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Saarbricken, 6. Marz 2018

Presseinformation

Geniel3en ist eine Kunst —und gesund!
Am 7. Marz ist der Tag der gesunden Ernahrung

Der diesjahrige Aktionstag steht unter dem Motto ,,Genussvoll essen und trin-
ken — den Menschen und der Ernahrung verpflichtet“. Eine gute Wahl, findet
die IKK Sudwest, denn aus ihren Erndhrungssprechstunden wissen die Ge-
sundheitsexperten: Das Uberangebot an Trenddiaten und Lifestyle-
Ernahrungsformen lasst den Genuss oftmals in den Hintergrund treten. Dabei
ist er nach Ansicht von Ern&dhrungsberatern ein zentraler Punkt fir eine aus-
gewogene Ernahrung.

,Viel zu oft wird Essen nur im Kontext von Verzicht, Krankheit und philosophischem Uberbau
diskutiert”, erklart Marie-Louise Conen, Referentin Gesundheitsférderung bei der IKK Sid-
west. ,Natirlich ist es toll, dass sich aktuell so viele Menschen bewusst mit dem Thema Er-
nahrung befassen. Aber die Freude am Essen darf nicht verlorengehen aus Angst, etwas
Falsches oder vermeintlich Ungesundes zu sich zu nehmen. Essen ist ein Bedurfnis, aber
Genielden ist eine Kunst.“ Und dazu gehort, innehalten und das Sinnerlebnis auskosten zu
konnen — so kann Essen nicht zur ungesunden Nebensache werden..

Zwar ist es wichtig, Uber negative Aspekte wie Zusatzstoffe in Lebensmitteln und den Zu-
sammenhang zwischen Erndhrung und bestimmten Erkrankungen wie beispielsweise Diabe-
tes oder Adipositas Bescheid zu wissen. Doch eine ausgewogene Erndhrung ist ganz ein-
fach und unverkopft moglich, frei nach dem Motto: Iss einfach besser. Wichtigste Vorausset-
zung dafir ist ein fundiertes Wissen Uber Ernahrung. So kann jeder am Arbeitsplatz, am Fa-
milientisch oder unterwegs vom fur ihn richtigen Tellerchen speisen. Wer dazu langsam und
genussvoll isst, nimmt auRerdem die Signhale seines Kérpers besser wahr: Bin ich schon
satt?

»In unseren Erndhrungssprechstunden merken wir oft eine gewisse Verunsicherung bei un-
seren Kunden. Zucker, Fett, Kohlenhydrate, tierisches Eiweil3: alles scheint irgendwie be-
drohlich. Haufig fehlt aber einfach das Gefihl fir die richtige Menge und den eigenen Be-
darf®, berichtet IKK-Gesundheitsberaterin Eva-Maria Haas. Der beste Weg dahin fiihrt laut
Haas Uber eine intensive Beschaftigung mit den Nahrungsmitteln. Das gelingt, wenn selbst
gekocht wird, am besten gemeinsam mit Familie und Freunden. Und auch die Verwendung
regionaler und saisonaler, mdglichst unverarbeiteter Produkte lasst ein Gefuihl dafiir entste-
hen, was dem eigenen Kdérper guttut.

,Bei dem Uberangebot an Nahrungsmitteln, dem wir im Alltag ausgesetzt sind, ist es schwer,
Raum fur echten Genuss zuzulassen® erklart Haas. Nahrungsaufnahme bedeutet fir viele
die beliebige Aufnahme von verfligbarem, auf den ersten Bissen wohlschmeckendem Essen.
Oder, im anderen Extrem, eine Leistung, bei der es vor allem darum geht, strenge Vorgaben
— zumeist Verbote — einzuhalten. Deshalb pladieren die Expertinnen der IKK Stdwest fur
den goldenen Mittelweg — und fir mehr Genuss: ,Wer geniel3t, nimmt das, was er zu sich
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nimmt, bewusst wabhr, ist darauf konzentriert und verzehrt auch keine tberméfRigen Mengen.
Genuss ist eine Art der Selbstfiirsorge, eine Auszeit im Alltag und steigert das Wohlbefinden’

Iss einfach besser!

Ernahrung scheint heute so kompliziert wie nie. Das Uberangebot an Trenddiaten und Life-
style-Ernahrungsformen macht viele Menschen ratlos. Noch bis zum Herbst 2018 knipst die
IKK Stdwest das Licht in der Vorratskammer an. Die Erndhrungsexperten der IKK wollen
zeigen, dass gesundes Essen auch ganz stressfrei moglich ist und wollen die Menschen in
der Region mit einer ordentlichen Portion Wissen tber Erndhrung ausstatten. Die Botschaft:
Iss einfach besser! Auf der eigens eingerichteten Internetseite www.iss-einfach-besser.de
finden Interessierte ein Buffet voller Informationen zur gesundheitlichen und sozialen Bedeu-
tung von Ernéhrung, Lieblingsrezepte von Mitarbeitern und Versicherten der IKK Stdwest,
Gewinnspiele und Hinweise zu den Ernahrungsfragestunden, die die IKK in verschiedenen
Geschéftsstellen und telefonisch anbietet.

Die IKK Sudwest

Aktuell betreut die IKK mehr als 640.000 Versicherte und tiber 90.000 Betriebe in Hessen,
Rheinland-Pfalz und im Saarland. Versicherte und Interessenten kénnen auf eine personli-
che Betreuung in unseren 19 Geschéftsstellen in der Region vertrauen. Dariiber hinaus ist
die IKK Sudwest an sieben Tagen in der Woche rund um die Uhr tber die kostenfreie IKK
Service-Hotline 0800/0 119 119 oder unter www.ikk-suedwest.de zu erreichen.



