Armut und Gesundheit — Was moglich ist und was nicht

Gesundheit kommt nicht von ungefahr. Sie ist das Ergebnis vieler Faktoren, die ineinandergrei-
fen: genetische Voraussetzungen, personliche Lebensfiihrung, psychische Stabilitdt und nicht
zuletzt die sozialen und wirtschaftlichen Bedingungen, unter denen ein Mensch lebt. Einkom-
men beeinflusst, wie wir wohnen, essen, arbeiten, uns erholen und versorgen kdnnen. Armut
wirkt sich deshalb nicht nur auf den Kontostand aus, sondern auch auf Korper, Seele und lang-
fristige Gesundheit. In Deutschland lebt ein erheblicher Teil der Bevolkerung an oder unter der
Armutsgefdhrdungsgrenze. Dazu zéhlen zunehmend Familien und Kinder. Armut ist dabei sel-
ten selbst gewihlt. Sie ist oft das Resultat von Bildungswegen, Lebensumbriichen, Krankheit,
Trennung, Migration oder strukturellen Ungleichheiten. Wer wenig Geld zur Verfiigung hat,
lebt unter anderen Voraussetzungen und trifft Entscheidungen unter h6herem Druck.

Wie wirkt sich ein geringes Einkommen auf die Gesundheit aus?

Menschen mit niedrigem Einkommen sind im Durchschnitt stirkeren Belastungen ausgesetzt.
Sie arbeiten hdufiger in korperlich anstrengenden oder gesundheitlich belastenden Berufen,
wohnen ofter in beengten oder larmintensiven Umgebungen und haben weniger Zugang zu
Riickzugsorten und Erholungsmdglichkeiten. Stress ist ein stindiger Begleiter: finanzielle Un-
sicherheit, Zukunftssorgen und das Gefiihl, wenig Gestaltungsspielraum zu haben, wirken sich
unmittelbar auf das Nerven- und Immunsystem aus. Diese Dauerbelastung erhoht das Risiko
fiir chronische Erkrankungen, Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und psychische
Probleme. Kinder aus sozial benachteiligten Familien haben hiufiger gesundheitliche Start-
nachteile, sei es durch weniger Vorsorgeuntersuchungen, schlechtere Zahngesundheit oder ho-
here Stressbelastung. Gleichzeitig zeigt sich, dass sie durch geringeren Medikamentenkonsum
oder weniger iibertriebene Hygiene in einzelnen Bereichen auch widerstandsfahiger sein kon-
nen.

Ernéhrung unter Armutsbedingungen

Wer wenig Geld zur Verfiigung hat, muss andere Prioritdten setzen. Preis, Haltbarkeit und Sat-
tigung spielen oft eine grofere Rolle als Néhrstoffdichte. Frisches Obst, Gemiise, hochwertige
Milch- und Vollkornprodukte sind zwar grundsétzlich verfligbar, aber nicht immer bezahlbar
oder praktisch umzusetzen, vor allem dann nicht, wenn Zeit, Kochmdoglichkeiten, Lagerraum
oder Energie fehlen. Studien zeigen dennoch, dass es selbst unter finanziell schwierigen Bedin-
gungen sehr unterschiedliche Erndhrungsweisen gibt. Manche Haushalte schaffen es, mit wenig
Geld ausgewogen zu kochen, durch Wissen, Erfahrung, Unterstiitzung oder giinstige Rahmen-
bedingungen wie einen Garten. Andere nicht. Beides ist Realitét.

Wie viel kostet gesunde Erndhrung?

Untersuchungen belegen, dass die staatlichen Regelsitze fiir Erndhrung haufig nicht ausrei-
chen, um die Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung dauerhaft umzusetzen,
insbesondere filir Kinder und Jugendliche. Gerade in Wachstumsphasen ist eine gute Néhr-
stoffversorgung entscheidend fiir die korperliche und geistige Entwicklung. Fehlende Mikro-
ndhrstoffe, wie Vitamine und Mineralstoffe, konnen langfristige Folgen haben, die spéter kaum
noch auszugleichen sind. Besonders schmerzhaft wird Armut dort, wo soziale Teilhabe betrof-
fen ist: wenn Kinder aus finanziellen Griinden nicht am gemeinsamen Schulessen teilnehmen
konnen oder Mahlzeiten auslassen miissen. Essen ist mehr als Nahrungsaufnahme. Es ist auch
Gemeinschaft, Zugehorigkeit und Sicherheit.



Gesundheitliche Langzeitfolgen von Armut

Armut hinterldsst Spuren. Menschen aus einkommensschwachen Verhiltnissen erkranken im
Durchschnitt frither und schwerer an chronischen Krankheiten. Die Lebenserwartung ist nach-
weislich niedriger, insbesondere bei Mannern. Kinder, die in Armut aufwachsen, tragen ein
hoheres Risiko fiir Ubergewicht, Diabetes, Bluthochdruck und psychische Erkrankungen im
Erwachsenenalter. Diese Zusammenhinge bedeuten nicht, dass Armut automatisch krankmacht
oder dass Gesundheit allein vom Geld abhéngt. Sie zeigen jedoch deutlich, dass gesundheitliche
Chancengleichheit ohne soziale Gerechtigkeit kaum erreichbar ist.

Eigenverantwortung — ein relativer Begriff

Eigenverantwortung spielt fiir Gesundheit eine Rolle. Doch sie ist nicht fiir alle Menschen
gleich verfiigbar. Sie setzt Ressourcen voraus: Zeit, Wissen, innere Stabilitdt, Planungsspiel-
raum und Hoffnung. Wer stidndig mit existenziellen Sorgen beschiftigt ist, hat weniger Kapa-
zitdt, langfristige Gesundheitsentscheidungen zu treffen. Das bedeutet nicht, dass keine indivi-
duellen Handlungsmoglichkeiten bestehen. Kleine Schritte, wie regelmifige Bewegung, einfa-
che selbst gekochte Mahlzeiten, bewusste Pausen, das Nutzen von fiir jeden zuginglichen In-
formationen aus dem Internet konnen viel bewirken. Aber sie entfalten ihre Wirkung nur dort,
wo Rahmenbedingungen sie zulassen.

Was gesellschaftlich helfen kann

Armut ist kein individuelles Versagen, sondern ein gesellschaftliches Thema. MaBnahmen wie
eine existenzsichernde Grundsicherung, faire Lohne, gute Kinderbetreuung, kostenlose Mahl-
zeiten in Kitas und Schulen, niedrigschwellige Bewegungs- und Gesundheitsangebote sowie
eine kinder- und familienfreundliche Stadtgestaltung tragen dazu bei, gesundheitliche Un-
gleichheit zu verringern. Investitionen in frithe Versorgung und Pravention zahlen sich lang-
fristig aus, fiir die Betroffenen ebenso wie fiir die Gemeinschatft.
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