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cis und tfrans: ungesittigte Fettsauren in der Ernihrung

Die Aufnahme von frans-Fettsduren hat sich in Deutschland erheblich reduziert

Zusammenfassung:

physiologie, Universitit Jena

In den letzten Jahren wurden vermehrt Erkenntnisse zur Wirkung spezifischer ¢rans-Fettsduren gewonnen.
Die Effekte der in verschiedenen Lebensmitteln vorkommenden trans-Fettsduren im Stoffwechsel kdnnen
nicht allgemeinguiltig bewertet werden. trans-Fettséuren, die aus tierischen Fetten stammen, sind offenbar
gunstiger zu bewerten als digienigen, die im Rahmen der Olhartung entstehen.

Die trans-Fettsduren-Aufnahme in Deutschland ist in den letzten Jahren aufgrund neuer |ebensmitteltech-
nologischer Verfahren erheblich zurtickgegangen. Der Anteil von frans-Fettsduren an der Gesamtenergie-
aufnahme reduzierte sich von durchschnittlich 5 % im Jahr 1985 auf derzeit 0,5 bis 2,1 %. Diese Menge
hat fur die Bevolkerung keine gesundheitliche Bedeutung. Lediglich Personen, die sich einseitig erndhren,
konnen eine deutlich hohere trans-Fettsduren-Aufnahme aufweisen.

Professor Dr. Gerhard Jahreis, Institut fiir Ernihrungswissenschaften, Lehrstuhl fiir Ernihrungs-

Was sind trans-Fettsiuren?

trans-Fettsduren sind ungeséttigte Fettsduren. In
ungesdttigten Fettsduren fixieren die Doppelbin-
dungen die raumliche Anordnung der Kohlen
stoffkette. Es kommt zur Ausbildung isomerer
Formen, der cis- und der trans-Form. Dabei
spricht man von cis-lsomerie, wenn die Wasser-
stoffatome auf derselben réumlichen Ebene der
Doppelbindung liegen, andernfdls von trans-
Isomerie (s. Abbildung 1). Allgemeine Diskussio-
nen um die anonyme Summe der trans-Fettsauren
in Lebensmitteln haben in den letzten Jahren deut-
lich abgenommen. Demgegenliber stieg die Zahl
der Publikationen zu  spezifischen  trans-
Fettsduren und ihren Wirkungsmechanismen deut-
lich an.

Welche Lebensmittel enthalten trans-
Fettsduren?

trans-Fettsduren sind in weitestgehend konstanten
Mengen (ca. 3 his 5%) in Wiederkauerprodukten,
wie Milchfett und fetthatigem Rind- und Schaf-
fleisch, enthaten. Sie entstehen durch die ©ge-
nannte Biohydrogenierung ungeséttigter Fettsau-

ren infolge der Bakterientétigkeit im Pansen.

Abbildung 1: Struktur von cis- und trans-
Fettsiuren. [Olsiure (cis-Form; Abb. links) und
Eladinsdure (trans-Form; Abb. rechts) ds Bespide
fur die cis-trans-1somerie ungeséttigter Fettsiuren)
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Das Vorkommen von trans-Fettsduren in verschie-
denen, aus teilgeharteten Olen hergestellten Le-
bensmitteln schwankt hingegen erheblich. Hier ent-
stehen die trans-Fettsduren im Rahmen der indus-
triellen partiellen Olhartung unter Verwendung von
Katalysatoren mit dem Ziel, den Schmelzpunkt von
Olen zu erhohen. Dies soll am Beispid von C18-
Fettsduren erlautert werden (s. Tabelle 1).

Den grofdten Anteil ungeséttigter Fettséuren in der
Nahrung stellen die sogenannten cis-Fettsduren
dar; sie weisen eine wesentlich raumgreifendere
Struktur auf alstrans-Fettsauren, letztere sind folg-
lich, dichter gepackt” (s. Abbildung 1).

Wie aus der Tabelle 1 ersichtlich ist, betrégt die
Temperaturdifferenz der Schmelzpunkte zwischen
Olsaure und Elaidinsiaure 30,6° C. Damit ist die
trans-Fettsdure bei Raumtemperatur fest. Ausdem
Ol wird ein , streichf ahiges* Fett.

Tabelle 1: Verschiedene C18-Fettsiduren und ihre
Schmelzpunkte

Fettsiuren Kettenliinge, Schmelzpunkt
Zahl der Dop-
pelbindungen
Stearinsdure C18:0 70° C
Olsiure C18:1 134°C
Linolsiure Ci18:2 65°C
Eladinsure trans-9-C18:1 44° C

Einfach und mehrfach ungesdttigte trans-
Fettsduren konnen ihre Doppelbindungen an den
unterschiedlichsten Stellen der Kohlen+
wasserstoffkette (Positionsisomerie) haben. Die
Vielzahl der Postionssomere von einfach und
mehrfach ungeséttigten zrans-Fettsduren hat zur
Folge, dass mit aufwendigen Anaysenmethoden
heute mehr als 50 trans-Fettsuren in Lebensmit-
teln nachgewiesen werden kénnen. Anhand der
Analyse ergeben sich signifikante Differenzie-
rungsmuster zwischen den biohydrogenierten B-

Zeugnissen, die vorwiegend trans-11-
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Octadecensaure (rans-Vaccensauren) enthalten,
und den partiell hydrierten Olen, die entsprechend
der Gaul¥'schen Vertellung hauptsachlich aus
trans-9- und trans-10-Octadecensaure bestehen,
aber das gesamte Spektrum der Fettsduren von
trans-6 bis trans-16 umfassen.

Wie beeinflussen trans-Fettsiuren den Fett-
Stoffwechsel?

Zur Wirkung verschiedener trans-1somerenvon Ol-,
Linol- und Linolenséure gibt es heute kaum fun-
dierte Bkenntnisse. Lediglich fur einzelne trans-
Fettsduren, wie trans-Vaccensdure, Elaidinsdure
und konjugierte Linolsauren (CLA), liegen kon-
krete Untersuchungen vor. Deshab werden die
trans-Fettsauren in epidemiologischen Untersu-
chungen und leider oftmals auch in Interventions-
studien nach wie vor in summa und nicht diffe-
renziert isomerenspezifisch betrachtet [7].

Energetisch werden trans-Fettsduren wie cis-
Fettsauren Uber die R-Oxidation verstoffwechsdlt,
dlerdings verlauft der Metabolismus verzogert.
Erndhrungsregimes mit einem hohen Anteil an
trans-Fettsduren und/oder teilhydrierten Fetten
erhdhen die Konzentration an Gesamtcholesterol
und LDL-Cholesterol. Zusétzlich vermindert sich
der Antell an HDL-Cholesterol. Soweit eine Ver-
minderung der HDL-Cholesterol-Konzentration in
Studien nachgewiesen werden kann, ging diese
mit einem Aktivitétsanstieg des Cholesterolester-
Transferaseproteins einher. Im Gegensatz zu ¢
sittigten Fettsduren, die den Lipoprotein(a)-
Spiegel vermindern, haben trans-Fettsduren kei-
nen Einfluss auf das atherogen wirksame Lipopro-
tein(a) bzw. erhdhen dessen Konzentration zusaiz-
lich [10]. Aufgrund der vorhandenen Daten wird
nachdrticklich empfohlen, die trans-Fettsduren
Aufnahme enzuschranken, um koronaren Herz-
krankheiten vorzubeugen.
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Weitere Wirkungen der trans-Fettsduren im
Stoffwechsel

trans-Fettsduren werden in die Plasma- und Ge-
webdipide inkorporiert. Aufgrund des oben be-
schriebenen physikochemischen Verhatens ver-
andern sie die Eigenschaften von Membranen
(geringere Fluiditét), vermindern das Einfligen
von Doppebindungen und die Kettenverlange-
rung von essentiellen Fettsduren und hemmen die
Synthese von Arachidonsiure sowie Prostaglan-
dinen in den Geweben. Sowohl bei Frihgebore-
nen as auch bei gesunden Kindern und Erwach-
senen wurde Uber negative Korrelationen zwi-
schen dem prozentualen Antell an trans-
Fettsduren und dem Arachidonsduregehalt in den
Phospholipiden des Plasmas berichtet. Ein ver-
minderter Arachidonséureanteil  korreliert mit
einer Verzogerung des Wachstums und der Ent-
wicklung von Frihgeborenen und Kleinkindern.
Deshdb sollte besonders im Sauglings- und Kin-
desdlter auf eine moglichst geringe trans-
Fettsauren-Aufnahme geachtet werden.

In den letzten Jahren begonnene Untersuchungen
zur Wirkung enzener trans-Fettsduren zeigen
einen besonders engen Zusammenhang zwischen
Elaidinsdure, welche in tellhydrierten Pflanzenfet-
ten vorkommt, und koronarer Herzkrankheit [1,5].
Die Wirkung der trans-Vaccensaure aus biohyd-
rogeniertem Tierfett wird als weniger unglnstig
eingeschétzt. Neuerdings gibt es dafir die Erkla-
rung, dass diese Verbindung unter dem Einfluss
der ddta-9-Desaturase in eine konjugierte Linol-
saure (cis-9trans-11-Octadecadiensdure) auch
beim Menschen umgewandelt werden kann [12].
CLA — ebenfdls zu den trans-Fettsauren gehorig
— wirken nachweidich anticarcinogen, auferdem
werden weitere gunstige Effekte auf den Fett-
stoffwechsel diskutiert [9].
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Deutlich gesunkene Aufnahme an trans-
Fettsduren

In Deutschland hat sich in den letzten Jahren eine
aul3erordentlich postive Entwicklung vollzogen.
Die as Streichfette (Didtmargarine, Bechermarga-
rine) verwendeten Margarinen sind nahezu frei
von trans-Fettsuren. Allerdings geht der niedrige
Gehalt an trans-Fettsduren mit einem verschlech-
terten P/S-Quotienten (Verhdtnis von mehrfach
ungesdttigten zu gesdttigten Fettsduren in der
Nahrung) einher. Um Ole in Streichfette zu ver-
wandeln, ist ein hoherer Zusatz geséttigter Fette
notwendig [13].

Besonders hohe Gehalte an trans-Fettsduren wei-
sen Lebensmittel auf, bei deren Herstellung trans-
Fettsduren-reiche Fette eine Rolle spien (z.B.
bei Bratfetten bis zu 20 % oder Frittierfetten bis
zu 30 % trans-Fettsduren im Lebensmittel) oder
bel Produkten, die aufgrund der erforderlichen
Lagergtabilitdt hohe Anteile an gehértetem Fett
enthalten (z.B. diverse Ingtantprodukte bis 20 %,
Brat- und Backmargarine bis 20 %). Die angege-
benen Zahlen sind hierbei als Maximawerte zu
verstehen. Da die Mittelwerte in den aufgefUhrten
trans-Fettsauren-reichen Produkten daher wesent-
lich niedriger liegen, kann heute in Deutschland
von eng sehr niedrigen trans-Fettsduren
Aufnahme von 1,9 ¢/Tag bei Frauen und 2,3
o/Tag be Mannern ausgegangen werden [3]. Fir
andere europaische Lander (Belgien, Niederlande,
Norwegen und Grofdbritannien) und besonders fiir
Idand wurden im Rahmen der europdischen
TRANSFAIR-Studie wesentlich hthere Aufnah-
men ermittelt [6].

Fir die Erndhrungsberatung von Bedeutung i,
dass niedrige Mittelwerte kein Grund dafir sind,
die trans-FettsdurenrAufnahme auler Acht zu
lassen. Spezifische Bevdlkerungsgruppen mit
stark abweichendem Erndhrungsverhdten, die
vorwiegend Erzeugnisse mit hohem trans-
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Fettsduren-Antell verzehren, und einseitig erndhr-
te Kinder sollten weiterhin im Blickpunkt stehen.
So kann z.B. bei 47jahrigen Kindern n Abhan-
gigkeit von der Erndhrung und besonders auf-
grund der grofRen Schwankungsbreite des trans-
Fettsduren-Anteils in den verschiedensten Produk-
ten die Aufnahme an rrans-Fettsduren zwischen
15 und 31 ¢g/Tag vaiieren [2]. Auf das Kilo-
gramm Korpergewicht bezogen, liegt die trans-
Fettsduren-Aufnahme bei diesen Kindern mit Uber
3 ¢g/Tag im Vergleich zum Erwachsenen sogar
relativ hoch.

In Europa i die Gesamtzufuhr an trans-
Fettsduren mit der Nahrung von etwa 5 % der
Gesamtenergieaufnahme im Jahre 1985 auf der-
zeit 0,5 bis 2,1 % deutlich zuriickgegangen. Diese
trans-Fettsduren sind hauptsachlich in tierischen
Erzeugnissen (Milchprodukte und Wiederkauer-
fleisch), geharteten Fettmischungen und desodo-
rierten bzw. auf sehr hohe Temperaturen erhitzten
Olen enthaten. In einigen Landern, wie z.B. In-
dien und den USA, liegt dagegen der Anteil an
trans-Fettsduren in der Nahrung immer noch sehr
hoch. Diese entstammen hauptséchlich den Mar-
garinen (einige Margarine-Produkte enthalten bis
zu 30 % trans-Fettsduren).

Diskussonen zur Kennzeichnung von trans-
Fettsduren finden seit geraumer Zeit auf der Ebe-
ne des Codex Alimentarius statt. Bel der Kemn-
zeichnung kommt erschwerend hinzu, dass eine
Differenzierung zwischen den einzelnen trans-
Fettsduren erfolgen musste. Solange noch nicht
Evidence-basierte Daten zu den physiologischen
Wirkungen der verschiedenen trans-Fettsuren
vorliegen, wirde die Kennzeichnung einzelner
trans-Fettsduren  eher zur  Verwirrung der
Verbraucher ads zum Verbraucherschutz beitra-
gen. Zumindest <ollte der Antell an trans-
Fettsduren — wie teilweise praktiziert — nicht in
den Gesamtgehalt an ungeséttigten Fettsauren
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integriert sein, weil damit dem Verbraucher eine
positive Wirkung suggeriert wird.

Fazit

Eine dlgemene Verurtelung von trans-
Fettsduren as gesundhetsschéadlich it nicht
gerechtfertigt, vielmehr missen die verschiede-
nen trans-Fettsduren, die in der Nahrung vor-
kommen, unterschiedlich beurteilt werden. Hier-
zu snd in den 90er Jahren neue Erkenntnisse
gewonnen worden. Die trans-Fettsduren
Aufnahme mit der Nahrung wurde in den letzten
15 Jahren erheblich reduziert und hat auf dem
jetzigen Niveau keine gesundheitliche Bedeutung
fur die Bevolkerung. Lediglich bei Bevilke-
rungsgruppen mit spezifischem Ernghrungsver-
halten (hoher Anteil hoch verarbeiteter Erzeug-
nisse) sollte ihr Beachtung geschenkt werden.
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Wer genieflen will, muss sich dessen bewusst sein

Der Unterschied zwischen Konsum und Genuss

Zusammenfassung:

zulassen, dass er geniefzen darf.

Genussist flr jeden Einzelnen etwas anderes. der eine liebt ein gutes Essen, der andere ein gutes Buch. Fur
jeden Genuss gilt aber: er ist lustvoll, er ist snnlich und er ist reflexiv.

Psychologisch betrachtet ergibt sich Genuss erst dann, wenn drei Dinge zueinander im richtigen Verhditnis
stehen: Die Umgebung oder Situation muss zum Genuss passen und das Objekt, welches genossen werden
soll, muss fir die genief3ende Person einen Reiz haben. Des weiteren muss der betreffende Mensch fur sich

Genuss hat keine Bedeutung ohne ein gewisses Mal3 an Askese. Wer nicht sich nicht hin und wieder etwas
versagt, konsumiert lediglich und findet auch in begehrten Objekten keinen Genuss.
Dr. Rainer Lutz, Fachbereich Psychologie, Philipps -Universitit Marburg

Was genieflen wir, was tut uns gut?

Furst Pickler liebte Eis und Chateau Briand liebte
Rinderbraten. Schopenhauer zog die einsame
Kontemplation dem geselligen Treiben vor. Die
sozidle Gemeinschaft war fur Epikur zentrales
personliches wie auch philosophisches Anliegen.
Genlisse, was uns gut tut, was uns gefédlt — Pogiti-
vaim weitesten Sinne sind fur die einzelnen Men-
schen sehr unterschiedlich. In empirischen Stu-
dien werden vollig unterschiedliche Aktivitdten
und Dinge genannt, z.B. ein Gespréch unter
Freunden, Vereinsarbeit, Reisen, Lernen, in der
Natur sein etc. Solche Aktivitdten sind mit positi-
ven Emotionen wie SichhWohlfuhlen, Genuss,
Zufriedenheit verbunden. Sie werden unter dem
Begriff ,Euthymes Erleben und Verhaten* zu-
sammengefasst.

Was ist Genuss?

Genuss ig lusvall: Lusterleben ist ein positives
Gefiihl, das dann eintritt, wenn ein Bedirfnis be-
friedigt wird. In der Werbung ist dieser Mecha-
nismus gut zu sehen: Es wird gezeigt, wie gltick-
lich Menschen sind, die entweder eine besondere
Margarine essen oder einen bestimmten Wein
trinken. In uns wird das Bedirfnis geweckt, g

nauso glucklich zu sein. Essen wir nun diese Mar-
garine oder trinken den Wein, so wird das durch
die Werbung geweckte Bedlrfnis durch ein ganz
bestimmtes Produkt befriedigt. Der Konsument
tut das, was er tun soll, er konsumiert. Er ist damit
noch kein Genief3er.

Ein Geniel3er wird nicht unbedingt der Werbebot-
schaft folgen. Er wird sich Uberlegen, was ihm
jetzt und in dieser Situation gut tut. Er wird seinen
Genuss selber arrangieren. Er selber ist Akteur.
Aus diesem Grunde sind nach den griechischen
Philosophen Geniel}er hdchst autonome Men-
schen, die sich selber um ihr Wohlergehen kim-
mern.

Ein Stick Schokolade kann sowohl ein Konsum-
als auch ein Genussobjekt sein. Es kommt darauf
an, wie damit umgegangen wird. Eine Tafd
Schokolade, vidleicht bem Fernsehen zu ,ver-
dricken”, ohne auf die Besonderheiten des G
schmacks, der Konsistenz etc. zu achten, ist s-
cherlich Konsum und kein Genuss. Genief3en
beginnt mit der bewussten Wahrnehmung, der
Beachtung der Unterschiede, dem Entschluss,
jetzt ein Stick einer Tafel zu genief3en. Selbst
Didpapste versagen keinem Abnehmwilligen
einen sdchen Genuss, dlerdings in Mal3en.
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Genuss ig gnnlich: Die Wahrnehmung der Ge-
nisse ist an unsere verschiedenen Sinne geknipft.
Um en Stiick Schokolade genief3en zu kdnnen,
miuissen wir es riechen, schmecken, die Konsistenz
wahrnehmen etc. Unsere Sinne miissen uns solche
feinen und unterschiedlichen Reize vermitteln
kénnen. Man denke an das mihsame Geschéft
eines Wein-Sachverstéandigen, der in einem nil-
hevollen Training die unterschiedlichen Ge-
schmacksnoten der verschiedenen Weinsorten
erkundet hat. Er wird spater damit belohnt, dass er
genau weil3, in welcher Situation er welchen Wein
trinken mag. Ein frischer Weil3wein belebt, ein
samtiger Rotwein beruhigt (jedenfals haufig). Zur
Komposition eines schonen Essen gehort sicher-
lich dazu, den richtigen Wein auszusuchen. Unse-
re Sinne werden durch solche Kompositionen
angeregt und verwohnt.

Genuss it reflexiv: Der zentrale Unterschied zwi-
schen Konsum und Lust auf der einen Seite und
Genuss und Genief3en auf der anderen ist unser
Kopf. Ein Genussmensch sucht aus und entschei-
det. Insofern ist Genuss reflexiv. Der Genief3er
arrangiert und zelebriert seinen Genuss.

Ob wir genief3en konnen, entscheidet sich durch
die Erlaubnis, ob wir es dirfen. Generell gilt, dass
unser Handeln sehr stark an Geboten und Verbo-
ten ausgerichtet ist, die im Laufe unserer Entwick-
lung vermittelt wurden. Ist einem bestimmten
Menschen die Erlaubnis vermittelt worden, ein
glickliches und erflilltes Leben zu fuhren? Dann
ist es ihm sicher auch vergonnt, zu genief3en. B-
ner strengen Calvinistischen Ethik folgend dient
das Geldverdienen dazu, Geld verdient zu haben.
Es soll nicht dafir ,, verschwendet” werden, sich
das Leben zu erleichtern und es zu genief3en. Zu
alen Epochen und von sehr viden, sehr unter-
schiedlichen Autoren wurden Empfehlungen aus-
gesprochen, wie man glucklich und zufrieden
leben soll. Bei den dten Griechen bedeutete bei-
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spielsweise , Ethik“ die ,Lehre, wie man zufrie-
den und glicklich leben® kann. Es wurden ganz
unterschiedliche Empfehlungen fir ein gutes Le-
ben ausgesprochen. Jeder muss sie sorgfétig —
Uberprifen, ob sie zu ihm passen (siehe Abbil-
dungen 1 und 2).

Abbildung 1: Gliicksregeln nach Schopenhauer

»Aphorismen zur Lebensweisheit“

1 Denk daran, dass nur die Gegenwart red ist
und der heutige Tag nicht en zweites Md
kommt.

2. Die Einsamkeit is bessr ds die Gexdlschaft
von Menschen.

3. Man <ol de Vorgdlungskraft nicht freien
Lauf lassen.

4. Gewdhne Dich an den Gedanken, dess Du dles
veloren hast und denke niemds von fremden
Dingen, dass se die Deinen sein konnten.

5. BildeDir die Hexihilitdt des Denkens aus.

6. Behersche Deine Begierden.

7. Mann muss gandig aktiv sain, dies it fir das
Glick notwendig, denn unsere Kréfte snd da
Zu da, um gebraucht zu werden.

8. Dadurch, dass man die Individuditd anderer
Menschen achtet, soll man in sich sdbst Ge-
duld und Héflichkeit ausbilden, jene Kardind-
tugend der Chinesen, man soll auch die Fehler
anderer nicht bemerken und se niemds beeh-
ren.

9. Man soll andere nicht nachahmen.

10. Weder lieben noch hassen, dies ig die hdbe
Wahrheit Uber das Glick, die andere Halfte i,
nichts zu sagen und an nichts zu glauben.

11. Um fréhlich und dadurch auch glucklich zu
sn, i¢ die Gesundheit die wichtigte Sache
es ist deshab Unsinn, seine Gesundheit fir i-

gendetwas hinzugeben.
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Abbildung 2: Regeln fiir ein geniissliches Leben
nach Zimbardo ,,Psychology and Life*

Ten stepsto persond wellness

1 BExacisregularly.

2. Ea nutritious, baanced meds (high in vege

tables, fruits and grains, low in fa and cho-

lesteral).

Maintain proper weight.

Seep 7-8 hours nightly, rest/relax daily.

Wear seetbelts and bike helmets.

Do not smoke or use drugs.

Usedoohol in moderation, if e dl.

Engage only in protected, safe sex.

Get regular medicd/denta checkups, adhere to

medicd regimens.

10. Devdop an optimigic  perspective  and
friendships.

© O N g~ w

Auch zum Gnuss gibt es sogenannte Genussre-
geln. Sie sind in der Abbildung 3 zu sehen. Das
Entscheidende an diesen Regeln ist, dass sie Emp-
fehlungen sind und immer ein Wenn-Dann enthal-
ten. Wenn ich z.B. genief3en will, dann muss ich
mir Zeit schaffen.

Abbildung 3: Sieben Regeln fiir den Genuss

Genuss braucht Zeit.

Genuss muss erlaubt sein.

Genuss geht nicht nebenbe.
Weniger ist mehr.

Genuss. aussuchen, was Dir gut tut.
Ohne Erfahrung kein Genuss.

N o g~ wDdhpRE

Genussigt dltaglich.

Ambiente, Objekt und Person

Die gegenwartige Esskultur ist geprégt von einer
besonderen Beachtung des Produktes und des
Ambientes. Die Annahme, dass Genuss immer
dort entsteht, wo das Essen exquisit und die Um-
gebung dezidiert ausgestattet ist, pragt nicht nur
die Gastronomie. Sie wurde vidfach bestdtigt —
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nicht nur durch positive Erfahrungen — sondern
besonders immer dann, wenn eine Komponente
den Erwartungen nicht gerecht werden konnte.
Gleichwohl greift diese Annahme zu kurz: Aus
psychologischer Sicht fehlt die wichtigere Grolie,
namlich die Person des Genief3ers. Genuss kann
namlich as eine Funktion des Objektes, der Um-
welt oder der Situation (Ort der Nahrungsaufnah-
me, Person, mit der die Nahrung aufgenommen
wird) und cr Person betrachtet werden. Wenn
einem Mann (Person) unter einem Apfelbaum
gtzend von ener schénen Frau  (Um-
wet/Situation) ein reifer Apfel (Objekt) gereicht
wird, dann ist entscheidend, ob dieser Apfe liebt
und er sich dem Genuss desselben und der Situa-
tion hingeben kann. Vergeht er es, den Apfd
sinnlich ertasten und seine Festigkeit spiren zu
kénnen und voller Lugt hineinbeil?en zu kénnen?
Und ist es ihm vergonnt, al das Genief3en zu dir-
fen?

Askese: Die hedonistische Tretmiihle

Das Konzept der hedonistischen Tretmihle be-
sagt: wir gewohnen uns an das Gute; die Anspr -
che an das, mit dem wir uns verwohnen, steigen,
ein Standard wird formuliert. Der moéglicherweise
gegebene Genuss schoner Dinge geht in Konsum
Uber, der mitunter Uberdrissig macht. Um den
Genuss zu wahren, wird daher zu einer gewissen
Enthaltsamkeit geraten. Man kann auf verschie-
dene Weise Verzicht Uben. Es kann die nicht
gegessene Sahnetorte sein oder der Entschluss,
eine Aufgabe nicht zu Ubernehmen, obwohl sie
mit  Gratifikationen verbunden ist. In der
Erndhrung kann man auf die Jahreszeitlichkeit
achten: Erdbeeren sind im Mai/duni  und
Apfdsnen im  Winter  besonders  gut.
Weihnachtsgebéack schmeckt erst richtig in der
Adventszeit. Das bedeutet, nicht schon ab
September den Aufforderungen zum Konsum von
Weihnachtsslifigkeiten zu folgen. Das Prinzip der
Jahreszeitlichkeit  hdngt eng mit  den
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den Uberlegungen zu rhythmischen Lebenspro-
zessen zusammen.

Warum Askese so wichtig ist
Als Beispid soll an diesr Stelle die Erzéhlung
»Speck und Erbsen” dienen [Kleeblatt, 1926]:

,Der Kurfurst Jan Willem hatte sich enma auf
der Jagd im Konigsforste zu Bensberg verirrt und
wusste sich gar nicht zurechtzufinden. Er ging
vide Stunden lang bis Uber Mittag und wurde bel
der Anstrengung gewahr, wie der Hunger tut. Der
ist bel so vornehmen Leuten ein seltener Gast.
Doch musste er noch bergauf, bergab in dem gro-
3en Walde gehen, ehe er an ein Haus kam. Da
sank er vor Ermidung zusammen und bat um
Essen. Die Béauerin hatte Speck und Erbsen g
kocht und setzte das dem Kurfirsten vor in der
Meinung, er s ein fremder Jagersmann, wie er
angab. Das Speck- und Erbsengericht und das
Haferbrot der Bauerin aber schmeckten ihm so
wohl, wie ihm noch nie eine Speise gemundet
hatte, und as er nach Dissddorf in sein Schloss
zuriickgekehrt war und ihm leckere Speisen der
Furstentafel nicht schmecken wollten, da befahl
er, Speck und Erbsen zu kochen; denn das 4,
sagte er, das kostlichste Essen von der Welt. Aber
wie es der Klichenmeister auch anrichten wollte,
der Kurfirst sagte, im Konigsforst habe er das
bessar gegessen. Schliefdlich musste ein Eilbote
hinausreiten zum Konigsforst und die Béuerin
bestellen, die von Bensberg im landesherrlichen
Wagen nach Dusseldorf abgeholt wurde, damit sie
die Lieblingskost dem Kurflrsten so schmackhaft
Zubereiten sollte, wie er se in ihrem Hause genos-
sen hatte; auch musste sie auf seinen Befehl ein
Bauernbrot mitbringen. Aber was die gute Frau
auch kochte, das wollte ihm ebenso wenig schme-
cken wie das Haferbrot, das sie mitgebracht hatte;
denn die Hauptwirze, der Hunger, fehlte ihm, der
bel der Ermidung im Koénigsforste die Speisen
gewdirzt hatte. Da wurde er denn klug daraus und
pries die Arbeiter glicklich, dass ihnen bel natur-
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gemélder Bewegung in ihrem Arbeitdeben jede
Mahlzeit munde.

Davon hatte man im Bergischen ein Spruchlein,
das lautet: Wer sich durch Arbeit nicht tut schre-
cken, dem wird's wie dem Jan Willem schme-
cken. Auch gelten seit jenem Begebnis Speck und
Erbsen im Bergischen ds Heimatkost und Leibge-
richt.”

Fazit

Nur wer sich selbst erlaubt, genief3en zu darfen,
ist dazu auch in der Lage. Dabei 18sst sich Genuss
nicht algemeinglltig fir jeden Menschen be-
schreiben: Die Umgebung bzw. die Stuation, in
der Genuss erlebt werden soll, muss zum Objekt
des Genusses passen. Hinzu kommt, dass die Ob-
jekte des Genusses nicht fir jeden Menschen
gleich sind. Fir die einen ist es die Prdine, eine
Handvoll Nisse, edles Geback oder Marzipan, fir
andere ein guter Bordeaux-Wein, ein Thesater-
abend oder ein Spaziergang am Meer. Die G
schichte vom First Jan Willem lehrt uns, dass
Genuss erst nach einer zeitlich umgrenzten Entsa-
gung wirklich erlebt werden kann.
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