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Ohne Essen kdnnen wir nicht existieren und unser Kérper funktioniert nicht richtig. A\
Natdirlich sind auch Atmen, Schlafen und Stuhlgang fiir uns lebenswichtige Dinge. \
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Essen ist fiir uns wie Treibstoff fiir ein Auto — ohne kommen wir nicht weit. Und o’
ganz wichtig dabei ist, dass es sich um Kraftstoff von hchster Qualitat handelt —
also um den allerbesten. Fiir unser Essen bedeutet das, dass die Auswahl der "
richtigen N&hrstoffe (mehr dazu auf Seite 32) von groBer Bedeutung ist, und D v
was genau auf unserem Teller landet. Abwechslungsreich, saisonal (was in der ~ / 0
aktuellen Jahreszeit wachst), gesund, bunt und lecker soll es sein!
Leider durchlaufen viele Lebensmittel heutzutage mehrere industrielle Verarbei- ""':"0'
tungsschritte und enthalten zahlreiche Zusatzstoffe, sodass wir oft gar nicht 4
richtig wissen, was wir uns da eigentlich in den Mund stecken. .
Hast du schon einmal von Cochenille, Natriumbenzoat, Palmél, Xylit oder Aqua- i - —
faba gehort? Auch wir verwenden diese exotisch klingenden Zutaten. s IV / ‘

In diesem Buch erfdhrst du, wie du dich vernlinftig erndhrst, dich nicht von Lebens-
mittelherstellern tduschen Idsst und warum du bei lokalen Erzeugern (das sind
Menschen in deiner ndheren Umgebung, die Lebensmittel anbauen oder her-
stellen) einkaufen solltest. Bereite dir noch schnell einen leckeren, gesunden Snack
zu, damit du nicht mit knurrendem Magen vom Essen lesen musst.
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S’(,e'u\,zeLt Lst die lBezeLce\,mwmg fir die {rﬁ.{\,este Epoc‘&,e der /\/\emsc&,&,ettsgesce\,tc&,te‘ SLe @ega,mm
vor etwa. 2,5 /\/\Lﬂ{iwnem Ja.zwen, M,Ml evwlete etwa, 2200 wv. a\,r

die Steinzeit. Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler streiten sich immer noch dar-
Uber, ob die ersten Menschen mehr Fleisch oder mehr Pflanzen aBen. Sicher ist, dass
sie sehr unregelmdBig Nahrung zu sich nahmen. Woher wissen wir, was in ihren

Die Geschichte der Menschheit reicht bis in unvorstellbar ferne Zeiten zurtick — bis in \

Mdgen landete? Durch die Forschung von Arché&ologinnen und Archdologen, die immer
wieder Uberreste von Urmenschen an verschiedenen Orten auf der Welt finden. Indem
diese untersucht werden (vor allem die Zéhne und Essensreste dazwischen), lGsst sich
der steinzeitliche Speiseplan beschreiben. Grundlage der damaligen Ern&hrung waren
roh verzehrte Pflanzenteile, Niisse, Friichte und Pilze. Tiere zu jagen und zu fangen,
war mit bloBen Hénden und FiiBen nicht einfach. Daher aBen die Urmenschen am An-
fang Insekten und die Uberreste von Tieren, die andere Raubtiere erlegt hatten.

EU\, SPCLSCP[(LVL enﬂ\,a.{),t (LE’CC Gertc&,te, o{Le wir essen gbmmem.

WCVLVL olw o(Le g,(LP\,ZC ‘\/\/OC&,G \/\/\hrstc&,en, mLt Ketc&,wlo LSSt,
LSt o(ei.r\, SPCLSQP’CGJ\, see\,r ’gEg,I"EP\.Zt, UP\.O{ N M,V\.g,ESM.VLO{.'
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Stell dir vor, du hast den ganzen Tag nichts gegessen. Dein Bauch knurrt lauter als ein
Traktormotor. Weil du hungrig bist, kannst du dich nicht aufs Lernen konzentrieren oder Spal3
haben. Du denkst nur ans Essen. Die Urmenschen hatten das gleiche Problem, weshalb es fiir
sie so wichtig war, einen Weg zu finden, regelm&Big an Nahrung zu kommen.



Méglich wurde das vor etwa 10000 Jahren, als
die Menschen lernten, Pflanzen anzubauen und

Tiere zu zlichten. Nattrlich kam es vor, dass ihre
Rinder an Krankheiten starben, oder dass die
auf einem nahe gelegenen Feld angebaute Ernte
aufgrund einer Diirre vertrocknete. Dann hun-
gerten die Menschen. Dennoch wurde der Zu-
gang zu Nahrung einfacher und regelmaBiger.
Anstatt auf der Suche nach essbaren Pflanzen
Energie und Zeit zu verschwenden, sdten die
Menschen Samen in der NGhe ihres Wohnortes
aus. Zu diesem Zweck wdhlten sie das beste
Saatgut aus und pflegten das Feld, indem sie es
bewdsserten und das Unkraut entfernten. So
wurden die ndchsten Ernten immer besser. Auch
der Speiseplan verdnderte sich. Die Hauptrolle
spielte jetzt das Getreide.
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Zwerst WM,V‘JEV\, ‘\/\/ei.Zeh,, C’erste, j’fa,fer
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Das war fiir die Menschen und ihr Verdauungssystem eine riesige Revolution. !

ELV\.C ﬁevoﬂwt}wm 'LSt eihe WLO(L&G/KC Verd,mo[erwng. ZM,W\. J3€LSPL€€ waoyr es eihe ec&,te \DCVO’KM'JLLOVL,
a,ﬂs NL@O'C(L\AS KOPEY‘VLL&WS im 16. Ja}w&,wno(ert &,era,wsfa.n,o(, 0((1:55 SLC&/ a(Le Ero(e M,V\,O( 0{L€ a,r\,a(erer\,

p&wmetem wnseres Soru\,en,s?,stems wm o(Le SOV\J\.& 0(!"68\/6}‘\. VWLO( n,'u:&,t (LV\,O‘EY‘S%\/CV'M,W\..
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Wenn ein Mensch stirbt, kommt es manchmal vor, dass seine Worte weiterleben
und fur die nachfolgenden Generationen eine wichtige Rolle spielen. So ist es mit
dem griechischen Arzt Hippokrates, den wir als den Vater der Medizin ansehen.
Eine seiner wichtigsten Lehren war, dass unsere Erndhrung einen direkten
Einfluss auf unsere Gesundheit hat. Hippokrates lebte an der Wende des

5. zum 4. Jahrhundert v. Chr. im antiken Griechenland.

/V\etw %@er o(en, sc&,ﬂec&tem E'm,%wss ei.n,i.ger Le@emsmttte( erfii}\,rst o{w wei.ter evm,ter\, im f)vuc&.

Jetzt denkst du vielleicht, dass sich die Welt seitdem so sehr verdndert hat, dass Hippokrates’
Theorien fir uns nicht mehr wichtig sind. Doch sie werden immer aktueller, da immer mehr
Menschen durch falsche Erndhrung erkranken.
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Vielleicht glaubst du jetzt, dass die

S

Menschen friiher sehr einfach lebten

und eher wenig aBen ...




DtLS si.ru?( V‘ELC%\/E ./V\emscz\,er\, awns ow(eﬂi.ger\, Twmi,ﬁtem, O(i.e VLQ'K /V\a,cz\,t e\,dfttem.

Fir die alten R6mer galt das sicher nicht, zumindest nicht fiir die
héheren Gesellschaftsschichten.

lhr liebster Zeitvertreib bestand darin, zu schlemmen, und der
ideale Anlass dafiir war die Hauptmahlzeit am Nachmittag
(cena genannt). Das Gelage dauerte oft bis zum Morgengrauen.
Es wurde auf einer Couch liegend mit den Handen gegessen und
die Nahrung mit Wein hinuntergesplilt. Das Essen begann mit einer
Vorspeise aus Eiern. Dann folgten mindestens fiinf Hauptgerichte
und ein Nachtisch mit Friichten. Solche Treffen sollten die hohe
Stellung und den Reichtum des Gastgebers zeigen, weshalb sich
die Rémer beim Erfinden ungewdhnlicher Gerichte gegenseitig zu
Ubertreffen versuchten. Als Unterhaltung gab es Musik oder Tanz.
Die Mdgen der antiken VielfraBe waren nicht gréBer als unsere,
und deshalb erbrach man sich wahrend des Festmahls, um mehr
essen zu kénnen. Eklig!

ES ga,g Geri.c&te, O{LC W\,Lt ec&,tem GO&O{ VLV\,O( f)ermsteu\, VCV‘ZLCV‘t W\AY‘O{CV\..
Lecﬁergi,sser\, waren \D{O«WEV\}\/LV‘VL, TK%W\.LV\, ozwn.ge VW\.O( Storce\,.

J:)(LS ELS, wm o{i,e Getrbi,n,&e w K%&,{iem, fmoﬁ,e mahn von wei,t g\,eV‘ awns
a(en, Bergem



War es vielleicht so, dass die Menschen jahrhundertelang ohne Manieren aBen, indem
sie ihre Nahrung direkt mit den Fingern in den Mund steckten, bis pl&tzlich ein vornehmer
Reiter auf einem weiBen Pferd auftauchte und Besteck mitbrachte, womit das Zeitalter
der Tischsitten begann? Nein, so war es nicht.
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DLC a.ﬂten, \Qémer r\.vutzten. Zwim BCLSPL€'€ g,V‘OBC Sc&/mec&em{udw‘ser

(o{Le Bewokmer warfen sie vor&,er gvuum,s).

Von Anfang an benutzten die Menschen sehr einfache Werkzeuge. Zum Schépfen
flussiger Speisen verwendeten sie Gegenstéinde mit einem natiirlichen Hohlraum, die dem
heutigen Loffel dhnelten. Sie kannten auch das Messer, um das Essen in kleinere Portionen

zu schneiden. Urspriinglich wurden die Werkzeuge zum Zubereiten der Speisen verwendet,
nicht zum Essen selbst.



w, 47 - - MARIA
r ARGYROPOULINA

\ : Brich dir nicht die Zunge, wenn du
versuchst, diesen Namen auszu-
sprechen. Der ist so kompliziert,

weil Prinzessin Maria aus einem fiir
die Europder ziemlich exotischen
Gebiet namens Byzanz oder Ost-
rémisches Reich stammte, wo man
byzantinisches Griechisch sprach.
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Als Werkzeug zum Anrichten und Essen kam das Spaghetti damit viel einfacher essen konnte, mach-
Besteck erst im 18. Jahrhundert auf. Das Tafelmes- te die Gabel zuerst in Italien beliebt und dann auch
ser mit abgerundeter Spitze verbreitete im 17. Jahr- in anderen Landern.
hundert der Kénig von Frankreich, Ludwig XIV. Er Arme Leute benutzten Holzbesteck, die Reichen
fand ndmlich, dass die Gaste weder sich noch an- speziell fur sie hergestellte Loffel, Gabeln und Mes-
dere mit einem scharfen Messer verletzen sollten. ser aus Metall. Friiher brachte jeder sein eigenes
Die Gabel kam im 11. Jahrhundert durch die Besteck zu einem Festmahl mit. Wer es vergal3,
byzantinische Prinzessin Maria Argyropoulina musste sich irgendwie behelfen.
nach Europa. Sie wurde verwendet, um das Essen Nicht Giberall auf der Welt werden Messer und
in kleinere Portionen zu teilen, nicht, um es zum Gabel bei Tisch verwendet. In manchen Kulturen
Mund zu fiihren. Das schien den Europdern nadmlich benutzt man Essstdbchen und Léffel, in anderen

zundchst sonderbar. Aber die Tatsache, dass man einfach die Finger.



A[S KO/&OY‘LW\, gezetc&,net

man O(i.e Energi.e in Le@ens-

mi.tte(r\,.

Sicher isst jeder von uns gerne mal einen Schokoriegel oder ein Eis, obwohl unser Kérper gerade gar
keine Kalorien braucht. Wir machen das, weil wir gelernt haben, dass Essen auch eine Belohnung
sein kann, ein Mittel gegen Langeweile oder eine Knabberei, wenn wir einen Film schauen.

Ice\, zw,ge meine ,Ha,wsa.wfga,gen, gema,cg\,t, a,tso éw‘.ege ch\, ein Stwcé Sckoﬁo{imo{e.



