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FITNESS & WELLNESS

Verschiedene Nahrungsmittel im Gegenwert einer Kalorie*: Die immerwdhrende Didtanstrengung mit dem Ziel, so diinn zu werden wie ein

ERNAHRUNG

Pfropf nicht den Darm“

Dutzende von Didtvorschlidgen sollen Krankheiten verhindern helfen. Gibt es Gesundheit
durch richtige Erndhrung? Der gute Rat von heute ist der Irrtum von morgen.

Erndhrung fragen Sie nicht Thren
Arzt oder Apotheker. Sprechen Sie
mit dem Oberkellner.

Das ist die erste Moglichkeit. Man kann
sich auch auf GroBmutters Lebensweishei-
ten stiitzen. Dann geht die Liebe durch den
Magen, rund ist gesund.

Wer sich aber der Lipidliga oder dem
Margarine-Institut fiir gesunde Erndhrung
anvertraut, auf die Centrale Marketing-Ge-
sellschaft der deutschen Agrarwirtschaft
baut, sich vom Deutschen Institut fiir
Erndhrungsforschung oder gar der Deut-
schen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
beraten ldsst, der muss gute Nerven haben.

Erndhrung, sagt Professor Giinther Wolf-
ram, Vizeprisident der DGE, sei ndmlich
etwas, das die Gesundheit auch bedroht,

Zu Risiken und Nebenwirkungen der

und zwar als ,,Fettsucht, Diabetes und
Bluthochdruck“. Hinzu kommen ,,bakte-
rielle Verunreinigungen, natiirliche Gifte
und Fremdstoffe®.

Wer sich als Hungriger von den Akade-
mikern der Ratgeberfraktion informieren
ldasst, dem kann jeder Bissen im Halse
stecken bleiben. Hundert Milliarden Mark
pro Jahr, so warnen die Experten, kosten in
Deutschland die erndhrungsbedingten
Krankheiten — gut 30 Milliarden die Herz-
Kreislauf-Leiden, 20 Milliarden Karies,
3,5 Milliarden Konig Alkohol.

Die Dicken gelten weiterhin als asozial,
in doppelter Weise. Sie ruinieren, heif3t es,

* Die umgangssprachliche Bezeichnung Kalorie ent-
spricht der MaReinheit Kilokalorie (kcal), die 1978 durch
die Einheit Joule ersetzt wurde (1 kcal = 4187 Joule).

nicht nur den eigenen Leib, sondern auch
den Volkskorper. Wer das falsche Gewicht
hat, der zahlt unweigerlich zu jener Grup-
pe der Verfemten, die falsche Gedanken
haben (Geisteskranke) oder die falsche
Droge nehmen (Siichtige). Selbst die warm-
herzigen, miitterlichen Frauen der Unter-
schicht, die so gut kochen konnen, wollen
deshalb neuerdings lieber ,,schlank“ sein.

Drei von vier deutschen Frauen fiithlen
sich zu dick, obgleich nur jede vierte Uber-
gewicht hat. Doch vom Ziel, diinn zu sein
wie ein Strick und rein wie ein Engel, wer-
den die Frauen durch ihre Biologie, das
wirkliche Leben und die Rollenerwartungen
getrennt: Eine erwachsene Frau soll zugleich
attraktive Geliebte, also schlank, den Kin-
dern eine gute Mutter, mithin mollig, und im
Beruf aktiv und zupackend — das hei3t: kraf-
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tig — sein. Eine unlosbare Aufgabe. Sie sti-
muliert zu immerwéahrenden Diétanstren-
gungen und macht in den entwickelten Lan-
dern der westlichen Welt das Zuriickwei-
sen von Nahrung zur téglichen Pflicht.

Seit es in einigen Teilen der Welt fiir alle
Einwohner Lebensmittel im Uberfluss gibt,
lebt eine riesige Industrie von der Mani-
pulation der Nahrungsbediirfnisse. In
Deutschland sind derzeit gut 230000 Bar-
codes fiir Produkte des Nahrungsmittel-
marktes vergeben. Wer téglich zehn neue
ausprobiert, der braucht 63 Jahre, um von
allem einmal gekostet zu haben — voraus-
gesetzt, die Produzenten stellten ab sofort
die Herstellung von Novitéten ein.

Doch allein die Schweizer Nestlé AG
beschaftigt in der Forschung 3500 wissen-
schaftliche Fachkrafte. Die 231000 Mitar-
beiter des Konzerns erwirtschaften einen
Jahresumsatz von 88 Milliarden Mark,
mehr als alle Einwohner von Sambia, der
Demokratischen Republik Kongo, Sim-
babwe und Sudan zusammengenommen.

Die Erndhrung war fiir hunderttausende
von Jahren das zentrale Problem des Men-
schen. Manchmal verhungerten sogar die
Michtigen. Jetzt ist ,,Food* ein Riesenge-
schift, globalisiert und ertragreich. In
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Strick, macht das Zuriickweisen von Nahrung zur tiglichen Pflicht

Deutschland sind zwar nur noch 2,5 Pro-
zent der erwerbstétigen Bevolkerung in
der Landwirtschaft tdtig, doch sie pro-
duzieren pro Jahr Nahrungsmittel im Wert
von 64,3 Milliarden Mark; ein Bauernhof
ernahrt 159 Menschen.

Vom Uberangebot bedringt, erschreckt
durch Butterberge, verfolgt vom Gespenst
des Ubergewichts, starrt der deutsche Es-
ser wie gebannt auf die Kalorie. Sie ist sein
MaRstab, vielen wird sie zur iiberwertigen
Idee: Eine einzige Kalorie, das sind eine
Himbeere oder zwei Zwiebelringe oder
sechs Blitter Feldsalat oder 15 Korner Reis.
Oder ein Giirkchen, ein ganz kleines.

Weil das Leben aber lange wihrt, ad-
dieren sich die Kalorien zu unvorstellbaren
Mengen: Der Mensch verzehrt 1400-mal
sein Eigengewicht, darunter drei Ochsen
und mehrere hundert Hiihner, wie die
,Erndhrungsumschau® stolz meldet.

Alles Essbare hat seine Lobby. Die Pro-
duzenten reden und raten zu, der Han-
del wirbt und vertreibt, und mittendrin
sind immer mehr Wissenschaftler, denn
Ernédhrungslehre ist seit 30 Jahren eine aka-
demische Disziplin.

Die Kochinnen sind nicht vom Herd,
aber vom Herrschaftswissen abgedriangt

worden. Was der Laie vom Essen hilt,
gilt wenig. Die studierten Experten ha-
ben das Sagen. Beim ndheren Hinho-
ren erweist sich: Es ist selten das letzte
Wort.

Drei Jahrzehnte lang galt das Gebot des
,ldealgewichts“. Es basierte auf einem
statistischen Fehler, der mangelhaften Auf-
bereitung der Daten einer US-Versiche-
rungsgesellschaft. Das angebliche Idealge-
wicht war fiir die meisten Menschen uner-

ergrofle durfte nur 63 Kilogramm wie-
; eine Frau von 1,60 Metern galt als zu
er, wenn sie mehr als 51 Kilogramm
f die Waage brachte.

An die Lehre vom Idealgewicht wollen
die Experten nicht mehr erinnert werden.
In den Erndhrungsberichten der DGE
kommt die Horrordrohung nicht mehr vor,
so, als habe es sie nie gegeben. Neuerdings
gilt ndmlich der ,,Body-Mass-Index“ als
Leitlinie (siehe Grafik Seite 143). Dem
Wohlbehagen und der Gesundheit gewahrt
der Korpermassen-Index einen ertragli-
chen Rahmen - doch womdéglich ist auch

Der Mensch verzehrt im Laufe seines
Lebens 1400-mal sein
Eigengewicht, darunter drei
Ochsen und mehrere hundert Hiihner.
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diese Rechnerei nur der wissenschaftliche

Irrtum von morgen.

Wer die Warnungen der Erndhrungs-
Gurus Revue passieren ladsst, muss erken-
nen, dass sie in den letzten 50 Jahren stets
voller Fehler und Widerspriiche waren.
Beispiele:

» Vor kalorienreicher Nahrung mit einem
hohen Anteil an Fett und Zucker und
wenig Fasern wurde eindringlich ge-
warnt — demnach auch vor Muttermilch.

» Ballaststoffreiche Nahrungsmittel — Obst,
Gemiise, Vollkornbrot und Getreidemiisli
— sollten das Darmkrebsrisiko deutlich
senken; das Gegenteil ldsst sich aus einer
neueren Studie herauslesen.

» Wer ,,dem Herzen zuliebe“ (Unilever-
Werbung) von Butter zur Margarine
wechselte, hat, einer neuen Studie zu-
folge, die Wahrscheinlichkeit eines Herz-
infarkts erhoht; das Kunstfett scheint
aullerdem Krebserkrankungen und De-
pressionen zu begiinstigen.

» Der Rat, moglichst wenig Fett zu kon-
sumieren, hat in den USA, wo er befolgt
wurde, zu einer Epidemie des Uberge-
wichts gefiihrt, weil die Hungergefiihle
durch reichlich Kohlenhydrate (zum Bei-
spiel im Kuchen) kompensiert wurden.

» Das angeblich so gesunde Sonnen-
blumenol mit seinen ,,mehrfach unge-
sattigten Fettsduren begiinstigt Veran-
derungen im Erbgut, die zu Krebs fithren
konnen.
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» Salzverzicht, jahrzehnte-
lang als sittliche Pflicht
eines jeden Menschen
deklariert, senkt nicht,
sondern erhoht die Wahr-
scheinlichkeit, an einem
Herz-Kreislauf-Leiden zu
sterben.

» Vitamin C, propagiert als
Mittel gegen Infektio-
nen, Arteriosklerose und
Krebs, wird bei Uberdo-
sierung (mehr als 100 Mil-
ligramm pro Tag) nicht
folgenlos ausgeschieden,
sondern schadigt die Erb-
substanz, erhoht mithin
das Krebsrisiko.

Der Chefpropagandist
der Vitamin-C-Hochstdo-
sen, der amerikanische No-
belpreistrdger Linus Pauling, starb am
Prostatakarzinom. Den deutschen Marga-
rine-Papst Gotthard Schettler, Internist in
Heidelberg, raffte ein Herzleiden dahin.
Auch gewohnliche Sterbliche, die sich kom-
promisslos einer Heilslehre vom ,,gesun-
den“ Essen anvertrauen, sind nicht auf der
sicheren Seite.

* llustration ,,Todsiinde der Vollerei“ (1838) zu dem
Roman ,,Gargantua et Pantagruel“ von Francois Rabelais.

gar Hirnschwund, sind mog-
lich. Bei Veganerinnen, der
strengsten Richtung vegetabi-
ler Lebensweise, sind Gedeih-
storungen der Neugeborenen
obligat.

Auch das strenge Fasten hat
viele Tiicken, obgleich es neu-
erdings meist als ,,Heilfasten*
auftritt. Es gilt als Allheilmittel
fir die Gebrechen von Leib
und Seele und soll auch noch
die psychedelische Eingangs-
pforte zur Euphorie offnen.
Die religiose Verheillung,
Fasten reinige das Gemiit,
schmiicke die Seele und z&h-

GARGANTUA A 5

Esslust*: Manchmal verhungerten sogar die Mdchtigen

Wer ,,makrobiotisch isst und dabei, we-
gen Yin und Yang, auf Milch und Fleisch
verzichtet, erlebt nicht, wie versprochen,
,Gliick und Freiheit durch Erndhrung®.
Uber kurz oder lang manovrieren alle ex-
tremen Kostformen - in Stufe sieben der
Makrobiotik gibt es nur noch Vollkorner-
zeugnisse — den Stoffwechsel in ein Defizit.

Vegetarierinnen bringen Babys zur Welt,
denen es an Vitamin D, Vitamin B 12 und
Kalzium fehlt; neurologische Schéden, so-

me die Wollust, wird bezahlt
mit Stoffwechselschdden: Die
Muskeln, aufgebaut aus Ei-
weill, nehmen Schaden und
verlieren an Substanz; der Elektrolythaus-
halt gerdt aus dem Gleichgewicht; ein er-
heblicher Kaliumverlust irritiert den Herz-
muskel.

Um die modischen Didten und die ex-
travaganten Kostformen schadlos zu tiber-
stehen, muss man eine robuste Gesundheit
haben. Fiir gewagte Sonderwege in Sachen
Ernédhrung entscheiden sich deshalb vor al-
lem die Jiingeren. Ihre korperliche Gesund-
heit ist ohne Tadel, die labile seelische Be-
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Zu dick? Zu diinn?

Der Body-Mass-Index (BMI) setzt Korper-
gewicht und KoérpergroRe in Beziehung

DIE FORMEL

BEISPIEL
Eine Frau von 1,70 Metern wiegt 65 Kilogramm

Korpergewicht in Kilogramm

(KérpergroRe in Meter)?

BMI= ——— = ——— =225
(1,7x17) 2,89

findlichkeit driangt jedoch zu Nonkon-
formismus, Halluzinationen, irgendeinem
Heilsversprechen oder der warmenden Ge-
meinschaft in einer Gruppe Gleichgesinnter.
Das Angebot ist groR3.

Auch die multinationalen Konzerne
bemiihen sich, die Bindung des Kéufers in
einem Markt des Uberflusses durch Tricks
und Tipps zu festigen.

Obwohl es nach deutschem Lebensmit-
telrecht verboten ist, mit ,,krankheitsbezo-
genen Aussagen zu werben®, suchen viele
Produzenten dem Konsumenten zu sugge-
rieren, ausgerechnet ihre Ware sei ein Un-
terpfand der Gesundheit. Er ,,beeinflusst
die Darmflora positiv, heil3t es bei einem

ABLESEN DES BMI AUF DER SKALA
Verbindet man die KérpergroRe in gerader Linie
mit dem Korpergewicht, ergibt sich der BMI-Wert
im Schnittpunkt mit der BMI-Skala:

GroRe Gewicht
m kg
1,30 = ?jgg
E =120
E =110
140 =100
= Ubergewicht = £ 90
1,50 = = = 80
B berscwicht™ = 70
1,60 = Ielchtels Ubergewicht . Vo
T o il
R - 20 =l i
1,70 G - :
= Untergewicht — 7 50
1,80 = = 7
= = = 40
1,90 = —10 B
2,00 - = 30

*gilt nicht fiir Senioren

Joghurt, und angeblich starkt der ,, Wellness-
Drink“ die ,,Abwehrkrifte*.

So genannte Nutraceuticals — das sind
Lebensmittel, denen angeblich gesund-
heitlich wirkende Substanzen zugesetzt
werden — sind der letzte Schrei auf dem
Food-Markt. Der Zusatz von Vitamin E soll
vor Ozonbelastung schiitzen, Omega-3-

Fettsduren sollen das Herzinfarktrisiko
senken. In Japan sind schon Extra-Reis-
sorten fiir Allergiker auf dem Markt, phos-
phorarme Milch und ein Kaugummi, der
den Krebs besiegen soll. )

,,Functional Food“, sagt die Okotropho-
login Antje Mann von der Verbraucher-
zentrale Miinchen, sei weiter nichts als
»eine Marketingstrategie, die den Ver-
brauchertrend zu Fitness-bewusstem Ver-
halten ausnutzt“. Grundsétzlich gelte, dass
solche Novitéten ,,Erndhrungsfehler nicht
ausgleichen“ konnen.

Fir kranke Menschen, die frither mit
diesen Diéten eher gequiilt als geheilt wur-
den, haben die Arzte sich neuerdings zu li-
beralen Regeln durchgerungen. Als ideale
Krankenkost gilt nun die ,appetitliche
Mischkost“ in kleinen Portionen. Die neue
Linie heift: ,,Erlaubt ist, was bekommt.“

Mit diesem doppelten Ratschlag sind
wohl auch die Gesunden gut bedient. Der
angesehene niederldndische Medicus Her-
mann Boerhaave, Europas berithmtester
Kliniker des 18. Jahrhunderts, hat in seinem
universalen Gesundheitstipp zusitzlich
noch die MiRigung gelobt:

»Den Kopf halt kiihl,
die Fiifse warm,
Und pfropf nicht allzusehr

den Darm.
HANS HALTER




