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Lekker of gezond?
Eten... We eten vooral wat lekker is, ook wel wat gezond is, maar het verlangen om die twee te koppelen is over het algemeen niet zo groot. Toch wordt 'lekker' vooral bepaald door gewoonte: iedere keer een beetje proeven of gewoon ‘mee-eten met wat de pot schaft’ brengen gezond en lekker eten behoorlijk dicht bij elkaar. 

Aardig is het om bij gezond eten stil te staan aan de hand van een aantal stellingen van Michael Pollan:

- gezond voedsel komt niet door een autoraampje

- goed eten kan niet in alle talen hetzelfde heten (Big-Mac, Pringles)

- de bederfelijke vorm van een product is gezonder dan de houdbare, bewerkte vorm.

(Michael Pollan: Een pleidooi voor echt eten. Arbeiderspers Amsterdam, 2011)
Eten... We doen het maar wat graag snel, tussen de bedrijven door, staande voor aanrecht of televisie. De eettafel lijkt haast niet meer nodig. Opnieuw heeft Pollan een paar prikkelende overwegingen: 

- eet aan tafel, dan eet je langzamer 

Dit is niet alleen goed voor je spijsvertering, maar voorkomt ook dat je teveel eet, want al die tussendoortjes zijn er dan niet meer. Aan tafel wordt eten bovendien meer dan noodzakelijke brandstof. Het voedt dan namelijk de saamhorigheid en het gezinsverband.

- eet niet teveel

Ook daarin zijn allerlei verrassende benaderingen mogelijk. Behandel vlees als een smaakmaker (alleen als extraatje). Tel het aantal poten (zo min mogelijk). Als je geen zin hebt in een appel, dan heb je geen honger. Geniet vooral echt van de eerste happen. Durf die laatste hap zelfs te laten staan. Je leert te stoppen voor je vol zit en oefent je zelfbeheersing.

- maak je eigen tuintje

Daarmee krijg je aandacht voor de groei van alles, ontdek je ook de tijd die voor die groei nodig is. Je ervaart de verschillende soorten zorg die de gewassen nodig hebben en ontdekt de variatie in groei, kleur, geur en smaak, maar ook van allerlei ongedierte en plagen. Ook komen de  seizoensgroenten als vanzelf in beeld. 

Wat te denken van groenten, fruit en vlees uit de eigen streek: vaak smaakvol, soms EKO (biologisch geteeld met respect voor de mens, milieu en dierwelzijn) en het hoeft weinig (vervuilende) kilometers af te leggen op weg naar je bord.

Eetproblemen
Eten de wereld rond…. De tegenstellingen zijn schrijnend. In arme delen van de wereld is een groeiend voedseltekort, in landen met een overvloed aan eten worstelen mensen met overgewicht of juist met een ziekte als anorexia. En ook als we niet te dik of te dun zijn: staan we er bij stil wat onze eetgewoonten ons vertellen over ons emotioneel en relationeel welzijn?

Tafelgastvrijheid

Aan tafel gaan... mag de saamhorigheid aan tafel overgaan in gastvrijheid aan wie onverwacht binnenloopt? De Joden zij gewoon om bij de paasmaaltijd een stoel vrij te houden voor het geval dat Elia aanschuift. Ook de Islam kent een sterke gastvrijheid rond eten en mee-eten. Maar wij? Wie van ons zou zijn kerstdiner openstellen voor iemand die zonder afspraak aanbelt?

Gespreksvragen
1)
Wat eet je?


1a: Wat is de voedingswaarde?


1b: Waar komen ingrediënten vandaan?


1c: Wat vind je van streek en seizoensproducten en EKO-eten?

2)
Met wie eet je?


2a: Hoe is de verhouding van gast en gastheer?


2b: Hoe zit je samen aan één tafel?

3)
Wat doet de hedendaagse neiging tot snel en haastig eten?

4)
Vult de omgang met eten een gat in je leven, blijkend uit uitersten (teveel geld, teveel tijd, te veel of te weinig eten)?

5)
Waar eet je?

Bijbelse bronnen bij de gespreksvragen

1a: 

Daniël 1: 12, 13,  Genesis 1: 29,30 en 9: 2-,4 en  Romeinen 14 over de vraag naar wat je wel en niet eet en welke afwegingen daarin een plek mogen hebben.

1b:

Psalm 104: 14,15  over de kringlopen die ten grondslag liggen aan de groei van ons voedsel; Jesaja 28: 23-29 over de wonderlijke weg van de zwarte aarde naar het bord op tafel (de keten van zorg van de Schepper naar de gewassen, naar de boer, naar de kok).

'Zoek inzicht in de geschiedenis van het ingrediënt of in de bezieling van de boer en diens betrokkenheid bij de grondstoffen die voor jou worden verbouwd. Zo'n ontmoeting zorgt ervoor dat je er niet over piekert om de materialen teveel naar je hand te zetten. het gaat om een link naar de bron, of dat nu de natuur of de landbouw is. We doen ons werk pas goed als we erin slagen een gerecht te creëren waarin we de achtergrond van het ingrediënt tonen en in de juiste context
presenteren. Zonder deze connectie snijdt het allemaal geen hout'. (R. Redzepi, Noma, Tijd en plaats in de Nordic keuken, Kosmos Utrecht, 2011)


2a:

Openbaring 3:20 en Matteüs 8:11 als de meest krachtige uitnodiging tot relationele diepte, die het samen eten met zich kan meebrengen (vgl. Psalm 23:5).

De bijbel nodigt uit om gastvrij te zijn. Bij Jezus zien we een sterke praktijk van tafelvriendschap (term van Graham Tomlin in ’Een kerk die prikkelt’, Voorhoeve, 2008, p. 65), het geeft  verrijkende ontmoetingen, maar ook de verwachting dat in de maaltijd de verbondenheid gevierd kan worden en grenzen tussen volken zullen verbreken. Tegenwoordig zijn er allerlei initiatieven die ontmoeting stimuleren: de Alpha-cursus, acties als ‘Sofie aan tafel’ in Amersfoort waarbij je buren leert kennen, allerlei internetinitiatieven om je eettafel open te stellen voor het contact met nieuwe mensen om zo nieuwe (eet)culturen te ontdekken en onverwachte gesprekken aan te gaan.  

2b:
Genesis 43 en Matteüs 26: 21: de maaltijd als het moment waarop de onderlinge verhoudingen besproken worden. Het blijkt geen garantie voor gemakkelijke gesprekken (vgl. de tafelstress in gezinnen met kleintjes en pubers). 
3:
Exodus 12:39, 1 Korintiërs 11:33. Ongeduld en haast is van alle tijden. Het kan soms functioneel zijn, maar vaak ook niet.

4:

De buik kan tot afgod worden op meer dan één manier: Filippenzen 3:19

5:

Matteüs 9:10: aanliggen als typische oosterse vorm die veelvuldig wordt genoemd in de evangeliën. Lucas 6:1:  onderweg eten is niet onbekend.

Verder lezen

Wie meer wil weten over bewust eten, koken en Bijbelse gegevens hierover kan terecht bij:

-  het boek 'Koken met bezieling' van Tini Brugge duurzame, eenvoudige recepten per seizoen en stof tot bezieling van zes koks, onder wie Han Wilmink (Bijbels culinair), Janny de Moor en kloosterkoks als Chiara Bots.  Binnenkort in de boekhandel voor ca. 15-20 euro.

- www.sameneerlijketen.nl
- www.scheppingvieren.nl
- www.melkenhoning.nl
- www.kuleuven.be/thomas (onder Eet aan mijn tafel)

