Weltweit sterben inzwischen
mehr Menschen an Fettleibigkeit
als an Untererndhrung. Wir
haben Frauen und Mdnner in

16 Landern befragt, wie sie mit
ihrem Kdrpergewicht umgehen

DIE WELT AUF DER

VON JOE KITA

In ihrem aktuellsten Bericht vom Oktober 2009
stellt die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
fest, dass weltweit mehr Menschen an Uberge-
wicht und extremer Fettleibigkeit sterben als an
Untergewicht. Laut WHO-Statistik gibt es rund 1,6
Milliarden {ibergewichtige Menschen auf unse-
rem Globus. Weltweit werden jihrlich 2,5 Mil-
lionen Todesfille diesen Beschwerden zugeschrieben. Noch beunru-
higender ist die Tatsache, dass schitzungsweise 18 Millionen Kinder un-
ter fiinf Jahren tibergewichtig sind.

Reader’s Digest hat eine weltweite reprisentative Umfrage zum
Thema Erndhrung und Diit initiiert, die rund 16000 Menschen in 16
Lindern zu ihrer Einstellung zu Gewicht und Abnehmen befragte. Die
Auswertung enthiillt, in welchen Teilen der Welt die Bevolkerung
Ubergewicht kaum Bedeutung beimisst und welches Land den grof-
ten Wert auf Schlankheit legt. Unsere Zahlen beweisen auf’erdem, dass
sich Ménner und Frauen nach wie vor hinsichtlich ihres Figurbewusst-
seins auf interessante Weise voneinander unterscheiden.
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Das Land, das sich der
Gefahr der Fettleibigkeit
am meisten bewusst ist
(und etwas dagegen
unternimmt)

FINNLAND

In den 70er-Jahren wies
Finnland weltweit die
hochste Herz-Kreislauf-
Sterblichkeit auf. Die Haupt-
ursache war damals Fettlei-
bigkeit. Das ist lange her. Drei
Jahrzehnte spdter hat eine
staatliche Gesundheitskam-
pagne, welche die Offentlich-
keit liber gesunde Erndh-
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WER HAT
VERSUCHT

In acht von 16 Landern gibt die Mehrzahl
der befragten Personen an, mindestens
einmal den Versuch unternommen zu haben,

abzunehmen. Weltweit bekdmpfen mehr
Frauen als Ménner iiberfliissige Pfunde.

rung, ausreichend Bewegung
und die Gefahren des Rau-
chens aufkldrte, Wirkung ge-
zeigt. Die Sterblichkeitsrate
bei koronaren Herzkrankhei-
ten unter der arbeitenden
Bevolkerungist um stattliche
80 Prozent gesunken. Das
bedeutet, der Durchschnitts-
finne wird fast zehn Jahre
dlter. Einer der Schliissel zum
Erfolg waren, laut Dr. Pekka
Puska, dem Generaldirektor
des Nationalen Gesundheits-
und Wohlfahrtsinstituts in
Helsinki, Initiativen innerhalb
von Lebens- und Arbeitsge-
meinschaften. Die Stidte, in

X

Deutschland

Philippinen
China

denen die meisten Einwoh-
ner mit dem Rauchen aufge-
hort oder ihre Cholesterin-
werte gesenkt hatten - oder
ihren ,,Schwimmring“um ein
paar Zentimeter verkleiner-
ten -, wetteiferten sogar um
Preise. Aus unserer Umfrage
geht hervor, dass 83 Prozent
aller Finnen wenigstens ein-
mal im Leben versucht haben
abzunehmen. Dieser Wert
liegt um 10 Prozentpunkte
hoheralsinallen anderen un-
tersuchten Landern.

Das Land, in dem

der Schlankheitswahn
grassiert

BRASILIEN

...ist eines der kdrperbe-
wusstesten Lander der Welt.
In Rio, wo beim Karneval
oder am Strand sparsamste
Bekleidung stillschweigend
vorausgesetzt wird, schwingt
einalles beherrschender
K&rperkult sein Zepter. Das
Bediirfnis, jederzeit und
iberall dem kritischen Blick
der Offentlichkeit geniigen
zu miissen, kommt einem
Zwang gleich. Unsere Um-
frage ergab, dass 83 Prozent
aller Brasilianer finden, dass
zu grofRes Aufhebens darum
gemacht wird, wie viel je-
mand wiegt. Wobei Manner
(77 Prozent) und Frauen

(89 Prozent) diesen Druck
gleichermafen spiiren.
Vielleicht erkldrt das einige
Fakten zu diesem Land: 2005
schluckten doppelt so viele
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Brasilianer Didtpillen wie
2001, die Schdnheitschirur-
gie boomt, und Arzte bieten
sogar Fettabsaugen fiir die
Zehen an (was angeblich zu
hiibscheren Zehenzwischen-
rdaumen fiihrt).

Das Land, in dem sich
die meisten Ehefrauen
wiinschen, dass ihre
Eheméanner abnehmen
VEREINIGTE STAATEN
Mehr als die Halfte (51 Pro-
zent) aller verheirateten
US-Amerikanerinnen
fande es gut, wenn ihre Gat-
ten diinner wédren. Dem ge-
gentiiber stehen 47 Prozent
verheiratete Amerikaner, die
sich von ihren Partnerinnen
dasselbe wiinschen. Die Iro-
nie: 68 Prozent der US-Ame-
rikanerinnen gaben an, dass
die amerikanische Kultur zu
viel Wert auf die Figur lege.
Offensichtlich findet ein
dicker Bauch mehr Gnade,
wenn er nicht gerade den ei-
genen Ehemann verunziert.

Das Land, in dem die
meisten Eheméanner sich
wiinschen, dass ihre
Frauen abnehmen
INDIEN

48 Prozent aller indischen
Ménner geben zu, dass sie
mit der Figur ihrer Frau un-
zufrieden sind, wahrend 46
Prozent aller Inderinnen die-
selbe Frustration in Bezug
aufihre Ehemdnner empfin-
den. Na,immerhin sind beide

Brasilien

DER
DRUCK,

SCHLANK
ZU SEIN

Mindestens die Hilfte der
Befragten in zehn unter-
suchten Landern war der
Meinung, es werde zu viel
Aufhebens um Pfunde ge-
macht. In ausnahmslos allen
Landern waren deutlich
mehr Frauen als Manner
dieser Auffassung.
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ner und 14 Prozent der
Frauen gaben an, dass ihre
Partner den L&ffel seltener
Das Land, in dem jeder in den Gulaschtopf stecken
so geliebt wird, wie erist sollten.

UNGARN

Die Ungarn fiihlenihre Figur ~ Das Land, in dem die
eher selten abschitzigen Bli-  meisten Didtpillen

cken ausgesetzt (vergleichs-  geschluckt werden
weise ,magere 28 Prozent CHINA

der Bevélkerungfandendas 37 Prozentaller Chinesen
Thema,,Kérpergewichtund  gaben zu, dass sie Didtpillen
Figur“inihrem Land Uiberbe- schlucken. Experten beob-
wertet). Eheleute sind mit achten ein zunehmendes
der Silhouette ihres jeweili- ~ K&rperbewusstsein in der
gen Partners eher zufrieden  gesamten chinesischen Be-
alsinirgendeinemanderen  vélkerung, Didtpillen werden
von uns untersuchten Land.  als schneller und zeitgema-
Lediglich 11 Prozent der Mdn- f3er Weg gesehen, sein Ideal
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Parteien gleichermafien un-
zufrieden.



zu erreichen. Allerdings kann
die Einnahme dieser Pillen
geféhrlich sein, da die Her-
stellung keiner staatlichen
Kontrolle unterliegt. In unse-
rer Umfrage neigten in fast
allen Landern Frauen eher
dazu, die kleinen Diinnma-
cher zu schlucken (in China
liegt die Verteilung beispiels-
weise bei 48 Prozent weibli-
chen zu 18 Prozent mannli-
chen Konsumenten). Ahnlich
leicht féllt der Griff zur Pil-
lenschachtel Brasilianern

(30 Prozent aller Mdnner und
Frauen), Russen (24 Prozent)
und Mexikanern (23 Prozent).

Das Land, in dem die
Menschen den Rat des
Arztes eher ignorieren
SCHWEIZ

Als wir weltweit Menschen
nach ihren Griinden fiir

einen Didtversuch fragten,
rangierte die medizinische
Indikation eher unter ,,ferner
liefen“. Die Schweizer be-
folgten am seltensten den
Rat ihres Arztes (lediglich

11 Prozent gaben dies als
Motivation an). Mexikaner
(46 Prozent) und Franzosen
(39 Prozent) waren am folg-
samsten.

Das Land, in dem noch
versucht wird, durch
Rauchen abzunehmen
RUSSLAND

Rauchen wirkt als Appetit-
zligler - dass es sich hierbei
um ein Marchen handelt,
misste heutzutage weltweit
bekannt sein. Dennoch exis-
tiert dieser Irrglaube in eini-
gen Landern weiterhin: in
Mexiko, China, Philippinen
und vor allem - in Russland.
23 Prozent aller russischen

Brasilien
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Mé@nner und 18 Prozent der
Frauen geben zu, dass sie
rauchen, um abzunehmen.
Dagegen erkldren nur 5 Pro-
zent aller Amerikaner, dass
sie rauchen, um ihr Gewicht
zu verringern.

Das Land, in dem die
meisten Menschen sich
selbst die Schuld am
Ubergewicht geben
PHILIPPINEN

Dieser Ehrlichkeit gebiihrt
Respekt: Ganze 95 Prozent
der Philippiner sagen, dass
sie gutes Essen lieben, und
82 Prozent geben zu, dass
ihnen die Willenskraft fehlt,
leckeren Speisen zu wider-
stehen. Tatsdchlich haben
nur 38 Prozent jemals ver-
sucht abzunehmen. Im Ver-
gleich dazu die USA: Knapp
die Hélfte aller Amerikaner
geben als Grund fiir ihre Kor-

Ein Drittel bis fast die Halfte aller Menschen in den meisten untersuchten
Landern gaben zu, dass sie es gern sehen wiirden, wenn ihr Lebenspartner
abndhme (ob sie das allerdings auch vor ihren Partnern zugeben ...)
Uberraschenderweise gibt es hier kaum Abweichungen zwischen den
Geschlechtern: Der Leibesumfang ist beiden Partnern ein Dorn im Auge.
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perfiille an, dass sie gutem
Essen einfach nicht widerste-
hen kénnen. Die Ursache fiir
Ihr Ubergewicht sehen sie
eher in mangelnder kdrper-
licher Betdtigung (84 Pro-
zent).

Das Land, indem am
ehesten den Eltern die
Schuld gegeben wird
RUSSLAND

Erstaunliche 70 Prozent aller
Russen geben ihre Gene als
Hauptgrund dafiir an, dass
beiihnen die Jeans ein paar
Nummern gréfier ausfallen.
Deutsche (61 Prozent) und
Inder (50 Prozent) schlieflen
sichan. In den USA dagegen
geben nur 20 Prozent Mama
und Papa die Schuld.

Das Land, das die
Schuld auf die
Amerikaner schiebt
FRANKREICH

Sollte uns das tiberraschen?
Wahrscheinlich nicht, ange-
sichts der Affare um die Um-
benennungvon ,,French
Fries“ (Pommes frites) in
»Freedom Fries“ vor einigen
Jahren. In keinem anderen
von uns befragten Land
wurde die Schuld fiir die Ge-
wichtszunahme des Durch-
schnittseinwohners so be-
reitwillig den amerikanischen
Essgewohnheiten angelastet.
Die USAim Vergleich: Es ist
in gewisser Weise beruhi-
gend festzustellen, dass die
Amerikaner in diesem Punkt

NEIN_I, KIND,

DU BIS
NICHT DICK!

Obwohl Fettleibigkeit
bei Kindern mittler-
weile weltweit Anlass
zur Sorge gibt,
glaubten die EI-

tern, die an unse-

rer Studie teilnah-

%
e, dass ihre  prr e I3
Sprosslinge [China |32

nicht abnehmen miiss-
ten (Miitter und Viter wa-
ren etwa gleichermafen
unbesorgt). Beim Vergleic
dieser Ergebnisse mit der
Grafik auf Seite 54 fillt auf,

[Mexiko |
[Russland |

Ml Australien |
Niederlande

dass in Landern, in denen Er-

wachsene selbst noch keine
Didt gemacht haben (z. B.in
Indien, Russland und China),
Eltern eher finden, ihre Kin-
der sollten etwas fiir ihre
Linie tun, gem&f der Re-
densart: ,,Folge meinen Wor-
ten, nicht meinen Taten.“

(Brasilien ] 19|
(England  J17 |

Frankreich] 9 |

ihr Verhalten als Nation we-
nigstens an- und die Verant-
wortung dafiir ibernehmen.
Fast drei Viertel der Befrag-
ten nennen den Verzehr von
Fast-Food-Produkten als Ur-
sache fiir Fettleibigkeit.

Das Land mit den
gesiindesten Methoden
abzunehmen

MEXIKO

Nahezu jeder Mexikaner

(93 Prozent) hat in der Hoff-

nung, Kilos purzeln zu sehen,
wenigstens einmal auf eine
gestindere Erndhrung um-
gestellt. 68 Prozent haben
dariiber hinaus versucht,
sich mehr kdrperlich zu be-
tdtigen. In keinem anderen
untersuchten Land wussten
die befragten Biirger so viel
{iber richtige Ernahrung wie
in Mexiko - obgleich nattir-
lich nicht jeder Einzelne die-
ses Wissen auch sofort in die
Tat umsetzt.
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BITTE SCHON, AUF DIE

WAAGE

Widren Sie bereit, einem Fremden zu sagen, wie
viel Sie wiegen, und es dann in aller Offentlichkeit
tiberpriifen zu lassen? Hunderte von Menschen in
25 Landern taten dies, als sie von Reader’s Digest-
Reportern vergangenen November nach ihrem

Gewicht gefragt wurden.

Obwohl unsere Erhebung keineswegs wissen-
schaftlichen Anspruch hat, erbrachte sie interes-
sante Ergebnisse. Erstaunlich viele Leute schatz-
ten ihr Gewicht bis auf ein paar Pfund genau.

Wir wollten auch wissen, ob die Teilnehmer sich
als ,,untergewichtig®, ,,normal gewichtig* oder
»ibergewichtig® betrachteten. In Spanien emp-
fand die geringste Zahl der Befragten sich selbst
als libergewichtig. Am besten gefiel uns die Ant-
wort eines Engldnders, der iiber diese Frage einen
Augenblick nachdachte und dann erwiderte:
»Keines der drei. Ich bin sexy-gewichtig!*

Mehr auf www.readersdigest.de/waage RD

Das Land, in dem zu
viele Pfunde die Befor-
derung kosten kénnen
INDIEN

67 Prozent aller Inder gaben
an, Ubergewicht sei ein
»schwerwiegendes Hinder-
nis“auf der Karriereleiter.
Ein Wert, der um mindestens
10 Prozentpunkte hoher liegt
als bei jeder anderen unter-
suchten Nation. Nicht um-
sonst sagten 41 Prozent der
Inder, die eine Didt machen,
dass ihre Hauptmotivation
eine bessere Chance auf Be-
férderung sei. Hier empfin-
den Ménner den Druck sogar
stdarker (52 Prozent) als
Frauen (31 Prozent). Auchin
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Deutschland und in den Phi-
lippinen ist das Gefiihl weit
verbreitet, dass man wegen
zu viel Pfunden in einer be-
ruflichen Sackgasse enden
kann. Die USA im Vergleich:
41Prozent aller Amerikaner
denken, dass Ubergewicht
die Karriere torpedieren kann
—aber nur 4 Prozent geben
zu, dass sie hungern, um den
Chef zu beeindrucken.

Das Land, in dem iiber-
gewichtige Frauen es

am schwersten haben
VEREINIGTE STAATEN
Mit Ausnahme von zwei Ldn-
dern (Chinaund Indien) istin
allen Landern die weitaus

iberwiegende Mehrheit der
Meinung, dass tibergewich-
tige Frauen es schwerer
haben als {ibergewichtige
Manner. Allerdings ist diese
Auffassung nirgendwo so
ausgepragt wie in den Verei-
nigten Staaten von Amerika.
Beinahe die Halfte aller US-
Amerikaner (58 Prozent der
Frauen und 37 Prozent der
Manner) duerten sich ent-
sprechend.

Die Lander, in denen sich
Ubergewicht am nega-
tivsten auf das Sexleben
auswirkt

AUSTRALIEN UND
MEXIKO

In beiden Landern sagen

52 Prozent der Bevélkerung,
dass zu viel Fett auf den Rip-
pen ein,,schwerwiegendes
Hindernis“fiir den Spaf} im
Bett sei. Die Russen stehen
Australiern und Mexikanern
mit 51 Prozent kaum nach.
Interessanterweise ist fiir die
Ungarn (15 Prozent) und die
Niederlander (18 Prozent)
Gewicht kaum ein entschei-
dendes Spafdkriterium. Die
Einstellung, dass liberfliis-
sige Pfunde dem Vergniigen
im Weg stehen, fand sich {ib-
rigens in Australien, China
und Mexiko statistisch gese-
hen eher bei Mannern als bei
Frauen. 46 Prozent aller US-
Amerikaner (51 Prozent der
Mé@nner und 41 Prozent der
Frauen) sagen, ,,Schwimm-
ringe“ storten beim Sex.
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WAS DIE

RICHTIG MACHT

VON JOE KITA

Wie die Ergebnisse der Weltumfrage von Reader’s Digest zeigen (ab
Seite 52), kimpfen die Menschen rund um den Globus mit ihrem
Gewicht. Das heifdt jedoch nicht, dass Fettleibigkeit nun unser Schick-
sal ist. Im Gegenteil, jede Kultur verfiigt iiber Gewohnheiten, die als
Grundlage fiir einen weltweiten Abnehmplan dienen kénnen. Bei-
spielsweise tun Sie Threr Taille etwas Gutes, wenn Sie im Restaurant als
Getriank nur Wasser bestellen.

Wir haben fithrende Ernih- _

rungsexperten befragt und
mit unserem weltweiten SO EMPFINDET SICH
DIE WELT

Reader’s-Digest-Netzwerk

aus Autoren und Redak- Zu dick oder gerade richtig? So viel
teuren wertvolle Tipps aus Prozent der Befragten in diesen Lindern
18 Lindern zum Abneh- empfandensichals...

men zusammengestellt.

% GENAURICHTIG %

Haben Sie sich vor- 60 | Ea
genommen, {iberfliissi- [Finnland |
ge Pfunde loszuwerden? 50 [ Australien ] 65 |
Dann kommen Sie mit auf 50 |
eine interessante (und kos- |Schweiz ] 60 |
tenlose) Weltreise. Die Er- 58 |
fahrungen, die Menschen | Schweden 58 |
in anderen Lindern ge- 45 | [USA |
macht haben, konnen auch
Thnen niitzen! 45 Kroatien |
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Das Gaspedal gegen
das Fahrradpedal
eintauschen
NIEDERLANDE

Inden Niederlanden gibt es
tatsdchlich mehr Fahrrader
(18 Millionen) als Menschen
(16,5 Millionen). Und die
Drahtesel versauern hier
nicht wie ihre amerikani-
schen Artgenossen vorwie-
gend in Kellern oder Gara-
gen: 54 Prozent der nieder-

ldndischen Fahrradbesitzer
benutzen ihre Zweirdder tag-
lich, sei es fiir die Fahrt zur
Arbeit oder zum Einkaufen
(ein Niederldnder bringt es
im Schnitt auf 870 Kilometer
pro Jahr). Es gibt sogar in-
nerstddtische Bereiche in
Amsterdam, wo die Ampel-
schaltung der Fahrradge-
schwindigkeit angepasst
wurde. In den Vereinigten
Staaten ist der 21. Mai (2010

MACHEN
WALKING

FINNLAND

zent mehr Kalorien ver-
braucht, fand eine wis-
senschaftliche Studie des
»Cooper Institute*in Dal-
las, US-Bundesstaat
Texas, heraus. Ob Win-
ter oder Sommer: Mit
Nordic Walking kann
man ohne viel Aufwand
beim regelmafi-
gen Spazier-
gang locker ein
paar Kalorien
mehr verbrennen.
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Nordic Walking zéhlt in Finn-
SIE NORDIC Iandzuden beliebtesten
Sportarten an der frischen
Luft. Es mag exotisch klingen,
ist aber ganz einfach: Alles,
was man braucht, sind zwei nicht allzu teure
Leichtmetallstdcke. Greift man diese beim Gehen
mit den Handen, unterstiitzen sie das Gleichge-
wicht - ein Vorteil besonders fiir dltere Menschen
oder auf rutschigem Untergrund. Besser noch:
Weil auch die Muskeln der Schultern, Arme und
des Oberkdrpers eingesetzt werden, verwandeln
die Stécke das Gehen in eine Trainingseinheit fiir
den gesamten Koérper. Dadurch werden 20 Pro-

\\/’ A/
/

ein Freitag) zum sogenann-
ten ,,Mit dem Rad zur Ar-
beit“-Tag erkldrt worden.
Benutzen Sie an diesem Tag
doch auch fiir den Weg zu
Ihrer Arbeitsstelle einfach
mal das Fahrrad, oder neh-
men Sie es wenigstens flir
die Einkdufe zu Hause. Tritt
ein durchschnittlich groRer
Mensch mit moderater Ge-
schwindigkeit in die Pedale,
verbrennt er tibrigens rund
440 Kalorien pro Stunde.

Mehr saure

Gurken essen

UNGARN

Bei den Ungarn ist das Ein-
legen von Gemlise sehr be-
liebt: Man verwendet Gur-
ken, Paprika, Kohl und Toma-
ten. Und die sauren Schitze
helfen Ihnen sogar dabei,
schlank zu bleiben! Das liegt
aller Wahrscheinlichkeit
nach am Essig. Immer mehr
Untersuchungen zeigen,
dass Essigsdure (der Haupt-
inhaltsstoff von Speiseessig)
nicht nur den Blutdruck,
sondern auch den Blutzu-
ckerspiegel senken kann -
und die Fettbildung verhin-
dern hilft. Wer nicht auf Ein-
gelegtes steht, der kann sei-
nen Salat mit einem Essig-
Ol-Dressing wiirzen.

Rotbuschtee trinken
SUDAFRIKA
»Rooibos-“oder Rot-
buschtee wird im ganzen
Land gern getrunken. Er
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schmeckt kraftiger als Grii-
ner Tee, und wegen seiner
natiirlichen Stifde muss man
keinen Zucker zufigen. Wer
seinen taglichen ,,Frappuc-
cino“ durch eine Tasse Rot-
buschtee ersetzt (auch Cafés
bieten ihn mittlerweile an),
kann pro Monat Tausende
von Kalorien sparen. ,,In Ldn-
dern mit einer ausgeprégten
Teekultur tritt Fettleibigkeit
in der Regel seltener auf,
sagt Dr. Fred Pescatore, Pra-
sident der Amerikanischen
Gesellschaft fiir Ernahrung.
»Das ist méglicherweise auf
besondere Inhaltsstoffe in
bestimmten Teesorten zu-
riickzufiihren, wie zum Bei-
spiel Catechine. Wir denken
aber auch hdufig, wir seien
hungrig, dabei haben wir
einfach nur zu wenig getrun-
ken.

Ein Schlidfchen:
Powernapping

JAPAN

Sogar in einem Hochleis-
tungsland wie Japan nehmen
sich viele Arbeitnehmer und
Studenten Zeit fiir einen 20-
bis 30-minlitigen Mittags-
schlaf, so Dr. James Maas,
Buchautor und Schlaffor-
scher an der Cornell-Univer-
sitdt im US-Bundesstaat New
York. Es gibt immer mehr
wissenschaftliche Belege
dafiir, dass chronischer
Schlafmangel zu einer Ge-
wichtszunahme fiihren kann.
Dafiir seien laut Dr. Maas

zwei spezielle Hormone ver-
antwortlich: Leptin, das dem
Gehirn Sattigung signalisiert,
und Ghrelin, das den Appetit
anregt. Je weniger wir schla-
fen, erklart der Forscher,
desto weniger Leptin und
desto mehr Ghrelin werden
ausgeschiittet. ,Viele Men-
schen glauben, sie seien
hungrig, dabei sind sie ei-
gentlich nur miide“, erklart
er. ,,Statt etwas zu essen,
sollten sie lieber ein Nicker-
chen machen.“

Ofter zu Hause als

im Restaurant essen
POLEN

Die Polen geben nur 5 Pro-
zent ihres Haushaltsbudgets
flir Restaurantbesuche aus.
Laut einer Statistik des US-
Landwirtschaftsministeriums
gibt der typische Amerikaner
37 Prozent seines Haushalts-
geldes aus, um in Restaurants
oder Fast-Food-Ketten zu
essen. Um Geld und Pfunde
zu sparen, miissen Sie zuerst
aufstellen, wie oft Sie essen
gehen und wie viel Sie dafiir
ausgeben. Dann gehen Sie
einfach seltener essen. ,,Men-
schen, die nicht zu Hause ko-
chen, tendieren dazu, weni-
ger gesund zu essen und
mehr zu wiegen®, erkldrt der
Journalist Michael Pollan.
,Tatsacheist, es bestehtin
einer Gesellschaft ein Zusam-
menhang zwischen dem
Nicht-Kochen-Kénnen und
zunehmender Fettleibigkeit.“

LANGE
SITZEN,
VIEL REDEN

FRANKREICH

Die Franzosen haben
ausgedehnte Famili-
enmahlzeiten zur
Kunst stilisiert. Im
Schnitt treffen sich
92 Prozent aller
franzdsischen Fami-
lien jeden Abend
zum gemeinsamen
Mabhl. ,Fiir die Fran-
zosen ist Essen ein
Genuss und der H6-
hepunkt des Tages*,
sagt Dr. Fred Pesca-
tore. Es mag unlo-
gisch klingen, aber
wer langer am Ess-
tisch sitzt, isst oft
weniger. ,,Gespriche
lenken uns ab, und
wir essen langsa-
mer*, erklart Pesca-
tore. ,,Haben wir
genug gegessen, be-
ndtigt unser Gehirn
noch etwa 20 Minu-
ten, bis es registriert
hat, dass wir satt
sind. Wer also langer
speist, isst unterm
Strich weniger.
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