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Was haben Erndhrungsempfehlun-
genund der Glaube an den Weih-
nachtsmann gemeinsam? Beide ba-
sieren nicht auf wissenschaftlich ge-
sicherten Erkenntnissen, sondern
auf Vermutungen, Uberlieferungen
und Wunschdenken. Daher lautet
die ,frohe Botschaft*fiir die genuss-
voll-besinnliche Weihnachtszeit:
Essen Sie nur das, was schmeckt und
was der Korper fordert.

Ende November gab die Universi-
ty of Pittsburgh bekannt: ,Eine
Fischmahlzeit pro Woche schiitzt
vor Alzheimer®. Dieser Zusammen-
hang warjedoch nur fiir gebacke-
nen und gegrillten Fisch zu beob-
achten, nicht aber fiir gebratenen.
Dastellt sich dem festlich orientier-
ten Erndhrungsexperten die Frage:
Gilt dasauch fiir die Weihnachts-
gans? Gebacken oder gegrilltist das
Feiertagsgefliigel gesund, gebraten
aber leider nicht? Wie stetsim Be-
reich der gesunden Erndhrung darf
auch hier fleilig spekuliert werden,
denn nichts Genaues weify man
nicht...Da génnt man sich lieber le-
ckere Spekulatius statt lustig-lasti-
ger Spekulationen.

Die Empfehlung fiir alle miindi-
gen Essbiirger kann nur lauten: ,Ver-
gessen Sie alle Erndhrungsregeln
und -ratschldge. Vertrauen Sie beim
Essen nur Threm Korper und horen
Sie aufIhr Hungergeftihl. Nur Ihr
Korper weifl, welches Essen fiir Sie
gesund ist, denn: Jeder Mensch is(s)t
anders.

Gerade wahrend der genussori-
entierten Feiertage sollte dasleibli-
che und seelische Wohl unser Ess-
verhalten leiten. Denn die Zeit zur
Besinnlichkeit und Entspannung
zwischen Weihnachten und Silves-
terist kurz. In dieser einen, ganz be-
sonderen Woche gilt die volle Auf-
merksamkeit der Familie, den
Freunden und den zahlreichen kuli-
narischen Gentissen, die mit mehr
Liebe und Einsatz als tiblich zeleb-
riert, kredenzt und verspeist wer-
den. Also lassen Sie sich Thre knusp-
rig gebackene (/) Weihnachtsgans
nicht mager reden, nur weil Erndh-
rungspapste und -apostel ihre pseu-
dowissenschaftlichen Tipps zur ge-
sunden Erndhrung unters Volk brin-
gen. Horen Sie lieber auf Thren Kor-
per-und essen Sie sich satt! Denn
dasist der biologische Sinn dieses
schonen Vorgangs zur Lebenserhal-
tung—Essen und Trinken halt Leib
und Seele zusammen.
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