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DR. KRIS VERBURGH

DIE  
ERNÄHRUNGS-SANDUHR

WIE MAN WIRKLICH GESUND ABNIMMT  
UND LÄNGER JUNG BLEIBT

Aus dem Flämischen  
von Gaby van Dam

Buch

Schon seit einiger Zeit werden von Ernährungsforschern und -experten gängi-
ge Ernährungsmodelle, wie die verschiedenen Idealteller und die allgegenwärti-
ge Ernährungspyramide, welche von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung 
(DGE) immer noch als Richtlinie für gesunde Ernährung empfohlen wird, in-
tensiv diskutiert und in Frage gestellt. Der belgische Ernährungs forscher und 
Bestsellerautor Dr. Kris Verburgh liefert nun mit seiner Ernährungs- Sanduhr 
eine anschauliche, wissenschaftlich fundierte und wirklich gesunde Alternative 

zu diesen überholten Vorgängermodellen.

Klar und logisch vermittelt das Sanduhrmodell Verburghs, wie man sich durch 
die richtige Ernährung vor altersbedingten Erkrankungen schützen, Konzent-
rations- und Motivationsvermögen steigern und ganz nebenbei sein Gewicht 
reduzieren kann. Wie kaum ein anderes Modell vermag es die Ernährungs-
Sanduhr außerdem, dem Leser deutlich vor Augen zu führen, dass unsere Nah-

rung bestimmt, wie schnell wir altern.

Au to rin

Dr. Kris Verburgh, Jahrgang 1986, ist Arzt und bekannter belgischer Alters-
forscher. Neben seiner Forschungsarbeit hält er regelmäßig Vorträge an Uni-
versitäten. 2013 wurde er in den Niederlanden zur wichtigsten Persönlichkeit 

des Jahres nominiert.
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Ein lei tung

Ei gent lich hat te ich nie vor, ei nen Di ät rat ge ber zu schrei ben. 
Mehr noch: Das Letz te, was ich als Arzt und Wis sen schaft ler vor-
hat te, war, ein Di ät buch zu schrei ben. Di ä ten und Ab neh men ge-
hör ten nicht ge ra de zu den The men, mit de nen ich mich be fass-
te. Oben drein heg te ich eine ge wis se Ab nei gung ge gen all die se 
Rat ge ber und selbst er nann ten Ge sund heits gu rus, die sich oft die 
ver rück tes ten Di ä ten aus dach ten.

Wo mit ich mich sehr wohl vie le Jah re be schäf tigt habe, ist der 
Al te rungs pro zess. Das Wie und Wa rum der Al te rung ist höchst fas-
zi nie rend, so wohl aus phi lo so phi scher, evo lu ti o nä rer als auch bi o-
che mi scher Sicht. Be reits in mei ner Ju gend habe ich Bü cher und 
Ar ti kel zu die sem The ma ver schlun gen. Ei nes der ers ten Din ge, 
die ich da bei lern te, war der un ge heu re Ein fluss der Er näh rung. 
Das Tem po der Al te rung wird in gro ßem Maße da von be stimmt, 
was und wie wir es sen.

Un ter su chun gen ha ben er ge ben, dass der Zu cker met abo lis-
mus eine sehr wich ti ge Rol le spielt. Zu cker ver ur sacht nicht nur 
Fal ten, grau en Star (Ka ta rakt) oder star re Blut ge fä ße durch AGEs 
(Adv anced Gly cat ion End Pro duct, wo rauf wir spä ter noch nä her 
ein ge hen wer den), er be ein flusst zu dem un mit tel bar un se re Le-
bens er war tung. Wis sen schaft ler kön nen be stimm te Wurm ar ten 
drei mal so lan ge am Le ben er hal ten, wenn sie de ren Gene ver än-
dern, die beim Zu cker- und In su lin stoff wech sel eine Rol le spie-
len.1–2 Wer den die se Würm chen da rü ber hi naus noch auf eine 
spe zi el le Diät ge setzt, kann sich ihre Le bens er war tung auf das 
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Ein lei tung

Sechs fa che er hö hen. Eine an de re Stu die hat ge zeigt, dass Rat ten, 
die eine ka lo ri en re du zier te Diät ein hal ten, da bei aber den noch 
op ti mal er nährt wer den, bis zu 1800 Tage alt wer den kön nen. Bei 
Men schen ent sprä che das ei nem Al ter von 150 Jah ren! Au ßer dem 
be kom men die se Tie re viel sel te ner Al ters krank hei ten wie Krebs, 
Herz lei den oder De menz. Laut den Er kennt nis sen ei ner wei te-
ren Stu die führ ten ei weiß rei che Di ä ten dazu, dass die Ver suchs-
tie re deut lich schnel ler al ter ten und star ben.

Pro fes sor Mi cha el Rose, eine Au to ri tät auf dem Ge biet der Al-
ters for schung (er ver dop pel te die Le bens er war tung von Frucht-
flie gen), äu ßert sich über den Zu sam men hang von Er näh rung 
und Al te rung wie folgt:

»Alle Stu di en zum The ma Al te rung mit Wür mern, Frucht flie gen und 

Na ge tie ren so wie kli ni sche Un ter su chun gen mit Men schen kom men 

zu dem Er geb nis, dass der Stoff wech sel den Al te rungs pro zess kont-

rol liert. Die Er näh rung scheint in all die sen Or ga nis men ein wich ti-

ger Reg ler des Al te rungs pro zes ses zu sein. (…) Die Art und Wei se, in 

der die Ener gie aus der Nah rung ver wen det wird, be stimmt die Ge-

schwin dig keit des Al te rungs pro zes ses.«

Das vor lie gen de Buch ist da her kein ge wöhn li cher Di ät rat ge ber; 
es ba siert viel mehr auf der Er kennt nis, welch be deu ten de Rol le 
der Er näh rung beim Al te rungs pro zess zu kommt. Und das ist mehr 
als lo gisch, weil die Nah rung der Mo tor un se res Stoff wech sels ist, 
und der Stoff wech sel alle an de ren kör per li chen Pro zes se an treibt. 
Auf Ba sis die ses Wis sens habe ich eine Diät zu sam men ge stellt (ich 
ver wen de nur un gern den Be griff »Diät«; ich kom me spä ter da-
rauf zu rück). Im Ge gen satz zu den meis ten an de ren Di ä ten ist das 
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Ein lei tung

pri mä re Ziel aber nicht der Ge wichts ver lust. Der Ab bau von Ki los 
ist le dig lich eine an ge neh me Ne ben wir kung. Das Ziel ist in ers ter 
Li nie die Ver lang sa mung des Al te rungs pro zes ses. Sie soll dazu füh-
ren, dass wir nicht so früh von Al ters krank hei ten be troff en sind. 
Fast alle be kann ten Di ä ten wur den er fun den, um so schnell wie 
mög lich ab zu neh men – eine wirk lich gute Diät soll te al ler dings 
mei ner Mei nung nach da für sor gen, dass man so lan ge wie mög-
lich ge sund bleibt.

Mit mei nem bio geronto lo gi schen Hin ter grund (un ter der Bio-
ge ron to lo gie ver steht man die Wis sen schaft über das Al tern) habe 
ich mir ei ni ges an Fach wis sen über die Funk ti on des Stoff wech sels 
und des Al te rungs pro zes ses an ge eig net. Ich habe er kannt, dass die 
meis ten Di ä ten auf lan ge Sicht ei nen äu ßerst un ge sun den Ein fluss 
auf den mensch li chen Kör per ha ben.

Die Quint es senz mei ner Stu die ist, dass die meis ten Krank hei-
ten, die die Men schen der west li chen In dust rie na ti o nen pla gen, 
dem We sen nach Al ters krank hei ten sind: Herz-Kreis lauf-Er kran-
kun gen, De menz, Oste opo ro se, Typ-2-Di a be tes, ab neh men de 
Seh- und Hör fä hig keit, Ver küm me rung der Mus ku la tur und zu-
neh men der Kör per fett an teil, Blut hoch druck, grau er Star und so 
wei ter. All die se Krank hei ten soll ten ge mein sam an ge gan gen wer-
den, in dem der Al te rungs pro zess an sich un ter sucht wird, an statt 
nur eine be stimm te Al ters krank heit wie Di a be tes oder De menz 
zu er for schen.

Das Ri si ko, an ei ner die ser Er kran kun gen im Al ter zu lei den, 
kann durch eine op ti ma le Er näh rung dras tisch ver rin gert wer-
den. Ich habe die se Er näh rungs form in ein neu es und ein fach 
an zu wen den des Mo dell ge gos sen: die »Er näh rungs-Sand uhr«. Ich 
schla ge die se Sand uhr als Al ter na ti ve zur ge gen wär ti gen Er näh-
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Ein lei tung

rungs py ra mi de vor, auf die wir über all sto ßen und die laut wis-
sen schaft li chen Stu di en über holt ist.

Mei ne Er näh rungs emp feh lung soll, über die Be kämp fung von 
Al ters krank hei ten hi naus, zu mehr Le bens qua li tät füh ren. Je mand, 
der sich op ti mal er nährt, ver rin gert nicht nur sein Ri si ko für 
chro ni sche Krank hei ten, son dern ver fügt gleich zei tig über mehr 
Ener gie, eine bes se re Kon zent ra ti ons fä hig keit, ist aus ge gli che ner 
und un ter neh mungs lus ti ger. Auch ei ni ge me di zi ni sche Lei den 
wie Sod bren nen, Reiz darm, Mü dig keit oder Blut hoch druck sind 
all zu oft die Fol ge ei ner un ge sun den Er näh rung.

Die Er näh rungs-Sand uhr will nicht nur Ihr Le ben an Jah ren 
rei cher ma chen, son dern auch mehr Le ben in Ihre  Jah re brin gen.

Zu sam men fas sung
• Die meis ten Di ä ten zie len auf eine Ge wichts reduk

ti on ab, was nicht das vor ran gi ge Ziel ei ner gu ten 

Diät sein soll te.

• Eine gute Diät soll te die Ge sund heit ver bes sern und den Alte

rungs pro zess ver lang sa men. Der Ge wichts ver lust folgt auto ma

tisch.

• Die Er näh rungsSand uhr ist eine ge sün de re Al ter na ti ve zur 

Ernäh rungs py ra mi de und zur Er näh rungs schei be.

• Die Er näh rungsSand uhr strebt ei nen ge sun den Ge wichts ver

lust und die Ver zö ge rung des Al te rungs pro zes ses an.
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Auch für Ärz te und Er näh rungs bera ter

Ver schie de ne wis sen schaft li che Stu di en ha ben er ge ben, dass Men-
schen, die täg lich eine Hand voll Wal nüs se es sen, ein um 45 Pro-
zent ver rin ger tes Herz in farkt ri si ko ha ben.3 An de re, dass Per so nen, 
die re gel mä ßig grü nen Tee trin ken, ein um 21 Pro zent ver min-
der tes Schlag an fall ri si ko be sit zen.4 Ob wohl die se Stu di en mit tau-
sen den Test per so nen durch ge führt und in an ge se he nen me di zi ni-
schen Fach zeit schrif ten ver öff ent licht wur den, glau ben vie le nicht 
da ran, dass Er näh rung ei nen sol chen Ein fluss auf un se re Ge sund-
heit hat. Ich bin an de rer An sicht, auch wenn ich die sen Stand-
punkt ver ste hen kann. Die se Pro zent an ga ben be le gen schlicht, 
dass der re gel mä ßi ge Ver zehr von Wal nüs sen oder das Trin ken ei-
ner Tas se grü nen Tees ei ni ges zu un se rer Ge sund heit bei tra gen 
kann – selbst ver ständ lich nur im Rah men ei ner ge sun den Er-
näh rung.

Es gibt eine an de re Art von Stu die, die bes ser ge eig net ist, die 
Macht der Er näh rung zu be wei sen, näm lich die so ge nann te In-
ter ven ti ons stu die. Hier füh ren die Ver suchs lei ter eine be son de-
re Maß nah me durch: Sie ver än dern vor sätz lich das Er näh rungs-
mus ter ih rer Pro ban den, um dann zu be ob ach ten, was pas siert. 
Auf die se Wei se ha ben es zum Bei spiel For scher der Uni ver si tät 
in New castle ge schafft, im Zeit raum von acht Wo chen Pa ti en ten 
mit Typ-2-Di a be tes voll stän dig zu hei len.

Den Teil neh mern wur de eine stren ge Diät auf er legt, die we-
der Brot, Kar toff eln, Nu deln noch Reis ent hielt, da für aber umso 
mehr Ge mü se. In ner halb von nur acht Wo chen nor ma li sier te sich 
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Auch für Ärz te und Er näh rungs bera ter

der Blut zu cker spie gel der Pro ban den, ihre Le ber ver fet tung sank 
auf ein Fünf tel und die Bauch spei chel drü se (die das In su lin pro-
du ziert) ar bei te te wie der nor mal – und das al les ohne Me di ka-
men te.5

Oder den ken Sie an Herz krank hei ten. Frü her glaub te nie mand, 
dass sich Pla que (eine »kalk hal ti ge« Mas se an Ge fäß wän den, die 
Blut ge fä ße ver stopft) wie der ab bau en lie ße. Neu e re Stu di en zei-
gen da ge gen, dass die Ver en gung der Blut ge fä ße ein um kehr ba-
rer Pro zess ist, und zwar mit tels ei ner Diät. So setz ten For scher 
der Har vard Uni ver si tät Per so nen, die auf der War te lis te für eine 
Herz o pe ra ti on stan den, auf eine spe zi el le Diät und konn ten da-
durch 80 Pro zent der Na men von der O pe ra ti ons lis te strei chen! 
Oben drein stell te sich he raus, dass die Teil neh mer durch ihre neue 
Le bens wei se ein um das Zehn fa che ver rin ger tes Herz in farkt ri si ko 
hat ten im Ver gleich zu den je ni gen, die auf her kömm li che Wei se 
be han delt wur den.6

Der ar ti ge Stu di en sind wich tig, um zu zei gen, dass »chro ni sche« 
Krank hei ten heil bar sein kön nen. Hier bei ist al ler dings ent schei-
dend, dass die Di ä ten oder die Ver än de run gen der Er näh rungs ge-
wohn hei ten dras tisch ge nug sind – was für die Er näh rungs emp-
feh lun gen von Be hör den oder Kran ken häu sern meist nicht gilt. 
Man kann Di a be tes nicht hei len, in dem man Weiß brot durch Voll-
korn brot er setzt. Wenn Sie da ge gen ei nem Di a be tes pa ti en ten un-
ter an de rem emp feh len, eine Zeit lang sehr we nig Brot, Kar tof-
feln, Reis oder Nu deln zu es sen, kann das sehr wohl zu deut li chen 
Ver bes se run gen füh ren. Es ist nicht ver wun der lich, dass Ärz te Di-
ä ten manch mal we nig be geis tert ge gen ü ber ste hen: Die Pa ti en ten, 
die die of  zi el len Richt li ni en für ge sun de Er näh rung be fol gen, 
er zie len oft nur ge rin gen Er folg (bei Pa ti en ten, die eine »Di a be-
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Auch für Ärz te und Er näh rungs bera ter

tes di ät« ein hal ten, sinkt das HBA1c – ein Maß für den Zu cker-
ge halt der ro ten Blut kör per chen – im Durch schnitt ge ra de mal 
um 0,4 Pro zent). Die se Er näh rungs richt li ni en sind aus ver schie-
de nen Grün den we nig eff ek tiv und könn ten sehr viel wir kungs-
vol ler ge stal tet wer den.7

Aber es geht auch an ders: Herz pa ti en ten, die eine eher me di-
ter ra ne Diät ein hiel ten (un ter an de rem mit viel Ge mü se, Obst, 
ge sun dem Öl und Nüs sen), hat ten ein um 70 Pro zent ver rin-
ger tes Ri si ko, wäh rend der Stu die zu ver ster ben, im Ver gleich zu 
den Pa ti en ten, die der of  zi el len fett ar men Diät nach Maß ga be 
der Ame ri can Heart As soc iat ion folg ten, ei ner Or ga ni sa ti on, die 
in den USA al ler lei Ge sund heits richt li ni en auf stellt.8 Nach zwei-
ein halb Jah ren wur de die Un ter su chung ab ge bro chen, weil es als 
be denk lich er schien, Pa ti en ten noch die of  zi el le Diät be fol gen 
zu las sen. Eine an de re Stu die, in der Di a be tes pa ti en ten ei ner eher 
ve ge ta ri schen Er näh rungs form folg ten, er gab, dass sich ihr Blut-
zu cker spie gel im Ver gleich zu den je ni gen, die sich an die Diät der 
Ame ri can Di a be tes As soc iat ion hiel ten (die Diät, die Di a be tes pa ti-
en ten in fast al len Kran ken häu sern an ge ra ten wird), um das Drei-
fa che ver bes sert hat te.9

Es sind die se und vie le wei te re Stu di en, die dazu füh ren, dass Uni-
ver si tä ten wie Har vard, be kann te Kli ni ken wie die Mayo-Kli ni ken 
und Län der wie Ös ter reich völ lig an de re Er näh rungs mo del le auf-
stel len. Die Ba sis des ös ter rei chi schen Er näh rungs drei ecks und die 
der Mayo-Kli ni ken be steht bei spiels wei se nicht län ger aus Brot, 
Kar toff eln, Nu deln und Reis, son dern aus Ge mü se und Früch ten.

Fast als bräuch ten sie ei nen letz ten Vor wand, be haup ten Ver-
fech ter of  zi el ler Er näh rungs richt li ni en häu fig, dass an de re Di ä-
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Auch für Ärz te und Er näh rungs bera ter

ten oft zu komp li ziert sei en, um von den Pa ti en ten durch ge hal-
ten zu wer den, oder dass sie zu gro ße Ver än de run gen er for der ten. 
Das Schö ne aber ist, dass Pa ti en ten ge ra de Al ter na tiv di ä ten bes ser 
durch hal ten, eben weil sich ihr Ge sund heits zu stand ver bes sert, sie 
ihre Me di ka ti on ab bau en kön nen, und weil die se Di ä ten i ro nisch-
er wei se manch mal ein fa cher auf ge baut sind, als die of  zi el len Di-
ät richt li ni en mit ih ren lan gen Lis ten der »ver bo te nen Nah rungs-
mit tel« oder un kla ren Emp feh lun gen.

Ich könn te nun noch wei te re In ter ven ti ons stu di en an füh ren, 
von schlecht ein ge stell ten Di a be tes pa ti en ten, die dank Ha fer brei 
40 Pro zent we ni ger In su lin zu füh ren muss ten,10 bis hin zu For-
schern der Uni ver si tät Ox ford, die äl te ren Pa ti en ten B-Vi ta mi ne 
ga ben, um dann zu be ob ach ten, wie sich die Ge hirn struk tu ren 
die ser Men schen im Al te rungs pro zess sie ben mal we ni ger ab bau-
ten.11 Man könn te Haar spal te rei be trei ben und glau ben, es sei bes-
ser, Pa ti en ten sol che Zah len nicht zu zei gen, aus Angst, dass die 
Men schen nur noch Ha fer brei es sen oder ki lo wei se B-Vi ta mi ne 
schlu cken. Ich den ke aber, dass Pa ti en ten, ge ra de wenn sie über 
die se Stu di en auf ge klärt wer den, ein se hen, welch wich ti ge Rol le 
die Er näh rung für ihre Ge sund heit spielt. Und dass sich durch die 
Er näh rung nicht nur das Fort schrei ten be stimm ter Al ters krank-
hei ten auf hal ten lässt, son dern die se so gar ge heilt wer den kön nen.
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Wir ste cken sehr viel Ver trau en in un ser Ge sund heits we sen. Viel-
leicht zu viel. Wir glau ben da ran, dass ein gan zes Team aus Ärz ten 
und Kran ken pfle gern stets be reit ste hen, um uns zu hei len, wenn 
wir krank sind. Sie ste hen zwar si cher lich be reit, doch die mo der-
ne Me di zin kann – trotz tau sen der Me di ka men te, sünd haft teu rer 
Scan ner und ult ra mo der ner Ope ra ti ons sä le – die we nigs ten Er-
kran kun gen wirk lich be sei ti gen. Sei es eine ein fa che Er käl tung 
oder ein Herz in farkt, ein Schlag an fall, Oste opo ro se, Schmer zen im 
un te ren Rü cken be reich be dingt durch Ge lenk ver schleiß, De menz 
oder eine Ner ven krank heit wie Mul tip le Skle ro se (MS). Grob ge-
sagt kön nen ei gent lich nur An ti bi o ti ka, Chemo the ra peut ika und 
ein paar chi rur gi sche Ein griff e die Men schen wirk lich von be-
stimm ten Krank hei ten be frei en. Es gibt kei ne Be hand lung, die uns 
vor Herz in farkt, Hirn blu tung oder De menz be wahrt. Nicht ein mal 
eine ba na le Er käl tung oder Bron chi tis kann ge heilt wer den. Letz ere 
wer den in 90 Pro zent der Fäl le von ei nem Vi rus ver ur sacht, und 
der ein zi ge Grund, wa rum wir ge ne sen, be steht da rin, dass un ser 
Im mun sys tem den Vi rus be siegt. Schmerz mit tel wie Pa rac eta mol 
oder As pi rin lin dern höchs tens die Symp to me. Sie ver rin gern den 
Schmerz, in dem sie das Im mun sys tem un ter drü cken, wes halb die-
se Mit tel ei gent lich da für sor gen, dass die Krank heit noch ein we-
nig län ger dau ert.

Verburgh_Ernaehrungssanduhr_CC14.indd   15 09.04.2015   09:39:26



Di ä ten und ge sun de Er näh rung

16

Als jun ger Me di zin stu dent habe ich all zu oft ge se hen, wie Pa-
ti en ten vol ler Hoff nung das Sprech zim mer be tra ten, meis tens nur, 
um we nig spä ter da hin ter zu kom men, dass ge ra de ihr spe zi el les 
Lei den wohl doch nicht so gut zu be han deln ist. Und dann blie-
ben sie auf ih rer Krank heit sit zen, ih rem Mor bus Crohn, ih rem 
Rheu ma, ih rer Ner ven krank heit oder ih ren Herz rhyth mus stö-
run gen. Ich lern te bei die sen Ge le gen hei ten schnell, dass Men-
schen der Me di zin all zu viel Ver trau en schen ken. I ro nisch er wei se 
ver trau en sie da ge gen viel zu we nig in ihre ei ge nen Fähig kei ten, 
Krank hei ten vor zu beu gen und ihre Ge sund heit auf recht zu er hal-
ten. Und es sind un se re Er näh rungs ge wohn hei ten, de nen da bei 
die wich tigs te Rol le zu kommt.

Selbst ver ständ lich weiß so ziem lich je der, wie ein fluss reich die 
Er näh rung ist. Zeit schrif ten, Fern se hen und Ge sund heits ex per ten, 
die uns er mah nen, dass ein Über maß an Zu cker oder Fett un ge-
sund ist, bom bar die ren uns mit Er näh rungs emp feh lun gen. Zu dem 
hat ten wir alle eine Mut ter oder Oma, die uns auff or der te, den 
Ro sen kohl auf zu es sen, weil er doch so ge sund sei. Was wir aber 
nicht hat ten, war eine Mut ter oder eine Ge sund heits ex per tin, die 
uns ganz ge nau da rü ber auf klär te, wie ge sund Ge mü se ist und wie 
un ge sund im Ge gen satz dazu an de re Nah rungs mit tel sind. Und 
da rü ber, wie im mens der Ein fluss der Er näh rung auf un se re Ge-
sund heit, den Al te rungs pro zess und  un se re Le bens er war tung ist.

Ich möch te kurz ei ni ge Bei spie le nen nen: In Ja pan, wo man 
sich (vor läu fig) noch et was an ders er nährt als in den west li chen 
In dust rie na ti o nen, gibt es zehn mal we ni ger Pros ta ta krebs fäl le 
als im Wes ten.12 Die ser enor me Un ter schied liegt nicht an ge-
ne ti schen Un ter schie den. Ja pa ner, die in die USA ein wan dern 
und dort an de re Er näh rungs ge wohn hei ten an neh men, ha ben 
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Krebs ar ten bei Frau en in den west li chen In dust rie na ti o nen

Brust krebs 27 %

Darm krebs 13 %

Lun gen krebs 9 %

Krebs bei Män nern in den west li chen In dust rie na ti o nen

Sons ti ge 51 %

Pros ta ta krebs 22 %

Lun gen krebs 16 %

Darm krebs 13 %

Sons ti ge 49 %

Pros ta ta und Lun gen krebs sind die bei den am häu figs ten vor kommen

den Krebs ar ten bei Män nern in den west li chen In dust rie na ti o nen. 

Zwei Ver än de run gen im Le bens stil (ge sün de re Er näh rung und we ni ger 

 rau chen) füh ren zu ei ner deut li chen Sen kung der An zahl der Krebs fäl le.13
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ein eben so ho hes Pros ta ta krebs ri si ko wie je der durch schnitt li che 
Ame ri ka ner; also zehn mal hö her, als in ih rem ur sprüng li chen Hei-
mat land. Pros ta ta krebs ist die am häu figs ten auf tre ten de Kreb sart 
bei Män nern: Fast je der, der lan ge ge nug lebt, er krankt ir gend-
wann da ran. Min des tens 30 Pro zent der Män ner zwi schen 70 und 
79 Jah ren ha ben eine (wenn auch viel leicht noch nicht ent deck te) 
Pros ta ta ge schwulst. Es gibt kein ein zi ges prä ven ti ves Arz nei mit tel 
auf dem Markt, das das Pros ta ta- und Lun gen krebs ri si ko zu sen-
ken ver mag, ge schwei ge denn um den Fak tor zehn. Ge sun de Er-
näh rung hin ge gen schon.

Krebs, eine der häu figs ten To des ur sa chen im Wes ten, kommt in 
be stimm ten Ge bie ten Asi ens deut lich sel te ner vor. Wir spre chen 
da bei von ei ner Grö ßen ord nun g von fünf- bis zehn mal we ni ger. 
Das sind aus me di zi ni scher Sicht Un ter schie de enor men Aus ma-
ßes – Ärz te bre chen meist schon in Be geis te rung aus, wenn eine 
Subs tanz die wahr schein li che Krebs wachs tums ra te um fünf bis 
zehn Pro zent punk te senkt.

Die Er näh rung ist der Haupt ri si ko fak tor für die Ent ste hung 
von Krebs er kran kun gen. Bei Nicht rau chern hängt das Krebs ri si-
ko zu 50 Pro zent von dem ab, was sie es sen. Das ist nicht ein fach 
eine Be haup tung, son dern die Schluss fol ge rung der in ter na ti o na-
len Krebs for schungs or ga ni sa ti on (WCRF) in ih rem Be richt von 
2007. Die ser Be richt um fasst die Er kennt nis se tau sen der pub li-
zier ter Stu di en, die in ner halb von fünf Jah ren zu sam men ge fasst 
wur den. Er be in hal tet Emp feh lun gen von zehn in ter na ti o na len 
Ex per ten in Zu sam men ar beit mit 234 On ko lo gen und Wis sen-
schaft lern – ei ni ge die ser Er kennt nis se wer den in die sem Buch 
vor ge stellt.

Un se re Er näh rung be stimmt also zur Hälf te un ser Krebs ri si ko 
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(so fern man nicht raucht). Die üb ri gen 50 Pro zent der Ri si ko-
fak to ren set zen sich aus un ter schied li chen Fak to ren zu sam men: 
der ge ne ti schen Ver an la gung, In fek ti ons krank hei ten, der Son nen-
be strah lung, Um welt be las tun gen, se xu el len Ge wohn hei ten oder 
dem Be ruf, um nur ei ni ge zu nen nen.

Wie lässt sich nun das Krebs ri si ko über die Er näh rung sen ken? 
Un ter su chun gen zei gen, dass Subs tan zen in Nah rungs mit teln wie 
Brok ko li oder Kräu ter über stark krebs hem men de Ei gen schaf ten 
ver fü gen. Ein be stimm ter Stoff in Pe ter si lie wirkt bei spiels wei se 
eben so stark der Ver for mung von Blut ge fä ßen rund um Tu mo re 
ent ge gen wie das neu ar ti ge Me di ka ment Gli vec. Wis sen schaft ler 
be schrei ben Gli vec als »ein Wun der mit tel« ge gen Krebs, das das 
Wachs tum der Blut ge fäß zel len rund um Tu mo re und das Wachs-
tum der Tu mo re selbst hemmt. Die Pe ter si lie war für die Wis sen-
schaft ler auf dem Ge biet der Blut ge fä ße längst ein Be griff. Das 
ist an sich wei ter nicht er staun lich, zahl rei che Me di ka men te sind 
schließ lich pflanz li chen Ur sprungs. As pi rin, der be kann te Ent zün-
dungs hem mer und Schmerz stil ler, wird aus ei nem Stoff der Wei-
den rin de her ge stellt. Met for min, das am häu figs ten ver schrie be ne 
Arz nei mit tel ge gen Di a be tes, wird aus der Geiß rau te ge won nen, 
ei ner Pflan ze mit zart li la Blü ten. Und ei ni ge star ke Chemo the ra-
peut ika, die in Kli ni ken stan dard mä ßig an ge wen det wer den, wie 
zum Bei spiel Tax ane und Vinca al ka lo i de, ent stam men der Ei ben-
rin de und dem Ma da gas kar-Im mer grün.

Be trach ten wir die häu fig auf tre ten de Al ters krank heit Mak ula-
de ge ne ra ti on: Hier ster ben die Netz haut zel len der Au gen durch 
oxi dat ive Schä di gun gen ab, mit der Fol ge, dass die Seh kraft un-
wi der rufl ich schwin det. Mak ula de ge ne ra ti on ist eine der Haupt-
ur sa chen von Er blin dung in den west li chen In dust rie na ti o nen 
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(zu sam men mit Di a be tes, eben falls ei ner Krank heit, die den Al-
te rungs pro zess vor an treibt und die sich in Län dern mit un ge sun-
dem Er näh rungs mus ter auf dem Vor marsch be fin det). Min des tens 
20 Pro zent der über 60-Jäh ri gen lei den an Mak ula de ge ne ra ti-
on, doch wir kön nen da von aus ge hen, dass jede äl te re Per son in 
mehr oder we ni ger star kem Aus maß von den oxi dati ven Pro-
zes sen be troff en ist, die schließ lich zu die ser Er kran kung füh ren. 
Au gen ärz te kön nen sie nicht hei len. Eine Stu die, die in der an-
ge se he nen me di zi ni schen Fach zeit schrift The Jour nal of the Ame
ri can Medi cal As soc iat ion (JAMA) ver öff ent licht wur de, kommt je-
doch zu dem Er geb nis, dass Men schen, die täg lich Ge mü se es sen, 
ein nur halb so ho hes Ri si ko ha ben, an Mak ula de ge ne ra ti on zu 
er kran ken.14 In Kom bi na ti on mit an de ren ge sun den Nah rungs-
mit teln wie fet tem Fisch sinkt das Ri si ko noch wei ter. Eine um-
fang rei che Un ter su chung, an der sich 681 Zwil lin ge be tei lig ten 
und die im Ar chi ves of Opf ht almo logy (Fach blatt der Au gen ärz te) 
er schien, er gab, dass Men schen, die aus rei chen de Men gen fet ten 
Fisch ver zeh ren, ihr Ri si ko für Mak ula de ge ne ra ti on so gar um 
45 Pro zent ver rin gern.15

Das sel te ne Auf tre ten von Pros ta ta krebs in Ja pan, star ke krebs-
hei len de Subs tan zen in Kräu tern wie Pe ter si lie und der Ein fluss 
von Ge mü se und fet tem Fisch bei der Vor beu gung von Mak ula-
de ge ne ra ti on lich ten ein we nig den Schlei er. Ei nen Schlei er, der 
uns all zu lan ge schon die Sicht auf äu ßerst wich ti ge Er kennt nis se 
ver sperrt hat, näm lich, dass über die rich ti ge Er näh rung zahl rei-
che chro ni sche Krank hei ten hi naus ge zö gert oder ver hin dert wer-
den kön nen. Krank hei ten, die sich mit den Mit teln der mo der nen 
Me di zin nur mit viel Mühe be han deln las sen, wenn wir ein mal 
von ih nen be troff en sind und es in Wahr heit ei gent lich be reits zu 
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spät ist. Wir soll ten da her we ni ger auf die Me di zin ver trau en, als 
viel mehr auf den rich ti gen Le bens stil.

Müss ten zu künf ti ge His to ri ker im Rück blick auf un se re Epo-
che die wich tigs ten me di zi ni schen Ent de ckun gen be nen nen, so 
wä ren das, nach An sicht des fran zö sisch-ame ri ka ni schen Arz tes 
Da vid Ser van-Schrei ber, die Ent de ckung der An ti bi o ti ka und der 
au ßer or dent li che Ein fluss ei nes ge sun den Le bens stils auf die Ver-
mei dung von Krank hei ten.

Zahl rei che Wis sen schaft ler und Trend for scher sind über zeugt, 
dass in den kom men den Jahr zehn ten Re gie run gen, Kran ken ver-
si che run gen und auch im mer mehr Ärz te und Pa ti en ten die Rol le 
der Er näh rung bei der Ver mei dung von chro ni schen Krank hei ten 
er ken nen wer den. Ver si che rungs ge sell schaf ten wer den sich im mer 
mehr auf Er näh rung und vor beu gen de me di zi ni sche Maß nah-
men kon zent rie ren, um die gi gan ti schen Kos ten, ver ur sacht durch 
chro ni sche Er kran kun gen, zu sen ken. Viel leicht zah len dann Men-
schen, die rau chen, sich un ge sund er näh ren oder kein Sport a bon-
ne ment ha ben, hö he re Prä mi en.

Die USA ha ben mo men tan die höchs ten Pro-Kopf-Aus ga ben 
der Welt im Ge sund heits be reich. Mehr als 7000 Dol lar pro Ein-
woh ner und Jahr, also rund 5100 Euro, wer den hier in die Ge-
sund heits pfle ge ge steckt, wäh rend es in den meis ten eu ro pä i schen 
Län dern un ge fähr 3000 Dol lar, also rund 2200 Euro sind. Doch 
auch in Deutsch land stei gen die Aus ga ben für Ge sund heit ste-
tig. Laut Sta tis ti schem Bun des amt über tra fen sie 2012 erst mals 
die Mar ke von 300 Mil li ar den Euro. Auf je den Ein woh ner ent-
fie len da mit gut 3740 Euro, wäh rend es 2011 noch 3660 Euro 
wa ren. Die deut schen Ge sund heits aus ga ben be tru gen da mit gut 
elf Pro zent des Brut to in lands pro duk tes, in den USA sind es so-
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gar knapp 20 Pro zent der ge sam ten Staats aus ga ben. Und sie wer-
den wei ter stei gen!

Ei ni ge Re gie run gen ha ben die sen Trend in zwi schen er kannt 
und för dern ver schie de ne Pro jek te, um die se Kos ten zu sen ken und 
gleich zei tig den all ge mei nen Ge sund heits zu stand der  Menschen 
zu ver bes sern. Ein Grund pfei ler ist da bei die prä ventive Me di zin, 
wo bei die Rol le der Er näh rung stets be tont wird.

Was ist ge sun de Er näh rung?

Je den Tag wer den wir durch Zeit schrif ten, Talk shows, Do ku men-
ta ti o nen und Koch sen dun gen ei nem Tsun ami aus Ge sund heits-
tipps aus ge setzt. Ganz zu schwei gen vom In ter net und der Flut 
an Ge sund heits- und Di ät rat ge bern in Buch form. Häu fig ha ben 
selbst er nann te »Ex per ten« die se Bü cher ver fasst, die da rin ihre 
Me tho de als die ein zig wah re an prei sen. Meist sind die se Tipps 
lä cher lich ein fach (das brei te Pub li kum muss sie schließ lich täg-
lich an wen den kön nen), wie zum Bei spiel, den Zu cker weg zu-
las sen und viel Ei weiß zu es sen. Ein Schlag ins Ge sicht für je den 
Bi o che mi ker, der weiß, dass sich der Stoff wech sel nicht mit ei ner 
Ei weiß- oder ei ner Pa leo-Diät he rein le gen lässt. Die Na tur kann 
man nicht über lis ten.

Oben drein un ter mau ern die se Ge sund heits gu rus ihre Di ä ten 
nicht sel ten mit zahl rei chen pseu do wis sen schaft li chen Ar gu men-
ten oder, noch är ger: mit Er kennt nis sen aus tat säch lich pub li-
zier ten wis sen schaft li chen Stu di en. Wie wir bald se hen wer den, 
wur den eine Men ge die ser Un ter su chun gen nicht kor rekt durch-
ge führt oder falsch in ter pre tiert. Das er klärt auch all die wi der-
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sprüch li chen Ge sund heits emp feh lun gen, die von den Me di en 
ver brei tet wer den, sodass vie le von uns auf lan ge Sicht den Über-
blick ver lie ren, was nun ge sund ist und was nicht.

Aber es ist mög lich, den Durch blick zu be hal ten, und zwar an-
hand kor rekt durch ge führ ter Stu di en, die in an ge se he nen Fach-
zeit schrif ten pub li ziert wer den. Und in dem wir soli des Wis sen der 
Bi o che mie, der E vo lu ti ons bi o lo gie und da rü ber, wie un ser Kör per 
funk ti o niert, he ran zie hen. In die sem Buch wer de ich ver su chen, 
zahl rei che Miss ver ständ nis se auf zu klä ren, die zu Er näh rung und 
Ge sund heit im Um lauf sind. Un ter an de rem möch te ich die fol-
gen den The sen be wei sen:

 – Die meis ten Fet te spie len bei Herz- und Kreis lauf er kran kun-
gen kei ne Rol le.

 – Milch pro duk te sind we ni ger ge sund, als wir glau ben.
 – Die meis ten An ti oxi dan tien sind wir kungs los und auf lan ge 

Sicht so gar ge fähr lich.
 – Die ge gen wär ti ge Er näh rungs py ra mi de und die Er näh rungs-

schei be sind ver al tet.
 – Res ve ra trol, der be rühm te Anti-Aging-Stoff im Rot wein, be-

schert uns kein län ge res Le ben.
 – Ome ga-3-Fett säu ren sind we ni ger ge sund als Fi schöl.
 – Es ist kei ne gute Idee, Sport zu trei ben, um ab zu neh men.
 – Die meis ten Di ä ten sind ge sund heits schäd lich.
 – Le bens mit tel wie grü ner Tee sind nicht we gen ih rer An ti oxi-

dan tien ge sund.
 – Die ein zige wis sen schafl iche Me tho de, die den Al te rungs pro-

zess auf hält, ist kein Me di ka ment oder »Super-An ti oxi dan tien-
pil le«, son dern eine be stimm te Art, sich zu  er näh ren.
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Ei ni ge die ser The sen wer den Alt be kann tes um krem peln. Wo her 
stammt zum Bei spiel der Irr glau be, An ti oxi dan tien oder Milch-
pro duk te sei en ge sund? Die Ver brei ter die ser In for ma ti o nen ha-
ben meist eine heim li che Ab sicht im Hin ter kopf (wie zum Bei-
spiel der Anti-Aging-Guru, der ei nen Best sel ler schrei ben will, 
oder die Milch in dust rie, die ihre Milch ver kau fen möch te). Oft 
kön nen sie tat säch lich wis sen schaft li che Stu di en vor wei sen, die 
schein bar be le gen, dass An ti oxi dan tien oder Milch pro duk te ge-
sund sind. Und ge nau des we gen ist es so wich tig, dass die Er geb-
nis se noch ein mal un ter sucht und von an de ren For scher teams 
wie der holt wer den. Erst wenn ver schie de ne For scher grup pen zu 
den glei chen Er geb nis sen kom men, kann man da von aus ge hen, 
dass die The sen stim men.
Die meis ten Ver fas ser von Di ät bü chern und Ge sund heits rat ge bern 
stüt zen sich größ ten teils auf klei ne, schlecht durch ge führ te Un ter-
su chun gen, die bei spiels wei se zei gen, dass Stoff X vor Krebs oder 
Herz- be zie hungs wei se Kreis lauf er kran kun gen schützt, ob wohl 
dies in groß an ge leg ten Stu di en oder »Me ta a na ly sen« noch über-
haupt nicht be wie sen wur de. Ein Ge sund heits gu ru kann sich also 
leicht auf tau sen de von un wis sen schaft lich durch ge führ ten Stu di-
en be ru fen und so ver kün den, dass das täg li che Trin ken al ka li schen 
Was sers oder das Schlu cken ho her Do sen Vi ta min C das Krebs ri-
si ko dras tisch sen ken kann (wir wer den spä ter noch die My then 
und den Stand der Wis sen schaft rund um Vi ta min C be spre chen).
Wie kön nen wir nun he raus fin den, ob eine Stu die ei nem wis-
sen schaft lich ho hen Stan dard ge recht wird? Stu di en, die in Zeit-
schrif ten mit ho hem »Im pact-Fak tor«, ei ner Maß zahl für die 
Re pu ta ti on, er schei nen, sind meist sehr ver läss lich, weil sie mit 
vie len Test per so nen und von kom pe ten ten For schern durch ge-
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führt wur den. Die bei den wis sen schaft li chen Fach zeit schrif ten 
mit dem höchs ten Im pact-Fak tor sind Nat ure und Science. Wei te-
re me di zi ni sche Fach zeit schrif ten mit sehr ho hem Im pact-Fak tor 
sind: The Lancet, New Eng land Jour nal of Medi cine oder Jour nal of the 
Ame ri can Medi cal As soc iat ion. Je des Fach ge biet hat da bei sei ne ei-
ge nen Gold stü cke, wie zum Bei spiel Circu lat ion (Herz-Kreis lauf-
Er kran kung), Ga stro ent ero logy (Ma gen- und Darm er kran kun gen) 
oder Ar chi ves of Ge ne ral Psyc hia try (Psy chi at rie). Der größ te Teil 
der Stu di en, auf die in Ge sund heits- und Di ät bü chern ver wie sen 
wird, wur de lei der in Zeit schrif ten mit nied ri gem Im pact-Fak tor 
ver öff ent licht, da die se Ma ga zi ne die gro ße Mehr heit bil den. Dort 
et was zu pub li zie ren ist deut lich ein fa cher. Nun ist das an sich kein 
Pro blem: Als For scher muss man ir gend wo an fan gen. Häu fig sor-
gen sol che Zeit schrif ten da für, dass The ma X über haupt erst von 
der Pres se mit Auf merk sam keit be dacht wird. In des wird in der 
wis sen schaft li chen Welt ge nau die ser Sach ver halt nun von an de ren 
Wis sen schaft lern ge tes tet – mit ei nem pas sen de ren Stu di en auf bau, 
mehr Test per so nen und bes se ren sta tis ti schen Me tho den. Es sind 
dann häu fig be reits ei ni ge Jah re (oder Jahr zehn te) ver gan gen, bis 
sich he raus stellt, dass Stoff X doch kei nen Ein fluss auf Herz- und 
Kreis lauf er kran kun gen oder Krebs hat.
Ein be kann tes Bei spiel hier für ist Vi ta min E. Vor ei ni gen Jah ren 
ver zeich ne ten ver schie de ne Stu di en (die meis ten da von er schie-
nen in Zeit schrif ten mit nied ri gem Im pact-Fak tor), dass Vi ta min 
E das Ri si ko für Herz- und Kreis lauf er kran kun gen schein bar 
senkt. Aus grö ßer an ge leg ten und bes ser durch ge führ ten Un ter-
su chun gen, die spä ter von re nom mier ten Zeit schrif ten pub li ziert 
wur den, ging je doch her vor, dass Vi ta min E bei Herz- und Kreis-
lauf er kran kun gen kei ne Wir kung zeigt. Doch auch heut zu ta ge 
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wei sen zahl rei che Ge sund heits gu rus in ih ren Bü chern da rauf hin, 
welch sa gen haf tes Mit tel Vi ta min E doch sei: ein Su per an ti oxi dans, 
das, ins be son de re in der Kom bi na ti on mit Vi ta min C, das Ri si-
ko für Herz- und Kreis lauf er kran kun gen dras tisch sen ken kön ne. 
Zwei fel los wer den sol che Gu rus vie le Un ter su chun gen zi tie ren, 
die tat säch lich zu die sem Er geb nis kom men. Aber wie schon ge-
sagt: Es ha pert oft an den Me tho den.
Ein wei te res Bei spiel ist das Co en zym Q-10. Im In ter net und in 
Ta ges zei tun gen wim melt es nur so von Ar ti keln, in de nen be haup-
tet wird, Co en zym Q-10 kön ne den Al te rungs pro zess auf hal ten. 
Da bei wird oft auf Stu di en ver wie sen, die in Zeit schrif ten mit 
nied ri gem Im pact-Fak tor er schie nen sind. So wie die Un ter su-
chung des Wis sen schaft lers Emile Blizn akov, die er ge ben hat, dass 
17 Mo na te alte Mäu se nach der Ve rabr ei chung von Q-10 durch-
schnitt lich noch wei te re elf Mo na te am Le ben blie ben, wäh rend 
Mäu se ohne Co en zym Q-10-Be hand lung nur noch fünf Mo na-
te leb ten: Das be deu tet eine Ver dopp lung der ver blei ben den Le-
bens er war tung!16 Die se Un ter su chung führ te dazu, dass zahl lo se 
Ge sund heits rat ge ber Co en zym Q-10 als eine Art Le bens eli xier 
an prie sen – Mu sik in den Oh ren der Co en zym Q-10-Pro du zen-
ten. Die Stu die von Blizn akov er schien im Jahr 1981, aber erst in 
den 1990er Jah ren mach ten sich an de re Wis sen schaft ler die Mühe, 
wei ter nach zu for schen. Mäu se wur den mit Co en zym Q-10 voll-
ge pumpt: in ho hen und nied ri gen Do sie run gen und in ver schie-
dens ten An ti oxi dan tien cock tails. Und was kam da bei he raus? Co-
en zym Q-10 ver län ger te das Le ben der Mäu se nicht.
Dr. Lonn rot, ei ner der Co en zym-Q-10-For scher, ist da von über-
zeugt, dass die von Blizn akov ver wen de ten Mäu se Co en zym-Q-
10-def  zi ent wa ren, also Tie re, die we gen ei nes ge ne ti schen De-
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fekts selbst we nig Co en zym Q-10 pro du zier ten. Kein Wun der 
also, dass das Ver ab rei chen des Co en zyms dazu führ te, dass Bliz-
nakovs (kran ke) Mäu se län ger leb ten. Ich muss an die ser Stel le 
 al ler dings er wäh nen, dass ei ni ge groß an ge leg te Stu di en er ge ben 
ha ben, dass Co en zym Q-10 in ho hen Do sen das Fort schrei ten 
von Par kin son auf zu hal ten ver mag. Doch die Quint es senz bleibt 
die sel be – bei ge sun den Mäu sen und Men schen hat Co en zym 
Q-10 kei ner lei Ein fluss auf die Le bens er war tung.
Die Mo ral von der Ge schicht: Be vor man eine Hand voll Pil len 
mit ei ner be stimm ten Subs tanz schluckt, weil Un ter su chun gen 
er ge ben ha ben, dass sie Mäu sen zu ei nem län ge ren Le ben ver hel-
fen, soll te man auf ge nau er durch ge führ te Stu di en war ten, die in 
Zeit schrif ten mit ei nem ho hen Im pact-Fak tor er schei nen.
Ein wei te rer Grund, wa rum wir mit so vie len wi der sprüch li-
chen Ge sund heits tipps bom bar diert wer den, ist, dass me di zi ni sche 
Stu di en von den Mas sen me di en häu fig falsch in ter pre tiert wer-
den. An ge nom men, eine be stimm te Un ter su chung hat er ge ben, 
dass Subs tanz X das Cho les te rin senkt. Meh re re Jour na lis ten be-
kom men von die ser Stu die Wind, über flie gen sie kurz, und we-
nig spä ter er scheint in al len Zeit schrif ten, Wo chen zei tun gen und 
Welln ess ma ga zi nen: »Subs tanz X be kämpft Herz-Kreis lauf-Er-
kran kun gen!« Eine fal sche Schluss fol ge rung, die wie folgt ent stan-
den ist: Subs tanz X senkt das Cho les te rin. Das ist es, was die Un-
ter su chung er ge ben hat. Oben drein ist all ge mein be kannt, dass ein 
Über schuss an Cho les te rin Herz-Kreis lauf-Er kran kun gen ver ur-
sacht. Dem ent spre chend ar gu men tiert man schnell, dass, wenn 
Stoff X den Cho les te rin spie gel senkt, und ein zu ho her Cho les-
te rin spie gel Herz-Kreis lauf-Er kran kun gen ver ur sacht, Stoff X so-
mit Herz-Kreis lauf-Er kran kun gen ver mei den kann. Aus me di zi-
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ni scher Sicht ist dies je doch ein gro ßer Denk feh ler. Denn nur weil 
Stoff X den Cho les te rin spie gel senkt, muss X nicht au to ma tisch 
auch bei Herz-Kreis lauf-Er kran kun gen hel fen. Zu sätz lich zum 
Ab sen ken des Cho les te rin spie gels kann Stoff X even tu ell an de-
re Subs tan zen im Kör per er hö hen, die wie de rum ne ga tiv auf das 
Herz und die Blut ge fä ße wir ken – Subs tan zen, die in die ser Stu-
die nicht un ter sucht wur den. Jede ein zel ne Subs tanz kann sich 
schließ lich auf tau sen der lei Ar ten auf En zy me und zellu läre Me-
cha nis men aus wir ken, wel che al le samt ei nen po si ti ven oder ne ga-
ti ven Ein fluss auf Herz-Kreis lauf-Er kran kun gen aus ü ben kön nen.
Ein Bei spiel für sol che X-Subs tan zen sind Me di ka men te, die zu 
den »Fi bra ten« zäh len. Fi bra te wer den ein ge setzt, um das »schlech-
te« Cho les te rin so wie die Blut fet te zu sen ken. Tat säch lich kön nen 
Fi bra te Cho les te rin und Blut fet te dras tisch sen ken, was auf den 
ers ten Blick gut für Herz und Blut ge fä ße zu sein scheint. Al ler-
dings er hö hen Fi bra te auch den Ho mocy stein ge halt im Blut, was 
wie de rum ei nen Ri si ko fak tor für Herz-Kreis lauf-Er kran kun gen 
dar stellt. Und was be deu tet das nun? Un ter su chun gen ha ben er-
ge ben, dass Fi bra te das Ri si ko, an Herz-Kreis lauf-Er kran kun gen 
zu ster ben, kei nes wegs ver rin gern, gleich wohl sie die Fet te und 
das Cho les te rin im Blut auf spek ta ku lä re Wei se sen ken. So oder 
ähn lich kön nen Ge sund heits gu rus bei na he jede Subs tanz in ei-
nem gu ten Licht prä sen tie ren. Sie kön nen so gar be haup ten, dass 
Rau chen ge sund sei, weil Stu di en er ge ben ha ben, Rau chen kön ne 
das Ri si ko, an Par kin son zu er kran ken, sen ken. Aber na tur ge mäß 
ver ges sen sie da bei zu er wäh nen, dass Rau chen nicht nur das Ge-
hirn be ein flusst, son dern auch an de re Or ga ne wie die gar nicht 
so un wich ti ge Lun ge.
Ein wei te rer, häu fig vor kom men der Denk feh ler bei der In ter-
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pre ta ti on von wis sen schaft li chen Stu di en ist fol gen der: An ge-
nom men, eine Un ter su chung er gibt, dass ein Man gel an Stoff 
Y be stimm te Ge sund heits prob le me ver ur sacht. Man che Men-
schen fol gern nun da raus, dass eine Ein nah me gro ßer Men gen die-
ses Stoff es vor beu gend wirkt. Aber auf die se Wei se funk ti o niert 
der mensch li che Kör per nicht. So kann ein Se len man gel Krebs 
ver ur sa chen, ein Über schuss an Se len (zu dem es re la tiv schnell 
kommt, da es sich um eine ziem lich gif ti ge Subs tanz han delt) kann 
da ge gen eben falls, zu sätz lich zu vie len an de ren Ge sund heits prob-
le men, eine Krebs er kran kung aus lö sen. Das Glei che gilt für An ti-
oxi dan tien und so gar für Vi ta mi ne.
Kurz um, wenn ich mich als Ge sund heits gu ru auf spie len will, 
brau che ich ein fach nur ein di ckes Buch da rü ber zu schrei ben, 
wie ge sund Vi ta min E für das Herz und die Blut ge fä ße ist, und 
wie das An ti oxi dans Co en zym Q-10 die Le bens er war tung zu ver-
län gern hilft. Ich kann das Gan ze so gar mit Re fe ren zen aus zahl-
lo sen wis sen schaft li chen Stu di en un ter mau ern, die dies tat säch lich 
er ge ben ha ben, und die an de ren Stu di en, die die Wir kung nicht 
be wie sen ha ben, un ter den Tisch fal len las sen. Ei ni ge Au to ren 
kom men mit die sen Prak ti ken durch, weil sie da bei von ei nem 
der größ ten Prob le me un se rer Zeit pro fi tie ren: dem Über an ge-
bot an In for ma ti on.

Eine rich ti ge Diät ist kei ne Diät

Je der, der ge ra de auf Diät ist, macht et was falsch. Denn eine Diät 
be deu tet nach all ge mei nem Ver ständ nis, dass man sich für ei nen 
be stimm ten Zeit raum be müht, we ni ger zu es sen. Das ist lä cher-

Verburgh_Ernaehrungssanduhr_CC14.indd   29 09.04.2015   09:39:30



Di ä ten und ge sun de Er näh rung

30

lich! Wa rum soll te man wäh rend ei ner kur zen Pe ri o de ver su chen, 
Ge wicht zu ver lie ren, wenn man doch weiß, dass man die Ki los 
kur ze Zeit spä ter wie der auf den Hüf ten hat, weil man wie der 
»nor mal« isst?

Eine gute und ge sun de Diät ist eine, die nie mals auf hört. Sie ist 
eine Le bens wei se, die man sich dau er haft an eig net, sodass sie sich 
auf lan ge Sicht tat säch lich auf die Ge sund heit aus wir ken kann. 
Da rü ber hi naus darf Ab neh men kei ne Mühe ma chen, denn wenn 
es als sol che be trach tet wird, hält man es nicht durch. Auch die 
An nah me, man müs se we ni ger es sen, um Ki los zu ver lie ren, ist 
falsch. Wenn Sie sich ge sund er näh ren, dür fen Sie so viel es sen, 
wie Sie wol len: Sie wer den au to ma tisch ab neh men, wenn Sie zu 
schwer sind.

Die ein zig rich ti ge Diät be steht in ei ner Er näh rungs form, die 
zur Le bens wei se wird, und die nicht pri mär dazu dient ab zu neh-
men, son dern dazu, län ger ge sund zu blei ben. Weil Men schen Ge-
wohn heits tie re sind, kann es am An fang schwie rig sein, sich ein 
der ar ti ges neu es Er näh rungs pro gramm – für das gan ze rest li che 
Le ben – an zu ge wöh nen. Aber eine zu sätz li che Mo ti va ti on be steht 
da rin, dass man da mit nicht nur Ge wicht re du ziert, son dern auch 
den Al te rungs pro zess ver lang samt.

Glück li cher wei se passt sich der mensch li che Kör per Neu em 
sehr gut an. Wenn man alte Ge wohn hei ten über Bord wirft und 
Al ter na ti ven trai niert, wer den die se schon bald fest ver an kert. Ein 
ge ra de er lern tes Er näh rungs sche ma er scheint schon nach ei ni gen 
Mo na ten als die nor mals te Sa che der Welt. Und es gibt wei te re 
po si ti ve Ver än de run gen im Kör per: Eine ge sün de re Er näh rung 
führt zu ei ner Ver än de rung der ge schmack li chen Emp fin dun gen. 
Trau ben und Erd bee ren wer den auf ein mal zu den herr lichs ten 
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Sü ßig kei ten. Da rü ber hi naus ver än dert sich auch das Hun ger ge-
fühl: Man hat nicht mehr die sen Pseu do hun ger, der vor al lem ein 
Ge fühl von Schwä che, Kon zent ra ti ons stö rung oder ein star kes 
Ver lan gen nach Zu cker ist, weil der Blut zu cker spie gel nach dem 
letz ten Zu cker rausch ins Tal ge rutscht ist. Statt des sen ver spürt man 
»ech ten Hun ger«, der mit dem Ver lan gen nach ge sun den Nah-
rungs mit teln ein her geht.

Mein Er näh rungs mo dell, das ich Ih nen in die sem Buch vor-
stel len möch te, nen ne ich »Er näh rungs-Sand uhr«, in Ana lo gie 
zur Er näh rungs py ra mi de oder zur Er näh rungs schei be. Die Er-
näh rungs-Sand uhr ist aus ei ner Kom bi na ti on von me di zi ni schen 
und wis sen schaft li chen Er kennt nis sen ent stan den. Ich habe nicht 
die ul ti ma ti ve Ge sund heits di ät er fun den, son dern be ru fe mich auf 
an ge se he ne Ärz te und For scher, die be stimm te Er näh rung wei sen 
emp feh len – und zwar des halb, weil in der me di zi ni schen Li te ra-
tur da von aus ge gan gen wird, dass sie wir ken. Es sind sol che Di ä ten 
wie die CRON-Diät (Ca lory Rest rict ion un der Op ti mal Nut ri-
ti on – be grenz te Ka lo ri en zu fuhr bei op ti ma ler Er näh rung) von 
Dr. Wal ford, die Dr.-Fuhr man-Diät oder die ja pa ni sche Oki na-
wa-Diät, um nur ein paar zu nen nen. Ob wohl die se Er näh rungs-
wei sen alle sehr ge sund sind, geht es in ei ni gen Be rei chen noch 
ge sün der und manch mal so gar kom for tab ler. Die CRON-Diät 
zum Bei spiel ver mag die Le bens er war tung er heb lich zu ver län-
gern, sie ist aber für vie le Men schen schwer durch zu hal ten. Die 
Dr.-Fuhr man-Diät ist wie de rum zu ve ge ta risch. Ve ge ta ri er le ben 
zwar im Durch schnitt län ger, al ler dings ist ihre ma xi ma le Le bens-
er war tung nicht er höht (mehr da rü ber spä ter).

Was die se Er näh rungs pro gram me ge mein ha ben, ist, dass sie auf 
wis sen schaft li chen Er kennt nis sen be ru hen. Wenn wir die Wis sen-

Verburgh_Ernaehrungssanduhr_CC14.indd   31 09.04.2015   09:39:30



Di ä ten und ge sun de Er näh rung

32

schaft zum Maß stab ma chen, blei ben vom Über an ge bot an Di ät-
for men nur noch sehr we ni ge wirk lich ge sun de üb rig.

Wa rum die meis ten Di ä ten un ge sund sind

Wie be reits er wähnt wer den uns stän dig neue Di ä ten und wi der-
sprüch li che Er näh rungs tipps vor ge legt. Laut dem ei nen Ma ga zin 
ist Kaff ee ge sund, nach An sicht ei nes an de ren ver ur sacht er Herz-
rhyth mus stö run gen. Fet te Fisch sor ten sind laut Ex per te A ge sund, 
wäh rend Ex per te B be haup tet, dass fet ter Fisch höchst queck sil-
ber hal tig sei. Den Er geb nis sen ei ner Stu die zu fol ge ver ur sacht 
grü ner Tee Bla sen krebs, wäh rend eine an de re fest stellt, dass grü-
ner Tee im Ge gen teil vor Krebs schützt. Bei Diät X dür fen wir 
viel Zu cker zu uns neh men, so lan ge wir uns nur fett arm er näh-
ren, wäh rend Diät Y die Fet te er laubt, weil vor al lem Zu cker der 
Übel tä ter sei. Und so geht es im mer wei ter.

Ich kann Ih nen jetzt schon ei nen Rat ge ben: Ho len Sie sich 
nie mals Di ät tipps aus den Mas sen me di en! Ei ni ge die ser Er näh-
rungs emp feh lun gen sind schlicht weg ab surd, wie zum Bei spiel 
die »Blut grup pen di ät«, in der man die Ess ge wohn hei ten sei ner 
Blut grup pe an pas sen soll. Trotz dem sind be reits Mil li o nen Bü-
cher dazu über die La den the ke ge wan dert. Vie le Di ä ten, die auf 
den ers ten Blick ein we nig mehr Sinn zu er ge ben schei nen, sind 
auf den zwei ten Blick rund um un ge sund. Neh men Sie die klas-
si sche Atk ins-Diät. Dr. Atk ins emp fahl, so we nig Zu cker (Koh-
len hyd ra te) wie mög lich zu es sen und statt des sen vie le Pro tei ne 
und fett rei che Pro duk te. Er gab dazu eine um fang rei che me di-
zi ni sche Er klä rung ab und hat te tat säch lich recht: Ein Über maß 
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an Zu cker ist wirk lich be son ders un ge sund. Aber – ich las se hier 
nicht lo cker – man muss im mer die Ge samt si tu a ti on im Auge be-
hal ten. Je der Me di zin stu dent lernt, dass zu viel Ei weiß un ge sund 
ist, weil es un ter an de rem für die Nie ren und die Le ber schwie-
rig wird, die Pro te in bau stei ne ab zu bau en. Ab dem 30. Le bens jahr 
sinkt un se re Nie ren tä tig keit mit je dem wei te ren Jahr zehnt um 
zehn Pro zent, und die ser Pro zess wird noch be schleu nigt, wenn 
wir viel Ei weiß es sen. In Kran ken häu sern wer den Pa ti en ten mit 
Le ber- und Nie ren schä den auf eine ei weiß ar me Diät ge setzt. Da-
rü ber hi naus gibt es, wie wir spä ter noch se hen wer den, wei te re 
Grün de, wa rum eine zu hohe Pro te in zu fuhr auf lan ge Sicht ne-
ga ti ve Fol gen hat.

Atk ins hat te Recht, dass Zu cker un ge sund ist. Doch aus den 
fal schen Grün den. Zu cker ist schäd lich, weil er uns schnel ler al-
tern lässt. Die Zu cker mo le kü le in un se rem Kör per sind kleb rig; 
sie füh ren dazu, dass Pro tei ne schnel ler an ei nan der kle ben. Da-
durch wird das Ge we be star rer und ver liert an Elas ti zi tät. Das ist 
ei ner der Grün de, wa rum wir Fal ten be kom men und wa rum un-
ser Blut druck mit fort schrei ten dem Al ter steigt (die Wän de der 
Blut ge fä ße wer den här ter). Atk ins macht es auf den ers ten Blick 
rich tig, wenn er den Zu cker kon sum so weit wie mög lich ein-
schränkt. Aber wenn je mand sehr we nig Zu cker zu sich nimmt, 
geht der Kör per in »Ke to se«. Ke to se ist ein Zu stand, in dem der 
Kör per selbst gro ße Men gen Zu cker pro du ziert, und zwar nicht 
ein fach nur Zu cker, son dern Me thyl gly oxal, ei nen »Su per zu cker«. 
Me thyl gly oxal ist 40 000-mal ak ti ver als ge wöhn li cher Zu cker 
und lässt Ei wei ße an ei nan der kle ben wie ein au ßer Kont rol le ge-
ra te ner Kleb stift. Un ter su chun gen ha ben er ge ben, dass Per so-
nen, die der Atk ins-Diät fol gen, dop pelt so viel Me thyl gly oxal 
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im Kör per ha ben wie nor ma le Es ser, bis hin zu sol chen Men-
gen, die sonst »nur bei schlecht ein ge stell ten Di a be ti kern vor-
kom men«. Dr. Au brey de Grey, ei ner der renommier test en Spe-
zi a lis ten auf dem Ge biet der Al te rung, nennt die Atk ins-Diät ein 
»Re zept für eine vor schnel le Al te rung, an stel le ei ner Ver schie-
bung der sel ben«.17

Aber wa rum konn te die Atk ins-Diät dann so po pu lär wer den? 
Ei ni ge der Grün de sind:

1. Die Atk ins-Diät führt tat säch lich zu Ge wichts ver lust. Sie wirkt 
also – was vie len Men schen be reits ge nügt. Sie funk ti o niert je-
doch auf un ge sun de Wei se.

2. Die Diät bie tet das, was Men schen ger ne glau ben möch ten: 
dass man Ki los ver lie ren und sich da bei trotz dem schmack haft, 
fett- und pro te in reich er näh ren kann.

3. Die Diät ba siert auf ei ni gen wis sen schaft li chen Ar gu men ten, 
die für Leu te, die sich in Bi o che mie nicht gut aus ken nen, sehr 
ein leuch tend klin gen.

4. Es liegt nun ein mal in der Na tur des Men schen, dass Hypes sehr 
schnell ent ste hen (und auch wie der ver ge hen).

Ne ben der Atk ins-Diät gibt es vie le wei te re po pu lä re Di ä ten, wie 
die Zone-Diät oder die Be verly Hills-Diät. Sie sind eine der ar tige 
Zu sam men bal lung von Un wis sen heit, Mar ke ting und pseu do wis-
sen schaft li chem Ge schwätz, dass ich da rü ber kei ne Tin te ver geu-
den möch te.
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Zu sam men fas sung
Ein Groß teil der Al ters krank hei ten wie Pros ta ta krebs, 

HerzKreis laufEr kran kun gen oder Mak ula de ge ne ra ti on

kön nen durch ge sun de Er näh rung ver mie den oder hi naus ge zö gert 

wer den.

Die Kos ten, die chro ni sche Krank hei ten ver ur sa chen, wer den in 

der Zu kunft für das Ge sund heits sys tem un be zahl bar sein. Prä ven

ti ons pro gram me, mit dem Schwer punkt auf ge sun der Er näh rung, 

kön nen die se Kos ten dras tisch sen ken.

Es gibt vie le wi der sprüch li che Er näh rungs emp feh lun gen, weil:

• eine gro ße Zahl me di zi ni scher Stu di en zu klein an ge legt ist oder 

nicht kor rekt durch ge führt wird, zum Bei spiel we gen ei ner un

gleich mä ßi gen Ver tei lung der Test per so nen, dem feh len den Ver

gleich mit Pla ce bos, feh len der »Ver blin dung« der For scher oder 

schlech ter sta tis ti scher Ana ly sen;

• sehr vie le me di zi ni sche Stu di en von den Mas sen me di en zu naiv 

oder falsch in ter pre tiert wer den.

Die meis ten Di ä ten sind un ge sund. Die Ge sund heits gu rus kön

nen ihre Be haup tun gen auf wis sen schaft li che Stu di en stüt zen, weil:

• die se Stu di en zu klein an ge leg t oder nicht kor rekt durch ge führt 

wur den und in wis sen schaft li chen Fach zeit schrif ten mit nied ri

gem Im pactFak tor er schei nen;

• sie über zo ge ne Schluss fol ge run gen zie hen (nicht je des cho les te

rin sen ken de Mit tel schützt au to ma tisch vor Herz in farkt);
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• sie nur Stu di en er wäh nen, die ihre The sen un ter mau ern, und 

jene Stu di en ne gie ren, die ihre The sen ent kräf ten;

• sie sich al lein auf ei nen bi o che mi schen Me cha nis mus kon zent

rie ren und die voll stän di ge bi o che mi sche Band brei te au ßer Acht 

las sen (»un ge sun den« Zu cker durch »ge sun des« Ei weiß er set

zen, wie in der Atk insDiät);

• sie sich vor al lem auf den Ge wichts ver lust kon zent rie ren und da

bei die lang fris ti gen Fol gen, wie eine Ver kür zung der Lebens er

war tung, nicht be rück sich ti gen. Eine Diät oder Er näh rungs wei se 

auf dem Stand punkt der Bio ge ron to lo gie, der Wis sen schaft vom 

Al tern, be rück sich tigt dies eher.

Verburgh_Ernaehrungssanduhr_CC14.indd   36 09.04.2015   09:39:30



37

Py ra mi den, Krei se und Sand uh ren

Wahr schein lich ken nen Sie bei de: die Er näh rungs py ra mi de und 
den Er näh rungs kreis. Sie sa gen uns, was wir es sen sol len. In 
Deutsch land und den USA hat sich lan ge die Er näh rungs py ra-
mi de be zie hungs wei se das Er näh rungs drei eck ge hal ten, al ler dings 
wur de sie vor kur zem in Deutsch land durch eine Schei be, den 
DGE-Er näh rungs kreis, er setzt; in den Nie der lan den und Groß-
bri tan ni en hat sich eben falls der Er näh rungs kreis durch ge setzt.

Die Er näh rungs py ra mi de sieht meist fol gen der ma ßen aus:

Brot, 
Kar tof feln, 
Nu deln

Reis und 
Früh stück s-

ce re a li en

Ge mü se Obst

Milch pro duk te Fleisch, Fisch, Nüs se, 
Eier und Boh nen

Fet te und Öle

Sü ßig kei ten
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Die Ba sis die ser Er näh rungs py ra mi de be steht aus Stär ke mehl-
pro duk ten (Brot, Nu deln, Reis und Kar toff eln). Eine Stu fe wei ter 
fin den wir Ge mü se und Früch te in un ge fähr glei chen Men gen-
an tei len. Da rü ber be fin den sich un ter an de rem die Fleisch- und 
Milch pro duk te. Noch wei ter oben ste hen die Schmier- und 
Koch fet te, wäh rend die Spitze mit Zu cker und an de ren Sü ßig-
kei ten ge füllt ist.

Der Er näh rungs kreis äh nelt in halt lich stark der Er näh rungs-
pyra mi de:

Brot, Kar tof feln, Nu deln, 
Reis, Hül sen früch te und 
Cous cous

Ge trän ke

Fet te und Öle

Milch pro duk te, 
Fleisch, Fisch, Eier 

und Fleisch er satz

Ge mü se und Obst

Ge mü se und Obst neh men auf dem Kreis ei nen eben so gro ßen 
Raum ein wie Ge trei de pro duk te (Brot, Kar toff eln und Nu deln); 
des Wei te ren gibt es Fleisch, Fisch, Milch pro duk te und Tofu, al le-
samt in ei nen Topf ge wor fen. Fet te sol len in Ma ßen ver zehrt wer den 
und be kom men da her nur ei nen klei nen Aus schnitt zu ge wiesen.

Was die Form be trifft, bin ich we der ein Be für wor ter der Er-
näh rungs py ra mi de be zie hungs wei se des Drei ecks und noch we-
ni ger des Krei ses. Ein Drei eck ist zu min dest über sicht lich. Wenn 
ich da ge gen den Er näh rungs kreis be trach te, sehe ich eine Men-
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ge Nah rungs mit tel, die ein fach durch ei nan der ge wor fen wur den. 
Eine Py ra mi de ist hie rar chisch auf ge baut, in Stu fen, so dass die 
Wich tig keit be stimm ter Nah rungs mit tel un ter stri chen wird, in-
dem sie über- oder un ter ei nan der an ge ord net sind. Aber be deu-
ten der noch ist der In halt der Py ra mi de be zie hungs wei se des Krei-
ses. Und die ser In halt ist laut wis sen schaft li chen Un ter su chun gen 
völ lig über holt. Trotz dem fin den wir bei des noch im mer in Kan-
ti nen, Ge sund heits ma ga zi nen oder im In ter net.

Die For scher der Har vard Uni ver si tät ha ben eine neue Art 
der Er näh rungs py ra mi de be zie hungs wei se des Er näh rungs drei-
ecks ent wor fen. Ziel ist, eine bes se re und ge sün de re Al ter na ti ve 
zu Stan dard py ra mi de und -kreis an zu bie ten.

In Ma ßen ge nie ßen:
Ro tes Fleisch, ver ar bei te tes Fleisch und But ter
Ver ar bei te te Ge trei de pro duk te: wei ßer Reis, 
Brot und Nu deln
Kar tof feln
Er fri schungs ge trän ke und Sü ßig kei ten
Salz

Ge sun de Fet te und Öle:
Oli ven öl, Raps öl, So ja öl, 
Mai söl, Son nen blu men öl, … 
trans fett freie Mar ga ri ne

Voll korn pro duk te:
Na tur reis, Voll korn nu deln, 
Ha fer flo cken,…

Op ti o nal: Al ko hol in 
 Ma ßen (nicht für je den)

Täg li che Mul ti vi ta mi ne plus 
ext ra Vi ta min D (für die 
meis ten Men schen)

Täg li che Be we gung und Ge wichts kont rol le

Ge mü se und Obst Ge sun de Fet te 
und Öle Voll korn pro duk te

Nüs se, Sa men, 
Boh nen und Tofu Fisch, Ge flü gel und Eier

Milch pro duk te (1 – 2 Por ti o nen) ODER 
Vi ta min D-/Kal zi um-Prä pa ra te
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Was fällt Ih nen auf? Rich tig, die Ba sis ist eine an de re: Wur de sie 
in der kon ven ti o nel len Er näh rungs py ra mi de noch aus Ge trei de er-
zeug nis sen ge bil det, be steht sie hier, zu sätz lich zu den Voll korn pro-
duk ten, aus Ge mü se, Obst und Fet ten. Letz te re kön nen also auch 
ge sund sein. Be mer kens wert ist, dass Kar toff eln, wei ßer Reis, Weiß-
brot und Nu deln, die nicht aus dem vol len Korn ge macht wer den, 
nach oben ge wan dert sind: Sie be fin den sich in der »ver bo te nen« 
Spitze der Py ra mi de und wer den da mit in die sel be Ecke ge stellt wie 
Chips, Er fri schungs ge trän ke und Süßes. Ro tes Fleisch ist eben falls in 
die Spitze ge wan dert. Die un ge sun den Fet te blei ben an ih rem Platz, 
oben an der Spitze; die ge sun den Fet te sind da ge gen Teil der Ba sis. 
Neu ist auch die Emp feh lung, Nah rungs er gän zungs mit tel zu kon-
su mie ren. Selt sam, nimmt man denn nicht ge nug Vi ta mi ne zu sich, 
wenn man sich ab wechs lungs reich er nährt? Da rauf kom men wir 
spä ter zu rück. Was eben falls ins Auge fällt: Die For scher aus Har vard 
er ach ten Milch pro duk te als nicht be son ders ge sund.

Ob wohl Er näh rungs py ra mi de und Er näh rungs kreis ver al tet 
sind, wer den sie im mer noch über all emp foh len und ver brei tet. 
Für mich, der ich in der Welt der Wis sen schaft zuhau se bin, ist das 
nicht wei ter ver wun der lich. Bis sich neue Kon zep te durch set zen, 
kön nen vie le Jah re (oder auch Jahr zehn te) ver ge hen. Bahn bre-
chen de wis sen schaft li che Er kennt nis se er rei chen meist er bärm lich 
spät die Ge sell schaft. Zu dem gibt es zahl rei che kom mer zi el le Spie-
ler, die ein gro ßes In te res se an dem ha ben, was wir täg lich auf un-
se ren Tel ler la den. Ei ner der Grün de, wa rum die Er näh rungs py ra-
mi de be zie hungs wei se das Drei eck und der Er näh rungs kreis noch 
im mer zu fin den sind, liegt da rin, dass die Land wirt schaft so wie die 
Fleisch- und Milch in dust rie ver stärkt Lob by ar beit bei der Re gie-
rung be trei ben, um bei des in der der zei ti gen Form zu be wah ren: 
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einer Form, die die Be to nung auf Ge trei de-, Fleisch- und Milch-
pro duk te legt – Pro duk te die ser In dust ri en. Die Ge trei de-, Fleisch- 
und Milch in dust rie hal ten nicht nur ihre schüt zen de Hand über 
die Py ra mi de und den Kreis, sie ha ben auch ei nen nicht zu un ter-
schät zen den Ein fluss auf de ren Kon zep ti on aus ge übt.

Er näh rungs py ra mi de und 

 Er näh rungs drei eck

Har vard Heal thy Ea ting 

 Pyr amid

Kar tof feln sind Grund nah rungs

mit tel.

Es wird nicht deut lich auf die 

ge sund heit li che Ge fahr, die von 

wei ßem Reis, Weiß brot und 

NichtVoll kornNu deln aus geht, 

hin ge wie sen.

Kar tof feln sind nicht mehr Teil 

der Ba sis, son dern be fin den 

sich in der »ver bo te nen« Spitze, 

zu sam men mit wei ßem Reis, 

Weiß brot und NichtVoll korn

Nudeln, in mit ten of fen sicht lich 

un ge sun der Nah rungs mit tel wie 

But ter, Salz, Sü ßig kei ten und 

Erfri schungs ge trän ken.

Stär ke mehl pro duk te (wie Brot, 

Nu deln, Reis) bil den die Ba sis 

des Er näh rungs drei ecks und des 

Krei ses.

Voll korn pro duk te bil den ge mein

sam mit Ge mü se, Früch ten und 

ge sun den Ölen die Ba sis.

Milch pro duk te (wie Käse, 

 Jo ghurt, Milch) wer den 

 emp foh len.

Milch pro duk te dür fen voll ständig 

durch Nah rungs er gän zungs

mittel mit Vi ta min D und Kal zi um 

 er setzt wer den.

Nah rungs er gän zungs mit tel wer

den nicht er wähnt.

Nah rungs er gän zungs mit tel wer

den emp foh len.
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Das Sanduhrmodell ersetzt das längst überholte Konzept der Ernährungspyramide.
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wissenschaftlich überholt. Jetzt liefert der Altersforscher Dr. Kris Verburgh mit seinem
Sanduhrmodell eine wissenschaftlich fundierte und wirklich gesunde Alternative. Klar und
anschaulich vermittelt er, wie man durch eine ausgewogene Ernährung nicht nur abnimmt und
sich vor Krankheiten schützt, sondern auch länger lebt.
 


