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Slow Food Deutschland zur gesunden Ernahrung:
Menschengesundheit nur mit Planetengesundheit

Gesunde Ernahrung ist ein groRes Thema. Alle wollen sich gesund ernahren. Auch
der Markt spielt die Gesundheitskarte, ebenso die vielen Ratgeber oder die Bun-
desregierung mit der Einfuhrung von Nutri-Scores. Doch die gangige Gesundheits-
strategie ist dabei ganz auf individuelles Wohlergehen fixiert. Essen wird instru-
mentalisiert als Medizin. Wie es um die Gesundheit des Planeten steht, wird ausge-
blendet. Dabei ist sie eine wesentliche Voraussetzung fiir die Gesundheit aller. Ge-
bannt von der Idee, gesund zu essen, wird das Wohl anderer Menschen, der Um-
welt und Tiere ausgeblendet. Gesundheits- und Korperoptimierung als alleiniger
MaBstab, wahrend in anderen Regionen Hunger und Mangelernahrung grassieren.

Die Ich-Bezogenheit verengt den Blick. Gebannt schauen wir auf die Inhaltsstoffe
des Essens, die Produktqualitat. Der lange Weg der Herstellung - die Prozessquali-
tat - bleibt unbeachtet. Aber wie kann ein Lebensmittel gesund sein, das scheinbar
gute Inhaltsstoffe bietet, dessen Herstellung aber Boden und Artenvielfalt zerstort,
Wasser und Energie vergeudet, Tiere qualt, Produzent*innen in Armut leben lasst
und Hungersnote verursacht? Gesundheit auf Kosten anderer ist ungesund. Dieser
Widerspruch erfordert ein radikales Neu-Denken des Gesundheitsbegriffs.

Fur Slow Food ist gesundes Essen undenkbar ohne soziale, 0kologische und ethi-
sche Verantwortung und ohne einen gesunden Planeten. Essen kann nicht gesund
sein, wenn es nicht dazu beitragt,

* Boden, Wasser und Umwelt gesund zu halten

* Artenvielfalt zu bewahren

* Tierwohl zu schiitzen

* Globale Nahrungssicherheit und -gerechtigkeit zu schaffen.

Grundsatze gesunden Essens fiir Mensch und Planeten

1. Vom richtigen MaB

Die Lebensmittelwelt des globalen Nordens ist maBlos in Fiille, Konsum und Ver-
schwendung. Zu wenig Essen macht krank. Zu viel aber auch. Das ist die historisch
neue Herausforderung. Die permanente Verfiihrung, zu viel und vor allem Minder-
wertiges zu essen, fiihrt zu mannigfachen Zivilisationskrankheiten. Die Uberpro-
duktion bringt aber auch den Planeten um. Vier planetare Grenzen sind bereits
uberschritten: Klima, Artenvielfalt, Landnutzung und Stickstoffeintrag. Der MaRlo-
sigkeit muss Einhalt geboten werden.

Wichtiger Orientierungspunkt ist die ,Planetary Health Diet”, die 2019 von der in-
ternationalen Eat-Lancet-Kommission vorgelegt wurde. Grundgedanke: MaR hal-
ten, weniger ist mehr. Die Kalorienmenge reduzieren, den Verzehr tierischer Pro-
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dukte mehr als halbieren und den von Obst, Gemiise, Leguminosen und Niissen
verdoppeln - so kann die wachsende Weltbevolkerung gesund ernahrt und das
Uberleben des Planeten gesichert werden.

2. Nicht so tierisch

Eine Ernahrungsweise, die auf Produkten tierischen Ursprungs basiert, ist nicht zu-
kunftsfahig. Jedem Menschen stehen knapp 50 Gramm Fleisch, 30 Gramm Fisch, ein
Glas Milch pro Tag und ein Ei pro Woche zur Verfligung - so die Berechnungen der
,Eat-Lancet-Kommission“. Aktuell werden jedoch in Deutschland pro Kopf und Jahr
rund 60 kg Fleisch, 50 kg Milch, 235 Eier und 14 kg Fisch verzehrt.

Die MaBlosigkeit hat fir unsere Gesundheit, fur Tiere und Umwelt problematische
Folgen. Sie fiihrt zum Leid von Tieren in der industriellen Haltung, zur Rodung von
Regenwaldern fur den Futtermittelanbau, zu unwirdigen Arbeitsbedingungen in
den Schlachthofen und zu Skandalen in der Fleischindustrie. Sie ist auch der
Grund fir Uberfischung und Raubziige europaischer Trawler im globalen Stiden.
Fleisch und Fisch, Eier, Milch und Kase zu verzehren, ist nicht per se bedenklich.
Die AusmaRe aber sind es. Die tierfixierte Ernahrungsweise zieht Schaden fiir die
menschliche Gesundheit nach sich, gerade auch deshalb, weil der Druck zur Pro-
duktion groRer Mengen die Qualitat dieser Lebensmittel verschlechtert.

3. Pflanzen essen - mehr und vielfaltiger

In der ,Planetary Health Diet” haben Pflanzen Vorrang. Sie sollen unseren Speise-
plan zu 80 Prozent dominieren. Gewaltige Flachen konnten von der Tierfutterpro-
duktion befreit werden und der menschlichen Ernahrung zur Verfligung stehen. Die
Friichte der Erde direkt zu verzehren, ist allemal verniinftiger als tiber den ,Umweg’
durch das Tier.

Pflanzen konnen aber nur dann wachsen und gedeihen, wenn Boden und Umwelt
intakt sind. Und nur wenn ein vielfaltiger Genpool der Pflanzen im Zusammenspiel
von ortlichen und klimatischen Gegebenheiten gute Ertrage sichert. Die Biodiversi-
tat der Obst-, Getreide- und Gemiisesorten, der Leguminosen, Niisse und Beeren
garantiert geschmacklichen Reichtum auf dem Teller, aber auch Gesundheit. Je
vielfaltiger wir essen, desto besser fiir unser ,inneres Okosystem* - fiir unseren
Darm, das zweite Gehirn. Dessen schatzungsweise 100 Billionen Bakterien brau-
chen die Vielfalt pflanzlicher Nahrung.

4. Local Food ist Super Food

Markt und Marketing kreieren standig neue Super Foods, die exorbitante Gesund-
heitsvorteile versprechen. Sie sollen mit sagenhaften Inhaltsstoffen Krankheiten
vorbeugen, uns schlank und fit machen. Die explosive Nachfrage ist problematisch.
Vielfach werden lokale Agrarwirtschaften fur den Export funktionalisiert, statt die
eigene Bevolkerung zu ernahren. Die Produkte haben lange Transportwege und oft

lhre Ansprechpartnerinnen bei Slow Food Deutschland e. V.:
Sarah Niehaus, Tel: (0 30) 2 00 04 75-13

Sharon Sheets, Tel: (0 30) 2 00 04 75-17

E-Mail: presse@slowfood.de

Slow Food Deutschland e.V. - Marienstra8e 30 - 10117 Berlin



©v

Slow Food’
Deutschland e.V.

einen verheerenden okologischen FuRabdruck. Viele Super Foods sind alles andere
als super.

Und wir brauchen sie nicht. Altbekannte heimische Lebensmittel konnen mit ver-
gleichbaren Inhaltsstoffen punkten. Die regionale Landwirtschaft bietet Super
Foods gleich um die Ecke. Sie schonen Ressourcen dank kurzer Wege und starken
die Regionalwirtschaft. Wo sich lokale Vermarktung etabliert - Gemiisekisten,
Hofladen, Wochenmarkte - gibt es auch lokale Super Foods. Selbst in Supermark-
ten finden sich regionale Regale.

5. Original statt Imitation

Die Lebensmittelindustrie hat ein groBes Arsenal kiinstlicher Geschmacksstoffe
kreiert, mit denen Nahrungsmittel angereichert und verfalscht werden. Der Blick
auf die Zutatenliste offenbart den Chemiebaukasten. Und dabei wird langst nicht
alles deklariert. Essen heiBt haufig Tauschungen aufsitzen. Nicht nur die Verpa-
ckung fihrt uns in die Irre, auch unsere Sensorik.

Kiinstliche Zutaten konnen Lebensmittel neu designen, sie konnen aber wichtige
Mikro-Nahrstoffe nicht ersetzen. Kasebrezeln ohne Kase, Chai-Latte ohne indische
Gewlrze, Fruchtgummis ohne Friichte und eine Broccoli-Suppe mit wenigen
Gramm Broccoli. Wir essen leere Kalorien mit Geschmacksverstarkern. Weil wir
aber Nahrstoffe benotigen, miissen wir immer weiter essen - die Hungerspirale
mitten im Schlaraffenland.

Wir sind umstellt von Nachbildungen ganzer Lebensmittel, zusammengebaut aus
billigen Zutaten. Dass wir auf Surrogate beillen, ist das eine Problem. Das andere:
Die Produktion wird vom Acker ins Chemielabor verlagert. In dieser kulinarischen
Scheinwelt ist der Griff zum Original eine wahre (Er-)Losung. Es hilft, beim Einkauf
auf kurze Zutatenlisten und geringe Verarbeitung zu achten. Wer sicher gehen
mochte, kocht selbst. So gewinnen wir die Kontrolle, stellen Ernahrungssouverani-
tat wieder her und schiitzen unsere Gesundheit.

6. Der Lebensmittelmarkt - Wettbewerb mit Dopingmitteln

Der Markt ist getragen von Wettbewerbslogik und Gewinnstreben. Ziichtungen und
industrielle Designs machen Lebensmittel geschmacklich immer geschmeidiger.
Trauben und Mandarinen verlieren ihre Kerne, Gemuse ihre Bitterstoffe. Kiichenla-
bore kreieren infantil-stiRliche Geschmacksreize. Wir essen mehr und anders, als
uns guttut.

Produktionstechnisch wird weiter optimiert. Brotbacken geht immer schneller,

Raucharoma fur Schinken wird aufgespriiht, Milch ist wochenlang ,frisch’. Friichte
werden fiir weite Transportwege unreif geerntet, Lebensmittel durch Bestrahlung
keimfrei gemacht. Die Manipulationen bringen tiefgreifende Veranderungen. Wer
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ungedopte Lebensmittel essen will, muss um viele Angebote einen Bogen schla-
gen.

7. Essen im Rhythmus der Jahreszeiten

Der moderne Lebensmittelmarkt ist zeitlos, ein Schlaraffenland menschlicher
Sehnsiichte, in dem alles immer verfligbar sein muss. Das hat seinen Preis. Die
agrartechnologische Uberwindung natiirlicher Grenzen fordert einen gewaltigen
Verbrauch von Energie, Wasser, Dlinge- und Pflanzenschutzmitteln, Medikamenten
und Material.

Das Verfugbarkeitsdiktat herrscht auch in den Stallen. Dort sind natiirliche Zyklen
ausgehebelt. Legehennen legen das ganze Jahr, Mastvieh wachst im Rekordtempo
zur Schlachtreife. Kiihe geben immer mehr Milch, gleich nach dem Kalben werden
sie wieder besamt; die Produktion darf niemals stocken. Die zeitlichen Entgrenzun-
gen sind ethisch und okologisch fragwirdig und verandern Gehalt und Qualitat der
Lebensmittel. Diese werden entleert von Nahrstoffen und Geschmack. Bei Obst
und Gemiuse ist ein Riickgang an Vitalstoffen nachweisbar. Wer reichere Lebens-
mittel genieBen will, muss essen, was seine Zeit hat: was Boden, Baume, Tiere ge-
rade hergeben, ohne agrartechnische Manipulation.

8. Hausgemacht: keine Floskel

Der moderne Lebensmittelmarkt halt ein wachsendes Angebot an Convenience be-
reit, fertig zum Verzehr; ,satt’ werden ohne viel Arbeitseinsatz. Verbraucher*innen,
die da zugreifen, nehmen Lebensmittel zu sich, deren Erzeuger*innen, Herkunft, In-
nenleben und Dopingpotential sie nicht kennen. So stiirmt beim Essen vieles auf
uns ein, woran unser Korper menschheitsgeschichtlich nicht gewohnt und dessen
Bekommlichkeit umstritten ist. Deshalb ist selbstgemachtes Essen allemal ver-
ninftiger und gestinder. Mit unverarbeiteten Grundnahrungsmitteln selbst zu ko-
chen, vielleicht sogar, eigenes Gartenland bearbeiten, bedeutet die Riickeroberung
des Essens. Eine Riickkehr auch zu uns selbst. Handwerklich arbeiten, sehen, fiih-
len, horen, riechen und schmecken; ich tue mir etwas Gutes — und allen anderen
am Tisch. Das Pladoyer fiirs Selbst-Kochen, statt Tiiten-Aufreien, muss aber auch
fur Kantinen, Mensen, Restaurants gelten.

9. Orte und Zeiten des Essens

Wir essen heute, wo immer wir uns befinden. Das Individuum ist auf neue Weise
gefordert, das eigene Essen zu regulieren. Wir haben in den reichen Landern den
Hunger als GeiBel der Menschheit tiberwunden, uns mit dem Uberfluss aber eine
neue GeiRel eingehandelt. In einer Welt permanenter kulinarischer Versuchung
mussen wir dem Essen eine Heimat geben, die uns guttut. Dies betrifft Zeit, Ort,
Menge und Qualitat.
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Vor diesem Hintergrund hat das gemeinsame Essen eine herausragende Bedeu-
tung. Gemeinsam zu speisen, widersteht den Entgrenzungen und macht das Essen
wieder zu etwas Besonderem. In einer Zeit, in der wir eher nebenbei und gierig
schlingen, wird so das Essen registriert, ritualisiert, zelebriert. Gemeinsam essen
und teilen, das lasst Beziehungen erleben, Nahe entstehen und erhoht das kulina-
rische Vergniigen - allesamt wertvolle gesundheitspraventive Faktoren.

10. Kulinarische Sinnesfreude macht gesund

Im medizinischen Kanon ist der Wunsch nach Genuss eher ein Storfaktor. Essen
muss kontrolliert werden. So ist ein neues Krankheitsbild entstanden: die Orthore-
xie. Gemeint ist die krankhafte Fixierung auf gesunde Ernahrung. Die Nahrungsauf-
nahme ist bestimmt vom Zwang, Regeln kompromisslos einzuhalten und gegen
subversive Genusswiinsche zu verteidigen. Essen muss aber schmecken, sonst wird
es zur Drangsal und macht krank. Geschmacksfreuden dienen unserer Gesundheit.
Deswegen gilt es, Genuss im Rahmen planetarer Grenzen als legitimes Bediirfnis
und Recht zu verteidigen. Dies meint nicht die Inszenierung exquisiten Geschmacks
als elitares Distinktionsmerkmal, sondern Genussmoglichkeiten und Genussbil-
dung fiir alle. Genuss auf Kosten anderer kann nicht gesund sein. Lebendige Gar-
ten, Acker, Weiden, Walder, Wiesen und Gewasser halten alles fiir uns bereit. Fur
Geschmack, Genuss und fiir die Gesundheit.

Das eigene Essen selbst in die Hand nehmen und entdecken, woraus es besteht
und wo es herkommt, die Menschen kennen, die es erzeugt haben, vielleicht auch
selbst gartnern, ernten, kochen und dabei die Mahlzeit zu einem Fest zu machen -
dies alles sind Formen kulinarischen Gliicks und eine wahre Gesundheitsquelle.

Stand: Marz 2020
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