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es wird gegessen, was auf den Tisch kommt, sprach 
Großmutter einst und servierte uns Enkelkindern 
Steckrübeneintopf mit Speck. Wir Kinder machten 
lange Gesichter, weder Rübengemüse noch fettiges 
Fleisch zählten zu unseren Leibgerichten. So machte 
Großmutter uns ihren Eintopf mit der Aussicht auf die 
Nachspeise schmackhaft; gesüßtes Obst für alle, die 
ihren Teller leer essen würden. Das zog. Der Rüben-
eintopf war im Nu verspeist. Heutzutage bräuchte 
Großmutter die junge Generation nicht mit süßem 
Obst zu locken, ein Verweis auf den Steckrübenein-
topf als regionales Lifestyle-Bioprodukt würde viel-
leicht schon reichen, das kulinarische Interesse zu 
wecken, spätestens dann, wenn Großmutter vorab 
noch rasch ein Steckrübenfoto auf Instagram ein-
stellt: #cleaneating_steckrübe

Unser Essverhalten hat sich in den letzten Jahrzehn-
ten grundlegend gewandelt. Für viele Familien ist es 
heutzutage ein exotischer Gedanke, täglich zusam-
men drei selbstzubereitete Mahlzeiten einzuneh-
men. Das gemeinsame Essen wird durch den ein-
samen Snack ersetzt. Dank des überall verfügbaren 
Fastfoods muss man der Nahrungsaufnahme auch 
weder Zeit noch Aufmerksamkeit widmen: Essen 
to go liegt schwer im Trend. So lassen sich Kalo-
rien aufnehmen, während man Auto fährt, vor dem 
Computer sitzt oder in das Smartphone vertieft ist. 
Die entsprechende Werbung suggeriert zudem, per-
sönliches Glück und beruflicher Erfolg seien irgend-
wie nur zu erreichen, wenn man einen Pappbecher 
voll gesüßten Kaffees und einen Frischkäsebagel 
in Händen hält. Die Fastfood-Kultur degradiert den 
Vorgang des Essens so zu einer notwendigen Ne-
bensache, die sich nahtlos und zeitsparend in unsere 
Freizeit- und Arbeitskontexte einzufügen hat. Der 
bewusste Genuss und die sinnliche Hingabe bleiben 
dabei naturgemäß auf der Strecke. 

Diese wenig achtsame Esskultur to go hat (quasi im 
Sinne einer Dialektik der Diätetik) die Gegenbewe-
gung des mindful eating befeuert. Der bewusste Ge-
nuss achtsam zubereiteter Speisen nach den wohl-
definierten Glaubensgrundsätzen von Veganismus, 
Clean Eating, Paleodiät und anderer Ernährungskon-
zepte erreicht dabei mitunter fast religiöse Ausmaße, 
inklusive Bilderverehrung via Instagram und Missio-
nierungsdrang im Freundeskreis. Die Nahrungszu-
fuhr wird so zum Lebenssinn und Identitätsstifter. Im 
besten Fall führt dies zu einer gesunden, vielseitigen 
Ernährungsweise, die sich kritisch mit der Herkunft 
der Lebensmittel beschäftigt und ökologische As-
pekte nicht ausblendet. Im schlimmsten Fall nervt 
man seine Mitmenschen mit der offen zur Schau 
gestellten moralischen Überlegenheit, während man 
Superfood verspeist, das via Flugzeug bereits um die 
halbe Welt gereist ist. 

Es hat den Anschein, unsere moderne Ernährungs-
weise pendle zwischen den Extrema Banalisierung 
und Vergötterung. Für den diätischen Laien ist es oft 
nicht einfach, sich im Dschungel von Werbeaussa-
gen und Ernährungstipps zurechtzufinden und Spreu 
von Weizen zu trennen. Im Zweifelfall kann man sich 
immer noch auf sein Bauchgefühl verlassen …

In diesem Sinne wünscht ein angenehmes Lese
erlebnis und eine stets solide Gesundheit, 

Ihr

Maik Lehmkuhl
Chefredaktion
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