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cis und trans: ungesättigte Fettsäuren in der Ernährung 
Die Aufnahme von trans-Fettsäuren hat sich in Deutschland erheblich reduziert 

Zusammenfassung: 
In den letzten Jahren wurden vermehrt Erkenntnisse zur Wirkung spezifischer  trans-Fettsäuren gewonnen. 
Die Effekte der in verschiedenen Lebensmitteln vorkommenden trans-Fettsäuren im Stoffwechsel können 
nicht allgemeingültig bewertet werden. trans-Fettsäuren, die aus tierischen Fetten stammen, sind offenbar 
günstiger zu bewerten als diejenigen, die im Rahmen der Ölhärtung entstehen. 

Die trans-Fettsäuren-Aufnahme in Deutschland ist in den letzten Jahren aufgrund neuer lebensmitteltech-
nologischer Verfahren erheblich zurückgegangen. Der Anteil von trans-Fettsäuren an der Gesamtenergie-
aufnahme reduzierte sich von durchschnittlich 5 % im Jahr 1985 auf derzeit 0,5 bis 2,1 %. Diese Menge 
hat für die Bevölkerung keine gesundheitliche Bedeutung. Lediglich Personen, die sich einseitig ernähren, 
können eine deutlich höhere trans-Fettsäuren-Aufnahme aufweisen. 

Professor Dr. Gerhard Jahreis, Institut für Ernährungswissenschaften, Lehrstuhl für Ernährungs-
physiologie, Universität Jena 

 

Was sind trans-Fettsäuren? 
trans-Fettsäuren sind ungesättigte Fettsäuren. In 
ungesättigten Fettsäuren fixieren die Doppelbin-
dungen die räumliche Anordnung der Kohlen-
stoffkette. Es kommt zur Ausbildung isomerer 
Formen, der cis- und der trans-Form. Dabei 
spricht man von cis-Isomerie, wenn die Wasser-
stoffatome auf derselben räumlichen Ebene der 
Doppelbindung liegen, andernfalls von trans-
Isomerie (s. Abbildung 1). Allgemeine Diskussio-
nen um die anonyme  Summe der trans-Fettsäuren 
in Lebensmitteln haben in den letzten Jahren deut-
lich abgenommen. Demgegenüber stieg die Zahl 
der Publikationen zu spezifischen trans-
Fettsäuren und ihren Wirkungsmechanismen deut-
lich an. 

 
Welche Lebensmittel enthalten trans-
Fettsäuren? 
trans-Fettsäuren sind in weitestgehend konstanten 
Mengen (ca. 3 bis 5%) in Wiederkäuerprodukten, 
wie Milchfett und fetthaltigem Rind- und Schaf-
fleisch, enthalten. Sie entstehen durch die soge-
nannte Biohydrogenierung ungesättigter Fettsäu-

ren infolge der Bakterientätigkeit im Pansen. 

 
Abbildung 1: Struktur von cis- und trans-
Fettsäuren. [Ölsäure (cis-Form; Abb. links) und 
Elaidinsäure (trans-Form; Abb. rechts) als Beispiele 
für die cis-trans-Isomerie ungesättigter Fettsäuren] 
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Das Vorkommen von trans-Fettsäuren in verschie-
denen, aus teilgehärteten Ölen hergestellten Le-
bensmitteln schwankt hingegen erheblich. Hier ent-
stehen die trans-Fettsäuren im Rahmen der indus-
triellen partiellen Ölhärtung unter Verwendung von 
Katalysatoren mit dem Ziel, den Schmelzpunkt von 
Ölen zu erhöhen. Dies soll am Beispiel von C18-
Fettsäuren erläutert werden (s. Tabelle 1). 

Den größten Anteil ungesättigter Fettsäuren in der 
Nahrung stellen die sogenannten cis-Fettsäuren 
dar; sie weisen eine wesentlich raumgreifendere 
Struktur auf als trans-Fettsäuren, letztere sind folg-
lich „dichter gepackt“ (s. Abbildung 1). 

Wie aus der Tabelle 1 ersichtlich ist, beträgt die 
Temperaturdifferenz der Schmelzpunkte zwischen 
Ölsäure und Elaidinsäure 30,6° C. Damit ist die 
trans-Fettsäure bei Raumtemperatur fest. Aus dem 
Öl wird ein „streichfähiges“ Fett. 

 
Tabelle 1: Verschiedene C18-Fettsäuren und ihre 
Schmelzpunkte 
Fettsäuren Kettenlänge, 

Zahl der Dop-
pelbindungen 

Schmelzpunkt 

Stearinsäure 
Ölsäure 
Linolsäure 
Elaidinsäure 

C18:0 
C18:1 
C18:2 

trans-9-C18:1 

70° C 
13,4° C 
-6,5° C 
44° C 

 
Einfach und mehrfach ungesättigte trans-
Fettsäuren können ihre Doppelbindungen an den 
unterschiedlichsten Stellen der Kohlen-
wasserstoffkette (Positionsisomerie) haben. Die 
Vielzahl der Positionsisomere von einfach und 
mehrfach ungesättigten trans-Fettsäuren hat zur 
Folge, dass mit aufwendigen Analysenmethoden 
heute mehr als 50 trans-Fettsäuren in Lebensmit-
teln nachgewiesen werden können. Anhand der 
Analyse ergeben sich signifikante Differenzie-
rungsmuster zwischen den biohydrogenierten Er-
zeugnissen, die vorwiegend trans-11-

Octadecensäure (trans-Vaccensäuren) enthalten, 
und den partiell hydrierten Ölen, die entsprechend 
der Gauß´schen Verteilung hauptsächlich aus 
trans-9- und trans-10-Octadecensäure bestehen, 
aber das gesamte Spektrum der Fettsäuren von 
trans-6 bis trans-16 umfassen. 

 
Wie beeinflussen trans-Fettsäuren den Fett-
Stoffwechsel? 
Zur Wirkung verschiedener trans-Isomeren von Öl-, 
Linol- und Linolensäure gibt es heute kaum fun-
dierte Erkenntnisse. Lediglich für einzelne trans-
Fettsäuren, wie trans-Vaccensäure, Elaidinsäure 
und konjugierte Linolsäuren (CLA), liegen kon-
krete Untersuchungen vor. Deshalb werden die 
trans-Fettsäuren 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-Fettsäuren wie cis-
Fettsäuren über die ß-Oxidation verstoffwechselt, 
allerdings verläuft der Metabolismus verzögert. 
Ernährungsregimes mit einem hohen Anteil an 
trans-Fettsäuren und/oder teilhydrierten Fetten 
erhöhen die Konzentration an Gesamtcholesterol 
und LDL-Cholesterol. Zusätzlich vermindert sich 
der Anteil an HDL-Cholesterol. Soweit eine Ver-
minderung der HDL-Cholesterol-Konzentration in 
Studien nachgewiesen werden kann, ging diese 
mit einem Aktivitätsanstieg des Cholesterolester-
Transferaseproteins einher. Im Gegensatz zu ge-
sättigten Fettsäuren, die den Lipoprotein(a)-
Spiegel vermindern, haben trans-Fettsäuren kei-
nen Einfluss auf das atherogen wirksame Lipopro-
tein(a) bzw. erhöhen dessen Konzentration zusätz-
lich [10]. Aufgrund der vorhandenen Daten wird 
nachdrücklich empfohlen, die trans-Fettsäuren-
Aufnahme einzuschränken, um koronaren Herz-
krankheiten vorzubeugen. 
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Weitere Wirkungen der trans-Fettsäuren im 
Stoffwechsel 
trans-Fettsäuren werden in die Plasma- und Ge-
webslipide inkorporiert. Aufgrund des oben be-
schriebenen physikochemischen Verhaltens ver-
ändern sie die Eigenschaften von Membranen 
(geringere Fluidität), vermindern das Einfügen 
von Doppelbindungen und die Kettenverlänge-
rung von essentiellen Fettsäuren und hemmen die 
Synthese von Arachidonsäure sowie Prostaglan-
dinen in den Geweben. Sowohl bei Frühgebore-
nen als auch bei gesunden Kindern und Erwach-
senen wurde über negative Korrelationen zwi-
schen dem prozentualen Anteil an trans-
Fettsäuren und dem Arachidonsäuregehalt in den 
Phospholipiden des Plasmas berichtet. Ein ver-
minderter Arachidonsäureanteil korreliert mit 
einer Verzögerung des Wachstums und der Ent-
wicklung von Frühgeborenen und Kleinkindern. 
Deshalb sollte besonders im Säuglings- und Kin-
desalter auf eine möglichst geringe trans-
Fettsäuren-Aufnahme geachtet werden. 

In den letzten Jahren begonnene Untersuchungen 
zur Wirkung einzelner trans-Fettsäuren zeigen 
einen besonders engen Zusammenhang zwischen 
Elaidinsäure, welche in teilhydrierten Pflanzenfet-
ten vorkommt, und koronarer Herzkrankheit [1,5]. 
Die Wirkung der trans-Vaccensäure aus biohyd-
rogeniertem Tierfett wird als weniger ungünstig 
eingeschätzt. Neuerdings gibt es dafür die Erklä-
rung, dass diese Verbindung unter dem Einfluss 
der delta-9-Desaturase in eine konjugierte Linol-
säure (cis-9,trans-11-Octadecadiensäure) auch 
beim Menschen umgewandelt werden kann [12]. 
CLA – ebenfalls zu den trans-Fettsäuren gehörig 
– wirken nachweislich anticarcinogen, außerdem 
werden weitere günstige Effekte auf den Fett-
stoffwechsel diskutiert [9]. 

 

Deutlich gesunkene Aufnahme an trans-
Fettsäuren 
In Deutschland hat sich in den letzten Jahren eine 
außerordentlich positive Entwicklung vollzogen. 
Die als Streichfette (Diätmargarine, Bechermarga-
rine) verwendeten Margarinen sind nahezu frei 
von trans-Fettsäuren. Allerdings geht der niedrige 
Gehalt an trans-Fettsäuren mit einem verschlech-
terten P/S-Quotienten (Verhältnis von mehrfach 
ungesättigten zu gesättigten Fettsäuren in der 
Nahrung) einher. Um Öle in Streichfette zu ver-
wandeln, ist ein höherer Zusatz gesättigter Fette 
notwendig [13]. 

Besonders hohe Gehalte an trans-Fettsäuren wei-
sen Lebensmittel auf, bei deren Herstellung trans-
Fettsäuren-reiche Fette eine Rolle spielen (z.B. 
bei Bratfetten bis zu 20 % oder Frittierfetten bis 
zu 30 % trans-Fettsäuren im Lebensmittel) oder 
bei Produkten, die aufgrund der erforderlichen 
Lagerstabilität hohe Anteile an gehärtetem Fett 
enthalten (z.B. diverse Instantprodukte bis 20 %, 
Brat- und Backmargarine bis 20 %). Die angege-
benen Zahlen sind hierbei als Maximalwerte zu 
verstehen. Da die Mittelwerte in den aufgeführten 
trans-Fettsäuren-reichen Produkten daher wesent-
lich niedriger liegen, kann heute in Deutschland 
von einer sehr niedrigen trans-Fettsäuren-
Aufnahme von 1,9 g/Tag bei Frauen und 2,3 
g/Tag bei Männern ausgegangen werden [3]. Für 
andere europäische Länder (Belgien, Niederlande, 
Norwegen und Großbritannien) und besonders für 
Island wurden im Rahmen der europäischen 
TRANSFAIR-Studie wesentlich höhere Aufnah-
men ermittelt [6]. 

Für die Ernährungsberatung von Bedeutung ist, 
dass niedrige Mittelwerte kein Grund dafür sind, 
die trans-Fettsäuren-Aufnahme außer Acht zu 
lassen. Spezifische Bevölkerungsgruppen mit 
stark abweichendem Ernährungsverhalten, die 
vorwiegend Erzeugnisse mit hohem trans-
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Fettsäuren-Anteil verzehren, und einseitig ernähr-
te Kinder sollten weiterhin im Blickpunkt stehen. 
So kann z.B. bei 4-7jährigen Kindern in Abhän-
gigkeit von der Ernährung und besonders auf-
grund der großen Schwankungsbreite des trans-
Fettsäuren-Anteils in den verschiedensten Produk-
ten die Aufnahme an trans-Fettsäuren zwischen 
1,5 und 3,1 g/Tag variieren [2]. Auf das Kilo-
gramm Körpergewicht bezogen, liegt die trans-
Fettsäuren-Aufnahme bei diesen Kindern mit über 
3 g/Tag im Vergleich zum Erwachsenen sogar 
relativ hoch. 

In Europa ist die Gesamtzufuhr an trans-
Fettsäuren mit der Nahrung von etwa 5 % der 
Gesamtenergieaufnahme im Jahre 1985 auf der-
zeit 0,5 bis 2,1 % deutlich zurückgegangen. Diese 
trans-Fettsäuren sind hauptsächlich in tierischen 
Erzeugnissen (Milchprodukte und Wiederkäuer-
fleisch), gehärteten Fettmischungen und desodo-
rierten bzw. auf sehr hohe Temperaturen erhitzten 
Ölen enthalten. In einigen Ländern, wie z.B. In-
dien und den USA, liegt dagegen der Anteil an 
trans-Fettsäuren in der Nahrung immer noch sehr 
hoch. Diese entstammen hauptsächlich den Mar-
garinen (einige Margarine-Produkte enthalten bis 
zu 30 % trans-Fettsäuren). 

Diskussionen zur Kennzeichnung von trans-
Fettsäuren finden seit geraumer Zeit auf der Ebe-
ne des Codex Alimentarius statt. Bei der Kenn-
zeichnung kommt erschwerend hinzu, dass eine 
Differenzierung zwischen den einzelnen trans-
Fettsäuren erfolgen müsste. Solange noch nicht 
Evidence-basierte Daten zu den physiologischen 
Wirkungen der verschiedenen trans-Fettsäuren 
vorliegen, würde die Kennzeichnung einzelner 
trans-Fettsäuren eher zur Verwirrung der 
Verbraucher als zum Verbraucherschutz beitra-
gen. Zumindest sollte der Anteil an trans-
Fettsäuren – wie teilweise praktiziert – nicht in 
den Gesamtgehalt an ungesättigten Fettsäuren 

integriert sein, weil damit dem Verbraucher eine 
positive Wirkung suggeriert wird. 

 
Fazit 
Eine allgemeine Verurteilung von trans-
Fettsäuren als gesundheitsschädlich ist nicht 
gerechtfertigt, vielmehr müssen die verschiede-
nen trans-Fettsäuren, die in der Nahrung vor-
kommen, unterschiedlich beurteilt werden. Hier-
zu sind in den 90er Jahren neue Erkenntnisse 
gewonnen worden. Die trans-Fettsäuren-
Aufnahme mit der Nahrung wurde in den letzten 
15 Jahren erheblich reduziert und hat auf dem 
jetzigen Niveau keine gesundheitliche Bedeutung 
für die Bevölkerung. Lediglich bei Bevölke-
rungsgruppen mit spezifischem Ernährungsver-
halten (hoher Anteil hoch verarbeiteter Erzeug-
nisse) sollte ihr Beachtung geschenkt werden. 
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Institut für Ernährungswissenschaften 
Lehrstuhl für Ernährungsphysiologie 
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Wer genießen will, muss sich dessen bewusst sein 
Der Unterschied zwischen Konsum und Genuss 

Zusammenfassung: 
Genuss ist für jeden Einzelnen etwas anderes: der eine liebt ein gutes Essen, der andere ein gutes Buch. Für 
jeden Genuss gilt aber: er ist lustvoll, er ist sinnlich und er ist reflexiv. 

Psychologisch betrachtet ergibt sich Genuss erst dann, wenn drei Dinge zueinander im richtigen Verhältnis 
stehen: Die Umgebung oder Situation muss zum Genuss passen und das Objekt, welches genossen werden 
soll, muss für die genießende Person einen Reiz haben. Des weiteren muss der betreffende Mensch für sich 
zulassen, dass er genießen darf. 

Genuss hat keine Bedeutung ohne ein gewisses Maß 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-Universität Marburg 

Was genießen wir, was tut uns gut? 

Fürst Pückler liebte Eis und Chateau Briand liebte 
Rinderbraten. Schopenhauer zog die einsame 
Kontemplation dem geselligen Treiben vor. Die 
soziale Gemeinschaft war für Epikur zentrales 
persönliches wie auch philosophisches Anliegen. 
Genüsse, was uns gut tut, was uns gefällt – Positi-
va im weitesten Sinne sind für die einzelnen Men-
schen sehr unterschiedlich. In empirischen Stu-
dien werden völlig unterschiedliche Aktivitäten 
und Dinge genannt, z.B. ein Gespräch unter 
Freunden, Vereinsarbeit, Reisen, Lernen, in der 
Natur sein etc. Solche Aktivitäten sind mit positi-
ven Emotionen wie Sich-Wohlfühlen, Genuss, 
Zufriedenheit verbunden. Sie werden unter dem 
Begriff „Euthymes Erleben und Verhalten“ zu-
sammengefasst. 

 
Was ist Genuss? 
Genuss ist lustvoll: Lusterleben ist ein positives 
Gefühl, das dann eintritt, wenn ein Bedürfnis be-
friedigt wird. In der Werbung ist dieser Mecha-
nismus gut zu sehen: Es wird gezeigt, wie glück-
lich Menschen sind, die entweder eine besondere 
Margarine essen oder einen bestimmten Wein 
trinken. In uns wird das Bedürfnis geweckt, ge-

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

Ein Genießer wird nicht unbedingt der Werbebot-
schaft folgen. Er wird sich überlegen, 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 Genießer höchst autonome Men-
schen, die sich selber um ihr Wohlergehen küm-
mern. 

Ein Stück Schokolade kann sowohl ein Konsum- 
als auch ein Genussobjekt sein. Es kommt darauf 
an, wie damit umgegangen wird. Eine Tafel 
Schokolade, vielleicht beim Fernsehen zu „ver-
drücken“, ohne auf die Besonderheiten des Ge-
schmacks, der Konsistenz etc. zu achten, ist si-
cherlich Konsum und kein Genuss. Genießen 
beginnt mit der bewussten Wahrnehmung, der 
Beachtung der Unterschiede, dem Entschluss, 
jetzt ein Stück einer Tafel zu genießen. Selbst 
Diätpäpste versagen keinem Abnehmwilligen 
einen solchen Genuss, allerdings in Maßen. 
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Genuss ist sinnlich: Die Wahrnehmung der Ge-
nüsse ist an unsere verschiedenen Sinne geknüpft. 
Um ein Stück Schokolade genießen zu können, 
müssen wir es riechen, schmecken, die Konsistenz 
wahrnehmen etc. Unsere Sinne müssen uns solche 
feinen und unterschiedlichen Reize vermitteln 
können. Man denke an das mühsame Geschäft 
eines Wein-Sachverständigen, der in einem mü-
hevollen Training die unterschiedlichen Ge-
schmacksnoten der verschiedenen Weinsorten 
erkundet hat. Er wird später damit belohnt, dass er 
genau weiß, in welcher Situation er welchen Wein 
trinken mag. Ein frischer Weißwein belebt, ein 
samtiger Rotwein beruhigt (jedenfalls häufig). Zur 
Komposition eines schönen Essen gehört sicher-
lich dazu, den richtigen Wein auszusuchen. Unse-
re Sinne werden durch solche Kompositionen 
angeregt und verwöhnt. 

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

Ob wir genießen können, entscheidet sich durch 
die Erlaubnis, ob wir es dürfen. 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 
glückliches und erfülltes Leben zu führen? Dann 
ist es ihm sicher auch vergönnt, zu genießen. Ei-
ner strengen Calvinistischen Ethik folgend dient 
das Geldverdienen dazu, Geld verdient zu haben. 
Es soll nicht dafür „verschwendet“ werden, sich 
das Leben zu erleichtern und es zu genießen. Zu 
allen Epochen und von sehr vielen, sehr unter-
schiedlichen Autoren wurden Empfehlungen aus-
gesprochen, wie man glücklich und zufrieden 
leben soll. Bei den alten Griechen bedeutete bei-

spielsweise „Ethik“ die „Lehre, wie man zufrie-
den und glücklich leben“ kann. Es wurden ganz 
unterschiedliche Empfehlungen für ein gutes Le-
ben ausgesprochen. Jeder muss sie sorgfältig –
überprüfen, ob sie zu ihm passen  (siehe Abbil-
dungen 1 und 2). 

 
Abbildung 1: Glücksregeln nach Schopenhauer 
„Aphorismen zur Lebensweisheit“ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Denk daran, dass nur die Gegenwart real ist 
und der heutige Tag nicht ein zweites Mal 
kommt. 

2. Die Einsamkeit ist besser als die Gesellschaft 
von Menschen. 

3. Man soll der Vorstellungskraft nicht freien 
Lauf lassen. 

4. Gewöhne Dich an den Gedanken, dass Du alles 
verloren hast und denke niemals von fremden 
Dingen, dass sie die Deinen sein könnten. 

5. Bilde Dir die Flexibilität des Denkens aus. 
6. Beherrsche Deine Begierden. 
7. Mann muss ständig aktiv sein, dies ist für das 

Glück notwendig, denn unsere Kräfte sind da-
zu da, um gebraucht zu werden. 

8. Dadurch, dass man die Individualität anderer 
Menschen achtet, soll man in sich selbst Ge-
duld und Höflichkeit ausbilden, jene Kardinal-
tugend der Chinesen, man soll auch die Fehler 
anderer nicht bemerken und sie niemals beleh-
ren. 

9. Man soll andere nicht nachahmen. 
10. Weder lieben noch hassen, dies ist die halbe 

Wahrheit über das Glück, die andere Hälfte ist, 
nichts zu sagen und an nichts zu glauben. 

11. Um fröhlich und dadurch auch glücklich zu 
sein, ist die Gesundheit die wichtigste Sache; 
es ist deshalb Unsinn, seine Gesundheit für ir-
gendetwas hinzugeben. 
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Abbildung 2: Regeln für ein genüssliches Leben 
nach Zimbardo „Psychology and Life“ 
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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 Größe, 
nämlich die Person des Genießers. Genuss kann 
nämlich als eine Funktion des Objektes, der Um-
welt oder der Situation (Ort der Nahrungsaufnah-
me, Person, mit der die Nahrung aufgenommen 
wird) und der Person betrachtet werden. Wenn 
einem Mann (Person) unter einem Apfelbaum 
sitzend von einer schönen Frau (Um-
welt/Situation) ein reifer Apfel (Objekt) gereicht 
wird, dann ist entscheidend, ob dieser Äpfel liebt 
und er sich dem Genuss desselben und der Situa-
tion hingeben kann. Versteht er es, den Apfel 

 

 

Ten steps to personal wellness 
1. Exercise regularly. 
2. Eat nutritious, balanced meals (high in vege-

tables, fruits and grains, low in fat and cho-
lesterol). 

3. Maintain proper weight. 
4. Sleep 7-8 hours nightly, rest/relax daily. 
5. Wear seatbelts and bike helmets. 
6. Do not smoke or use drugs. 
7. Use alcohol in moderation, if at all. 
8. Engage only in protected, safe sex. 
9. Get regular medical/dental checkups, adhere to

medical regimens. 
10. Develop an optimistic perspective and

friendships. 
uch zum Genuss gibt es sogenannte Genussre-
eln. Sie sind in der Abbildung 3 zu sehen. Das 
ntscheidende an diesen Regeln ist, dass sie Emp-

ehlungen sind und immer ein Wenn-Dann enthal-
en. Wenn ich z.B. genießen will, dann muss ich 
ir Zeit schaffen. 

bbildung 3: Sieben Regeln für den Genuss 

mbient
ie gege
esonder
mbient
ort ents
ebung d
ie Gast

sinnlich ertasten und seine Festigkeit spüren zu 
können und voller Lust hineinbeißen zu können? 
Und ist es ihm vergönnt, all das Genießen zu dür-
fen? 

 
Askese: Die hedonistische Tretmühle 
Das Konzept der hedonistischen Tretmühle be-
sagt: wir gewöhnen uns an das Gute; die Ansprü-
che an das, mit dem wir uns verwöhnen, steigen, 
ein Standard wird formuliert. Der möglicherweise 
gegebene Genuss schöner Dinge geht in Konsum 
über, der mitunter überdrüssig macht. Um den 
Genuss zu wahren, wird daher zu einer gewissen 
Enthaltsamkeit geraten. Man kann auf verschie-
dene Weise Verzicht üben. Es kann die nicht ge-
gessene Sahnetorte sein oder der Entschluss, eine 

1. Ge
2. Ge
3. Ge
4. We
5. Ge
6. Oh
7. Ge
nuss braucht Zeit. 
nuss muss erlaubt sein. 
nuss geht nicht nebenbei. 
niger ist mehr. 
nuss: aussuchen, was Dir gut tut. 
ne Erfahrung kein Genuss. 
nuss ist alltäglich. 
e, Objekt und Person 
nwärtige Esskultur ist geprägt von einer 
en Beachtung des Produktes und des 
es. Die Annahme, dass Genuss immer 
teht, wo das Essen exquisit und die Um-
ezidiert ausgestattet ist, prägt nicht nur 

ronomie. Sie wurde vielfach bestätigt – 

Aufgabe nicht zu übernehmen, obwohl sie mit 
Gratifikationen verbunden ist. In der Ernährung 
kann man auf die Jahreszeitlichkeit achten: Erd-
beeren sind im Mai/Juni und Apfelsinen im Win-
ter besonders gut. Weihnachtsgebäck schmeckt 
erst richtig in der Adventszeit. Das bedeutet, nicht 
schon ab September den Aufforderungen zum 
Konsum von Weihnachtssüßigkeiten zu folgen. 
Das Prinzip der Jahreszeitlichkeit hängt eng mit 
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den Überlegungen zu rhythmischen Lebenspro-
zessen zusammen. 

 
Warum Askese so wichtig ist 
Als Beispiel soll an dieser Stelle die Erzählung 
„Speck und Erbsen“ dienen [Kleeblatt, 1926]: 

„Der Kurfürst Jan Willem hatte sich einmal auf 
der Jagd im Königsforste zu Bensberg verirrt und 
wusste sich gar nicht zurechtzufinden. Er ging 
viele Stunden lang bis über Mittag und wurde bei 
der Anstrengung gewahr, wie der Hunger tut. Der 
ist bei so vornehmen Leuten ein seltener Gast. 
Doch musste er noch bergauf, bergab in dem gro-
ßen Walde gehen, ehe er an ein Haus kam. Da 
sank er vor Ermüdung zusammen und bat um 
Essen. Die Bäuerin hatte Speck und Erbsen ge-
kocht und setzte das dem Kurfürsten vor in der 
Meinung, er sei ein fremder Jägersmann, wie er 
angab. Das Speck- und Erbsengericht und das 
Haferbrot der Bäuerin aber schmeckten ihm so 
wohl, wie ihm noch nie eine Speise gemundet 
hatte, und als er nach Düsseldorf in sein Schloss 
zurückgekehrt war und ihm leckere Speisen der 
Fürstentafel nicht schmecken wollten, da befahl 
er, Speck und Erbsen zu kochen; denn das sei, 
sagte er, das köstlichste Essen von der Welt. Aber 
wie es der Küchenmeister auch anrichten wollte, 
der Kurfürst sagte, im Königsforst habe er das 
besser gegessen. Schließlich musste ein Eilbote 
hinausreiten zum Königsforst und die Bäuerin 
bestellen, die von Bensberg im landesherrlichen 
Wagen nach Düsseldorf abgeholt wurde, damit sie 
die Lieblingskost dem Kurfürsten so schmackhaft 
zubereiten sollte, wie er sie 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 Hauptwürze, der Hunger, fehlte ihm, der 
bei der Ermüdung im Königsforste die Speisen 
gewürzt hatte. Da wurde er denn klug daraus und 
pries die Arbeiter glücklich, dass ihnen bei natur-

gemäßer Bewegung in ihrem Arbeitsleben jede 
Mahlzeit munde. 

Davon hatte man im Bergischen ein Sprüchlein, 
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 als Heimatkost und Leibge-
richt.“ 

 
Fazit 
Nur wer sich selbst erlaubt, genießen zu dürfen, 
ist dazu auch in der Lage. Dabei lässt sich Genuss 
nicht allgemeingültig für jeden Menschen be-
schreiben: Die Umgebung bzw. die Situation, in 
der Genuss erlebt werden soll, muss zum Objekt 
des Genusses passen. Hinzu kommt, dass die Ob-
jekte des Genusses nicht für jeden Menschen 
gleich sind. Für die einen ist es die Praline, eine 
Handvoll Nüsse, edles Gebäck oder Marzipan, für 
andere ein guter Bordeaux-Wein, ein Theater-
abend oder ein Spaziergang am Meer. Die Ge-
schichte vom Fürst Jan Willem lehrt uns, dass 
Genuss erst nach einer zeitlich umgrenzten Entsa-
gung wirklich erlebt werden kann. 
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