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Titelthema

Gesundheit
geht durch den Magen

legenden Bediirfnissen des Menschen. Und

nicht nur das: Was wir essen, beeinflusst, ob
wir gesund bleiben oder krank werden. © Ange-
sichts des vielfiltigen Nahrungsangebots, das hierzu-
lande rund ums Jahr verfiigbar ist, sollte eine gesunde
und ausgewogene Erndhrung eigentlich kein Prob-
lem sein. Doch nach Angaben der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrungsmedizin sind zwischen 20 und
60% der Menschen, die stationir ins Krankenhaus
aufgenommen werden, fehl- oder mangelerndhrt.
Gleichzeitig ist mehr als die Halfte (53,5%) der Bevol-
kerung in Deutschland iibergewichtig. Fast jeder
funfte Erwachsene (19%) ist adip6s, also krankhaft
fettleibig, so das Ergebnis der Studie »Gesundheit in
Deutschland aktuell« (GEpa, Erhebungswelle 2019 /
2020). Weltweit hat sich der Anteil der Menschen mit
Adipositas seit 1975 etwa verdreifacht. In Deutschland
stieg die Zahl der stark Ubergewichtigen zwischen
2012 und 2022 um 30 %, ermittelte die Kaufméannische
Krankenkasse (kkH). Auch Kinder und Jugendliche
bringen haufig schon zu viel auf die Waage. Die KiGGs-
Studie zur Gesundheit von Kindern und Jugendli-
chen in Deutschland ergab, dass zwischen 2014 und
2017 bereits 15,4% der Heranwachsenden zwischen §
und 17 Jahren tGbergewichtig und 5,9% adip6s waren.
Wihrend der Corona-Pandemie, zwischen 2019 und
2021, stieg die Zahl der adipésen 6- bis 18-jahrigen
KKH-Versicherten um rund 11% an.

E SSEN und Trinken gehéren zu den grund-

Wenn das Essen krank macht
Das bleibt nicht ohne Folgen. Erndhrungsbedingte
Krankheiten sind weltweit auf dem Vormarsch. Starkes
Ubergewicht begiinstigt die Entwicklung des nicht an-
geborenen, sondern erworbenen Typ-2-Diabe-

sunde Erndhrung erhéhen auch das Risiko fiir manche
Krebsarten, Herz-Kreislauf- sowie chronische Atem-
wegserkrankungen, beeintrachtigen die Lebensqualitit
und verringern die Lebenserwartung. Jeder siebte To-
desfall in Deutschland ist laut Daten der Organisation
fiir wirtschaftliche Zusammenarbeit und Entwick-
lung (oEcD) auf eine ungesunde Ernidhrung zuriick-
zufiihren.

Neben dem oft vermeidbaren individuellen Leid
verursachen erndhrungsbedingte Erkrankungen auch
eine erhebliche Belastung fiir die Gesellschaft. Die
Erndhrungs- und Landwirtschaftsorganisation der
Vereinten Nationen beziffert in einem im November
2023 vorgestellten Report die weltweiten Kosten einer
ungesunden Erndhrung und einer nicht umweltge-
rechten Landwirtschaft auf rund 10 Billionen Dollar
pro Jahr. Mehr als 70% davon seien die Folgen einer
ungesunden Erndhrung mit zu viel Fett, zu viel Zu-
cker und zu vielen hochverarbeiteten Lebensmitteln.
Die >Global Burden of Disease< (GBD)-Studie, eine
systematische Metaanalyse mit Daten aus 195 Lin-
dern, nennt als weitere Erndhrungsrisiken einen ho-
hen Natriumgehalt, einen niedrigen Vollkornanteil
und einen geringen Friichtekonsum.

Ein grofles Gesundheitsrisiko stellen auch Ess-
storungen dar. Von 1000 Méadchen und Frauen ent-
wickeln im Laufe ihres Lebens durchschnittlich 28 eine
Binge-Eating-Stérung, gekennzeichnet durch wieder-
kehrende Essattacken, 19 eine Bulimie (Ess-Brech-
Sucht) und 14 eine Magersucht, so die Bundeszentrale
fiir gesundheitliche Aufklarung. Jungen sind seltener

betroffen. Die Corona-Pandemie hat die Situ-
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Diabetes, die meisten mit einem diagnostizier-
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mehr Erwachsene sind betroffen: So verzeich-
nete die KKH zwischen 2010 und 2020 einen
Anstieg um durchschnittlich rund 1%, in der
Altersgruppe zwischen 50 und 59 Jahren so-
gar um mehr als 70%. Die im Mirz 2023 ver-
offentlichte Meta-Analyse >The social media

diet< kommt zu dem Schluss, dass unter anderem die
Vermittlung unrealistischer Schénheitsideale die So-
zialen Medien zu einem Risikofaktor fiir Essstérungen
macht.

Am liebsten lecker und gesund
Fir den jahrlichen BMEL-Erndhrungsreport wurden
im Mai 2023 im Auftrag des Bundesministeriums fiir
Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) rund 1000
Personen ab 14 Jahren zu ihren Ess- und Einkaufs-
gewohnheiten befragt. Besonders wichtig ist den
meisten, dass das Essen gut schmeckt (99%) und ge-
sund ist (91%). Knapp jeder Zweite (45%) kocht fast
jeden Tag selbst mit frischen Zutaten; 71% essen
taglich Gemiise und Obst, 58% Milchprodukte wie
Joghurt oder Kise. Fleisch oder Wurst kommt nur
noch bei jedem Fiinften (20%) taglich auf den Tisch,
vegane oder vegetarische Fleischalternativen bereits
bei jedem Zehnten — das sind etwa doppelt so viele
wie 2020. Vegetarisch erndhren sich etwa 8%, vegan 2%.
Nach Angaben der Bundesanstalt fiir Landwirtschaft
und Erndhrung sank der Pro-Kopf-Verzehr von Fleisch
im Jahr 2021 auf den niedrigsten Wert seit 1989.

Das Umweltbundesamt untersuchte in seiner Stu-
die >Fleisch der Zukunft< pflanzliche Fleischalternati-
ven, essbare Insekten und In-vitro-Fleisch. Unter Um-
weltgesichtspunkten schnitten die pflanzenbasierten
Produkte am besten ab. Auch fiir eine gesunde Ernah-
rung sind sie einer aktuellen Studie zufolge geeignet,
obwohl es sich um sogenannte hochverarbeitete Le-
bensmittel (ultro-processed food, kurz: upr) handelt.
Viele upF, vor allem fleischbasierte sowie Softdrinks,

weisen ein schlechtes Nahrwertprofil auf und stehen
in dem Ruf, Multimorbiditit zu beglnstigen. Am bes-
ten fiir Mensch und Umwelt wire die Planetary Health
Diet, ein von Wissenschaftlern erstellter Speiseplan
mit viel Obst, Gemiise, Vollkornprodukten und
Hiilsenfriichten.

Die Qualitdt im Blick
Immer mehr Verbraucher achten verstirkt auf den
Zucker-, Fett- und Salzgehalt von Lebensmitteln,
zeigt der BMEL-Erndhrungsreport. Viele machen sich
grundsitzlich Sorgen um die Qualitit ihrer Nahrung.
Bei einer Befragung fiir den >Verbrauchermonitor
August 2023< des Bundesinstituts fiir Risikobewer-
tung schitzte nur jeder Zweite (50%) die in Deutsch-
land verkauften Lebensmittel als »sehr sicher« ein, 16 %
als »(gar) nicht sicher«. Grofie Sorgen machten den
Befragten vor allem potenziell schadliche Stoffe in
Lebensmitteln, von Mikroplastik tiber Riickstinde
von Pflanzenschutzmitteln bis zu gentechnisch veran-
derten Produkten, kiinstlichen Stiflungsmitteln oder
einer moglichen Keimbelastung.

Ganz andere Sorgen haben diejenigen, die mit
wenig Geld auskommen miissen. Die steigenden
Lebensmittelpreise haben insbesondere in den ver-
gangenen Monaten Schlagzeilen gemacht. Dabei hat
der Preisanstieg bereits im Sommer 2021 begonnen,
betont die Verbraucherzentrale. Seit damals seien die
Lebensmittelpreise bis Oktober 2023 um knapp 28%
gestiegen. Laut dem Armutsbericht 2022 des Pariti-
tischen Wohlfahrtsverbandes waren 2021 gut 14 Mil-
lionen Menschen, etwa 16,9% der Bevolkerung, arm.
Bei einem Biirgergeld-Satz von 5,75 Euro fiir Lebens-
mittel pro Tag kénnten sich immer mehr Menschen
nicht mehr ausreichend ernihren, mahnt die Ver-
braucherzentrale.

Doch wihrend die einen nicht genug zu essen
haben, landen anderenorts Lebensmittel auf dem
Mill: Im Jahr 2020 fielen in Deutschland insgesamt
rund 11 Millionen Tonnen Lebensmittelabfille an. Ein
Grofiteil davon (59%) geht auf das Konto privater
Haushalte: Pro Kopf werden hierzulande ca. 78 Kilo-
gramm Lebensmittel im Jahr weggeworfen.

Mit einer bundesweiten Erndhrungsstrategie will
die Bundesregierung die gesunde Erndhrung jetzt zu
einer gesamtgesellschaftlichen Aufgabe machen und
setzt dabei auf weniger Lebensmittelverschwendung,
gesiindere Rezepturen fiir Fertiggerichte und einen
Ausbau des 6kologischen Landbaus. Die Gemein-
schaftsverpflegung in Kitas, Schulen, Kliniken und
Unternehmen soll zum Vorbild fiir eine gesunde,
nachhaltige Ernahrung werden. Laut Bundesland-
wirtschaftsminister Cem Ozdemir soll auflerdem eine
verstarkte Erndhrungsbildung dazu beitragen, »dass
es fiir alle Menschen in Deutschland méglich ist, sich
gut und gesund zu erndhren«. Q)
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