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KAPITEL 1

WARUM DIESES BUCH?

Die Dosierung ist extrem. Taglich wird in der Medienberichter-
stattung gesunde Erndhrung angemahnt. Tédglich wird die
Menschheit mit Negativ-Meldungen iiber Nahrungsmittel, deren
Bestandteile und deren Potenzial, den Korper und vielleicht auch
den Geist erkranken zu lassen, traktiert. Ist ein Buch, das diese
allgegenwirtigen und variantenreichen Erkenntnisse als Erndh-
rungs-Wahn charakterisiert, erlaubt? Warum schreibt jemand ein
Buch, das auf der Basis serioser wissenschaftlicher Fakten und
sauberer Recherche speziell das Thema Zucker analysiert? Ein
alternatives Buch konnte so einfach und verlockend sein. Man
konnte darin behaupten, die zerstorerische Droge Zucker wiirde
zu geistiger und korperlicher Impotenz und letztlich zu tédlichem
Krebs fiithren. Begeisterte Leser wiirden zustimmen. Man konnte
prognostizieren, die Bevolkerung wiirde an durch Zucker ver-
ursachter Herzverfettung dahinsiechen und nur Strafsteuern und
gesetzlich verankerte Miislirezepte konnten diesen Exodus noch
aufhalten. In Talkshows zur Rettung der Menschheit wiirden

abstruse Forderungen zur Bevormundung der Verbraucher mit



Applaus quittiert. Zustimmung und Auflage wiren solchen Bii-
chern, weil sie dem Zeitgeist entsprechen, sicher. Man muss nur in
den lauten Chor derjenigen einstimmen, die Zucker als ungesund,
als Verursacher von Ubergewicht und zahlreichen Krankheiten,
als Droge oder sogar als Gift verunglimpfen. Und Zucker ist nur
das prominenteste Beispiel. Fett, Fleisch, Eier, Belastungsspuren
im Trinkwasser, Giftstoffe im Tee und vielleicht grundsatzlich die
in grofien Fabrikationen hergestellten Nahrungsmittel - es gibt so
viele attraktive Themen, mit denen man ideologisch motivierten
Applaus erzielen konnte.

Was verleitet also einen Autor dazu, sich dem plebiszitdren
Shitstorm derjenigen auszusetzen, deren Vorurteile sich nach Jah-
ren der Zucker-Diskriminierung von unbegriindeten Meinungen
zu liberzeugten Ideologien gewandelt haben? Warum analysiert er,
dass viele der heute gepflegten Erndhrungs-Ideologien das Resultat
von wirtschaftlich erfolgreichen Predigern sind, die sich Angststo-
rungen ihrer jeweiligen Anhénger nutzbar machen? Es ist erstens
die Uberzeugung, dass auch in einer durch Vorurteile belasteten
Situation eine sachliche Diskussion moglich sein muss. Es ist zwei-
tens die Uberzeugung, dass der sogenannte Zeitgeist ein schlechter
ist, wenn er jeglicher sachlichen Grundlage entbehrt. Und es ist
drittens die Uberzeugung, dass die permanenten Angriffe auf
unsere Erndhrung und speziell den Zucker durch Interessen ge-
trieben werden, die nicht mit den Interessen der Verbraucher de-
ckungsgleich sind.

Dem sachlich orientierten Leser soll es Lust auf die Lektiire
machen. Und den selbst durch Tatsachen nicht zu irritierenden
Ideologen soll an dieser Stelle eine kurze Skizze dessen, was auf
den folgenden Seiten zu erwarten ist, als Warnung dienen. Das
Buch will Erndhrungsmythen aufdecken und zu einem wieder un-
beschwerten Umgang mit der Nahrung animieren. Das Buch ist

nicht primir eine erndhrungswissenschaftliche Betrachtung des
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Themas Zucker. Die medizinisch unstrittige Erkenntnis, dass Zu-
cker fiir unser Leben eine existenzielle Bedeutung hat, muss, weil
durch eine Vielzahl von Fachpublikationen belegt, nicht durch ein
weiteres Buch bekraftigt werden. Und gegen den Zucker gibt es
keine wissenschaftlich validen Fakten, die ein sachlich ehrliches
Buch fiillen kénnten. Die Behauptungen der Zucker-Gegner wer-
den deshalb nicht vorrangig unter dem Gesichtspunkt der Ernédh-
rung gewiirdigt, sondern vor allem unter dem Aspekt ihrer Ab-
sicht und ihrer Herkunft. Warum beharren Menschen auf einer
Liige, fiir die sie keine schliissigen Belege haben? Warum sind
Menschen bereit, ihre Mitmenschen durch falsche Informationen
in eine Richtung zu lenken, die eventuelle Probleme nicht 16st,
sondern sogar zu kontraproduktiven Entwicklungen fiihrt? Wa-
rum entwickelt sich ein Meinungsklima, das die Freude an Ernéh-
rung nimmt und den Genuss als schddlich erscheinen lasst? Wel-
che politischen Gefahren resultieren aus der Verunsicherung der
Verbraucher und dem Meinungsdiktat von Interessengruppen, die
fiir sich in Anspruch nehmen, dass ihre ideologischen Vorstellun-
gen die alleinigen Leitplanken fiir das richtige Leben sind?

Dieses Buch analysiert einen gigantischen Fake und seine Kon-
sequenzen. Es ist eine beeindruckende Irrefithrung der Menschen,
bei der viele mitmachen, weil es ihnen gut erscheint und sie angeb-
lichen Fachleuten vertrauen. Und man kann es schliefllich seit
Jahren immer wieder lesen. Die Medien sind Mitgestalter der gro-
Ben Verunsicherung, entweder als Komplizen von Erndhrungs-
diktatoren, Anti-Zucker-Gurus oder als Opfer der Defizite an
sachlicher Information. Wissenschaftlich fundierte Grundlagen
gibt es weder fiir die Diskriminierung des Zuckers noch fiir die
Glaubenskriege, mit denen Erndhrung, Nahrungsmittel und Le-
bensmittelwirtschaft zunehmend tiberzogen werden.

Zahlreiche Protagonisten haben fiir sich aber auch die Vorteile
fiir das eigene Wohlergehen erkannt. Mediziner wollen mit spek-
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takuldren Theorien Geld verdienen. Wissenschaftler lassen sich zu
Interessenvertretern von Industrien machen, denen sie helfen, mit
Angriffen auf den Zucker und die Erndhrung insgesamt milliar-
denschwere Mirkte aufzubauen. Erndhrungsunternehmen ver-
suchen, den Trend zu nutzen, um sich gegen Wettbewerber durch-
zusetzen. Und Organisationen, die sich als Schiitzer der Mensch-
heit gerieren, schreien lauthals, um Geld zu verdienen und ihre
Ideologien durchzusetzen, die bei kritischer Betrachtung oft einen
durchaus menschenverachtenden Charakter haben.

Eigentlich, wie die sachliche Analyse zeigen wird, geht es auch
gar nicht um den Zucker. Mit ihm lasst sich nur so gut argumen-
tieren, weil er als Baustein in vielen Lebensmitteln und fast allen
wohlschmeckenden Nahrungsmitteln steckt. Er ist der ideale Hebel
fiir diejenigen, die gegen die heutige Ernahrungswirtschaft zu Fel-
de ziehen. Er ist der leicht merkfahige Begriff, um die Verbraucher
zu erreichen. Was den Menschen nicht schmeckt, taugt schlief3lich
nicht fiir den ideologischen Kampf. Beim schmackhaften Zucker
ist das etwas anderes. Er ist die Vokabel, mit der neue Krankheits-
bilder geschaffen werden sollen, um dann in willigen Mérkten mit
Erfolg Schlankheitspillen oder Drogen gegen angebliche Drogen-
abhéngigkeit zu verkaufen. Der Zucker ist kein Problem, sondern
der arme Siindenbock in einer Strategie mit gewaltigen wirtschaft-
lichen Interessen. Deshalb steht er als Beispiel im Mittelpunkt der
Betrachtung. Er wird am lautesten angegriffen, er soll ein Univer-
sal-Verursacher von Krankheiten sein und iiber seine fiskalische
Bestrafung wird sogar in der Politik eine ahnungslose Diskussion
angestrengt. Zugleich ist er aber auch der Baustein in der Erndh-
rung, der fiir eine Vielzahl von Geniissen zustindig ist. Und Genuss
ist ein wesentlicher Aspekt der positiven Erndahrung.

Die massive Front gegen den Zucker ist facettenreich und
scheint bei den Gegnern die Fantasie immer wieder neu zu beflii-
geln. Behauptungen schaffen jedoch keine Wahrheiten. Zucker ist
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keine Droge wie Kokain. Der wohlschmeckende Nahrungsmittel-
baustein erzeugt keine Sucht. Zucker ruft keine zwangslaufig letalen
Krankheiten hervor. Zucker ist nicht der alleinige Verursacher von
Ubergewicht oder anderen sogenannten Wohlstandskrankheiten.
Die medizinische Forschung hat mit Hunderten von wissenschaft-
lichen Arbeiten dagegen mehr als ausreichend belegt, dass Kohlen-
hydrate in der Erndhrung und speziell der daraus gewonnene Zu-
cker zu den wichtigsten Bausteinen des Lebens zdhlen. Deshalb gibt
es auch keine Studie, die beweisen soll, dass Zucker nicht lebensge-
tahrlich ist. Sie wire so unsinnig wie eine Studie, die beweisen soll,
dass der Organismus nicht durch das zum Uberleben wichtige
Wasser keinen Schaden nimmt - es sei denn, man ertrinkt darin.
Kein serioser Wissenschaftler kime auf die Idee, beweisen zu wol-
len, dass diese Bausteine des Lebens nicht krank machen. Vieles
kann natiirlich die Gesundheit schddigen, wenn zu viel davon kon-
sumiert wird. Eine extreme Menge Kleie kann den Organismus
ebenso zum Zusammenbruch bringen wie eimerweise getrunkenes
Wasser. Gefahrlich ist darum aber keines von beiden.

Strategisch geschickt wird das populdre Stichwort ,,Verbrau-
cherschutz® genutzt, um immer wieder die Verunsicherung der
Verbraucher zu legitimieren. Vor wem ist der Verbraucher zu
schiitzen? Vor der Lebensmittelwirtschaft, die ihn mit hochwerti-
gen Produkten versorgt? Vor Nahrungsmitteln und Néhrstoffen,
die der Korper fir seine Funktionsfahigkeit braucht? Oder viel-
leicht vor denjenigen, die mit Hetzparolen oder obskuren Ernih-
rungstheorien Geld verdienen wollen und die danach trachten, uns
jeden Genuss zu verbieten?

Die Realitit ist beruhigend. Wir essen nicht, wie irrefithrend
behauptet wird, extrem viel Zucker, und Zucker macht tiberdies
nicht krank oder siichtig. Es ist eigentlich nicht kompliziert, sich
mit Zucker figurbewusst und gesund zu ernédhren. Und Zucker
hat auch noch keinen Menschen siichtig gemacht. Wer anderes
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behauptet, dem fehlt jeder Beweis. Ersatzweise wird argumentiert:
Gezuckerte Lebensmittel schmecken uns gut, und das ist schlecht.
Wohlgeschmack als Problem oder Fehler? Lecker darf es also nicht
mehr sein? Nein, jeder Mensch kann die Mengen selbst bestimmen
und ,,Ja“ oder ,,Nein“ sagen. Dafiir brauchen wir keine zusdtzlichen
Steuern oder Ampelsysteme. Als miindige Biirger sollten wir eine
Erndhrungsdiktatur iitber Zucker- oder Fettsteuern rundweg ab-
lehnen. Denn fast alle Menschen lieben oder mdgen nun einmal
den stilen Geschmack. Das beginnt sofort nach der Geburt. Tropft
man einem Neugeborenen eine Zuckerlosung auf die Lippen, -
chelt es. Und die Liebe zum Stiflen geht bis ins Seniorenalter weiter.
Wihrend die Geschmackswahrnehmung fiir Salz und andere Ge-
schmacksrichtungen zunehmend nachlisst, ist das beim Siifige-
schmack kaum der Fall. Selbst Hochbetagte licheln noch, wenn sie
Stilspeisen verzehren. Sie schmecken einfach gut, und daher essen
wir gerne stifl. Das ist unsere Natur, die wir uns nicht von Ernéh-
rungsdiktatoren austreiben lassen diirfen.

Wer an dieser Stelle, wohl ahnend, dass seine Vorurteile nicht
bestatigt werden, die Lektiire des Buches einstellen mdchte, sollte
sein Verhiltnis zur Wahrheit und sein Interesse an belegbaren Fak-
ten, auch wenn sie sein bisheriges Weltbild storen, tiberpriifen. Auch
den Lesern, die in diesem Moment den Kauf des Buches fiir eine
Fehlinvestition halten, mochte ich Mut machen. Es kann ein befrei-
endes Gefiihl sein, wenn sich bei der Lektiire die Erkenntnis durch-
setzt, dass man bisher durch gezielte Fehlinformationen in die Irre
geleitet wurde und Erndhrung doch nicht so gefdhrlich ist, wie sie
oft dargestellt wird. Es kann kritisches Bewusstsein wecken, wenn
man erkennt, welche Interessen hinter der Instrumentalisierung der
Verbraucher stecken. Und es kann die Augen fiir einige Themen
mehr 6ffnen, mit denen Geschéftemacher und Ideologen unser Ver-
halten bestimmen wollen. Deshalb der Appell: Haben Sie den Mut,

sich auf der Grundlage von Fakten eine eigene Meinung zu bilden.
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Wissenschaftlich fundierte Fakten sollen dazu beizutragen, dass
Sie beim Genuss eines leckeren Marmeladenbrotchens, eines
aromatischen Gebdcks oder beim SiifSen des Kaffees oder Tees mit
einem Loffel Zucker kein schlechtes Gewissen mehr haben. Zucker
ist keine Stinde, und die Vermeidung von Zucker bringt fiir Sie und
Thre Gesundheit keine Vorteile, solange Sie sich insgesamt an die
Grundlagen eines ausgewogenen gesunden Erndhrungs- und Le-
bensstils halten. Das Buch soll aufklaren, informieren und Sicher-
heit geben, solange der Genuss in diesem Land noch nicht zum
Straftatbestand erkldrt wird.

Das Buch hat eine klare Intention: Wir miissen den Wahn der
ideologischen Erndahrungsmythen beenden. Sie haben keinen Nut-
zen, provozieren allerdings erheblichen Schaden.

Der seit Jahren traditionell strapazierte Hebelpunkt, weil er fiir
die notwendige Aufmerksambkeit sorgt, ist in der Erndhrungs-
diskussion der Zucker. Wir miissen, und dieses Buch legt dazu die
notwendigen Fakten auf den Tisch, erkennen, dass diese Agitation
gegen den Zucker ein gewaltiger Fake ist. Betrieben wird diese Agi-
tation durch gekaufte Wissenschaft, Marketingstrategien grofier
Konzerne, die Orientierungslosigkeit staatlicher Institutionen,
profilneurotische oder profitorientierte Mediziner und nicht zu-
letzt durch viele gutglaubige Menschen, die instrumentalisiert
wurden, ohne dies zu ahnen.

Wir miissen uns wieder mit der Realitdt beschéftigen. Auch die
Politik ist gefordert, sich an Fakten statt an modischen Trends zu
orientieren. Regulation durch Strafsteuern ist erstens eine soziale
Ungerechtigkeit. Und zweitens gibt es keine sachliche Grundlage,
was iiberhaupt aus welchen erwiesenen Griinden besteuert werden
sollte. Eine sogenannte Ampel fiir Nahrungsmittel ist die dreifar-
bige Variante dokumentierter Unwissenheit. Ein Mensch, der auf
dem Sofa still sitzend jeden Tag ausgiebig griin gekennzeichnete
Nahrungsmittel isst, wird die Ausdehnungen seines Kérpers auf-
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merksam beobachten kénnen. Die Ampel hat ihm dann keinen
Nutzen gebracht, sondern im Gegenteil Schaden zugefiigt, weil sie
ihm den Blick auf seine wirklichen Probleme verstellt hat.

Wir miissen endlich begreifen, dass wir keine den Menschen
entmiindigende Erndahrungspolitik brauchen, sondern eine den
Menschen motivierende Lifestyle-Diskussion. Zu dieser Diskussi-
on, auch wenn es vielen am Zeitgeist orientierten Ideologen nicht

gefallen wird, will dieses Buch beitragen.
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KAPITEL 2

DER IRREGEFUHRTE
VERBRAUCHER

La dolce Vita
Es hat schlicht wunderbar geschmeckt. Die Kronung kulinarischer
Freuden war ein abschliefSendes Dessert, das den Geschmacksner-
ven eine Sensation beschert hat. Eigentlich konnte der Geniefler so
richtig zufrieden sein. Aber es keimen mannigfache Zweifel. War
das gesamte Essen mit seinen exotischen Zutaten im Hinblick
auf Nachhaltigkeit und Sozialvertraglichkeit eigentlich politisch
korrekt? Hat das auf den Punkt gegarte Fleisch im Hauptgang vor
seinem Weg in die Pfanne als lebendes Rind den Klimawandel
beschleunigt? Steigt der Blutdruck nicht nur wegen der am Gewis-
sen nagenden Fragen, sondern auch wegen der aromatischen Salz-
kruste? Wie viel den Geschmack optimierender, verstirkender
Zucker war in allen Kostlichkeiten, und diirfen ein oder zwei wei-
tere Loftel Zucker in den Espresso, ohne dass wir Suizid auf Raten
begehen? Kann es tiberhaupt politisch korrekt sein, sich an einem
Essen zu erfreuen und es sogar zu geniefen?

Es drangt sich die Erkenntnis auf, dass Haferbrei mit Milch von

gliicklichen Kiihen, die allerdings wegen des Klimawandels ihren
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personlichen Methanausstof$ im Griff haben sollten, besser gewe-
sen wire. Allerdings soll die Milch auch nicht so gesund sein, wie
wir von Kindesbeinen an geglaubt haben. Vielleicht wére der mit
Wasser angeriihrte Brei die bessere Variante gewesen. Wenn daim
Wasser nur nicht Spuren von Antibiotikaresten und einige andere
Mitbringsel wiren, die man heute im ppb-Bereich (neun Stellen
hinter dem Komma) messen kann.

Liebe geht, einer alten Redensart entsprechend, angeblich
durch den Magen. Die Verfithrung durch Kochkiinste oder das
Candle-Light-Dinner mogen nicht mehr korrekt im Sinne unserer
Erndhrungspolizisten sein, aber sie machen Freude. Schlimm ist
dagegen, dass uns unser Essen heute stindig durch den Kopf geht.
Ein befreites Genief3en steht auf dem Index.

Das permanente Trommelfeuer auf unsere Erndhrungsweise,
auf unser Essen und Trinken ist ein Angriff auf unsere Kultur.
Essen ist mehr als die Zufuhr von Nahrung zur Versorgung des
Stoftwechsels. Die Art und Weise, wie wir uns ernéhren, ist ein
zentraler Bestandteil der Kultur einer menschlichen Gemein-
schaft. Wenn hier die Axt der Bevormundung angelegt wird, ist
es eine Attacke auf diese Gemeinschaft. Unter diesem Aspekt
ist auch eine Differenzierung zwischen Erndhrung und Essen
erlaubt und sogar notwendig. Erndhrung und die Diskussion da-
ritber sind kognitiv gesteuert. Hier sind einer theoretischen Be-
trachtung Tiir und Tor gedffnet. Das Essen ist dagegen primir
emotional bestimmt. Pragende Faktoren beginnen bei Traditio-
nen, gehen iiber ethnische Besonderheiten, spezifische Nahrungs-
mittel, die durch die regionale Landwirtschaft determiniert wer-
den, bis hin zu Lebensstilen sozialer Gruppen - und nicht zuletzt
bis zu dem, was wir unter Genuss verstehen. Nicht ohne Grund
gibt es den Begriff ,,Esskultur, der mehr bedeutet als den unfall-
freien Umgang mit Messer und Gabel.

Oer irregefiihrte Verbraucher 17



Es hat sich eine Erndhrungsdiskussion herausgebildet, die den
Menschen die Freude am Essen nimmt. Die Kluft zwischen dem,
was die Menschen essen — und hier ist es vor allem das der tagli-
chen Lebenssituation geschuldete Essen —, und dem, was als wis-
senschaftlich fundierte Erndhrung gepriesen wird, nimmt standig
zu. Es ist eine Kluft, die den Menschen Sicherheit nimmt und

Angste provoziert.

Angriff auf die Psyche

Die Besserwisser der uns permanent verfolgenden Erndhrungs-
aufkldrung schaffen es, dass wir uns vor dem Essen und erst recht
vor dem Genuss fiirchten. Der lustfeindliche Umgang mit Erndh-
rung ist ein Angriff auf die Psyche. Restriktion und Reduktion
werden zu Leitlinien von Empfehlungen. Plakative Warnungen vor
Fett und Zucker, vor Alkohol und Fleisch, vor Gluten (Getreide-
eiweifl) und Glutamat (Geschmacksverstarker) machen aus der
Planung von Mahlzeiten Stress statt Vorfreude. Dazu kommen die
geradezu religios anmutenden Predigten der radikalen Funda-
mentalisten, die sich als moralische Instanzen gerieren. Sie wollen
uns durch den Gedanken an Massentierhaltung und den Klima-
wandel die Freude an einem Steak nehmen. Verzicht wird als pro-
blemorientierte und moralisch korrekte Erndhrung propagiert.
Und das Heer der Gesundheitsberater bombardiert die Verbrau-
cher mit Warnungen vor drohenden Krankheiten und einem fri-
hen Exitus. Aber wir leben noch. Und nicht nur das. Wir leben
eigentlich auch gut und immer langer.

Dennoch wird niemand behaupten, dass Menschen, die ein
Leben lang gegessen haben, dies {iberlebt héitten. Wir haben nach
wie vor eine Mortalitdtsrate von 100 Prozent. Zahllose Ernéh-
rungsdogmatiker wollen uns allerdings glauben machen, die Er-
nihrung sei schuld an diesem hohen Prozentsatz. Die Lebens-
weise, die im Prinzip eine gesunde sein soll, ist jedoch erheblich
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mehr als der wochentliche Erndhrungsfahrplan. Was der Mensch
an zivilisatorischen Lebensbedingungen auszuhalten hat, ist nicht
durch sorgfaltig geplante und angeblich wissenschaftlich abge-
sicherte Mahlzeiten zu kompensieren. Vor diesem als dramatisch
dargestellten Hintergrund des Konsums von Fett, Zucker, Weizen,
Eiern und anderen uns nach Gesundheit und Leben trachtenden
»Drogen®“ und ,,Giften” werden die Menschen sogar zunehmend
alter. Und sie bilden dabei Beschwerden und Krankheiten aus, die
nicht einzelnen Nahrungsmitteln anzulasten sind, sondern vor
allem der Tatsache, dass sie so lange leben, also ,,alt“ werden. Vie-
le Krankheiten, bei denen heute eine statistische Zunahme als ver-
meintlich dramatische Entwicklung bezeichnet wird, konnten die
Menschen frither gar nicht erst bekommen. Sie waren schlicht
nicht mehr unter den Lebenden, um an solchen altersbedingten
Leiden zu erkranken.

Krankheiten sind auch Konsequenzen der gesellschaftlichen
Realitét. Als Ursache fiir Erkrankungen scheidet heute Nahrungs-
mittelmangel in unserer Gesellschaft praktisch aus. Auch die Le-
bensmittelvergiftungen fritherer Zeiten sind kaum mehr relevant,
weil wir durch Konservierung, Hygiene und Kithlung besser davor
geschiitzt sind. Im Gegenzug steigen die Krankheiten an, die wir
infolge eines korperlich weniger aktiven, stressbeladenen und ldn-
geren Lebens ausbilden. Diese chronischen Leiden und Erkran-
kungen sind neue Herausforderungen fiir die Medizin. Sie aus-
schliefllich und immer der Ernahrung oder sogar einzelnen Nah-
rungsmitteln anlasten zu wollen, ist unverantwortlich.

Orthorexia nervosa

Esist eine gute Absicht, gesund leben zu wollen. Das in der Erndh-
rungswissenschaft immer wieder als richtungsweisend beschrie-
bene Konzept dazu ldsst sich in einem Satz zusammenfassen:

Ausgewogen und vielseitig essen und dabei auf eine gute Balance
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zwischen den aufgenommenen Kalorien und dem Verbrauch
durch korperliche Aktivitit achten. Der eigene Korper signalisiert,
was er braucht, was ihm schmeckt und was ihm bekommt. Und
jeder weifd individuell, was fiir ihn Genuss ist. Ein einfacher und
guter Grundsatz, mit dem sich allerdings keine Didten, Program-
me oder kostspielige Alternativ-Nahrungsmittel verkaufen lassen.
Wer braucht dann Biicher, in denen behauptet wird, dass Weizen
dumm macht oder Zucker tédlich ist? Wer glaubt an das den Tod
bringende Cholesterin in Eiern, um willig Cholesterinsenker zu
schlucken? Wer kauft dann angeblich heilende Galaktose zum ei-
nem Kilopreis von 270 Euro als Zucker-Alternative? Wir brauchen
den permanenten Psychostress der Erndhrungsattacken, um einen
gewaltigen Markt in Schwung zu halten.

Die Lektiire der inflationdren Erndhrungs-Aufklarung kann den
Appetit auf die bewdhrten und beliebten Speisen griindlich verder-
ben. Die Schokolade bleibt mit dem Gefiihl, aktuell die Gesundheit
zu ruinieren, im Halse stecken. Wer dann leider nicht bei der Schoko-
lade bleibt, sondern den Entschluss fasst, eine gesunde Erndhrung
zu suchen, hat einen fatalen Schritt getan. Er steht einer Phalanx von
Erndhrungsideologien gegeniiber. Unterstellt man mit dem Hochst-
mafl an Wohlwollen, dass manche dieser Ratschldge und Empfeh-
lungen gut gemeint sind, so muss man dennoch niichtern feststellen,
dass nicht ein Erndhrungsprogramm die Legitimation hat, zur
Gesundheit beizutragen. Der irritiert nach vermeintlich gesunder
Erndhrungsweise suchende Verbraucher mag an eine sympathisch
klingende und mit oft moralischem Anspruch verbramte Kost glau-
ben und sich damit vielleicht auch gut fithlen. Eine wissenschaft-
liche Grundlage gibt es dafiir in keinem Fall. Es sind fantasievoll
ausgedachte Hypothesen, die leider oft zu einer Mangelerndhrung
tithren. Wer bei veganer Kost seine Defizite durch Ergdnzungspra-
parate und Vitaminpillen ausgleichen muss, diirfte kaum der Uber-

zeugung sein, eine von der Evolution herausgebildete natiirliche
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Lebensweise zu praktizieren. Von der permanenten Selbstkasteiung
der an Rohkost knabbernden Glaubigen ganz zu schweigen.

Der Wunsch ist der Vater des Gedankens. Nichts Genaues weif3
man nicht. Deshalb weisen ehrliche Wissenschaftler bei ihren
Studien zur Erndhrung fast immer darauf hin, dass sie zwar Kor-
relationen gefunden haben, diese aber nicht in ihren Ursachen
begriinden kénnen und wohl weitere Forschung notwendig ist.
Korrelationen sind eben keine Ursache-Wirkung-Beziehung. Ana-
loge Studien fithren dann hédufig zu einem vollig anders lautenden
Ergebnis. Und das provoziert dann die Verschworungstheoretiker,
die nicht in ihr Weltbild passende Studie als interessengesteuerte
Manipulation zu diskriminieren. Doch so einfach ist es nicht. Kor-
relationen sind nun einmal keine Kausalitaten.

Wenn nur das verdffentlicht werden wiirde, was Sinn macht
und als wissenschaftlich bewiesen gelten kann, hitten die Medien
viel Platz fiir wichtigere Nachrichten gewonnen. Nur ein paar Bei-
spiele zum Studien-Gewirr: Stligkeiten sollen, weil in ihnen Zu-
cker steckt, dick machen. Eine Studie stellt dagegen tiberraschend
fest, dass die Schlanken mehr Siif8igkeiten essen als die Uberge-
wichtigen. Ubergewichtige, und auch da soll der Zucker ein Mit-
verursacher sein, drohen an Diabetes zu erkranken. Die aktuelle
Forschung erkennt, dass allerdings die Genetik ein wesentlicher
Grund fiir die Erkrankung ist. Ein weiterer moglicher Grund: 2013
konnten Wissenschaftler feststellen, dass es zwischen einer gerin-
gen Melatonin-Ausschiittung und dem Risiko, an Diabetes zu er-
kranken, eine Relation gibt. Das wiirde bedeuten, dass ein Schlaf-
mangel zu den Ursachen zahlt. Wohl jedem bekannt ist der Appell,
viel Obst und Gemiise zu essen. Das fiithrt bei den Intensiv-Essern
jedoch zu keiner Vermeidung von Krankheiten, aber zu einer
Zunahme der Verdauungsbeschwerden auf breiter Front. Sensible
Esser sollten bei Auswahl und Menge aufihren Koérper horen, statt

Parolen zu glauben. Ballaststoffe und Fruchtzucker vertrigt nicht
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jeder Darm in grofien Mengen. Moderate Fleischesser zeigen, auch
dazu gibt es Studien, weniger Erkrankungen als praktizierende
Vegetarier, die als Belohnung fiir ihren Verzicht keineswegs mit
lingerem Leben belohnt werden. Das sind alles auf Fakten basie-
rende Korrelationen, die eine grofSe Gemeinsamkeit haben: Keiner
kennt die wirklichen Griinde fiir die Korrelationen. Und auch fiir
die Behauptung, dass Zucker oder Salz die Gesundheit schadigen,
gibt es keinen wissenschaftlichen Beweis. Was wir allerdings defi-
nitiv wissen, ist die Tatsache, dass Zucker der unverzichtbare
Treibstoft fiir das Gehirn ist. Und exakt das sollte bei der Lektiire
der variantenreichen Weisheiten genutzt und auf den Modus ,,kri-
tische Wahrnehmung® geschaltet werden.

Obwohl kein Mediziner, wenn er ehrlich ist, eine Liste guter
und schlechter Nahrungsmittel definieren kann, werden wir mit
diesen Klassifizierungen taglich in immer wieder neuen Varianten
konfrontiert. Diese angebliche Aufkldrung tut den Verbrauchern
Gewalt an. Sie hat sogar schon zu einer neuen Krankheit gefiihrt,
weil Erndhrungsmediziner und Psychotherapeuten zunehmend
gemeinsame Patienten haben. Es sind diejenigen, die ein Ernéh-
rungsweltbild haben, das an ihrer korperlichen und geistigen
Unversehrtheit kratzt. Die Fixierung auf das vermeintlich erstens
gesunde und zweitens moralisch korrekte Essen kann zwanghafte
Zige annehmen. Die um ihr Wohl besorgten Esser respektive
Nahrungsmittel-Verweigerer, denen kein reichhaltiges Buffet Lo-
sungen bietet und die eine Tisch-Konversation schnell in Richtung
Unvertréglichkeiten und Zusatzstoffen dirigieren, sind in einer
genussvollen Runde sozial unvertraglich. Fiir ihr ideologisches
Verhalten, meist gepaart mit dem Hang, ihre Mitmenschen missi-
onieren zu wollen, ist ein Krankheitsbild definiert worden. Um
Orthorexia nervosa soll es sich handeln.

Bei einem Verhalten mit partiell krankhaft anmutenden Ziigen
muss es nicht gleich eine Krankheit im wissenschaftlichen Sinn
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sein. Die Betroffenen mit ihren oft drastischen Nahrungsein-
schrankungen sind vielmehr die bemitleidenswerten Opfer einer
orientierungslosen Erndhrungsdiskussion. Kontinuierlich wird
propagiert, dass Ernahrung gesund sein soll. Dieser Appell ist kei-
neswegs verwerflich. Verantwortungslos ist der Umgang mit dem
Thema einer gesunden Erndhrung. Traditionelle Ernahrung wird
permanent der Kritik ausgesetzt. Mit immer wieder neuen Hor-
rormeldungen werden einzelne Nahrungsmittel oder deren Bau-
steine angegriffen. Das produziert einen Druck, der nach Losun-
gen verlangt. Nur exakt diese Losungen bleibt die Ernahrungswis-
senschaft schuldig. Es gibt keine wissenschaftlich ernsthafte
Studie, wie die optimale Erndhrung auszusehen hat. Diese funda-
mentale Unsicherheit nutzen Profiteure des mit grofler Dynamik
aufgefithrten Erndhrungs-Theaters, um ihre vermeintlichen Er-
kenntnisse von Veganismus {iber Makrobiotik bis zur Paleo-Kost
als Losungen zu propagieren und in wirtschaftlichen Erfolg um-
zusetzen.

Orthorexia nervosa ist keine Krankheit, sondern beschreibt
den verzweifelten Versuch, korrektes Verhalten als individuelle
Losung eines Problems zu finden, das damit erst zum eigentlichen
Problem der Betroffenen wird. Es ist eine Tragik. Erndhrung, mit
der wir gut und genussvoll leben und mit der wir immer alter wer-
den, wird in Frage gestellt. Es werden viele Fragezeichen kreiert,
ohne auch nur im Ansatz Antworten oder Losungen zu haben.
Diese Diskrepanz zwischen dem kontinuierlichen Druck, sich ge-
sund ernédhren zu sollen, und der Unfahigkeit, dafiir solide Pline
im Sinne des oben genannten Grundsatzes durchzusetzen, schafft
den Freiraum fiir die Gurus, die sich ihre eigenen angeblich ge-
sunden Modelle gebastelt haben. Eine verantwortungslose Verun-
sicherungs-Branche von Arzten bis zu Medien baut ein Klima auf,
in dem Erndhrungsideologien prachtig gedeihen kénnen. Und

wenn die Opfer dieser Fehlentwicklung unter ihrem restriktiven
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Essverhalten leiden, hat ihr Zustand zumindest einen Namen -
Orthorexia nervosa.

Eigentlich ist es Anorexie, also eine psychisch bedingte Appe-
titlosigkeit, mit einer allerdings anderen Perspektive. Bei Anorexie
wird das Essen wegen der Quantitdt abgelehnt, bei der Orthorexie
wegen der als kritisch eingeschétzten Qualitdt. Dieses Verhalten
gilt den Betroffenen dann als korrekt im Sinne des griechischen
Wortes ,,ortho“ (richtig).

Das Phidnomen ist zwar eine erkennbare Essstorung, aber im
Grunde eine Angststorung. Die Angst um die Gesundheit und die
Konzentration auf Nahrungsmittel und Erndhrung sind bei den
Betroffenen allgegenwirtig. Sie belasten und behindern ihren All-
tag. Dabei ist es fiir die darauf fixierten Menschen fast schon ein
zynischer Kreislauf. Neurobiologen wissen, dass Angststérungen
oft mit einem geschwichten Serotoninsystem verbunden sind.
Eine ausgewogene Erndhrung, die auch fiir ausreichend Genuss
sorgt, konnte hilfreich sein. Aber exakt diese wird aus ideologi-

scher Konsequenz abgelehnt.
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KAPITEL 3

DIE GROSSE
IUCKER-VERSCHWORUNG

Landwirte, die Zuckerriiben oder Zuckerrohr anbauen, die verar-
beitenden Unternehmen, die aus dem Naturprodukt reinen Zucker
gewinnen, und die Betriebe der Nahrungsmittelwirtschaft, die den
Zucker in ihren Rezepten zur Optimierung der Lebensmittel ein-
setzen, werden seit Jahren der globalen Konspiration verdachtigt.
Die sogenannte Zucker-Mafia soll mit gewaltigen Summen, einer
machtigen Lobbyarbeit, aufwendigen Kampagnen und irrefithren-
den Argumentationen die Menschen angeblich vom rechten Weg
der Tugend abbringen wollen. Wenn diese Verschworungstheorie
zutreffen sollte, wire es die erfolgloseste Kampagne der Welt. Sie
hatte nichts bewirkt, weil die mit Zucker arbeitenden Unterneh-
men seit mehr als 30 Jahren permanent auf der 6ffentlichen An-
klagebank sitzen und immer neue Anschuldigungen iiber sich
ergehen lassen miissen. Die wachsende Zahl der Verbraucher, die
im Zucker ein krank machendes Lebensmittel mit Suchtpotenzial
sehen, und die Politiker, die iiber eine Regulation des Zuckerver-
zehrs diskutieren, diirften wohl kaum als erfolgreiche Resultate

einer Zucker-Verschworung gewertet werden. Die angeblichen
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