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far Ernahrung, Konsum und
Gesundheit

Unsere heutige Ernahrungs- und Gesundheitssituation ist gekennzeichnet durch eine
energetische Uberversorgung, verursacht durch Bewegungsmangel und eine (iber langere Zeit
den individuellen Energiebedarf Uberschreitende Energiezufuhr. Zuckergesufite Getranke und
energiedichte, fett- und kohlenhydratreiche, oft stark verarbeitete Lebensmittel tragen
wesentlich zur positiven Energiebilanz bei.

Die resultierende chronische Ubererndhrung filhrt bei den meisten Menschen zu einer
Neubildung von Fetten bzw. Fettzellen und im Ergebnis zur Ausbildung von Ubergewicht und
teilweise sogar von Adipositas. Dies wiederum ist spater mit zahlreichen chronischen
Erkrankungen (z. B. Bluthochdruck, erhdhte Blutfettwerte, Stérungen des Zucker-stoffwechsels,
Krebs- und Gelenkerkrankungen) assoziiert. Viele Stoffwechselstérungen (z. B. Glukose- und
Fettstoffwechsel) verstarken sich noch, wenn die Muskelmasse als grofltes Korper- und
wichtiges Verbrauchsorgan fir Glukose und Fett durch eine zu geringe korperliche Aktivitat nur
wenig gefordert wird.

Es gibt Hunderte von Ratschlagen uber Essen und Trinken. Wirklich wichtig sind aber nur wenige
Aspekte, wie dies z. B. in den 10 Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung zur
gesunden und nachhaltigen Ernahrung zum Ausdruck kommt, und nicht etwa die vielen ,frei-
von-Produkte®.
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