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Einleitung 

Der Mensch ist das einzige Tier, das den Akt der 
Nahrungsaufnahme nicht nur als notwendige 
Bedingung zum Überleben wahrnimmt, sondern 
auch als einen wesentlichen Faktor seines Wohl-
befindens. Diese Bedeutung,die wir der 
Ernährung beimessen, kommt in der 
chinesischen Schrift, einer der ältesten der 
Menschheit, wunderbar zum Ausdruck; das 
Zeichen für das Wort Nahrung ist eine 
Kombination aus , das verbessern bedeutet, und  
menschlich. »Das Menschliche verbessern« mit 
Hilfe von Nahrung war offenbar auch das 
Bestreben der griechischen Philosophen, denn die 
Wurzel des Wortes diaita bedeutet »Kunst zu 
leben«. Diese Kunst erforderte nach Epikur die 
beständige Suche nach einem Gleichgewicht, das 
Vergnügen wie Gesundheit maximal Rechnung 
trug. Die unglaubliche Fülle an Nahrungsmitteln, 
insbesondere pflanzlichen Ursprungs, die im 
Laufe dieser Entwicklung in der Natur entdeckt 
wurden, veranschaulicht höchst eindrucksvoll 
diese Suche. Die Früchte, Gemüsesorten, Wur-
zeln, Getreidearten und Nüsse, die wir heute noch 
essen, haben sowohl bei der Entwicklung kuli-
narischer Traditionen in Verbindung mit der Ent-
stehung verschiedener Kulturen als auch bei der 
Vorbeugung gegen Krankheiten eine entschei-
dende Rolle gespielt. 

Dass der Mensch sich so intensiv mit seiner 
Ernährung beschäftigt, hat seine Wurzeln wohl 
in dem Wissen um den prekären Charakter sei-
ner Existenz, um seine Verletzlichkeit als mensch- 

liches .,, aber sein hat ihn während seiner 
gesamten Evolution natürlich dazu bewegen, 
seine Fortpflanzung zu sichern. Aber es hat ihn 
auch angetrieben, großartigere Werke zu 
schaffen, kühnere Eroberungen zu machen und 
politische Allianzen zu schmieden, die die 
Erinnerung an ihn wachhalten, damit er auch 
nach seinem Tod weiterexistieren kann. Das 
menschliche Leben beschränkt sich folglich nicht 
nur auf das bloße Überleben und die Weitergabe 
der eigenen Gene. Leben bedeutet auch bauen, 
handeln, schaffen und die Umwelt so zu 
gestalten, dass unsere allzu kurze Existenz aus-
geglichen wird, indem für künftige Generationen 
die Werke ihrer Vorfahren fortbestehen. 

Konkret hing dieses Streben nach bleibenden 
Leistungen immer von der Gesundheit ab, denn 
der Mensch kann die zur Verwirklichung seiner 
Ziele notwendige Zeit dann am besten nutzen, 
wenn ihm eine maximale Lebensdauer gewährt 
wird. Es ist daher nicht verwunderlich, dass eine 
gute Gesundheit immer schon eine zentrale Sorge 
oder gar Besessenheit des Menschen war. Wir 
vergessen oft, dass die moderne Hochleistungs-
medizin noch ein relativ junges Phänomen in der 
Geschichte der Menschheit ist, ein bemerkens-
werter Fortschritt, der gerade einmal ein halbes 
Jahrhundert zurückliegt. In der Praxis mussten die 
Menschen das Fehlen medizinischer Ressourcen 
dadurch ausgleichen, dass sie das Auftreten von 
Krankheiten so weit wie möglich zu vermeiden 
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Einleitung 

  

suchten. Diese vorbeugende Haltung basierte vor 
allem auf dem tiefen Wissen um den Einfluss der 
Ernährung auf das Wohlbefinden. 

Wir glauben, dass aus dieser engen Beziehung 
zwischen der Ernährung und ihrer vorbeugenden 
Wirkung gegen Krankheiten bedeutende Lehren 
zu ziehen sind. Viele der wichtigsten Krankheiten 
unserer heutigen Gesellschaft - die große Zahl der 
Krebsleiden, Diabetes oder auch Herz- und Ge-
fäßerkrankungen - sind oft direkt mit unseren 
Lebensgewohnheiten verbunden und damit in 
vielen Fällen vermeidbar. Der Prävention kommt 
eine extrem hohe Bedeutung zu, denn jedes Jahr 
sterben 36 Millionen Menschen an diesen Krank-
heiten. Wenn nichts geschieht, wird die nächste 
Generation Schätzungen zufolge zum ersten Mal 
eine niedrigere Lebenserwartung haben als die 
ihrer Eltern. Dieser Rückgang ist unmittelbar auf 
die starke Zunahme von Krankheiten zurückzu-
führen, die in Zusammenhang mit den Lebens-
gewohnheiten, beispielsweise einer schlechten 
Ernährung, stehen. Und selbst wenn man an-
nimmt, dass die medizinischen Fortschritte meh-
rere negative Auswirkungen aufgrund dieser chro-
nischen Krankheiten erträglicher machen werden, 
so wird die Hoffnung auf ein Leben bei guter 
Gesundheit - vielleicht das wichtigste Kriterium 
für einen Menschen -, doch in jedem Fall schwer 
beeinträchtigt. 

Wir glauben indes, dass die aktuelle Situation 
keinesfalls irreversibel ist und dass im Gegensatz 
Grund zum Optimismus besteht. Im Laufe der letz-
ten Jahre erlebten wir ein wachsendes Interesse 

für die Beziehung zwischen Ernährungsgewohn-
heiten und der Entstehung bestimmter Krebs-
arten. Immer mehr Menschen interessieren sich 
heute für die Herkunft und die Qualität der Nah-
rungsmittel auf ihrem Teller und für die Frage, wie 
sie durch die Verwendung dieser Nahrungsmittel 
im Alltag ihre Lebensqualität verbessern und das 
Risiko, von einer so schweren Krankheit wie Krebs 
getroffen zu werden, verringern können. All diese 
Reaktionen zeigen, dass die besondere Beziehung 
zwischen den Menschen und ihrer Nahrung kein 
vages Konstrukt oder ein Überbleibsel aus der Ver-
gangenheit ist; ganz im Gegenteil: Die Natur ihrer 
Nahrungsmittel bleibt für viele Menschen ein 
Thema von zentraler Bedeutung. 

In diesem Sinne haben wir dieses Buch ge-
schrieben. Wir möchten darin nicht nur erneut in 
Erinnerung rufen, welch wichtigen Beitrag eine 
gesunde Ernährung zum Wohlbefinden und zur 
Vorbeugung gegen Krankheiten leisten kann. Wir 
wollen vielmehr auch konkrete Handlungsanlei-
tungen geben, wie diese Prinzipien mit Hilfe ein-
facher, schneller, preisgünstiger und köstlicher 
Rezepte in die Praxis umzusetzen sind. Wenn wir 
gegen Krebs vorbeugen, indem wir besonders auf 
die Art unserer Ernährung achten, dann öffnet 
sich - wie Sie sehen werden - das Tor zu einer 
neuen Welt mit großer Geschmacks- und Konsis-
tenzvielfalt, in der lustvolles Essen Hand in Hand 
mit Gesundheit geht. 

Richard Beliveau und Denis Gingras 
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