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Buch
 

Essen ist zu einer Wissenschaft geworden. Die Regeln gesunder Ernährung sind so komplex, dass man sich wundert, wie unsere Vorfahren jahrtausendelang ganz ohne Expertenrat essen und dabei überleben konnten. Michael Pollan reduziert seine Ernährungstipps auf einen einzigen Satz: »Esst Nahrung, nicht zu viel und überwiegend Pflanzen.« Warum ist man darauf nicht früher gekommen? Ganz einfach: Es rechnet sich nicht, Essen dem gesunden Menschenverstand zu überlassen. Nicht für Essgurus, die sich gern unentbehrlich machen. Nicht für die Hersteller teurer Nahrungsergänzungsstoffe. Und auch nicht für Journalisten, die Monat für Monat ihre Hefte mit immer neuen Ernährungstipps füllen müssen. Warum also bedarf Nahrung einer »Verteidigung«, obwohl doch jeder sie anscheinend mag? Nun, nicht alles, was wir in den Regalen finden, ist wirklich Nahrung. Die Faustregel lautet: Wenn auf der Packung steht, dass das betreffende Produkt »gesund« ist, ist Vorsicht geboten. Es könnte sein, dass es sich gar nicht um ein wirkliches Lebensmittel handelt. Die Idee, dass Essen hauptsächlich für die Gesundheit gut sei, ist erst relativ jung – und falsch, weil sie die Menschen nicht nur unglücklicher, sondern auch kranker gemacht hat. Stattdessen macht Pollan Schluss mit dem Diätwahn und gibt uns mit seinen unkomplizierten Tipps endlich die Lust am Essen zurück.
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Einleitung Das Manifest eines Essers
 

Essen Sie Lebensmittel, nicht zu viel und vorwiegend Pflanzen.

Das ist mehr oder weniger die kurze Antwort auf die angeblich unglaublich komplizierte und verwirrende Frage, was wir Menschen essen sollten, um optimal gesund zu sein.

Ich hasse es, gleich zu Beginn eines kompletten Buches über dieses Thema die Katze aus dem Sack zu lassen, und bin versucht, die Materie zu komplizieren, um noch ein paar hundert Seiten weitermachen zu können. Ich will versuchen, Sie nicht zu sehr zu strapazieren, aber meine Empfehlungen brauchen tatsächlich ein paar Details, damit sie anschaulicher werden. Zum Beispiel wird es Sie nicht umbringen, wenn Sie ein bisschen Fleisch essen, auch wenn es eher die Beilage als das Hauptgericht sein sollte. Und es wird Ihnen besser gehen, wenn Sie frische, intakte Lebensmittel essen statt weiterverarbeiteter Nahrungsmittelprodukte. Das meine ich mit der Empfehlung »Essen Sie Lebensmittel«, was nicht so einfach ist, wie es klingt. Denn obwohl Lebensmittel früher das Einzige waren, was Sie überhaupt essen konnten, finden Sie heute im Supermarkt Tausende von Substanzen, die zwar essbar, Lebensmitteln aber nur entfernt ähnlich sind. Diese neuartigen Produkte der Lebensmittelwissenschaft werden uns oft in Verpackungen angeboten, die vor Gesundheitsbehauptungen strotzen, was mich zu einem anderen, nicht sofort einleuchtenden Rat veranlasst: Wenn Ihnen Ihre Gesundheit am Herzen liegt, sollten Sie von Produkten, die Gesundheit versprechen, am besten die Finger lassen. Warum? Weil eine solche Behauptung auf einem Lebensmittelerzeugnis ziemlich stark vermuten lässt, dass es eigentlich kein Lebensmittel ist, und das wollen Sie schließlich essen.

Sie sehen, wie schnell die Dinge kompliziert werden können.

Ich machte mich auf die Suche nach ein paar einfachen Ernährungsregeln, nachdem ich 2006 The Omnivore’s Dilemma (»Das Dilemma des Allesfressers«) veröffentlicht hatte. Fragen der persönlichen Gesundheit hatten in diesem Buch, das sich mehr mit den ökologischen und ethischen Dimensionen unserer Ernährungsentscheidungen beschäftigt, nicht im Mittelpunkt gestanden. (Allerdings habe ich festgestellt, dass die besten ethischen und ökologischen Entscheidungen meist, wenn auch nicht immer, auch für unsere Gesundheit die besten sind – eine wirklich gute Nachricht, oder?) Aber nachdem meine Leser mich ein paar hundert Seiten lang auf den Spuren der uns ernährenden Nahrungsketten begleitet hatten, wollten viele von ihnen wissen: »Gut und schön, und was soll ich jetzt essen? Und was essen Sie, nachdem Sie auf den Weiden, in den Lebensmittelfabriken, in den Bio-Großbetrieben und bei den lokalen Getreideanbauern und Viehzüchtern waren?«

Berechtigte Fragen, obwohl es mir geradezu symptomatisch für unsere gegenwärtige Verunsicherung in puncto Essen zu sein scheint, dass jemand bei einer derart grundsätzlichen, die alltägliche Lebensführung betreffenden Frage meint, einen Journalisten, einen Ernährungswissenschaftler, einen Arzt oder die Lebensmittelpyramide der Regierung befragen zu müssen. Braucht etwa irgendein anderes Tier professionelle Hilfe bei der Entscheidung, was es essen soll? Es stimmt, für Allesfresser – Geschöpfe, die fast alles essen können, was die Natur zu bieten hat, und die tatsächlich sehr viele verschiedene Dinge essen müssen, wenn sie gesund bleiben wollen – ist die Frage »Was soll ich essen?« ein bisschen komplizierter als zum Beispiel für Kühe. Früher allerdings haben die Menschen diese Frage ganz überwiegend ohne den Rat von Experten beantwortet. Stattdessen hat die Kultur uns geleitet, die – zumindest, wenn es um das Essen geht – nur ein hochtrabendes Wort für Ihre Mama ist. Was man essen soll, wie viel, in welcher Reihenfolge, mit was, wann und mit wem, war über weite Strecken der menschlichen Geschichte ein Fragenkomplex, der seit langem geregelt war und ohne viel Widerspruch und Getue von den Eltern an die Kinder weitergegeben wurde.

Aber in den letzten Jahrzehnten hat Mama viel von ihrer Autorität über das Mittagessen eingebüßt und an Wissenschaftler und Marketingleute abgegeben (oft an eine ungesunde Allianz dieser beiden) und, in geringerem Ausmaß, an amtliche Instanzen und ihre sich ständig ändernden Ernährungsrichtlinien, Lebensmittelkennzeichnungsvorschriften und verwirrenden Lebensmittelpyramiden. Bedenken Sie: Die meisten von uns essen weder, was unsere Mütter als Kinder gegessen haben, noch was unsere Mütter uns zu essen gegeben haben, als wir Kinder waren. Historisch gesehen ist das ein ungewöhnlicher Tatbestand.

Meine Mutter wuchs in den 1930er und 1940er Jahren auf und aß viel von der traditionellen jüdisch-amerikanischen Kost, die typisch war für Familien, die vor kurzem aus Russland oder Osteuropa eingewandert waren: Kohlrouladen, Innereien, Käseplinsen, mit einer Leberfarce oder mit Kartoffeln und Hühnerleber gefüllte Teigtaschen und Gemüse, das oft in ausgelassenem Hühner- oder Gänsefett zubereitet wurde. Ich habe als Kind nichts von alledem gegessen, außer wenn ich meine Großeltern besuchte. Die Menüs meiner Mutter, einer exzellenten und experimentierfreudigen Köchin, waren geprägt von den kosmopolitischen Ernährungstrends im New York der 1960er Jahre (zu ihren Einflüssen gehörten: die Weltaustellung von 1964, Julia Child und Craig Claiborne, Restaurantmenüs in Manhattan und natürlich der lauter werdende Trommelschlag des Lebensmittelmarketings); sie servierte uns Menüs, die im Wochenrhythmus eine kulinarische Reise um die Welt absolvierten: montags Bœuf bourguignon oder Bœuf Stroganoff; dienstags Coq au vin oder (mit einer Kellogs-Cornflakes-Kruste überbackenes) Backofenhähnchen; mittwochs Hackbraten oder chinesisches Pfeffersteak (ja, es gab viel Rindfleisch); donnerstags Spaghetti mit Tomatensoße und Schweinemettwürstchen; und am Wochenende, wenn sie frei hatte, ein Fertiggericht oder ein Essen zum Mitnehmen vom Chinesen. Statt mit Hühner- oder Gänsefett kochte sie mit industriell hergestelltem Backfett oder Öl und verwendete eher Margarine als Butter, denn sie hatte das Ernährungsdogma der damaligen Zeit verinnerlicht, dem zufolge diese moderneren Fette für unsere Gesundheit besser wären. (Ups.)

Heute essen weder ich noch meine Mutter diese Dinge (ja, auch sie hat sich weiterentwickelt). Ihre Eltern würden die Lebensmittel, die wir auf den Tisch bringen, nicht erkennen, außer vielleicht die Butter, die wieder da ist. Derzeit ändert sich die amerikanische Esskultur öfter als einmal in einer Generation, was historisch beispiellos ist und uns ziemlich durcheinanderbringen kann.

Welche Kräfte treiben diese unaufhaltsame Veränderung der amerikanischen Ernährung an? Zum einen eine zweiunddreißig Milliarden Dollar schwere Lebensmittelmarketing-Maschine, die von den Veränderungen profitiert. Zum anderen das sich ständig verschiebende Feld der Ernährungswissenschaft, die je nachdem, wie wir es sehen, die Grenzen unseres Wissens über Ernährung und Gesundheit kontinuierlich nach außen schiebt oder andauernd ihre Meinung ändert, weil sie eine mängelbehaftete Wissenschaft ist, die sehr viel weniger weiß, als sie zugibt. Die Esskultur meiner Großeltern wurde zum Teil deshalb vom Tisch der Amerikaner vertrieben, weil die offizielle wissenschaftliche Meinung zu Beginn der 1960er Jahre entschied, tierisches Fett sei eine tödliche Substanz. Und auch die Lebensmittelhersteller spielten eine Rolle, die an den Kochkünsten meiner Großmutter nicht viel verdienten, weil sie so viel selbst machte – sogar ihr Kochfett ließ sie selbst aus. Die Hersteller posaunten die »neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse« laut aus und brachten es fertig, die nächste Generation, das heißt meine Mutter, auf die Vorteile von gehärteten Pflanzenfetten einzuschwören – über die wir jetzt erfahren, dass sie, nun ja, tödliche Substanzen sein könnten.

Früher oder später scheint alles vermeintlich Verlässliche, das uns über die Zusammenhänge zwischen Ernährung und Gesundheit beigebracht worden ist, vom Wind der allerneuesten Studie hinweggefegt zu werden. Sehen Sie sich die jüngsten Ergebnisse an. 2006 kam die Nachricht, dass eine fettarme Ernährung, der lange eine Krebsschutzfunktion zugeschrieben wurde, diese vielleicht gar nicht besitzt – so die gewichtige, mit US-Bundesmitteln geförderte Women’s Health Initiative; diese Studie stellte genauso wenig einen Zusammenhang zwischen fettarmer Ernährung und dem Risiko für koronare Herzkrankheiten fest. Tatsächlich scheint, wie wir sehen werden, die gesamte orthodoxe Nahrungsfettlehre zusammenzubrechen. 2005 erfuhren wir, dass Ballaststoffe möglicherweise gar nicht dazu beitragen, Dick- und Mastdarmkrebs sowie Herzkrankheiten zu verhindern – was uns jahrelang mit Überzeugung eingeimpft worden war. Und dann kamen im Herbst 2006 zwei gleichzeitig veröffentlichte renommierte Studien über Omega- 3-Fette zu gänzlich gegensätzlichen Schlussfolgerungen. Während das Medizinische Institut der US-amerikanischen Akademie der Wissenschaften kaum überzeugendes Beweismaterial dafür fand, dass das Essen von Fisch Ihrem Herzen viel Gutes tut (vielmehr Ihr Gehirn schädigen könnte, weil sehr viel Fisch mit Quecksilber verseucht ist), präsentierte eine Harvard-Studie die hoffnungsvolle Nachricht, Sie könnten Ihr Herzinfarktrisiko um über ein Drittel senken, wenn Sie jede Woche ein paar Portionen Fisch essen (oder genug Fischölkapseln schlucken). Es überrascht nicht, dass jetzt die Omega-3-Fettsäuren zu dem werden, was früher die Haferkleie war; die Lebensmittelwissenschaftler sind nämlich dabei, Fisch- und Algenöle in Mikrokapseln zu packen und in so gängige Lebensmittel wie Brot und Nudeln, Milch, Joghurt und Käse zu schleusen – die garantiert bald mit neuen, fischigen Gesundheitsbehauptungen um sich werfen werden. (Denken Sie dann an Regel Nummer eins.)

Inzwischen haben Sie wahrscheinlich bemerkt, dass Sie als Supermarktkunde oder Leser der Wissenschaftsrubrik kognitiv ganz schön in der Bredouille sind, und sehnen sich vielleicht nach den einfachen, konkreten Worten, die ich an den Anfang dieses Buches gestellt habe. Ich bin immer noch gern bereit, sie gegen die wechselnden Winde zu verteidigen, die von der Nährstoffwissenschaft und dem Lebensmittelmarketing herüberwehen. Aber vorher möchte ich skizzieren, wie es dazu kam, dass die Frage »Was soll ich essen?« heute so viel Verunsicherung und Besorgnis auslöst. Das ist das Thema des ersten Teils dieses Buches, »Das Zeitalter des Nutritionismus«.

Die Geschichte, wie elementarste Fragen zu unserem Ernährungsverhalten überhaupt so kompliziert werden konnten, verrät sehr viel über die institutionalisierte Macht der Lebensmittelindustrie, der Ernährungswissenschaft und – zu meiner Schande muss ich es gestehen – des Journalismus. Denn diese drei Gruppen profitieren am meisten von der weit verbreiteten Verunsicherung über die grundsätzlichste Frage, vor der ein Allesfresser steht. Dass Menschen ohne professionelle Anleitung entscheiden, was sie essen – was sie mit beachtlichem Erfolg getan haben, seit sie von den Bäumen heruntergestiegen sind -, ist für Lebensmittelfirmen unrentabel, für Ernährungswissenschaftler ein klarer Karrierekiller und für Zeitungsverleger und Reporter einfach langweilig. (Für Esser übrigens auch. Wer will schon zum x-ten Mal hören, er solle »mehr Obst und Gemüse« essen?) So hat sich über den einfachsten Ernährungsfragen eine große Verschwörung wie eine dicke graue Wolke wissenschaftlicher Komplexität zusammengebraut – sehr zum Vorteil aller Beteiligten. Außer vielleicht dem des angeblichen Nutznießers all dieser Ernährungsempfehlungen: nämlich Ihnen, Ihrer Gesundheit und Ihrer Zufriedenheit als Esser. Denn das Wichtigste, was wir über die Kampagne zur Professionalisierung von Ernährungsempfehlungen wissen müssen, ist, dass sie uns nicht gesünder gemacht hat. Im Gegenteil: Wie ich in Teil I behaupte, haben die meisten Ernährungsempfehlungen, die wir in den letzten fünfzig Jahren bekommen haben (insbesondere der Rat, die Fette in unserer Ernährung durch Kohlenhydrate zu ersetzen), uns sogar weniger gesund und deutlich dicker gemacht.

Ich will Sie mit diesem Buch dazu anregen, Ihre Gesundheit und Ihre Zufriedenheit als Esser zurückzugewinnen. Dazu ist ein auf den ersten Blick unnötiges und sogar absurd erscheinendes Vorgehen erforderlich: ein Plädoyer für Lebensmittel und ihren Verzehr. Dass Lebensmittel und ihr Verzehr ein Plädoyer brauchen und verteidigt werden müssen, mag in einer Zeit, in der eher die Über- als die Unterernährung die Volksgesundheit bedroht, nicht sofort einleuchten. Aber ich behaupte, dass das meiste von dem, was wir heute essen, genau genommen überhaupt keine Lebensmittel mehr sind, und dass die Art, wie wir sie zu uns nehmen – im Auto, vor dem Fernseher, zunehmend allein – eigentlich nicht mehr als Essen bezeichnet werden kann, zumindest nicht in dem Sinne, in dem die Kultur den Begriff lange verstanden hat. Der Gastrosoph Jean-Anthèlme Brillat-Savarin hat im 18. Jahrhundert eine nützliche Unterscheidung getroffen zwischen der Ernährungsaktivität von Tieren, die »fressen«, und der von Menschen, die essen bzw. speisen, eine Aktivität, die, wie er meinte, der Kultur genauso viel verdankt wie der Biologie.

Die Lebensmittel und das Essen müssen also verteidigt werden – aber gegen wen oder was? Gegen die Ernährungswissenschaft auf der einen und die Lebensmittelindustrie auf der anderen Seite – und gegen die unnötigen Komplikationen im Zusammenhang mit dem Essen, die sie gemeinsam gefördert haben. Als Esser stehen wir zunehmend unter der Fuchtel eines alimentär-industriellen Komplexes aus wohlmeinenden, aber irrtumsanfälligen Wissenschaftlern einerseits und gierig jeden Schwenk im Ernährungskonsens ausnutzenden Lebensmittelvermarktern andererseits. Gemeinsam und mit entscheidender Hilfe der Behörden haben sie eine Ideologie zusammengebastelt, die ich Nutritionismus nenne und die uns unter anderem von drei schädlichen Mythen überzeugt hat: dass nicht die Nahrung, sondern der »Nährstoff« am wichtigsten ist; dass wir, weil Nährstoffe nur Wissenschaftlern sichtbar und verständlich sind, für die Entscheidung, was wir essen sollen, die Hilfe von Experten brauchen; und dass der Zweck des Essens darin besteht, ein eng gefasstes Konzept körperlicher Gesundheit zu fördern. Weil Nahrung aus dieser Perspektive vor allem eine Sache der Biologie ist, folgt daraus, dass wir möglichst »wissenschaftlich« essen sollten – nährstoffgerecht, mengengerecht und unter Anleitung von Experten.

Falls eine solche Betrachtungsweise des Essens Ihnen nicht merkwürdig vorkommt, liegt das wahrscheinlich daran, dass das Denken in Nährstoffen – das heißt der Nutritionismus – inzwischen so allgegenwärtig ist, dass es unsichtbar ist. Wir vergessen, dass die Menschen früher auch aus sehr vielen anderen Gründen als der biologischen Notwendigkeit gegessen haben. Beim Essen geht es auch um Genuss, um Geselligkeit, Familie und Spiritualität, um unsere Beziehung zur Natur und den Ausdruck unserer Identität. Seit Menschen zusammen Mahlzeiten einnehmen, hat Essen genauso viel mit der Kultur wie mit der Biologie zu tun.

Dass es beim Essen vor allem um die körperliche Gesundheit gehen sollte, ist eine relativ neue und, wie ich meine, destruktive Idee – destruktiv nicht nur für den Genuss am Essen, was schlimm genug wäre, sondern paradoxerweise auch für unsere Gesundheit. Kein Volk der Welt sorgt sich mehr um die gesundheitlichen Konsequenzen seiner Ernährungsentscheidungen als die Amerikaner – und kein Volk leidet unter mehr ernährungsabhängigen Gesundheitsproblemen. Wir werden zu einer Nation von Orthorektikern: von Menschen, die den ungesunden Zwang haben, gesund zu essen.1

Die Wissenschaftler haben die Hypothese noch nicht getestet, aber ich wette, dass die Länge der Zeit, die Menschen sich wegen ihrer Ernährung Sorgen machen, in einem umgekehrten Verhältnis zu ihrem allgemeinen Gesundheitszustand und ihrer Zufriedenheit steht. Das ist letztendlich die Lektion, die wir aus dem »Französischen Paradox« ziehen können – das nicht von den Franzosen so genannt wird (»Wieso Paradox?«), sondern von amerikanischen Ernährungswissenschaftlern; sie können einfach nicht begreifen, wieso ein Volk, das sein Essen so genießt wie die Franzosen und unbekümmert jede Menge Nährstoffe konsumiert, die von Ernährungswissenschaftlern für toxisch gehalten werden, eine wesentlich niedrigere Herzkrankheitenrate hat als die US-Amerikaner mit ihrer hochgradig designten fettarmen Kost. Vielleicht sollten wir uns endlich dem »Amerikanischen Paradox« stellen: dass eine bemerkenswert ungesunde Bevölkerung sich intensiv mit der Ernährung, der Nahrung und dem Gedanken, gesund zu essen, beschäftigt.

Ich will damit nicht andeuten, dass wir alle gesund wären, wenn wir aufhören würden, uns über das Essen oder den Zustand unserer Ernährungsgesundheit Sorgen zu machen: Nur zu, her mit den Schokoriegeln! Aber es gibt tatsächlich ein paar sehr gute Gründe zur Besorgnis. Der Boom des Nutritionismus spiegelt die berechtigte Befürchtung, dass die amerikanische Kost, die auf dem besten Weg ist, auf der ganzen Welt zur maßgeblichen Ernährungsform zu werden, sich auf eine Weise verändert hat, die uns immer kränker und dicker macht. Vier der zehn Top-Ten-Todesursachen sind heute chronische Krankheiten, die gut belegte Verbindungen zur Ernährung haben: koronare Herzkrankheiten, Diabetes, Schlaganfall und Krebs. Es stimmt, dass die Spitzenposition dieser chronischen Krankheiten zum Teil darauf zurückzuführen ist, dass wir nicht vorher an Infektionskrankheiten sterben, aber das ist wirklich nur die halbe Wahrheit: Auch unter Berücksichtigung der höheren Lebenserwartung waren viele dieser sogenannten Zivilisationskrankheiten vor hundert Jahren längst nicht so verbreitet – und treten selten an Orten auf, an denen die Menschen nicht so essen wie wir.

Bei jeder Erörterung von Ernährung und Gesundheit geht es natürlich um den »Elefanten im Wohnzimmer«: die »westliche Ernährung«. Mit ihr beschäftige ich mich im zweiten Teil des Buches, in dem ich die Geschichte der radikalsten Veränderung des menschlichen Ernährungsverhaltens seit der Entdeckung der Landwirtschaft skizziere. Denn alle Unsicherheiten in Bezug auf die Ernährung sollten nicht die eindeutige Tatsache vernebeln, dass die Spur jener chronischen Krankheiten, die heute die meisten von uns umbringen, sich direkt auf die Industrialisierung unserer Nahrung zurückführen lässt: die Zunahme von stark bearbeiteten Nahrungsmitteln und Auszugsmehlen, die Verwendung chemischer Substanzen bei der Aufzucht von Pflanzen und Tieren in riesigen Monokulturen, die Überfülle billiger Kalorien aus Zucker und Fett, die von der modernen Landwirtschaft produziert werden, und die Verminderung der biologischen Vielfalt in der menschlichen Kost auf kaum eine Handvoll Hauptgetreide, insbesondere Weizen, Mais und Soja. Diese Veränderungen haben uns jene westliche Ernährung beschert, die wir für selbstverständlich halten: viele weiterverarbeitete Nahrungsmittel und Fleischwaren, viele Fettund Zuckerzusätze, viel von allem – außer Gemüse, Obst und vollwertigen Getreiden.

Dass eine solche Ernährung Menschen krank und dick macht, wissen wir schon lange. Zu Beginn des 20. Jahrhunderts beobachtete eine unerschrockene Gruppe europäischer Ärzte und medizinisch Tätiger, dass überall da auf der Welt, wo Menschen ihre traditionellen Essgewohnheiten aufgaben und die westliche Ernährung übernahmen, bald eine vorhersehbare Reihe westlicher Krankheiten die Folge war, darunter Fettleibigkeit, Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs. Sie bezeichneten sie als Zivilisationskrankheiten, und obwohl die genauen Wirkmechanismen unklar waren (und sind), hatten diese Beobachter kaum Zweifel an der gemeinsamen Herkunft dieser chronischen Krankheiten: die westliche Ernährung.

Die traditionellen Ernährungsformen, die von den neuen westlichen Nahrungsmitteln ersetzt wurden, waren zudem ausgesprochen mannigfaltig: Manche Völker gediehen bei Ernährungsformen, die wir fettreich, fettarm oder kohlenhydratreich nennen würden; rein tierisch oder rein pflanzlich waren; es gab sogar traditionelle Ernährungsformen, deren Basis jedes nur vorstellbare intakte Lebensmittel war. Das weist darauf hin, dass das menschliche Tier an sehr viele verschiedene Ernährungsformen gut angepasst ist. Die westliche Ernährung indes gehört nicht dazu.

Das ist eine einfache, aber entscheidende Tatsache im Hinblick auf Ernährung und Gesundheit, aber merkwürdigerweise kann der Nutritionismus sie nicht sehen – wahrscheinlich weil er sich parallel zur Industrialisierung unserer Nahrung entwickelte und sie deshalb für selbstverständlich hält. Der Nutritionismus bastelt lieber an der westlichen Ernährung herum, reguliert die verschiedenen Nährstoffe (reduziert den Fettgehalt, fährt das Protein hoch) und fördert die weiterverarbeiteten Lebensmittel, statt deren Wert an sich in Frage zu stellen. In gewisser Weise ist der Nutritionismus die offizielle Ideologie der west lichen Ernährung, und deshalb kann man von ihm nicht erwarten, sie radikal oder neugierig zu hinterfragen.

Aber wir können es. Wenn wir das Wesen der westlichen Ernährung besser begreifen – wenn wir versuchen, sie nicht nur physiologisch, sondern auch historisch und ökologisch zu verstehen -, können wir zu unserer Nahrung eine andere Einstellung entwickeln, und die könnte uns aus unserem Dilemma herausführen. Zwei handfeste – und überraschend hoffnungsvolle – Fakten dienen uns dabei als Wegweiser: Erstens waren, historisch gesehen, Menschen mit den verschiedensten Ernährungsformen gesund; zweitens kann der Schaden, den die Industrialisierung unseres Essens an unserer Nahrung und an unserer Gesundheit angerichtet hat, weitgehend umgekehrt werden. Einfach gesagt: Wir können der westlichen Ernährung und ihren Folgen entkommen.

Das ist der Grundgedanke des dritten und letzten Teils dieses Buches: Ich schlage rund ein Dutzend Ernährungsregeln vor, die nicht nur gesünder machen, sondern auch den Genuss am Essen vermehren – zwei Ziele, die sich letztendlich gegenseitig verstärken.

Meine Empfehlungen unterscheiden sich ein bisschen von den Ernährungsrichtlinien, die Sie wahrscheinlich gewohnt sind. Zum Beispiel mache ich keine einengenden Vorschriften. Ich sage Ihnen nicht, was Sie zu Abend essen sollen. Nein, meine Anregungen sind eher so etwas wie Bausteine, mit deren Hilfe Sie Ihre Ernährungsentscheidungen überdenken können. Weil es nicht nur eine Antwort auf die Frage gibt, was wir essen sollen, ergeben sich aus diesen Richtlinien so viele unterschiedliche Menüs, wie es Leute gibt, die sie anwenden.

Ich kleide meine Faustregeln auch nicht ins Vokabular der Ernährungswissenschaft. Nicht weil diese uns nichts Wichtiges zu sagen hätte – das hat sie durchaus, zumindest wenn sie die Fallstricke des Reduktionismus und eines übersteigerten Selbstbewusstseins vermeidet -, sondern weil ich glaube, dass wir von der Geschichte, der Kultur und der Tradition mindestens genauso viel über das Essen lernen können. Wir sind gewohnt zu denken, in allen Gesundheitsdingen sollte die Wissenschaft das letzte Wort haben; aber wenn es um das Essen geht, können andere Wissensquellen und Erkenntnismethoden mindestens genauso aussagekräftig sein. Und obwohl ich mich bei dem Versuch, Ernährungs- und Gesundheitsfragen zu verstehen, notgedrungen auf die Wissenschaft verlasse (auch auf die reduktionistische), will ich hier auch zeigen, wie begrenzt eine rein wissenschaftliche Annäherung an etwas so Komplexes und Facettenreiches wie die Ernährung ist. Die Wissenschaft hat uns viel Wertvolles über das Essen zu sagen, und vielleicht werden Wissenschaftler irgendwann das Problem der Ernährung dadurch »lösen«, dass sie die optimale Mahlzeit hinsichtlich der Nährstoffe in eine Pille packen; aber momentan und auch in absehbarer Zukunft wäre es ein Fehler, Wissenschaftler über unser Menü entscheiden zu lassen. Sie wissen einfach nicht genug.

Nun werden Sie sich zu Recht fragen, wer ich überhaupt bin, dass ich Ihnen zu sagen wage, wie Sie essen sollen? Da empfehle ich Ihnen, die Ratschläge von Wissenschaft und Industrie in den Wind zu schlagen, und mache mich dann munter daran, meine eigenen Ratschläge zu erteilen. Woher beziehe ich meine Autorität? Hauptsächlich aus der Tradition und dem gesunden Menschenverstand. Das meiste von dem, was wir über das Essen wissen müssen, wissen wir schon – oder zumindest wussten wir es, bis wir zugelassen haben, dass Ernährungsexperten und Werbeleute unser Vertrauen in den gesunden Menschenverstand, die Tradition, unsere Sinneswahrnehmungen und die Weisheit unserer Mütter und Großmütter erschütterten.

Nicht, dass wir in dieser Angelegenheit großartig die Wahl gehabt hätten. Um 1960 war es fast unmöglich geworden, angesichts der Industrialisierung unserer Nahrung an traditionellen Essgewohnheiten festzuhalten. Wenn Sie Obst und Gemüse essen wollten, die ohne synthetische chemische Substanzen angebaut worden waren, oder wenn Sie das Fleisch von Tieren essen wollten, die ohne Pharmazeutika auf einer Weide groß geworden waren, hatten Sie Pech. Der Supermarkt war zum einzigen Ort geworden, an dem man Nahrung kaufen konnte, und die echten Lebensmittel verschwanden schnell aus seinen Regalen, um vom modernen Füllhorn stark bearbeiteter, nahrungsähnlicher Produkte ersetzt zu werden. Und weil so viele dieser Neuheiten unsere Sinne mit künstlichen Süßund Geschmacksstoffen vorsätzlich betrogen, konnten wir uns nicht mehr auf den Geschmack oder den Geruch verlassen, wenn wir wissen wollten, was wir da aßen.

Die meisten meiner Empfehlungen laufen auf Strategien hinaus, sich von der westlichen Ernährung zu verabschieden; allerdings war vor dem Wiederaufleben der Wochenmärkte, dem Aufschwung der Ökobewegung und der Renaissance der lokalen Landwirtschaft die Flucht aus dem konventionellen Ernährungssystem für die meisten Menschen keine realistische Option. Jetzt ist diese Alternative da. Ein postindustrielles Nahrungszeitalter beginnt; zum ersten Mal seit einer Generation ist es möglich, die westliche Ernährung aufzugeben, ohne auch die Zivilisation aufgeben zu müssen. Und je mehr Esser mit ihren Gabeln für eine andere Art von Nahrung votieren, desto üblicher und erreichbarer wird sie werden. Mein Buch ist nicht zuletzt das Manifest eines Essers, eine Einladung, sich der Bewegung anzuschließen, die unser Ernährungssystem im Namen der Gesundheit erneuert – Gesundheit im weitesten Sinne des Wortes.

Das letzte Drittel dieses Buches hätte vor vierzig Jahren wohl unter anderem deshalb nicht geschrieben werden können, weil es damals nur dann die Möglichkeit gab, so zu essen, wie ich hier vorschlage, wenn Sie zurück aufs Land gegangen wären und Ihre Nahrung selbst erzeugt hätten. Es wäre das Manifest eines Verrückten gewesen. Damals stand auf der Speisekarte nur eine einzige Art von Essen, und das servierten Industrie und wissenschaftlich verbrämter Nährstoffwahn nach Lust und Laune. Damit ist jetzt Schluss. Heute haben wir Esser reale Alternativen, und diese Alternativen haben reale Konsequenzen – für unsere Gesundheit, die Gesundheit der Erde und die Gesundheit unserer Esskultur -, drei Faktoren, die unauflöslich miteinander verbunden sind. Dass jemand meint, ein Buch schreiben zu müssen, das den Leuten rät, »esst Lebensmittel«, könnte als Maß unserer Entfremdung und Verunsicherung verstanden werden. Oder wir können es positiver sehen und uns darüber freuen, dass wir jetzt wieder richtige Lebensmittel essen können.
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Von Lebensmitteln zu Nährstoffen
 

Wenn Sie sich in den 1980er Jahren in einem Supermarkt aufgehalten haben, ist Ihnen möglicherweise etwas Merkwürdiges aufgefallen. Nach und nach verschwanden die Lebensmittel aus den Regalen. Sie verschwanden natürlich nicht wirklich – ich spreche hier nicht von Engpässen in Sowjetmanier. Nein, die Regale und Kühltheken ächzten weiterhin unter den Paketen, Schachteln und Tüten mit den verschiedensten Esswaren, von denen sogar jedes Jahr mehr ankamen; aber die meisten traditionellen Supermarktlebensmittel wurden langsam, aber sicher durch »Nährstoffe« ersetzt, was nicht dasselbe ist. Wo uns früher die vertrauten Namen wiedererkennbarer Esswaren auf den bunten Verpackungen entgegenleuchteten, die sich in den Regalen stapelten – Begriffe wie »Eier«, »Haferflocken« oder »Kekse« -, traten jetzt in immer größeren Buchstaben neue, wissenschaftlich klingende Begriffe wie »Cholesterin«, »Ballaststoff« und »gesättigtes Fett« in den Vordergrund. Die An- oder Abwesenheit dieser unsichtbaren Substanzen wurde wichtiger als das Lebensmittel an sich und würde den, der es aß, unweigerlich gesünder machen. Die implizite Botschaft lautete: Echte Lebensmittel sind im Vergleich dazu gewöhnlich, altmodisch und total unwissenschaftlich – wer wusste schon, was in ihnen drin war? Die Nährstoffe indes – jene chemischen Verbindungen und Mineralstoffe in der Nahrung, die Wissenschaftler als wichtig für unsere Ernährung erkannt haben – strahlten mit der Verheißung wissenschaftlicher Gewissheit. Essen Sie mehr von den richtigen, weniger von den falschen, und Sie leben länger, beugen chronischen Krankheiten vor und nehmen ab.

Die Nährstoffe selbst waren als Vorstellung und Begriff seit Anfang des 19. Jahrhunderts bekannt. Zu diesem Zeitpunkt identifizierte William Prout, ein englischer Arzt und Chemiker, die drei wichtigsten Komponenten von Lebensmitteln – Protein, Fett und Kohlenhydrate -, die später als Makronährstoffe bezeichnet wurden. Justus von Liebig, der große deutsche Wissenschaftler, dem die Begründung der organischen Chemie zugeschrieben wird, fügte auf der Basis von Prouts Entdeckung den Großen Drei ein paar Mineralstoffe hinzu und erklärte das Geheimnis der Ernährung von Tieren – wie Lebensmittel zu Fleisch und Energie werden – für gelöst. Liebig identifizierte auch die Makronährstoffe im Boden – Stickstoff, Phosphor und Kalium (die Landwirten und Gärtnern durch ihre Anfangsbuchstaben im Periodensystem der Elemente bekannt sind, nämlich N, P und K). Liebig behauptete, Pflanzen brauchten zum Leben und Wachsen nur diese drei chemischen Substanzen, basta. Genauso wie bei der Pflanze sei es auch beim Menschen: 1842 schlug Liebig eine Stoffwechseltheorie vor, die das Leben ausschließlich anhand einer kleinen Handvoll chemischer Nährstoffe erklärte, das heißt ohne Zuhilfenahme metaphysischer Kräfte, etwa des Vitalismus.

Nachdem Liebig das Geheimnis der menschlichen Ernährung geknackt hatte, entwickelte er einen Fleischextrakt, der als Bouillon seinen Weg bis in die heutige Zeit gefunden hat, und rührte die erste Milchnahrung für Säuglinge zusammen, die aus Kuhmilch, Weizenmehl, gemälztem Mehl und Kaliumbikarbonat bestand.

Liebig, der Vater der modernen Ernährungswissenschaft, hatte die Lebensmittel in eine Ecke getrieben und sie gezwungen, ihre chemischen Geheimnisse preiszugeben. Der Nach-Liebig’sche Konsens, die Wissenschaft wisse jetzt genau, was in der Nahrung los sei, hielt allerdings nicht lange an. Ärzte begannen zu bemerken, dass viele der ausschließlich nach Liebigs Rezept gefütterten Babys nicht gediehen. (Was nicht überrascht, denn seiner Zubereitung fehlten die Vitamine, verschiedene essenzielle Fette und Aminosäuren.) Dass Liebig ein paar Kleinigkeiten in der Ernährung übersehen haben könnte, begann auch jenen Ärzten zu dämmern, die beobachteten, dass Seeleute bei langen Reisen übers Meer oft krank wurden, obwohl sie ausreichend mit Protein, Kohlenhydraten und Fett versorgt wurden. Den Chemikern entging eindeutig etwas – irgendwelche essenziellen Inhaltsstoffe, die in frischer Pflanzenkost (etwa Orangen und Kartoffeln) vorhanden waren und Seefahrer auf wunderbare Weise heilten. Diese Beobachtung führte zu Beginn des 20. Jahrhunderts zur Entdeckung der ersten Mikronährstoff-Serie, die der polnische Biochemiker Casimir Funk 1912 im Rückgriff auf ältere vitalistische Nahrungsvorstellungen »Vitamine« taufte (»vita-« für Leben und »-amine« für organische Stickstoffverbindungen).

Die Vitamine haben das Prestige der Ernährungswissenschaft gewaltig aufgemöbelt. Diese speziellen Moleküle, die zuerst aus Lebensmitteln isoliert und später in Labors synthetisiert wurden, konnten Nährstoffmängel, die zu Skorbut oder Beriberi geführt hatten, fast über Nacht beheben, und demonstrierten damit auf überzeugende Weise die Macht der reduktiven Chemie. Ab etwa 1920 waren Vitamine in der Mittelschicht groß in Mode – einer Gruppe, die von Beriberi oder Skorbut nicht besonders betroffen war. Trotzdem setzte sich die Überzeugung fest, diese magischen Moleküle würden auch das Wachstum von Kindern, ein langes Leben bei Erwachsenen und, um eine Formulierung der damaligen Zeit zu verwenden, die »positive Gesundheit« bei allen fördern. (Was bitte ist eine »negative Gesundheit«?) Die Vitamine hatten der Ernährungswissenschaft so etwas wie Glamour verliehen, und obwohl bestimmte Elitesegmente der Bevölkerung nun anfingen, so zu essen, wie die Experten empfahlen, verdrängten in der volkstümlichen Vorstellung vom Essen die Nährstoffe die Lebensmittel erst Ende des 20. Jahrhunderts.

Der Umschwung vom Nahrungs- zum Nährstoffverzehr war nicht von einem Paukenschlag begleitet; rückblickend indes scheint eine kaum bemerkte politische Auseinandersetzung, die 1977 in Washington stattfand, dazu beigetragen zu haben, die amerikanische Kultur auf diesen unseligen und schwach beleuchteten Weg zu führen. In Reaktion auf Berichte über ein alarmierendes Ansteigen chronischer Krankheiten, bei denen ein Zusammenhang zur Ernährung besteht – unter anderem Herzkrankheiten, Krebs, Fettleibigkeit und Diabetes -, hielt der Sonderausschuss des Senats für Ernährung und menschliche Bedürfnisse unter dem Vorsitz des Senators von South Dakota, George McGovern, Anhörungen ab. Der Ausschuss war 1968 mit dem Auftrag gebildet worden, die Unterernährung zu beenden, und seine Arbeit hatte zur Einführung mehrerer wichtiger Lebensmittelhilfeprogramme geführt. Dass er sich jetzt daran machen sollte, die Frage nach dem Zusammenhang zwischen Ernährung und chronischen Krankheiten zu beantworten, war zwar eine Erweiterung seines Auftrags, aber in Anbetracht der guten Sache blieben Einwände aus.

Nachdem sich die Ausschussmitglieder – die nicht Wissenschaftler oder Ärzte, sondern Juristen und – ähm – Journalisten waren – zwei Tage lang Aussagen über Ernährung und Killer-Krankheiten angehört hatten, bereiteten sie ein Dokument namens Dietary Goals for the United States (»Ernährungsziele für die Vereinigten Staaten«) vor, von dem sie annehmen mussten, dass es keine Kontroversen auslösen würde. Der Ausschuss erfuhr, dass der Prozentsatz der koronaren Herzkrankheiten seit dem 2. Weltkrieg in Amerika gestiegen war, während bestimmte andere Kulturen, die eine traditionelle, überwiegend pflanzliche Kost zu sich nahmen, auffallend niedrige Prozentsätze bei chronischen Krankheiten aufwiesen. Epidemiologen hatten außerdem beobachtet, dass die Rate bei Herzkrankheiten in den Kriegsjahren, in denen Fleisch und Milchprodukte in den USA streng rationiert waren, vorübergehend absackte, um nach dem Krieg wieder nach oben zu schnellen.

Seit Anfang der 1950er Jahre ging die wissenschaftliche Meinung zunehmend dahin, dass für die steigende Anzahl der Herzkrankheiten im 20. Jahrhundert der Verzehr von Fett und Nahrungscholesterin verantwortlich war, die überwiegend in Fleisch- und Milchprodukten steckten. Die American Heart Association (Amerikanische Vereinigung für Herzgesundheit) hatte die sogenannte »Lipid-Hypothese«2 bereits akzeptiert und 1961 begonnen, eine »vernünftige Ernährung« zu empfehlen, die arm an gesättigten Fetten und Cholesterin tierischer Herkunft war. Die konkreten Beweise für die Lipid-Hypothese waren 1977 zwar ausgesprochen dünn – sie war immer noch weitgehend eine Hypothese -, aber trotzdem war sie auf dem besten Weg, allgemein akzeptiert zu werden.

Im Januar 1977 gab der Ausschuss eine ziemlich unmissverständliche Reihe von Ernährungsrichtlinien heraus und rief die Amerikaner dazu auf, den Verzehr von rotem Fleisch und Milchprodukten einzuschränken. Innerhalb weniger Wochen brach ein vor allem von der Rindfleisch- und von der Milchindustrie entfachter Feuersturm der Kritik über dem Ausschuss los, und Senator McGovern (zu dessen Wählern in South Dakota sehr viele Rinderzüchter gehörten) sah sich gezwungen, zum Rückzug zu blasen. Die Empfehlungen des Ausschusses wurden hastig umgeschrieben. Eindeutige Formulierungen zugunsten echter Lebensmittel – der Ausschuss hatte den Amerikanern geraten, »den Fleischkonsum zu reduzieren« – wurden durch einen raffinierten Kompromiss ersetzt: »Wählen Sie solche Fleisch-, Geflügel- und Fischarten, die die Aufnahme gesättigter Fette verringern.«

Lassen wir die eventuellen Vorteile einer fleisch- und/oder fettarmen Ernährung im Moment beiseite – ich komme noch auf sie zurück – und richten wir unser Augenmerk auf die Sprache. Denn durch diese subtil veränderte Formulierung erlebte das gesamte Denken über Ernährung und Gesundheit eine folgenschwere Verschiebung. Erstens war die unverblümte Botschaft, von einem bestimmten Lebensmittel – in diesem Fall Fleisch – »weniger zu essen«, über Bord geworfen worden; in offiziellen Verlautbarungen der US-Regierung zur Ernährung taucht sie nie mehr auf. Sie können also über dieses oder jenes Lebensmittel sagen, was Sie wollen, aber offiziell dürfen Sie den Leuten nicht erzählen, sie sollten weniger von ihm essen, denn wenn Sie es tun, wird die jeweilige Branche Sie mit Haut und Haaren verschlingen. Aber es gab einen Weg um dieses unbezwingbare Hindernis herum, und McGoverns Mitarbeiter bahnten ihn: Sprecht nie mehr von Nahrung, nur noch von Nährstoffen. Tatsächlich sind in den überarbeiteten Richtlinien die Unterschiede zwischen so verschiedenartigen Kategorien wie Rindfleisch, Geflügel und Fisch flachgefallen. Diese drei altehrwürdigen Lebensmittel, die nicht nur für eine jeweils andere biologische Art, sondern auch für völlig verschiedene Klassen von Lebensmitteln stehen, werden jetzt als bloße Zulieferer für einen einzigen Nährstoff in einen Topf geworfen. Interessant ist auch, dass die neue Formulierung die Lebensmittel als solche von jeder Schuld freispricht. Jetzt ist der Sündenbock eine obskure, unsichtbare, geschmacklose – und politisch unverfängliche – Substanz, die in ihnen lauern kann oder auch nicht und gesättigtes Fett heißt.

Die linguistische Kapitulation hat McGovern nicht gerettet. Bei der nächsten Wahl, 1980, schickte die Rindfleischlobby den dreimaligen Senator in die Wüste und sandte damit eine unmissverständliche Warnung an jeden, der die amerikanische Kost im Allgemeinen und den großen Batzen tierischen Proteins in der Tellermitte im Besonderen in Frage stellen würde. Von nun an würden amtliche Ernährungsrichtlinien deutliche Worte über echte Lebensmittel scheuen, die alle ihre Lobby auf dem Capitol haben, und sich stattdessen in wissenschaftlichen Euphemismen ergehen und von Nährstoffen schwafeln – Gebilden, die nur wenige Amerikaner (einschließlich der amerikanischen Ernährungswissenschaftler) wirklich verstanden, für die aber, mit der bemerkenswerten Ausnahme der Saccharose, keine einflussreichen Interessenvertretungen in Washington eintreten.3

Die Lektion des McGovern-Fiaskos wurde schnell von allen gelernt, die sich zur amerikanischen Ernährungsweise äußerten. Als die US-Akademie der Wissenschaften ein paar Jahre später den Fragenkomplex »Ernährung und Krebs« untersuchte, formulierte sie ihre Empfehlungen penibel Nährstoff für Nährstoff und nicht Lebensmittel für Lebensmittel, um mächtige Interessen nicht zu verletzen. Heute wissen wir, dass mindestens zwei des aus dreizehn Wissenschaftlern bestehenden Gremiums diese Vorgehensweise kritisierten; sie trugen vor, das verfügbare Wissen würde überwiegend Schlussfolgerungen über Lebensmittel und nicht über Nährstoffe zulassen. Dem Ernährungswissenschaftler und Biochemiker T. Colin Campbell von der Cornell University zufolge, der Mitglied des Gremiums war, zeigten alle mit Menschen durchgeführten Studien über die Zusammenhänge zwischen Nahrungsfett und Krebs, dass die Gruppen mit den höheren Krebsraten nicht nur mehr Fette, sondern auch mehr tierische und weniger pflanzliche Lebensmittel zu sich nahmen. »Das bedeutete, dass diese Krebsarten genauso gut durch tierisches Protein, Nahrungscholesterin, eine andere, ausschließlich in Lebensmitteln auf Fleischbasis befindliche Substanz oder einen Mangel an Lebensmitteln auf Pflanzenbasis verursacht worden sein konnten«, schrieb Campbell Jahre später. Das Argument stieß auf taube Ohren.

Auch bei den »guten Lebensmitteln« trug die Verengung auf die Nährstoffe den Sieg davon: Die Terminologie des abschließenden Berichts unterstrich eher den Nutzen der Antioxidanzien im Gemüse als den des Gemüses an sich. Die Ernährungswissenschaftlerin Joan Gussow von der Columbia University, ebenfalls Mitglied des Gremiums, war dagegen, den Schwerpunkt auf die Nährstoffe statt auf das Nahrungsmittel als Ganzes zu legen. »Die Epidemiologie war das Einzige, auf dem wir aufbauen konnten, um weiterzukommen, und sie hatte eine wirklich wichtige Botschaft: Manche Gemüse und Zitrusfrüchte scheinen vor Krebs zu schützen. Aber diese Abschnitte des Berichts waren so geschrieben, als wäre das Vitamin C in der Zitrusfrucht oder das Beta-Carotin im Gemüse für die Wirkung verantwortlich. Ich änderte die Formulierungen immer wieder und sprach von ›Lebensmitteln, die Vitamin C enthalten‹, und ›Lebensmitteln, die Carotine enthalten‹. Denn woher wissen Sie, ob es nicht an irgendeiner anderen Substanz in den Karotten oder dem Brokkoli liegt? Es gibt Hunderte von Carotinen. Aber die Biochemiker hatten ihre Antwort schon parat: ›Sie können keine Tests mit Brokkoli machen.‹«

So setzte sich die Nährstoff-Hypothese gegen die Nahrungsmittel-Hypothese durch. Der Rückgriff des Gremiums auf den wissenschaftlichen Reduktionismus hatte den beachtlichen Vorteil, politisch zweckmäßig (bei Fleisch und Milchprodukten) und den wissenschaftsgläubigen Liebig-Erben intellektuell sympathisch zu sein. Der endgültige Entwurf des Berichts der US-Akademie der Wissenschaften mit dem Titel Diet, Nutrition and Cancer (»Ernährungsweisen, Ernährung und Krebs«) handelte die einzelnen Nährstoffe kapitelweise ab und sprach bei seinen Empfehlungen nicht von Rindfleisch und Brokkoli, sondern von gesättigten Fetten und Antioxidanzien.

Damit trug dieser aus dem Jahr 1982 stammende Bericht dazu bei, jene offizielle neue Ernährungssprache zu kodifizieren, die wir auch heute noch sprechen. Industrie und Medien folgten dem Beispiel, und Begriffe wie mehrfach ungesättigt, Cholesterin, einfach ungesättigt, Kohlenhydrate, Ballaststoff, Polyphenole, Aminosäuren, Flavolone, Carotinoide, Antioxidanzien, Probiotika und sekundäre Pflanzenstoffe besiedelten bald einen Großteil jenes kulturellen Raums, den vorher eine »Nahrung« genannte, greifbare Substanz besetzt hatte. Das Zeitalter des Nutritionismus war gekommen.
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Der Nutritionismus – eine Definition
 

Der Begriff stammt nicht von mir. Er wurde von dem australischen Wissenschaftssoziologen Gyorgy Scrinis geprägt und tauchte meinen Recherchen zufolge zum ersten Mal in einem Essay mit dem Titel »Sorry Marge« (»Tut mir leid, Marga«) auf, der 2002 in dem australischen Vierteljahresmagazin Meanjin erschien. »Sorry Marge« beschreibt die Margarine als das ultimative Produkt des Nutritionismus – je nachdem, aus welcher Richtung der Geist der Ernährungsmeinung gerade wehte, konnte es seine Identität wechseln (Ohne Cholesterin! in dem einen Jahr, Ohne Transfette! im nächsten). Aber Scrinis hatte mehr im Visier als streichfähige Pflanzenöle. Er schlug vor, über die diversen Behauptungen über Nährstoffe im Umfeld von Butter und Margarine hinauszugehen und die der Debatte zugrundeliegende These zu überprüfen, »dass wir nur die Informationen bezüglich des Nährwertes und der chemischen Komponenten und Bedürfnisse der Nahrung und unseres Körpers verstehen und heranziehen sollten, weil davon ausgegangen wird, dass das alles ist, was wir verstehen müssen«. Auf diesen reduktionistischen Blick auf das Essen war schon früher kritisch hingewiesen worden (insbesondere von dem kanadischen Historiker Harvey Levenstein, dem britischen Ernährungswissenschaftler Geoffrey Cannon und den amerikanischen Ernährungswissenschaftlerinnen Joan Gussow und Marion Nestle), er hatte aber noch nie einen eigenen Namen erhalten, und der war jetzt da: »Nutritionismus«. Eigennamen haben die Eigenschaft, Dinge sichtbar zu machen, die wir nicht ohne weiteres sehen oder die wir für selbstverständlich halten.

Das Erste, was wir vom Nutritionismus wissen müssen, ist, dass er nicht das Gleiche wie Ernährung ist. Wie die Endung »-ismus« andeutet, handelt es sich nicht um einen Gegenstand der Wissenschaft, sondern um eine Ideologie. Ideologien sind Möglichkeiten, breite Lebens- und Erfahrungsbereiche anhand gemeinsamer, aber ungeprüfter Annahmen zusammenzuführen. Wegen dieser Eigenschaft ist eine Ideologie schwer zu erkennen, zumindest so lange, wie sie eine Kultur beherrscht. Eine herrschende Ideologie ist ein bisschen wie das Wetter – überall vorhanden und deshalb praktisch unausweichlich. Aber wir können zumindest versuchen, ihr zu entkommen.

Der Nutritionismus vertritt die weithin geteilte, aber ungeprüfte Annahme, der Schlüssel zum Verständnis von Nahrung wäre der Nährstoffgehalt. Anders gesagt: Lebensmittel sind im Grunde die Summe ihrer Nährstoffkomponenten. Diese Grundvoraussetzung hat verschiedene andere Annahmen zur Folge.

Weil Nährstoffe im Gegensatz zu Lebensmitteln unsichtbar und also ein bisschen geheimnisvoll sind, müssen Wissenschaftler (und Journalisten, mit deren Hilfe Wissenschaftler die Öffentlichkeit erreichen) uns die verborgene Wahrheit der Lebensmittel erklären. Formal gesehen hat das sehr viel mit einer religiösen Vorstellung gemeinsam, denn es wird suggeriert, das wirklich Wichtige wäre nicht das, was wir sehen, und deshalb brauchten wir eine Priesterschaft. Denn in einer Welt, in der Ihre persönliche Rettung in puncto Ernährung von unsichtbaren Nährstoffen abhängt, ist jede Menge Expertenhilfe nötig.

Aber Expertenhilfe wobei eigentlich? Diese Frage bringt uns zu einer weiteren ungeprüften Annahme des Nutritionismus: dass der ganze Sinn und Zweck des Essen darin besteht, die körperliche Gesundheit zu erhalten und zu fördern. Zur Unterstützung dieser Vorstellung wird rituell die berühmte Anweisung des Hippokrates »Lasst eure Nahrung eure Medizin sein« zitiert. Ich möchte diese Behauptung im Augenblick so stehen lassen, aber doch betonen, dass nicht alle Kulturen sie teilen; zudem legt die Erfahrung dieser anderen Kulturen nahe, dass es paradoxerweise die Leute nicht kränker macht, wenn sie meinen, beim Essen ginge es um etwas anderes als um die körperliche Gesundheit – um den Genuss zum Beispiel, die Geselligkeit oder die eigene Identität. Es gibt sogar Grund zu der Annahme, dass eine solche Einstellung sie gesünder macht – siehe das »Französische Paradox«. Es ist also zumindest fraglich, ob die Ideologie des Nutritionismus wirklich gut für Sie ist.

Aus der Grundannahme, beim Essen gehe es vor allem um die Förderung der körperlichen Gesundheit, folgt, dass die Nährstoffe in der Nahrung in gesunde und ungesunde einzuteilen sind – in gute und schlechte. Dieses Kennzeichen nutritionistischen Denkens geht bis auf Liebig zurück, dem es nicht reichte, die Nährstoffe zu identifizieren; er wählte auch ein paar Favoriten aus, und das machen die Vertreter der Nährstoff-Hypothese seitdem genauso. Liebig behauptete, für die Tierernährung sei das Protein der »Hauptnährstoff«, weil es seiner Ansicht nach das Wachstum fördere. Er setzte die Rolle, die das Protein für die Tiere spielt, mit der des Stickstoffs bei Pflanzen gleich: Protein (das Stickstoff enthält) war für Menschen der entscheidende Dünger. Liebigs Protein-Hype beherrschte das nutritionistische Denken für Jahrzehnte, während die Gesundheitsbehörden alles taten, um diesen Hauptnährstoff (vor allem in Form von tierischem Protein) breiteren Käuferschichten zugänglich zu machen und die Produktion anzukurbeln, damit größere (und, wie man annahm), gesündere Menschen heranwuchsen. (Für westliche Regierungen, die imperiale Kriege führten, besaß das tatsächlich hohe Priorität.) Unser heutiges Ernährungssystem ist weitgehend immer noch um das Protein als Hauptnährstoff aufgebaut. Das hat uns unter anderem große Mengen an billigem Fleisch und Milch beschert, die uns wiederum sehr viel größere Menschen beschert haben. Ob sie auch gesünder sind, ist eine andere Frage.

Es scheint eine nutritionistische Regel zu sein, dass jedem guten Nährstoff ein schlechter gegenüberstehen muss, von dem er sich abheben kann; der schlechte bündelt unsere Ernährungsängste, der gute unsere Begeisterung. Die Gegenbewegung auf das Protein setzte in Amerika an der Wende vom 19. zum 20. Jahrhundert ein, als Ernährungsgurus wie John Harvey Kellogg und Horace Fletcher (auf den ich noch zurückkommen werde) die nachteiligen Folgen des Proteins für die Verdauung anprangerten (angeblich stimulierte es die wilde Vermehrung toxischer Bakterien im Darm) und stattdessen die saubereren, bekömmlicheren Kohlenhydrate in den Vordergrund rückten. Als Vermächtnis dieser Neubewertung haben wir jetzt die Frühstückszerealien auf dem Tisch, deren strategisches Ziel darin bestand, das tierische Protein in der Morgenmahlzeit zu entmachten.

Seitdem ist die Geschichte des modernen Nutritionismus gekennzeichnet von sich bekriegenden Makronährstoffen: Proteine gegen Kohlenhydrate; Kohlenhydrate gegen Proteine und dann gegen Fette; Fette gegen Kohlenhydrate. Seit Liebigs Zeiten hat jede Epoche des Nutritionismus den größten Teil ihrer Energien um einen imperialen Nährstoff geschart: im 19. Jahrhundert das Protein, im 20. das Fett, und im 21. Jahrhundert werden aller Voraussicht nach die Kohlenhydrate im Zentrum unserer Aufmerksamkeit stehen. Im Schatten dieser Titanenkämpfe tobten derweil in den ausufernden Imperien der Großen Drei kleinere Bürgerkriege: raffinierte Kohlenhydrate gegen Ballaststoffe; tierisches Protein gegen pflanzliches Protein; gesättigte Fette gegen mehrfach ungesättigte Fette; und schließlich, weit hinten in der Provinz der mehrfach ungesättigten Fette, Omega-3- gegen Omega-6-Fettsäuren. Wie viele andere Ideologien auch baut der Nutritionismus sich um einen Dualismus auf, sodass es immer einen bösen Nährstoff geben muss, den die Anhänger verteufeln, und auf der anderen Seite einen rettenden, den sie heiligsprechen. Im Augenblick brillieren in der Rolle der Ersteren die Transfettsäuren, in der Rolle der Letzteren die Omega-3-Fettsäuren. Es versteht sich von selbst, dass dieser manichäische Blick auf das Essen dazu prädestiniert ist, Ernährungsmarotten und -phobien und weite, abrupte Ausschläge des Ernährungspendels zu fördern.

Eine weitere potenziell ernsthafte Schwäche der nutritionistischen Ideologie mit ihrer steten Konzentration auf messbare Nährstoffe ist ihre Schwierigkeit, qualitative Unterschiede zwischen Lebensmitteln zu erkennen. Fisch, Rindfleisch und Geflügel werden durch die Nutritionistenbrille zu bloßen Zulieferern für unterschiedliche Mengen diverser Fette, Proteine und aller sonstigen Nährstoffe, die sie gerade im Visier hat. Milch wird durch diese Brille auf eine Suspension von Protein, Laktose, Fetten und Kalzium in Wasser reduziert, obwohl es durchaus möglich ist, dass die Vorteile oder übrigens auch die Risiken des Milchtrinkens auf gänzlich anderen, bislang übersehenen Faktoren (Wachstumshormone?) oder Beziehungen zwischen Faktoren (fettlösliche Vitamine und gesättigtes Fett?) beruhen. Milch bleibt ein Lebensmittel, dessen Komplexität bescheiden machen kann, wenn man sich die lange, traurige Saga der Bemühungen vor Augen hält, sie nachzumachen. Die Geschichte der Milchnahrung für Säuglinge war von Anfang bis Ende die Geschichte eines übersehenen Nährstoffs nach dem anderen: Liebig vergaß die Vitamine und die Aminosäuren, und seine Nachfolger vergaßen die Omega-3-Fettsäuren, und bis heute entwickeln sich Babys, die mit einer »alle Nährstoffe enthaltenden« Milchnahrung gefüttert werden, nicht so gut wie Babys, die Muttermilch bekommen. Die Milchnahrung für Säuglinge ist, mehr noch als die Margarine, das ultimative Testprodukt für den Nutritionismus und ein guter Maßstab für seine Selbstüberschätzung.

Das bringt uns zu einem der beunruhigendsten Merkmale des Nutritionismus, das aber wohl nicht jedem den Schlaf rauben wird. Wenn die Quantifizierung der in Lebensmitteln enthaltenen Nährstoffe (oder, genauer gesagt, der in Lebensmitteln identifizierten Nährstoffe) im Mittelpunkt steht, fallen die qualitativen Unterschiede zwischen intakten und weiterverarbeiteten Lebensmitteln leicht unter den Tisch. »[Wenn] Lebensmittel nur im Hinblick auf die verschiedenen Mengen an Nährstoffen verstanden werden, die sie enthalten«, schrieb Gyorgy Scrinis, »können weiterverarbeitete Lebensmittel sogar als für Sie ›gesünder‹ betrachtet werden als naturbelassene Lebensmittel, wenn sie ein paar Nährstoffe in den richtigen Mengen enthalten.« Ein Hoch auf die Fertiggerichte!
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Der Nutritionismus betritt die Bühne
 

Den Herstellern von weiterverarbeiteten Nahrungsmitteln jedenfalls war dieser Gedanke überaus angenehm, und das mag erklären, warum sie so begeistert auf den fahrenden Zug des Nutritionismus aufgesprungen sind. Tatsächlich ist der »Nährstoffwahn« die beste Rechtfertigung für weiterverarbeitete Nahrungsmittel, denn er vermittelt den Eindruck, Nahrungsmittelimitate könnten bei intelligenter Anwendung der Lebensmitteltechnik zu etwas noch Nahrhafterem gemacht werden, als das Ausgangsprodukt bereits ist. Das ist zum Beispiel mit der Margarine passiert, dem ersten wichtigen synthetischen Nahrungsmittel, das sich in unsere Ernährung eingeschlichen hat. Die Margarine startete im 19. Jahrhundert als billiger und minderwertiger Ersatz für Butter, aber als in den 1950er Jahren die Lipid-Hypothese aufkam, wurde den Herstellern schnell klar, dass ihr Produkt durch ein bisschen Basteln als besser – intelligenter – als Butter vermarkt werden könnte: als eine Butter, der die schlechten Nährstoffe (Cholesterin und gesättigte Fette) entzogen und die guten Nährstoffe (mehrfach ungesättigte Fette, dann Vitamine) zugesetzt worden waren. Jedes Mal, wenn festgestellt wurde, dass der Margarine etwas fehlte, konnte man den gewünschten Nährstoff einfach dazupacken (Vitamin D? Ist jetzt drin. Vitamin A? Klar doch, kein Problem.) Natürlich konnte die Margarine, die nicht ein Produkt der Natur, sondern des menschlichen Erfindungsgeistes war, nie intelligenter konstruiert sein, als das Rezept es zulässt, nach dem die Nährstoff-Wissenschaftler sie kreiert hatten, und die Wissenschaftler erwiesen sich als nicht annähernd so intelligent, wie sie gedacht hatten. Es stellte sich nämlich heraus, dass die clevere Methode der Lebensmittelingenieure, ein gesundes Pflanzenöl bei Raumtemperatur fest werden zu lassen – indem sie es mit Wasserstoff ruinierten – ungesunde Transfette produzierte, von denen wir heute wissen, dass sie gefährlicher sind als die gesättigten Fette, die sie ersetzen sollten. Aber das Schöne an einem weiterverarbeiteten Nahrungsmittel wie der Margarine ist ja, dass es endlos umgebaut werden und so auch die lästigste Kehrtwendung des nutritionistischen Denkens mitmachen kann – auch den echten Knaller, dass der Hauptbestandteil dieses Nahrungsmittels Herzinfarkte und Krebs auslösen könnte. Deshalb sind die Transfette jetzt weg, und die Erfolgsgeschichte der Margarine geht weiter, unbeeindruckt und anscheinend durch nichts umzubringen. Schade nur, dass man das nicht auch von einer unbekannten Anzahl von Margarine-Essern sagen kann.

Inzwischen haben wir uns an Schein-Nahrungsmittel so gewöhnt, dass wir den schwierigen Weg vergessen, den man für die Margarine freischaufeln musste, bevor sie und andere synthetische Nahrungserzeugnisse von Behörden und Verbrauchern akzeptiert wurden. Spätestens seit Upton Sinclair 1906 The Jungle veröffentlichte4, bereitete die Fälschung gängiger Lebensmittel der essenden Öffentlichkeit große Sorgen, und eine ganze Reihe von US-Gesetzen und FDA-Verordnungen5 wurde zu diesem Thema herausgebracht. Viele Verbraucher hielten die »Oleomargarine« für eine solche Fälschung, und Ende des 19. Jahrhunderts verabschiedeten fünf US-Staaten Gesetze, die vorschrieben, dass alle Butter-Imitate rosa einzufärben seien, damit niemand hinters Licht geführt werden konnte. 1898 kassierte der Oberste Gerichtshof der USA die Gesetze. Hätte das Verfahren überlebt, hätte es vielleicht ein paar Leben gerettet.

1938 wurden in den USA die Daumenschrauben wieder angezogen: Ein Gesetz über Lebensmittel, Arzneimittel und Kosmetika (»Food, Drug and Cosmetic Act«) schrieb vor, das Wort »Imitat« müsse auf jedem Nahrungsprodukt erscheinen, das, nun ja, ein Imitat war. Wenn man das Gesetz heute liest, wirkt seine offizielle Begründung vernünftig und liebenswert antiquiert zugleich: »... es gibt bestimmte traditionelle Lebensmittel, die jeder kennt, zum Beispiel Brot, Milch und Käse, und Verbraucher, die diese Lebensmittel kaufen, sollten das Lebensmittel bekommen, das sie erwarten... [und] wenn ein Lebensmittel einem Standardlebensmittel gleicht, dem Standard aber nicht entspricht, muss es als ›Imitat‹ gekennzeichnet werden.«

Es ist schwer, dagegen etwas einzuwenden … aber die Lebensmittelindustrie tat es, emsig und jahrzehntelang. 1973 gelang es ihr schließlich, das Imitat-Gesetz zu kippen. Diese kaum bemerkte, aber folgenschwere Maßnahme trug dazu bei, dass Amerika auf dem nutritionistischen Weg noch ein bisschen schneller voranstolperte.

Die Industrie hasste das Imitat-Gesetz. Der amerikanische Handel hatte eine derart schillernde Geschichte von gepanschten Nahrungsmitteln und Quacksalberprodukten aller Art hinter sich, dass es für ein Produkt den Todeskuss bedeutete, wenn es als Imitat gekennzeichnet war – es war das Eingeständnis, dass es verfälscht und minderwertig war. In den 1960er und 1970er Jahren stand die Forderung, verfälschte Lebensmittel mit einer derart abwertenden Aufschrift zu versehen, der Erneuerung und generellen Umformulierung der amerikanischen Lebensmittelversorgung im Weg; angesichts der wachsenden Besorgnisse bezüglich Nahrungsfett und Cholesterin hielt man dieses Projekt inzwischen für eine gute Sache. Was 1906 noch als unerlaubte Anpreisung und Betrug gegolten hatte, wurde 1973 als vernünftige Gesundheitspolitik betrachtet. Die American Heart Association, die die Amerikaner unbedingt von gesättigten Fetten weg, und zu Pflanzenölen (inklusive gehärteten Pflanzenfetten) hinbringen wollte, ermunterte die Lebensmittelindustrie aktiv dazu, verschiedene Lebensmittel so zu »modifizieren«, dass ihnen die gesättigten Fette und das Cholesterin entzogen wurden. Anfang der 1970er Jahre drängte der Verband darauf, »alle bestehenden und behördlichen Hindernisse zu beseitigen, die der Vermarktung dieser Lebensmittel entgegenstehen«.

Das geschah tatsächlich: 1973 hob die FDA (nicht der Kongress, der das Gesetz verabschiedet hatte) das Imitat-Gesetz von 1938 auf. Die Änderung wurde unter einer Reihe von neuen, scheinbar verbraucherfreundlichen Richtlinien zur Nährstoffkennzeichnung versteckt. Die New York Times erwähnte in ihrem Bericht unter der Schlagzeile F.D.A. Proposes Sweeping Change in Food Labeling: New Rules Designed to Give Consumers a Better Idea of Nutritional Value (»FDA schlägt drastische Änderung der Lebensmittelkennzeichnung vor: Neue Vorschriften sollen den Verbrauchern eine bessere Vorstellung von den Nährwerten geben«) die Aufhebung des Imitat-Gesetzes erst im siebenundzwanzigsten Paragrafen. (Die Unterzeile verriet, worum es ging: Processors back move – »Weiterverarbeiter unterstützen die Maßnahme«). Die revidierte Version des Imitat-Gesetzes besagte, dass ein Imitat ohne Verwendung des gefürchteten »I«-Wortes vermarktet werden konnte, wenn sein Nährwert nicht geringer war als der des natürlichen Lebensmittels, als das es sich ausgab – solange es dieselben Mengen identifizierter Nährstoffe enthielt.

Damit stand die Behördentür für alle möglichen verfälschten fettarmen Produkte weit offen: Fette in Produkten wie Sauerrahm oder Joghurt konnten jetzt durch gehärtete Öle, Guarkernmehl oder Carrageen ersetzt werden, Schinkenspeckwürfel durch Sojaprotein, die Sahne in »Schlagsahne« und »Kaffeesahne« war gegen Maisstärke austauschbar, und die Dotter von Flüssigeiern konnten durch praktisch alles ersetzt werden, was die Lebensmittelwissenschaftler austüftelten, denn jetzt gab es keine Grenzen mehr. Solange die neuen Mogelprodukte so designt waren, dass ihr Nährstoffgehalt dem des echten Produktes entsprach, galten sie nicht als Schwindel. Hier ist natürlich die nutritionistische Annahme am Werk, wir wüssten genug, um die Nährstoffäquivalenz feststellen zu können – was nie der Fall war, wie die bewegte Geschichte der Milchnahrung für Säuglinge zeigt.

Der Nährstoffwahn war zur offiziellen FDA-Ideologie geworden; in jeder Hinsicht hatte die Regierung Lebensmittel als bloße Summe ihrer bekannten Nährstoffe umdefiniert. Das Verfälschen war als Lebensmittelwissenschaft positioniert worden. Jetzt reichte der Anstoß durch McGoverns Ernährungsziele, und Hunderte von »traditionellen Lebensmitteln, die jeder kennt« begannen ihren langen Rückzug aus den Supermarktregalen. Und wir fingen an, »wissenschaftlicher« zu essen.
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Das goldene Zeitalter des Nährstoffwahns
 

In den Jahren nach den Ernährungszielen von 1977 und dem Bericht der US-Akademie der Wissenschaften über die Zusammenhänge zwischen Ernährung und Krebs machte die mit behördlicher Absolution versehene Lebensmittelindustrie sich daran, Tausende populärer Lebensmittelprodukte umzudesignen: Sie enthielten jetzt mehr von den Nährstoffen, die Wissenschaft und Regierung für die guten hielten, und weniger von denen, die als schlecht galten. Für die Lebensmittelwissenschaft begann ein goldenes Zeitalter. Wie Löwenzahn schossen in den Supermarktgängen die Fachbegriffe aus dem Boden: fettarm, cholesterinfrei, ballaststoffreich. Die Angabe der Inhaltsstoffe auf Lebensmitteln, die früher aus zwei oder drei Zutaten bestanden hatten – Mayonnaise, Brot oder Joghurt zum Beispiel -, blähte sich zu einer langen Liste mit neuen Zusatzstoffen auf, die in einem unwissenderen Zeitalter als Verfälschungsmittel bezeichnet worden wären. Das Esst-mehr-Haferkleie-Jahr – auch bekannt als 1988 – war so etwas wie die Coming-out-Party für die Lebensmittelwissenschaftler, die es fertigbrachten, das Zeug in praktisch jedes weiterverarbeitete Lebensmittel zu packen, das in Amerika verkauft wurde. Der Haferkleie-Auftritt im Ernährungstheater dauerte nicht lange, aber die Blaupause war jetzt da, und seitdem tritt alle paar Jahre ein neuer Nährstoff-Stern ins Rampenlicht des Marketings. (Derzeit: Bühne frei für die Omega-3-Fettsäuren!)

Nun würde man nicht unbedingt vermuten, dass auch gängige Schlachttierrassen der Nährstoffmode entsprechend umgestrickt werden könnten, aber bei einigen war es möglich und wurde in Reaktion auf die Ernährungsrichtlinien von 1977 und 1982 tatsächlich getan; Tierforscher fanden nämlich heraus, wie man magerere Schweine und Rinder züchten konnte. Weil in der Bevölkerung die Fettphobie grassierte, verlor eine Menge Vieh seine Marmorierung, und mageres Schweinefleisch wurde nun als »das neue weiße Fleisch« auf dem Markt positioniert – auch wenn es geschmacklos und zäh wie Leder war, konnte jetzt sogar ein Schweinekotelett mit Geflügelfleisch konkurrieren, wenn der Esser »seine Aufnahme gesättigter Fette reduzieren« wollte. In den folgenden Jahren fanden Eierproduzenten eine clevere Möglichkeit, sogar das verrufene Ei reinzuwaschen: Sie verfütterten Leinsamen an die Hennen und konnten so den Omega-3-Anteil im Eigelb erhöhen. Tierwissenschaftler wollen jetzt das Gleiche mit Schweine- und Rinderfett machen und arbeiten daran, per Gentechnik die Omega- 3-Fettsäuren in Schweine zu befördern und das Vieh zum Leinsamenmittagessen zu überreden; so soll das gesegnete Fischfett dahin befördert werden, wo es bislang noch nie war: in Hotdogs und Hamburger.

Aber solche als Ganzes beeinflussbare Lebensmittel sind die Ausnahme. Das typische intakte Lebensmittel hat sehr viel mehr Schwierigkeiten, unter dem Diktat des Nutritionismus konkurrenzfähig zu bleiben. Das liegt nicht zuletzt daran, dass etwa eine Banane oder eine Avocado ihre Nährstoffeigenschaften nicht so einfach ändern kann. (Aber machen Sie sich keine Sorgen: Die Gentechniker arbeiten intensiv an dem Problem.) Zumindest derzeit können sie weder Haferkleie in eine Banane noch Omega-3-Fettsäuren in einen Pfirsich schießen. Deshalb ist die Avocado, je nach aktueller Nährstofflehre, entweder ein fettreiches Lebensmittel, von dem Sie besser die Finger lassen (altes Denken), oder ein Lebensmittel mit hohem Anteil an einfach ungesättigten Fettsäuren, das Sie in Ihren Speiseplan aufnehmen sollten (neues Denken). Das Schicksal und die Supermarktverkäufe jedes naturbelassenen Lebensmittels sind abhängig von jeder Änderung des Nährstoffwetters, wohingegen die weiterverarbeiteten Nahrungsmittel einfach eine neue Rezeptur verpasst bekommen und mit anderen Substanzen unterfüttert werden. Als zum Beispiel 2003 der Atkins-Diät-Sturm über die Lebensmittelbranche hereinbrach, wurden Brot und Nudeln ruckzuck umdesignt (weniger Kohlenhydrate; mehr Proteine), während die armen, nicht runderneuerten Kartoffeln und Möhren in der Kohlenhydrat-Schublade liegen blieben. (Die kohlenhydratarmen Verschnitte, die man bei Brot und Nudeln beobachten konnte, zwei ehedem »traditionelle Lebensmittel, die jeder kennt«, wären nie möglich gewesen, wenn 1973 nicht das Imitat-Gesetz aufgehoben worden wäre. Wer würde schon ein Spaghetti-Imitat kaufen? Genau das sind kohlenhydratarme Nudeln nämlich.)

Eine Handvoll glücklicher intakter Lebensmittel bekam vor kurzem ein nährstoffgerechtes Marketinglifting: Die Antioxidanzien in Granatäpfeln (einem Obst, das schwierig zu essen ist und für das früher galt, dass der Aufwand sich nicht lohne) schützen jetzt offenbar vor Krebs und Erektionsstörungen, und die Omega-3-Fettsäuren in der (früher nur dick machenden) Walnuss wehren jetzt Herzkrankheiten ab. Inzwischen ist eine ganze Unterabteilung der Ernährungswissenschaft entstanden, die von der Industrie gesponsert wird und einer neueren Analyse zufolge6 insofern bemerkenswert zuverlässig ist, als sie in jedem Lebensmittel, mit dessen Untersuchung sie beauftragt wurde, einen gesundheitlichen Nutzen fand; zu den Nahrungsmitteln, denen sie einen Nährstoffheiligenschein (und damit eine von der FDA abgenickte Gesundheitsbehauptung) verpasste, zählen auch einige, die man gemeinhin nicht für gesund halten würde. Die Mars Corporation hat vor kurzem einen Lehrstuhl für Schokoladenwissenschaft an der University of California in Davis gestiftet, wo Forschungen über die antioxidativen Qualitäten von Kakao für Durchbrüche sorgen; deshalb dauert es wahrscheinlich nicht mehr lange, bis wir auf Schokoriegeln von der FDA abgesegnete Gesundheitsanpreisungen lesen können. (Wenn es so weit kommt, hat der Nährstoffwahn eindeutig seine groteske Phase erreicht.) Zum Glück für jeden, der dieses Spiel mitspielt, finden die Wissenschaftler ein Antioxidanz in einfach jedem pflanzlichen Lebensmittel, das sie zu untersuchen beschließen.

Generell aber gilt, dass es sehr viel einfacher ist, eine Gesundheitsbehauptung auf eine Packung mit zuckerhaltigen Zerealien zu pappen als etwa auf eine rohe Kartoffel oder Möhre. Das führt zu dem perversen Ergebnis, dass die gesündesten Lebensmittel im Supermarkt still und schweigsam wie die Schlaganfallopfer in der Obst- und Gemüseabteilung vor sich hin dämmern, während ein paar Gänge weiter die Zerealien lauthals ihre »Güte aus dem vollen Korn« in den Himmel schreien.

Misstrauen Sie solchen Behauptungen über Gesundheit.
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Die Lipid-Hypothese schmilzt
 

Der Nutritionismus ist gut für die Lebensmittelbranche. Aber ist er auch gut für uns? Vielleicht meinen Sie, die Fixierung auf Nährstoffe würde die Volksgesundheit messbar verbessern. Aber dazu müssten die zugrundeliegende Nährstoffwissenschaft und die auf dieser Wissenschaft beruhenden behördlichen Empfehlungen (und – ähm – der Journalismus) eine solide Grundlage haben. Das war selten der Fall.

Die wichtigste Nährstoffkampagne war die dreißig Jahre währende Anstrengung, die Lebensmittelversorgung und unsere Essgewohnheiten im Lichte der Lipid-Hypothese zu reformieren – der Vorstellung, das Fett in der Nahrung sei für chronische Krankheiten verantwortlich. Auf Geheiß von Regierungsausschüssen, Ernährungswissenschaftlern und Vertretern des Gesundheitswesens haben wir beim geschichtlich größten Experiment des angewandten Nutritionismus unser Essverhalten und unsere Einstellung zur Nahrung drastisch verändert. Drei Jahrzehnte später haben wir guten Grund zu der Annahme, dass es nicht nur zahllose Mahlzeiten ruiniert, sondern auch kaum etwas für unsere Gesundheit getan bzw. diese sehr wahrscheinlich sogar verschlechtert hat, dass wir den Nährstofffanatikern die Aufsicht über Menü und Küche übertragen haben.

Harte Worte, ich weiß. Hier noch ein paar mehr: Was die Sowjetunion für die Ideologie des Marxismus war, war die Fettarm-Kampagne für die Ideologie des Nutritionismus – ihr ultimativer Test und, wie jetzt klar wird, ihr kläglichster Misserfolg. Nun könnten Sie, wie manche Betonköpfe es tun, die Schuld dafür einer fehlerhaften Ausführung in die Schuhe schieben – oder akzeptieren, dass die der Ideologie zugrundeliegenden Dogmen den Keim des späteren Desasters bereits in sich trugen.

An dieser Stelle sagen Sie sich wahrscheinlich: Also jetzt mal stopp. Behaupten Sie da wirklich, das ganze Fettarm-Gerede wäre Unsinn gewesen? Aber in meinem Supermarkt stapeln sich immer noch die Pakete mit allen möglichen fettarmen, cholesterinfreien Produkten! Mein Arzt ist immer noch wegen meines Cholesterinspiegels hinter mir her und sagt, ich solle komplett auf fettarm umstellen. Als ich von dem Fettarm-Schwindel erfuhr, bin ich auch aus allen Wolken gefallen; denn kein einziger Verantwortlicher – weder von Behördenseite noch aus dem Gesundheitswesen – hat sich aus der Deckung getraut und verkündet: Ähm, Sie wissen ja, was wir Ihnen in den letzten dreißig Jahren alles über die Zusammenhänge zwischen Nahrungsfett und Herzkrankheiten erzählt haben. Und über Fett und Krebs. Und über Fett und Fett. Also, das kam gerade herein: Anscheinend hat das alles nicht gestimmt. Wir bedauern den Irrtum aufrichtig.

Stattdessen wurden die Fehlereingeständnisse verschleiert, das Mea Culpa blieb aus. Aber wenn Sie ein bisschen in der neueren wissenschaftlichen Literatur herumlesen, stellen Sie fest, dass sich viele Wissenschaftler von zentralen Glaubenssätzen der Lipid-Hypothese still verabschiedet haben. Dafür nur ein Beispiel, der Artikel einer Gruppe prominenter Ernährungswissenschaftler der Harvard School of Public Health. In einer neueren Metastudie der relevanten Forschung mit dem Titel »Types of Dietary Fat and Risk of Coronary Heart Disease: A Critical Review«7 (»Nahrungsfettkategorien und Risiko für koronare Herzkrankheiten: ein kritischer Überblick«) tragen die Autoren ruhig Stück um Stück jeden Pfeiler ab, der die Theorie stützt, Nahrungsfette würden Herzkrankheiten verursachen.

Hu und seine Kollegen beginnen mit einem kurzen, freimütigen Resümee der fettfeindlichen Ära, das vor allem deshalb bemerkenswert ist, weil es sie in die Vergangenheit verlegt:

»In den letzten Jahrzehnten konzentrierten staatliche Ernährungsempfehlungen sich überwiegend auf die Reduzierung des Fettverzehrs. Im Empfinden der Öffentlichkeit war das Wort »Nahrungsfett« ein Synonym für Fettleibigkeit und Herzkrankheit, während die Worte »fettarm« und »fettfrei« Synonyme für ein gesundes Herz waren.«

Man könnte sich natürlich fragen, wie um alles in der Welt diese verrückten Ideen überhaupt ihren Weg in das »Empfinden der Öffentlichkeit« gefunden haben. Doch sicher nicht durch irgendjemanden, der mit der Harvard School of Public Health in Verbindung steht, hoffe ich! Aber es zeigt sich, dass genau diese Gruppe früher im Bann der Lipid-Hypothese stand und bis Anfang der 1990er Jahre, als die Belege für die Gefahren der Transfette sich nicht mehr ignorieren ließen, den Leuten empfahl, weniger gesättigte Fette zu essen und von der Butter zur Margarine zu wechseln. (Obwohl rote Transfett-Warnlämpchen schon 1956 ausgemacht werden konnten, als Ancel Keyes, der Vater der Lipid-Hypothese, äußerte, der steigende Verzehr gehärteter Pflanzenöle könne für die Zunahme koronarer Herzkrankheiten im 20. Jahrhundert verantwortlich sein.)

Aber zurück zu der kritischen Metastudie, die im zweiten Absatz die Bombe platzen lässt:

»Heute wird zunehmend eingestanden, dass die Fettarm-Kampagne auf nur wenige wissenschaftliche Beweise gegründet war und unbeabsichtigte gesundheitliche Folgen verursacht haben könnte.«

 

Wie bitte?

Der Artikel gibt dann einen staubtrockenen Überblick über die bröckelnden Fundamente der Lipid-Hypothese um 2001: Nur zwei Studien überhaupt haben »einen signifikanten positiven Zusammenhang zwischen dem Verzehr von gesättigten Fetten und dem Risiko für KHK [koronare Herzkrankheiten]« festgestellt; viele andere konnten keinen Zusammenhang feststellen. Nur eine Studie überhaupt hat »einen signifikanten umgekehrten Zusammenhang zwischen dem Verzehr mehrfach ungesättigter Fette und KHK« festgestellt. Lassen Sie mich übersetzen: Der Anteil gesättigter Fette in der Ernährung könnte auf das Risiko für Herzkrankheiten wenig bis keinen Einfluss haben, und die Belege dafür, dass das Risiko abnimmt, wenn der Anteil der mehrfach ungesättigten Fette an der Ernährung zunimmt, sind mager bis inexistent. Was das Cholesterin in der Nahrung betrifft, stellte die Studie »einen schwachen und nicht signifikanten positiven Zusammenhang zwischen Nahrungscholesterin und KHK-Risiko« fest. (Das sollte unbedingt jemand den Lebensmittelverarbeitern sagen, die immer noch so tun, als ginge es beim Nahrungscholesterin um Leben und Tod.) »Überraschenderweise«, schreiben die Autoren, »gibt es kaum direkte Belege dafür, die einen höheren Eierverzehr mit einem höheren KHK-Risiko in Verbindung bringen« – überraschend deshalb, weil Eier besonders viel Cholesterin enthalten.

Am Ende der Studie bleibt eine einzige starke Korrelation zwischen einer Nahrungsfettkategorie und Herzkrankheiten bestehen, und zufällig handelt es sich dabei um genau die Art von Fett, die uns von den Aktivisten der Fettarm-Kampagnen in den vergangenen dreißig Jahren aufgeschwatzt wurde: die Transfette. Es stellte sich heraus, dass »eine höhere Aufnahme von Transfetten durch zahlreiche Mechanismen zu einem höheren KHK-Risiko beitragen kann«; Transfett erhöht das schlechte Cholesterin und vermindert das gute (was noch nicht einmal die bösen gesättigten Fette schaffen); es erhöht die Triglyceride, einen Risikofaktor für KHK; es fördert Entzündungen und möglicherweise die Thrombogenese (Entstehung von Blutgerinnseln), und es könnte die Insulinresistenz fördern. Transfett ist wirklich schlecht, seine Wirkung auf den Cholesterinspiegel doppelt so schlimm wie die von gesättigtem Fett. Falls einer der Autoren der Studie sich der Ironie bewusst sein sollte, dass der Hauptbeitrag der offiziellen Ernährungsratschläge in den letzten dreißig Jahren darin bestanden hat, ein möglicherweise geringfügig ungesundes Nahrungsfett durch ein nachweislich tödliches zu ersetzen – sagen tut er es nicht.

Die Arbeit ist nicht darauf angelegt, die gesamte Lipid-Hypothese über Bord zu werfen, aber am Ende bleibt nicht viel von ihr übrig. Die Autoren kommen zu dem Schluss, dass zwar der Nahrungsfettgesamtspiegel kaum Einfluss auf das Herzkrankheitenrisiko zu haben scheint (!), das Verhältnis der verschiedenen Fettarten aber durchaus. Mehr Omega-3-Fettsäuren in der Ernährung (das heißt die vermehrte Aufnahme einer bestimmten Art von Fett) »senkt [bei Herzpatienten] die KHK-und die Gesamtsterblichkeit erheblich«, und der Wechsel von gesättigten Fetten zu mehrfach ungesättigten Fetten senkt den Blutcholesterinspiegel, den die Arbeit als wichtigen Risikofaktor für KHK betrachtet. (Manche Forscher sehen das inzwischen nicht mehr so; sie weisen darauf hin, dass die Hälfte der Herzinfarktpatienten keinen erhöhten Cholesterinspiegel hat und rund die Hälfte der Personen mit erhöhtem Cholesterinspiegel nicht unter koronaren Herzkrankheiten leidet.) Eine kleine Granate wird dann noch in der Schlussbemerkung der Studie gezündet: Obwohl »ein wichtiger angeblicher Vorteil einer fettarmen Ernährung eine Gewichtsreduktion ist«, hat die Überprüfung der diesbezüglichen Literatur keinen überzeugenden Beweis für diese Behauptung gefunden. Im Gegenteil, sie fand »einige Belege« dafür, dass das Gewicht in die Höhe geht, wenn die Nahrungsfette gegen Kohlenhydrate ausgetauscht werden (wozu die offiziellen Ernährungsempfehlungen uns seit den 1970ern drängen).

Ich bin auf diese Studie deshalb so ausführlich eingegangen, weil sie recht gut die aktuelle Meinung über die immer dürftigeren Verbindungen zwischen Nahrungsfett und Gesundheit widerspiegelt. Die Lipid-Hypothese schmilzt wie Eis in der Sonne, aber weder im Gesundheitswesen noch bei den Behörden scheint jemand bereit zu sein, das öffentlich zuzugeben. Aus Angst vor was? Dass wir Cheeseburger mit doppelt so viel Schinkenspeck in uns hineinschlingen, bis wir platzen? Wohl eher davor, dass wir zu dem unvermeidlichen Ergebnis kommen, dass die Ernährungskaiser keine Kleider anhaben, und wir ihren Rat von nun an in den Wind schlagen.

Abweichler von der Lipid-Hypothese hat es schon immer gegeben: Lipid-Biochemiker wie Mary Enig (die seit den 1970er Jahren die Transfett-Alarmglocken läutete) und Ernährungswissenschaftler wie Fred Kummerow und John Yudkin (die, ebenfalls seit den 1970er Jahren, wegen der raffinierten Kohlenhydrate die Alarmglocken läuteten). Aber diese Kritiker hatten immer Schwierigkeiten, sich Gehör zu verschaffen, vor allem nach 1977, als die McGovern-Richtlinien die Debatte über die Lipid-Hypothese praktisch beendeten.

Es ist nie einfach, wissenschaftliche Paradigmen in Frage zu stellen, selbst dann nicht, wenn sie unter dem Gewicht der Gegenbeweise bereits zusammenzubrechen beginnen. Nur wenige Wissenschaftler schauen zurück und überprüfen, wo sie und ihre Paradigmen in die Irre gegangen sein könnten; sie sind darauf trainiert, vorwärtszugehen, noch mehr zu forschen und unser Wissen zu mehren, den aktuellen Konsens zu bewahren und notfalls zusammenzuschustern, bis die nächste große Idee auftaucht. Erwarten Sie deshalb nicht, dass ein wissenschaftlicher Alexander Solschenizyn auftaucht und das ganze Fettparadigma als historisches Desaster entlarvt.

Einer solchen Persönlichkeit am nächsten kommt nicht ein Wissenschaftler, sondern ein Wissenschaftsjournalist namens Gary Taubes, der in den letzten zehn Jahren die der Fettarm-Kampagne zugrundeliegende Wissenschaft an den Pranger gestellt hat. In einer vernichtenden Serie von Artikeln und einem wichtigen Buch mit dem Titel Good Calories, Bad Calories hat er die gesamte Lipid-Hypothese auseinandergenommen und gezeigt, dass sie von Anfang an wissenschaftlich kaum abgesichert war.

In der Tat. Schon 1976 gab es viele Gründe, an der Lipid-Hypothese zu zweifeln. Einige davon waren – allerdings überzeugende – Indizien. In den Jahrzehnten des 20. Jahrhunderts zum Beispiel, in denen in Amerika die Rate von Herzkrankheiten anstieg, aßen die Amerikaner weniger tierische Fette (in Form von Schweineschmalz und Rindertalg). Anstelle dieser Fette konsumierten sie wesentlich mehr Pflanzenöle, vor allem in Form von Margarine, die 1957 zum ersten Mal häufiger verkauft wurde als Butter. Zwischen dem Ende des 2. Weltkriegs und 1976 (dem Jahr von McGoverns Anhörungen) fiel der Pro-Kopf-Verbrauch an tierischen Fetten jedweder Provenienz von vierundachtzig auf einundsiebzig Pfund, während der Verbrauch an Samenölen sich nahezu verdoppelte. Die Amerikaner schienen sich auf eine »vernünftige Ernährung« zuzubewegen und hatten dadurch paradoxerweise nicht weniger Herzinfarkte, sondern mehr.8

Auch der jähe Rückgang an Herzkrankheiten während des 2. Weltkriegs könnte leicht anderen Faktoren zugeschrieben werden als dem Mangel an Fleisch, Butter und Eiern. Während des Krieges waren nicht nur die tierischen Proteine, sondern auch Zucker und Benzin streng rationiert. Die Amerikaner aßen generell weniger, auch weniger raffinierte Kohlenhydrate; allerdings aßen sie mehr Fisch. Und sie bewegten sich mehr, denn dank der Benzinrationierung war mit dem ungehinderten Herumfahren Schluss.

Die Lipid-Hypothese ließ sich davon nicht abschrecken. In den 1950er und 1960er Jahren hatten Forscher Populationen in anderen Ländern studiert, die eine wesentlich niedrigere Herzkrankheitenrate hatten, was mit einer geringeren Aufnahme an gesättigtem Fett erklärt wurde. Dass diese Tatsache genauso leicht durch andere Faktoren erklärt werden konnte – weniger Kalorien insgesamt? Weniger raffinierte Kohlenhydrate? Mehr Bewegung? Mehr Obst, Gemüse, Fisch? -, focht den sich verstärkenden Konsens, das Fett müsse der Schlüsselfaktor sein, nicht an.

Der Konsens hing von zwei mehrdeutigen Zusammenhängen ab, die in den frühen Sechzigern gut belegt waren: dem Zusammenhang zwischen einem hohen Cholesterinspiegel im Blut und der Wahrscheinlichkeit für Herzkrankheiten, und dem Zusammenhang zwischen gesättigtem Fett in der Nahrung und dem Cholesterinspiegel im Blut. Beide Zusammenhänge haben sich bestätigt, aber daraus folgt nicht zwangsläufig, dass gesättigte Fette zu der Herzkrankheit führen; um diese Schlussfolgerung ziehen zu können, müsste man auch beweisen, dass das Serumcholesterin die Ursache der Herzkrankheit ist, und nicht etwa nur ein Symptom für sie. Und obwohl die Beweise für einen Zusammenhang zwischen Cholesterin in der Nahrung und Cholesterin im Blut immer dürftig waren, hat die Überzeugung sich gehalten, Ersteres würde zu Letzterem beitragen, vielleicht weil sie intuitiv so eingängig erscheint – und vielleicht auch, weil sie von den Margarineherstellern so kräftig gefördert wurde.

Trotz dieser Lücken war es für McGoverns Ausschuss offenbar ein einfacher, kurzer Schritt, die Verbindungen zu ziehen und zu folgern, der Verzehr von Fleisch und Milchprodukten (als wichtigen Quellen für gesättigtes Fett und Cholesterin) würde zu Herzkrankheiten beitragen. Schließlich hatte die American Heart Association bereits den gleichen Kurzschluss begangen und seit 1961 eine vernünftige, fett- und cholesterinarme Ernährung gepredigt. Trotzdem war dem Ausschuss bekannt, dass die Forschungen, auf die er seine Empfehlungen stützte, kontrovers diskutiert wurden. Zum Beispiel hatte er von der American Medical Association einen sehr deutlich formulierten Brief erhalten, in dem diese ihre abweichende Meinung äußerte: »Ein radikaler langfristiger Ernährungswechsel, wie er durch die Annahme des vorgeschlagenen nationalen Ziels stattfinden würde, könnte nachteilige Folgen haben.«

Trotzdem wurde das Ziel verfolgt. Noch nie zuvor hatte die Regierung sich daran gemacht, die Ernährung eines ganzen Volkes zu ändern. In der Vergangenheit hatten Ernährungsstrategien sich auf einzelne Bevölkerungssegmente konzentriert, bei denen das Risiko für bestimmte Mangelkrankheiten bestand. Aber wie Taubes dokumentiert, war der Ausschuss der Meinung, auch wenn nicht alle Angaben hieb- und stichfest seien, würde es den Amerikanern wohl nicht schaden, wenn sie weniger Fett essen würden. Anlässlich der Pressekonferenz zur Präsentation der Ernährungsziele formulierte der Ernährungswissenschaftler Mark Hegsted von der Harvard School of Public Health, der an ihrer Ausarbeitung mitgewirkt hatte, es so: »Die eigentliche Frage ist nicht, warum wir unsere Ernährung ändern sollten, sondern, warum wir sie nicht ändern sollten.«

Zumindest eine gute Antwort auf diese Frage wurde offenbar übersehen. Vielleicht weil Fett 1977 einen so schlechten Ruf hatte, haben Dr. Hegstedt und seine Kollegen sich offenbar nicht mit der Überlegung aufgehalten, wie eine Änderung der Höhe oder des Verhältnisses der verschiedenen Fette und die Markteinführung eines biologisch neuartigen Fetts wie des Transfetts die menschliche Physiologie beeinflussen könnte. Es lohnt sich, daran zu erinnern, dass das menschliche Gehirn zu rund 60 Prozent aus Fett besteht; jedes einzelne Neuron steckt in einer Schutzschicht aus diesem Material. Fette bilden die Struktur unserer Zellwände; das Verhältnis der verschiedenen Fettarten zueinander beeinflusst die Durchlässigkeit der Zellen für alles Mögliche, von der Glucose und den Hormonen bis zu Mikroben und Toxinen. Ohne ausreichende Mengen an Fett im Essen können die fettlöslichen Vitamine A und E die Darmwände nicht passieren. All das war 1977 bekannt. Aber der hippokratische Eid – »Vor allem schade nicht« – gilt offenbar nicht für offizielle Ernährungsempfehlungen, die zumindest 1977 einem ganz anderen Grundsatz folgten: »Warum nicht?«

Für unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden stand also viel auf dem Spiel, als die Regierung eine massive Änderung der amerikanischen Ernährungsgewohnheiten befürwortete. Nun hätte es natürlich sein können, dass die gesamte Bevölkerung beschlossen hätte, die Ernährungsziele zu ignorieren und weiterzuessen wie bisher. Aber das passierte nicht. Stattdessen wurden die Ziele ernst genommen, und eines der ehrgeizigeren Ernährungsexperimente der amerikanischen Geschichte lief vom Stapel. Die Autorität über das Menü, die früher überwiegend bei der Tradition und der Gewohnheit (und Muttern) gelegen hatte, verlagerte sich im Januar 1977 beträchtlich: Die Kultur gab einen Großteil ihres Einflusses darüber, wie wir essen und was wir über das Essen denken, an die Wissenschaft ab. Beziehungsweise an das, was in Fragen der Ernährung als Wissenschaft gilt: an den Nutritionismus, wie es richtiger heißen sollte. »Voreilig oder nicht«, schrieb Jane Brody 1981 in der New York Times, »die Ernährungsziele beginnen, die Ernährungsphilosophie und sogar die Essgewohnheiten der meisten Amerikaner umzuformen.«
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Richtig essen, dicker werden
 

Im Kielwasser der neuen Richtlinien haben wir unsere Essgewohnheiten tatsächlich geändert und uns daran gemacht, die schlechten Fette an der Spitze der Lebensmittelpyramide durch die vielen guten Kohlenhydrate an ihrer Basis zu ersetzen. Das gesamte industrielle Lebensmittelangebot wurde so umgebaut, dass es die neue Ernährungsweisheit widerspiegelte, und bescherte uns fettarmes Schweinefleisch, fettarme Plätzchen und so viel fettarme Nudeln und fructosereichen (aber fettarmen!) Maissirup, wie wir essen konnten. Was sich als ziemlich viel herausstellte. Merkwürdigerweise wurden die Amerikaner mit ihrer neuen fettarmen Ernährung richtig fett – und viele leiten die gegenwärtige Fettleibigkeits- und Diabetes-Epidemie von den späten Siebzigern her, als die Amerikaner anfingen, sich mit Kohlenhydraten vollzustopfen, offenbar als eine Möglichkeit, das schlechte Fett zu umgehen.

Aber die Geschichte ist ein bisschen komplizierter. Denn die Amerikaner verschoben nach 1977 zwar das Gleichgewicht in ihrer Ernährung von den Fetten zu den Kohlenhydraten, sodass prozentual der Fettanteil an den Gesamtkalorien zurückging (von 42 Prozent 1977 auf 34 Prozent 1995). In Wirklichkeit jedoch haben wir unseren Gesamtfettverzehr nie eingeschränkt; wir haben nur von anderen Sachen mehr gegessen. Wir haben uns weniger gesättigte Fette einverleibt und sie wie empfohlen durch mehrfach ungesättigte Fette und Transfette ersetzt. Der Fleischkonsum blieb tatsächlich konstant, obwohl wir, wiederum wie empfohlen, von rotem Fleisch zu weißem wechselten, damit weniger gesättigte Fette im Blut landeten. Im Grunde haben wir uns einen Klacks mehr Kohlenhydrate auf den Teller geladen, sodass das (jetzt hautlose weiße) Stück tierisches Protein, das weiterhin in der Mitte thronte, versteckt, aber keinesfalls ersetzt war.

Wie ist das jetzt wieder passiert? Ich würde behaupten, dass der Nährstoffwahn daran genauso viel Schuld trägt wie der Verzehr von Kohlenhydraten als solcher – und wie die menschliche Natur. Weil in den Ernährungsempfehlungen von guten und schlechten Nährstoffen die Rede war und der Rat, wir sollten von allen Nahrungskategorien weniger essen, begraben wurde, konnte die Botschaft der Ernährungsrichtlinien von 1977 und 1982 für den Hausgebrauch leicht wie folgt vereinfacht werden: Esst mehr fettarme Lebensmittel. Und genau das haben wir getan. Wir sind immer froh, wenn wir die Erlaubnis erhalten, mehr von etwas zu essen (denkbare Ausnahme: Haferkleie), und diese Erlaubnis hat der Nutritionismus uns zuverlässig geliefert: fettarme Kekse damals, kohlenhydratarmes Bier heute. Es ist schwer vorstellbar, dass der Fettarm-kohlenhydratreich-Hype so in Schwung gekommen wäre, wie es der Fall war, oder unsere kollektive Gesundheit sich so verschlechtert hätte, wie sie es getan hat, wenn McGoverns ursprüngliche, von Lebensmitteln handelnde Empfehlung Bestand gehabt hätte: Esst weniger Fleisch und weniger Milchprodukte. Denn wie hätten Sie von diesem eindeutigen Rat den Bogen zu der Idee schlagen können, eine weitere Packung fettreduzierter Plätzchen wäre genau das, was Ihr Arzt Ihnen verordnet hat?

Sie sehen, wie attraktiv der Nutritionismus für alle betroffenen Parteien ist, für die Verbraucher genauso wie für die Hersteller, von den Ernährungswissenschaftlern und Journalisten, die er unentbehrlich macht, ganz zu schweigen. Die Ideologie liefert ein achtbares Argument für die Schaffung und Vermarktung neuartiger, weiterverarbeiteter Nahrungsmittel aller Art und gibt gleichzeitig den Verbrauchern die Erlaubnis, sie zu essen. Zudem bietet jede Kurskorrektur bei den nutritionistischen Ratschlägen einen Anlass, neue Bücher und Artikel über Ernährung zu schreiben, eine neue Produktlinie auf den Markt zu werfen und einen ganzen Rattenschwanz noch gesünderer neuer Lebensmittelprodukte zu essen. Und wenn ein Produkt per Absicht und offiziellen Segen gesund ist, muss es auch gesund sein, ganz viel von ihm zu essen – vielleicht sogar noch gesünder.

Der Nutritionismus war vielleicht das Beste, was der von den Grenzen des Wachstums gebeutelten Lebensmittelindustrie passieren konnte. Denn die Zahl der Esser nahm nicht annähernd so schnell zu, wie für die Lebensmittelmacher notwendig war, wenn sie die Erwartungen der Wall Street erfüllen wollten. Der Nutritionismus löst das Problem des vollen Magens, wie es in der Geschäftswelt genannt wurde: Die Tatsache, dass die Nachfrage nach Lebensmitteln im Vergleich zu anderen Verbrauchsgütern reichlich unflexibel war. Die Leute konnten nur eine bestimmte Menge essen, und weil die Tradition und die Gewohnheit ihre Entscheidungen lenkten, tendierten sie dazu, immer das gleiche altbekannte Zeug zu essen. Aber jetzt nicht mehr! Der Nutritionismus begünstigt nicht nur eine ständig wachsende Zahl neuartiger, stark bearbeiteter Lebensmittelkategorien (die in der Herstellung bei Weitem am profitabelsten sind); zur Absatzförderung dieser Produkte zieht er auch die Ärzteschaft und die Behörden heran. Wenn Sie es geschickt anstellen, kriegen Sie sogar die American Heart Association dazu, Ihren neuen Frühstückszerealien das Prädikat »gesund fürs Herz« zu verleihen. Die FDA hat gerade einer neuen Gesundheitsbehauptung für Frito-Lay-Chips ihr Okay gegeben, mit der Begründung, der Verzehr von Chips, die in mehrfach ungesättigten Fetten frittiert seien, könne Ihnen helfen, Ihren Verzehr an gesättigten Fetten zu reduzieren, und so Ihrem Herz-Kreislauf-System guttun. So marschiert ein allseits bekanntes Junkfood durch das Nadelöhr der nutritionistischen Logik und taucht auf der anderen Seite als scheinbar gesundes Lebensmittel wieder auf.
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Und der Genuss?
 

Uns Essern nützt der Nutritionismus leider nicht annähernd so viel wie den Lebensmittelproduzenten. Abgesehen von der Erlaubnis, von der neuesten abgesegneten nahrungsähnlichen Substanz mehr zu essen – was wir bestimmt zu schätzen wissen -, fördert der Nutritionismus beim Kaufen und Essen von Nahrung die Unsicherheit. Wenn wir es richtig machen wollen, müssen wir die neueste wissenschaftliche Forschung kennen, immer längere und verwirrendere Zutatenlisten studieren9, immer zweifelhaftere Gesundheitsbehauptungen prüfen und dann versuchen, Lebensmittel zu genießen, die mit ganz anderen Absichten produziert wurden, als einfach nur gut zu schmecken. Dass wir uns einige der schmackhaftesten Bestandteile des Essens als Gift vorstellen sollen, wie der Nährstoffwahn es uns im Falle des Fetts beigebracht hat, hat für unser Glück als Esser wenig getan. Die Amerikaner haben eine – um es mit Jane Brody zu sagen – »Ernährungsphilosophie« übernommen, die ganz abgesehen von der Frage, ob sie unserer Gesundheit nutzt oder nicht, dem Genuss beim Essen auf jeden Fall abträglich war.

Aber warum brauchen wir überhaupt eine Ernährungsphilosophie? Vielleicht weil wir Amerikaner immer ein Problem damit hatten, das Essen zu genießen. Jedenfalls haben wir ziemlich viel getan, den Genuss zu vermeiden. Harvey Levenstein, der die Geschichte der amerikanischen Esskultur in zwei aufschlussreichen Arbeiten beschrieben hat, meint, die schiere Überfülle an Nahrung hätte in Amerika »eine vage Gleichgültigkeit gegenüber dem Essen [hervorgebracht], die sich an der Tendenz zeigt, im Gehen zu essen, statt sich hinzusetzen und zu genießen«. Ein Essen genießen, eine Mahlzeit als ästhetische Erfahrung begreifen – das galt als Beweis für Verweichlichung, als eine Form fremdländischer Affektiertheit. Kaum etwas hat politische Kandidaten in den USA eher in Teufels Küche gebracht als die Vorliebe für kultiviertes Essen; das entdeckte schon Martin Van Buren bei seiner gescheiterten Wiederwahl-Kampagne im Jahr 1840. Van Buren hatte einen französischen Küchenchef ins Weiße Haus geholt, ein Fehler, den sein Gegner, William Henry Harrison, sofort ausschlachtete: Er verkündete mit viel Tamtam, er würde »von rohem Rindfleisch und Salz« leben. George H.W. Bushs Vorliebe für Schweineschwarten und die von Bill Clinton für Big Macs waren Präferenzen, die sich politisch vorteilhaft zur Geltung bringen ließen.

Es könnte gut sein, dass, wie Levenstein behauptet, der schiere Nahrungsüberfluss in Amerika eine Kultur gefördert hat, in der nachlässig und mechanisch gegessen wird. Aber auch unsere puritanischen Wurzeln standen dem sinnlichen oder ästhetischen Genuss am Essen im Weg. Wie der Sex verbindet das Bedürfnis zu essen uns mit den Tieren, und historisch gesehen floss ein Großteil der protestantischen Energie in das Bemühen, uns dabei zu helfen, all diese animalischen Begierden mit fester Hand im Zaum zu halten. Für die christlichen Sozialreformer des 19. Jahrhunderts war »der nackte Vorgang des Essens kaum mehr als etwas Unvermeidliches..., das nur sehr diskret als Genuss betrachtet werden durfte«. Ich zitiere aus Laura Shapiros Buch Perfection Salad, in dem sie nacherzählt, wie diese Hauswirtschaftsreformer die Amerikaner davon überzeugen wollten, »dass Essen mehr ist als animalischer Genuss und Kochen einen edleren Zweck hat, als den Appetit und den Geschmackssinn zu befriedigen«, wie einer von ihnen es formulierte. Und was könnte diese edlere Absicht sein? Solide Ernährung und gute Hygiene. Durch die Überhöhung wissenschaftlicher Prinzipien und die »Verachtung für das, was der Gaumen uns sagt«, schreibt Shapiro, »machten sie es möglich, dass die amerikanische Küche in den kommenden Jahren eine Flut schädlicher Innovationen akzeptierte« – darunter an herausragender Stelle fettarme weiterverarbeitete Nahrungsmittelprodukte.

Das verwissenschaftlichte Essen hat in Amerika also eine lange und ehrwürdige Tradition. Harvey Levenstein fasst die quasi wissenschaftlichen Überzeugungen, die über ein Jahrhundert die Einstellungen der Amerikaner zur Ernährung geprägt haben, so zusammen: »Der Geschmack ist kein zuverlässiger Führer zu dem, was gegessen werden sollte; man sollte nicht einfach das essen, was einem schmeckt; die wichtigen Bestandteile der Nahrung kann man weder sehen noch schmecken, nur in wissenschaftlichen Labors erkennen; die experimentelle Wissenschaft hat Ernährungsregeln hervorgebracht, die Krankheiten vorbeugen und ein langes Leben fördern.« Man könnte meinen, Levenstein beschreibe die wichtigsten Lehrsätze des Nutritionismus.

Zur vielleicht berühmt-berüchtigtsten Blüte pseudowissenschaftlichen Essens (einem Protonutritionismus) kam es Anfang des 20. Jahrhunderts, als John Harvey Kellogg und Horace Fletcher Tausende von Amerikanern davon überzeugten, die Lust am Essen gegen gesundheitsförderliche Diätpläne von atemberaubender Strenge und Perversion einzutauschen. Die beiden Diätgurus waren sich einig in ihrer Verachtung für tierisches Protein. Dr. Kellogg, ein Siebenten-Tags-Adventist mit starker Ähnlichkeit zu Colonel Sanders – dem Gründer von Kentucky Fried Chicken -, war fest davon überzeugt, es würde sowohl der Masturbation als auch der unkontrollierten Vermehrung gesundheitsschädlicher Bakterien im Dickdarm Vorschub leisten. In diesem ersten goldenen Zeitalter der amerikanischen Ernährungsmarotten spielte das Protein so ziemlich die gleiche Rolle, die das Fett im nächsten spielen würde. In Kelloggs Sanatorium in Battle Creek zahlten die Patienten (zu denen John D. Rockefeller und Theodore Roosevelt gehörten) ein kleines Vermögen, um sich zum Beispiel den folgenden »wissenschaftlichen« Anwendungen zu unterziehen: stündliche Joghurt-Einläufe (die den Schaden wiedergutmachen sollten, den das Protein angeblich im Darm angerichtet habe); elektrische Stimulation und »massive Vibration« des Bauchbereichs; Diäten, die aus nichts als Weintrauben bestanden (zehn bis vierzehn Pfund pro Tag); und bei jeder Mahlzeit das Ausführen von Fletchers Spezialmethode, die darin bestand, jeden Nahrungsbissen an die hundert Mal zu kauen. (Oft zur aufrüttelnden Begleitung spezieller Kau-Lieder.) Das beruhte auf der Theorie, gründliches Kauen würde die Proteinaufnahme verringern (das scheint sicher) und so »das subjektive und das objektive Wohlbefinden verbessern«. Horace Fletcher (alias »der große Mastikator«) hatte dafür keinerlei wissenschaftliche Belege, aber seine ungewöhnliche Fitness – mit fünfzig lief er die 898 Stufen des Washington Monument herauf und herunter, ohne außer Atem zu kommen, obwohl er täglich nur 45 gut gekaute Gramm Protein zu sich nahm – war der einzige Beweis, den seine Anhänger brauchten.10 Die Brüder Henry und William James wurden beide zu begeisterten »Kauern«.11

Was auch immer die biologische Wirkung all dieser Ernährungsstrapazen gewesen sein mag, sie hatten den Effekt, das Essen aus dem gesellschaftlichen Leben und den Genuss aus dem Essen zu verbannen; zwanghafte Kaubewegungen (und noch weniger stündliche Pausen für Einläufe) führen nicht gerade zu Tafelfreuden. Das »Fletchern« wird dem Essen außerdem den letzten Funken Geschmack geraubt haben, lange bevor die hundert Kaubewegungen des Kiefers abgezählt waren. Kellogg selbst äußerte seine Feindseligkeit gegenüber den Freuden des Essens ganz offen: »Der Abstieg einer Nation fängt damit an, dass das Essen zu gut schmeckt.«

Wenn dem so wäre, hätte Amerika kaum Grund zur Besorgnis.

Dass die Amerikaner schon früh von verschiedenen Formen einer verwissenschaftlichten Nahrungsaufnahme angezogen waren, könnte auch Ausdruck des Unbehagens sein, den der Ernährungsstil anderer Völker ihnen bereitete: die unheimlichen, unordentlichen, geruchsintensiven und verquasten Ernährungsgewohnheiten der Einwanderer.12 Wie ein Volk sich ernährt, ist eine seiner eindrucksvollsten Möglichkeiten, seine kulturelle Identität zu äußern und zu bewahren; genau das ist in einer Gesellschaft, die sich dem Ideal der »Amerikanisierung« verschrieben hat, nicht erwünscht. Die Verwissenschaftlichung von Nahrungsentscheidungen bedeutet, ihnen ihre ethnische Substanz und Geschichte zu nehmen; zumindest theoretisch bietet der Nutritionismus eine neutrale, modernistische, vorwärtsgerichtete und potenziell vereinheitlichende Antwort auf die Frage, was es bedeuten könnte, wie ein Amerikaner zu essen. Und er erlaubt, die Ess-Entscheidungen anderer Leute moralisch zu beurteilen, ohne dass es so aussieht. Insofern gleicht der Nährstoffwahn dem Standardrasen vor amerikanischen Häusern, der eine unwiderlegliche, aber langweilige Methode darstellt, Unterschiede einzuebnen und die Landschaft zu amerikanisieren. In beiden Fällen entsteht die Einheit natürlich zu Lasten der ästhetischen Diversität und des sinnlichen Vergnügens. Und genau darum könnte es gegangen sein.
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Fettarmer Pudding beweist es
 

Was immer uns an Genuss entgehen mag, gewinnen wir an Gesundheit – das hat der Nutritionismus zumindest immer versprochen. Unterm Strich jedoch lässt sich kaum aufrechterhalten, dass das verwissenschaftlichte Essen uns gesünder gemacht hat. Wie erwähnt, fiel die Fettarm-Kampagne mit einer drastischen Zunahme der Fettleibigkeits- und Diabetesfälle in Amerika zusammen. Diese unselige Auswirkung könnte man uns Essern zur Last legen, denn wir sind dem offiziellen Rat, mehr fettarme Lebensmittel zu essen, ein bisschen zu gierig gefolgt. Eine solche Erklärung suggeriert, das Problem der Fettarm-Kampagne wäre deren Ausführung und nicht die ihr zugrundeliegende Theorie gewesen, und eine bessere, klarere Botschaft hätte uns vor uns selbst schützen können. Allerdings besteht auch die Möglichkeit, dass der Rat an sich, nämlich Nahrungsfette durch Kohlenhydrate zu ersetzen, ein Irrweg war. Wie die Hu-Metastudie ausführt, weist immer mehr darauf hin, dass der Wechsel von den Fetten zu den Kohlenhydraten zu einer Gewichtszunahme führen kann (sowie zu einer Menge anderer Probleme). Das ist nicht unmittelbar einleuchtend, denn Fette enthalten fast doppelt so viele Kalorien wie Kohlenhydrate (9 pro Gramm Fett, im Vergleich zu 5 bei Kohlenhydraten oder Protein). Die Theorie sagt, raffinierte Kohlenhydrate würden den Insulinstoffwechsel stören, sodass wir weiter Hunger haben, uns überessen und das Fett im Körper speichern. (Nennen Sie das die Kohlenhydrat-Hypothese; sie ist im Kommen.)13 Wenn das stimmt, kommen wir nicht um die Schlussfolgerung herum, dass die bisherigen US-Ernährungsempfehlungen – von McGovern, der US-Akademie der Wissenschaften, der Amerikanischen Vereinigung für Herzgesundheit, der amerikanischen Krebsgesellschaft und der US-Lebensmittelpyramide – direkt für den schlechten Gesundheitszustand der Bevölkerung verantwortlich sind.

Auch wenn wir die Fettleibigkeits- und Diabetesepidemie als unbeabsichtigte Folge des Kriegs gegen das Nahrungsfett akzeptieren – als Kollateralschaden sozusagen -, wie sieht es dann mit der beabsichtigten Folge dieser Kampagne aus: dem Rückgang der Herzkrankheiten? Hier haben die Streiter der Fettarm-Kampagne ihre letzte Bastion; stolz weisen sie darauf hin, die Zahl der Todesfälle durch Herzkrankheiten wäre nach einem Maximum Ende der Sechzigerjahre in Amerika drastisch zurückgegangen, um 50 Prozent seit 1969. Auch die Cholesterinspiegel sind gefallen. Der Epidemiologe Walter C. Willett von der Harvard School of Public Health (ein Koautor der Hu-Studie) bezeichnet den vermehrten Verzehr von mehrfach ungesättigten Fetten »als einen wichtigen, wenn nicht den wichtigsten Faktor für den Rückgang der Herzkrankheiten« in den 70er und 80er Jahren; die Kampagne, die gesättigten Fette in der Nahrung zu ersetzen, bezeichnet er als eine der großen gesundheitlichen Erfolgsgeschichten unserer Zeit. Und so schien es tatsächlich zu sein: Wir reduzierten unseren Verzehr gesättigter Fette, unsere Cholesterinspiegel sanken, und viel weniger Leute starben an einem Herzinfarkt. 

Ob allerdings die Fettarm-Streiter sich für diese Leistung den Lorbeer ans Revers heften dürfen, ist fraglich. Weniger Tote durch Herzkrankheiten ist nicht das Gleiche wie weniger neue Fälle von Herzkrankheiten. Tatsächlich kann man sich fragen, ob die Herzkrankheitenrate sich in den letzten dreißig Jahren großartig verändert hat – was der Fall sein müsste, wenn eine veränderte Ernährung so wichtig wäre. Eine Zehn-Jahres-Studie zur Herzkrankheitenmortalität, die 1998 im New England Journal of Medicine veröffentlicht wurde, deutet stark darauf hin, dass der Rückgang der Todesfälle durch Herzkrankheiten nicht auf Änderungen des Lebensstils zurückzuführen ist – das heißt etwa auch der Ernährung -, sondern auf eine bessere medizinische Versorgung. (Wichtig war allerdings auch, dass weniger geraucht wurde.) Denn im Beobachtungszeitraum ging zwar die Herzinfarktmortalität stark zurück, nicht aber die Zahl der Krankenhauseinweisungen wegen eines Herzinfarkts. Die moderne Medizin kann eindeutig mehr Herzkranke retten; bei der Beseitigung der Krankheit als solcher waren wir nicht annähernd so erfolgreich.
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Schlechte Wissenschaft
 

Die Ernährungswissenschaft konnte sich beim Thema Nahrungsfette und Gesundheit deshalb so spektakulär vertun, weil es nicht einfach ist, Ernährungswissenschaft zu betreiben. Es ist sogar sehr viel schwieriger, als die meisten Wissenschaftler, die mit ihr ihren Lebensunterhalt bestreiten, sich klarzumachen oder zumindest zuzugeben bereit sind. Zum einen sind die ihnen zur Verfügung stehenden wissenschaftlichen Instrumente in vielerlei Hinsicht schlecht für die Aufgabe geeignet, so komplexe Systeme wie Nahrung und Ernährung zu verstehen. Und auch die Annahmen des Nutritionismus – etwa die Vorstellung, ein Lebensmittel wäre nicht ein System, sondern eher die Summe seiner Nährstoffbestandteile – werfen eine Reihe von Problemen auf. Wir stellen uns gern vor, Wissenschaftler wären frei von ideologischer Voreingenommenheit, aber natürlich sind sie genauso ein Produkt ihres ideologischen Umfeldes wie wir alle. Genauso wie der Nutritionismus beim Esser zu einem falschen Bewusstsein führen kann, kann er auch den Wissenschaftler leicht täuschen.

Das Problem fängt beim Nährstoff an. Der überwiegende Teil der Anhänger der Nährstoff-Theorie studiert die Nährstoffe einzeln, ein scheinbar unvermeidliches Vorgehen, das sogar von »Nährstoff-Wissenschaftlern«, die ihren Job gut machen, als extrem fehleranfällig bezeichnet wird. »Das Problem bei der Ernährungswissenschaft, die Nährstoff für Nährstoff betrachtet«, schreibt die Ernährungswissenschaftlerin Marion Nestle von der New York University, »besteht darin, dass sie den Nährstoff aus dem Kontext des Nahrungsmittels, das Nahrungsmittel aus dem Kontext der Ernährung und die Ernährung aus dem Kontext des Lebensstils herausnimmt«.

Wenn die Ernährungswissenschaftler das wissen, warum machen sie es dann trotzdem? Weil die Fixierung auf die Wirkung einzelner Nährstoffe der Art und Weise, wie Wissenschaft betrieben wird, quasi eingebaut ist. Wissenschaftler untersuchen Variablen, die sie isolieren können; wenn sie eine Variable nicht isolieren können, sind sie nicht in der Lage zu sagen, ob deren An- oder Abwesenheit bedeutsam ist. Aber selbst das einfachste Lebensmittel ist ein hoffnungslos kompliziertes Analyseobjekt, ein Urwald aus chemischen Verbindungen sozusagen, von denen viele in einer weit verzweigten und dynamischen Beziehung zueinander stehen und die in ihrer Gesamtheit dabei sind, von einem Zustand in einen anderen zu wechseln. Ein Ernährungswissenschaftler tut also das Einzige, was er in Anbetracht der ihm zur Verfügung stehenden Instrumente tun kann: Er zerlegt sein Studienobjekt in seine Bestandteile und sieht sich diese nacheinander an, auch wenn das bedeutet, dass er subtile Interaktionen, Kontexte und die Tatsache, dass das Ganze durchaus mehr oder einfach anders als die Summe seiner Teile sein könnte, ignoriert. Dieses Vorgehen meine ich, wenn ich von reduktionistischer Wissenschaft spreche.

Der wissenschaftliche Reduktionismus ist ein unleugbar wirkungsvolles Instrument, aber er kann auch in die Irre führen, besonders wenn er auf etwas so Komplexes wie ein Lebensmittel einerseits und den menschlichen Esser andererseits angewandt wird. Er ermuntert uns dazu, diese Transaktion rein mechanistisch zu sehen: Rein mit diesem Nährstoff, raus mit jenem physiologischen Ergebnis. Aber Menschen unterscheiden sich in vielerlei Hinsicht. Wir alle kennen jene Glücklichen, die sich erstaunliche Mengen dick machender Lebensmittel einverleiben können, ohne je zuzunehmen. Manche Populationen können Zucker besser verstoffwechseln als andere. Je nachdem, was die Evolution Ihnen mitgegeben hat, können Sie die Laktose in der Milch verdauen oder nicht. Je nach genetischer Veranlagung kann Ihr Cholesterinspiegel sich ändern oder nicht, wenn Sie weniger gesättigtes Fett essen. Die spezielle Ökologie Ihres Darms bestimmt mit, wie effizient Sie verdauen, was Sie essen: Die gleichen 100 Kalorien Nahrung können mehr oder weniger Nahrungsenergie ergeben, je nachdem, wie es um das Verhältnis von Firmicutes und anderen Bakterienstämmen in Ihren Eingeweiden bestellt ist. Dieses Gleichgewicht der Bakterienstämme wiederum könnte durch Ihre Gene oder etwas in Ihrer Umgebung bedingt sein. Der menschliche Esser hat also nichts Maschinenhaftes, und Nahrung lediglich als Treibstoff zu betrachten hieße, sie völlig falsch zu verstehen. Es lohnt sich auch, daran zu denken, dass der menschliche Verdauungstrakt ungefähr genauso viele Neuronen wie die Wirbelsäule hat. Wir wissen noch nicht genau, wozu sie da sind, aber ihr Vorhandensein deutet darauf hin, dass bei der Verdauung sehr viel mehr passiert als die Aufspaltung von Lebensmitteln in chemische Substanzen.

Zudem essen die Leute keine Nährstoffe, sondern Nahrungsmittel, und die können sich ganz anders verhalten als die Nährstoffe, die in ihnen enthalten sind. Auf der Basis epidemiologischer Vergleiche zwischen verschiedenen Populationen glauben die Forscher seit langem, dass eine Kost mit viel Obst und Gemüse einen gewissen Schutz vor Krebs bietet. Also fragen sie natürlich: Welcher Nährstoff in diesen pflanzlichen Lebensmitteln ist für diese Wirkung verantwortlich? Eine Hypothese besagt, die Antioxidanzien in frischem Obst und Gemüse – Verbindungen wie Beta-Carotine, Lycopene, Vitamin E usw. – wären der unbekannte Faktor. In der Theorie ist das plausibel: Die genannten Moleküle (die von Pflanzen produziert werden, um sich vor den hoch reaktiven Sauerstoffformen zu schützen, die sie bei der Fotosynthese produzieren) saugen die freien Radikale in unserem Körper auf, die die DNS schädigen und ein Krebsgeschehen in Gang setzen können. Zumindest scheint es im Reagenzglas so zu funktionieren. Aber sobald wir diese entscheidenden Moleküle aus dem Kontext des ganzen Lebensmittels herauslösen, in dem sie sich befinden – indem wir sie zum Beispiel in ein Nahrungsergänzungsmittel stecken – scheinen sie nicht mehr zu wirken. In Pillenform geschlucktes Beta-Carotin etwa kann, wie eine Studie nahelegt, bei manchen Menschen sogar das Risiko für bestimmte Krebsarten erhöhen.

Was geschieht hier? Wir wissen es nicht. Es könnte an den Launen der menschlichen Verdauung liegen. Vielleicht schützt der Ballaststoff (oder eine andere Komponente) in der Karotte das Antioxidanzien-Molekül zu Beginn des Verdauungsprozesses davor, von der Magensäure zerstört zu werden. Vielleicht haben wir das falsche Antioxidanz isoliert. Beta-Carotin ist nur eins von einer ganzen Schar von Carotinen, die sich in gängigen Gemüsen finden; vielleicht haben wir uns auf das falsche konzentriert. Oder das Beta-Carotin wirkt nur dann als Antioxidanz, wenn es in der Pflanze mit einem anderen Stoff oder Prozess verbunden ist; unter anderen Umständen verhält es sich vielleicht als Pro-Oxidanz.

Ein Blick auf die chemische Zusammensetzung irgendeiner gängigen Nahrungspflanze macht deutlich, wie komplex sie ist. Schon nur die identifizierten Antioxidanzien in einem Blättchen Gartenthymian ergeben folgende Liste:Alanin, ätherisches Anetholöl, Apigenin, Ascorbinsäure, Beta-Carotin, Camphen, Carvacrol, Chlorogensäure, Chrysoeriol, Eriodictyol, Eugenol, Ferulsäure, Gallsäure, Gamma-Terpinen, Isichlorogensäure, Isoeugenol, Isothymonin, Kaempferol, Kaffeesäure, Labiatsäure, Laurinsäure, Linalylacetat, Luteolin, Methionin, Myrcen, Myristicinsäure, Naringenin, Rosmarinsäure, Selen, Tannin, Thymol, Tryptophan, Ursolsäure, Vanillinsäure, 4-Terpinol.







Das alles verleiben Sie sich ein, wenn Sie etwas essen, das mit Thymian aromatisiert wurde. Einige dieser chemischen Stoffe werden von Ihrer Verdauung aufgespalten, andere stellen mit Ihrem Körper bislang unerforschte Dinge an: Sie fördern oder verhindern die Funktion bestimmter Gene oder fangen ein freies Radikal ab, bevor es einen DNS-Strang im Zellinneren schädigt. Natürlich wäre es herrlich zu wissen, wie all das funktioniert; aber bis es so weit ist, können wir den Thymian in dem Wissen genießen, dass er wahrscheinlich nicht schadet (weil die Leute ihn schon lange essen), und selbst wenn er gar nichts bewirken sollte, mögen wir seinen Geschmack.

Denken wir auch an Folgendes: Das, was die reduktive Wissenschaft so gut wahrnehmen kann, dass sie es isolieren und studieren kann, ändert sich ständig; wir wiederum tendieren zu der Annahme, das, was wir sehen können, wäre das, was wir suchen. Die breite Aufmerksamkeit, die seit den Fünfzigerjahren dem Cholesterin zuteilwurde, ist zu einem großen Teil darauf zurückzuführen, dass es lange Zeit der einzige mit Herzkrankheiten in Zusammenhang gebrachte Faktor war, den wir messen konnten. (Das wird manchmal als Parkplatz-Wissenschaft bezeichnet, nach dem legendären Kerl, der seine Schlüssel auf einem Parkplatz verlor und sie unter der Straßenlaterne suchte – nicht weil er sie dort verloren hatte, sondern weil er sie dort am besten hätte sehen können.) Als wir lernten, die verschiedenen Cholesterinarten, dann die Triglyceride und dann das C-reaktive Protein zu messen, wurden sie zu wichtigen Studienobjekten. Ganz sicher wird es weitere Komponenten geben, die bislang nur noch nicht identifiziert wurden. Es ist die alte Geschichte: Als Prout und Liebig die Makronährstoffe nachgewiesen hatten, dachten die Wissenschaftler, jetzt würden sie verstehen, was Lebensmittel sind und was der Körper von ihnen braucht. Als ein paar Jahrzehnte später die Vitamine isoliert wurden, dachten die Wissenschaftler, okay, jetzt verstehen wir wirklich, was Lebensmittel sind und was der Körper braucht, um gesund zu sein; heute sind es Polyphenole und Carotinoide, die das Bild scheinbar komplettiert haben. Aber wer weiß schon, was die Karottenseele sonst noch auf Lager hat?

Die gute Nachricht ist: Dem Karottenesser kann das ganz egal sein. Das ist das Schöne, wenn Sie Lebensmittel und nicht Nährstoffe essen: Sie brauchen der Komplexität einer Karotte nicht auf den Grund zu gehen, um von ihr zu profitieren.

Die geheimnisvollen Antioxidanzien machen klar, wie gefährlich es sein kann, einen Nährstoff aus dem Kontext der Nahrung zu lösen; einen zweiten, verwandten Fehler machen die Wissenschaftler, wenn sie versuchen, Nahrungsmittel ohne den Kontext der Ernährung zu studieren. Wir essen Lebensmittel in einer Kombination und in einer Reihenfolge, die beeinflussen kann, wie wir sie verstoffwechseln. Die Kohlenhydrate in einem Brötchen werden langsamer resorbiert, wenn es mit Erdnusscreme bestrichen ist; die Ballaststoffe, das Fett und das Protein in der Erdnusscreme dämpfen die Insulinreaktion und schwächen so die Wirkung der Kohlenhydrate ab. (Deshalb ist es eine gute Idee, das Dessert am Ende der Mahlzeit zu essen und nicht am Anfang.) Wenn Sie eine Tasse Kaffee zu Ihrem Steak trinken, ist Ihr Körper nicht in der Lage, das Protein im Fleisch vollständig zu resorbieren. Das Olivenöl, mit dem ich Tomaten esse, macht das in ihnen enthaltene Lycopen für meinen Körper besser verfügbar. Gewisse chemische Verbindungen im Thymianzweig werden vielleicht die Verdauung des Gerichts beeinflussen, an das ich ihn gegeben habe, und dazu beitragen, eine chemische Verbindung aufzuspalten oder die Produktion eines Enzyms anzuregen, das gebraucht wird, um ein anderes unschädlich zu machen. Wir fangen gerade erst an, die kulinarische Beziehung der Lebensmittel zueinander zu verstehen.

Ein paar simple Relationen zwischen Lebensmitteln sind allerdings schon klar, zum Beispiel die Nullsummen-Relation: Wenn Sie von einer Sache viel essen, werden Sie von etwas anderem wahrscheinlich nicht viel essen. Schon allein diese Tatsache könnte dazu beigetragen haben, die Herzforscher, die sich die Ernährung vorgeknöpft haben, in die Irre zu führen. Wie die meisten von uns haben sie angenommen, ein schlechtes Ergebnis, zum Beispiel eine Herzkrankheit, müsse eine schlechte Ursache haben, etwa gesättigtes Fett oder Cholesterin, und deshalb haben sie ihre investigativen Energien auf die Frage konzentriert, wie diese schlechten Nährstoffe Krankheiten verursachen könnten. Sie haben sich nicht damit beschäftigt, welche Rolle die Abwesenheit von etwas anderem, etwa Pflanzenkost oder Fisch, bei der Entstehung einer Krankheit spielen könnte. Ganz allgemein hat die Ernährungswissenschaft mehr Energie in die Vorstellung gesteckt, die von ihr studierten Probleme seien das Ergebnis von zu viel von etwas Schlechtem, als die Folge von zu wenig von etwas Gutem. Ist das nun gute Wissenschaft oder nutritionistisches Vorurteil? Der Epidemiologe John Powles meint, aus dieser Präferenz spräche letztendlich eine puritanische Voreingenommenheit: Schlechte Sachen passieren Leuten, die schlechte Sachen essen.

Aber das, was die Leute nicht essen, ist möglicherweise genauso wichtig wie das, was sie essen. Dieser Sachverhalt könnte erklären, warum Populationen, die sehr viel tierische Nahrung zu sich nehmen, generell höhere Raten von koronaren Herzkrankheiten und Krebs haben als Populationen, die dies nicht tun. Der Nutritionismus jedoch hat die Forscher ermuntert, hinter dem eventuell schuldigen Lebensmittel an sich – dem Fleisch – nach dem schuldigen Nährstoff im Fleisch zu suchen, und als der galt lange das gesättigte Fett. Nachdem breit angelegte Ernährungsstudien wie die Women’s Health Initiative und die Nurses’ Health Study keine Belege dafür gefunden haben, dass eine Reduzierung des Fettverzehrs das Auftreten von Herzkrankheiten oder Krebs wesentlich vermindert, sind die Wissenschaftler natürlich ziemlich perplex.

Dank der (von der ebenfalls reduktionistischen Lipid-Hypothese inspirierten) Fettarm-Manie können Sie ohne Weiteres Ihren Verzehr an gesättigtem Fett herunterfahren, ohne sehr viel weniger tierisches Protein zu essen: Trinken Sie einfach fettarme Milch, kaufen Sie fettarmen Käse und bestellen Sie statt einem Burger Hähnchenbrust oder Truthahnschinken. Denn die großen Ernährungsstudien haben ja nicht das Fleisch, sondern nur das Fett belastet, oder? Die Fixierung auf die Nährstoffe hat uns leider nicht viel über die Nahrungsmittel erzählt. Vielleicht ist der schuldige Nährstoff in Fleisch und Milchprodukten das tierische Protein an sich, wie einige Forscher vermuten. (So der Ernährungswissenschaftler T. Colin Campbell von der Cornell University in seinem Buch The China Study.) Andere meinen, es könnte an der speziellen Eisenart in rotem Fleisch (dem sogenannten Häm-Eisen) oder den beim Erhitzen von Fleisch entstehenden Nitrosaminen liegen. Vielleicht sind es die steroiden Wachstumshormone, die typischerweise in Fleisch und Milch vorhanden sind; von diesen Hormonen (die auf natürliche Weise in Fleisch und Milch vorkommen, bei einer industriellen Produktion aber oft in höheren Konzentrationen vorliegen) ist bekannt, dass sie bestimmte Krebsarten fördern.

Möglicherweise ist bei einer fleischreichen Ernährung auch gar nicht das Fleisch selbst das Problem, sondern die Pflanzen, die von dem vielen Fleisch vom Teller geschubst wurden. Wir wissen es einfach nicht. Aber gesundheitsbewusste Esser brauchen nicht darauf zu warten, dass die Wissenschaft diese Frage beantwortet, um zu beschließen, dass es klug sein könnte, mehr Pflanzen und weniger Fleisch zu essen. Genau das hatte natürlich der McGovern-Ausschuss uns zu sagen versucht.

Der Nullsummen-Irrtum der Ernährungswissenschaft erschwert eine konkrete Aussage zur Wirkung eines einzelnen Nährstoffs weiter. Wie Gary Taubes schreibt, ist es schwierig, einen Ernährungsversuch mit zum Beispiel einem gesättigten Fett zu entwerfen, denn sobald Sie es aus der Versuchsnahrung entfernen, haben Sie entweder die Kalorien in dieser Nahrung drastisch zurückgefahren, oder Sie haben das gesättigte Fett durch etwas anderes ersetzt: andere Fette (aber welche?), Kohlenhydrate (welche Art?) oder Protein. Egal was Sie tun, Sie haben in das Experiment eine zweite Variable eingeführt, sodass Sie einen beobachteten Effekt nicht eindeutig der Abwesenheit des gesättigten Fettes zuschreiben können. Er könnte genauso gut auf die reduzierte Kalorienzahl oder die hinzugefügten Kohlenhydrate oder auf die mehrfach ungesättigten Fette zurückzuführen sein. Für jede getestete Ernährungshypothese können Sie eine alternative Hypothese entwerfen, die auf der An- oder Abwesenheit des ersetzten Nährstoffs beruht. Ein ziemliches Chaos.

Auch der Placeboeffekt bereitet der Ernährungsforschung seit jeher viel Kummer. Rund ein Drittel der Amerikaner sind das, was Forscher »Responder« nennen – Leute, die auf eine Behandlung oder Intervention reagieren, egal ob sie sie tatsächlich bekommen haben oder nicht. Wenn Sie ein Medikament testen, können Sie das dadurch korrigieren, dass Sie in Ihrem Versuch ein Placebo verwenden, aber wie korrigieren Sie den Placeboeffekt in einem Ernährungsversuch? Es geht nicht: Fettarme Lebensmittel schmecken selten so wie das echte Produkt, und niemand wird eine Fleischvorspeise mit einem vegetarischen Ersatz verwechseln.

Marion Nestle warnt auch davor, die Ernährung aus dem Kontext des Lebensstils herauszulösen, was besonders riskant ist, wenn man die Ernährung verschiedener Populationen vergleicht. Die Mittelmeerkost gilt weithin als eine der gesündesten traditionellen Ernährungsformen, aber viel von dem, was wir über sie wissen, beruht auf Studien an Menschen, die in den 1950er Jahren auf der Insel Kreta lebten – Menschen, deren Leben sich in vielerlei Hinsicht von dem unseren unterschied. Ja, sie nahmen Unmengen von Olivenöl und mehr Fisch als Fleisch zu sich. Aber sie verrichteten auch mehr körperlich schwere Arbeit. Als Anhänger der griechischorthodoxen Kirche fasteten sie häufig. Sie aßen Mengen wild wachsendes Grünzeug – Unkraut. Und, was vielleicht am wichtigsten ist, sie nahmen insgesamt sehr viel weniger Kalorien als wir zu sich. Ebenso beruht viel von dem, was wir über die gesundheitlichen Vorteile einer vegetarischen Ernährung wissen, auf Studien mit Siebenten-Tags-Adventisten, die das Ernährungsbild trüben, weil sie nicht nur auf Fleisch, sondern auch auf Alkohol und Nikotin verzichten. Diese externen, aber unvermeidlichen Variablen werden treffenderweise Störfaktoren genannt.

Ein letztes Beispiel: Leute, die Nahrungsergänzungsmittel nehmen, sind gesünder als die Gesamtbevölkerung, aber ihre Gesundheit hat wahrscheinlich gar nichts mit den Zusatzstoffen zu tun, die sie schlucken – von denen die meisten, wie neuere Studien nahelegen, wertlos sind. Personen, die Nahrungsergänzungsmittel nehmen, sind im Durchschnitt gebildeter, wohlhabender und stärker an ihrer persönlichen Gesundheit interessiert – Störfaktoren, die wahrscheinlich ihre bessere Gesundheit erklären.

Die epidemiologischen Vergleiche zwischen unterschiedlichen Populationen werden also durch lebensstilbedingte Störfaktoren erschwert, aber die angeblich gründlicheren Studien an großen amerikanischen Bevölkerungsgruppen leiden unter noch gravierenderen Mängeln. Ernährungsforscher haben drei Hauptmethoden, um die Wirkung der Ernährung auf die Gesundheit zu untersuchen; in aufsteigender Reihenfolge der vermuteten Zuverlässigkeit sind dies: die Fallkontrollstudie, die Kohortenstudie und die Interventionsstudie. Alle drei haben unterschiedliche Mängel.

Bei der Fallkontrollstudie versuchen die Forscher, die Ernährung eines Probanden zu ermitteln, bei dem eine chronische Krankheit diagnostiziert wurde, um deren Ursache herauszufinden. Ein Problem besteht darin, dass die Leute ihr Essverhalten möglicherweise ändern, wenn sie krank werden, sodass die Ernährung, die sie berichten, unter Umständen nicht die Ernährung ist, die für ihre Krankheit verantwortlich ist. Ein weiteres Problem besteht darin, dass diese Patienten im Normalfall berichten werden, sie würden große Mengen des Nährstoffs essen, der momentan gerade der »böse« ist. Auch diese Leute lesen die Zeitung; es ist nur natürlich, nach Ursachen für das eigene Unglück zu suchen und, vielleicht, die eigene Krankheit mit dem eigenen Verhalten in Verbindung zu bringen. Zu den schädlichsten Aspekten des Nutritionismus gehört, dass er uns dazu ermuntert, unsere gesundheitlichen Probleme Entscheidungen zuzuschreiben, die unseren Lebensstil betreffen; das impliziert, dass letztlich der Einzelne die Verantwortung für jede Krankheit trägt, die ihm widerfährt. Es lohnt sich, daran zu erinnern, dass Herzkrankheiten sich sehr viel stärker anhand der sozialen Schicht vorhersagen lassen als anhand der Ernährung oder der körperlichen Bewegung.

Langzeit-Beobachtungsstudien an Kohortengruppen, zum Beispiel die Nurses’ Health Study, stellen im Vergleich zur Fallkontrollstudie einen großen Fortschritt an Zuverlässigkeit dar. Zum einen blicken diese Studien in die Zukunft und nicht in die Vergangenheit: Sie fangen mit der Beobachtung der Testpersonen an, bevor diese krank werden. Die Nurses’ Study, die (zum Preis von mehr als hundert Millionen Dollar) über mehrere Jahrzehnte hinweg die Angaben zu den Essgewohnheiten und die gesundheitlichen Ergebnisse von über einhunderttausend Frauen gesammelt hat, gilt als die beste Studie dieser Art, aber auch sie hat Grenzen. Sie verlässt sich zum Beispiel auf Fragebögen zur Verzehrhäufigkeit (mehr darüber gleich). Ein weiteres Problem ist die ausgewählte Krankenschwesterngruppe. Kritiker (insbesondere Colin Campbell) weisen darauf hin, dass die Stichprobe relativ einheitlich ist und sogar noch mehr Fleisch verzehrt als der Durchschnitt der US-Bevölkerung. Praktisch alle in der Gruppe nehmen eine westlich geprägte Ernährung zu sich. Wenn daher Forscher diese Testpopulation in Gruppen einteilen (normalerweise fünf), um zum Beispiel die Wirkung einer fettarmen Ernährung zu untersuchen, wird das Fünftel, das die fettärmste Ernährung zu sich nimmt, nicht extrem wenig Fett essen – oder sich von dem Fünftel mit der fettreichsten Ernährung wesentlich unterscheiden. »Praktisch die ganze Krankenschwesternkohorte nimmt eine risikoreiche Ernährung zu sich«, meint Campbell. Das könnte erklären, warum die Nurses’ Study bei vielen der von ihr untersuchten Ernährungsinterventionen keine wesentlichen Vorteile entdeckt hat. In einer Testpopulation wie dieser, in der eine recht standardmäßige westliche Kost auf den Tisch kam, lassen die guten oder schlechten Folgen radikal anderer Ernährungsweisen sich nicht erfassen. (In seinem Buch zitiert Campbell, wie Walter Willett auf diese Kritik reagierte: »Vielleicht haben Sie recht, Colin, aber die Leute wollen das nicht.«)

Die sogenannte »Goldklasse der Ernährungsforschung« ist die groß angelegte Interventionsstudie. Bei diesen Studien, von denen die Women’s Health Initiative die größte und bekannteste ist, wird eine große Population in zwei Gruppen eingeteilt. Die Interventionsgruppe ändert ihre Ernährung auf irgendeine vorgeschriebene Weise, während die Kontrollgruppe das (hoffentlich) nicht tut. Die beiden Gruppen werden dann viele Jahre lang beobachtet, um herauszubekommen, ob die Intervention den relativen Anteil an chronischen Krankheiten beeinflusst. Bei der Women’s Health Initiative, einer 415 Millionen Dollar teuren, von den US-Gesundheitsinstituten gesponserten Studie zum Nahrungsfett, wurden die Essgewohnheiten und die gesundheitlichen Ergebnisse von annähernd neunundvierzigtausend Frauen zwischen fünfzig und neunundsiebzig Jahren acht Jahre lang beobachtet, um den Einfluss einer fettarmen Ernährung auf das Risiko für Brust-, Dick- und Mastdarmkrebs sowie Herz- und Gefäßerkrankungen bei Frauen zu beurteilen. Vierzig Prozent der Frauen wurden angewiesen, ihren Fettverzehr auf 20 Prozent der Gesamtkalorien zu reduzieren. Als 2006 die Ergebnisse verkündet wurden, machten sie Schlagzeilen (die New York Times titelte: Studie stellt fest: Fettarme Ernährung stoppt Gesundheitsrisiken nicht), und die Verunsicherungen, unter denen die Amerikaner sich mühten, richtig zu essen, nahmen weiter zu.

Selbst eine flüchtige Überprüfung des Studienaufbaus muss zu der Frage führen, was sie in puncto Nahrungsfett oder Fleischverzehr überhaupt bewiesen hat. Wie bei der Nurses’ Health Study könnten Sie vorbringen, solche Erhebungen würden letztlich nur beweisen, dass es für die Gesundheit nicht großartig etwas bringt, wenn reihum jeweils ein Bestandteil der Ernährung geringfügig verändert wird. Aber die drastischste Schlussfolgerung, die sich aus einer Analyse der Women’s Health Initiative ziehen lässt, lautet möglicherweise: Die Grenzen dieser Art von Ernährungsforschung, bei der ein Nährstoff nach dem anderen untersucht wird, sind in ihr bereits angelegt.

Selbst dem mit dem Nutritionismus nicht Vertrauten werden sofort mehrere Mängel auffallen: Das Augenmerk lag auf dem Nahrungsfett, nicht auf irgendeinem speziellen Nahrungsmittel wie Fleisch oder Milchprodukten. Daher konnten die Frauen ihr Ziel einfach dadurch erreichen, dass sie zu fettärmeren tierischen Produkten wechselten. Außerdem wurde nicht zwischen verschiedenen Fettarten unterschieden: Frauen, die ihre erlaubte Fettration aus Olivenöl oder Fisch bezogen, wurden mit Frauen in einen Topf geworfen, die ihr Fett aus fettarmem Käse, Hähnchenbrust oder Margarine bezogen. Warum? Weil vor sechzehn Jahren, als die Studie entwickelt wurde, das ganze Konzept von den »guten Fetten« noch nicht im Blick des wissenschaftlichen Horizonts lag. Wissenschaftler untersuchen, was sie sehen können.

Ein weiteres Problem der Studie bestand darin, dass die Fettarm-Gruppe das Ziel nicht erreichte, ihre Fettaufnahme auf 20 Prozent der Gesamtkalorien zu reduzieren. Das beste Ergebnis, das sie schaffte, waren 24 Prozent im ersten Jahr, aber am Ende der Studie lag sie bei 29 Prozent – nur ein paar Prozentpunkte weniger als das, was die Kontrollgruppe an Fett zu sich nahm. Deren Fettverzehr ging zurück, denn die Frauen, die so viel Fett essen durften, wie sie wollten, lasen wahrscheinlich auch die Zeitung und die Etiketten auf den Lebensmittelprodukten und verinnerlichten die Begeisterung der Gesellschaft für alles Fettreduzierte. (Diese verfälschende Beeinflussung einer Kontrollgruppe durch populäre Ernährungsempfehlungen wird als Behandlungseffekt bezeichnet.) Deshalb ist es kaum überraschend, dass die gesundheitlichen Ergebnisse sich in den beiden Gruppen nicht großartig unterschieden – letztendlich werden sie wohl so ziemlich das Gleiche gegessen haben.

Ich sage, »werden sie wohl«, denn in Wirklichkeit haben wir keine Ahnung, was diese Frauen tatsächlich gegessen haben. Wie die meisten Leute, die nach ihrer Ernährung befragt werden, machten sie unrichtige Angaben – was uns zum vielleicht allergrößten Problem der angewandten Ernährungswissenschaft bringt. Sogar die Wissenschaftler, die solche Forschungen durchführen, tun dies in dem Wissen, dass die Leute ihre Nahrungsaufnahme immer unterschätzen (seien wir großzügig). Die Forscher haben für das Ausmaß des Irrtums sogar wissenschaftliche Koeffizienten entwickelt. »Validierungsstudien« zu Ernährungserhebungen wie der Women’s Health Initiative oder der Nurses’ Study – die sich auf Fragebögen zur Verzehrhäufigkeit verlassen, die von den Probanden mehrmals jährlich ausgefüllt wurden – zeigen, dass Leute durchschnittlich zwischen einem Fünftel und einem Drittel mehr essen, als sie in Fragebögen angeben. 14 Woher wissen die Forscher das? Sie vergleichen das, was Leute auf ihren Fragebögen zur Verzehrhäufigkeit (»Food Frequency Questionnaires« – FFQs) berichten, mit Befragungen über ihre Nahrungsaufnahme in den letzten vierundzwanzig Stunden, die als etwas zuverlässiger gelten. Etwas. Denn wie erwartet hat dieser »Vierundzwanzig-Stunden-Recall« seine eigenen Probleme mit der Genauigkeit: Wie typisch für Ihre allgemeine Ernährung ist das, was Sie in irgendeinem Vierundzwanzig-Stunden-Zeitraum gegessen haben?

Versucht man, den von der Women’s Health Initiative verwendeten Fragebogen zur Verzehrhäufigkeit auszufüllen, was ich vor kurzem getan habe, wird klar, dass die Angaben, auf die sich all diese Ernährungsstudien verlassen, in Wirklichkeit auf recht wackligen Füßen stehen. Das Formular, das sich in etwa fünfundvierzig Minuten ausfüllen lässt, beginnt mit relativ einfachen Fragen. »Haben Sie in den letzten drei Monaten Huhn oder Truthahn gegessen?« Nachdem ich mit Ja geantwortet hatte, wurde ich gefragt: »Wenn Sie Huhn oder Truthahn gegessen haben: Wie oft haben Sie die Haut mitgegessen?«, und: »Haben Sie sich normalerweise für helles Fleisch, dunkles Fleisch oder beides entschieden?« Aber die Umfrage wurde schnell schwieriger. Zum Beispiel wurde ich gebeten, an die vergangenen drei Monate zurückzudenken und mich daran zu erinnern, ob die Okras, Kürbisse oder Yamswurzeln, die ich eventuell gegessen hatte, gebraten gewesen waren, und wenn ja, ob dazu Frittierfett, Bechermargarine, Butter, Backfett (in dieser Kategorie waren unerklärlicherweise gehärtetes Pflanzenöl und Schweineschmalz zusammengefasst worden), Oliven- oder Rapsöl oder ein Topf mit Antihaftbeschichtung benutzt worden war. Ich konnte nur hoffen, dass die Befrager meine Antworten mit Vorbehalt aufnehmen würden, denn ich konnte mich ehrlich nicht mehr daran erinnern, und bei den Okras, die ich in einem Restaurant gegessen hatte, hätte weder ein Hypnotiseur noch ein CIA-Agent aus mir herausbekommen, in was für einer Art Fett sie zubereitet worden waren. Wir geben heute die Hälfte unseres Nahrungsbudgets für Mahlzeiten aus, die nicht zu Hause zubereitet wurden; wie sollen wir da wissen, welche Fettarten in unserem Magen landen?

Im zweiten Abschnitt der Befragung wurde es noch vager. Ich sollte nämlich genau angeben, wie oft ich in den letzten drei Monaten eine 100-g-Portion Brokkoli gegessen hatte; auf die gleiche Weise sollte ich bei einer schwindelerregenden Menge anderer Obst- und Gemüsesorten meinen Verbrauch abhaken. Wahrscheinlich hätte sich noch nicht einmal der phänomenale Marcel Proust mit der vom Fragebogen geforderten Präzision daran erinnern können, was er in den letzten neunzig Tagen gegessen hatte.

Im Abschnitt über das Fleisch kennt man die angegebenen Portionsgrößen seit den Zeiten von Präsident Hoover – der in den mageren Jahren nach der Weltwirtschaftskrise von 1929 die Geschicke der USA lenkte – nicht mehr. Ein 100-g-Steak gilt als »mittlere« Portion; sollte ich da wirklich zugeben, dass das Steak, das ich in den letzten drei Monaten bei einer unerinnerbaren Anzahl von Gelegenheiten mit Genuss verspeist hatte, wahrscheinlich dem Zwei- oder Dreifachen (oder, im Falle eines Steakhouse-Steaks, mindestens dem Vierfachen) dieser Portionen entsprochen hatte? Wohl eher nicht. Bei den meisten »mittelgroßen Portionen«, mit denen ich meinen eigenen Verzehr vergleichen sollte, kam ich mir vor wie eins von diesen Schweinen, die ich gerne hier und da ein paar Gramm schlanker gemacht hätte. (Schließlich stand ich nicht unter Eid.)

Auf der Grundlage solcher Angaben werden heute die weitreichendsten Fragen über Ernährung und Gesundheit entschieden. »Die intellektuell anspruchsvollste Herausforderung im Bereich der Ernährung«, schreibt Marion Nestle in Food Politics, »besteht darin, die Nahrungsaufnahme zu ermitteln.« Eine wahrlich unbequeme Tatsache: Das gesamte Feld der Ernährungswissenschaft ruht auf einem Fundament aus Unwissenheit und Lügen über die grundlegendste Frage der Ernährung: Was essen die Menschen? Bei einem Mittagessen fragte ich Nestle, ob ich vielleicht zu hart urteilte. Sie lächelte.

»Wenn Sie wirklich wissen wollen, was ein Mensch isst, brauchen Sie eine zweite unsichtbare Person, die ihm überall hin folgt, Fotos macht, sich Zutaten ansieht und exakte Tabellen über die Zusammensetzung der Lebensmittel konsultiert, und diese Person haben wir nicht.« Wenn Sie in einem FFQ angeben, Sie hätten eine Karotte gegessen, sieht der Tabulator in einer Datenbank des US-Landwirtschaftsministeriums nach, um genau zu bestimmen, wie viel Kalzium oder Beta-Carotin diese Karotte enthalten hat. Aber weil nicht alle Karotten von Natur aus gleich sind und ihr Nährstoffgehalt in Abhängigkeit von allem Möglichen schwankt – der Sorte, der Bodenbeschaffenheit, dem verwendeten Anbausystem (biologisch? Konventionell?), ihrer Frische – kranken diese Tabellen an ihren eigenen Ungenauigkeiten.

Kein Wunder, dass man als Ernährungswissenschaftler eigene Zweifel hinanstellen muss.

»Sie können es nicht wissen«, fuhr Nestle fort. »Schätzen die Leute den Verzehr von Dingen, von denen sie meinen, die Wissenschaftler würden sie für schlecht halten, unbewusst zu niedrig ein, oder schätzen sie den Verzehr von Dingen, von denen sie meinen, die Wissenschaftler würden sie für gut halten, unbewusst zu hoch ein? Wir wissen es nicht. Wahrscheinlich beides. Das Berichtsproblem ist sehr ernst. Wir müssen fragen: Wie exakt sind die Angaben?«

Es ist nicht so, dass die Epidemiologen, die FFQs entwickeln und anwenden, deren Grenzen nicht kennen würden. Einige von ihnen, zum Beispiel Walter Willett, bemühen sich heldenhaft, die fehlerhaften Angaben in Ordnung zu bringen, indem sie »Energieabgleichungs«-Faktoren einführen; sie sollen die Tatsache korrigieren, dass die bei Umfragen berichteten Kalorienangaben stets falsch sind; komplizierte »Messfehler«-Berechnungen sollen die Fehler in den 24-Stunden-Recalls korrigieren, die ihrerseits eingesetzt wurden, um die Fehler in den FFQs zu korrigieren.

Gladys Block ist die prominente Epidemiologin, die den FFQ entwickelt hat, auf dem die Umfrage der Women’s Health Initiative beruht. Wir trafen uns in einem Café in Berkeley, wo sie Professorin an der School of Public Health ist. Block, die auf die Pensionierung zugeht, war ungewöhnlich nachdenklich, was die Grenzen ihres Feldes angeht, und entwaffnend ehrlich. »Es ist ein Chaos«, sagte sie und meinte nicht den FFQ selbst, sondern die verschiedenen Formeln und Berechnungen, mit denen Fehler in den Angaben korrigiert werden. »Denn wenn die Energie [das heißt die berichtete Kalorienaufnahme] weg ist, sind auch die Nährstoffe weg. Wenn Sie also die Kalorien korrigieren, korrigieren Sie auch …« Sie hielt inne und seufzte. »Wirklich, ein Chaos.«

Block meint, das Problem mit der Ernährungswissenschaft, das uns ihrer Meinung nach »in die Irre geführt hat«, wäre nicht der FFQ selbst, sondern die Fehl- und Überinterpretation der aus dem FFQ abgeleiteten Daten. Der Fragebogen an sich ist für sie ein Instrument, an das sie realistische, aber überraschend bescheidene Ansprüche stellt: »Das eigentliche Ziel des FFQ besteht darin, Leute in eine Rangfolge zu bringen«, und zwar im Hinblick auf ihren relativen Verzehr von zum Beispiel Obst und Gemüse, oder auf ihre Gesamtkalorienaufnahme. »Wenn jemand angibt, er würde fünfhundert Kalorien am Tag zu sich nehmen, ist das offensichtlich nicht wahr, aber Sie können sagen, dass er sich wahrscheinlich am unteren Ende des Spektrums befindet. Die Leute machen sich zu viele Gedanken um die Genauigkeit.«

Das war nicht gerade das, was ich von einer Epidemiologin zu hören erwartet hatte. Den folgenden Satz übrigens auch nicht: »Ich glaube nichts mehr von dem, was ich in der Ernährungsepidemiologie lese. Ich bin heute sehr skeptisch.«
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Die Kinder des Nutritionismus
 

Was bedeutet das alles für uns Esser? Eine Verunsicherung in Bezug auf das Essen, die größer ist als je zuvor in der Geschichte, lautet meine völlig unwissenschaftliche Schlussfolgerung. Allerdings gibt es Ansätze zu einer – zugegebenermaßen eher weichen – Wissenschaft; sie hat einen Teil der Verunsicherung aufgefangen, die von der vermeintlich exakteren Ernährungswissenschaft im amerikanischen Seelenleben angerichtet wurde. Der Psychologe Paul Rozin von der University of Pennsylvania hat sich ein paar der fantasievollsten Erhebungsfragen einfallen lassen, die amerikanischen Essern je gestellt wurden; die Antworten, die er zusammengetragen hat, zeigen ziemlich gut, wie viele Nebelschwaden und Ängste derzeit das Essen begleiten. Zum Beispiel hat er festgestellt, dass die Hälfte von uns glaubt, in kleinen Mengen verzehrte kalorienreiche Lebensmittel würden mehr Kalorien enthalten als in sehr viel größeren Mengen verzehrte kalorienarme Lebensmittel. Und ein Drittel von uns würde glauben, eine Ernährung ganz ohne Fett – ein Nährstoff, der, nicht zu vergessen, für unser Überleben unentbehrlich ist – wäre besser für uns als eine Ernährung, die auch nur eine »Prise« von ihm enthält. In einem Experiment zeigte er das Wort »Schokoladenkuchen« einer Gruppe von Amerikanern und schrieb ihre Wortassoziationen auf. »Schuldgefühle« stand auf der Liste ganz oben. Wenn Sie meinen, das wäre nicht ungewöhnlich, sollten Sie sich die Antwort ansehen, die französische Esser auf die gleiche Aufforderung gegeben haben: »Fest«. (Aber sicher!) Ich halte Rozin für so etwas wie den Psychoanalytiker des Nutritionismus.

Vor ein paar Jahren präsentierte Rozin einer Gruppe von Amerikanern das folgende Szenario: »Stellen Sie sich vor, Sie wären ein Jahr allein auf einer einsamen Insel und könnten Wasser und ein anderes Lebensmittel mitnehmen. Wählen Sie das Lebensmittel, von dem Sie glauben, dass es am besten für Ihre Gesundheit ist.«

Zur Auswahl standen: Mais, Alfalfasprossen, Hotdogs, Spinat, Pfirsiche, Bananen, Milchschokolade. Bei den Antworten waren die Bananen am populärsten (42 Prozent), gefolgt von Spinat (27 Prozent), Mais (12 Prozent), Alfalfasprossen (7 Prozent), Pfirsichen (5 Prozent), Hotdogs (4 Prozent) und Milchschokolade (3 Prozent). Nur 7 Prozent der Befragten entschieden sich damit für eins der beiden Nahrungsmittel, die das Überleben tatsächlich am besten unterstützen würden: Hotdogs und Milchschokolade.

Offenbar sind auf Rozins einsamer Insel ein paar Wrackteile der Lipid-Hypothese angeschwemmt worden.

»Fett«, schreibt er, scheint in unseren Ernährungsfantasien »selbst in geringen Mengen die Rolle eines Giftes übernommen zu haben«. Warum bloß? Rozin meint: »Wenn man sich so viele Sorgen um die eigene Ernährung macht, kann das nicht gesund sein.« So ist es. Orthorexia nervosa ist eine Essstörung, die vom Diagnostic and Statistic Manual IV (DSM-IV) noch nicht anerkannt ist, aber einige Psychologen haben vor kurzem angeregt, es wäre an der Zeit dafür. Sie haben mehr und mehr mit Patienten zu tun, die an dem »ungesunden Zwang [leiden], sich gesund zu ernähren«.

Dahin also hat es uns gebracht, dass wir die Wissenschaft – und die Wissenschaftsgläubigkeit – an den Kochtopf gelassen haben: Angst und Verunsicherung auch bei den elementarsten Fragen zu Ernährung und Gesundheit und eine stetig abnehmende Fähigkeit, eine der größten Annehmlichkeiten des Lebens ohne Schuldgefühle oder Neurosen zu genießen.

Aber denken wir daran: Der Nutritionismus hat seine Wurzeln zwar in einer wissenschaftlichen Betrachtungsweise der Ernährung, ist aber keine Wissenschaft, sondern eine Ideologie, für deren Siegeszug die Lebensmittelindustrie, der Journalismus und amtliche Stellen gleichermaßen die Verantwortung tragen. Alle drei haben das vom Nutritionismus ausgehende Signal verstärkt: Der Journalismus hat auf den Titelseiten unkritisch über die neuesten Ernährungsstudien berichtet; die Lebensmittelindustrie hat auf der Basis magerer Gesundheitsbehauptungen zweifelhafte nahrungsähnliche Substanzen vermarktet; und amtliche Stellen haben Ernährungsempfehlungen herausgegeben, die wissenschaftlich unzureichend belegt und durch Druck auf die Politik korrumpiert waren. Die neuartigen Nahrungsprodukte, die von der Industrie anhand der neuesten Nährstoffspekulationen entwickelt wurden, haben sicher dazu beigetragen, die echten Lebensmittel von unserem Teller zu schubsen. Allerdings wäre der Einfluss der Industrie nicht annähernd so groß gewesen, wenn der Nährstoffwahn den Einfluss von Tradition, Gewohnheit und gesundem Menschenverstand – und des Vermittlers all dieser Werte, Muttern – auf unser Essverhalten nicht bereits untergraben hätte.

All das könnte man hinnehmen, wenn das auf Nährstoffe fixierte Essen uns zumindest gesünder gemacht hätte. Das ist nicht der Fall. Nach dreißig Jahren Ernährungsempfehlungen sind wir dicker, kränker und schlechter ernährt. Das ist unser Dilemma. Und deshalb brauchen wir zum Essen eine ganz neue Einstellung.
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Der Aborigine in uns
 

Im Sommer 1982 willigte eine Gruppe von zehn übergewichtigen und diabetischen Aborigines mittleren Alters, die in Siedlungen in der Nähe der Stadt Derby in Westaustralien lebte, ein, an einem ungewöhnlichen Experiment teilzunehmen: Man wollte herausfinden, ob die vorübergehende Umkehrung der von ihnen erlebten Verwestlichung auch ihre gesundheitlichen Probleme rückgängig machen würde. Seit die zehn vor einigen Jahren den Busch verlassen hatten, hatten alle einen Typ-2-Diabetes entwickelt; außerdem zeigten sie Anzeichen für eine Insulinresistenz (die Körperzellen waren für Insulin nicht mehr empfänglich) und hatten einen hohen Triglyceridspiegel im Blut – ein Risikofaktor für Herzkrankheiten. Der Komplex an gesundheitlichen Problemen, den diese Aborigines entwickelt hatten, wird medizinisch als »metabolisches Syndrom« oder »X-Syndrom« bezeichnet: Große Mengen raffinierter Kohlenhydrate in der Nahrung in Kombination mit einer sesshaften Lebensweise hatten das komplizierte (und immer noch nicht ganz verstandene) System durcheinandergebracht, durch welches das Insulinhormon den Kohlenhydrat- und den Fettstoffwechsel im Körper steuert. Das metabolische Syndrom ist nicht nur mit der Entstehung von Typ-2-Diabetes in Zusammenhang gebracht worden, sondern auch mit Fettleibigkeit, Bluthochdruck, Herzkrankheiten und möglicherweise gewissen Krebsarten. Manche Forscher glauben, das metabolische Syndrom wäre der Ausgangspunkt für viele der »Zivilisationskrankheiten«, die im Allgemeinen die Folge sind, wenn eine eingeborene Bevölkerung den westlichen Lebensstil übernimmt und dann im Normalfall auch ihre Ernährung verändert.

Die zehn Aborigines kehrten also in ihre traditionelle Heimat zurück, eine abgeschiedene Gegend in Nordwestaustralien, die mehr als eine Geländewagen-Tagesreise von der nächsten Stadt entfernt lag. Sobald die Männer und Frauen der Gruppe die Zivilisation verlassen hatten, hatten sie zu kommer ziellen Lebensmitteln oder Getränken keinen Zugang mehr; vielmehr sollten sie ausschließlich auf Nahrung zurückgreifen, die sie selbst gejagt und gesammelt hatten. (Auch als Stadtbewohner hatten sie gelegentlich traditionelle Nahrung aufgespürt und wussten deshalb noch, wie das geht.) Kerin O’Dea, die Ernährungsforscherin, die das Experiment konzipiert hatte, begleitete die Gruppe, um die Nahrungsaufnahme zu überwachen und zu protokollieren und den Gesundheitszustand der Mitglieder im Auge zu behalten.

Die Aborigines teilten ihren siebenwöchigen Aufenthalt im Busch zwischen einem Ort an der Küste und einem im Landesinneren auf. An der Küste bestand ihre Ernährung überwiegend aus Nahrung aus dem Meer, ergänzt durch Vögel, Kängurus und Witchetty-Maden, den fettreichen Larven eines lokalen Insekts. In der Hoffnung auf mehr pflanzliche Nahrung bewegte die Gruppe sich nach zwei Wochen ins Landesinnere und ließ sich an einem Flussufer nieder. Hier erweiterte sich das Nahrungsspektrum; es umfasste nun außer Frischwasserfisch und Schalentieren Schildkröten, Krokodile, Vögel, Kängurus, Yamswurzeln, Feigen und Buschhonig. Diese Verpflegung einer Jäger- und Sammlergemeinschaft stand in eklatantem Gegensatz zu ihrer vorherigen Ernährung: Über den Zustand vor dem Experiment berichtet O’Dea: »Im urbanen Umfeld waren die wichtigsten Bestandteile der Ernährung Mehl, Zucker, Reis, kohlensäurehaltige Getränke, alkoholische Getränke (Bier und Portwein), Milchpulver, billiges fettes Fleisch, Kartoffeln, Zwiebeln und variable Beiträge sonstiger frischer Früchte und Gemüse gewesen« – die lokale Version der westlichen Ernährung.

Nach sieben Wochen im Busch nahm O’Dea den Aborigines Blut ab und fand bei praktisch allen gesundheitlich relevanten Faktoren auffallende Verbesserungen. Alle zehn hatten abgenommen (im Durchschnitt 17,9 Pfund) und einen niedrigeren Blutdruck. Ihr Triglyceridspiegel war auf den Normbereich zurückgegangen. Der Omega-3-Fettsäuren-Anteil in ihren Geweben hatte sich drastisch erhöht. »Zusammenfassend kann man sagen«, schloss O’Dea, »dass sich bei einer Gruppe diabetischer Aborigines durch eine relativ kurz (sieben Wochen) dauernde Rückkehr zur traditionellen Jäger-Sammler-Lebensweise alle Stoffwechselanomalien des Typ-2-Diabetes entweder stark verbessert (Glucosetoleranz, Insulinreaktion auf Glucose) oder völlig normalisiert (Plasmalipide) hatten.«

O’Dea berichtet nicht, was als Nächstes geschah, ob die Aborigines beschlossen, im Busch zu bleiben oder in die Zivilisation zurückzukehren; aber man kann mit Sicherheit annehmen, dass bei einer Rückkehr zur westlichen Lebensweise auch ihre gesundheitlichen Probleme zurückkamen. Denn wir wissen jetzt seit hundert Jahren, dass es einen Komplex sogenannter Zivilisationskrankheiten gibt – darunter Fettleibigkeit, Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck und eine bestimmte Gruppe ernährungsabhängiger Krebsarten -, der fast ausnahmslos aufzutauchen beginnt, sobald ein Volk seine traditionelle Ernährung und Lebensweise aufgibt. Aber bevor O’Dea ihre Aborigines in den Busch zurückführte (und eine Reihe vergleichbarer Experimente mit amerikanischen Indianern und indigenen Hawaiianern zu ähnlichen Ergebnissen führte), wussten wir nicht, dass einige der schädlichsten Folgen der westlichen Ernährung so schnell umkehrbar sind. Offenbar können wir zumindest bis zu einem gewissen Grad das Rad der Geschichte in der Veränderung der Ernährungsgewohnheiten zurückdrehen und einen Teil des dadurch angerichteten Schadens rückgängig machen. Die Implikationen dieser Erkenntnis für unsere eigene Gesundheit sind möglicherweise bedeutend.15

Das Geniale an Kerin O’Deas Experiment war seine Einfachheit – und ihre Weigerung, sich in das wissenschaftliche Labyrinth des Nutritionismus hineinziehen zu lassen. Sie versuchte weder vor noch nach dem Experiment, aus der komplexen Nahrung einen einzelnen Nährstoff herauszugreifen, der die Ergebnisse erklären könnte – ob die fettreduzierte Ernährung, das Fehlen raffinierter Kohlenhydrate oder die Reduzierung der Gesamtkalorien für die bessere gesundheitliche Verfassung der Gruppe verantwortlich war. Stattdessen konzentrierte sie sich auf breitere Ernährungsmuster, und obwohl diese Methode ihre Grenzen hat (wir können aus einer solchen Studie nicht exakt ableiten, welchen Bestandteil der westlichen Ernährung wir ändern müssen, um ihre schlimmsten Folgen zu verhüten), hat sie den großen Vorteil, dem Wirrwarr sich widersprechender Theorien über einzelne Nährstoffe zu entgehen und unsere Aufmerksamkeit auf fundamentalere Fragen des Zusammenhangs zwischen Ernährung und Gesundheit zu lenken.

Zum Beispiel diese: Inwieweit sind wir alle Aborigines? Angesichts der Tatsache, dass zwei Drittel der Amerikaner übergewichtig oder fettleibig sind, ein Viertel unter einem metabolischen Syndrom leidet, bei vierundfünfzig Millionen Diabetes-Vorstufen vorliegen und die Zahl der Neuerkrankungen an Typ-2-Diabetes seit 1990 jährlich um 5 Prozent gestiegen ist, nämlich von 4 Prozent auf 7,7 Prozent der erwachsenen Bevölkerung (das sind über zwanzig Millionen Amerikaner), ist die Frage nicht halb so dumm, wie sie klingt.
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Der Elefant im Wohnzimmer16
 

Im Endeffekt lassen sogar die umfangreichsten, ehrgeizigsten und meistbesprochenen Studien über Ernährung und Gesundheit – die Nurses’ Health Study, die Women’s Health Initiative und fast alle anderen – die zentralen Charakteristika der westlichen Ernährung unangetastet: Mengen von weiterverarbeiteten Nahrungsmitteln und Fleisch, Mengen von zugesetztem Fett und Zucker, Mengen von allem außer Obst, Gemüse und Vollkorngetreiden. Im Einklang mit dem nutritionistischen Paradigma und den Grenzen der reduktionistischen Wissenschaft pfuschen die meisten Ernährungsforscher so gut sie können mit einzelnen Nährstoffen herum, aber die Bevölkerungsgruppen, die sie rekrutieren und studieren, sind typische amerikanische Esser, die das tun, was typische amerikanische Esser eben so tun: Sie versuchen, ein bisschen weniger von diesem Nährstoff, ein bisschen mehr von jenem zu essen, je nachdem, was die neueste Ernährungsmode empfiehlt. Das Ernährungsmuster insgesamt jedoch wird als mehr oder weniger unveränderlich betrachtet. Deshalb sollte es nicht überraschen, dass die Ergebnisse dieser Forschungen so bescheiden, fragwürdig und verwirrend sind.

Aber was ist nun mit dem Elefanten im Wohnzimmer – dem Ernährungsstil, den wir westliche Ernährung nennen? Angesichts der enormen Verunsicherung in puncto Ernährung könnte es sinnvoll sein, einen Schritt zurückzutreten und sie ein bisschen genauer in Augenschein zu nehmen – und Revue passieren zu lassen, was wir über die westliche Ernährung und ihre Folgen für unsere Gesundheit wirklich wissen. Wir wissen zum Beispiel, dass Menschen, die so essen, wie wir im Westen es heute tun, ein wesentlich höheres Risiko für Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Fettleibigkeit haben als Menschen, die sich auf unterschiedlichste traditionelle Weisen ernähren. Wir wissen auch, dass bei Menschen, die in den Westen kommen und unsere Essweise übernehmen, diese Krankheiten bald die Folge sind, und zwar, wie im Falle der Aborigines und anderer indigener Populationen, oft in besonders aggressiver Form.

Die Geschichte der sogenannten Zivilisationskrankheiten und ihrer Verbindungen zur westlichen Ernährung trat holzschnittartig in den ersten Jahrzehnten des 20. Jahrhunderts zum ersten Mal in unser Bewusstsein. Damals begann eine unerschrockene Handvoll europäischer und amerikanischer Mediziner, die mit den verschiedensten eingeborenen Populationen überall auf der Welt arbeiteten, das fast vollständige Fehlen jener chronischen Krankheiten zu bemerken, die seit kurzem im Westen alltäglich geworden waren. Albert Schweitzer und Denis P. Burkitt in Afrika, Robert McCarrison in Indien, Samuel Hutton bei den Inuits in Labrador, der Anthropologe Aleš Hrdlička bei amerikanischen Indianern und der Zahnarzt Weston A. Price bei einem Dutzend verschiedener Gruppen auf der ganzen Welt (darunter peruanische Indianer, australische Aborigines und Schweizer Bergbewohner) schickten so ziemlich die gleichen Botschaften nach Hause. Sie stellten – oft in medizinischen Fachblättern veröffentlichte – Listen mit den gängigen Krankheiten zusammen, die sie in den von ihnen behandelten oder studierten indigenen Populationen nur unter großen Schwierigkeiten vorfanden: kaum oder kein Vorkommen von Herzkrankheiten, Diabetes, Krebs, Fettleibigkeit, Bluthochdruck oder Schlaganfall; keine Blinddarm- oder Dickdarmentzündungen, keine deformierten Kieferbögen, keine Karies; keine Krampfadern, Geschwüre oder Hämorrhoiden. Diese Störungen erschienen den Forschern plötzlich in einem völlig neuen Licht, was der Name andeutet, der ihnen von dem britischen Arzt Denis Burkitt gegeben wurde, der im 2. Weltkrieg in Afrika arbeitete: Er schlug vor, sie Zivilisationskrankheiten zu nennen. Das implizierte, dass diese sehr unterschiedlichen Krankheitsbilder irgendeine Verbindung miteinander hatten, möglicherweise sogar einen gemeinsamen Ursprung.

Mehrere dieser Forscher waren als Augenzeugen vor Ort, als die Zivilisationskrankheiten erstmalig bei abgeschieden lebenden Populationen auftraten, gewöhnlich bei »Eingeborenen, die mehr und mehr nach Art der Weißen leben«, wie Albert Schweitzer schrieb. Einigen fiel auf, dass die Zivilisationskrankheiten unmittelbar auf die Ankunft westlicher Lebensmittel folgten, insbesondere Auszugsmehl und Raffinadezucker und anderen Arten »kommerzieller Nahrungsmittel«. Sie beobachteten außerdem, dass, wenn eine Zivilisationskrankheit erst einmal auftauchte, die meisten anderen ebenfalls auftraten, oft in der gleichen Reihenfolge: Auf Fettleibigkeit folgte Typ-2-Diabetes, darauf Bluthochdruck und Schlaganfall, darauf Herzkrankheit.

In den Jahren vor dem 2. Weltkrieg wurde in der Medizinerwelt über das Thema Zivilisationskrankheiten lebhaft diskutiert; man fragte sich zum Beispiel, was ihr Erscheinen uns über unsere zunehmend industrialisierte Lebensweise zu sagen hätte. Die Pioniere dieses Gedankengangs glaubten, die moderne Kost würde neuartige Dinge enthalten, an die indigene Populationen schlecht angepasst waren; allerdings waren sie sich nicht einig, welche Neuerung genau denn nun der Sündenbock sein könnte. Burkitt nahm an, es seien die fehlenden Ballaststoffe in der modernen Ernährung, während McCarrison, ein britischer Armeearzt, die raffinierten Kohlenhydrate verdächtigte; wieder andere gaben dem Verzehr von Fleisch oder gesättigtem Fett die Schuld oder, wie Price, dem Aufkommen weiterverarbeiteter Nahrungsmittel und industriell angebauter Getreide, denen Vitamine und Mineralstoffe fehlten.

Allerdings glaubte nicht jeder an die These, chronische Krankheiten seien ein Nebenprodukt des westlichen Lebensstils, und die Industrialisierung unserer Nahrung ginge zu Lasten unserer Gesundheit. Ein Einwand gegen diese Theorie war genetischer Art: Die verschiedenen Rassen seien für ganz spezifische Krankheiten anfällig, lautete das Argument; Weiße würden zu Herzinfarkten neigen, Braune zum Beispiel zu Lepra. Aber wie Burkitt und andere zeigten, litten in Amerika lebende Schwarze unter den gleichen chronischen Krankheiten wie die dort wohnenden Weißen. Durch den bloßen Umzug an Orte wie Amerika schienen Einwanderer aus Ländern mit einem niedrigen Prozentsatz chronischer Krankheiten sich diese ruckzuck zuzuziehen.

Der andere Einwand gegen das Konzept der Zivilisationskrankheiten, den Sie manchmal immer noch hören, ist demografischer Art. Chronische Krankheiten treten relativ spät im Leben auf, und da die Infektionskrankheiten zu Beginn des 20. Jahrhunderts besiegt wurden, sind chronische Krankheiten im Westen deshalb so verbreitet, weil wir einfach lange genug leben, um sie zu bekommen. Aus dieser Warte sind chronische Krankheiten der unvermeidliche Preis für ein langes Leben. Aber obwohl es stimmt, dass unsere Lebenserwartung seit 1900 enorm gestiegen ist (in den Vereinigten Staaten von neunundvierzig auf siebenundsiebzig Jahre), wird dieser Anstieg größtenteils auf die Tatsache zurückgeführt, dass mehr Personen die Säuglings- und Kinderzeit überleben; ein Mann, der um 1900 fünfundsechzig war, hatte eine nur rund sechs Jahre geringere Lebenserwartung als ein Mann, der heute fünfundsechzig ist. 17 Auch unter Berücksichtigung der gestiegenen Lebenserwartung sind die Prozentzahlen für chronische Krankheiten wie Krebs und Typ-2-Diabetes heute wesentlich höher als 1900. Das heißt: Die Wahrscheinlichkeit, dass ein Sechzigoder Siebzigjähriger an Krebs oder Typ-2-Diabetes leidet, ist heute sehr viel größer als vor hundert Jahren. (Das Gleiche könnte auch für Herzkrankheiten gelten, aber weil die Herzkrankheitenstatistiken von 1900 lückenhaft sind, ist eine exakte Aussage nicht möglich.)

Krebs, Herzkrankheiten und viele andere Zivilisationskrankheiten werden inzwischen als Teil des modernen Lebens dermaßen akzeptiert, dass wir uns kaum vorstellen können, dass es einmal anders war oder zwangsläufig so sein muss. Heute meinen die meisten von uns, chronische Krankheiten wären so ähnlich wie das Wetter – eine Gegebenheit, die man hinnehmen muss -, und deshalb sind wir froh, dass den Krankheiten im Gegensatz zum Wetter zumindest mit moderner Medizin zu Leibe gerückt werden kann. Wir sehen Krankheiten rein medizinisch, nicht historisch oder evolutionär. Aber in den Jahrzehnten vor dem 2. Weltkrieg, als die Industrialisierung so vieler Aspekte unseres Lebens noch recht frisch war, schien der Preis, den insbesondere unsere Gesundheit für den »Fortschritt« zahlen musste, vielen Menschen offensichtlicher und daher fragwürdiger.

Einer der verwegensten Fragesteller der Vorkriegszeit war Weston A. Price, ein in Kanada geborener Zahnarzt, dessen Augenmerk zunehmend einer der eklatanten Fragen galt, die wir gar nicht mehr wahrnehmen. Ähnlich wie Herzkrankheiten gehören chronische Zahnprobleme inzwischen zur Ausstattung des modernen Lebens. Aber wenn Sie darüber nachdenken, ist es merkwürdig, dass jeder einen Zahnarzt braucht und sehr viele von uns Zahnklammern, Wurzelkanalbehandlungen, Weisheitszahnextraktionen und all die anderen Routineverfahren der modernen Gebisserhaltung benötigen. Könnte der Reparaturbedarf an einer Körperpartie, die an einer für unser Überleben so zentralen Tätigkeit wie dem Essen entscheidend beteiligt ist, einen Planungsfehler im menschlichen Körper anzeigen, eine Art Ausrutscher der natürlichen Selektion? Das scheint unwahrscheinlich. Weston Price, der 1870 in einer bäuerlichen Gemeinschaft südlich von Ottawa geboren wurde und eine Zahnarztpraxis in Cleveland/Ohio betrieb, erlebte persönlich mit, wie schnell die Zahnprobleme an der Wende zum 20. Jahrhundert zunahmen; er war überzeugt, die Ursache sei in der modernen Ernährung zu finden. (Er war nicht der Einzige: Um 1930 wurde in medizinischen Kreisen heftig darüber gestritten, ob die Zahnpflege oder die Ernährung der Schlüssel zur Erklärung und Behandlung der Karies sei. Eine öffentliche Debatte über diese Frage zog 1934 in Manhattan Tausende von Zuhörern an, sodass der Saal wegen Überfüllung geschlossen werden musste. Dass letztendlich die Hygiene den Sieg davontrug, hatte mit den Bedürfnissen der Zahnärzte genauso viel zu tun wie mit guter Wissenschaft; die persönliche Hygiene ließ sich einfacher und sehr viel profitabler angehen als die Ernährung und ein ganzes Nahrungssystem.)

In den 1930er Jahren machte Price seine Zahnarztpraxis dicht, um mit ganzer Energie das Geheimnis der westlichen Ernährung zu ergründen. Er suchte nach dem, was er eine Kontrollgruppe nannte – isoliert lebende Völker, die noch nicht mit modernen Lebensmitteln in Kontakt gekommen waren. Er fand sie unter anderem in den Bergen der Schweiz und Perus, dem afrikanischen Flachland, dem australischen Busch, den äußeren Hebriden-Inseln, den Everglades in Florida, der Küste von Alaska, Inseln Melanesiens und der Torres-Straße sowie Dschungeln auf Neuguinea und Neuseeland. Price machte ein paar bemerkenswerte Entdeckungen, die er in Artikeln für medizinische Fachzeitschriften (unter Titeln wie »New Light On Modern Physical Degeneration from Field Studies Among Primitive Races« – »Neue Erkenntnisse über die moderne körperliche Degeneration anhand von Feldstudien an primitiven Rassen«) ausführlich beschrieb und schließlich in seinem 510-Seiten-Werk Nutrition and Physical Degeneration (»Ernährung und körperliche Degeneration«) zusammenfasste, das 1939 veröffentlicht wurde.

Obwohl seine Forschungen zu seinen Lebzeiten ernst genommen wurden, ist Weston Price in der Wissenschaftsgeschichte des 20. Jahrhunderts fast vergessen. Die beste Darstellung, die ich über sein Leben und seine Arbeit finden konnte, ist die unveröffentlichte Master-Arbeit von Martin Renner, einem Graduate-Geschichtsstudenten an der University of California in Santa Cruz.18 Ein Grund für die Vernachlässigung könnte sein, dass Price Zahnarzt und eher Amateurwissenschaftler im Stil des 19. Jahrhunderts als professioneller medizinischer Forscher war. Es könnte auch daran liegen, dass er manchmal ziemlich verdreht wirkte – einer seiner Artikel trug den Titel »Dentistry and Race Destiny« (»Zahnheilkunde und Rassenschicksal«). Seine Erörterungen »primitiver Rassen« sind gelinde gesagt abstoßend zu nennen, obwohl er als harscher Kritiker der »modernen Zivilisation« endete und überzeugt war, wir könnten von seinen »Primitiven« mehr lernen als sie von uns. Das Thema Ernährung war für ihn so etwas wie eine fixe Idee – er war sicher, eine schlechte Ernährung könne nicht nur Karies und Herzkrankheiten erklären, sondern einfach alles, was die Menschheit so plagte, einschließlich Jugendkriminalität, Zivilisationsuntergang und Krieg.

Trotzdem sind die Daten, die er gewissenhaft bei seinen Kontrollgruppen zusammentrug, und die Verbindungslinien, die er nicht nur zwischen Ernährung und Gesundheit, sondern auch zwischen der Art der Nahrungserzeugung und ihrem Nährwert zog, selbst heute noch wertvoll. Eigentlich sind seine Forschungen heute sogar noch wertvoller als damals, 1939, denn die meisten von ihm studierten Gruppen sind seitdem verschwunden oder haben eher westliche Ernährungsgewohnheiten übernommen. Wenn man heute die westliche Ernährung studieren will, sind Kontrollgruppen dünn gesät. (Natürlich können Sie welche schaffen wie Kerin O’Dea in Australien.) Die Arbeit von Price zeigt auch den Weg zu einer Einstellung zur Nahrung, die bereits vor rein ökologischen Erwägungen ansetzt und nützlich sein wird, wenn wir versuchen, den Fallen des Nutritionismus zu entkommen.

Was hat Price nun erfahren? Erstens, dass isolierte Populationen, die sich von einem breiten Spektrum traditioneller Lebensmittel ernähren, keinen Zahnarzt brauchen. (Nun, fast keinen Zahnarzt: Die Zähne der »robusten Bergbewohner« in der Schweiz, die noch nie eine Zahnbürste gesehen hatten, waren von einem grünlichen Schleim überzogen – aber darunter fand Price perfekt geformte, praktisch kariesfreie Zähne.) Wo immer er ein isoliertes primitives Volk vorfand, das den »Lebensmitteln des modernen Handels, die die Kieferbögen verschieben« noch nicht begegnet war – worunter er Auszugsmehl, Zucker, Konserven und chemisch haltbar gemachte Nahrungsmittel sowie Pflanzenöle verstand -, fand er kaum oder keine Indizien für die »moderne Entartung« – unter der er chronische Krankheiten, Karies und verformte Kieferbögen verstand. Entweder enthielt die westliche Ernährung etwas, das solche Probleme heraufbeschwor, oder es fehlte ihr.

Überall, wo Price hinreiste, machte er Fotos von Zähnen und sammelte Nahrungsproben, die er dann ins heimische Cleveland schickte, wo ihr Gehalt an Makronährstoffen und Vitaminen analysiert wurde. Er fand heraus, dass seine Eingeborenenpopulationen eine Kost zu sich nahmen, die wesentlich mehr Vitamin A und D enthielt als die der modernen Amerikaner – im Durchschnitt zehnmal mehr. Das lag zum Teil daran, dass – wie schon 1930 bekannt – die Lebensmittel durch die Verarbeitung gewöhnlich Nährstoffe verloren, vor allem Vitamine. Kommerzielle Nahrung ist dazu bestimmt, gelagert und über lange Strecken transportiert zu werden, und die sicherste Methode, Lebensmittel haltbarer und weniger anfällig für Schädlinge zu machen, besteht darin, ihnen die Nährstoffe zu entziehen. Kalorien – in Form von raffiniertem Getreide oder Zucker – lassen sich im Allgemeinen sehr viel einfacher transportieren als Nährstoffe, die dazu neigen, zu verderben oder Bakterien, Insekten und Nagetiere anzuziehen, die alle stark an Nährstoffen interessiert sind. (Zumindest mehr als wir offenbar.) Price schloss daraus, die moderne Zivilisation habe die Qualität ihrer Lebensmittel größtenteils zugunsten der Quantität und der Lagerfähigkeit aufgegeben.

Price stellte nicht fest, dass es nur eine einzige ideale Ernährungsform gab – er fand Populationen, die sich aus dem Meer oder von Milchprodukten oder von Fleisch oder überwiegend von Obst, Gemüse und Getreide ernährten und dabei gediehen. Die afrikanischen Massai aßen praktisch überhaupt nichts Pflanzliches, sondern lebten von Fleisch, Blut und Milch. Seefahrende Gruppen auf den Hebriden verzehrten keinerlei Milchprodukte; sie ernährten sich überwiegend aus dem Meer und von Hafer, den sie zu Brei und Kuchen verarbeiteten. Die Inuit, die er befragte, lebten von rohem Fisch, Wild, Fischrogen und Tran; irgendetwas auch nur entfernt Grünes aßen sie selten. Am Nil, in der Nähe Äthiopiens, stieß Price auf die seiner Meinung nach gesündesten Völker von allen: Volksgruppen, die von der Milch, dem Fleisch und dem Blut von Weidetieren und tierischer Nahrung aus dem Nil lebten. Price fand heraus, dass Gruppen, die sich vom Fleisch wilder Tiere ernährten, im Allgemeinen gesünder waren als die ackerbauenden Völker, die auf Getreide und andere Pflanzennahrung angewiesen waren; die Ackerbauern neigten zu einer etwas höheren (nach unseren Maßstäben aber immer noch niedrigen) Kariesrate. Price fiel auf, dass viele der von ihm besuchten Völker speziell Innereien sehr schätzten, in denen er einen hohen Spiegel an fettlöslichen Vitaminen, Mineralstoffen und »Aktivator X« feststellte; dieser von ihm erfundene Begriff steht wahrscheinlich für Vitamin K2. Fast überall, wo er hinkam, bemerkte er den hohen Wert, den Menschen der Nahrung aus dem Meer beimaßen; sogar Bergbewohner unternahmen große Anstrengungen, sie sich zu beschaffen: Sie machten Tauschgeschäfte mit Küstenbewohnern, um an getrocknete Fischeier und Ähnliches zu kommen. Aber der gemeinsame Nenner einer guten Gesundheit, so seine Schlussfolgerung, war eine traditionelle Ernährung, die aus frischer Nahrung von Tieren und Pflanzen bestand, die ihrerseits auf nährstoffreichen Böden groß geworden waren.

Price achtete besonders auf die Qualität der tierischen Nahrung und ihrer Beziehung zu dem, was diese Tiere fraßen. Er verglich den Vitamingehalt von Butter aus der Milch von Kühen, die auf Frühlingsweiden gegrast hatten, mit der von Tieren, die Winterfutter bekommen hatten; in der gelberen Butter der Weidetiere war nicht nur der Gehalt an Vitamin A und D höher, auch die Gesundheit der Menschen, die von diesen Tieren lebten, war besser. Price glaubte, die Bodenqualität sei der Schlüssel zur Gesundheit, und 1932 veröffentlichte er eine Abhandlung mit dem Titel »New Light on Some Relationships Between Soil Mineral Deficiencies, Low Vitamin Foods, and Some Degenerative Deseases« (»Neue Erkenntnisse über einige Zusammenhänge zwischen Mineralstoffdefiziten im Boden, vitaminarmen Lebensmitteln und manchen degenerativen Erkrankungen«).

Durch die Herstellung solcher Zusammenhänge zwischen der Bodenqualität, dem Gras und der Gesundheit des menschlichen Essers an der Spitze der Nahrungskette kritisierte Price die industrialisierte Landwirtschaft, die um 1930 gerade Fuß zu fassen begann. Damit war er nicht allein: Ungefähr zur gleichen Zeit behauptete auch der englische Agronom Sir Albert Howard, der philosophische Vater der biologisch-dynamischen Landwirtschaft, dass die Industrialisierung der Landwirtschaft – insbesondere die Einführung des synthetischen Stickstoffdüngers, der die Bodenchemie vereinfachte – irgendwann zu Lasten unserer Gesundheit gehen würde. Howard drängte darauf, »dass wir das ganze Problem der Gesundheit von Boden, Pflanze, Tier und Mensch als ein einziges großes Thema« betrachten sollten. Als Howard diese Worte schrieb, waren sie kaum mehr als eine Arbeitshypothese; Weston Price hatte angefangen, sie mit empirischen Grundlagen zu unterfüttern.

Price bewegte sich auf eine ökologische Einstellung zu Ernährung und Gesundheit zu, die seiner Zeit weit voraus war. Er begriff, dass das Essen uns letztendlich mit der Erde und ihren Elementen verbindet und auch mit der Energie der Sonne. »Das Abendessen, das wir heute zu uns genommen haben«, sagte er in einem Vortrag von 1928 seinem Publikum, »war noch vor wenigen Monaten ein Teil der Sonne.« Industrienahrung verschleierte und dämpfte diese Zusammenhänge. Durch die Verlängerung der Nahrungskette, die notwendig war, um Großstädte von entfernt liegenden Böden versorgen zu können, brachen wir die »Regeln der Natur« mindestens zwei Mal: Wir raubten den Böden, auf denen diese Nahrung gewachsen war, Nährstoffe und vergeudeten diese Nährstoffe dann, indem wir die Nahrung bearbeiteten. Im Gegensatz zu den von Price studierten eingeborenen Völkern, von denen viele sich bemühten, die Nährstoffe dem heimischen Boden zurückzugeben, auf den sie absolut angewiesen waren, »gibt unsere moderne Zivilisation extrem wenig von dem zurück, was sie entleiht. Große Flotten schaffen die begrenzten Bodenschätze weit verstreuter Gegenden auf ferne Märkte.« Renner dokumentiert, wie Price dazu kam, das Problem »Ernährung und Gesundheit« als ökologische Störung zu begreifen. Das industrielle Nahrungssystem unterbrach die Verbindungen zwischen den vor Ort vorhandenen Böden, Lebensmitteln und Menschen und damit den Kreislauf der Nährstoffe durch die Nahrungskette. Was auch immer die Vorteile des neuen industriellen Systems waren – die biochemischen Bedürfnisse des menschlichen Körpers konnte es nicht mehr befriedigen; weil er für eine Anpassung keine Zeit gehabt hatte, versagte er nun auf neue Weise.

Auch wenn Sie nicht so weit gehen wollen wie Dr. Price – er und alle anderen, die Anfang des 20. Jahrhunderts die vorwestliche Ernährung erforschten, kehrten mit der gleichen einfachen, vernichtenden und kaum zu leugnenden Botschaft in die Zivilisation zurück: Das menschliche Tier ist an ein außergewöhnlich breites Spektrum unterschiedlicher Ernährungsformen angepasst und kann auf ihrer Grundlage offenbar gedeihen; die westliche Ernährung indes, egal wie Sie sie definieren, scheint nicht dazuzugehören.

Nun, die ökologische Kritik an der industriellen Zivilisation, die Weston Price in den 1930er Jahren äußerte, überlebte den 2. Weltkrieg nicht. Der Raum für solche Schriften – der auch von Sir Howard und Lord Northbourne in England und den amerikanischen Agrariern besetzt wurde – fiel weg, kurz nachdem Price 1939 Nutrition and Physical Degeneration veröffentlicht hatte. Die Menschen waren die Angriffe auf eine »industrielle Zivilisation« leid, von der in Kriegszeiten ihr Überleben abhing. Als der Krieg vorbei war, hatte die Industriekultur ihren Einfluss gefestigt und an Selbstbewusstsein gewonnen. In den Jahren unmittelbar nach dem Krieg konsolidierte auch die industrialisierte Landwirtschaft (die von der – durch den Frieden ermöglichten – Umstellung von Munition auf chemische Dünger und von Nervengasforschung auf Pestizide profitierte) ihre Position; bald würde es keine andere mehr geben. Weston Price und seine Gefährten bei der Erforschung der Zivilisationskrankheiten waren weitgehend vergessen. Niemand war sonderlich daran interessiert, zurückzublicken oder ein Loblied auf die Weisheit primitiver Gruppen anzustimmen, die selbst schnell verschwanden oder assimiliert wurden; sogar die Aborigines zogen in die Städte.

Die Zivilisationskrankheiten indes waren nicht verschwunden – die Herzkrankheitenrate explodierte sogar unmittelbar nach dem Krieg -, aber jetzt gerieten sie in den Zuständigkeitsbereich von moderner Medizin und reduktionistischer Wissenschaft. Das Vokabular des Nutritionismus wurde zur akzeptierten Terminologie, in der alle Diskussionen über Ernährung und Gesundheit geführt wurden. Erst als Ende der 1960er Jahre die ökologische Landwirtschaft aufkam, stellte man die industrielle Nahrungskette wieder in Frage.
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Die Industrialisierung des Essens: Was wir wissen
 

Ich habe mich mit den fast vergessenen Gedankengängen von Menschen wie Weston Price und Sir Albert Howard – die sich die menschliche Nahrungskette vom ökologischen Standpunkt aus angesehen haben – so ausführlich beschäftigt, weil sie uns einen Ausweg aus den engen und letztendlich nicht hilfreichen Grenzen des Nutritionismus – der Lebensmittel nur in Bezug auf ihre chemischen Bestandteile sieht – zeigen können. Was wir heute brauchen, ist eine umfassendere, ökologischere – und stärker kulturell verhaftete – Einstellung zum Essen. Lassen Sie uns ihre groben Umrisse skizzieren.

Was würde passieren, wenn wir Nahrung weniger als Ding und mehr als Beziehung sehen würden? In der Natur war das Essen nämlich genau das: die wechselseitige Beziehung von biologischen Arten in Systemen, die wir Nahrungsketten oder Nahrungsnetze nennen und die bis hinunter in den Boden reichen. Arten entwickeln sich zusammen mit anderen Arten, die sie essen, und sehr oft entwickelt sich eine Beziehung gegenseitiger Abhängigkeit: Ich ernähre dich, wenn du meine Gene verbreitest. Ein langsamer Prozess wechselseitiger Anpassung verwandelt zum Beispiel einen Apfel oder einen Kürbis in ein nahrhaftes und schmackhaftes Futter für ein Tier. Im Lauf der Zeit und durch Versuch und Irrtum wird die Pflanze schmackhafter (und oft auffälliger), um die Bedürfnisse und Wünsche des Tieres zu befriedigen, während das Tier nach und nach die Verdauungsinstrumente (Enzyme zum Beispiel) erwirbt, die es braucht, um die Pflanze optimal zu verwerten.

Ähnlich war die Milch von Kühen nicht als nahrhaftes Lebensmittel für Menschen geplant; sie hat sie sogar krank gemacht, bis Menschen, die im Umfeld von Kühen lebten, die Fähigkeit entwickelten, als Erwachsene Milch zu verdauen. Das Gen für die Produktion des Milch verdauenden Enzyms, der Laktase, schaltete sich vorher bei Menschen kurz nach der Entwöhnung ab. Erst vor rund fünftausend Jahren kam es zu einer Mutation, die das Gen funktionieren ließ und sich unter den Vieh haltenden Populationen in Zentralnordeuropa schnell verbreitete. Warum? Weil die Menschen, die dieses neue mutierte Gen besaßen, nun Zugang zu einer neuen, herrlich nahrhaften Nahrungsquelle hatten und infolgedessen mehr Nachkommen hervorbringen konnten als die Menschen, denen es fehlte. Diese Entwicklung erwies sich sowohl für die Milchtrinker als auch für die Kühe als sehr vorteilhaft; die neue symbiotische Beziehung erhöhte ihre Zahl und verbesserte ihr Habitat (und ihre Gesundheit).

Gesundheit entsteht unter anderem dadurch, dass man Teil solcher Beziehungen in einer Nahrungskette ist – und beim Allesfresser Mensch sind das eine ganze Menge solcher Beziehungen. Wenn nun ein Glied der Nahrungskette irgendwelche Mängel hat, kann sich das folglich auf alle Geschöpfe in der Nahrungskette auswirken. Wenn der Boden krank oder arm ist, wird das Gras, das auf diesem Boden wächst, genauso sein, und ebenso das Vieh, das dieses Gras frisst, und schließlich die Menschen, die dessen Milch trinken. Genau das hatten Weston Price und Sir Howard im Sinn, als sie zwischen den scheinbar weit auseinanderliegenden Bereichen Boden und menschliche Gesundheit eine Verbindungslinie zogen. Unsere individuelle Gesundheit ist von der Gesundheit des gesamten Nahrungsnetzes nicht zu trennen.

In vielen Fällen führt die lange Vertrautheit zwischen einem Lebensmittel und seinen Essern zu komplexen Kommunikationssystemen die Nahrungskette hinauf und hinunter, sodass ein Geschöpf schließlich mit Hilfe seiner Sinne am Geschmack, am Geruch und an der Farbe der Lebensmittel erkennt, ob sie für es geeignet sind. Sehr oft schicken die Lebensmittel von sich aus solche Signale aus, denn es ist durchaus möglich, dass sie aus ganz egoistischen Gründen gegessen werden wollen. Obst zeigt seine Reife oft durch einen charakteristischen (angenehmen und über große Entfernungen wahrnehmbaren) Duft an oder durch seine Farbe (eine, die sich von dem allgemeinen Grün abhebt) oder durch seinen Geschmack (im Allgemeinen süß). Die Reife, das heißt der Zeitpunkt, zu dem die Samen der Pflanze bereit sind, auf Wanderschaft zu gehen und zu keimen, deckt sich gewöhnlich mit der höchsten Nährstoffkonzentration in der Frucht; die Interessen der Pflanze (will Transport der Gene) stimmen dann mit denen des Pflanzenessers (will Nahrung) überein. Wenn unser Körper solche Signale erhält und zu dem Schluss kommt, dass er diese Frucht wohl gefahrlos essen kann, produziert er vorweg genau die Enzyme und Säuren, die notwendig sind, um die Frucht aufzuspalten. Die Gesundheit hängt stark davon ab, dass man diese biologischen Signale zu lesen versteht: Das sieht reif aus; das riecht verdorben; diese Kuh macht einen guten Eindruck. Das geht leichter, wenn man mit einem Lebensmittel eine lange Erfahrung hat, und wird sehr viel schwieriger, wenn ein Nahrungsmittel mit dem ausdrücklichen Ziel entwickelt wurde, die Sinne mit künstlichen Geschmacksstoffen, synthetischen Süßungsmitteln und Ähnlichem zu täuschen. Lebensmittel, die unsere Sinne belügen, gehören zu den heikelsten Merkmalen der westlichen Ernährung.

Diese ökologischen Beziehungen finden zumindest in der ersten Instanz zwischen einem Esser und einem intakten Lebensmittel statt, und nicht zwischen einem Esser und einem Nährstoff oder einer chemischen Substanz. Auch wenn die betreffenden Lebensmittel im Körper schließlich zu einfachen chemischen Verbindungen abgebaut werden – Mais etwa wird überwiegend in einfache Zucker zerlegt -, sind die Eigenschaften des intakten Lebensmittels nicht unwichtig. Menge und Struktur der Ballaststoffe in diesem Mais bestimmen zum Beispiel, wie schnell die in ihm enthaltenen Zucker freigesetzt und resorbiert werden, was, wie wir wissen, für den Insulinstoffwechsel entscheidend ist. Chemiker werden Ihnen sagen, dass die im Mais enthaltene Stärke im Blut zu Glucose wird, aber diese reduktive Auffassung übersieht den komplexen und variablen Prozess, durch den dies geschieht. Entgegen den Angaben auf dem Etikett sind nicht alle Kohlenhydrate von Natur aus gleich.

Anders gesagt: Unser Körper hat eine lange und kontinuierliche Beziehung zu Mais, nicht aber zu fructosereichem Maissirup. Eine solche Beziehung zu Maissirup könnte vielleicht irgendwann zustande kommen (wenn die Menschen übermenschliche Insulinsysteme entwickeln würden, die regelmäßige Überschwemmungen mit reiner Fructose und Glucose bewältigen könnten19); im Moment jedoch führt diese Beziehung zu einer schlechten Gesundheit, denn unser Körper weiß nicht, wie er mit diesen biologischen Neuheiten umgehen soll. Aus dem gleichen Grund kommen menschliche Körper zwar mit gekauten Coca-Blättern zurecht – weil diese Beziehung zwischen Einheimischen und der Coca-Pflanze in Teilen Südamerikas seit langem besteht -, nicht aber mit Kokain oder Crack, obwohl alle drei Substanzen den gleichen Wirkstoff enthalten. Der Reduktionismus – die Reduzierung von Nahrungs- oder Drogenpflanzen auf ihre hervorstechendsten chemischen Verbindungen – als Methode zum Verständnis von Lebensmitteln oder Drogen mag harmlos und sogar notwendig sein; in der Praxis erweist er sich oft als problematisch.

Der ökologische Blick auf das Essen und die Lebensmittel macht deutlich, was die westliche Ernährung eigentlich ist: ein Komplex radikaler und zumindest in evolutionärer Hinsicht abrupter Veränderungen, die in den letzten 150 Jahren nicht nur über unsere Lebensmittel, sondern auch über unsere Beziehungen zu ihnen hereingebrochen sind und vom Boden bis auf den Teller reichen. Der Aufschwung der nutritionistischen Ideologie ist letztendlich ein Teil dieser Veränderung. Mit der »Umwelt« einer Spezies assoziieren wir gewöhnlich Begriffe aus der Geografie oder Beutetier und Beute oder das Klima. Aber eine der wichtigsten Komponenten der Umwelt eines Geschöpfes ist natürlich die Art der ihm zur Verfügung stehenden Nahrung und deren Beziehungen zu der Spezies, die sie isst. Wenn die Umwelt eines Geschöpfes sich ändert, aus der es seine Nahrung bezieht, steht deshalb viel auf dem Spiel. Die erste große Veränderung für uns Menschen fand vor zehntausend Jahren mit dem Aufkommen der Landwirtschaft statt. (Die verheerende Folgen für unsere Gesundheit hatte und zu einer ganzen Schar von Mangelerscheinungen und Infektionskrankheiten führte, die wir im Großen und Ganzen erst im letzten Jahrhundert unter Kontrolle gebracht haben.) Die größte Veränderung unserer Nahrungsumwelt seitdem? Das Aufkommen der modernen Ernährung.

Wenn wir das Wesen dieser Veränderungen besser verstehen, wird klarer, wie wir unsere Beziehung zum Essen verändern können – zum Besseren, für unsere Gesundheit. Die Veränderungen waren zahlreich und einschneidend; fünf fundamentale möchte ich beschreiben. Alle fünf sind umkehrbar, vielleicht nicht unbedingt im Ernährungssystem als Ganzes, aber doch im Leben und in der Ernährung des einzelnen Essers. Und zwar, wie ich hinzufügen möchte, ohne in den Busch zurückkehren oder wieder als Jäger und Sammler leben zu müssen.




1) Von ganzen zu raffinierten Lebensmitteln

 

Das, was mit dem Mais passiert ist, verdeutlicht ein charakteristisches Merkmal der modernen Ernährung: die Verlagerung hin zu immer stärker raffinierten Lebensmitteln, vor allem Kohlenhydraten. Spätestens seit der industriellen Revolution haben Menschen Getreidekörner »verfeinert« und Auszugsmehl und polierten Reis dem Mehl und dem Reis aus dem vollen Korn vorgezogen, auch wenn dadurch Nährstoffe verloren gingen. Warum? Zum Teil aus Prestigegründen: Weil sich viele Jahre lang nur die Wohlhabenden raffinierte Getreide leisten konnten, wurden sie zu etwas Besonderem. Raffinierte Getreide sind länger haltbar (eben weil sie für die Schädlinge, die mit uns um die Kalorien konkurrieren, weniger nahrhaft sind) und leichter verdaulich, denn die Ballaststoffe, die normalerweise für eine langsame Freisetzung der enthaltenen Zucker sorgen, sind entfernt worden. Je feiner das Mehl gemahlen wird, desto mehr Oberfläche kommt mit den Verdauungsenzymen in Kontakt, und desto schneller wird die Stärke in Glucose umgewandelt. Ein großer Teil der modernen, industriell erzeugten Nahrung kann als Erweiterung und Intensivierung dieses Verfahrens betrachtet werden, denn die Lebensmittelverarbeiter finden Wege, die Glucose – den bevorzugten Brennstoff des Gehirns – immer schneller und effizienter zur Verfügung zu stellen. Manchmal ist das der einzige Zweck der Bearbeitung, etwa wenn Mais zu Maissirup raffiniert wird; es kann aber auch das unselige Nebenprodukt sein, wenn Lebensmittel aus anderen Gründen weiterverarbeitet werden.

So gesehen ging es beim Raffinieren intakter Lebensmittel historisch immer darum, sie nicht nur haltbarer und transportfähiger zu machen, sondern auch ihre Energie zu verdichten und sie schneller verfügbar zu machen. Dieser Beschleunigungsprozess machte einen großen Sprung nach vorne, als um 1870 in Europa zum Mahlen von Getreide Walzen (aus Eisen, Stahl oder Porzellan) eingeführt wurden. Diese neue Technologie, die um 1880 überall in Europa und Amerika das Mahlen mit Stein ersetzt hatte, kennzeichnet vielleicht mehr als jede andere Einzelentwicklung den Beginn der Industrialisierung unserer Nahrung – sie reduzierte sie auf ihre chemische Substanz und beschleunigte ihre Resorption. Auszugsmehl ist das erste Fastfood.

Vor der Walzenmahl-Revolution wurde Weizen zwischen zwei großen Steinrädern zerquetscht – ein Verfahren, bei dem das Mehl nie richtig weiß wurde. Denn das Zermahlen mit dem Stein entfernte zwar die Schale vom Weizenkorn (und damit den größten Teil der Ballaststoffe), nicht aber den Keimling, den Embryo sozusagen, der nährstoffreiche flüchtige Öle enthält. Die Mühlsteine zerdrückten den Keimling lediglich und setzten das Öl frei. Das gab dem Mehl eine gelblich graue Färbung (gelb wegen des enthaltenen Carotins) und verkürzte seine Haltbarkeit, denn sobald das Öl mit Luft in Kontakt kam, oxidierte es – es wurde ranzig. Das war das, was die Leute sehen und riechen konnten, und es gefiel ihnen nicht. Allerdings konnten ihre Sinne ihnen nicht sagen, dass der Keimling einige der wertvollsten Nährstoffe zu dem Mehl beisteuerte, darunter viel Protein, Folsäure und andere B-Vitamine, Carotine und andere Antioxidanzien und Omega-3-Fettsäuren, die besonders leicht ranzig werden.

Das Aufkommen der Walzen, die es ermöglichten, den Keimling zu entfernen und dann das verbliebene Endosperm (den großen Batzen Stärke und Protein in einem Samen) zu mahlen, löste das Haltbarkeits- und Farbproblem besonders gut. Jetzt konnte sich fast jeder schneeweißes Mehl leisten, das monatelang haltbar war. Jetzt brauchte nicht mehr jede Stadt ihre eigene Mühle, denn das Mehl konnte nun über große Entfernungen transportiert werden. Und es konnte das ganze Jahr über von großen Betrieben in großen Städten gemahlen werden: Schwergängige Steinmühlen, die im Allgemeinen auf Wasserkraft angewiesen waren, arbeiteten überwiegend da, wo ein Wasserlauf war, und auch nur dann, wenn der genug Wasser führte; die neuen Walzen jedoch konnten mit Dampfmaschinen jederzeit und überall betrieben werden. So wurde eines der wichtigsten Grundnahrungsmittel der westlichen Ernährung örtlich und zeitlich aus seiner Verankerung gelöst und eher wegen seines Images als wegen seines Nährwerts vermarktet. Insofern war Auszugsmehl ein modernes industrielles Nahrungsmittel – eines der ersten.

Problematisch war nur, dass dieses herrliche weiße Pulver keinen Nährwert hatte oder fast keinen. Das Gleiche galt nun auch für Maismehl und geschälten Reis; das Verfahren, ihn zu polieren, das heißt, die nährstoffreichsten Teile zu entfernen, wurde etwa zur selben Zeit perfektioniert. Überall da, wo diese Raffinade-Technologien allgemein gebräuchlich wurden, waren bald verheerende Pellagra- und Beriberi-Epidemien die Folge. Beide Krankheiten werden durch ein Defizit an B-Vitaminen verursacht, die der Keimling zur Ernährung beigesteuert hatte. Dass dem Brot plötzlich verschiedene andere Mikronährstoffe sowie Omega-3-Fettsäuren fehlten, ging wahrscheinlich aber auch zu Lasten der generellen Volksgesundheit, vor allem bei der armen Stadtbevölkerung Europas, die fast nichts anderes aß als Brot.

Als in den 1930er Jahren die Vitamine entdeckt wurden, begriffen die Wissenschaftler, was passiert war, und die Müller fingen an, das raffinierte Getreide mit B-Vitaminen aufzupeppen. Das konnte die offensichtlichsten Mangelkrankheiten abstellen. In jüngerer Vergangenheit erkannten die Wissenschaftler, dass vielen von uns auch die Folsäure im Essen fehlte, und 1996 wiesen die US-Gesundheitsbehörden die Mühlen an, dem Mehl auch Folsäure zuzusetzen. Aber es dauerte noch ein bisschen, bis der Wissenschaft dämmerte, dass diese – wie ein Ernährungswissenschaftler sagte – Zufuhrstrategie nach »Wunderbrot«20-Art vielleicht doch nicht alle Probleme lösen würde, die durch das Raffinieren des Getreides entstanden waren. Mangelkrankheiten lassen sich sehr viel einfacher aufspüren und kurieren (der Nutritionismus bezieht sein Prestige nicht zuletzt aus den medizinischen Erfolgen, die er bei ihrer Behandlung erzielte) als chronische Krankheiten; wie sich herausstellt, spielen bei mehreren von ihnen – Diabetes, Herzkrankheiten und manchen Krebsarten – die raffinierten Kohlenhydrate eine Rolle.

Die Geschichte des raffinierten Getreides ist ein schönes Gleichnis für die Grenzen der reduktionistischen Wissenschaft bei etwas so Komplexem wie der Nahrung. Ernährungswissenschaftler wissen seit Jahren, dass eine Kost mit viel vollwertigem Getreide das Risiko für Diabetes, Herzkrankheiten und Krebs verringert. (Das scheint auch dann zu stimmen, wenn man berücksichtigt, dass Leute, die viel Vollwertgetreide essen, heutzutage wahrscheinlich auch in anderer Hinsicht gesünder leben.) Nun haben die verschiedenen Ernährungswissenschaftler die Vorteile des vollen Korns jeweils unterschiedlichen Faktoren zugeschrieben: den Ballaststoffen in der Kleie, der Folsäure und anderen B-Vitaminen im Keimling oder den Antioxidanzien oder den diversen Mineralstoffen. 2003 veröffentlichte das American Journal of Clinical Nutrition
21 eine ungewöhnlich unreduktionistische Studie, die zeigte, dass keiner dieser Nährstoffe für sich allein die Vorteile von Lebensmitteln aus vollwertigen Getreiden erklären kann: Die typisch reduktionistische Analyse isolierter Nährstoffe konnte den besseren Gesundheitszustand der Vollkornesser nicht erklären.

Für diese Studie sahen die Epidemiologen David R. Jacobs und Lyn M. Steffen von der University of Minnesota die relevante Forschung durch und fanden eine ganze Reihe von Belegen dafür, dass eine Ernährung mit viel vollwertigem Getreide die Gesamtsterblichkeit verringerte. Überraschend war jedoch, dass sie auch dann einen gesundheitlichen Zusatznutzen des Verzehrs dieser Getreide fanden, wenn in der Ernährung der Kontrollgruppe die Spiegel an Ballaststoffen, Vitamin E, Folsäure, Phytinsäure, Eisen, Zink, Magnesium und Mangan (das heißt all der guten Dinge, von denen wir wissen, dass sie im vollen Korn enthalten sind) angeglichen wurden; dieser Zusatznutzen ließ sich weder einem einzelnen Nährstoff noch den Nährstoffen in ihrer Gesamtheit zuschreiben. Das heißt: Probanden, die gleiche Mengen dieser Nährstoffe aus anderen Quellen erhielten, waren nicht so gesund wie die Vollkornesser. »Diese Analyse deutet darauf hin, dass etwas anderes im vollen Korn vor dem Tod schützt.« Ein bisschen vage, aber vielsagend kamen die Autoren zu dem Schluss, dass »die verschiedenen Getreide und ihre Bestandteile synergistisch wirken«, und regten an, ihre Kollegen sollten ihr Augenmerk auf das Konzept der »Nahrungssynergie« lenken. Das unterstützt eine nach nutritionistischen Maßstäben revolutionäre Idee: dass ein ganzes Lebensmittel mehr sein könnte als die Summe seiner Nährstoffkomponenten.

Ich brauche nicht zu sagen, dass die Nahrungsmittelindustrie den Vorschlag nicht begeistert aufgegriffen hat, und in absehbarer Zukunft wird sich das wohl auch nicht ändern. Derzeit bringt Coca-Cola vitamingestärkte Erfrischungsgetränke auf den Markt und weitet damit die Wunderbrot-Strategie der Nahrungsergänzung auf Junkfood in seiner reinsten Form aus. (Wunder-Cola?) Das große Geld ist immer mit der Weiterverarbeitung von Nahrung gemacht worden, nicht mit ihrem Verkauf als Ganzes, und die Investition der Industrie in den reduktionistischen Ernährungsansatz ist wahrscheinlich eine sichere Geldanlage. Denn in uns ist etwas, das raffinierte Kohlenhydrate liebt, und dieses Etwas ist das menschliche Gehirn. Es giert geradezu nach Kohlenhydraten, die auf ihren Energiegehalt reduziert sind, das heißt auf reine Glucose. Sobald die Industrie herausgefunden hatte, wie sie Gräsersamen in das chemische Äquivalent von Zucker umwandeln konnte, gab es wahrscheinlich kein Zurück mehr.

Der Zucker, das raffinierte Kohlenhydrat schlechthin, begann etwa zur gleichen Zeit wie das raffinierte Mehl, den Markt und den menschlichen Stoffwechsel zu überfluten. 1874 hob England seine Zölle auf Importzucker auf, der Preis fiel um die Hälfte, und Ende des 19. Jahrhunderts stammte ein Sechstel der Gesamtkalorienaufnahme der Engländer von Zucker, der Rest vorwiegend von raffiniertem Mehl.

Nachdem billiger reiner Zucker allgemein verfügbar war, musste der menschliche Stoffwechsel sich nicht nur mit einem kontinuierlichen Glucosezustrom herumschlagen, sondern auch mit mehr Fructose, als ihm je zuvor begegnet war, denn Zucker – Saccharose – besteht zur Hälfte aus Fructose.22 (Der Pro-Kopf-Verbrauch an Fructose ist in den letzten dreißig Jahren um 25 Prozent gestiegen.) In der Natur ist Fructose selten und kostbar; normalerweise findet man sie saisonal in reifem Obst, wo sie in ein komplettes Lebensmittel mit vielen Ballaststoffen (die die Fructoseresorption verlangsamen) und wertvollen Mikronährstoffen eingebettet ist. Es ist kein Wunder, dass die natürliche Selektion uns so verdrahtet hat, dass wir Süßes lieben: So, wie Zucker normalerweise in der Natur vorkommt – in Obst und manchen Gemüsen -, gibt er uns eine Form von Energie, die langsam freigesetzt wird und mit Mineralstoffen und diversen wichtigen Mikronährstoffen verbunden ist, die wir von nirgendwo anders bekommen können. (Sogar der Honig, die reinste Zuckerform, die in der Natur vorkommt, enthält wertvolle Mikronährstoffe.)

Eine der folgenschwersten Veränderungen der amerikanischen Ernährung seit 1909 (als das US-Landwirtschaftsministerium mit seinen Aufzeichnungen begann) war der Anstieg des von Zuckern stammenden Kalorienanteils: von 13 Prozent auf 20 Prozent. Rechnet man den von Kohlenhydraten stammenden Kalorienanteil (rund 40 Prozent, bzw. zehn Portionen, von denen neun raffiniert sind) dazu, ernähren die Amerikaner sich mindestens zur Hälfte von Zucker in der einen oder anderen Form – von Kalorien, die praktisch nichts liefern außer Energie. Die Energiedichte dieser raffinierten Kohlenhydrate trägt auf zweierlei Weise zu Fettleibigkeit bei: Erstens konsumieren wir sehr viel mehr Kalorien pro Nahrungseinheit; die Ballaststoffe, die aus diesen Lebensmitteln entfernt wurden, sind genau das, was uns ein Sättigungsgefühl vermittelt und normalerweise die Nahrungsaufnahme stoppt. Die rapide Überschwemmung mit Glucose lässt außerdem zweitens die Insulinspiegel in die Höhe schnellen und abrupt wieder fallen, sobald die Zellen diese ganze Glucose aus dem Verkehr gezogen haben, und dann meinen wir, wir müssten wieder etwas essen.

Diese weit verbreitete Beschleunigung der westlichen Ernährung hat uns den sofortigen Zuckerkick verschafft, aber bei vielen Menschen – vor allem solchen, die neu mit ihm in Berührung kommen – bleibt angesichts der Rasanz des Prozesses die Fähigkeit des Insulins auf der Strecke, diesen Zucker zu verarbeiten: Einem Typ-2-Diabetes und anderen chronischen Krankheiten, die mit dem metabolischen Syndrom zusammenhängen, sind damit Tür und Tor geöffnet. Ein Ernährungsexperte formulierte es mir gegenüber so: »Wir stecken mitten in einem landesweiten Experiment der Glucose-Fixerei.« Dazu kommt die Fructoseflut, die evolutionär vielleicht noch neuer und dadurch für den menschlichen Stoffwechsel noch heikler ist als all die Glucose.

Es ist wahrscheinlich kein Zufall, dass Typ-2-Diabetes bei Amerikanern europäischer Abstammung prozentual weniger häufig vorkommt. Sie hatten mehr Zeit als andere Ethnien, ihren Stoffwechsel an die schnell freigesetzten Kohlenhydrate zu gewöhnen: Die Umweltbedingungen ihrer Ernährung änderten sich als Erstes.23 Die erste Begegnung mit dieser Ernährungsform, zum Beispiel wenn an eine traditionellere Ernährung gewöhnte Menschen nach Amerika kommen oder das Fastfood zu ihnen kommt, ist für den Organismus ein Schock. Das meinen die Experten des Gesundheitswesens, wenn sie von einem Ernährungsübergang sprechen – der tödlich sein kann.

Damit haben wir die erste bedeutende Änderung der westlichen Ernährung dingfest gemacht, die mit erklären könnte, warum sie manche Menschen so krank macht: Weil wir bewährte Beziehungen zu den intakten Lebensmitteln, mit denen zusammen wir uns jahrtausendelang entwickelt haben, ersetzt haben, muss unser Körper nun eine kleine Handvoll effizient zur Verfügung gestellter Nährstoffe aufnehmen und bewältigen, die aus ihrem Nahrungskontext herausgerissen wurden. Unsere alte, evolutionär gewachsene Beziehung zu den Samen von Gräsern und den Früchten von Pflanzen ist schlagartig der dornigen Ehe von Glucose und Fructose gewichen.




2) Von der Komplexität zur Einfachheit

 

Auf allen Ebenen, vom Erdboden bis auf den Teller, hat die Industrialisierung der Nahrungskette einen Prozess chemischer und biologischer Vereinfachung mit sich gebracht. Das fängt an mit den industriellen Düngern, die die Biochemie des Bodens grob vereinfachen. Nachdem Liebig die drei großen Makronährstoffe identifiziert hatte, die Pflanzen zum Wachsen brauchen – Stickstoff, Phosphor und Kalium (NPK) – und Fritz Haber eine Methode erfunden hatte, Stickstoffdünger aus fossilen Brennstoffen zu synthetisieren, bekamen Agrarböden große Portionen von den Großen Drei, aber kaum etwas anderes. Ähnlich wie Liebig, der in seiner Konzentration auf die Makronährstoffe in der menschlichen Nahrung die wichtige Rolle übersah, die Mikronährstoffe wie etwa die Vitamine spielen, entging auch Haber völlig, wie wichtig die biologische Aktivität im Boden ist: der Beitrag, den das komplexe unterirdische Ökosystem aus Bodenmikroben, Regenwürmern und Mykorrhizen für die Pflanzengesundheit leistet. Aggressive chemische Dünger (und Pestizide) unterdrücken oder zerstören diese biologische Aktivität und zwingen die Getreide, sich überwiegend von einer einfachen Portion NPK zu ernähren. Pflanzen können von dieser Fastfood-Kost aus chemischen Substanzen leben, aber sie macht sie anfälliger für Schädlinge und Krankheiten und scheint ihren Nährwert zu verringern.

Ein durch Chemie verarmter Boden bringt natürlich auch chemisch vereinfachte Pflanzen hervor. Seit ab den 1950er Jahren chemische Dünger allgemein eingesetzt wurden, ist der Nährwert US-amerikanischer Agrarerzeugnisse kräftig zurückgegangen; das besagen zumindest die vom US-Landwirtschaftsministerium zusammengetragenen Daten, das seit dieser Zeit den Nährstoffgehalt verschiedener Getreide verfolgt. Manche Forscher machen für diesen Rückgang den Zustand des Bodens verantwortlich; andere nennen die Tendenz der modernen Pflanzenzucht, bei der Selektion statt auf den Nährwert eher auf industrielle Charakteristika wie den Ertrag zu achten. (Mit der Verschiebung von der Qualität zur Quantität bei industriell produzierter Nahrung beschäftige ich mich im nächsten Abschnitt.)

Der Trend zur Eindimensionalität unserer Nahrung setzt sich die Nahrungskette hinauf fort. Wie wir gesehen haben, entzieht die Weiterverarbeitung – das Raffinieren, chemisch Haltbarmachen und Konservieren – den intakten Lebensmitteln zahlreiche Nährstoffe, von denen ein paar dann wieder zugesetzt werden: Auszugsmehl bekommt B-Vitamine, Frühstückszerealien und Brot bekommen Vitamine und Mineralstoffe. Dass die weiterverarbeiteten Nahrungsmittel mit den fehlenden Nährstoffen angereichert werden, ist sicher besser, als diese wegzulassen; allerdings kann die Lebensmittelwissenschaft nur die paar Nährstoffe zurückgeben, die sie heute als wichtig erkannt hat. Welche übersieht sie? Wie die erwähnte Synergie-Studie über Vollwertgetreide zeigt, weiß die Wissenschaft noch lange nicht genug, um alles auszugleichen, was die Weiterverarbeitung vollwertigen Lebensmitteln antut. Wir wissen, wie man ein Mais- oder Weizenkorn in seine chemischen Bestandteile zerlegt, aber wir haben keine Ahnung, wie man es wieder zusammensetzt. Es ist sehr viel einfacher, etwas Komplexes zu zerstören, als es herzustellen.

Auch auf der Ebene der Artenvielfalt findet eine Vereinfachung der Nahrungskette statt. Die erstaunliche Vielfalt an Lebensmitteln in einem heutigen Supermarkt verschleiert die Tatsache, dass die Anzahl der heute verzehrten Arten de facto schrumpft. Tausende von Pflanzen- und Tierarten sind in den letzten hundert Jahren aus dem Markt herausgefallen, weil die industrialisierte Landwirtschaft ihre Aufmerksamkeit auf einige wenige ertragreiche (und gewöhnlich patentierte) Arten gerichtet hat, die für mechanische Ernte- und Verarbeitungsprozesse geeignet sind. Die Hälfte des heute in Amerika kommerziell angebauten Brokkolis stammt von einer einzigen Sorte – Marathon -, die für ihren hohen Ertrag bekannt ist. Die überwältigende Mehrheit der in Amerika gezüchteten Masthähnchen sind Cornish-Hybriden; über 99 Prozent der Truthähne gehören zur Rasse »Broad Breasted Whites«.

Mit dem Aufkommen der industrialisierten Landwirtschaft hat die flächendeckende Monokultur einer winzigen Gruppe von Pflanzen, die meisten davon Getreide, das breit gefächerte Angebot der Farmen ersetzt, das uns früher ernährt hat. Vor hundert Jahren wuchsen auf einer typischen Farm in Iowa über ein Dutzend verschiedene Pflanzen- und Tierarten heran: Rinder, Hühner, Mais, Schweine, Äpfel, Gras, Hafer, Kartoffeln, Kirschen, Weizen, Pflaumen, Trauben und Birnen. Heute sind es nur zwei: Mais und Soja. Diese Verarmung der Agrarlandschaft führt direkt zu einer Verarmung der Nahrung, die heute in beachtlichem Ausmaß von – große Überraschung – Mais und Sojabohnen beherrscht wird. Vielleicht meinen Sie, Sie würden nicht viel Mais und Sojabohnen essen, aber Sie tun es: 75 Prozent der Pflanzenöle in Ihrer Nahrung stammen von Soja (und machen 20 Prozent Ihrer täglichen Kalorienaufnahme aus), und über die Hälfte der Süßungsmittel, die Sie konsumieren, stammen von Mais (und machen rund 10 Prozent Ihrer täglichen Kalorienaufnahme aus).

Warum Mais und Soja? Weil diese beiden Pflanzen zu den effizientesten Umwandlern von Sonnenlicht und chemischem Dünger in Kohlenhydratenergie (Mais) bzw. Fett und Protein (Soja) gehören, die die Natur zu bieten hat. Wenn Sie also möglichst viele Makronährstoffe aus dem amerikanischen Farmgürtel herausholen wollen, sind Mais und Soja erste Wahl. (Dabei hilft es, dass die Regierung die Farmer dafür bezahlt, dass sie Mais und Soja anbauen, und jede produzierte Tonne subventioniert.) Der größte Teil der Mais- und Sojaernte endet als Futter für Tiere (und vereinfacht deren Ernährung auf ungesunde Weise, wie wir sehen werden), aber der Rest landet überwiegend in weiterverarbeiteten Nahrungsmitteln. Das Geschäftsmodell der Lebensmittelindustrie verfolgt das Konzept, billige Rohmaterialien »wertvoller« zu machen; seine Genialität bestand in der Entdeckung, wie diese zwei großen Samenkörner sich in ihre chemischen Bausteine zerlegen und zu Myriaden abgepackter Lebensmittelprodukte neu zusammensetzen lassen. Ergebnis? Mais trägt heute 554 Kalorien täglich zur Pro-Kopf-Nahrungsversorgung in Amerika bei, Soja weitere 257. Nehmen Sie Weizen (768 Kalorien) und Reis (91 Kalorien) dazu, und Sie begreifen, dass für andere Lebensmittel in amerikanischen Mägen nicht mehr viel Platz bleibt.

Heute machen diese vier Nutzpflanzen zwei Drittel der Kalorien aus, die wir zu uns nehmen. Wenn Sie bedenken, dass die Menschheit sich im Lauf ihrer Geschichte rund achtzigtausend essbare Arten einverleibt hat und dreitausend davon oft gegessen wurden, stellt das eine radikale Vereinfachung der menschlichen Ernährung dar. Warum sollte uns das interessieren? Weil Menschen Allesfresser sind und zwischen fünfzig und hundert verschiedene chemische Verbindungen und Elemente brauchen, um gesund zu sein. Es ist kaum glaubhaft, dass wir alles, was wir brauchen, von einer Nahrung bekommen, die überwiegend aus weiterverarbeitetem Mais, Soja, Reis und Weizen besteht.




3) Von der Qualität zur Quantität

 

Obwohl die industrialisierte Landwirtschaft enorme Fortschritte dabei gemacht hat, dem Boden Makronährstoffe – Kalorien – zu entlocken, wird immer deutlicher, dass dieser Zugewinn an Nahrungsquantität zu Lasten der Qualität gegangen ist. Das sollte uns nicht überraschen: Unser Nahrungssystem hat seine Energie lange Zeit darauf konzentriert, die Erträge zu maximieren und Lebensmittel möglichst billig zu verkaufen. Es wäre zu viel, darauf zu hoffen, dies hätte ohne Einbußen an der Nährstoffqualität erreicht werden können.

Wie bereits erwähnt, zeigen Zahlen des US-Landwirtschaftsministeriums einen Rückgang des Nährstoffgehalts bei den dreiundvierzig Nutzpflanzen, die es seit den 1950er Jahren beobachtet. Einer neueren Analyse zufolge nahm der Vitamin-C-Gehalt um 20 Prozent ab, der Eisengehalt um 15 Prozent, der von Riboflavin um 38 Prozent und der von Kalzium um 16 Prozent. Amtliche Zahlen aus England erzählen eine ähnliche Geschichte: Seit den Fünfzigerjahren ist ein Rückgang von 10 Prozent oder mehr bei Eisen, Zink, Kalzium und Selen zu verzeichnen, und das bei den unterschiedlichsten Nutzpflanzen. Um es ein bisschen anschaulicher zu formulieren: Heute müssen Sie drei Äpfel essen, um die gleiche Menge Eisen zu bekommen, die Ihnen 1940 ein einziger Apfel gegeben hat, und Sie müssten diverse Scheiben Brot mehr essen als vor hundert Jahren, um sich die empfohlene Tagesmenge Zink einzuverleiben.

Diese Beispiele stammen aus einem Bericht mit dem Titel »Still No Free Lunch« (»Immer noch nichts umsonst im Leben«), der von Brian Halweil, einem Forscher am US-Umweltinstitut Worldwatch geschrieben und von Organic Center, einem von der Biolebensmittelbranche gegründeten Forschungsinstitut, 2007 veröffentlicht wurde. »Die ausschließliche Konzentration der amerikanischen Landwirtschaft auf die Steigerung der Erträge hat einen blinden Fleck entstehen lassen«, schreibt Halweil, »durch den die schrittweise Erosion des Nährwerts unserer Nahrung […] der Aufmerksamkeit von Wissenschaftlern, Behörden und Verbrauchern weitgehend entgangen ist.« Ergebnis ist das alimentäre Äquivalent einer Inflation: Wir müssen heute mehr essen, um die gleiche Menge lebensnotwendiger Nährstoffe aufzunehmen. Dass mindestens 30 Prozent der Amerikaner eine Ernährung haben, in der die Vitamine C, E und A sowie Magnesium nicht in ausreichender Menge vertreten sind, hat sicher mehr mit dem Verzehr weiterverarbeiteter, mit leeren Kalorien vollgestopfter Nahrungsmittel zu tun als mit dem niedrigeren Nährstoffgehalt in den vollwertigen Lebensmitteln, die sie nicht essen. Aber egal ob der Nährwert der Rohstoffe, die bei der Herstellung weiterverarbeiteter Nahrungsmittel verwendet werden, zurückgegangen ist, oder wir tatsächlich vollwertige Lebensmittel essen – pro Kalorie bekommen wir wesentlich weniger Nährwert als früher. 24

Die Nährwertinflation scheint vor allem zwei Ursachen zu haben: Änderungen der Anbauart und Änderungen bei den angebauten Arten. Halweil zitiert umfangreiches Forschungsmaterial, das zeigt, dass mit industriellem Dünger angebaute Pflanzen nährstoffmäßig oft minderwertiger sind als die gleichen Sorten, die auf biologisch bewirtschafteten Böden angebaut wurden. Die Gründe dafür sind ungewiss, aber es gibt ein paar Hypothesen. Mit chemischen Düngern angebaute Nutzpflanzen wachsen schneller, sodass sie weniger Zeit und Gelegenheit haben, andere Nährstoffe als die Großen Drei anzusammeln (also die Nährstoffe, von denen industriell bearbeitete Böden wahrscheinlich sowieso nicht genug enthalten). Die leichtere Verfügbarkeit der wichtigen Nährstoffe bedeutet außerdem, dass industrielle Nutzpflanzen ein kleineres und flacheres Wurzelsystem ausbilden als biologisch angebaute; tief wurzelnde Pflanzen haben Zugang zu mehr Mineralien im Boden. Die biologische Bodenaktivität spielt mit großer Sicherheit ebenfalls eine Rolle; das langsame Verrotten organischer Materie setzt eine breite Palette von Pflanzennährstoffen frei, darunter wahrscheinlich auch Verbindungen, die von der Wissenschaft noch nicht als wichtig erkannt wurden. In einem biologisch aktiven Boden sind außerdem mehr Mykorrhizen vorhanden, das heißt jene Pilze im Boden, die mit dem Wurzelsystem einer Pflanze in Symbiose leben, die Pflanze mit Mineralstoffen versorgen und im Gegenzug eine Portion Zucker bekommen.

Biologisch angebaute Nutzpflanzen enthalten neben diesem höheren mineralischen Anteil erwiesenermaßen auch mehr sekundäre Pflanzenstoffe – das sind die diversen sekundären Verbindungen (zum Beispiel Carotinoide und Polyphenole), die Pflanzen produzieren, um sich vor Schädlingen und Krankheiten zu schützen; es hat sich herausgestellt, dass viele von ihnen bei Menschen antioxidativ, entzündungshemmend und auf andere Weise vorteilhaft wirken. Weil Pflanzen, die auf biologisch bewirtschafteten Böden wachsen, nicht mit synthetischen Pestiziden besprüht werden, sind sie gezwungen, sich selbst zu verteidigen; das hat zur Folge, dass sie dazu neigen, zwischen 10 und 50 Prozent mehr von diesen wertvollen sekundären Verbindungen aufzubauen als konventionell angebaute Pflanzen.

Irgendeine Kombination dieser Umweltfaktoren erklärt wahrscheinlich zumindest teilweise die zurückgehende Nährstoffqualität bei konventionellen Nutzpflanzen; vermutlich spielt aber auch die Genetik eine genauso wichtige Rolle. Einfach gesagt: Wir haben Nutzpflanzen auf den Ertrag hin gezüchtet, nicht auf ihre Nährstoffqualität hin, und wenn Sie auf ein Merkmal hin züchten, müssen Sie unweigerlich ein anderes vernachlässigen. Halweil zitiert mehrere Studien, die zeigen, dass ältere Nutzpflanzensorten, die gemeinsam mit modernen Kultursorten angebaut werden, im Allgemeinen weniger ertragreich sind, aber einen wesentlich höheren Nährstoffgehalt haben. Forscher vom US-Landwirtschaftsministerium stellten vor kurzem fest, dass die auf die »Verbesserung« von Weizensorten ausgerichtete Züchtung in den vergangenen 130 Jahren (in denen sich der Getreideertrag pro Hektar verdreifacht hat) den Eisengehalt um 28 Prozent und den Zink- und Selengehalt um rund ein Drittel vermindert hat. Ähnlich enthält die Milch von modernen Holstein-Kühen (deren tägliche Milchleistung seit 1950 mehr als verdreifacht werden konnte) sehr viel weniger Butterfett und andere Nährstoffe als die von älteren, weniger »verbesserten« Rassen, etwa Jersey-, Guernsey- und Schweizer Braunrindern.

Die Leistungen der industrialisierten Landwirtschaft haben eindeutig einen Preis: Sie kann pro Hektar sehr viel mehr Kalorien erzeugen, aber möglicherweise liefert jede dieser Kalorien weniger Nährwert als früher. Und was auf dem Bauernhof passiert ist, ist im Nahrungssystem als Ganzes passiert, denn auch die Industrie verfolgt die Strategie, die Quantität auf Kosten der Qualität zu fördern. Schon ein kurzer Aufenthalt in einem amerikanischen Supermarkt macht Ihnen klar, dass es bei diesem Ernährungssystem darum geht, große Kalorienmengen so billig wie möglich zu verkaufen.

Seit Mitte der 1970er Jahre war das sogar die offizielle Politik der US-Regierung; nach einem drastischen Anstieg der Lebensmittelpreise waren protestierende Hausfrauen auf die Straße gegangen und hatten die Nixon-Regierung veranlasst, sich für eine ehrgeizige Politik billiger Lebensmittel stark zu machen. Die Agrarpolitik wurde umgeschrieben, und die Farmer wurden ermuntert, Feld um Feld Nutzpflanzen wie Mais, Soja und Weizen anzubauen. Es funktionierte: Seit 1980 haben amerikanische Farmer im Durchschnitt 600 Kalorien pro Person und Tag mehr erzeugt, die Lebensmittelpreise sind gefallen, die Portionsgrößen haben sich aufgebläht, und wie vorhersehbar, essen wir sehr viel mehr als 1985, nämlich mindestens 300 Kalorien mehr. Und was sind das für Kalorien? Annähernd ein Viertel dieser zusätzlichen Kalorien stammt aus zugesetzten Zuckern (überwiegend in Form von fructosereichem Maissirup); rund ein weiteres Viertel von zugesetztem Fett (überwiegend in Form von Sojaöl); 46 Prozent stammen von (überwiegend raffiniertem) Getreide; und die paar restlichen Kalorien (8 Prozent) von Obst und Gemüse.25 Die überwältigende Mehrheit der Kalorien, die Amerikaner ihrer Ernährung seit 1985 hinzugefügt haben – 93 Prozent davon in Form von Zuckern, Fetten und überwiegend raffinierten Getreiden – liefern eine Menge Energie, aber nur sehr wenig von allem anderen.

Eine Ernährung, die mehr auf Quantität als auf Qualität beruht, hat eine neue Kreatur auf die Bühne der Welt geleitet: einen Menschen, der es fertigbringt, überfüttert und unterernährt gleichzeitig zu sein, zwei Charakteristika, die sich in der langen natürlichen Evolution unserer Spezies nur selten in einem einzigen Körper zusammengefunden haben. Wenn die Kalorienzufuhr ausreicht, reicht in den meisten traditionellen Ernährungsformen auch die Nährstoffaufnahme aus. Viele traditionelle Ernährungsformen sind nährstoffreich und – zumindest im Vergleich zu unserer Ernährung – kalorienarm. Die westliche Ernährung hat diese Beziehung auf den Kopf gestellt. Die Ärzte einer Gesundheitsklinik in Oakland/Kalifornien berichten, bei ihnen wären übergewichtige Kinder, die unter den Mangelkrankheiten früherer Zeiten leiden, zum Beispiel Rachitis – von der man lange annahm, sie sei in der entwickelten Welt in der Mottenkiste der Geschichte verschwunden. Aber wenn Kinder von Fastfood statt von frischem Obst und Gemüse leben und mehr Limo als Milch trinken, kommt die alte Mangelkrankheit zurück – jetzt sogar bei Fettleibigen.

Der berühmte Berkeley-Chemiker Bruce Ames arbeitet am Children’s Hospital and Research Center in Oakland mit solchen Kindern. Er ist überzeugt, dass unsere kalorienreiche, nährstoffarme Ernährung für viele chronische Krankheiten verantwortlich ist, auch für Krebs. Ames hat festgestellt, dass sogar subtile Mikronährstoffmängel – weit unterhalb der für die Entstehung akuter Mangelkrankheiten notwendigen Höhe – DNS-Schäden verursachen können, die zu Krebs führen. Er untersuchte menschliche Zellkulturen und fand heraus, dass »ein Mangel an den Vitaminen C, E, B12, B6, Niacin und Folsäure, an Eisen oder Zink Strahlung nachzuahmen scheint und an der DNS Einzel- oder Doppelstrangbrüche, oxidative Läsionen oder beides verursacht« – Vorläufer von Krebs. »Das hat gravierende Implikationen, denn möglicherweise hat die Hälfte der US-Bevölkerung bei mindestens einem dieser Mikronährstoffe ein Defizit.« Die meisten fehlenden Mikronährstoffe werden von Obst und Gemüse zur Verfügung gestellt, aber nur 20 Prozent der amerikanischen Kinder und 32 Prozent der Erwachsenen essen davon die empfohlenen fünf Portionen täglich. Die von Ames identifizierten Zellmechanismen könnten erklären, warum eine Ernährung mit viel Gemüse und Obst einen gewissen Schutz vor bestimmten Krebsarten zu bieten scheint.

Ames glaubt auch – obwohl er das noch nicht bewiesen hat -, dass Mikronährstoffmängel zu Fettleibigkeit beitragen können. Er nimmt an, dass ein Körper, dem entscheidende Nährstoffe fehlen, in der Hoffnung, diese zu bekommen, immer weiter isst. Das Fehlen dieser Nährstoffe in der Ernährung könnte »das normale Sättigungsgefühl unterbinden, das sich nach einer ausreichenden Kalorienaufnahme einstellt«, und der unverminderte Hunger könnte »eine biologische Strategie sein, die fehlenden Nährstoffe zu bekommen«. Wenn Ames recht hat, ist einem Nahrungssystem, das sich eher um Quantität als um Qualität dreht, eine destruktive Rückkoppelungsschleife eingebaut: Je mehr minderwertige Nahrung man isst, desto mehr will man essen, denn man sucht – vergeblich – nach dem fehlenden Nährstoff.




4) Von den Blättern zu den Samen

 

Es ist kein Zufall, dass die kleine Handvoll Pflanzen, auf die wir inzwischen bauen, Getreide sind (Soja ist ein Gemüse); diese Nutzpflanzen wandeln das Sonnenlicht, den Dünger, Luft und Wasser besonders effizient in Makronährstoffe um – in Kohlenhydrate, Fette und Proteine. Diese Makronährstoffe wiederum lassen sich gewinnbringend in Fleisch, Milchprodukte und weiterverarbeitete Nahrungsmittel aller Art transformieren. Weil die genannten Gewächse haltbare Samen haben, die lange lagerfähig bleiben, leisten sie verarbeitet und unverarbeitet gute Dienste und sind deshalb an die Bedürfnisse des industriellen Kapitalismus besonders gut angepasst.

Der menschliche Esser jedoch hat ganz andere Bedürfnisse. Eine Überversorgung mit Makronährstoffen wie die, mit der wir es heute zu tun haben, stellt schon an sich eine ernsthafte Bedrohung unserer Gesundheit dar – die hochschnellenden Zahlen für Fettleibigkeit und Diabetes zeigen es. Aber wie die Forschungen von Bruce Ames und anderen nahelegen, könnte die Unterversorgung mit Mikronährstoffen ein genauso gravierendes Problem sein. Simpel formuliert: Wir essen wesentlich mehr Samen und wesentlich weniger Blätter (die Tiere, die wir essen, übrigens auch) – eine Verschiebung der Ernährungstektonik, deren Auswirkungen wir erst jetzt ansatzweise verstehen. Um noch einmal das reduktionistische Vokabular der Wissenschaft zu bemühen, die sich auf die Nährstoffe konzentriert: Blätter liefern eine ganze Reihe entscheidender Nährstoffe, die eine aus raffinierten Samen bestehende Nahrung dem Körper nicht geben kann: Antioxidanzien und sekundäre Pflanzenstoffe, Ballaststoffe und die essenziellen Omega-3-Fettsäuren in den Blättern, die sich, wie manche Forscher glauben, als der wichtigste fehlende Nährstoff von allen erweisen könnten.

Die meisten Menschen assoziieren Omega-3-Fettsäuren mit Fisch, aber die Fische bekommen sie im Allgemeinen von grünen Pflanzen (insbesondere Algen); sie sind die Ausgangssubstanz. 26 Pflanzenblätter produzieren diese essenziellen Fettsäuren (essenziell deshalb, weil unser Körper sie nicht selbst herstellen kann) als Teil der Fotosynthese; sie besetzen die Zellmembranen der Chloroplasten und helfen ihnen, das Sonnenlicht zu sammeln. Bei den Samen überwiegt eine andere Fettsäuren-Art, die Omega-6-Fettsäuren, die als Energiespeicher für den sich entwickelnden Keimling dienen. Diese beiden Arten mehrfach ungesättigter Fette erfüllen in der Pflanze – und im Pflanzenesser – ganz unterschiedliche Aufgaben. Bei der folgenden Beschreibung ihrer jeweiligen Rollen habe ich die chemischen Prozesse leicht vereinfacht. Eine vollständigere (und faszinierende) Darstellung der Biochemie dieser Fette und ihre Entdeckungsgeschichte finden Sie in The Queen of Fats von Susan Allport.27

Die Omega-3-Fettsäuren scheinen eine wichtige Rolle zu spielen für die neurologische Entwicklung und Verarbeitung (die höchsten Omega-3-Konzentrationen finden sich beim Menschen in den Geweben von Gehirn und Augen), für die Sehschärfe (was ihrer Rolle bei der Fotosynthese entspricht) und für die Durchlässigkeit der Zellwände, den Glucosestoffwechsel und die Entzündungslinderung. Omega-6-Fettsäuren sind an der Fettspeicherung beteiligt (eine Funktion, die sie auch bei der Pflanze wahrnehmen); an der Zellwandstabilität; an der Blutgerinnung und an der Entzündungsreaktion. Es hilft, wenn Sie sich die Omega-3-Fettsäuren als schnell und beweglich, die Omega-6-Fettsäuren als massig und langsam vorstellen. Weil die beiden Fettsäuren um Platz in den Zellwänden und um die Aufmerksamkeit verschiedener Enzyme konkurrieren, ist das Verhältnis zwischen Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren in der Ernährung und also in unseren Geweben möglicherweise wichtiger als ihre absolute Menge. Deshalb kann zu viel Omega-6 genauso problematisch sein wie zu wenig Omega-3.

Für Menschen, die sich westlich ernähren, könnte das tatsächlich der Knackpunkt sein. Als das Fundament unserer Ernährung sich von den Blättern zu den Samen verschob, änderte sich auch das Verhältnis der Omega-6- zu den Omega-3-Fettsäuren. Gleiches gilt für die meisten Tiere, die wir essen; die industrialisierte Landwirtschaft hat ihnen das gewohnte Grünfutter genommen und ihnen eine reichhaltigere Samenkost vorgesetzt. Ergebnis war ein deutlicher Omega-3-Rückgang in modernem Fleisch, in Milchprodukten und Eiern und eine Zunahme an Omega-6. Gleichzeitig haben moderne Verfahren der Nahrungsmittelproduktion die Omega-3-Fettsäuren in unserer Ernährung weiter reduziert. Omega-3-Fette, die weniger stabil als Omega-6-Fette sind, werden schneller schlecht; die auf lagerfähige Nahrungsmittel eingeschworene Lebensmittelindustrie hat deshalb heftig gegen die These von der Bedeutung der Omega-3-Fettsäuren agitiert, bevor wir überhaupt wussten, was sie waren. (Erst in den 1980er Jahren wurde anerkannt, dass Omega-3-Fettsäuren für die menschliche Ernährung essenziell sind – da hatte sich die pauschale Feindseligkeit des Nutritionismus gegen jede Art von Fett bereits festgesetzt.) Jahrelang hatten Züchter ahnungslos Pflanzen für die Zucht ausgewählt, die weniger Omega-3-Säuren produzieren, weil diese Getreide nicht so schnell verderben. (Wild wachsendes Grünzeug wie etwa Sommerportulak hat einen wesentlich höheren Omega-3-Gehalt als die meisten Kulturpflanzen.) Und wenn Lebensmittelhersteller Öle teilweise hydrieren, um sie haltbarer zu machen, nehmen sie die Omega- 3-Säuren weg. Ein leitender Angestellter des Snackherstellers Frito-Lay sagte Susan Allport klipp und klar, Omega-3-Fettsäuren könnten wegen ihrer Oxidationsneigung »in weiterverarbeiteten Nahrungsmitteln keine Verwendung finden«.

Auch die offiziellen Ernährungsempfehlungen, die seit den 1970er Jahren auf uns einprasseln, haben dazu beigetragen, die Omega-3-Fettsäuren aus der Ernährung zu verbannen und den Anteil der Omega-6-Fettsäuren zu erhöhen. Die Empfehlungen haben nicht nur die Fette generell verteufelt, sondern uns auch ermuntert, von gesättigten Fetten tierischer Herkunft (von denen einige, zum Beispiel die Butter, respektable Mengen an Omega-3-Fettsäuren enthalten) zu Samenölen zu wechseln, die meist sehr viel mehr Omega-6 enthalten (insbesondere Maiskeimöl), vor allem nach partieller Hydrierung. Der Schritt von der Butter (speziell der Butter von Weidetieren) zur Margarine hat nicht nur die Transfettsäuren in die Ernährung eingeführt, sondern auch den Anteil der Omega-6-Fettsäuren wesentlich erhöht – auf Kosten der Omega-3-Fettsäuren.

Ohne also überhaupt zu ahnen, was wir da tun, haben wir das Verhältnis dieser zwei essenziellen Fette in unserer Ernährung und in unserem Körper drastisch verändert – mit dem Ergebnis, dass das Verhältnis von Omega-6 zu Omega-3 beim typischen Amerikaner heute bei über 10 zu 1 liegt. Vor der großflächigen Einführung der Samenöle um die letzte Jahrhundertwende lag dieses Verhältnis eher bei 3 zu 1.

Die genaue Rolle dieser Lipide im menschlichen Körper ist immer noch nicht ganz geklärt, aber einige Forscher sind überzeugt, dass diese historisch niedrigen Omega-3-Spiegel (bzw. umgekehrt: die historisch hohen Omega-6-Spiegel) für viele der chronischen Krankheiten verantwortlich sind, die mit der westlichen Ernährung in Verbindung gebracht werden, darunter auch Herzkrankheiten und Diabetes. Bevölkerungsstudien zeigen, dass eine enge Korrelation zwischen den Omega-3-Spiegeln in der Ernährung und den Prozentzahlen für Herzkrankheiten, Schlaganfall und die Gesamtsterblichkeit besteht.28 Die Japaner zum Beispiel, die große Mengen Omega-3-Fettsäuren konsumieren (die meisten davon in Fisch), liegen bei den Herz-Kreislauf-Erkrankungen auf einem ausgesprochen niedrigen Niveau, obwohl sie hohe Raucher- und Bluthochdruckraten haben. Die Amerikaner nehmen nur ein Drittel der Omega-3-Fette zu sich, die die Japaner konsumieren, und sterben fast vier Mal häufiger an Herzkrankheiten. Aber nicht nur die Epidemiologie stellt eine Korrelation zwischen Omega-3-Spiegeln und Herzkrankheiten fest: Klinische Studien haben ergeben, dass eine Erhöhung der Omega-3-Fette in der Ernährung das Herzinfarktrisiko um ein Drittel senken kann.29

Welcher biologische Mechanismus könnte für diese Ergebnisse verantwortlich sein? Ein paar Theorien haben sich herauskristallisiert. Omega-3-Fette kommen in hohen Konzentrationen im Herzgewebe vor, wo sie an der Regulierung des Herzrhythmus und der Vorbeugung verhängnisvoller Arrhythmien beteiligt zu sein scheinen. Sie dämpfen außerdem die Entzündungsreaktion, die von den Omega-6-Fetten eher angeheizt wird. Man nimmt heute an, dass entzündliche Prozesse bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie bei einer Reihe anderer Störungen – etwa chronischem Rheumatismus und Alzheimer – eine wichtige Rolle spielen. Omega-6-Fette liefern die Bausteine für eine Kategorie proentzündlicher Botenstoffe, die an der schnellen Reaktion des Körpers auf verschiedene Probleme beteiligt sind. Eine dieser Verbindungen ist das Thromboxan, das die Thrombozytenaggregation aktiviert. Die Omega-3-Fettsäuren dagegen verlangsamen die Gerinnselbildung; wahrscheinlich aus diesem Grund neigen Populationen mit besonders hohen Omega-3-Spiegeln wie die Inuit zu Blutungen. (Die einzige Gefahr bei einem zu hohen Omega-3-Verzehr dürfte tatsächlich die Blutungsneigung sein.)

Die Hypothese, Omega-3-Fettsäuren könnten vor Herzkrankheiten schützen, wurde durch Studien an Grönland-Inuit angeregt, bei denen der Omega-3-Verzehr hoch und die Herzkrankheitenrate niedrig ist. Inuit, die sich traditionell, das heißt hauptsächlich aus dem Meer ernähren, scheinen auch gegen Diabetes gefeit zu sein; manche Forscher glauben, es wären die Omega-3-Fettsäuren, die sie schützen. Ratten jedenfalls schützte es vor einer Insulinresistenz, wenn ihrer Ernährung Omega-3-Fettsäuren zugesetzt wurden. (Bei Menschen ließ dieser Effekt sich allerdings nicht reproduzieren.) Es wird vermutet, dass die Omega-3-Fette die Durchlässigkeit der Zellwände erhöhen und deren Stoffwechsel beschleunigen. (Kolibris haben massenweise Omega-3-Fettsäuren in ihren Zellwänden; große Säugetiere sehr viel weniger.) Eine Zelle mit schnellem Stoffwechsel und durchlässiger Zellwand müsste besonders gut auf Insulin ansprechen und mehr Glucose aus dem Blut aufnehmen, um ihren höheren Energiebedarf zu decken. Der gleiche Mechanismus legt nahe, dass eine an Omega- 3-Fettsäuren reiche Ernährung auch vor Fettleibigkeit schützen könnte.

Wie kommt es dann, dass, wie Susan Allport schreibt, »Populationen, die die Wahl haben, von Natur aus zu Lebensmitteln mit geringerem Omega-3-Gehalt tendieren«? Nun, ein schnellerer Stoffwechsel verstärkt das Bedürfnis nach Nahrung und damit die Möglichkeit von Hunger, was, wie Allport meint, ein sehr viel unangenehmerer Zustand als Übergewicht sei. Das könnte erklären, warum so viele Gruppen die westliche Ernährung übernommen haben, sobald sie die Möglichkeit dazu bekamen.

Ich möchte nicht verschweigen, dass Forscher an Omega-3-Fettsäuren manchmal ein bisschen wie Dr. Casaubon in Middle-march
30 klingen, der intensiv am »Schlüssel zu allen Mythen« arbeitete. Auch die Omega-3-Forscher scheinen im Besitz einer Theorie zu sein, die alles erklärt, sogar das Glück. Die gleichen Bevölkerungsstudien, die Omega-3-Defizite mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen korreliert hatten, fanden auch starke Korrelationen zwischen abnehmenden Omega-3-Spiegeln in der Ernährung und zunehmenden Raten für Depression, Selbstmord und sogar Mord. Manche Forscher bringen einen Mangel an Omega-3-Fettsäuren auch mit Lernstörungen in Verbindung, zum Beispiel der Aufmerksamkeitsdefizitstörung. Dass die Omega-3-Fettsäuren eine wichtige Rolle für die Hirnfunktion spielen, ist seit den 1980er Jahren bekannt. Damals wurde festgestellt, dass Babys, die mit einer mit Omega-3-Fettsäuren angereicherten Milchnahrung gefüttert wurden, bei Tests zur geistigen Entwicklung und zur Sehschärfe signifikant besser abschnitten als Babys, denen nur Omega-6-Fettsäuren in die Nahrung gegeben worden waren.

Könnte es sein, dass das Problem mit der westlichen Ernährung ein eklatanter Mangel an diesem essenziellen Nährstoff ist? Eine wachsende Anzahl von Forschern ist zu dem Schluss gekommen, dass dem so ist; sie sind enttäuscht, dass offizielle Ernährungsempfehlungen das Problem nur sehr zögerlich zur Kenntnis nehmen. Aber ein solcher Schritt würde natürlich das Eingeständnis erfordern, dass die pauschale Verteufelung der Fette und der empfohlene Wechsel zu den an Omega-6-Fettsäuren reichen Pflanzenölen ein Irrtum war. Trotzdem werden die Behörden früher oder später wohl einen Mindesttagesbedarf für die Omega-3-Fettsäuren festlegen (was mehrere andere Länder bereits getan haben), und dann werden die Ärzte unsere Spiegel von Omega-3-Fettsäuren genauso routinemäßig messen wie heute die Cholesterinspiegel.

Obwohl sie vielleicht auch die Omega-6-Spiegel messen sollten, denn die sind möglicherweise das größere Problem. Omega-6- und Omega-3-Fettsäuren haben zueinander eine Art Nullsummenbeziehung: Die Omega-6-Fette wirken überall im Körper den meisten positiven Auswirkungen der Omega- 3-Fette entgegen. Die bloße Anreicherung Ihrer Ernährung mit Omega-3-Fetten – etwa indem Sie entsprechende Kapseln schlucken – wird Ihnen vielleicht nicht besonders viel nützen, wenn Sie nicht gleichzeitig die hohen Omega-6-Spiegel zurückfahren, die mit dem Aufkommen von weiterverarbeiteten Nahrungsmitteln, Samenölen und der Viehmästung mit Getreide in die westliche Ernährung Einzug gehalten haben. Neun Prozent der Kalorien in der amerikanischen Ernährung kommen heute von einer einzigen Omega-6-Fettsäure: der Linolsäure, die überwiegend aus Sojaöl stammt. Manche Ernährungsexperten meinen, das wäre in Ordnung: Schließlich sind auch die Omega-6-Fettsäuren essenzielle Fettsäuren, und deren inzwischen herausragende Stellung in der Ernährung hat schließlich die gesättigten Fette vertrieben, was gemeinhin als positive Entwicklung gilt. Andere widersprechen dem heftig und behaupten, der bislang beispiellose Omega-6-Gehalt der westlichen Ernährung würde zu all den Störungen führen, an denen Entzündungen beteiligt sind. Joseph Hibbeln, der Forscher von den National Institutes of Health, der bei seinen Bevölkerungsstudien vom Schlaganfall bis zum Selbstmord den Omega-3-Verzehr mit allem Möglichen in Verbindung brachte, sagt, dass wir mit den Milliarden Dollar, die wir für entzündungshemmende Medikamente wie Aspirin, Ibuprofen und Paracetamol ausgegeben, letztlich die Folgen von zu viel Omega- 6 in der Ernährung rückgängig machen. Er schreibt: »Das Ansteigen des [Omega-6-] Weltverbrauchs in den letzten hundert Jahren kann als ein sehr breit angelegtes, unkontrolliertes Experiment betrachtet werden, das zu vermehrten gesellschaftlichen Belastungen wie Aggression, Depression und Herz-Kreislauf-Tod beigetragen haben könnte.«31

 

Von allen Veränderungen unseres Nahrungssystems, die sich unter der Überschrift »die westliche Ernährung« zusammenfassen lassen, ist der Wechsel von einer Nahrungskette, deren Basis die Grünpflanzen sind, zu einer Nahrungskette, deren Basis die Samen sind, vielleicht die folgenschwerste. Nährstoffwissenschaftler richten ihre Aufmerksamkeit auf verschiedene Nährstoffe – sie fragen, ob die moderne Kost zu viele raffinierte Kohlenhydrate, nicht genug gute Fette, zu viele schlechte Fette, ein Defizit an allen möglichen Mikronährstoffen oder insgesamt zu viele Kalorien enthält. Aber am Anfang all dieser biochemischen Veränderungen steht eine einzige ökologische Veränderung. Denn der Wechsel von den Blättern zu den Samen beeinflusst sehr viel mehr als die Omega-3- und Omega- 6-Spiegel im Körper. Er ist auch mitverantwortlich für die Flut raffinierter Kohlenhydrate und die Ebbe zahlreicher Mikronährstoffe und die Überfütterung mit Kalorien insgesamt. Von den Blättern zu den Samen: Das ist eine Theorie, die fast alles, vielleicht auch zu hundert Prozent, erklärt.




5) Von der Esskultur zur Ernährungswissenschaft

 

Die letzte wichtige Änderung, die von der westlichen Ernährung herbeigeführt wurde, ist – zumindest im engeren Sinn dieses Wortes – nicht ökologischer Art. Aber die Industrialisierung unserer Nahrung, die wir westliche Ernährung nennen, unterminiert systematisch und vorsätzlich überall die traditionelle Esskultur. Das ist für unsere Gesundheit möglicherweise genauso zerstörerisch wie irgendein Nährstoffdefizit.

Vor dem Zeitalter der modernen Ernährung – und dem Aufkommen des Nutritionismus – griffen die Menschen auf ihre nationale, ethnische oder religiöse Kultur zurück, wenn sie sich fragten, was sie essen sollten. Eine Kultur lässt sich als ein Komplex von Überzeugungen und Verfahrensweisen verstehen, die als Mittler unsere Beziehung zu anderen Menschen mitgestalten; aber natürlich hat die Kultur – zumindest vor dem Aufschwung der modernen Wissenschaft – auch die Beziehung des Menschen zur Natur entscheidend mitgestaltet. Das Essen ist eine der wichtigsten Äußerungsformen dieser Beziehung, und deshalb haben Kulturen sehr viel darüber zu sagen, was und wie und warum und wann und wie viel wir essen sollten. Wenn es ums Essen geht, ist »Kultur« natürlich ein anderes Wort für »Mama«, das heißt für die Person, die im Allgemeinen die Ernährungsweise der Gruppe weitergibt; diese Ernährungsweisen haben im Übrigen nur deshalb überdauert, weil die Menschen mit ihnen überwiegend gesund geblieben sind.

Die Neuartigkeit und der Glamour der westlichen Ernährung – siebzehntausend neue Nahrungsprodukte jährlich, zweiunddreißig Milliarden Dollar Marketingpower – haben die Tradition überrollt und uns dahin befördert, wo wir heute stehen: Wenn wir entscheiden, was wir essen wollen, verlassen wir uns auf die Wissenschaft, den Journalismus, die Behörden und das Marketing. Der Nutritionismus, der entstand, damit wir mit den Problemen der westlichen Ernährung besser zurechtkommen, ist von ihr in großem Umfang zweckentfremdet worden: Er wird von der Industrie benutzt, um mehr nährstoffmäßig »verbesserte« weiterverarbeitete Nahrung zu verkaufen und die Autorität der traditionellen Esskultur zu untergraben, die dem Fastfood im Weg steht. Die Industrie überspitzt die Behauptungen der Ernährungswissenschaft durch ihre Werbung und korrumpiert sie durch die Finanzierung einer höchst eigennützigen Ernährungsforschung.32 Vorhersehbares Ergebnis ist die allgemeine Kakophonie der Ernährungsinformationen und die weit verbreitete Unsicherheit, die inzwischen diese elementarste Aktivität aller Geschöpfe umgibt: etwas Gutes zu essen finden.

Sie hätten dieses Buch nicht gekauft und bis hierher gelesen, wenn Ihre Esskultur intakt und gesund wäre. Und obwohl es zutrifft, dass die meisten von uns bei allen Gesundheitsangelegenheiten, ohne nachzudenken, die Autorität der Wissenschaft über die Kultur stellen, sollte dieses Vorurteil zumindest überprüft werden. Denn wir müssen fragen: Geht es uns mit diesen neuen Autoritäten, die uns sagen, was wir essen sollen, besser als mit den traditionellen Autoritäten, die sie ersetzt haben? Die Antwort dürfte inzwischen klar sein.

Nun könnte man sagen, dass wir vielleicht einfach akzeptieren sollten, dass unsere Esskultur eben das Fastfood ist, und die Sache abhaken. Mit der Zeit werden die Leute sich schon an diese Ernährungsweise gewöhnen, und wenn wir uns nach und nach an die veränderten Bedingungen der Ernährung anpassen, wird auch unsere Gesundheit besser werden. Außerdem wird ja auch die Ernährungswissenschaft immer besser, und deshalb sollten wir in der Lage sein, die schlimmsten Folgen dieses Ernährungsstils abzufedern. Lebensmittelwissenschaftler denken sich bereits Möglichkeiten aus, Omega-3-Fettsäuren in winzige Kapseln zu stecken und in unser vitamingestärktes Brot einzubacken. Aber ich glaube, wir sollten weder auf die Lebensmittelwissenschaft setzen, die uns bisher keine besonders guten Dienste geleistet hat, noch auf die Evolution.

Der Versuch, sich an die westliche Ernährung zu gewöhnen, geht einfach mit ein paar Problemen einher. Dagegen könnten Sie einwenden, dass wir uns im Gegensatz zu den Aborigines oder den Inuit doch schon an sie gewöhnen – die meisten von uns werden nicht ganz so dick oder diabetisch wie sie. Aber dass diese »Gewöhnung« reibungslos vonstattengeht, scheint sehr viel weniger einleuchtend, wenn Sie bedenken, dass ein Viertel aller Amerikaner am metabolischen Syndrom leidet, zwei Drittel übergewichtig oder fettleibig sind und mit der Ernährung zusammenhängende Krankheiten die meisten von uns umbringen. Der Gedanke, dass die Bedingungen der Ernährung sich ändern, ist nicht nur eine Metapher; die Vorstellung, sich an sie zu gewöhnen, ebenso wenig. Damit die natürliche Selektion uns bei der Gewöhnung an die westliche Ernährung hilft, müssen wir bereit sein, diejenigen, die sie krank macht, sterben zu lassen. Viele der chronischen Krankheiten, die von der westlichen Ernährung verursacht werden, treten außerdem in den späteren Lebensjahren auf, nach dem gebärfähigen Alter, das heißt einer Lebensphase, an der die natürliche Selektion kein Interesse hat. So werden die Gene, die Menschen für diese Beschwerden prädisponieren, weitergegeben und nicht ausgemerzt.

Also erwarten wir unsere Rettung von der Gesundheitsindustrie. Die Medizin lernt, Menschen am Leben zu erhalten, die die westliche Ernährung krank gemacht hat. Die Ärzte sind wirklich gut darin geworden, Herzkranke am Leben zu halten, und jetzt arbeiten sie intensiv an Fettleibigkeit und Diabetes. Als sehr viel anpassungsfähiger als der menschliche Körper hat sich tatsächlich der Kapitalismus erwiesen: Er verwandelt die von ihm geschaffenen Probleme in neue Chancen zum Geschäftemachen: Diätpillen, Bypassoperationen, Insulinpumpen, Adipositas-Chirurgie. Aber obwohl Fastfood ein gutes Geschäft für die Gesundheitsindustrie sein mag, können die Kosten für die Gesellschaft – geschätzte 250 Milliarden Dollar pro Jahr für ernährungsbedingte Gesundheitsversorgungskosten, Tendenz rapide steigend – nicht unbegrenzt aufrechterhalten werden. Ein im Jahr 2000 geborener Amerikaner hat eine Chance von eins zu drei, in seinem Leben Diabetes zu bekommen; für einen Hispano- oder Afroamerikaner ist das Risiko noch höher. Die Diagnose »Diabetes« verkürzt das Leben um rund zwölf Jahre, das Leben mit der Krankheit verursacht medizinische Kosten in Höhe von 13 000 Dollar pro Jahr (2500 Dollar bei Nichtdiabetikern).

Hier entsteht eine globale Pandemie, aber eine sehr merkwürdige, denn weder Viren noch Bakterien, noch Mikroben sind an ihr beteiligt – nur unser Essverhalten. Es bleibt abzuwarten, ob wir reagieren, indem wir unsere Ernährung oder unsere Kultur und unsere Ökonomie ändern. Obwohl schätzungsweise 80 Prozent der Typ-2-Diabetes-Fälle durch eine Ernährungsumstellung und Bewegung verhindert werden könnten, sieht es eher so aus, als wäre das schlaue Geld mit der Schaffung einer großen neuen Diabetesindustrie beschäftigt. Die Mainstream-Medien sind voll von Werbung für neue Geräte und Arzneien für Diabetiker, und die Gesundheitsindustrie legt einen Gang zu, um die steigende Nachfrage nach Bypassoperationen (80 Prozent der Diabetiker werden unter Herzkrankheiten leiden), Dialysen und Nierentransplantationen zu befriedigen. An der Supermarktkasse können Sie ein neues Lifestyle-Magazin über das Leben mit Diabetes durchblättern. Diabetes ist auf dem besten Weg, im Westen zu etwas Normalem zu werden – anerkannt als ganz neuer demografischer Faktor und daher eine super Marketingchance. Offenbar ist es einfacher – oder zumindest sehr viel einträglicher -, eine Zivilisationskrankheit in einen Lebensstil zu verwandeln, als die Essgewohnheiten dieser Zivilisation zu verändern.
  



III
 

Den Nutritionismus überwinden
 
  



1
 

Der westlichen Ernährung entkommen
 

Der Sog des Nutritionismus ist stark, und mehr als einmal fühlte ich mich auf den letzten Seiten von ihm in die Tiefe gezogen. Sicher haben Sie bemerkt, dass ein Großteil der hier vorgestellten Ernährungswissenschaft als reduktionistische Wissenschaft zu bezeichnen ist, denn ich habe mich auf einzelne Nährstoffe (zum Beispiel bestimmte Fette, Kohlenhydrate oder Antioxidanzien) konzentriert statt auf vollständige Lebensmittel oder Ernährungsmuster. Ich bekenne mich schuldig. Aber wenn man herausfinden will, was mit der westlichen Ernährung nicht stimmt, ist die Verwendung dieser Art von Wissenschaft wahrscheinlich unvermeidlich. Sie ist zwar unvollkommen, aber trotzdem das schärfste Versuchs- und Erklärungsinstrument, das wir haben. Und sie befriedigt unser Verlangen nach einer einfachen, auf einen einzigen Nährstoff ausgerichteten Erklärung. Aber es ist eine Sache, solche Erklärungen heranzuziehen, und eine ganz andere, sie fälschlich für die ganze Wahrheit zu halten und sich von ihnen das eigene Essverhalten diktieren zu lassen.

Sicher ist Ihnen auch aufgefallen, dass viele der Theorien, die erklären sollen, was denn nun definitiv in der westlichen Ernährung für die Zivilisationskrankheiten verantwortlich ist, sich widersprechen. Die Lipid-Hypothese ist nicht mit der Kohlenhydrat-Hypothese vereinbar; die Theorie, in erster Linie wäre ein Mangel an Omega-3-Fettsäuren an chronischen Krankheiten schuld (nennen wir dies die Neolipid-Hypothese), passt nicht zu der Theorie, wonach die raffinierten Kohlenhydrate eine Schlüsselrolle spielen. Und obwohl Konsens herrscht, dass die Flut der raffinierten Kohlenhydrate wichtige Mikronährstoffe aus der modernen Ernährung verdrängt hat, sind die Wissenschaftler, die unsere gesundheitlichen Probleme einem Defizit an diesen Mikronährstoffen zuschreiben, nicht die gleichen wie die, die vermuten, dass eine mit Zucker vollgepumpte Ernährung zuerst zum metabolischen Syndrom und anschließend zu Diabetes, Herzkrankheiten und Krebs führt. Es ist nur normal, dass Wissenschaftler genauso wie wir alle zu einer einfachen Erklärung tendieren, die alle Probleme abdeckt; deshalb haben einige der leidenschaftlichsten Kritiker der Lipid-Hypothese jetzt die Kohlenhydrat-These mit dem gleichen absolutistischen Eifer übernommen, mit dem sie früher die Anhänger der Lipid-Hypothese verurteilt haben. Ich bin im Laufe meiner Recherchen ausgerechnet von Wissenschaftlern, die mit dem Kohlenhydrat-Lager verbündet sind, davor gewarnt worden, »nicht dem Bann des Omega-3-Kults zu verfallen«. Des Kults? Die Wissenschaft zeigt sich religiöser, als zu erwarten wäre.

Womit wir wieder am Anfang wären – auf hoher See verloren in den Strudeln einer sich widersprechenden Wissenschaft.

Oder doch nicht?

Es stellt sich nämlich heraus, dass es nicht nötig ist, einer dieser Gedankenschulen ewige Treue zu schwören, wenn wir herausfinden wollen, was wir am besten essen sollen. Schließlich sind das alles nur Theorien, wissenschaftliche Erklärungen für ein empirisches Phänomen, das für sich genommen keinerlei Zweifel unterliegt: Menschen, die eine westliche Ernährungsweise praktizieren, neigen zu einem Komplex chronischer Krankheiten, die Menschen, die sich traditioneller ernähren, selten bekommen. Wissenschaftler können über die diesem Phänomen zugrunde liegenden biologischen Mechanismen behaupten, was sie wollen; egal was es ist, die Lösung des Problems bleibt sich ziemlich gleich: Verbannen Sie die westliche Ernährung von Ihrem Tisch.

In Wahrheit haben nicht die Esser den Hauptnutzen von all diesen Ernährungstheorien (die höchstens unseren Wissensdurst befriedigen), sondern die Lebensmittel- und die Gesundheitsbranche. Die Lebensmittelbranche braucht Theorien, um einzelne weiterverarbeitete Nahrungsmittel besser umbauen zu können; eine neue Theorie bedeutet eine neue Produktlinie, was der Industrie erlaubt, weiter an der westlichen Ernährung herumzudoktern, statt ihr Geschäftsmodell radikal zu verändern. Der Industrie ist es natürlich lieber, wissenschaftliche Gründe für eine noch stärkere Bearbeitung von Nahrungsmitteln zu haben – Fett oder Kohlenhydrate zu reduzieren, den Omega-3-Anteil zu erhöhen, Antioxidanzien oder Probiotika zuzusetzen -, als ernsthaft die Aussage in Erwägung zu ziehen, die weiterverarbeiteten Nahrungsmittel an sich wären ein großer Teil des Problems.

Auch in der Gesundheitsbranche halten wissenschaftliche Ernährungstheorien das Tagesgeschäft am Laufen. Neue Theorien generieren neue Medikamente zur Behandlung von Diabetes, Bluthochdruck und Cholesterinämie, neue Behandlungen und Verfahren zur Verbesserung chronischer Krankheiten und neue Diätformen, die sich um jede neue Theorie ranken, die eine Nährstoffkategorie auf- oder absteigen lässt. Es mangelt nicht an Lippenbekenntnissen über die Wichtigkeit der Vorbeugung, aber neue Arzneien und Verfahren zur Behandlung chronischer Krankheiten bescheren der Gesundheitsindustrie – die nicht umsonst das Wort »Industrie« im Namen trägt – größere Gewinne als eine umfassende Veränderung der Ernährungsgewohnheiten. Zynisch? Vielleicht. Man könnte einwenden, die Bereitschaft der Gesundheitsbranche, die westliche Ernährung im Großen und Ganzen als gegeben zu behandeln, wäre eher ein Zeichen für ihren Realismus als für ihre Gier. »Die Leute wollen das nicht«, hatte etwa Walter Willett dem Kritiker entgegnet, der ihn fragte, warum in der Nurses’ Health Study die Vorteile alternativer Ernährungsformen nicht untersucht worden waren. Allerdings kann man von einem Gesundheitswesen, das im Hinblick auf Temperament, Philosophie und Ökonomie mit dem Nutritionismus sympathisiert, wohl nichts anderes erwarten, als dass es das Problem der westlichen Ernährung in den medizinischen Bereich verschiebt, statt sie (auf der Ebene des Patienten oder der Politik) abzuservieren. Man kann einfach nicht davon ausgehen, dass Medizinanbieter für die kulturellen oder ökologischen Dimensionen des Nahrungsproblems sensibel sind. Erst wenn Ärzte die Fastfood-Franchise-Unternehmen aus ihren Kliniken hinausgeworfen haben, wissen wir, dass sich das geändert hat.

Was würde eine ökologischere, stärker kulturell ausgerichtete Annäherung an das Ernährungsproblem uns raten? Wie könnten wir anfangen, dem Nährstoffwahn und damit den schädlichsten Folgen der westlichen Ernährung zu entkommen? Für Denis Burkitt, den im 2. Weltkrieg in Afrika stationierten englischen Arzt, der den Zivilisationskrankheiten ihren Namen gab, schien die Antwort einfach, aber letztendlich entmutigend. »Wir werden die Krankheit nur einschränken können«, sagte er, »wenn wir zur Ernährung und zur Lebensweise unserer Vorfahren zurückkehren.« Das klingt ungemütlich nach dem Vorgehen der diabetischen Aborigines, die zwecks Selbstheilung in den Busch zurückkehrten. Aber ich glaube nicht, dass Burkitt das im Sinn hatte; und selbst wenn es so gewesen sein sollte, ist es für die meisten von uns keine besonders attraktive oder praktikable Strategie. Nein, die Herausforderung für uns heute besteht darin herauszufinden, wie wir den schlimmsten Faktoren des westlichen Ernährungs- und Lebensstils entkommen können, ohne in den Busch zurückzukehren.

Theoretisch könnte nichts einfacher sein: Um der westlichen Ernährung und dem Nutritionismus zu entkommen, müssen wir nur aufhören, nährstoffbezogen zu essen und zu denken. Aber angesichts der tückischen Umwelt, in der wir heute leben, und den Bedingungen, unter denen Nahrungsmittel heute produziert werden, und angesichts des Verlusts eines kulturellen Rüstzeugs, das uns als Kompass dienen könnte, ist das in der Praxis sehr viel schwerer. Das wird schon an der Frage deutlich, was als vollwertiges und was als weiterverarbeitetes Lebensmittel zu bezeichnen ist – scheinbar eine der leichteren Unterscheidungen zwischen moderner Industrienahrung und älteren Nahrungsformen. Gyorgy Scrinis, der den Begriff »Nutritionismus« prägte, behauptet, das Wichtigste bei jedem Lebensmittel sei nicht sein Nährstoffgehalt, sondern der Grad seiner Bearbeitung. Er schreibt, »vollwertige Lebensmittel und industriell hergestellte Lebensmittel sind die einzigen beiden Lebensmittelkategorien, die ich in eine sinnvolle ›Lebensmittelpyramide‹ aufnehmen würde«. Mit anderen Worten: Statt uns um die Nährstoffe zu kümmern, sollten wir einfach alle Lebensmittel meiden, die so stark bearbeitet sind, dass sie eher ein Industrie- als ein Naturprodukt sind.

Das klingt nach einer vernünftigen Faustregel, bis Sie sich klarmachen, dass industrielle Methoden inzwischen auch über viele vollwertige Lebensmittel hereingebrochen sind. Ist ein Steak von einem Weiderind, das Mais, verschiedene industrielle Abfallprodukte, Antibiotika und Hormone gefressen hat, noch ein »Vollwertlebensmittel«? Ich bin mir nicht sicher. Das Rind ist mit westlicher Kost aufgezogen worden, und dadurch ist sein Fleisch ganz anders – Art und Menge des enthaltenen Fetts, Vitamingehalt – als das Rindfleisch, das unsere Vorfahren gegessen haben. Die industrialisierte Aufzucht des Rinds hat außerdem sein Fleisch so verbilligt, dass wir wahrscheinlich öfter und mehr von ihm essen als unsere Altvorderen. Das legt nahe, dass dieses Rindfleisch auch in anderer Hinsicht zu einem industriellen Nahrungsmittel geworden ist: Es soll auch wie am Fließband gegessen werden – als Fastfood.

Es ist also nicht einfach, sich von der westlichen Ernährung zu verabschieden. Aber ich bin mir sicher, dass es gelingen kann, und im Lauf meiner Recherchen habe ich ein paar einfache (und eindeutig unwissenschaftliche) Faustregeln gesammelt und ausgearbeitet; diese persönlichen Essstrategien können uns zumindest die richtige Richtung zeigen. Sie sagen nicht viel zu einzelnen Lebensmitteln – mit welcher Art Öl Sie kochen sollten, oder ob Sie Fleisch essen sollten oder nicht. Auch über Nährstoffe oder Kalorien werden Sie nicht viel erfahren, auch wenn es die Nährstoff- und Kalorienbilanz in Ihrer Ernährung zwangsläufig verändern wird, wenn Sie diesen Regeln entsprechend essen. Ich bin nicht daran interessiert, irgendjemandem ein Menü zu diktieren; eher will ich mentale Hintergrundprogramme vorstellen, die, wenn Sie sie beim Lebensmittelkauf oder bei der Menüzusammenstellung ablaufen lassen, sehr viele verschiedene Abendessen produzieren werden, die alle »gesund« im weitesten Sinn dieses Wortes sind.

Und was verstehe ich unter »gesund im weitesten Sinne«? Die meisten von uns verstehen die Begriffe Ernährung und Gesundheit nutritionistisch eng – wir denken an unsere persönliche Gesundheit, und wie es sie beeinflusst, wenn wir einen bestimmten Nährstoff zu uns nehmen oder weglassen. Ich glaube allerdings, dass es nicht länger möglich ist, unsere körperliche Gesundheit von der Gesundheit der Umwelt zu trennen, aus der wir uns ernähren, oder auch von der Umwelt, in der wir uns ernähren, oder auch von der Gesundheit unserer generellen Einstellung zur Ernährung (und zur Gesundheit). Meine Beschäftigung mit der Nahrungskette hat mich vor allem eines gelehrt: In dieser Kette sind alle Glieder miteinander verbunden. Mit der Gesundheit des Bodens hängt die Gesundheit der Pflanzen und Tiere zusammen, die wir essen, und mit deren Gesundheit die Gesundheit der Esskultur, in der wir sie zu uns nehmen, und mit deren Gesundheit die Gesundheit des Essers, die körperliche genauso wie die seelische. Deshalb handeln meine Regeln nicht nur von dem, was Sie essen sollten, sondern auch davon, wie Sie es essen sollten, und wie diese Nahrung hergestellt wird. Nahrung besteht nicht nur aus zahllosen chemischen Substanzen; sie umfasst auch einen Komplex aus sozialen und ökologischen Beziehungen, die nach unten in den Boden und nach außen zu anderen Menschen reichen. Bei einigen Regeln werden Sie sich vielleicht sogar fragen, was sie mit Gesundheit zu tun haben; aber glauben Sie mir: Sie haben mit ihr zu tun.

Bei vielen Strategien wird es Ihnen auch so vorkommen, als wären sie mit mehr Arbeit verbunden, und das ist tatsächlich der Fall. Denn in einem wichtigen Punkt sollten wir Burkitts Aufforderung zum »Zurückgehen« beachten und »den Aborigines in den Busch folgen«: Wenn wir gut essen wollen, müssen wir mehr Zeit, Mühe und Aufwand in unsere Nahrungsaufnahme investieren, als die meisten von uns heute tun. Zu den Kennzeichen der westlichen Ernährung gehört, dass sie schnell, preiswert und einfach ist. Amerikaner geben weniger als 10 Prozent ihres Einkommens für Nahrung aus; sie bringen auch weniger als eine halbe Stunde pro Tag damit zu, Mahlzeiten zuzubereiten, und nur etwas über eine Stunde, um sie zu genießen.33 Über weiteste Strecken der Geschichte und für die meisten Menschen war das Zusammentragen und Zubereiten von Nahrung eine Beschäftigung, die im Mittelpunkt des Alltags stand. Traditionell haben Menschen einen sehr viel größeren Anteil ihres Einkommens für Nahrung ausgegeben – was in einigen Ländern, in denen die Menschen besser essen als die Amerikaner und infolgedessen auch gesünder sind als sie, immer noch der Fall ist.34 In einer Hinsicht könnte es also nicht schaden, wieder ein bisschen zum Eingeborenen zu werden: Wir könnten in eine Zeit und an einen Ort zurück- (oder vielleicht doch vor-?) gehen, an denen das Zusammentragen, Zubereiten und Genießen von Nahrung mehr in der Mitte eines gut gelebten Lebens standen.

 

Dieses Buch hat mit neun Worten und drei Aufforderungen begonnen – »Essen Sie Lebensmittel, nicht zu viel, und vorwiegend Pflanzen« -, die ich jetzt näher ausführen und präzisieren muss. Bei jeder dieser drei Hauptregeln habe ich eine Reihe persönlicher Strategien aufgeführt, die Ihnen ohne viel Hin und Her und Gedankenakrobatik bei Ihren Ernährungsentscheidungen als Leitfaden dienen können. Ich glaube, dass eine simple Strategie wie: »Meiden Sie Nahrungsprodukte, die behaupten, gesund zu sein« das Einkaufen einfacher und angenehmer macht, als wenn Sie versuchen, mengen- und nährstoffgerecht zu essen, wie der Nutritionismus predigt.

Unter der Überschrift »Essen Sie Lebensmittel« gebe ich Ihnen ein paar praktische Möglichkeiten an die Hand, echte Lebensmittel von der Flut nahrungsähnlicher Produkte zu unterscheiden, die uns heute umgeben und verwirren, vor allem im Supermarkt. Viele Tipps in dieser Rubrik betreffen das Einkaufen und sollen so etwas wie ein Filter sein, der Produkte, die Sie meiden wollen, ausgrenzt. Im Kapitel »Vorwiegend Pflanzen« beschäftige ich mich gezielter und positiv mit den besten Arten von Nahrung (nicht Nährstoffen), die Sie essen können. Und keine Bange: Wie das Adverb andeutet, geht es hier nicht nur um Obst und Gemüse. Unter »Nicht zu viel« verlagert der Schwerpunkt sich von den Lebensmitteln als solchen zu der Frage, wie sie gegessen werden sollten – den Methoden, Sitten und Gewohnheiten, die in die Schaffung einer gesunden, wohltuenden Esskultur eingehen.
  



2
 

Essen Sie Lebensmittel: Meine Definition von Lebensmitteln
 

Als ich in einem Vortrag von Joan Gussow zum ersten Mal den Rat »Essen Sie einfach Lebensmittel« hörte, kam mir das ziemlich merkwürdig vor. Natürlich sollen wir Lebensmittel essen – was denn sonst? Aber Gussow, die auf einer überschwemmungsgefährdeten Landzunge am Hudson River den Großteil ihrer Lebensmittel selbst erzeugt, weigert sich, die meisten Supermarktprodukte mit diesem Titel zu ehren. »In den vierunddreißig Jahren, die ich mich mit Ernährung beschäftige«, sagte sie in ihrem Vortrag weiter, »habe ich beobachtet, dass echte Lebensmittel aus weiten Teilen des Supermarkts und einem Großteil der übrigen Essenswelt verschwunden sind«. Deren Platz auf den Regalen hat ein endloser Strom nahrungsähnlicher Ersatzartikel eingenommen – rund siebzehntausend kommen jedes Jahr neu dazu – »Produkte, die überwiegend um den Kommerz und die Hoffnung herum konstruiert wurden, unterstützt durch beängstigend wenig wirkliches Wissen.« Trotzdem gibt es auch die gewöhnlichen Lebensmittel noch, sie werden weiterhin angebaut und gelegentlich sogar im Supermarkt verkauft, und diese gewöhnlichen Lebensmittel sollten wir essen.

Angesichts unserer gegenwärtigen Verunsicherung und den Tausenden von Produkten, die sich Lebensmittel nennen, ist das allerdings leichter gesagt als getan. Einen Anhaltspunkt liefern die folgenden Faustregeln. Sie geben Ihnen unterschiedliche Landkarten der aktuellen Nahrungslandschaft an die Hand, aber alle dürften Sie mehr oder weniger zum selben Ziel bringen.

 

Essen Sie nichts, was Ihre Urgroßmutter nicht als Lebensmittel erkannt hätte. Warum Ihre Urgroßmutter? Weil Ihre Mutter und möglicherweise auch Ihre Großmutter heute genauso verunsichert wäre wie wir alle; um sicherzugehen, müssen wir mindestens ein paar Generationen zurückgehen, zu einer Zeit, als es die meisten modernen Lebensmittel noch nicht gab. Je nachdem, wie alt Sie (und Ihre Großmutter) sind, müssen Sie also zu Ihrer Urgroßmutter oder sogar Ihrer Ururgroßmutter zurückgehen. Einige Ernährungsfachleute empfehlen, sogar noch weiter zurückzugehen. John Yudkin, ein britischer Ernährungswissenschaftler, dessen frühe Warnungen vor den Gefahren raffinierter Kohlenhydrate in den 1960er und 1970er Jahren überhört wurden, äußerte einmal: »Essen Sie nichts, was Ihre jungsteinzeitlichen Vorfahren nicht erkannt hätten, dann geht es Ihnen gut.«

Was würde es bedeuten, auf dieser Basis im Supermarkt einzukaufen? Nun, stellen Sie sich vor, Sie hätten Ihre Uroma neben sich, während Sie Ihren Einkaufswagen durch die Gänge schieben. Sie stehen zusammen vor der Theke mit den Milchprodukten. Sie nimmt ein Tubenjoghurt in die Hand – und hat keine Ahnung, was das sein könnte. Ist das etwas zu essen oder eine Zahnpasta? Und wie genau verzehrt man es? Nun könnten Sie Ihrer Uroma sagen, es wäre einfach Joghurt in einer zum Spritzen geeigneten Verpackung, aber wenn sie die Zutatenliste liest, hätte sie gute Gründe, an dieser Aussage zu zweifeln. Sicher, da ist ein bisschen Joghurt drin, aber auch ein Dutzend andere Dinge, die nicht entfernt joghurtähnlich sind, Zutaten, die sie wahrscheinlich gar nicht als irgendein Lebensmittel erkennen würde: fructosereicher Maissirup, modifizierte Maisstärke, koschere Gelatine (aus Fischen), Carrageen, Tricalciumphosphat, natürliche und künstliche Geschmacksstoffe, Vitamine und so weiter. (Die Zutatenliste für die Beeren-Bubblegum-Variante dieses Tubenjoghurts sieht wieder anders aus und führt alles Mögliche auf, außer Beeren und Kaugummi.) Wie konnte Joghurt, der zur Zeit Ihrer Uroma einfach aus Milch bestand, die mit einer Bakterienkultur geimpft worden war, nur so kompliziert werden? Ist ein Produkt wie Tubenjoghurt immer noch ein vollwertiges Lebensmittel? Überhaupt ein Lebensmittel? Oder einfach ein Lebensmittelprodukt?

Es gibt im Supermarkt tatsächlich Hunderte nahrungsähnlicher Erzeugnisse, die Ihre Vorfahren einfach nicht als Nahrung erkennen würden: Müsliriegel mit leuchtend weißen Adern, die Milch darstellen sollen, mit Milch aber rein gar nichts zu tun haben; Mineralwässer mit Proteinzusatz; milchfreie Kaffeeweißer; käseähnliche Esswaren, zu denen Kühe keinerlei Beitrag geleistet haben; kleine kuchenähnliche Zylinder mit cremeartiger Füllung, die Twinkies heißen und nie schlecht werden. Essen Sie nichts, was nicht verderben kann, wäre eine weitere Ernährungsstrategie, die Sie vielleicht übernehmen sollten.

Auch abgesehen von den diversen chemischen Zusätzen und den Mais- und Sojaderivaten, den diese komplizierten Nahrungsmittelprodukte enthalten, gibt es viele Gründe, sie nicht zu essen. Zu den Problemen mit diesen Produkten der Lebensmittelwissenschaft gehört, dass sie, wie Joan Gussow hervorgehoben hat, Ihren Körper belügen; ihre künstlichen Farben und Aromen, ihre synthetischen Süßungsmittel und neuartigen Fette verwirren die Sinne, auf die wir uns verlassen, wenn wir neue Lebensmittel einschätzen und unseren Körper auf ihre Verarbeitung vorbereiten. Bei Lebensmitteln, die uns anlügen, haben wir kaum eine andere Wahl, als uns beim Essen nach den Kalorien zu richten und eher das Etikett als unsere Sinne zu befragen.

Es stimmt: Lebensmittel werden schon lange bearbeitet, um sie haltbar zu machen – wir legen sie sauer ein, vergären oder räuchern sie; die industrielle Bearbeitung indes hat ganz andere Ziele als lediglich eine Verlängerung der Haltbarkeit. Nahrungsmittel werden heute auf eine Weise bearbeitet, die speziell darauf angelegt ist, dass wir mehr von ihnen kaufen; das wird dadurch erreicht, dass sie unsere evolutionär angelegten Knöpfe drücken – sie setzen auf unsere angeborene Vorliebe für Süßes, Fettiges und Salziges. Diese Attribute sind in der Natur schwer zu finden, für Lebensmittelwissenschaftler aber billig und einfach einzusetzen. Die Folge: Die Bearbeitung verleitet uns dazu, von diesen ökologischen Raritäten mehr zu essen, als uns guttut. »Schmeckt super, sättigt weniger!«, könnte das Motto der meisten weiterverarbeiteten Nahrungsmittel sein, die im Vergleich zu den meisten vollwertigen Lebensmitteln eine sehr viel höhere Energiedichte haben: Sie enthalten viel weniger Wasser, Ballaststoffe und Mikronährstoffe, aber im Allgemeinen deutlich mehr Zucker und Fett, sodass man für sie den Marketingslogan »Dicker werden ohne Nährstoffe« prägen könnte.

Die Uroma-Regel sorgt dafür, dass viele dieser Produkte nicht in Ihrem Einkaufswagen landen. Aber nicht alle. Denn weil die FDA nach 1973 den Lebensmittelherstellern erlaubte, die Identität »traditioneller Lebensmittel, die jeder kennt«, ungehindert zu verändern, ohne sie als Fälschungen kennzeichnen zu müssen, könnte Ihrer Uroma leicht weisgemacht werden, ein Laib Brot oder ein Stück Käse wäre wirklich ein Laib Brot oder ein Stück Käse. Deshalb brauchen wir eine etwas detailliertere persönliche Strategie, die auch diese verfälschten Nahrungsmittel erfasst, nämlich:

 

Meiden Sie Lebensmittelprodukte, die a) Ihnen unbekannte, b) unaussprechliche, c) mehr als fünf Zutaten oder d) fructosereichen Maissirup enthalten. Keins dieser Charakteristika, noch nicht einmal das letzte, ist an sich zwangsläufig schädlich, aber alle sind ein zuverlässiger Hinweis auf ein Nahrungsmittel, das so stark bearbeitet ist, dass es nicht mehr das ist, was es zu sein behauptet. Es ist von einem Lebensmittel zu einem Nahrungsmittelprodukt geworden.

Nehmen Sie einen Laib Brot, eins der »traditionellen Lebensmittel, die jeder kennt« und deren Schutz in der Imitat-Vorschrift von 1938 betont wurde. Wie Ihre Oma Ihnen sagen könnte, wird Brot traditionellerweise aus einer bemerkenswert kleinen Anzahl vertrauter Zutaten hergestellt: Mehl, Hefe, Wasser und eine Prise Salz genügen. Aber industriell hergestelltes Brot – auch industriell hergestelltes Brot aus dem vollen Korn – ist zu einem sehr viel komplizierteren Produkt der modernen Lebensmittelwissenschaft geworden (von Kommerz und Hoffnung ganz zu schweigen). Hier die vollständige Liste für »Sara Lee’s Soft & Smooth Whole Grain White Bread« – also Sara Lee’s locker-weiches Weißbrot aus dem vollen Korn. (Moment mal – ist »Weißbrot aus dem vollen Korn« nicht ein Widerspruch in sich? Offenbar nicht mehr.)

Angereichertes Weißmehl [Weizenmehl, gemälztes Gerstenmehl, Niacin, Eisen, Thiaminmononitrat (Vitamin B1), Folsäure], Wasser, Vollwertgetreide [Weizenmehl aus dem vollen Korn, Mehl von ungeschältem Reis (Reismehl, Reiskleie)], fructosereicher Maissirup [aber hallo!], Molke, Weizengluten, Hefe, Zellulose. Enthält 2 % oder weniger von jeder der folgenden Zutaten: Honig, Calciumsulfat, Pflanzenöl (Soja- und/oder Baumwollsamenöl), Salz, Butter (Rahm, Salz), Teigemulgatoren (kann eine oder mehrere der folgenden Substanzen enthalten: Mono- und Diglyceride, ethoxylierte Mono- und Diglyceride, Ascorbinsäure, Enzyme, Azodicarbonamid), Guarkernmehl, Calciumpropionat (Konservierungsmittel), destillierter Essig, Hefe-Nährsalze (Monocalciumphosphat, Calciumsulfat, Ammoniumsulfat), Maisstärke, natürliche Aromen, Beta-Carotin (Farbe), Vitamin D3, Sojalecithin, Sojamehl.




Über diesen komplizierten Laib »Brot« ließe sich vieles sagen. Aber selbst wenn Ihre Uroma ihn hat durchgehen lassen (weil er ein Laib Brot ist, oder zumindest so genannt wird und eine starke Ähnlichkeit mit ihm hat), hält das Produkt keinem der Kriterien stand, die ich bei Regel Nummer zwei aufgeführt habe: Es enthält unbekannte Zutaten (von Monoglyceriden habe ich ja schon einmal gehört, aber ethoxylierte Monoglyceride?); unaussprechliche Zutaten (Beispiel: »Azodicarbonamid«); es hat mehr als die maximal erlaubten fünf Zutaten (nämlich rund sechsunddreißig mehr); und es enthält fructosereichen Maissirup. Tut mir leid, Sara Lee, aber Ihr »Soft & Smooth Whole Grain White Bread« ist kein Lebensmittel und könnte ohne die Nachsicht der FDA noch nicht einmal als »Brot« bezeichnet werden.

Aber es wäre gut als Denkmal für das Zeitalter des Nutritionismus geeignet. Es verkörpert die neueste Nährstoffweisheit von Wissenschaft und Behörden (die in ihrer jüngsten Lebensmittelpyramide empfehlen, mindestens die Hälfte unseres Getreideverzehrs sollte von Vollkorngetreide stammen), lockert diese Weisheit aber durch die kommerzielle Erkenntnis auf, dass amerikanische Esser (und insbesondere amerikanische Kinder) inzwischen einen hochgradig ausgemahlenen Weizen vorziehen – der also watteweich, schneeweiß und pappsüß auf der Zunge liegt. In ihren Marketingunterlagen behandelt Sara Lee diese Interessenkollision als eine Art gordischen Knoten – dort ist vom ehrgeizigen Streben nach einem Laib Brot »ohne Kompromisse« die Rede -, den offenbar nur die allerspitzfindigste Lebensmittelwissenschaft durchtrennen kann.

Mit der Erfindung von Vollkornweißbrot hat sie das tatsächlich geschafft. Weil der geringe Prozentsatz Vollkorngetreide das Brot sehr viel weniger süß als zum Beispiel rein weißes Wonder Bread machen würde – das sich fast schon vor dem Kauen in Glucose verwandelt -, haben die Lebensmittelwissenschaftler zum Ausgleich fructosereichen Maissirup und Honig zugesetzt; um die für Gaumen und Zähne problematische Herzhaftigkeit von echtem Brot aus Vollkorngetreide zu übertünchen und die Konsistenz von Supermarktweißbrot vorzutäuschen, haben sie »Teigemulgatoren« eingesetzt – unter anderem Guarkernmehl und das bereits erwähnte Azidocarbonamid. Durch die Beimengung bestimmter Albinoweizensorten konnte die tödliche, aber offenbar attraktive Wonder-Bread-Blässe erhalten bleiben.

Wer hätte je gedacht, Wonder Bread würde zu einem Ideal ästhetischer und geschmacklicher Vollkommenheit werden, dem Bäcker unbedingt nacheifern wollen – eine Mona Lisa von Sara Lee sozusagen?

Die Lebensmittelwissenschaft bemüht sich, traditionelle Lebensmittel nahrhafter zu machen; dadurch macht sie sie zwar häufig wesentlich komplizierter, aber nicht zwangsläufig besser für Sie. Um Milchprodukte fettarm zu machen, reicht es nicht, das Fett zu entfernen. Anschließend müssen Sie alles Mögliche tun, um den Körper bzw. die cremige Konsistenz zu bewahren – Sie müssen einen Haufen Zusatzstoffe beimengen. Bei fettarmer oder entrahmter Milch bedeutet das im Allgemeinen den Zusatz von Milchpulver. Aber Milchpulver enthält oxidiertes Cholesterin, das Wissenschaftlern zufolge für die Arterien sehr viel schlimmer ist als gewöhnliches Cholesterin; die Lebensmittelhersteller kompensieren das durch den Zusatz von Antioxidanzien, sodass ein ehedem aus einer einzigen Zutat bestehendes vollwertiges Lebensmittel noch komplizierter wird. Die Entfernung der Fette erschwert es außerdem Ihrem Körper, jene fettlöslichen Vitamine zu resorbieren, deretwegen die Milch unter anderem getrunken wird.

Und all diese heroische und manchmal kontraproduktive Lebensmittelwissenschaft wird im Namen unserer Gesundheit unternommen – sodass Sara Lee auf die Plastikverpackung ihres Brotes die magischen Worte »gute Quelle für Vollkorngetreide« schreiben darf und eine Lebensmittelfirma um die noch magischeren Worte »fettarm« einen gigantischen Reklamehype veranstalten kann. Was uns zu einer Ernährungsstrategie bringt, die einem gesundheitsbewussten Esser nicht unbedingt sofort einleuchten wird:

 

Meiden Sie Nahrungsprodukte, die behaupten, gesund zu sein. Damit ein Nahrungsprodukt sich auf seiner Verpackung als gesundheitsförderlich anpreisen kann, muss es zunächst einmal eine Verpackung haben, und deshalb lässt sich aus dem Stegreif sagen, dass es wahrscheinlich eher ein weiterverarbeitetes als ein vollwertiges Lebensmittel ist. Generell gesagt haben nur die großen Lebensmittelfirmen das nötige Kleingeld, um ihre Gesundheitsbehauptungen von der FDA zertifizieren zu lassen und dann in die Welt hinauszuposaunen. Vor kurzem jedoch haben auch einige der schickeren Obst- und Nusssorten begonnen, mit ihren gesundheitsförderlichen Eigenschaften zu protzen; wahrscheinlich werden es noch mehr werden, denn jeder Nutzpflanzenklub schnorrt sich das Geld zusammen, um eine eigene wissenschaftliche Studie in Auftrag geben zu können. Weil alle Pflanzen Antioxidanzien enthalten, ist garantiert, dass all diese Studien irgendetwas finden werden, auf das sich eine gesundheitsorientierte Marketingkampagne aufbauen lässt.

Meist jedoch sind es die Produkte der Lebensmittelwissenschaft, die mit den kühnsten Gesundheitsbehauptungen um sich werfen – die aber oft auf jenem unvollständigen und häufig fehlerhaften Wissen beruhen, das zu den zweifelhaften Früchten des Nutritionismus gehört. Denken Sie daran: Von der transfettreichen Margarine, einem der ersten industriellen Produkte, das von sich behauptete, gesünder zu sein als das traditionelle Lebensmittel, das es ersetzte, stellte sich heraus, dass es Herzinfarkte verursacht. Auf enormen Druck der Industrie hin hat die FDA es den Lebensmittelfirmen nach diesem Debakel nur leichter gemacht, immer zweifelhaftere Gesundheitsbehauptungen aufzustellen. Beispiel gefällig? Frito-Lay, der laut eigenen Angaben weltweit führende Snackproduzent, lässt jetzt auf einige seiner Tüten drucken, der Verzehr dieser Chips wäre irgendwie gut für Ihr Herz. Wenn Sie sich dann die Mühe machen, die Gesundheitsbehauptungen aufmerksam durchzulesen (was Verbraucher selten tun, dafür haben die Vermarkter gesorgt), werden Sie feststellen, dass sie oft wesentlich weniger halten, als sie versprechen.

Sehen Sie sich zum Beispiel die jüngste von der FDA bestätigte »qualifizierte« Gesundheitsbehauptung für (nicht lachen!) Maiskeimöl an. (»Qualifiziert« ist eine ganz neue Gesundheitsbehauptungskategorie, die 2002 auf Betreiben der Industrie eingeführt wurde.) Wie Sie sich erinnern werden, hat Maiskeimöl einen besonders hohen Anteil an Omega-6-Fettsäuren, von denen wir sowieso schon viel zu viel konsumieren.

Sehr begrenzte und vorläufige wissenschaftliche Indizien deuten darauf hin, dass der tägliche Verzehr von einem Esslöffel (16 Gramm) Maiskeimöl aufgrund seines Gehalts an ungesättigtem Fett das Risiko für Herzkrankheiten verringern könnte.




Der Esslöffel ist ein besonders ergiebiger Ansatz, weil er das Bild heraufbeschwört, wie Mütter ihren Kindern eine Medizin oder vielleicht auch Lebertran verabreichen. Aber was die FDA mit der einen Hand gibt, nimmt sie mit der anderen wieder weg. Hier die kleingedruckte »Qualifizierung« für die bereits ausgesprochen zurückhaltende Gesundheitsbehauptung: [Die] FDA kommt zu dem Schluss, dass diese Behauptung kaum durch wissenschaftliche Beweise erhärtet wird.







Und um die Sache noch verwirrender zu machen:Um diesen möglichen Nutzen zu erzielen, sollte das Maiskeimöl eine ungefähr gleiche Menge gesättigtes Fett ersetzen und nicht Ihre tägliche Gesamtkalorienanzahl erhöhen.







Dieses kleine Meisterwerk pseudowissenschaftlicher Bürokratensprache wurde der FDA von Mazola-Maiskeimöl abgepresst. Es zeigt, dass »qualifiziert« ein offizieller FDA-Euphemismus für »praktisch bedeutungslos« ist. Obwohl irgendjemand auch die Verbraucher in dieses Spiel eingeweiht haben könnte: FDA-eigene Untersuchungen zeigen, dass die Verbraucher keine Ahnung haben, was sie mit qualifizierten Gesundheitsbehauptungen anfangen sollen (wie sollten sie auch?); zudem erlauben die FDA-Regeln den Firmen, die Behauptungen so zu bewerben, wie sie wollen – sie können die Behauptung riesengroß und die Einschränkungen winzig klein drucken. Zweifellos haben wir auch bei fructosereichem Maissirup eine qualifizierte Gesundheitsbehauptung zu erwarten; auch ein Esslöffel von ihm verbessert wahrscheinlich Ihre Gesundheit – falls er eine vergleichbare Menge sagen wir Gift in Ihrer Nahrung ersetzt und Ihre Gesamtkalorienaufnahme pro Tag nicht erhöht.

Wenn Maiskeimöl, Chips und zuckersüße Frühstückszerealien damit angeben können, gut für Ihr Herz zu sein, sind Gesundheitsbehauptungen hoffnungslos korrupt geworden. Die American Heart Association vergibt (gegen Gebühr) ihr Gesund-fürs-Herz-Gütesiegel zurzeit an die Zerealien Lucky-Charms, Cocoa Puffs und Trix, an das Schokogetränk Yoo-hoo lite und an ein Healthy-Choice-Karamelleiscreme-Sandwich der Firma ConAgra – und das zu einem Zeitpunkt, zu dem Wissenschaftler anzuerkennen beginnen, dass bei Herzkrankheiten der Zucker im Essen wahrscheinlich eine wichtigere Rolle spielt als das Fett. Die für das Herz wirklich gesunden, unverfälschten Lebensmittel in der Obst- und Gemüseabteilung, denen die finanzielle und politische Schlagkraft der abgepackten Waren ein paar Gänge weiter fehlt, bleiben derweil stumm. Machen Sie trotzdem nicht den Fehler, aus dem Schweigen der Kartoffeln zu schließen, sie hätten zu unserer Gesundheit nichts Wichtiges beizutragen.

Erfundene Gesundheitsbehauptungen und die Lebensmittelwissenschaft haben aus Supermärkten besonders irreführende Orte für den Einkauf echter Lebensmittel gemacht. Deshalb lege ich Ihnen zwei weitere Regeln ans Herz:

 

Erledigen Sie Ihre Einkäufe an der Peripherie des Supermarkts, und machen Sie einen Bogen um seine Mitte. Die meisten Supermärkte sind nach dem gleichen Schema angelegt: In den Gängen in der Mitte herrschen die weiterverarbeiteten Lebensmittelprodukte vor, während die Theken mit den offenkundig frischen Lebensmitteln – Milchprodukte, Obst und Gemüse, Fleisch und Fisch – die Wände säumen. Wenn Sie in diesen Außenbezirken bleiben, haben Sie am Ende mit ziemlicher Sicherheit echte Lebensmittel in Ihrem Einkaufswagen. Die Strategie ist jedoch nicht unfehlbar, denn Artikel wie fructosereicher Maissirup haben sich unter dem Deckmantel von Joghurtzubereitungen in die Theke mit den Milchprodukten geschlichen. Deshalb schlage ich eine noch radikalere Strategie vor:

Kehren Sie dem Supermarkt den Rücken, wann immer es Ihnen möglich ist. Auf einem Wochenmarkt werden Sie keine einzige Flasche fructosereichen Maissirup finden. Und auch keine trickreich weiterverarbeiteten Lebensmittelprodukte, keine Packungen mit langen Listen unaussprechlicher Zutaten oder zweifelhaften Gesundheitsbehauptungen, nichts, was Sie in die Mikrowelle schieben können und, vielleicht besser als alles andere, keine gealterten Lebensmittel, die von weither kommen. Stattdessen finden Sie dort frische, unverfälschte Lebensmittel, die geerntet wurden, als ihr Geschmack und ihr qualitativer Nährwert auf dem Höhepunkt waren – genau die Art von Nahrung, die Ihre Urgroßmutter und sogar Ihre neusteinzeitlichen Vorfahren leicht als etwas Essbares erkannt hätten.

Am sichersten entkommen Sie der westlichen Ernährung tatsächlich, wenn Sie sich von den Bereichen fernhalten, in der sie regiert: Super-, Mini- und Hypermärkten und Fastfood-Tempeln. Es ist kaum möglich, sich schlecht zu ernähren, wenn Sie Ihre Lebensmittel von einem Wochenmarkt beziehen, auf dem auch Erzeuger vertreten sind, oder direkt vom Hof des Erzeugers (eventuell per Gemüse-Abokiste), oder aus dem eigenen Garten. In den USA hat sich die Anzahl der Bauernmärkte in den letzten zehn Jahren mehr als verdoppelt; inzwischen gibt es über viertausend, was diese Art des Handels zu einem der am schnellsten wachsenden Segmente des Lebensmittelmarktes macht. Bauernmärkte finden nicht immer das ganze Jahr über statt, und Sie finden dort nicht alles, was Sie brauchen. Aber wenn Sie dort oder, falls möglich, direkt beim Erzeuger kaufen, ist das eine einfache Maßnahme mit vielen weitreichenden Konsequenzen für Ihre Gesundheit und die Gesundheit der Nahrungskette, deren Teil Sie sind.

Wenn Sie beim Erzeuger kaufen, essen Sie automatisch die Lebensmittel, die gerade Saison haben und infolgedessen am nahrhaftesten sind. Außerdem wird Ihre Ernährung wahrscheinlich abwechslungsreicher – weil Sie Erdbeeren, Brokkoli oder Kartoffeln nicht zwölf Monate im Jahr kaufen können, werden Sie eher mit den Lebensmitteln experimentieren, die in der übrigen Zeit erhältlich sind. Die Gemüse-Abo-Kiste schafft es sogar noch besser, Sie aus Ihrem Ernährungstrott herauszuholen, denn möglicherweise finden Sie in Ihrer wöchentlichen Zuteilung Dinge, die Sie von sich aus nie kaufen würden. Ob Pastinaken oder ungewohnte Hokaido-Kürbisse, der Inhalt einer solchen Kiste lässt Sie unweigerlich im Kochbuch nachsehen, was um alles in der Welt Sie mit diesen Leckerbissen anfangen können. Das Kochen bzw. die Zubereitung der Esswaren ist eine der wichtigsten gesundheitlichen Konsequenzen des Einkaufens bei lokalen Erzeugern; denn wenn Sie zu Hause kochen, werden Sie wohl kaum zu ethoxylierten Diglyceriden oder fructosereichem Maissirup greifen. Aber mehr zum Kochen später.

Durch den Einkauf direkt beim Erzeuger (auf dem Wochenmarkt, auf seinem Hof oder per Gemüse-Abo-Kiste) werden Sie Teil einer kurzen Nahrungskette, und das hat für Ihre Gesundheit mehrere Folgen. Lokal erzeugtes Obst und Gemüse wird im Allgemeinen reif gepflückt und ist frischer als das Supermarktgrünzeug, und deshalb dürfte es schmackhafter und nahrhafter sein. Denn die Biolandesprodukte im Supermarkt kommen wahrscheinlich ebenfalls von weither (in den USA von industrialisierten Biogroßbetrieben in Kalifornien und zunehmend aus China.35) Und obwohl richtig ist, dass das BioSiegel garantiert, dass das Produkt ohne synthetische Pestizide und Dünger hergestellt wurde, sind viele, wenn nicht die meisten kleinen landwirtschaftlichen Betriebe, die einen Wochenmarkt beliefern, in allem bio außer dem Namen. Um auf dem Wochenmarkt oder als Hof mit Direktvermarktung zu überleben, muss das Angebot vielfältig sein, und ein solcher Betrieb hat im Allgemeinen wenig Bedarf an Pestiziden; es sind die großen Monokulturen, die nicht ohne sie überleben können.36

Wenn die Chemie in Ihrem Essen Sie beunruhigt, können Sie auf dem Markt einfach den Erzeuger fragen, wie er es mit den Schädlingen und der Fruchtbarkeit des Bodens hält; eine solche Unterhaltung zwischen Erzeuger und Verbraucher ist letztendlich die beste Garantie für die Qualität Ihrer Nahrung. Viele mit der industriellen Nahrungskette zusammenhängende Probleme rühren daher, dass sie so lang und komplex ist. Zwischen Verbrauchern und Erzeugern steht eine Wand der Unwissenheit, die auf beiden Seiten eine gewisse Gedankenlosigkeit fördert. Landwirte können aus den Augen verlieren, dass sie ihre Nahrung für leibhaftige Esser und nicht für Zwischenhändler erzeugen, und Verbraucher vergessen leicht, dass Sorgfalt und harte Arbeit notwendig sind, um gute Nahrung hervorzubringen. In einer langen Nahrungskette verschwinden Geschichte und Identität des Lebensmittels (Wer hat es angebaut? Wo und wie ist es gewachsen?) in einem undifferenzierten Warenstrom, sodass die einzige Information, die zwischen Verbraucher und Erzeuger ausgetauscht wird, der Preis ist. In einer kurzen Nahrungskette können Esser ihre Bedürfnisse und Wünsche dem Erzeuger mitteilen, und die Erzeuger können den Essern die Unterschiede zwischen durchschnittlichen und erstklassigen Esswaren erklären und die vielen Gründe nennen, aus denen erstklassige Nahrung ihren Preis wert ist. Die Lebensmittel bekommen ihre Geschichte und etwas von ihrer Würde zurück, wenn der Mensch, der sie erzeugt hat, sie Ihnen übergibt. Und damit hätten wir eine Unterüberschrift zu der Raus-aus-dem-Supermarkt-Regel: Schütteln Sie den Menschen, die Sie ernähren, die Hand.

Sobald Sie das tun, geht es bei Verantwortung wieder um Beziehungen statt um amtliche Verordnungen, Kennzeichnungspflichten oder gesetzliche Haftung. Die Lebensmittelsicherheit wurde erst zum nationalen und globalen Problem, als die Industrialisierung der Nahrungskette die Beziehungen zwischen Lebensmittelproduzenten und Essern ausdünnte. Upton Sinclair hat diese Geschichte 1906 über die Schlachthöfe von Chicago erzählt, und heute läuft sie in China ab, wo die schnelle Industrialisierung des Lebensmittelsystems zu alarmierenden Pannen bei der Sicherheit und Reinheit von Lebensmitteln führt. Verordnungen sind ein unvollkommener Ersatz für die Verantwortung und das Vertrauen, die ein Handel mit sich bringt, bei dem Nahrungsproduzent und Esser sich in die Augen sehen. Nur als Glied einer kurzen Nahrungskette werden wir jede Woche daran erinnert, dass wir definitiv Teil einer Nahrungskette sind und unsere Gesundheit von den Menschen und Böden abhängt, die uns zu essen geben – von ihrer Integrität und Gesundheit.

»Essen ist eine landwirtschaftliche Maßnahme«, hat Wendell Berry so glänzend geschrieben; er meinte damit, dass wir nicht nur passive Verbraucher von Lebensmitteln sind, sondern Mitschöpfer des Systems, das uns ernährt. Je nachdem, wie wir unser fürs Essen bestimmtes Geld ausgeben, fließt es in eine Nahrungsmittelindustrie, die auf Masse, Bequemlichkeit und Profit setzt, oder fördert eine Nahrungskette, die auf Werte wie Qualität und Gesundheit ausgerichtet ist. Ja, es kostet mehr Zeit und Mühe, auf diese Weise einzukaufen, aber sobald Sie anfangen, diese Ausgaben nicht nur als Einkauf, sondern auch als eine Art Votum zu behandeln – ein Votum für Gesundheit im weitesten Sinne – halten Sie Lebensmittel nicht mehr für den cleversten Ort zum Sparen.
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Vorwiegend Pflanzen: Das sollten Sie essen
 

Wenn Sie es schaffen, die meiste Zeit Lebensmittel zu essen, wird es Ihnen, egal welche das sind, wahrscheinlich gut gehen. Die bemerkenswerte Vielfalt traditioneller Ernährungsweisen, von denen Menschen rund um den Globus leben, zeigt vor allem eines: Wir können uns von einer erstaunlichen Bandbreite unterschiedlicher Lebensmittel ernähren, solange es wirklich Lebensmittel sind. Es gab fettreiche und fettarme Ernährungsformen, die gesund waren und weiter sein können, solange ihr Eckpfeiler intakte Lebensmittel und nicht stark bearbeitete Lebensmittelprodukte sind. Trotzdem sind einige vollwertige Lebensmittel besser als andere, und manche Erzeugungsmethoden und Lebensmittelkombinationen verdienen besondere Beachtung. In diesem Abschnitt schlage ich Ihnen daher eine Handvoll persönlicher Strategien vor, die sich mit dem beschäftigen, was aus dem Lebensmittelbereich besonders empfehlenswert ist.

Essen Sie vorwiegend Pflanzen, vor allem Blätter. Die Wissenschaftler mögen darüber streiten, was am Verzehr von Pflanzen so günstig ist – die Antioxidanzien? Die Ballaststoffe? Die Omega-3-Fettsäuren? -, aber dass Pflanzen wahrscheinlich wirklich gut für Sie sind und jedenfalls nicht schaden können, findet ihre ungeteilte Zustimmung. Bei all meinen Interviews mit Ernährungsexperten waren die Vorteile einer Ernährung auf Pflanzenbasis der einzige Punkt, bei dem allgemeiner Konsens herrschte. Sogar Ernährungswissenschaftler, die angesichts der jahrzehntelangen Konflikte und Unsicherheiten im Bereich der Ernährungsempfehlungen nachdenklich geworden waren, beantworteten meine Frage: »Und was wissen Sie noch sicher?«, mit irgendeiner Variante der Empfehlung, »mehr Pflanzen zu essen«. (Marion Nestle war ein bisschen vorsichtiger: »Es schadet sicher nicht, Pflanzen zu essen.«)

Dass es gut ist, wenn Menschen Pflanzen essen, brauche ich wohl nicht großartig zu erläutern; warum es evolutionär so gekommen ist, wird anhand der Geschichte des Vitamins C deutlich, eines Antioxidans, mit dem hauptsächlich Pflanzen uns versorgen. In ferner Vorzeit besaßen unsere Vorfahren die biologische Fähigkeit, das Vitamin C, einen essenziellen Nährstoff, selbst herzustellen. Wie andere Antioxidanzien unterstützt Vitamin C bzw. die Ascorbinsäure unsere Gesundheit auf mindestens zwei wichtige Weisen. Verschiedene Routineabläufe im Körper, darunter der Zellstoffwechsel und die Entzündungsreaktion, erzeugen »Sauerstoffradikale« – Sauerstoffatome mit einem einzelnen, ungepaarten Elektron, das sie besonders anfällig dafür macht, mit anderen Molekülen auf eine Weise zu reagieren, die alle möglichen Schwierigkeiten verursachen kann. Diese sogenannten freien Radikale sind mit sehr vielen gesundheitlichen Problemen in Verbindung gebracht worden, darunter Krebs und den verschiedenen Beschwerdebildern, die mit dem Alterungsprozess zusammenhängen. (Wenn wir älter werden, entstehen mehr freie Radikale.) Antioxidanzien wie das Vitamin C absorbieren und stabilisieren diese Radikale, bevor sie Schaden anrichten können.

Aber die Antioxidanzien tun auch noch etwas anderes für uns: Sie regen die Leber dazu an, die für die Aufspaltung des Antioxidans notwendigen Enzyme zu produzieren; sobald diese Enzyme einmal da sind, zerlegen sie auch andere chemische Verbindungen, zum Beispiel alle Schadstoffe, die zufällig dem Antioxidans gleichen. Auf diese Weise tragen Antioxidanzien dazu bei, gefährliche chemische Substanzen unschädlich zu machen, etwa die Karzinogene; je mehr Antioxidanzien-Arten die Nahrung enthält, desto mehr Schadstoffarten kann der Körper entschärfen. Unter anderem aus diesem Grund ist es wichtig, möglichst viele verschiedene Pflanzenarten zu essen: Jede versorgt uns mit anderen Antioxidanzien und hilft so dem Körper, verschiedene Schadstoffarten zu eliminieren. (Es leuchtet ein, dass Sie umso mehr Pflanzen essen sollten, je mehr Schadstoffe in Ihrer Umwelt vorhanden sind.)

Tiere können einige Antioxidanzien selbst synthetisieren, und früher gehörte auch das Vitamin C dazu. Allerdings enthielt die pflanzenreiche Ernährung unserer Vorfahren so viel Vitamin C, dass wir im Lauf der Zeit die Fähigkeit verloren, diese chemische Verbindung selbst herzustellen – vielleicht weil die natürliche Selektion dazu tendiert, auf alles Überflüssige zu verzichten, das vom Stoffwechsel aufwendig hergestellt werden muss. (Pflanzen sind deshalb eine so reichhaltige Quelle für Antioxidanzien, weil sie sie zur Bewältigung des vielen reinen Sauerstoffs brauchen, der bei der Fotosynthese entsteht.) Für die Pflanzen war das eine günstige Entwicklung, denn es machte die Menschen in Bezug auf einen essenziellen Nährstoff völlig von ihnen abhängig; und genau deshalb tun die Menschen seitdem so viel für ihre Vitamin-C-Produzenten, verbreiten deren Gene und erweitern deren Lebensraum. Manchmal meinen wir, für die Wechselbeziehung zwischen Pflanzen und Menschen wäre der süße Geschmack der Türöffner gewesen, aber Antioxidanzien wie das Vitamin C haben an ihr einen genauso wichtigen, wenn auch weniger wahrnehmbaren Anteil.

Unsere biologische Abhängigkeit von den Pflanzen reicht also weit in die Vergangenheit zurück und tief in das Körpergeschehen hinein, und deshalb überrascht es nicht, dass es für uns so gut sein soll, sie zu essen. Zig Studien zeigen, dass eine Ernährung mit viel Obst und Gemüse das Risiko verringert, an egal welcher Zivilisationskrankheit zu sterben. In Ländern, in denen die Menschen ein Pfund oder mehr Obst und Gemüse pro Tag essen, ist die Krebsrate halb so hoch wie in den Vereinigten Staaten. Wir wissen auch, dass Vegetarier für die meisten Zivilisationskrankheiten weniger anfällig sind und infolgedessen länger leben als wir anderen. (Obwohl Fastvegetarier – sogenannte Flexitarier – genauso gesund wie Vegetarier sind.) Die exakten Gründe dafür sind sehr viel weniger klar als die Tatsache, dass es so ist. Fast sicher haben die Antioxidanzien in den Pflanzen eine Schutzfunktion, aber genauso möglicherweise die Omega-3-Fettsäuren (ebenfalls essenzielle Nährstoffe, die wir nicht selbst herstellen können), die Ballaststoffe und weitere, bislang unbekannte Pflanzenkomponenten und -synergien; wie die Vollkorn-Studie nahelegt, sind pflanzliche Lebensmittel wohl mehr als die Summe ihrer Nährstoffbestandteile.

Aber die Vorteile einer Kost auf Pflanzenbasis gehen wahrscheinlich über das hinaus, was in den Pflanzen drin ist: Weil pflanzliche Lebensmittel – mit Ausnahme der Samen – eine geringere Energiedichte als die meisten anderen Dinge haben, die Sie essen können, futtern Sie bei einer überwiegend pflanzlichen Ernährung wahrscheinlich weniger Kalorien in sich hinein (was an sich schon vor vielen chronischen Krankheiten schützt). Die Samenausnahme lässt ahnen, warum es wichtig ist, mehr Blätter als Samen zu essen: Unraffinierte Samen einschließlich vollwertiger Getreide und Nüsse können zwar sehr nahrhaft sein, haben aber – im Einklang mit ihrer biologischen Rolle als Energiespeicher – viele Kalorien. Nur wenn wir anfangen, Pflanzensamen zu raffinieren oder ohne den Rest der Pflanze zu konsumieren, kommen wir in Schwierigkeiten.

Und wie sieht es mit dem Fleischessen aus? Im Gegensatz zu den Pflanzen, ohne die wir nicht leben können, müssen wir kein Fleisch essen – mit Ausnahme von Vitamin B12 können wir jeden im Fleisch enthaltenen Nährstoff auch woanders herbekommen. (Und an die winzige Menge B12, die wir brauchen, ist nicht allzu schwer heranzukommen; es findet sich in allen tierischen Lebensmitteln und wird von Bakterien produziert, und deshalb nehmen Sie B12 auf, wenn Sie verschmutzte, faulende oder vergorene Früchte und Gemüse essen.) Trotzdem ist Fleisch, das Menschen sich zum Teil unter heldenhaftem Einsatz erobert haben und das von ihnen schon seit geraumer Zeit genüsslich verdrückt wird, ein nahrhaftes Lebensmittel, das alle essenziellen Aminosäuren sowie viele Vitamine und Mineralstoffe liefert; einen zwingenden gesundheitlichen Grund, es vom Speisezettel zu streichen, habe ich nicht gefunden. (Das heißt nicht, dass es nicht gute ethische oder ökologische Gründe gibt, dies zu tun.37)

Nichtsdestoweniger ist das Fleischessen in den gegenwärtigen gigantischen Mengen (jeder Amerikaner nimmt durchschnittlich zweihundert Pfund Fleisch pro Jahr zu sich) wahrscheinlich keine gute Idee, vor allem, wenn dieses Fleisch aus einer hochindustrialisierten Nahrungskette stammt. Mehrere Studien zeigen, dass das Risiko für Krebs und Herzkrankheiten umso größer ist, je mehr – insbesondere rotes – Fleisch Sie essen. Studien an Flexitariern, das heißt gelegentlichen Fleischessern wiederum legen nahe, dass kleine Mengen Fleisch – weniger als eine Portion pro Tag – das Risiko nicht zu erhöhen scheinen. Thomas Jefferson hatte wahrscheinlich recht, als er empfahl, Fleisch nicht als Hauptgericht, sondern eher als Geschmacksstoff zu verwenden und es als »Würze für die Gemüse« zu behandeln.

Was genau im Fleisch das Sorgenkind ist (Das gesättigte Fett? Die Art des Eisens? Die beim Pökeln und Kochen produzierten Karzinogene?), ist unklar; möglicherweise besteht das Problem einfach darin, dass das viele Fleisch die Pflanzen vom Teller schiebt. Aber der Verzehr von zu viel industriell erzeugtem Fleisch setzt uns mehr gesättigtem Fett, mehr Omega- 6-Fettsäuren, mehr Wachstumshormonen und Karzinogenen aus, als uns lieb sein kann. Fleisch hat den Vor- und den Nachteil, an der Spitze der Nahrungskette zu stehen: Es sammelt und konzentriert viele der in seiner Umwelt vorhandenen Nährstoffe, aber auch viele Schadstoffe.

Am Beispiel des Fleisches wird noch einmal deutlich, dass die gesundheitliche Wirkung eines Lebensmittels nicht von der Gesundheit der Nahrungskette getrennt werden kann, die es hervorgebracht hat – dass die Gesundheit von Boden, Pflanze, Tier und menschlichem Esser im Guten wie im Schlechten miteinander verbunden sind. Was mich zu einer speziellen Regel für diejenigen unter uns bringt, die tierische Lebensmittel essen:

 

Sie sind das, was das isst, was Sie essen. Damit will ich sagen: Das, was die Tiere fressen, die wir essen, wirkt sich auf den Nährwert und die Gesundheit des von ihnen zur Verfügung gestellten Lebensmittels aus, egal ob Fleisch, Milch oder Eier. Eigentlich versteht sich das von selbst, aber in ihrem Bestreben, große Mengen billiges tierisches Protein zu erzeugen, übersieht die industrielle Nahrungskette diese Wahrheit regelmäßig. So wurde die Ernährung des größten Teils unserer Nutztiere von Pflanzen zu Samen verändert, denn mit einer Getreideernährung mit hoher Energiedichte wachsen Tiere schneller und produzieren mehr Milch und Eier. Aber einige unserer Nutztiere, etwa Kühe und Schafe, sind Wiederkäuer, die evolutionär darauf angelegt sind, Gras zu fressen; wenn sie zu viele Samen futtern, werden sie krank – was genau der Grund ist, aus dem mit Getreide gefüttertes Vieh Antibiotika bekommen muss. Sogar Tiere, die mit Getreidekost gut gedeihen, zum Beispiel Hühner und Schweine, sind selbst – und dadurch natürlich auch ihr Fleisch und ihre Eier – sehr viel gesünder, wenn sie Zugang zu Grünpflanzen haben.

Für die meisten unserer Nutztiere bedeutet eine aus Gras bestehende Ernährung wesentlich gesündere Fette (mehr Omega- 3-Fettsäuren und konjugierte Linolsäuren; weniger Omega- 6- und gesättigte Fettsäuren) im Fleisch, in der Milch und in den Eiern sowie merklich höhere Vitamin- und Antioxidanzienspiegel. Manchmal ist der Unterschied deutlich sichtbar, etwa wenn Butter gelb ist oder Eigelb leuchtend orange: Diese Färbungen entstehen durch das Beta-Carotin in frischem grünem Gras. Es lohnt sich, auf dem Wochenmarkt nach tierischen Erzeugnissen aus Weidewirtschaft zu suchen und den im Allgemeinen höheren Preis zu zahlen. Denn obwohl ein Legebatterie-Ei von außen genauso aussieht wie ein Bodenhaltungs-Ei, handelt es sich eigentlich um zwei völlig verschiedene Lebensmittel.38 Die Regel, mehr Blätter und weniger Samen zu essen, gilt also nicht nur für uns, sondern auch für die Tiere in unserer Nahrungskette.

 

Kaufen Sie eine Gefriertruhe, wenn Sie Platz dafür haben. Wenn Sie eine gute Quelle für Fleisch von Tieren aus Weidehaltung aufgetan haben, wollen Sie das Fleisch vielleicht in größeren Mengen kaufen. Der Fleischeinkauf en gros – zum Beispiel ein Viertel Rind oder ein ganzes Schwein – ist eine gute Möglichkeit, mit einem begrenzten Budget gut zu essen. Gefriertruhen lassen sich überraschend kostengünstig kaufen und betreiben, weil sie nicht annähernd so oft geöffnet werden wie das Gefrierfach im Kühlschrank. In einer Gefriertruhe können Sie auch das Obst und Gemüse unterbringen, das Sie auf dem Wochenmarkt auf dem Höhepunkt seiner Reife erstanden haben – als es reichlich vorhanden und also am billigsten war. Im Gegensatz zum Einmachen verringert das Einfrieren den Nährwert von Obst und Gemüse nur unwesentlich.

 

Essen Sie wie ein Allesfresser. Egal ob Sie tierische Lebensmittel essen oder nicht – es ist eine gute Idee, Ihrem Speiseplan ein paar neue biologische Arten und nicht nur neue Lebensmittel zuzufügen. Die schwindelerregende Vielfalt der in einem Supermarkt angebotenen Lebensmittel ist enttäuschend, weil sehr viele von ihnen aus derselben kleinen Handvoll Pflanzen hergestellt sind, von denen wiederum die meisten – etwa Mais, Soja und Weizen – Samen sind. Je mehr verschiedene biologische Arten Sie essen, desto wahrscheinlicher decken Sie all Ihre Nährwertbedürfnisse ab.

Dieses Argument kommt allerdings aus der Nutritionismus-Ecke, aber es gibt ein besseres, das Gesundheit in einem umfassenderen Sinne versteht. Artenvielfalt auf dem Teller bedeutet Artenvielfalt auf den Feldern. Wenn die Monokulturen, die uns jetzt ernähren, schrumpfen würden, brauchten die Landwirte nicht mehr so viele Pestizide oder chemische Dünger aufzubringen, und das würde gesündere Böden, gesündere Pflanzen und Tiere und schließlich gesündere Menschen bedeuten. Wenn es um Ihre Gesundheit geht, ist nicht Ihr Körper die Grenze, und was gut für den Boden ist, ist wahrscheinlich auch gut für Sie. Was mich zu einer Anregung bringt, die damit zusammenhängt:

 

Essen Sie Lebensmittel, die gute Wachstumsbedingungen hatten und von gesunden Böden stammen. Es wäre sehr viel einfacher, »Essen Sie bio« zu sagen, denn es stimmt, dass Lebensmittel mit dem Biosiegel im Allgemeinen gute Wachstumsbedingungen auf relativ gesunden Böden hatten – Böden, die mit organischer Materie und nicht mit synthetischen Düngern genährt wurden. Einige bemerkenswerte Landwirte indes haben aus dem einen oder anderen Grund das Biosiegel nicht, und die Nahrung, die sie anbauen, sollte nicht übersehen werden. Biologischer Anbau ist wichtig, aber nicht die einzige Methode, um gute Nahrung zu erzeugen.

Außerdem sind auch die Supermärkte heute randvoll mit weiterverarbeiteten Biolebensmitteln, die zumindest aus gesundheitlicher Sicht kaum besser als ihre konventionell erzeugten Entsprechungen sind. Biokekse sind kein gesundes Lebensmittel. Wenn Coca-Cola anfängt, Bio-Coke zu verkaufen, was sicher irgendwann der Fall sein wird, hat die Firma vielleicht etwas für die Umwelt getan, aber nicht für unsere Gesundheit. Die meisten Verbraucher nehmen automatisch an, das Wort »bio« wäre gleichbedeutend mit Gesundheit, aber für Ihren Insulinstoffwechsel ist es egal, ob der fructosereiche Maissirup in Ihrem Mineralwasser bio ist oder nicht.

Trotzdem scheinen echte Lebensmittel, die auf gesunden Böden groß geworden sind, klar überlegen zu sein. Eine kleine, aber wachsende Zahl empirischer Forschungen erhärtet heute die zuerst von Sir Albert Howard und J. I. Rodale vorgebrachte These, Böden mit viel organischem Material würden nahrhaftere Lebensmittel hervorbringen. Vor kurzem hat eine Handvoll gut kontrollierter Vergleiche zwischen biologisch und konventionell angebauten Getreiden einen deutlich höheren Gehalt an Antioxidanzien, Flavonoiden,Vitaminen und anderen Nährstoffen in mehreren biologisch angebauten Getreiden gefunden. Nach einem tagelangen LKW-Transport nimmt natürlich der Nährwert bei jedem Obst und Gemüse ab. Suchen Sie deshalb idealerweise nach Lebensmitteln, die biologisch und lokal erzeugt wurden.

Essen Sie möglichst, was wild wächst und lebt. Zwei der nahrhaftesten Pflanzen der Welt sind Unkräuter – Weißer Gänsefuß und Portulak -, und einige der gesündesten traditionellen Ernährungsformen, zum Beispiel die Mittelmeerdiät, machen häufigen Gebrauch von wild wachsenden Grünpflanzen. Felder und Wälder sind voll von Pflanzen, die einen höheren Gehalt an verschiedenen sekundären Pflanzenstoffen haben als ihre domestizierten Verwandten. Warum? Weil diese Pflanzen sich ohne unsere Hilfe selbst gegen verschiedene Schädlinge und Krankheiten verteidigen müssen, und weil wir in der Vergangenheit eher die Nutzpflanzen weitergezüchtet haben, die süß waren; viele der von Pflanzen produzierten Abwehrstoffe aber sind bitter. Wild wachsende Grünpflanzen tendieren außerdem zu einem höheren Omega-3-Gehalt als ihre domestizierten Pendants, bei denen die Zuchtauswahl eher unter dem Gesichtspunkt einer möglichst langen Frische nach der Ernte erfolgte.

Es lohnt sich auch, Wild in Ihre Ernährung aufzunehmen, wenn Sie die Gelegenheit dazu haben. Wild hat im Allgemeinen weniger gesättigtes Fett und mehr Omega-3-Fettsäuren als domestizierte Tiere; die meisten wild lebenden Tiere, die wir essen, fressen nämlich ihrerseits eine abwechslungsreiche Pflanzenkost und kein Getreide. (Das Ernährungsprofil von Rindern aus Weidehaltung gleicht sehr stark dem von Wild.) Wildfisch hat gewöhnlich einen höheren Omega-3-Spiegel als Fische aus Aquakulturen, die oft mit Getreide gefüttert werden. Wenn man von der Erfahrung Fisch essender Kulturen wie der der Japaner ausgeht, könnte es unser Risiko für Herzkrankheiten verringern, unser Leben verlängern und uns sogar glücklicher machen, wenn wir unsere Ernährung um ein paar Portionen Wildfisch pro Woche ergänzen.39

Trotzdem zögere ich, eine Ernährung aus Wildbeständen zu empfehlen, weil so viele von ihnen gefährdet sind. Viele Wildfischbestände stehen wegen der Überfischung kurz vor dem Zusammenbruch. Bislang gab es bei meinen Empfehlungen keinen Widerspruch zwischen dem, was für Ihre Gesundheit am besten ist, und dem, was für die Umwelt am besten ist. Die meisten meiner Empfehlungen unterstützen Anbau- und Zuchtmethoden, die die Gesundheit von Land und Wasser verbessern. Bei dieser Empfehlung ist das leider nicht der Fall. Es gibt nicht mehr so viel Wild, dass wir alle mehr von ihm essen könnten (außer vielleicht Hochwild und Wildschweine), und auf keinen Fall ist genug Wildfisch da. Zum Glück werden einige der nahrhaftesten Fischarten, etwa Lachse, Makrelen, Sardinen und Sardellen behutsam gemanagt und sind in manchen Fällen sogar reichlich vorhanden. Übersehen Sie diese fettreichen kleinen Fische nicht.

 

Seien Sie wie jemand, der Nahrungsergänzungsmittel nimmt. Wir wissen, dass Menschen, die Nahrungsergänzungsmittel nehmen, im Allgemeinen gesünder sind als der Rest von uns, und wir wissen auch, dass die meisten Nahrungsergänzungsmittel, die sie nehmen, in kontrollierten Studien keinen Effekt zeigen. Vielleicht sind die Vitaminpillenschlucker aus Gründen gesünder, die mit den Pillen gar nichts zu tun haben: Sie sind generell gesundheitsbewusster, gebildeter und wohlhabender. Also verhalten Sie sich möglichst wie jemand, der Nahrungsergänzungsmittel nehmen würde, und sparen Sie dann Ihr Geld.

Gleichwohl empfehlen viele der von mir konsultierten Ernährungsexperten, ein Multivitaminpräparat zu nehmen, vor allem wenn Sie älter werden. Zumindest theoretisch sollte Ihre Ernährung Sie mit allen Mikronährstoffen versorgen, die Sie zum Gesundsein brauchen, besonders wenn Sie echte Lebensmittel und viele Pflanzen essen. Schließlich sind wir von der Evolution so angelegt, dass wir alles, was unser Körper braucht, aus der Natur bekommen, und wären nicht hier, wenn es anders wäre. Aber nach den fortpflanzungsfähigen Jahren interessiert die natürliche Selektion sich nur noch wenig für unsere Gesundheit und unser Überleben; außerdem nimmt mit dem Älterwerden unser Bedarf an Antioxidanzien zu, während die Fähigkeit unseres Körpers, sie zu resorbieren, abnimmt. Deshalb ist es wahrscheinlich eine gute Idee und wird sicher nicht schaden, wenn Sie ab fünfzig ein Multivitamin- und Mineralstoffpräparat nehmen. Falls Sie nicht viel Fisch essen, könnte es auch klug sein, ein Fischölpräparat zu nehmen.

 

Essen Sie eher so wie die Franzosen – oder die Italiener oder die Japaner oder die Inder oder die Griechen. Ungeachtet aller Störfaktoren sind Menschen, die sich nach den Regeln einer traditionellen Esskultur ernähren, gewöhnlich sehr viel gesünder als Menschen, die eine moderne westliche Kost zu sich nehmen. Das gilt für die japanische und andere asiatische Ernährungsformen genauso wie für die traditionellen Ernährungsformen in Mexiko, Indien und dem Mittelmeerraum (Frankreich, Italien, Griechenland). Es mag Ausnahmen von dieser Regel geben – über die osteuropäisch-jüdische Kost meiner Vorfahren kann man sich durchaus Gedanken machen. Aber wer weiß? Vielleicht stellt sich heraus, dass Hühner- und Gänsefett viel gesünder sind, als die Wissenschaftler derzeit annehmen. (Weston Price würde das sicher nicht überraschen.) Ich neige zu der Ansicht, dass alle traditionellen Ernährungsformen in Ordnung sind; wenn sie nicht gesund wären, wären sie und die Leute, die sich an sie halten, nicht mehr da.

Eine traditionelle Ernährungsform hat natürlich zwei Dimensionen – die Lebensmittel, die ein Volk isst, und die Art, wie es sie isst -, und für unsere Gesundheit könnten beide gleich wichtig sein. Beschäftigen wir uns zunächst mit dem Inhalt traditioneller Ernährungsformen, und sparen wir uns die Form, das heißt die Essgewohnheiten, für das nächste Kapitel auf.

In mancher Hinsicht gleichen traditionelle Ernährungsformen anderen regional üblichen Kulturschöpfungen, etwa der Architektur. Durch einen langen, schrittweisen Prozess von Versuch und Irrtum entdecken Kulturen, was funktioniert – wie sich die Bedürfnisse des Menschen am besten mit dem vereinbaren lassen, was die Natur an einem bestimmten Ort zur Verfügung stellt. So lässt sich an der Schräge eines Daches ablesen, wie viel Regen oder Schnee in einer bestimmten Gegend fällt – je steiler, desto mehr Niederschlag -, und wie stark eine Küche würzt, spiegelt das lokale Klima auf andere Weise. Ein stark gewürztes Essen schützt die Menschen vor Überhitzung; viele Gewürze wirken außerdem antimikrobiell, was wichtig ist in einem warmen Klima, in dem das Essen schnell verdirbt. Tatsächlich haben Wissenschaftler festgestellt, dass eine lokale Küche umso mehr würzt, je heißer das Klima ist.

Die Kochkunst kümmert sich natürlich nicht nur um die Gesundheit oder überhaupt die Biologie; viele kulinarische Verfahren sind willkürlich und wahrscheinlich sogar fehlangepasst, etwa das Polieren von Reis. Die Küche eines Volkes kann eine kulturelle Funktion haben; sie ist eine der Möglichkeiten, durch die eine Gesellschaft ihre Identität äußert und ihre Unterschiede zu anderen Gesellschaften unterstreicht. (Religiöse Speisegesetze wie Kaschrut und Halal erfüllen diese Funktion für Juden bzw. Muslime.) Diese kulturellen Intentionen könnten erklären, warum eine Küche so änderungsresistent ist; oft heißt es, die Assimilation eines Zuwanderers würde sich zuletzt in seiner Speisekammer zeigen. Der Ernährungspsychologe Paul Rozin hat allerdings auch gezeigt, dass die bleibenden »aromatischen Leitfaktoren« einer Küche – Zitronen und Olivenöl im Mittelmeerraum, Sojasoße und Ingwer in Asien, Ketchup in Amerika – es einer Kultur erleichtern, nützliche neue Speisen zu integrieren, die ohne diese gewohnten Zutaten inakzeptabel fremd schmecken würden.

Trotzdem ist das Essen mehr als viele andere kulturelle Gepflogenheiten tief im Naturhaften verwurzelt – in der menschlichen Biologie einerseits, der Natur da draußen andererseits. Die speziellen Lebensmittelkombinationen und Zubereitungsmethoden in einer regionalen Küche bilden ein Reservoir, in dem alle Erfahrungen, die an diesem bestimmten Ort mit Ernährung und Gesundheit gemacht wurden, sich angesammelt haben. Viele traditionelle kulinarische Verfahren sind das Ergebnis einer Art biokultureller Evolution, deren Genialität die moderne Wissenschaft gelegentlich im Nachhinein begreift. In Lateinamerika wird Mais traditionell zusammen mit Bohnen gegessen; jeder Pflanzenart fehlt eine essenzielle Aminosäure, die zufällig in der anderen reichlich vorhanden ist. Zusammen bilden Mais und Bohnen also eine ausgewogene Ernährung, wenn das Fleisch fehlt. Mais wird in diesen Ländern traditionell auch mit Kalkstein gemahlen oder in ihm eingeweicht, sodass ein B-Vitamin im Mais erschlossen wird, dessen Fehlen zu einer Mangelkrankheit namens Pellagra führen würde. Wenn eine Gesellschaft ein neues Lebensmittel ohne die es umgebende Lebensmittelkultur übernimmt, werden die Menschen sehr oft krank; das geschah zum Beispiel, als der Mais zum ersten Mal nach Europa, Afrika und Asien kam. Der Kontext, in dem ein Lebensmittel gegessen wird, kann fast so wichtig sein wie das Lebensmittel selbst.

Die alte asiatische Methode, Sojabohnen zu fermentieren und sie in Form eines Tofu genannten Bohnenquarks zu essen, macht aus einer Pflanze, die bei fast jeder anderen Zubereitungsart die Menschen krank machen würde, ein gesundes Lebensmittel. Die Sojabohne selbst ist ein auffallend unheilvolles Grundnahrungsmittel; sie enthält ein ganzes Sortiment von »Antinährstoffen« – chemische Verbindungen, die die Vitamin- und Mineralstoffresorption des Körpers blockieren, das Hormonsystem durcheinanderbringen und verhindern, dass der Körper die im Soja vorhandenen Proteine aufspaltet. Die asiatischen Esskulturen haben herausgefunden, wie sich diese nicht besonders vielversprechende Pflanze in ein ausgesprochen nahrhaftes Lebensmittel verwandeln lässt: Durch das Kochen der zerquetschten Sojabohnen in Wasser entsteht eine Art Milch, die durch die Beigabe von Gips (Calciumsulfat) gerinnt; auf diese Weise machten die Köche aus den Sojabohnen einen Quark mit einem sehr leicht verdaulichen Protein: den Tofu.

Inwiefern unterscheiden sich diese traditionellen Methoden der »Lebensmittelverarbeitung« von den neueren Praktiken der Lebensmittelwissenschaft? Eigentlich nur dadurch, dass die traditionellen Methoden sich bewährt haben: Generation für Generation waren die Menschen gut ernährt und gesund. Zu den Wesensmerkmalen einer traditionellen Ernährung gehört ihr Konservatismus. In Ernährungsangelegenheiten sind Traditionen Ausdruck einer langen Erfahrung; oft verkörpern sie eine Ernährungslogik, die wir nicht achtlos ausmustern sollten. Deshalb möchte ich die Empfehlung, sich an eine traditionelle Ernährungsform zu halten, ergänzen:

Betrachten Sie nichttraditionelle Lebensmittel mit Skepsis. Innovationen sind interessant, aber beim Thema Ernährung mit Vorsicht zu genießen. Wenn wir davon ausgehen, dass eine Küche das Ergebnis eines evolutionären Prozesses ist, gleicht ein neues Lebensmittel oder eine kulinarische Innovation einer Mutation: Beides könnte eine revolutionäre Verbesserung darstellen, aber wahrscheinlich ist das nicht. Denken Sie daran, was passierte, als die moderne Architektur auf das Giebeldach verzichtete: Die flachen Dächer, die an seine Stelle traten, hatten oft Lecks.

Auch in dieser Hinsicht ist Soja ein interessantes Beispiel. Die Amerikaner essen mehr Sojaprodukte als je zuvor, was weitgehend am Erfindungsreichtum einer Industrie liegt, die emsig die riesigen Mengen subventionierten Sojas verarbeiten und vermarkten möchte, die von nord- und südamerikanischen Farmen kommen. Aber wir essen Soja heute so, dass asiatische Kulturen mit ihrer sehr viel längeren Erfahrung mit dieser Pflanze sie nicht wiedererkennen würden: »Isoliertes Soja-Protein, »Soja-Isoflavone«, »texturiertes pflanzliches Eiweiß« aus Soja und Sojaöl (die heute ein Fünftel der Kalorien in der amerikanischen Kost ausmachen) finden ihren Weg in Tausende weiterverarbeiteter Nahrungsmittel. Ergebnis? Die Amerikaner essen heute mehr Soja als die Japaner oder die Chinesen.

Die Auswirkungen dieser neuartigen Nahrungsmittelprodukte auf unsere Gesundheit werfen jedoch ein paar Fragen auf. Die in den meisten Sojaprodukten enthaltenen Soja-Isoflavone sind Verbindungen, die Östrogen gleichen und an menschliche Östrogenrezeptoren andocken. Aber es ist unklar, ob diese sogenannten Phytoöstrogene sich im Körper wirklich wie ein Östrogen verhalten oder ihm nur weismachen, sie wären eins. Aber wie dem auch sei: In beiden Fällen könnten die Phytoöstrogene sich (positiv oder negativ) auf das Wachstum bestimmter Krebsarten, Wechseljahresbeschwerden und die Tätigkeit des Hormonsystems auswirken. Aufgrund dieser Ungewissheiten hat die FDA es abgelehnt, den als Lebensmittelzusatz verwendeten Soja-Isoflavonen die gesundheitliche Unbedenklichkeit zu bescheinigen. Ein leitender Wissenschaftler am FDA-Zentrum für toxikologische Forschung schrieb: »Das Vertrauen in die Unbedenklichkeit von Sojaprodukten beruht eindeutig eher auf dem Glauben als auf Fakten und Zahlen.« Bis diese Fakten auf dem Tisch liegen, fühle ich mich wohler, wenn ich Soja auf die traditionell asiatische Art zubereitet esse – und nicht als Teil der neuen Rezepturen, die von Weiterverarbeitern wie Archer Daniels Midland40 entwickelt wurden.

 

Suchen Sie nicht nach dem geheimnisvollen Faktor X in traditionellen Ernährungsformen. Genauso wie Lebensmittel mehr sind als die Summe ihrer Nährstoffkomponenten, scheinen auch Ernährungsmuster mehr zu sein als die Summe der Speisen, aus denen sie bestehen. Unmengen von Tinte sind bei dem Versuch verschwendet worden, die Mittelmeerkost in ihre Bestandteile zu zerlegen, diese zu analysieren und so hoffentlich jenen Faktor X zu finden, der dafür verantwortlich ist, dass sie so gesund ist: Ist es das Olivenöl? Der Fisch? Die wild wachsenden Grünpflanzen? Der Knoblauch? Die Nüsse? Auch das Französische Paradox wird wechselweise der heilsamen Wirkung von Rotwein, Olivenöl und sogar der Gänsestopfleber zugeschrieben (Leber enthält viele B-Vitamine und Eisen). Aber wenn die Forscher ein einzelnes Lebensmittel aus einer erwiesenermaßen wertvollen Kost herausgreifen, bleibt es im Allgemeinen eine adäquate Erklärung schuldig, warum Leute, die diese Kost zu sich nehmen, länger leben oder weniger oft Herzkrankheiten oder Krebs haben als Leute, die eine moderne westliche Ernährung verdrücken. Das vollständige Ernährungsmuster ist offenbar größer als die Summe seiner Teile.

Einige dieser Einzellebensmittel stehen zur aktuellen wissenschaftlichen Ansicht über eine gesunde Ernährung in eklatantem Widerspruch. Wenn man die Messlatte der meisten offiziellen Ernährungsempfehlungen anlegt, ernähren die Franzosen sich schlecht: viel zu viel gesättigtes Fett und Wein. Auch die Griechen haben ihr Paradox; entgegen den Empfehlungen, maximal 30 Prozent unserer Kalorien sollten von Fetten stammen, sind es bei ihnen 40 Prozent, überwiegend in Form von Olivenöl. Und so fangen die Forscher an, nach Synergien zwischen den Nährstoffen zu suchen: Könnten die Antioxidanzien im Rotwein dazu beitragen, die Fette zu verstoffwechseln? Vielleicht. Aber es scheint unwahrscheinlich, dass irgendein Lebensmittel, Nährstoff oder Mechanismus für sich allein jemals das Französische Paradox wird erklären können; wahrscheinlicher ist, dass wir irgendwann erkennen, dass es nie ein Paradox war. Ernährungsparadoxe lassen sich am besten als Zusammenbrüche im nutritionistischen Denken verstehen, als ein Zeichen, dass mit dem wissenschaftlichen Konsens etwas nicht stimmt – und nicht mit der betreffenden Ernährungsform.

Aber die Suche nach dem Faktor X in der Ernährung gesunder Populationen geht weiter (PubMed, eine englischsprachige Meta-Datenbank mit wissenschaftlichen Artikeln zum gesamten Bereich der Biomedizin, führt unter »French Paradox« [Französisches Paradox] 257 Einträge und unter »Mediterranean Diet [Mittelmeerkost] weitere 828 Einträge auf), weil die reduktionistische Wissenschaft verständlicherweise neugierig ist und der Nutritionismus es verlangt. Wenn die geheime Zutat identifiziert würde, könnten weiterverarbeitete Nahrungsmittel so umgebaut werden, dass sie mehr von ihr enthalten, und wir könnten so weiteressen wie bisher. Der einzige Weg, von der Weisheit traditioneller Ernährungsformen zu profitieren, scheint – abgesehen vom Bücherschreiben – darin zu bestehen, sie mit Hilfe der reduktionistischen Wissenschaft zu zerlegen und dann ihre Nährstoffbestandteile zu verkaufen.

In den letzten Jahren ist eine weniger reduktive Methode der praktischen Ernährungsforschung entstanden, die vollständige Ernährungsmuster und nicht einzelne Lebensmittel oder Nährstoffe untersucht. Die ersten Ergebnisse erhärten tendenziell den Gedanken, dass traditionelle Ernährungsformen uns tatsächlich vor chronischen Krankheiten schützen und von einem Ort und einer Population auf einen anderen Ort und eine andere Population übertragbar sind. Sogar einige mit der Nurses’ Health Study befasste Forscher haben inzwischen angefangen, Ernährungsmuster zu analysieren; in einem Fall haben sie eine vernünftige Ernährung nach mediterranem und asiatischem Vorbild (viel Obst, Gemüse und Fisch, wenig rotes Fleisch und Milchprodukte) mit einer typisch westlichen Ernährung (hoher Anteil an Fleisch und Fleischwaren, raffinierten Getreiden, zuckerhaltigen Nahrungsmitteln, Pommes frites und Milchprodukten) verglichen. Die Studie fand »überzeugende Beweise« dafür, dass der vernünftige Ernährungsstil das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen verringern kann.41 Eine andere neuere Untersuchung einer traditionellen Ernährung auf Pflanzenbasis ergab, dass diese sogar im Vergleich zu einer fettarmen westlichen Ernährung mit genauso viel Gesamtfett, gesättigtem Fett, Protein, Kohlenhydraten und Cholesterin der Herz-Kreislauf-Gesundheit der Probanden besser bekam. Das legt nahe, dass es wichtiger sein könnte, der Ernährung bestimmte Lebensmittel hinzuzufügen (Gemüse und Obst? Vollwertiges Getreide? Knoblauch?), als die üblichen Verdächtigen in Ernährungsfragen wegzulassen.42

Wie die Autoren der ersten Studie aufzeigten, besteht die Stärke eines solchen Ansatzes darin, »dass er eher der Realität entspricht«, weil er »komplizierte Interaktionen zwischen Nährstoff- und Nicht-Nährstoff-Substanzen in Studien an frei lebenden Menschen berücksichtigen kann«. Die Schwäche der Methode besteht darin, dass sie »im Hinblick auf die einzelnen Nährstoffe, die [für eventuell beobachtete gesundheitliche Folgen] verantwortlich sind, nicht konkret sein kann«. Eine Schwäche ist das natürlich nur aus der Warte des Nutritionismus. Das Unvermögen, den entscheidenden Nährstoff festzunageln, ist für den Wissenschaftler (und die Lebensmittelindustrie) sehr viel wichtiger als für uns, die »frei lebenden« Esser in der realen Welt.

 

Trinken Sie zum Abendessen ein Glas Wein. Wein ist vielleicht nicht der Faktor X in der französischen oder der mediterranen Kost, aber er scheint ein wesentlicher Bestandteil dieser Ernährungsmuster zu sein. Es gibt heute reichlich wissenschaftliches Beweismaterial für die gesundheitlichen Vorteile von Alkohol, die jahrhundertealte traditionelle Überzeugungen und anekdotische Einzelbelege bestätigen. Eingedenk der gesellschaftlichen und gesundheitlichen Folgen des Alkoholismus empfehlen Gesundheitsbehörden das Trinken nur ungern, aber Fakt ist, dass Menschen, die maßvoll und regelmäßig trinken, länger leben und wesentlich weniger unter Herzkrankheiten leiden als Abstinenzler. Alkohol aller Art scheint das Risiko für Herzkrankheiten zu verringern, aber die Polyphenole in Rotwein (speziell Resveratrol) scheinen einzigartige Schutzfunktionen zu besitzen. Die Vorteile für Ihr Herz nehmen mit der Menge des getrunkenen Alkohols zu, allerdings nur bis zu etwa vier Glas pro Tag (je nachdem, wie groß Sie sind); allerdings erhöht diese Menge das Risiko, an anderen Ursachen zu sterben (etwa an bestimmten Krebsarten oder einem Unfall). Deshalb empfehlen die meisten Experten maximal zwei Glas pro Tag für Männer und eins für Frauen. Die positiven Auswirkungen von Alkohol auf die Gesundheit hängen möglicherweise genauso mit dem Trinkschema wie mit der Menge zusammen: Jeden Tag ein bisschen trinken ist besser, als am Wochenende viel zu trinken, und Trinken zusammen mit einer Nahrungsaufnahme ist besser als ohne sie. (Essen federt ein paar der gesundheitsschädlichen Folgen des Alkohols ab, weil es seine Resorption verlangsamt.) Eine Kost mit sehr viel Obst und Gemüse, wie die französische und die Mittelmeerküche sie bieten, liefert außerdem genau die B-Vitamine, die das Alkoholtrinken abbaut. Ist das nicht schön? Irgendwann wird die Wissenschaft vielleicht all die komplexen Synergien verstehen, die in einer traditionellen Ernährung am Werk sind, die Wein enthält; bis es so weit ist, können wir über ihre angesammelte Weisheit nur staunen – und auf das Paradox unser Glas erheben.
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Nicht zu viel: So sollten Sie essen
 

Wenn Nahrungsmittel mehr sind als die Summe ihrer Nährstoffe und eine Ernährungsform mehr als die Summe ihrer Nahrungsmittel, folgt daraus, dass eine Esskultur mehr ist als die Summe ihrer Menüs – sie umfasst auch jenen Komplex an Verhaltensweisen, Essgewohnheiten und unausgesprochenen Regeln, die insgesamt die Beziehungen eines Volkes zur Nahrung und zum Essen regeln. Wie eine Kultur isst, könnte auf die Gesundheit einen genauso großen Einfluss haben wie das, was gegessen wird. Es ist tatsächlich oft einfacher, die Nahrungsmittel anderer Leute zu übernehmen als ihre Essgewohnheiten; trotzdem würde es unserer Gesundheit und unserem Glück als Esser mindestens genauso gut bekommen wie ihnen, wenn wir auch einige ihrer Gewohnheiten übernehmen würden.

Wenn der Nutritionismus sich mit dem Französischen Paradox beschäftigt, sieht er viele schlanke Franzosen, die massenweise gesättigtes Fett essen, das sie mit Wein herunterspülen. Dabei entgeht ihm, dass dieses Volk eine völlig andere Beziehung zum Essen hat als wir Amerikaner. Nährstoffwissenschaftler achten weit mehr auf die Chemie im Essen als auf seine soziologischen oder ökologischen Aspekte. Ihre Rotwein- oder Gänsestopfleber-Studien übersehen durchweg, dass die Franzosen ganz anders essen als wir. Sie essen nur selten etwas zwischendurch, und den größten Teil ihrer Nahrung nehmen sie bei Mahlzeiten mit anderen Menschen ein. Sie essen kleine Portionen und holen sich keinen Nachschlag. Und sie verbringen deutlich mehr Zeit mit dem Essen als wir. Insgesamt tragen diese Gewohnheiten zu einer Esskultur bei, in der die Franzosen zwar weniger Kalorien aufnehmen, dies aber mit sehr viel mehr Genuss.

Paul Rozin hat viele dieser Beobachtungen durch einen Vergleich zwischen französischen und amerikanischen Essgewohnheiten bestätigt, den er in Restaurants in Paris und Philadelphia durchführte. Rozin achtete auf die Portionsgrößen und auf die mit Essen verbrachte Zeit. Er stellte fest, dass die Portionsgrößen in Frankreich sowohl in Restaurants als auch in Supermärkten deutlich kleiner waren als in den Vereinigten Staaten. Das ist wichtig, weil die meisten Leute das haben, was Psychologen eine Einheits-Verzerrung nennen – wir neigen zu der Meinung, dass die Portion, die uns serviert wird, egal wie groß oder klein sie sein mag, die Menge ist, die wir essen sollten. Rozin bemerkte auch, dass die Franzosen erheblich mehr Zeit damit zubrachten, ihre winzigen Portionen zu genießen, als die Amerikaner ihre überdimensionierten. »Obwohl sie weniger essen als die Amerikaner«, schreibt Rozin, »verbringen die Franzosen mehr Zeit mit dem Essen und bekommen auf diese Weise ein stärkeres Ernährungserlebnis mit weniger Nahrung.« Er meint, dass das französische Talent, aus weniger Kalorien ein stärkeres Ernährungserlebnis herauszuholen, mit eine Erklärung dafür sein könnte, dass die Franzosen schlanker und gesünder sind als die Amerikaner. Das klingt nach einem sehr vernünftigen Ernährungsansatz und legt eine übergreifende Strategie nahe, die uns in seine Richtung schieben könnte.

 

Zahlen Sie mehr, essen Sie weniger. Am Beispiel der Franzosen wird deutlich, dass es beim Essen eine Wechselbeziehung zwischen Quantität und Qualität gibt.

Das amerikanische Ernährungssystem steckt seine Energien seit mehr als zweihundert Jahren eher in die Quantität und den Preis als in die Qualität. Wir sind gut darin, gigantische Mengen mittelmäßiger Lebensmittel zu produzieren, die in riesigen Paketen zu bombigen Preisen verkauft werden. Ja, es gibt hervorragende Lebensmittel in Amerika, sogar immer mehr, aber als leitendes Prinzip hätte bisher gut der Slogan einer Supermarktkette herhalten können: »Hohe Stapel, kleiner Preis.«

Wir kommen nicht um die Tatsache herum, dass – geschmacklich oder nährwertmäßig (was sich oft deckt) – besseres Essen mehr kostet, im Allgemeinen deshalb, weil es sorgfältiger und weniger intensiv erzeugt wurde. Nicht jeder in Amerika kann sich hochwertige Nahrung leisten, und das ist eine Schande; aber wer es kann, sollte es tun. Das nützt nicht nur unserer Gesundheit (weil es uns, unter anderem, weniger Pestizide und Medikamente zuführt); es nützt auch der Gesundheit der Menschen, die die Nahrung erzeugen, und der Menschen, die strom- und windabwärts von den Farmen leben, auf denen sie erzeugt wird.

Ein weiterer wichtiger Vorteil hochwertiger und hochpreisiger Lebensmittel besteht darin, dass Sie wahrscheinlich weniger von ihnen essen werden.

»Essen Sie weniger« ist wohl der unbeliebteste Rat von allen, aber aus wissenschaftlicher Sicht liegen zwingende Beweise dafür vor, dass Sie wesentlich weniger essen sollten, als Sie gegenwärtig tun, egal ob Sie übergewichtig sind oder nicht. Bei Tieren ist wiederholt gezeigt worden, dass eine Kalorienreduzierung den Alterungsprozess verlangsamt und die Lebensdauer verlängert; manche Forscher meinen, dies wäre die stärkste Korrelation überhaupt zwischen Ernährungsänderungen und Krebsvorbeugung. Einfach gesagt: Wenn wir zu viel essen, fördert das die Zellteilung, bei Krebszellen sogar in besonders dramatischem Umfang; eine Kappung der Kalorienzufuhr verlangsamt die Zellteilung, unterbindet die Produktion von freien Radikalen, drosselt Entzündungen und verringert das Risiko für die meisten Zivilisationskrankheiten.

»Weniger essen« ist jedoch leichter gesagt als getan, besonders in einer Kultur, in der Kalorien billig und reichlich vorhanden sind und ein Regelkomplex, der das Überessen stoppen könnte, keine stabile Tradition hat. Andere Kulturen verfügen über solche Regeln, und wir können versuchen, es ihnen nachzutun. Die Franzosen haben ihre bescheidenen Portionen und ihr Nachschlag-Tabu. Die Menschen auf Okinawa, eine der langlebigsten und gesündesten Populationen der Welt, befolgen einen Grundsatz, den sie hara hachi bu nennen: Iss, bis dein Magen zu 80 Prozent gefüllt ist.

Das ist ein vernünftiger Gedanke, aber auch er ist leichter gedacht als umgesetzt. Woher wissen Sie, wann Ihr Magen zu 80 Prozent gefüllt ist? Dazu müssten Sie in engerem Kontakt zu Ihren Körperempfindungen stehen, als es bei vielen zu Tisch sitzenden Amerikanern inzwischen der Fall ist. Wie Rozin und andere Psychologen gezeigt haben, isst der durchschnittliche Amerikaner nicht, bis der Magen voll ist (und schon gar nicht, bis er zu 80 Prozent voll ist), sondern eher bis er aus seiner Umgebung einen visuellen Hinweis erhält, dass er jetzt aufhören sollte: Die Schüssel oder die Packung ist leer, der Teller sauber, die Fernsehshow vorbei. Brian Wansink, ein Professor für Marketing und Ernährungswissenschaft an der Cornell University, der mehrere erfindungsreiche Studien zur Portionsgröße und zum Appetit durchgeführt hat, ist zu dem Schluss gekommen, dass Amerikaner sehr viel mehr auf äußere als auf innere Sättigungssignale achten.43 Die Franzosen dagegen, die sich genauer mit allen sinnlichen Dimensionen des Essens zu beschäftigen scheinen, achten auch stärker auf die inneren Anzeichen, die uns sagen, dass wir satt sind.

Wie könnte ein höherer Preis uns helfen, weniger zu essen? Auf zweierlei Weise. Es ist gut belegt, dass die Menge, die wir essen, stark von den finanziellen und aufwandsbezüglichen Kosten für dieses Essen beeinflusst wird. Die Fettleibigkeit etwa begann in Amerika um 1980 zuzunehmen, genau zu dem Zeitpunkt, als im Zuge der veränderten Agrarpolitik unter der Nixon-Regierung eine Flut billiger Kalorien von amerikanischen Farmen kam. Die amerikanischen Farmer produzierten im Jahr 2000 pro Person und Tag 600 Kalorien mehr als 1980. Aber einige dieser Kalorien wurden billiger als andere: Seit 1980 ist der Preis für Süßungsmittel und zugesetzte Fette (von denen die meisten von subventioniertem Mais bzw. subventionierten Sojabohnen stammen) um 20 Prozent gefallen, während der Preis für frisches Obst und Gemüse um 40 Prozent gestiegen ist. Der Effekt? Die Amerikaner haben sich mit der billigeren und weniger gesunden dieser beiden Kalorienarten den Bauch vollgeschlagen.

Ebendiese Kalorienarten findet man in Fertignahrung – Snacks, mikrowellengeeigneten Hauptgerichten, alkoholfreien Getränken und abgepackten Nahrungsmitteln aller Art -, und genau von ihnen stammen die meisten der rund 300 zusätzlichen Kalorien, die die Amerikaner seit 1980 ihrer Ernährung hinzugefügt haben. Diese Nahrungsmittel sind also auch in einer zweiten Hinsicht billig: Ihre Zubereitung kostet wenig oder gar keine Zeit oder Mühe, und das ist ein weiterer Grund, aus dem wir mehr von ihnen essen. Wie oft würden Sie Pommes frites essen, wenn Sie die Kartoffeln selbst schälen, waschen, klein schneiden und frittieren und hinterher das ganze Durcheinander in der Küche aufräumen müssten? Und würden Sie jemals Twinkies essen, wenn Sie die kleinen Kuchen selbst backen, dann die Füllung einspritzen und hinterher sauber machen müssten?

Vor kurzem hat eine Gruppe von Harvard-Ökonomen, die eine ökonomische Theorie für die Fettleibigkeitsepidemie vorlegen wollte, das gestiegene Durchschnittsgewicht der Amerikaner mit dem abnehmenden Zeitaufwand für das Essen in Zusammenhang gebracht – dem Kochen, Saubermachen und so weiter. Sie kamen zu dem Schluss, dass die allgemein verfügbaren billigen Fertiggerichte den größten Teil des durchschnittlich um 12 Pfund höheren Gewichts der Amerikaner erklären könnten. Die Wissenschaftler weisen darauf hin, dass 1980 weniger als 10 Prozent der Amerikaner eine Mikrowelle besaßen; 1999 stand das Gerät in 83 Prozent der Haushalte. Wenn die Technologie den Zeitaufwand für die Zubereitung verringert, essen wir mehr.44

Ich bin fest davon überzeugt, dass auch der Umkehrschluss stimmt: Wenn Nahrung – in jeder Hinsicht – mehr kostet, werden wir weniger von ihr essen. Mehrere der folgenden Anregungen zielen in diese Richtung. Es ist richtig, dass manche Menschen es sich einfach nicht leisten können, mehr – Geld, Zeit oder beides – für ihre Verpflegung aufzuwenden; aber viele von uns könnten es. Schließlich haben wir in den letzten ein oder zwei Jahrzehnten auch die Zeit gefunden, mehrere Stunden täglich im Internet zu verbringen, und unser privates Budget hat nicht nur für einen Breitband-Internetanschluss gereicht, sondern auch für die Handyrechnung. Für die meisten Amerikaner ist es eher eine Frage der Prioritäten als der Möglichkeiten, ob sie für besseres Essen mehr Geld auf den Tisch legen. Wir geben einen geringeren Prozentsatz unseres Einkommens für Lebensmittel aus als jede andere Industrienation; wenn wir beschließen würden, dass die Qualität unserer Nahrung wichtig ist, könnten wir es uns sicher leisten, pro Woche ein paar Dollar mehr für sie auszugeben – und ein bisschen weniger von ihr zu essen.

Ist es nur ein Zufall, dass die Ausgaben für die Gesundheitsversorgung gestiegen sind, als der Anteil unseres Einkommens, den wir für das Essen ausgeben, gesunken ist? 1960 gaben die Amerikaner 17,5 Prozent ihres Einkommens für das Essen aus; 5,2 Prozent des Volkseinkommens gingen für die Gesundheitsversorgung drauf. Seitdem haben die Zahlen sich umgekehrt: Die Ausgaben für das Essen sind auf 9,9 Prozent abgesackt, während die Ausgaben für Gesundheit auf 16 Prozent des Volkseinkommens angewachsen sind. Was mich zu der Überlegung veranlasst, dass wir die Gesundheitskosten zurückfahren könnten, wenn wir ein bisschen mehr für gesündere Nahrung ausgeben würden.

Damit die pauschale Empfehlung »Zahlen Sie mehr, essen Sie weniger« ein bisschen schmackhafter wird, möchte ich noch einmal daran erinnern, dass die Qualität als solche zwar wahrscheinlich mehr kostet, sich aber auch direkt auf die Menge auswirken könnte, die Sie überhaupt essen wollen. Je besser Ihre Nahrung ist, desto weniger brauchen Sie zu essen, um sich gesättigt zu fühlen. Nicht alle Karotten sind von Natur aus gleich, und die besten – diejenigen, die es sich wirklich zu genießen lohnt – machen einfach besser satt, Bissen für Bissen. In Anlehnung an Paul Rozin könnte man sagen: Erstklassiges Essen bietet einfach ein stärkeres »Ernährungserlebnis« – pro Bissen, pro Gericht, pro Mahlzeit. Die Franzosen haben vorgemacht, dass man für ein erfüllendes Ernährungserlebnis keine Unmengen von Essen braucht. Entscheiden Sie sich für Qualität statt für Quantität, für Ernährungserlebnisse statt für bloße Kalorien.

 

Essen Sie Mahlzeiten. Diese Empfehlung klingt fast genauso lächerlich wie »Essen Sie Lebensmittel«, aber zumindest in Amerika sind echte Mahlzeiten nicht mehr selbstverständlich. Wir essen häufiger zwischendurch und weniger Mahlzeiten gemeinsam mit anderen Menschen. Soziologen, die amerikanische Essgewohnheiten studieren, bauen ihre Ergebnisse nicht mehr um das zunehmend altertümliche Konzept der Mahlzeit auf: Sie messen jetzt »Verzehrgelegenheiten« und berichten, die Amerikaner hätten den drei großen traditionellen Mahlzeiten – Frühstück, Mittagessen und Abendessen – eine vierte tägliche Verzehrgelegenheit hinzugefügt, die den ganzen Tag andauert und noch keinen eigenen Namen hat: das ständige Nippen und Naschen beim Fernsehen, Autofahren und so weiter. Eine Studie ergab, dass heute bei achtzehn- bis fünfzigjährigen Amerikanern rund ein Fünftel des gesamten Essens im Auto stattfindet.45

Dass jemand meint, die Mahlzeit verteidigen zu müssen, ist traurig, aber ich hätte auch nie gedacht, dass ich einmal »Lebensmittel« verteidigen müsste. Die meisten Leser werden sich ohne großartige Aufforderung meinerseits daran erinnern, wie angenehm gemeinsame Mahlzeiten sind. Am Esstisch sozialisieren und zivilisieren wir unsere Kinder, dort bringen wir ihnen Umgangsformen und die Kunst der Konversation bei. Am Esstisch können die Eltern die Portionsgrößen bestimmen, durch ihr Beispiel das Ess- und Trinkverhalten formen und sozialen Normen in puncto Gier, Unersättlichkeit und Verschwendung Nachdruck verleihen. Gemeinsame Mahlzeiten sind sehr viel mehr als eine Versorgung des Körpers mit Brennstoff; sie sind eine ausschließlich menschliche Einrichtung, bei der unsere Spezies die Sprache entwickelte und dieses Etwas, das wir Kultur nennen. Muss ich mehr sagen?

All das ist dermaßen selbstverständlich, dass die Amerikaner die Meinungsforscher-Frage, ob sie an den meisten Abenden als Familie zusammen essen, dröhnend – und dröhnend unwahr – mit Ja beantworten. Tatsächlich berichten heute die meisten amerikanischen Familien, sie würden an drei oder vier Abenden in der Woche zusammen essen, aber selbst diese Mahlzeiten gleichen dem von Norman Rockwell46 postulierten Ideal nur ganz entfernt. Denn wenn Sie an den Küchen- und Esszimmerdecken über typisch amerikanischen Familien Videokameras installieren, wie Marketingleute es im Auftrag großer Lebensmittelfirmen getan haben, entdecken Sie schnell, dass zwischen dem tatsächlichen Familienabendessen und dem Bild, das wir von ihm haben, eine gewaltige Diskrepanz besteht. Mag sein, dass Mama immer noch etwas für sich selbst kocht und ein Weilchen am Tisch sitzt, aber die meiste Zeit ist sie dabei allein. Denn Papa und jedes Kind bereitet sich sein eigenes Hauptgericht zu, wobei »zubereiten« in diesem Fall ein Synonym dafür ist, dass ein Fertiggericht in die Mikrowelle geschoben wird. Vielleicht setzen sich auch die einzelnen Familienmitglieder so lange zu Mama, bis sie mit dem Essen fertig sind, aber nicht unbedingt alle gleichzeitig. Technisch gilt diese Art der Abfütterung in den Umfrageergebnissen als Familienabendessen, obwohl kaum glaubhaft ist, dass hier alle Funktionen einer herkömmlichen gemeinsamen Mahlzeit erfüllt werden. Die Portionsgrößen etwa werden heute nicht mehr von Mama, sondern von Firmen wie Kraft oder General Mills bestimmt, und der gesellschaftliche Wert, den das Teilen von Nahrung hat, geht verloren. Das Ganze gleicht eher einer Restaurantmahlzeit, bei der jeder sein eigenes Gericht bestellt. (Allerdings ist der Service nicht ganz so gut, denn die Hauptgerichte kommen nicht zur selben Zeit.) Wenn Menschen exakt das haben können, was sie wollen, neigen sie natürlich dazu, mehr zu essen. Aus ebendiesem Grund befürworten die großen Lebensmittelfirmen diese modernisierte Familienmahlzeit und haben alles in ihrer beträchtlichen Macht Stehende getan, um sie zu fördern. Sie bringen zum Beispiel unterschiedliche Hauptgericht-Produktlinien auf den Markt, sodass für jedes Familienmitglied etwas dabei ist (kohlenhydratarm für den Diät haltenden Teenager, cholesterinarm für Papa, fettreich für den Achtzehnjährigen und so weiter), und konzipieren diese »Home Meal Replacements«47, wie sie in der Branche genannt werden so, dass sogar der Achtzehnjährige sie problemlos in die Mikrowelle schieben kann.

Die größte Bedrohung für die gute alte Mahlzeit indes ist sicher der Snack; das Zwischendurchessen hat in den letzten Jahren ganz neue Bereiche unseres Tagesablaufs und unserer Aufenthaltsorte kolonisiert. Der Arbeitsplatz zum Beispiel war früher eine mehr oder weniger nahrungsfreie Zeitspanne zwischen den Mahlzeiten. Vorbei, vorbei. Büros verfügen heute in aller Regel über eine gut ausgestattete Küche, und bei geschäftlichen Besprechungen oder Konferenzen gilt es offenbar als unfein, nicht in regelmäßigen Abständen ein Sortiment unterschiedlichen Kleingebäcks und alkoholfreier Getränke anzubieten. Beim kürzlichen Besuch einer Konferenz über Ernährung und Gesundheit wunderte mich vor allem, dass unsere Gastgeber zusätzlich zu den reichhaltigen Frühstücks-, Mittagessens- und Abendessensbüfetts auf halbem Weg zwischen Frühstück und Mittagessen und dann wieder zwischen Mittagund Abendessen ein weiteres üppiges Büfett auffuhren; offenbar befürchteten sie, ohne eine Zwischenmahlzeit würden wir die lange Hungerstrecke von einer Mahlzeit zur nächsten nicht überleben.

Vielleicht bin ich ja hoffnungslos altmodisch, aber gab es nicht einmal so etwas wie ein Tabu gegen das Essen zwischen den Mahlzeiten? Es existiert nicht mehr. Moderne Amerikaner legen den ganzen Tag über hier und da ein Päuschen ein, in dem sie irgendwelches Zeug knabbern oder schlürfen, das sie ständig neben sich haben müssen, weil sie sonst zwischen Frühstück und Mittagessen den Geist aufgeben. (Die Snackund die Getränkeindustrie waren sicher die großen Nutznießer des neuen gesellschaftlichen Tabus gegen das Rauchen, das die gleiche Pausenfunktion erfüllte.) Wir haben unsere Autos so umkonstruiert, dass wir unsere Snacks abstellen können, wir haben sie mit größeren Becherhaltern und gekühlten Handschuhfächern ausgestattet, und unsere Lebensmittel haben wir so umkonstruiert, dass sie im Auto leichter verzehrbar sind. Den Berechnungen der Harvard-Ökonomen zufolge ist die Masse der Kalorien, die wir unserer Ernährung in den letzten zwanzig Jahren zugefügt haben, in Form von Snacks in unserem Magen gelandet. Ich brauche nicht darauf hinzuweisen, dass diese Snacks eher nicht aus Obst und Gemüse bestehen. (Noch nicht einmal bei der erwähnten Ernährungskonferenz.) Und ich brauche auch nicht zu erwähnen, dass die Portionsgrößen sich aufgebläht haben oder die Snacks selbst hauptsächlich aus clever mit Geschmacksstoffen versetzten Arrangements aus raffinierten Kohlenhydraten, gehärteten Ölen, Mais-Süßungsmitteln und Salz bestehen.

Sie wollen der Nascherei zwischendurch einen Riegel vorschieben und den Mahlzeiten ihren rechtmäßigen Platz zurückgeben? Die folgenden Faustregeln bringen Sie diesem Ziel näher.

 

Essen Sie immer am Tisch. Nein, ein Schreibtisch ist kein Tisch.

 

Beziehen Sie Ihren Kraftstoff nicht am gleichen Ort wie Ihr Auto. Amerikanische Tankstellen verdienen heute mehr Geld mit dem Verkauf von Nahrungsmitteln (und Zigaretten) als mit Benzin. Aber was für Nahrungsmittel sind das? Außer vielleicht Milch und Wasser handelt es sich ausschließlich um hochgradig weiterverarbeitete, haltbare Snacks und extrem süße alkoholfreie Getränke in happigen 1,5-Liter-Flaschen. Tankstellen sind zu Ausgabestellen für weiterverarbeiteten Mais geworden: draußen Ethanol für Ihr Auto, drinnen fructosereicher Maissirup für Sie.

Essen Sie möglichst nicht allein. Amerikaner essen zunehmend allein. Obwohl Forschungen darauf hindeuten, dass schlechte Esser mehr essen, wenn sie ihre Mahlzeiten zusammen mit anderen einnehmen (wahrscheinlich weil sie mehr Zeit am Tisch verbringen), schränken gemeinsame Mahlzeiten bei Menschen, die zum Zuvielessen neigen, den Verzehr eher ein – wir haben es wohl nicht so gerne, wenn andere uns beim Vollstopfen zusehen. Genau deshalb ist das Lebensmittelmarketing überwiegend so konzipiert, dass es uns dazu ermuntert, vor dem Fernseher oder im Auto zu essen: Wenn wir achtlos und allein essen, essen wir mehr. Aber dass der Appetit sich auf ein normales Maß einpendelt, ist noch der geringste Vorteil dieses Vorschlags: Eine gemeinsame Mahlzeit erhebt das Essen vom mechanischen Vorgang der Versorgung des Körpers mit Brennstoff zu einem Ritual im Familien- oder Freundeskreis – von der rein animalischen Biologie zu einem kulturellen Ereignis.

 

Fragen Sie Ihren Bauch. Wie Psychologen gezeigt haben, lassen die meisten von uns zu, dass äußere – und meist visuelle – Signale bestimmen, wie viel wir essen. Je größer die Portion, desto mehr essen wir; je größer das Glas, desto mehr schütten wir hinein; je auffälliger der Automat, desto mehr kaufen wir; je näher die Schale mit den M&Ms steht, desto mehr essen wir. All das macht uns zu leichten Opfern der Lebensmittelvermarkter, die darauf brennen, uns noch mehr Nahrung zu verkaufen.

Wie so viele Bereiche des modernen Lebens ist die Lebensmittelkultur zu einer visuellen Kultur geworden. Aber wenn es um das Essen geht, lohnt es sich, auch die anderen Sinne zu schärfen, die oft nützlichere und präzisere Informationen liefern. Riecht dieser Pfirsich so gut, wie er aussieht? Schmeckt der dritte Bissen dieses Desserts noch so gut wie der erste? Klar, ich könnte mehr davon essen, aber habe ich wirklich noch Hunger?

Angeblich dauert es zwanzig Minuten, bis das Gehirn mitbekommt, dass der Magen voll ist; leider verdrücken die meisten von uns eine Mahlzeit in wesentlich weniger als zwanzig Minuten. Ergebnis: Das Sättigungsgefühl hat wenig bis keinen Einfluss darauf, wie viel wir essen. Das legt nahe, dass wir wahrscheinlich weniger essen würden, wenn wir langsamer essen und unser Sättigungsgefühl befragen würden. Die Franzosen können das besser als wir, wie Brian Wansink entdeckte, als er eine Gruppe Franzosen fragte, woher sie wüssten, wann sie mit dem Essen aufhören sollten. »Wenn ich mich satt fühle«, antworteten sie. (Wie originell! Die Amerikaner dagegen sagten zum Beispiel: »Wenn mein Teller leer ist«, oder: »Wenn nichts mehr da ist.«) Vielleicht geben die langen, gemächlichen Mahlzeiten den Franzosen die Chance zu erkennen, wann sie satt sind.

Zumindest bis wir gelernt haben, langsamer zu essen und genauer auf die Informationen zu achten, die unsere Sinne uns liefern, sollten wir vielleicht daran arbeiten, die äußeren Signale zu verändern, auf die wir uns beim Essen verlassen; denn wahrscheinlich ist es allemal besser, wenn wir uns selbst manipulieren, als dass Marketingleute das tun. Wansink gibt in seinem Buch Essen ohne Sinn und Verstand viele nützliche Tipps in dieser Richtung; aber ich warne Sie: Ob Sie sich nach der Lektüre noch für ein Geschöpf mit freiem Willen halten, ist fraglich.

Servieren Sie kleinere Portionen auf kleineren Tellern; servieren Sie Speisen und Getränke aus kleineren Gefäßen (auch wenn das bedeutet, dass Sie in Großpackungen Gekauftes umpacken); lassen Sie die Reste auf dem Tisch – leere Flaschen, Knochen und so weiter -, damit Sie sehen können, wie viel Sie gegessen und getrunken haben; verwenden Sie Gläser, die eher hoch als breit sind (wir tendieren dazu, in niedrige Gläser mehr einzugießen); platzieren Sie gesunde Lebensmittel gut sichtbar, ungesunde so, dass Sie sie nicht sehen; lassen Sie die Servierschüsseln in der Küche und stellen Sie sie nicht auf den Tisch, damit ein Nachschlag schon rein optisch in weitere Ferne rückt.

 

Essen Sie langsam. Ich meine nicht einfach nur so langsam, dass Sie wissen, wann Sie aufhören sollten. Ich meine langsam im Sinne jenes bewussten und informierten Essens, für das die Slow-Food-Bewegung48 sich einsetzt; die in Italien entstandene Initiative engagiert sich für den Grundsatz, dass »die entschiedene Verteidigung eines besonnenen materiellen Genusses die einzige Möglichkeit darstellt, dem universellen Wahnsinn der Schnelllebigkeit etwas entgegenzusetzen«. Slow Food wurde in den 1980er Jahren in Reaktion auf die Eröffnung des ersten amerikanischen Fastfood-Restaurants in Rom gegründet und möchte Menschen (wieder) zeigen, wie befriedigend gut angebaute und gut zubereitete Nahrung ist, die bei gemütlichen gemeinsamen Mahlzeiten genossen werden. Das klingt nach einem elitären Feinschmecker-Klub (was manchmal leider der Fall sein kann); aber von der ursprünglichen Idee her stellt Slow Food einen kohärenten Protest gegen – und eine Alternative zu – der westlichen Ernährung und ihrer Art zu essen dar, und eigentlich gegen den gesamten immer riskanteren westlichen Lebensstil. Slow Food stellt die Qualität über die Quantität und ist der Meinung, dass wir dazu einerseits unsere Geschmackssinne entwickeln und andererseits die Erzeuger-Verbraucher-Beziehungen wieder aufbauen müssen, die durch die Industrialisierung unserer Ernährung zerstört wurden. »Die Lebensmittelqualität hängt von Verbrauchern ab, welche die Arbeit der Landwirte respektieren und bereit sind, die eigenen Sinne zu kultivieren«, sagte Carlo Petrini, der Gründer der Slow-Food-Bewegung. Wenn das geschieht, »werden sie zu wertvollen Verbündeten der Erzeuger«. Sogar das Genießen kann politisch sein, etwa wenn es dazu führt, dass wir die Arbeit der Menschen, die unsere Nahrung erzeugen, mehr schätzen, und wenn es unserer Vorliebe für den oberflächlichen Genuss einen Dämpfer verpasst.

Es ist kein Zufall, dass die Slow-Food-Bewegung ihre Wurzeln in Italien hat, einem Land, das deutlich weniger in den »Wahnsinn der Schnelllebigkeit« verliebt ist als die Vereinigten Staaten; man muss sich tatsächlich fragen, ob es überhaupt realistisch ist anzunehmen, der amerikanische Ernährungsstil könne reformiert werden, ohne zugleich den gesamten amerikanischen Way of Life zu reformieren. Denn Fastfood entspricht genau der Ernährung, die man von einem Volk erwarten kann, das den Erfolg in die Mitte des Lebens stellt, das viel und lange arbeitet (mit zwei Berufstätigen pro Haushalt), jedes Jahr nur ein paar Wochen Urlaub bekommt und nicht auf ein soziales Sicherheitsnetz zurückgreifen kann, das Schicksalsschläge abfedern könnte. Wenn wir nun einen Gang herunterschalten und mehr Zeit für das Essen schaffen – eine Aktivität, die dreimal am Tag stattfindet und sich tief in die gesamte Kultur hinein verästelt -, könnte das genau der Keil sein, der das ganze Gebäude zum Einsturz bringt, und darauf setzt Slow Food.

Langsam essen im Sinne des Slow Food bedeutet, mit mehr Informationen über all die Vorgänge zu essen, durch die Nahrung der Erde entlockt und auf den Teller gebracht wird. Oft beruht der Genuss beim Essen gerade auf dem Gegenteil – nämlich dass wir herzlich wenig wissen; manchmal ist er davon abhängig. Der Fastfood-Hamburger etwa wurde so exzellent zusammengebaut, dass er einen saftigen und schmackhaften ersten Bissen liefert; aber diesen Bissen könnte der Esser unmöglich genießen, wenn er die Rindermastparzellen, den Schlachthof und die Arbeiter dort vor Augen hätte, oder wenn er irgendetwas über den »künstlichen Grillgeschmack« wüsste, der diesen ersten Bissen so unwiderstehlich macht. Keine Frage: Dieser Hamburger will möglichst schnell gegessen werden. Wenn Sie dagegen einen Burger von Rindern essen, die mit Gras gefüttert wurden, und sich die grünen Weiden vorstellen, auf denen die Tiere herumgewandert sind, ist das eine andere Art von Genuss, sicher kein einfacher, aber einer, der auf Wissen statt auf Ignoranz beruht, auf Dankbarkeit statt auf Gleichgültigkeit.

Langsam essen bedeutet also, bewusst zu essen, mit Überlegung und nicht zwanghaft. Viele kulinarische Kulturen, insbesondere solche, die dem Boden weniger entfremdet sind als die unsere, haben Rituale, die diese Art zu essen fördern: Sie segnen die Speisen oder sprechen vor dem Essen ein Dankgebet. Ich glaube, dass es dabei darum geht, nicht gedankenlos und gehetzt zu essen, und das Genießen am Tisch durch Wissen und Dankbarkeit zu ergänzen. Ich spreche vor einer Mahlzeit normalerweise nicht irgendwelche speziellen Worte, aber manchmal rufe ich mir ein paar Sätze von Wendell Berry ins Gedächtnis; sie bringen mich immer dazu, bewusster zu essen:Mit höchstem Genuss essen – einem Genuss, der weder Unwissenheit ist noch auf sie angewiesen ist – bringt unsere Verbundenheit mit der Welt vielleicht am stärksten zum Ausdruck. Mit diesem Genuss erleben und feiern wir unsere Abhängigkeit und unsere Dankbarkeit, denn wir leben vom Mysterium, von Geschöpfen, die wir nicht gemacht haben, und Mächten, die wir nicht verstehen können.







Worte wie diese sind eine gute Möglichkeit, ein bewussteres Essen zu fördern; aber eine vielleicht noch bessere (und von Berry selbst vorgeschlagene) Möglichkeit besteht für den Esser darin, sich selbst im Rahmen seiner Möglichkeiten in die Lebensmittelerzeugung einzubringen, auch wenn das nur bedeutet, dass er auf einem sonnigen Fensterbrett ein paar Kräuter zieht oder in Feld und Flur nach essbaren »Unkräutern« und Pilzen sucht. Und da unsere Gedankenlosigkeit beim Essen zum großen Teil daran liegt, dass der industrielle Esser so leicht alles vergessen kann, was für ihn und die Welt auf dem Spiel steht, könnte das Anbauen und Zubereiten von Lebensmitteln eine gute Erinnerungshilfe darstellen. Deshalb eine letzte Anregung:

 

Kochen Sie, und legen Sie, wenn Sie die Möglichkeit dazu haben, einen Garten an. Wenn Sie sich in den komplizierten und unendlich interessanten Vorgang einklinken, selbst für Ihre Ernährung zu sorgen, ist das der sicherste Weg, der Fastfoodkultur und ihren impliziten Werten zu entkommen: dass Nahrung schnell, billig und einfach zur Verfügung stehen sollte; dass Nahrung ein Produkt der Industrie und nicht der Natur ist; dass Nahrung Brennstoff ist und nicht eine Form der Kommunikation mit anderen Menschen und Arten – mit der Natur.

Bis jetzt bin ich eher im Garten als in der Küche zu Hause, aber ich kann einschätzen, wie die an einem dieser Orte verbrachte Zeit die Beziehung zur Nahrung und zum Essen verändert. Ein Garten bietet viele praktische und philosophische Lösungen für das gesamte Problem, gut zu essen. Mein eigener Gemüsegarten hat bescheidene Ausmaße – er besteht aus einem dicht bepflanzten Stück Land vor dem Haus, das lediglich drei mal sechs Meter misst -, aber er liefert eine erstaunliche Fülle von Obst und Gemüse, so viel, dass wir in den Sommermonaten unsere Gemüse-Abokiste abbestellen und auf dem Wochenmarkt fast nur Obst kaufen. Und obwohl wir auf einer winzigen Parzelle in der Stadt leben, ist auch noch Platz für ein paar Obstbäume: einen Zitronenbaum, einen Feigenbaum und einen Dattelpflaumenbaum. Für das Problem, sich qualitativ hochwertiges biologisches Obst und Gemüse leisten zu können, ist ein Garten die einfachste Lösung: Die Nahrung, die Sie selbst anbauen, ist frischer als jede, die Sie kaufen können, und kostet Sie nur ein oder zwei Stunden Arbeit wöchentlich plus den Preis für die Samentütchen.

Die Arbeit beim Anbau von Lebensmitteln trägt natürlich zu Ihrer Gesundheit bei, lange bevor Sie sich hinsetzen, um sie zu essen; aber wenn Sie Ihren Körper dafür einspannen, selbst für seine Verpflegung zu sorgen, ist das auch auf andere Weise günstig. Viel von dem, was wir Freizeit oder Sport nennen, besteht aus einer sinnlosen körperlichen Plackerei; deshalb ist es ausgesprochen befriedigend, diesen Mühen ein Ziel geben zu können. Aber das Gärtnern ist auch mentale Arbeit: Wir lernen etwas über die verschiedenen Sorten, überlegen, welche angesichts der Bedingungen in unserem Garten wohl am besten gedeihen, machen uns mit den verschiedenen Mikroklimata bekannt – den feinen Unterschieden an Licht, Feuchtigkeit und Bodenqualität auch auf dem winzigsten Stück Land, und erarbeiten Strategien, Schädlinge ohne Chemikalien loszuwerden. Keine dieser Arbeiten ist furchtbar schwierig; viele sind unendlich befriedigend. Dazu zählt insbesondere die Stunde vor dem Abendessen, in der ich ein Messer und einen Korb mit hinaus in den Garten nehme und das ernte, was sich als am reifsten und schmackhaftesten anbietet.

Das Bestellen eines Gartens erinnert uns nicht zuletzt an den alten evolutionären Handel, den wir mit diesen genialen Kulturarten haben – die sich so geschickt in unser Leben geschlichen haben und die Pflege und den Raum, den wir ihnen geben, dadurch zurückzahlen, dass sie uns etwas Gutes zu essen schenken. Jede hat ihre ganz eigene Art, uns – durch eine Veränderung der Farbe, der Form, des Geruchs, der Konsistenz oder des Geschmacks – zu verkünden, dass der Moment gekommen ist, in dem sie uns am meisten zu bieten hat, in dem sie am süßesten und nahrhaftesten ist: Ernte mich!

Nicht immer läuft im Garten alles glatt; aber auch die unvermeidlichen Misserfolge haben einen Wert. Denn wenn Ihr Obst und Gemüse weniger als spitzenmäßig und köstlich ist, werden Sie den Landwirt, der weiß, wie man es richtig macht, noch mehr schätzen.

Wenn der Korb mit dem Obst und Gemüse dann auf der Küchentheke steht, wenn wir mit dem Putzen, Schneiden und Schnippeln anfangen, denken wir an alles Mögliche – was wir zubereiten wollen, wie wir es zubereiten wollen, aber der Nährwert oder überhaupt die Gesundheit wird auf dieser Liste wahrscheinlich nicht ganz oben stehen. Wir brauchen weder Zutatenlisten noch Gesundheitsbehauptungen zu lesen, höchstens ein Rezept. Es fällt schwer, beim Anblick dieses Gemüses an Nährstoffe oder chemische Verbindungen zu denken; nein, das sind Lebensmittel, so frisch, dass sie fast noch lebendig sind und mit ihrem Geruch, ihrer Farbe und ihrem Geschmack mit uns kommunizieren. Ein guter Koch nimmt all diese sensorischen Informationen in sich auf und entscheidet erst dann, was er mit dem Korb voll Möglichkeiten auf der Küchentheke anfängt: was er womit kombiniert, und wie und in welchem Umfang er es »verarbeitet«. Jetzt ist die kulinarische Kultur am Zug, die in die bleibenden Traditionen eingebettet ist, die wir Kochkunst nennen; jede von ihnen weiß mehr über Ernährung und Gesundheit, als Sie in irgendeinem Ernährungsmagazin oder -buch finden werden. Der Koch braucht nicht zu wissen, dass das Lycopen in den Tomaten für unseren Körper leichter verfügbar wird, wenn die Tomaten mit Olivenöl zubereitet werden – was die Wissenschaftler uns vor kurzem mitgeteilt haben. Nein, der Koch wusste schon, dass Tomaten und Olivenöl wirklich ein super Gespann sind.

Als Erzeuger Ihrer Lebensmittel und Koch in Ihrer Küche wissen Sie alles über Ihre Lebensmittel, und auch noch so viel Supermarktstudium oder Etikettenlesen wird nie an diese Allwissenheit heranreichen. Nachdem Sie die Kontrolle über Ihre Mahlzeiten von den Lebensmittelwissenschaftlern und – verarbeitern zurückerobert haben, wissen Sie genau, was in Ihrem Essen drin ist und was nicht: Fructosereicher Maissirup oder ethoxylierte Diglyceride oder teilweise gehärtetes Sojaöl werfen keine Fragen auf, aus dem einfachen Grund, weil Sie nichts ethoxyliert oder teilweise gehärtet haben, und Sie haben auch nicht mit Zusatzstoffen herumgepfuscht. Es sei denn, Sie gehören zu der Art Koch, der mit einer Dose Campbells Pilzrahmsuppe anfängt – dann ist natürlich alles möglich. Es ist kein Pappenstiel, diese Kontrolle über die eigene Ernährung einzufordern und sie Industrie und Wissenschaft abzunehmen; heute gilt es fast schon als subversiver Akt, aus Basislebensmitteln ein Essen zuzubereiten und die eigene Nahrung selbst anzubauen.

Subversiv deshalb, weil es den Nutritionismus unterminiert: den Glauben, dass es bei Lebensmitteln in erster Linie um die Ernährung geht und diese eine so komplizierte Angelegenheit ist, dass nur Experten und die Industrie sie zur Verfügung stellen können. Diese Lebensmittel – dieses vollkommene oder doch fast vollkommene Obst, Gemüse, Fleisch – sind so frisch, dass es unmöglich ist, sie für eine Ware zu halten, oder für einen Brennstoff, oder für eine Ansammlung chemischer Nährstoffe. Nein, in den Augen des Kochs, des Gärtners oder des Landwirts, der diese Nahrung angebaut hat, zeigt sie sich als das, was sie ist: kein Ding, sondern ein Netz aus Beziehungen zwischen zahlreichen Lebewesen, von denen einige Menschen sind, andere nicht, die aber alle aufeinander angewiesen sind, letztendlich im Boden verwurzelt, von der Sonne genährt. Ich denke an die Beziehung zwischen Pflanzen und Boden, zwischen dem Erzeuger und den von ihm aufgezogenen Pflanzen und Tieren, zwischen Koch und Erzeugern und an die Beziehung zwischen dem Koch und den Menschen, die gleich am Tisch sitzen werden, um diese Mahlzeit gemeinsam zu genießen. Es ist eine große Gemeinschaft, die es zu versorgen gilt und die ihrerseits uns versorgt. Der Koch in der Küche, der am Ende dieser kürzesten aller Nahrungsketten aus Pflanzen und Tieren eine Mahlzeit zubereitet, muss sich um vieles kümmern, aber »Gesundheit« gehört sicher nicht dazu, denn die ist selbstverständlich.
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Nährstofff.,
 

-, imperialer
 

-, Lebensmittel undf.,
 

-, Quantifizierung der
 

Nährstoffgehalt
 

Nährstoff-Hypothese
 

Nährstoffkomponenten
 

Nährstoffkonzentration, Reife und
 

Nährstoffqualität
 

Nährstoff-Theorie
 

Nährstoffverzehr
 

Nährstoffwahn
 

Nährstoffwissenschaft
 

Nahrung
 

-, Ernährungserlebnis und
 

-, Gesundheitskosten und
 

-, kommerzielle
 

-, Verarmung der
 

Nahrungsaufnahme, verwissenschaftliche
 

Nahrungsergänzungsmittel f.
 

Nahrungserzeugung, Nährwert und
 

Nahrungsfett
 

-, Krebs und
 

Nahrungsfettlehre, orthodoxe
 

Nahrungskette
 

-, Gesundheit der
 

-, Industrialiserung der
 

-, industrielle
 

-, Vereinfachung der
 

Nahrungsmittel, bearbeitete
 

-, kommerzielle
 

-, weiterverarbeitete
 

Nahrungsmittel-Hypothese
 

Nahrungsmittelimitate
 

Nahrungsmittelindustrie
 

Nahrungsmittelprodukte
 

Nahrungsmittelproduktion
 

Nahrungsprodukt, gesundheitsförderliches
 

Nahrungsprodukte
 

Nahrungsquantität, industrialisierte Landwirtschaft und
 

Nahrungssynergie
 

Nahrungsüberfluss
 

Nahrungsverzehr
 

Nahrungszeitalter, postindustrielles
 

Nährwertinflation
 

Naturprodukt, Lebensmittel als
 

Neolipid-Hypothese
 

Nestle, Marionf.
 

Nutritionimus, Essverhalten und
 

-, Wissenschaft und
 

Nutritionismusf.,
 

-, Ernährung und
 

-, Fett und
 

-, Fettarm-Kampagne und
 

-, Französisches Paradox und
 

-, Geschichte des
 

-, Gesundheit und
 

-, Grenzen des
 

-, Lebensmittelindustrie und
 

-, Lebensstil und
 

-, Makronährstoffe und
 

-, Margarine und
 

-, Medizin und
 

-, Vokabular des
 

Nutzpflanzen, biologisch angebaute
 

-, industrielle
 



 

O’Dea, Kerinff.,
 

Ökobewegung
 

Öle, gehärtete
 

Oleomargarine
 

Omega-3-Fettef.
 

Omega-3-Fettsäurenf.,
 

-, Aufmerksamkeitsdefizitstörung und
 

-, Insulin resistenz und
 

-, Lernstörungen und
 

-, Oxidationsneigung der
 

Omega-6-Fettsäuren
 

-, entzündungshemmende Medikamente und
 

Orthorektiker
 

Orthorexia nervosa
 



 

Paradigma, nutritionistisches
 

Pflanzenbasis, Ernährung auf
 

Phosphor
 

Phyto-Östrogenef.
 

Polyohenole
 

Portionsgröße, Appetit und
 

Portionsgrößen
 

Powles, John
 

Price, Weston A.
 

Proteinf.
 

Protein-Hype
 

Prout, William
 



 

Radikale, freie
 

Raffinade-Technologie
 

Reduktionismus
 

Reduktionismus, wissenschaftlicher
 

Regel, nutritionistische
 

Renner, Martin
 

Rinder, Ernährungsprofil von
 

Rindfleischindustrie
 

Rindfleischlobby
 

Rockefeller, John D.
 

Rockwell, Norman
 

Rohstoffe, Nähwert der
 

Roosevelt, Theodore
 

Rozin, Paulf.,
 



 

Saccharose
 

Sättigungsgefühl
 

Sauerstoffradikale
 

Schein-Nahrungsmittel
 

Schlachttierrassen
 

Schlaganfall
 

Schweitzer, Albertf.
 

Scrinis, Gyorgy
 

Shapiro, Laura
 

Sinclair, Upton
 

Skorbut
 

Slow-Food-Bewegungf.
 

Soja
 

Sojaprotein
 

Speisegesetze, religiöse
 

Steffen, Lyn M.
 

Steinmühlef.
 

Stickstoff
 

Stickstoffdünger, synthetischer
 

Stoffwechseltheorie
 

Supermarkt
 

Supermarktlebensmittel
 

Süßstoffe
 

Süßungsmittel
 

Syndrom, metabolisches
 



 

Taubes, Garyf.,
 

Top-Ten-Todesursachen
 

Tradition
 

Transfettef.
 

Transfettsäuren
 

Typ-2-Diabetes
 



 

Van Buren, Martin
 

Verdauungstrakt
 

Verzehrhäufigkeitf.
 

Vitalismus
 

Vitamine
 

Vollwertgetreide
 

Vollwertlebensmittel
 

Vorlieben, angeborene
 



 

Wansink, Brian
 

Weizen
 

Werbeleute
 

Wild
 

Wildbestände, Ernährung aus
 

Wildfisch
 

Willet, Walter C. f.,
 

Wissenschaft, moderne
 

-, reduktionistische
 

-, reduktive
 

Wissenschaftsgläubigkeit
 

Wochenmarktff.
 



 

Yudkin, John
 



 

Zahnprobleme, chronische
 

Zivilisation, industrielle
 

-, moderne
 

Zivilisationskrankheit, Lebensstil und
 

Zivilisationskrankheiten
 

-, Vegetarier und
 

Zuckerff.
 

-, Insulin und
 

Zuckerzusätze
 

Zutaten
 

Zutatenliste
 
  

1
Orthorexie – abgeleitet von den griechischen Worten »orthós« (richtig und korrekt) + »orexis« (Appetit, Verlangen) = richtiger Appetit. Der Begriff wurde zum ersten Mal von dem amerikanischen Arzt Steven Bratman vorgeschlagen. Obwohl das Diagnostic and Statistic Manual of Mental Disorders (deutsche Ausgabe: Diagnostisches und Statistisches Handbuch psychischer Störungen) die Orthorexie bislang noch nicht als Essstörung anerkannt hat, sind entsprechende akademische Untersuchungen im Gange.




2
Die Hypothese, die Fette in der Nahrung wären für chronische Krankheiten verantowortlich (A.d.Ü)




3
Die Saccharose ist die Ausnahme, die die Regel beweist. Nur die Macht der Washin gtoner Zuckerlobby kann erklären, dass die offizielle US-Empfehlung für den höchstzulässigen Spiegel an freien Zuckern in der Ernährung bei staunenerregenden 25 Prozent der täglichen Kalorienaufnahme liegt. Um Ihnen eine Vorstellung davon zu geben, wie großzügig das bemessen ist: Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt, maximal zehn Prozent der täglichen Kalorienaufnahme sollten aus zugesetztem Zucker bestehen, ein Richtwert, an dessen Aufhebung die US-Zuckerlobby verbissen g earbeitet hat. 2004 gewann sie das Außenministerium der Bush-Regierung für eine Kampagne zur Änderung der Empfehlungen und drohte, Einfluss auf den Kongress zu nehmen: Der sollte die finanziellen Mittel für die WHO kürzen, wenn diese die Empfehlungen nicht zurücknahm. Vielleicht sollten wir dankbar sein, dass die gesättigten Fette bis jetzt noch nicht die Aufmerksamkeit einer solchen Lobby gefunden haben.




4
Sozialkritischer Roman über die Zustände in den Chicagoer Schlachthöfen. Die erste deutsche Übersetzung erschien ebenfalls 1906 unter dem Titel Der Sumpf; Neuübersetzung 1974 unter dem Titel Der Dschung el. (A. d. Ü.)




5
FDA – US-Bundesbehörde für Lebens- und Arzneimittel sowie Medizinprodukte. (A. d. Ü.)




6
L. I. Lesser, C. B. Ebbeling, M. Goozner, D. Wypij und D. S. Ludwig, »Relationship Between Funding Source and Conclusion Among Nutrition-Related Scientific Articles«, PLoS Medicine, Bd. 4, Nr. 1, e5 doi: 10.1371/journal. pmed.0040005.




7
Frank B. Hu, et al., Journal of the American College of Nutrition, Bd. 20, 1, 5-19 (2001).




8
1945 wurden in den USA 217000 Todesfälle auf einen Herzinfarkt zurückgeführt. 1960 waren es 500000. 2001 war die Zahl auf 185000 zurückgega ngen (wobei anzumerken ist, dass sowohl die diagnostischen Kriterien für einen Herzinfarkt als auch die Bevölkerungszahl sich im Lauf der Zeit geändert haben).




9
Geoffrey Cannon weist darauf hin, dass Lebensmitteletiketten, die zum allgegenwärtigen Medium chemischer Information in unserem Leben geworden sind, »Werbung für das chemische Prinzip der Ernährung sind«.




10
Levenstein zufolge überwachten Wissenschaftler, die hinter das Geheimnis von Fletchers beispielhafter Gesundheit kommen wollten, seine Nahrungsaufnahme und seine Ausscheidungen genau, und »bemerkten im Hinblick auf die Letzteren, wie alle anderen Beobachter auch, die bemerkenswerte Abwesenheit von Geruch« (Levenstein, Revolution of the Table, S. 89).




11
William James schrieb über Fletcher, dass es »unmöglich sei, die revolutionäre Tragweite seiner Beobachtungen über Ernährung zu überschätzen, wenn sie sich, wie in begrenztem Umfang bereits geschehen, auch auf universeller Ebene als zutreffend erweisen sollten«. Fletcher erwiderte die Gefälligkeit und versicherte dem Philosophen, der Fletcherismus würde »die gleiche Sache fördern wie der Pragmatismus« (Levenstein, Revolution of the Table, S. 92).




12
Besonders beunruhigte die Amerikaner, dass viele Einwanderergruppen ihre Nahrungsmittel vermischten, etwa zu Eintöpfen; in der angloamerikanischen Praxis dagegen wurden die verschiedenen Nahrungsmittelkategorien getrennt auf den Teller gege ben. Die Anthropologin Mary Douglas nennt dieses kulinarische Format »1A plus 2B« – ein Batzen tierisches Protein plus zwei Batzen Gemüse oder Kohlenhydrate. Die Verachtung für das Mischen von Lebensmitteln spiegelte möglicherweise Ängste vor anderen Formen der Vermischung.




13
In Good Calories, Bad Calories beschreibt Gary Taubes die sich entwickelnde Kohlenhydrat-Hypothese ausführlich. Sie geht davon aus, dass für den größten Teil der gesundheitlichen Schäden, die in den letzten fünfzig Jahren zu Unrecht den Fetten angelastet wurden – Herzkrankheiten, Fettleibigkeit, Krebs, Dia betes usw. – zu Recht die raffinierten Kohlenhydrate verantwortlich gemacht werden können. Aber die gesunde Skepsis, die Taubes der Lipid-Hypothese entgegenbringt, zeigt sich nirgendwo, wenn er über die (ebenfalls unbewiesene) Kohlenhydrat-Hypothese schreibt. Selbst wenn die raffinierten Kohlenhydrate ein größeres Gesundheitsrisiko sein sollten als das Fett in der Nahrung, beg eht Taubes den gleichen reduktionistischen Irrtum wie die Lipophobiker, wenn er sich auf einen einzigen Nährstoff einschießt und alle anderen beiseitelässt. Tatsächlich ist Taubes in seiner Dämonisierung der Kohlenhydrate so verbissen, dass er verschiedene andere mögliche Erklärungen für die schädlichen Folgen der westlichen Ernährung übersieht, etwa einen Mangel an Omega-3-Fettsäuren und pflanzlichen Mikronährstoffen. Und er bagatellisiert die (für die Gesundheit und die Lust am Essen bestehenden) Risiken der proteinreichen Atkins-Diät, die, wie die Kohlenh ydrat-H ypothese impliziert, eine gesunde Möglichkeit der Ernährung darstellt. Wie der Titel andeutet, kommt Good Calories, Bad Calories aus dem begrenzten Denken des Nutritionismus nicht heraus.




14
Das Ausmaß des Irrtums könnte in Wirklichkeit noch weit größer sein, wenn man sich die riesigen Diskrepanzen ansieht, die zwischen der täglich für jeden Amerikaner produzierten Gesamtzahl der Nahrungskalorien (3900) und der laut eigenen Angaben durchschnittlich aufgenommenen Kalorienanzahl (2000) besteht. Ein Teil dieser Diskrepanz mag sich durch Abfall erklären lassen, aber keinesfalls die ganze.




15
Walter C. Willett meint, nur bei 3,1 Prozent der Teilnehmerinnen an der Nurses’ Health Study könne man von einer »risikoarmen« Ernährung und Lebensweise spr echen, die er wie folgt definiert: Nichtraucher, Body-Mass-Index (BMI) unter 25 (die Schwelle zum Übergewicht), dreißig Minuten körperliche Bewegun g pro Tag und eine Ernährung mit den Kennzeichen: wenig Transfette; hohes Verhältnis mehrfach ungesättigter zu gesättigten Fetten; viel Getreide aus dem vollen Korn; zwei Portionen Fisch pro Woche; em pfohlene Tagesdosis Folsäure und immerhin fünf Gramm Alkohol pro Tag. Auf der Basis einer vierzehnjährigen Verlaufskontrolle haben Willett und seine Kollegen berechnet, dass bei einer Übernahme dieses Verhaltens durch die gesamte Kohorte 80 Prozent der koronaren Herzkrankheiten, 90 Prozent des Typ-2-Diabetes und über 70 Prozent der Dickdarmkrebsfälle hätten verhütet werden können. Diese Analyse legt nahe, dass die schlimmsten Fol gen der westlichen Ernährung vermieden oder rückgängig gemacht werden können, ohne die Zivilisation zu verlassen. Willett formuliert es so: »Bescheidene Änderungen der Ernährung und des Lebensstils, die ohne weiteres mit dem Leben im 21. Jahrhundert vereinbar sind, hatten für die Krankheitsprophylaxe ein enormes Potenzial.« Aus Walter C. Willett, »The Pursuit of Optimal Diets: A Progress Report«, in: Jim Kaput und Raymond I. Rodriguez, Nutritional Genomics: Discovering the Path to Personalized Nutrition (New York; John Wiley & Sons, 2006)




16
Unter einem »Elefanten im Wohnzimmer« versteht man im angelsächsischen Sprachraum etwas, das unübersehbar ist, aber geleugnet wird. (A. d. Ü.)




17
Die Ex plosion chronischer Krankheiten im 20. Jahrhundert könnte sich jetzt auch negativ auf die statistische Lebenserwartung der Amerikaner auswirken. Das CIA World Factbook stufte 2007 die USA an 45. Stelle für die Lebenserwartung zum Zeitpunkt der Geburt ein, hinter Ländern wie Israel, Jordanien, Bosnien und den Bermudas. Zukünftige Steigerungen der Lebenserwartung hängen stark davon ab, inwieweit wir das Leben der älteren Menschen verlängern können; das erscheint extrem schwieri g, wenn Sie bedenken, dass die Diabetes-Neuerkrankungen bei Personen über fünfundsiebzig in der ersten Hälfte dieses Jahrhunderts Berechnungen zufolge um 336 Prozent zunehmen werden.




18
»Modern Civilization, Nutritional Dark Age: Weston A. Price’s Ecological Critique of the Industrial Food System«, 2005.




19
Glucose ist ein Zuckermolekül, das die Hauptenergiequelle des Körpers darstellt; die meisten Kohlenhydrate werden bei der Verdauung zu Glucose abgebaut. Fructose ist eine andere Form von Zucker, die gewöhnlich in Obst vorkommt. Saccharose bzw. Tafelzucker ist ein Disaccharid, das aus einem Glucose- und einem Fructosemolekül besteht.




20
»Wonder Bread« (= Wunderbrot) ist der Name einer US-amerikanischen Brotmarke, bei der dem Brot ab den 1940er Jahren verschiedene Vitamine und Mineralstoffe beigemengt wurden. (A. d. Ü.)




21
David R. Jacobs und Lyn M. Steffen, »Nutrients, Foods, and Dietary Patterns as Exposures in Research: A Framework for Food Synergy«, American Journal of Clinical Nutrition, 2003; 78 (suppl): 508S-13S.




22
Fructose wird anders verstoffwechselt als Glucose; der Körper reagiert auf Fructose nicht mit einer Insulinproduktion, die die Fructose in die Zellen befördert, wo sie als Energie verwendet wird. Vielmehr wird sie in der Leber verstoffwechselt, die sie erst in Glucose umgewandelt und dann, wenn keine Glucose abgerufen wird, in Triglyceride – Fett.




23
In der Vergangenheit haben Veränderungen in der Ernährung im Lauf der Zeit zu messbaren Veränderun gen der menschlichen Biologie geführt. Eine neuere Studie fand heraus, dass Populationen, die eine Ernährung mit hohem Stärkeanteil zu sich nehmen, mehr Kopien eines Gens haben, das die Amylase verschlüsselt, das für den Abbau von Stärke benötigte Enzym. Die Autoren dieser Studie vertreten die Ansicht, die natürliche Selektion hätte dieses Gen bei solchen Populationen begünstigt, die nach dem Aufkommen der Landwirtschaft anfingen, Getreidekörner zu essen. George H. Perry et al., »Diet and the Evolution of Human Amylase Gene Copy Number Variation,« Nature Genetics, veröffentlicht online am 9. September 2007; doi:10.1038/ng2123.




24
Die Nachricht von den abnehmenden Nährstoffwerten in amerikanischen Lebensmitteln veranlasste The Packer, ein Fachblatt für die Landesprodukte-Branche, zu der Überlegung, eigentlich wäre das gut fürs Geschäft, weil die Leute jetzt mehr einheimisch erzeugte Lebensmittel essen müssten, um aus ihrer Nahrung den gleichen Nutzen zu ziehen.




25
Angaben laut Statistiken des US-Landwirtschaftsministeriums in FoodReview, Bd. 25, Ausgabe 3, einer Publikation der Abteilung für Wirtschaftsforschung am US-Landwirtschaftsministerium.




26
Alphalinolensäure ist die Omega-3-Fettsäure, die in allen grünen Pflanzen vorkommt; sie ist das häufigste Fett in der Natur. Fisch enthält weitere wertvolle »langkettige« Omega-3-Formen, zum Beispiel EPA und DHA, die von den Algen am Beginn ihrer Nahrungskette stammen.




27
The Queen of Fats: Why Omega-3s Were Removed from the Western Diet and What We Can Do to Replace Them (Berkeley: University of California Press, 2006).




28
Joseph Hibbeln et al., »Healthy Intakes of n-3 and n-6 Fatty Acids: Estimations Considering Worldwide Diversity«, American Journal of Clinical Nutrition. 106; 83 (suppl): 1483S-93S.




29
M. L. Daviglus, »Fish Consumption and the 30-Year Risk of Myocardial Infarction«, New England Journal of Medicine, 1997; 336: S. 1046-53. K.W Lee und G. Y. Lip, »The Role of Omega-3 Fatty Acids in the Secondary Prevention of Cardiovascular Disease«, QIM: An International Journal of Medicine, Juli 2003; 96(7): S. 465-80.




30
Der 1871-72 erschienene Roman der englischen Autorin George Eliot ist einer der wichtigsten viktorianischen Romane des 19. Jahrhunderts. (A. d. Ü.)




31
Joseph Hibbeln, et al., »Healthy Intakes of n-3 and n-6 Fatty Acids: Estimations Considering Worldwide Diversity«, American Journal of Clinical Nutrition, 2006; 83 (suppl): 1483S-93S.




32
Mehrere Studien haben festgestellt, dass von der Industrie finanzierte Ernährungsstudien zu Ergebnissen tendieren, die für die Produkte dieser speziellen Industrie vorteilhaft sind. Eine dieser bereits zitierten Studien, die von der Public Library of Science veröffentlicht wurde, trägt den Titel »Relationships Between Funding Source and Conclusion Among Nutrition-Related Scientific Articles« von David S. Ludwig, et al. Siehe auch Marion Nestle: Food Politics: How the Food Industry Influences Nutrition and Health. Überarbeitete Auflage. (Berkeley: University of California Press, 2007)




33
David M. Cutler, et al., »Why Have Americans Become More Obese?«, Journal of Economic Perspectives. Bd. 17, Nr. 3 (Sommer 2003), S. 93-118. 1995 verbrachten die Amerikaner 27 Minuten mit der Zubereitung von Mahlzeiten und vier Minuten mit dem anschließenden Saubermachen; 1965 dauerte das Zubereiten 44 Minuten und das Saubermachen 21 Minuten. Die insgesamt mit Essen verbrachte Zeit ist von 69 Minuten auf 65 Minuten zurückgegangen; all dies deutet auf einen Trend zu vorgefertigten Mahlzeiten hin.




34
Im Gegensatz zu den 9,9 Prozent des Einkommens, die Amerikaner fürs Essen ausgeben, geben Italiener 14,9 Prozent, Franzosen 14,9 Prozent und Spanier 17,1 Prozent dafür aus.




35
Eine jüngere Studie hat ergeben, dass Biolandesprodukte aus dem Supermarkt im Durchschnitt einen weiteren Transportweg hatten als ein durchschnittliches konventionelles Landesprodukt.




36
Wendell Berry hat in seinem Essay »The Pleasures of Eating« das Problem der Monokulturen bewundernswert kurz und klar auf den Punkt gebracht: »Wenn die Größe zunimmt, nimmt die Vielfalt ab; wenn die Vielfalt abnimmt, nimmt auch die Gesundheit ab; wenn die Gesundheit abnimmt, nimmt die Abhängigkeit von Medikamenten und chemischen Stoffen zwangsläufig zu.«




37
Die industrielle Fleischproduktion ist den Tieren gegenüber bekanntlich äußerst brutal und extrem verschwenderisch im Hinblick auf Ressourcen wie Wasser, Getreide und auch Antibiotika; die diesbezü gliche Industrie gehört zu den größten Wasser- und Luftverschmutzern. Ein 2006 von den Vereinten Nationen veröffentlichter Bericht stellte fest, dass der Weltviehbestand mehr Treibhausgase erzeu gt als die gesamte Transportindustrie. Henning Steinfeld, et al. Livestocks Long Shadow: Environmental Issues ond Options. Von der Food and Agriculture Organization der Vereinten Nationen veröffentlichter Bericht (Rom: FAO, 2006). Verfügbar online unter http://www.virtualcentre.org/en/ library/key pub/longshad/A0701 EOO.htm.




38
Bodenhaltung bedeutet nicht, dass das Huhn Zugang zu Gras hat; viele Eierund Masthähnchenproduzenten, die mit dem Begriff »Aus Bodenhaltung« werben, bieten ihrem Federvieh einen sehr begrenzten Raum, auf dem nichts wächst; die Hennen werden zwar nicht in Käfigen gehalten, aber in Ställen (bis zu 6000 Tiere pro Stall), bei denen die Böden mit Strohhäcksel, Sand oder Torf bedeckt sind. Gemäß den EU-Vermarktungsnormen und der EU-Tierschutzrichtlinie sollte in Deutschland bei der Bodenhaltung die Zahl von sieben Hennen pro Quadratmeter (!) im Stall nicht überschritten werden. Nur bei einer Freilandhaltung muss der Auslauf überwiegend begrünt sein. Achten Sie bei Rindfleisch darauf, dass Rinder möglichst viel Gras zu fressen bekommen. Auf den in den USA häufigen Mastparzellen ist das nicht der Fall.




39
Joseph Hibbeln, et al., »Healthy Intakes of n-3 and n-6 Fatty Acids: Estimations Considering Worldwide Diversity«, American Journal of Clinical Nutrition (2006): 83 (suppl): S. 14835-935; Hibbeln, et al. »Dietary Polyunsaturated Fatty Acids and Depression: When Cholesterol Does Not Satisfy.« American Journal of Clinical Nutrition (1995): 62: S. 1-9.




40
Einer der weltweit größten Verarbeiter von Sojaschrot, Sojaöl und Backmehlen (A. d. Ü.)




41
Frank B. Hu, et al., »Pros pective Study of Major Dietary Patterns and Risk of Coronary Heart Disease in Men«, American Journal of Clinical Nutrition, 2000; 72: S. 912-21.




42
Christopher Gardner, et al. »The Effect of a Plant-Based Diet on Plasma Lipids in Hypercholesterolemic Adults«, Annals of Internal Medicine, 2005; 142: S. 725-33. Andere ähnliche Studien fanden erstaunliche Schutzwirkungen in eher traditionellen Ernährungsmustern auf Pflanzenbasis, die ein einzelner Nährstoff nicht adäquat erklären kann. In der D.A.S.H.- (Dietary Approaches to Stop Hypertension) Studie senkte eine Ernährung mit viel Obst und Gemüse und wenig gesättigten Fetten den Blutdruck auch dann, wenn die Salzaufnahme und das Gewicht gleich blieben. (Lawrence J. Appel, et al., »A Clinical Trial of the Effects of Dietary Patterns on Blood Pressure«, New England Journal of Medicine, Bd. 336, Nr. 16, 17. April 1997.) Keine dieser Studien verließ sich auf Fragebögen zur Verzehrhäufig keit; stattdessen bereiteten die Forscher den Teilnehmern Mahlzeiten zu. Die Lyon Diet Heart Stud y ergab, dass die Mittelmeerdiät im Vergleich zu einer westlichen Ernährung in den vier Jahren, in denen die Patienten beobachtet wurden, vor einem zweiten Herzinfarkt schützte. (Michel de Lorgeril, et al., »Mediterranean Diet, Traditional Risk Factors, and the Rate of Cardiovascular Complications after Myocardial Infarction«, Circulation, 1999:99; S. 779-85)




43
In einer Studie setzte Wansink in einem Restaurant den Probanden Suppenteller vor, die durch versteckte Schläuche von unten her automatisch wieder aufgefüllt wurden. Personen, die diese unerschöpflichen Teller vorgesetzt bekamen, verzehrten 73 Prozent mehr Suppe als die Personen, die aus einem normalen Teller aßen; einige Probanden brachten es auf 1,13 Liter. Als einer dieser wackeren Esser gefragt wurde, was er von der Suppe halte, sagte er: »Sie ist ziemlich gut und macht ganz schön satt.« Allerdings.




44
David M. Cutler, et al., »Why Have Americans Become More Obese?« Journal of Economic Perspectives, Bd. 17, Nr. 3 (Sommer 2003), S. 93-118.




45
Die von der Industrie in Auftrag gegebene, unveröffentlichte Studie wurde von John Nihoff durchgeführt, einem Gastronomieprofessor am Culinary Institute of America.




46
Der amerikanische Maler und Illustrator (1894-1978) schuf patriotische Bilder des amerikanischen Alltags (»Americana«); auf einem Bild trägt Mama (mit weißer Schürze und überschattet von Papa im schwarzen Anzug) einer um eine festliche Tafel versammelten fröhlichen Runde den (Thanksgiving-) Truthahn auf. (A. d. Ü.)




47
Ersetzung häuslicher Mahlzeiten (A. d. Ü.)




48
Slow Food: Langsames Essen (A. d. Ü.)




49
Corn = Mais (A. d. Ü.)
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