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Konnen wir uns gesund essen oder ist das alles ein
grofer Irrtum? Natiirlich wollen alle tiglich

gesunde Nahrungsmittel auf dem Teller haben, aber

was ist eigentlich gesund? Die Mediziner stellen fest,
viele Menschen wiirden sich in die Irre leiten lassen
und hiitten eine neue Ersatzreligion ausgerufen, die
der ,,gesunden Erndhrung®, mit der sie sich Gliick
und Zukunft und ein langes Leben erkaufen wollen.
Doch so einfach ist das nicht. Eine Reportage von

RNZ-Autor Rolf Kienle

Professor Peter Nawroth, Arztlicher Di-
rektor der Heidelberger Krehlklinik und
Stoffwechsel-Experte, hat ein ganz per-
sonliches Modell fiir sich gefunden, mit
dem er sehr zufrieden ist. Er unterteilt die
Woche in Fasten- und Festtage. Von Mon-
tag bis Freitag isst er tagsiiber ziemlich
spartanisch: Morgens Joghurt und Obst,
tagsiiber ebenfalls Obst, abends meistens
Fisch mit unterschiedlichen Beilagen —
alles eher kalorienreduziert und sicher
keine Erndhrung fiir einen Mann etwa im
StraBenbau, um ein Beispiel zu nennen.
Es sind ja auch Nawroths Fastentage. Am
Wochenende aber schlemmt er; das sind
die Festtage. Da darf’s gern ein wenig
mehr sein, gibt er gern zu. ,Da wird ge-
feiert.“ Der Spafl dabei ist ihm anzuse-
hen.

Was fiir Professor Nawroth gut und
richtig ist, muss fiir andere noch lange
nicht richtig sein. Jeder Mensch ist an-
ders. Manche Erndhrungswissenschaft-
ler konnten das Konzept des Klinikchefs
als bedenklich bezeichnen, andere gut
finden. Bei vielen wird bei diesem Er-
ndhrungskonzept die Freude am Essen
komplett leer ausgehen. Aus seiner Pra-
xis weil der Heidelberger Allgemein-
mediziner Dr. Gunter Frank, dass die
Menschen, ,verfiihrt von Schonheits-
idealen und verwirrt von widerspriich-

lichen Erndhrungsratschligen, kaum
noch nach Herzenslust essen. Das wie-
derum schade uns mehr als eine ordent-
liche Portion Riihrei mit Speck. Im Ub-
rigen hétten Veranlagung, Stress, Hor-
mone und Sorgen mehr Einfluss auf un-
ser Gewicht als das Essen selbst.

Uwe Knop, Diplom-Erndhrungswis-
senschaftler aus Frankfurt, gehért zu je-
ner Gruppe, die ganz unvermittelt emp-
fiehlt: , Essen Sie nur dann, wenn Sie
wirklich Hunger haben, und zwarnur das,
worauf Sie wirklich Lust haben und was
Thnen wirklich bekommt.“ Und wenn es
mal Lust auf Fastfood ist, auch recht. Er
hialt mit seiner Antipathie gegentiber be-
stimmten Kollegen nicht hinterm Berg.
,Vergessen Sie all die guten Erndh-
rungsratschldge, weg mit Regeln, Vor-
gaben und Beeinflussung, denn die meis-
ten Erndhrungsempfehlungen sind wis-
senschaftlich kaum zu belegen.“ Der bes-
te Rat zur Erndhrung bestehe darin, kei-
nen Rat zu befolgen.

Soll das heilen, dass man uns jahre-
lang ein X fiir ein U vorgemacht hat? Ganz
offensichtlich. Denn was gesund ist, ha-
ben wir von hochster Stelle immer wie-
der zu horen bekommen, um jetzt fest-
stellen zu kénnen, dass vieles davon alles
heiBle Luft war. Beispiel ,,Finf am Tag“,
fiinf Portionen Obst und Gemdise taglich.

Das sei das Beste, was sich der Mensch an-
tun konne, befanden die Gesundheits-
politiker noch vor kurzem. Inzwischen
weill man, dass der Empfehlung jegli-
cher wissenschaftliche Beweis fehlt, mehr
noch: Ein Krebsschutz durch Obst- und
Gemiise ,,ist de facto nicht nachweis-
bar“, schreibt Uwe Knop. Mit so viel Obst
tun sich viele Menschen ohnehin schwer,
so wie sich immer noch manche mit der
Ideologie der Vollkornkost durchs Leben
plagen.

Manchmal wollen wir es einfach glau-
ben. Die regelméfBige Einnahme von Vi-
taminpillen mache uns gestinder, redete
uns die Pharmaindustrie ein. Die Regale
in den Supermirkten und Drogerie-
maérkten sind entsprechend gefiillt. Doch
viele der hoch dosierten Mittel seien
schéadlich, weill man heute. Und die An-
nahme, etwas mehr Vitamine seien
schlieBlich besser als weniger, ist bei ge-
nauerem Hinsehen leichtfertig. ,,Beson-
ders Vitamin A steht im Verdacht, in ho-
hen Dosen einen negativen Einfluss auf
die Krebsentstehung zu haben®, formu-
lierte Dr. Gunter Frank noch vorsichtig
in seinem vor zwei Jahren erschienenen
,Lizenz zum Essen“. Vitaminpriparate
helfennurjenen, diesie herstellen, schrieb
unlangst ziemlich offensiv der ,,Spie-
gel“; die Bevolkerung jedenfalls, zitierte
er den Karlsruher Priasidenten des Bun-
desinstituts fiir Erndhrung und Lebens-
mittel, Gerhard Rechkemmer, sei aus-
reichend mit Vitaminen versorgt. Ohne
Vitamin-Zuséatze.

Die Menschen haben in den letzten 50
Jahren einige gute Sitten iiber den Hau-
fen geworfen, beklagt Professor Peter
Nawroth. ,,Seit wir denken konnen, ha-
ben wir in der Gemeinschaft gegessen.“
Das war gesund. Dann kam in den finf-
ziger Jahren die Wende: Wir aBlen plotz-
lich nicht mehr in der Gemeinschaft der
Familie. Und irgendwann lieBen sich die
Menschen mit ,,gesundem Essen in die
Irre leiten, sagt Nawroth. ,,Es wurde eine
Ersatzreligion“, weil alle glaubten, den
Weg fiir ein langes Leben ohne Krank-
heiten gefunden zu haben und dass der,
der Gesundheit verspricht, dies auch hal-
ten werde. Fiir beides gibt es keine Be-
lege, sagt der Mediziner. Die , gesunde
Erndhrung“ niitzt nichts. Ein Beispiel:
Ubergewicht und Cholesterin sind fiir
weniger wichtig fiir uns als die indivi-
duelle Zufriedenheit. Das gilt auch fir
Diabetes und Herzkrankheiten. Genie-
Ben und zufrieden essen hat mehr Ein-
fluss auf unsere Gesundheit als wir den-
ken. ,Wir haben festgestellt, dass Kin-
der, die einen Elternteil verlieren, viel
eher an Bluthochdruck leiden als ande-
re.“ Peter Nawroth fragt sich aulerdem,
wie es kommt, dass wir angeblich so un-
gesund leben, aber viel ldnger.

Er hat sich an einem ,Erndhrungs-

Tim Malzer (oben) und Prof. Dr. Peter Naw-
roth betreuten eine Gruppe, die Fastfood,
Hausmannskost und leichte Kiiche zu sich
nahm. Fotos: ARD/privat
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Sie hat SpaB am
Essen, egal was
es gleich geben
wird. Warum vier
von funf Men-
schen essen,
was sie nicht
maogen, kann sie
moglicherweise
nicht verstehen.
Foto: Mauritius

Check® beteiligt, den der Hamburger
Fernsehkoch Tim Mailzer ausgerufen hat.
Dessen Idee war es, herauszufinden, wel-
chen Einfluss unsere Erndhrung wirk-
lich hat. ,,Eine ganze Industrie lebt von
dem gigantischen Geschéaft der gesunden
Erndhrung.“ Also luden Mailzer und die
Heidelberger Krehlklinik junge 45 Mén-
ner mit gleichen Voraussetzungen zu ei-
nem Test ein. Aufgeteilt in drei Gruppen
erndhrten sich die Méanner durch Fast-
food, Hausmannskost und leichte, me-
diterrane Kost. Sie bekamen in einer
Hamburger Kiiche jeweils die gleiche Ki-
lokalorienmenge, nédmlich 2 900 am Tag,
und aufgeteilt in drei Mahlzeiten taglich.
Die Herren trieben alle mehr oder weni-
ger Sport.

Zwei Wochen lang bekamen alle Pro-
banden zunichst die gleiche Haus-
mannskost, um ihren Stoffwechsel auf ei-
ne gemeinsame Basis zu bringen, erst da-
nach splittete man die Gruppen. Na-
schen oder Alkohol waren tabu. Ledig-
lich die Gruppe mit der leichten Kost
durfte ein Glas Wein zum Essen trinken.
Die Zutaten waren bei allen Teilneh-
mern ausnahmslos frisch; auch bei der
Fastfood-Gruppe. Zwischendurch und
danach wurde das Blut der Ménner ge-
testet. Diesen Part iibernahm die Hei-
delberger Krehlklinik. Abgesehen da-
von, dass die Fastfood-Gruppe dariiber
klagte, dass sie nicht satt wurde und zu
wenig Vitamine zu sich nahm, gab es kei-
ne Unterschiede. Die Blutwerte zeigten
keine Abweichungen. Untersucht wurde
das Blut auf Risikofaktoren fir eine
Herzkreislauferkrankung und Diabetes
wie etwa das LDL-Cholesterin.

Auch der Laie wird feststellen, dass
sich nach zwei oder vier Wochen keine
ernsthaften Ergebnisse erzielen lassen
und die Blutwerte keine wesentlichen
Unterschiede aufweisen, war kaum ver-
wunderlich; ,der Zeitraum ist zu kurz“,
bestéatigte denn auch Professor Peter
Nawroth. Aber eine Studie liber ein gan-
zes Jahr sei nicht machbar gewesen. Das
Fazit jedenfalls féllt fiirihn eindeutig aus:
,Ich kann Menschen, die gesund sind, auf
die Frage, ob sie ihre Erndhrung um-
stellen sollen, antworten, dass sie gut und
gern essen sollen, genieBen diirfen und
sich als Gesunde an der Vielseitigkeit
frisch zubereiteter Nahrung erfreuen
koénnen.“

Auch Tim Malzers Resiimee geht in
diese Richtung: ,,Jede gern gegessene, al-
so wirklich genossene Mahlzeit ist wich-
tiger und besser als jede nicht genossene,
die man nur zu sich nimmt, weil sie nach
irgendwelchen Regeln der Gesundheits-
kriterien angeblich gut fiir einen sein
soll.” Dass man nicht mehr essen sollte,
als der Korper verbrennt, ist allerdings
wenig neu: ,,Iss alles, was Du willst, aber
nicht zu viel davon.*



