistet. Wie nie zuvor
ist auch die Versorgung mit Lebensmitteln gewdhrleistet. Hunger ist
uns ein Fremdwort geworden!

&in beliebiger Blick in die Obst- und Gemiiseabteilungen, in die
Fleisch- und Kéasetheken, die Konserven- und Getrdnkeregale der
grofBen Supermarktketten reicht, um zu erkennen: Es ist fast alles fast
immer erhiltlich! Was nicht frisch und saisonal aus dem eigenen
Land kommt, kommt dann eben aus dem Treibhaus in Holland oder
Spanien oder es kommt aus der Tiirkei, aus Chile oder aus Kenia. Der
Rest steht konserviert oder bereits mundfertig als Convenience Food
zubereitet im Regal. Man muss sich also eigentlich keine Gedanken
machen. Eigentlich!

Von allem reichlich!

Der moderne Lebensstil mit all seinen Annehmlichkeiten, mit seiner
alltaglichen Verfiigbarkeit von allem ist also unter dem Strich fiir alle
ein Segen. Und doch ist er auch Fluch zugleich. Denn nicht alles, was
da alltdglich zur Verfiigung steht, ist unserer Gesundheit und unse-
rem Wohlbefinden zutréglich. Die meisten Lebensmittel sind tiber di-
verse Verarbeitungsprozesse denaturiert, mit Zusatzstoffen angerei-
chert, aromatisiert und mit Geschmacksverstédrkern aufgeputscht.
Auf der Strecke bleiben in der Regel dabei genau die Stoffe, die
wir fiir eine gesunde &rndhrung bendtigen: Vitamine, sekundire
Pflanzenstoffe, Ballaststoffe, Spurenelemente, Mineralien etc. Die



alltagliche Verfiigbarkeit von allem, wonach das Herz begehrt, fiihrt
zudem unter dem Strich bei vielen Menschen zu einem Leben im
Uberfluss. Wir essen zu viel Fett, zu viel Zucker, zu viel Fleisch. Auf
der anderen Seite bewegen wir uns zu wenig, greifen zu haufig zu
Fertigprodukten und haben verlernt, mit naturbelassenen Lebens-
mitteln zu kochen.

Das ist ja nichts Neues

&s hat sich mittlerweile herumgesprochen, dass dieser Lebensstil
maBgeblich zu einer Menge typischer sogenannter Zivilisationskrank-
heiten beitrédgt, wenn nicht sogar ursachlich an ihnen schuld ist:

Stoffwechselkrankheiten
Diabetes

Allergien
Gelenkerkrankungen
Herz-Kreislauf-Krankheiten
chronische Schmerzen.

Das sind alles keine Erkenntnisse von gestern. Und viele Menschen,
die sich mit diesen in der breiten Offentlichkeit schon linger disku-
tierten Zusammenhidngen auseinandersetzen, miihen sich seither
redlich, ihr Erndhrungsverhalten umzustellen. Sie verzichten zuneh-
mend auf tierische Fette, bauen mehr pflanzliche Fette in den tédgli-
chen Speiseplan ein, sie erhchen den Obst- und Gemiiseanteil und
senken die Kalorienzufuhr. Manch einer ist auf diesem Weg auch zum
Vegetarier oder gar zum Veganer geworden.

Sdauren und Basen

Doch im Stellwerk der Erndhrung und der Lebensfiihrung hat neben
all diesen zweifelsfrei sinnvollen Umstellungen noch eine andere Wei-
che eine zentrale Bedeutung. Fiir unser Wohlbefinden und unsere Ge-





