
Vom guten Essen
Das Festessen des 16. Jahrhunderts, Blancmanger, käme 
uns wahrscheinlich seltsam vor. Es war ein Mus aus Huhn 
und Reis mit Mandelmilch angerührt. Bestreut war diese 
Delikatesse mit Zucker und gebratenem Speck. 
Zum Spanferkel wurde eine Soße aus zerstoßenen 
Mandeln, Brotkrumen, Rosinen und Gewürzen serviert, die 
mit saurem Traubensaft und mit Zimt und Nelken gewürzt 
war. Zu trinken gab es warmen Wein mit viel Zimt, Nelken 
und Zucker. Nach damaliger Vorstellung waren dies 
äußerst gesunde Gerichte.

Heute orientiert man sich an der 
Nahrungspyramide, die vor 12 
Jahren vom US-Landwirt-
schaftsministerium heraus-
gegeben wurde:  Die Basis bestand 
aus viel komplexen Kohlehydraten 
(Brot, Reis, Nudeln) ergänzt 
durch größere Mengen Gemüse, 
Früchten und Milchprodukten. 
Auf dem idealen Speisezettel 

standen täglich mindestens zwei Portionen aus der Gruppe 
der Eiweiße, z.B. Fleisch oder Bohnen. Fett war als 
Dickmacher verpönt.
Schon als diese Ernährungspyramide entwickelt wurde, war 
seit längerem bekannt, daß der Konsum bestimmter Fette 
für die Erhaltung der Gesundheit unverzichtbar ist. 
Umgekehrt gab es keine Hinweise, daß der Verzehr großer 
Mengen Kohlehydrate gesund sei.
Mehrfach ungesättigte Fettsäuren, die in Pflanzenölen und 
Fisch vorkommen, senken das Risiko koronarer Herzkrank-
heiten. Die auf Kreta übliche fettreiche mediterrane Kost 
scheint sogar noch gesünder zu sein als die traditionell 
fettarme Kost der Japaner. Pflanzenöle aus Oliven, Raps, 
Soja, Sonnenblumen oder Erdnüssen sind deshalb 
unbedenklich, ebenso Nüsse.  Walnüsse stellen sogar eine 
besonders nachhaltige Quelle für 
Omega3-Fettsäuren dar. Sie senken 
das Risiko für Herzkrankheiten und 
Diabetes und reduzieren die 
Neigung zur Fettsucht.
Beim Fleisch sind die hellen 
Fleischsorten (Fisch und Geflügel) 
den dunklen vorzuziehen. 



und Trinken
Nach dem Essen sollte man auf eine gute Tasse Kaffee 
nicht verzichten. Über eine Milliarde Tassen werden 

weltweit täglich getrunken. Nach Erdöl hat der 
Kaffee weltweit das größte Handelsvolumen. 
Studien haben positive Effekte auf den 
Parkinsonismus und bei Altersdiabetes gezeigt. 
Koffein erhöht die Atmungskapazität und die 

Ausdauer. Bei Schlafentzug bleiben Konzentrations-
fähigkeit und psychomotorische Leistungen länger 
erhalten.

Alkohol ist der Menschheit seit über 10.000 
Jahren bekannt. In einem Umfeld, in dem keimfreies 
Wasser selten war, dienten Bier und Wein als 
willkommene Getränke, die Durchfallerkrankungen 
verhinderten.  Ein weiterer Vorteil war, daß man 
verschmutztes Trinkwasser damit aufbereiten 
konnte. Keimtötende Wirkung hatte nicht nur der Alkohol, 
sondern auch die im Wein enthaltenen Säuren. Nicht ohne 
Grund mischten die Römer ihr Wasser immer mit Wein.
Erst vor etwa 1000 Jahren fing man damit an, alkoholische 
Getränke zu destillieren und so hochprozentige 
Spirituosen zu erhalten. Hiermit war der Weg zu Alkohol-
mißbrauch eröffnet. Ungezügelter Alkoholkonsum ist eine 
bedeutende Krankheit, an der allein in Deutschland jedes 
Jahr 40 000 Menschen sterben.

Auf der anderen Seite können geringe Mengen 
alkoholischer Getränke eine positive Wirkung auf 
das Herz-Kreislaufsystem ausüben. Vollständige 
Abstinenz geht sogar mit einem erhöhten 
Herzinfarktrisiko einher. Bei einem Konsum von 
etwa 25g reinen Alkohols ist das Risiko eines 
tödlichen Herzinfarkts durch Arteriosklerose um 

20 bis 33 Prozent niedriger als wenn man keinen Alkohol 
trinkt. Dies entspricht etwa 200 bis 300 ml Wein. Auch für 
manche Diabetiker kann ein Drink ab und zu günstig sein. 
Weintrinker profitieren von den positiven Effekten stärker 
als Konsumenten anderer Getränke mit gleichem Alkohol-
gehalt. Besonders positiv scheint der Rotwein zu sein. 
Man darf sich also guten Gewissens sein Bier oder eine 
Karaffe Wein zum Essen gönnen.


