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Buch

Schon seit einiger Zeit werden von Ernihrungsforschern und -experten gingi-
ge Ernahrungsmodelle, wie die verschiedenen Idealteller und die allgegenwirti-
ge Ernihrungspyramide, welche von der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) immer noch als Richtlinie flir gesunde Ernihrung empfohlen wird, in-
tensiv diskutiert und in Frage gestellt. Der belgische Ernihrungsforscher und
Bestsellerautor Dr. Kris Verburgh liefert nun mit seiner Ernihrungs-Sanduhr
eine anschauliche, wissenschaftlich fundierte und wirklich gesunde Alternative

zu diesen tiberholten Vorgingermodellen.

Klar und logisch vermittelt das Sanduhrmodell Verburghs, wie man sich durch
die richtige Ernihrung vor altersbedingten Erkrankungen schiitzen, Konzent-
rations- und Motivationsvermégen steigern und ganz nebenbei sein Gewicht
reduzieren kann. Wie kaum ein anderes Modell vermag es die Ernihrungs-
Sanduhr auBerdem, dem Leser deutlich vor Augen zu fiihren, dass unsere Nah-

rung bestimmt, wie schnell wir altern.
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Einleitung

Eigentlich hatte ich nie vor, einen Diitratgeber zu schreiben.
Mehr noch: Das Letzte, was ich als Arzt und Wissenschaftler vor-
hatte, war, ein Diitbuch zu schreiben. Didten und Abnehmen ge-
horten nicht gerade zu den Themen, mit denen ich mich betfass-
te. Obendrein hegte ich eine gewisse Abneigung gegen all diese
Ratgeber und selbsternannten Gesundheitsgurus, die sich oft die
verriicktesten Diidten ausdachten.

‘Womit ich mich sehr wohl viele Jahre beschiftigt habe, ist der
Alterungsprozess. Das Wie und Warum der Alterung ist hochst fas-
zinierend, sowohl aus philosophischer, evolutionirer als auch bio-
chemischer Sicht. Bereits in meiner Jugend habe ich Biicher und
Artikel zu diesem Thema verschlungen. Eines der ersten Dinge,
die ich dabei lernte, war der ungeheure Einfluss der Ernihrung.
Das Tempo der Alterung wird in grofem MaBe davon bestimmt,
was und wie wir essen.

Untersuchungen haben ergeben, dass der Zuckermetabolis-
mus eine sehr wichtige Rolle spielt. Zucker verursacht nicht nur
Falten, grauen Star (Katarakt) oder starre Blutgefille durch AGEs
(Advanced Glycation End Product, worauf wir spiter noch niher
eingehen werden), er beeinflusst zudem unmittelbar unsere Le-
benserwartung. Wissenschaftler konnen bestimmte Wurmarten
dreimal so lange am Leben erhalten, wenn sie deren Gene verin-
dern, die beim Zucker- und Insulinstoffwechsel eine Rolle spie-
len.'2 Werden diese Wiirmchen dartiber hinaus noch auf eine
spezielle Diit gesetzt, kann sich ihre Lebenserwartung auf das
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Einleitung

Sechsfache erhohen. Eine andere Studie hat gezeigt, dass Ratten,
die eine kalorienreduzierte Diit einhalten, dabei aber dennoch
optimal ernihrt werden, bis zu 1800 Tage alt werden kénnen. Bei
Menschen entspriche das einem Alter von 150 Jahren! Aulerdem
bekommen diese Tiere viel seltener Alterskrankheiten wie Krebs,
Herzleiden oder Demenz. Laut den Erkenntnissen einer weite-
ren Studie fithrten eiweil3reiche Diiten dazu, dass die Versuchs-
tiere deutlich schneller alterten und starben.

Professor Michael Rose, eine Autoritat auf dem Gebiet der Al-
tersforschung (er verdoppelte die Lebenserwartung von Frucht-
fliegen), dublert sich tber den Zusammenhang von Ernihrung

und Alterung wie folgt:

»Alle Studien zum Thema Alterung mit Wiirmern, Fruchtfliegen und
Nagetieren sowie klinische Untersuchungen mit Menschen kommen
zu dem Ergebnis, dass der Stoftwechsel den Alterungsprozess kont-
rolliert. Die Ernihrung scheint in all diesen Organismen ein wichti-
ger Regler des Alterungsprozesses zu sein. (...) Die Art und Weise, in
der die Energie aus der Nahrung verwendet wird, bestimmt die Ge-

schwindigkeit des Alterungsprozesses.«

Das vorliegende Buch ist daher kein gewohnlicher Didtratgeber;
es basiert vielmehr auf der Erkenntnis, welch bedeutende Rolle
der Ernihrung beim Alterungsprozess zukommt. Und das ist mehr
als logisch, weil die Nahrung der Motor unseres Stoftwechsels ist,
und der Stoffwechsel alle anderen korperlichen Prozesse antreibt.
Auf Basis dieses Wissens habe ich eine Didt zusammengestellt (ich
verwende nur ungern den Begriff »Diit«; ich komme spiter da-
rauf zuriick). Im Gegensatz zu den meisten anderen Diiten ist das
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Einleitung

primire Ziel aber nicht der Gewichtsverlust. Der Abbau von Kilos
ist lediglich eine angenehme Nebenwirkung. Das Ziel ist in erster
Linie die Verlangsamung des Alterungsprozesses. Sie soll dazu fith-
ren, dass wir nicht so frith von Alterskrankheiten betroffen sind.
Fast alle bekannten Diiten wurden erfunden, um so schnell wie
moglich abzunehmen — eine wirklich gute Diit sollte allerdings
meiner Meinung nach dafiir sorgen, dass man so lange wie mog-
lich gesund bleibt.

Mit meinem biogerontologischen Hintergrund (unter der Bio-
gerontologie versteht man die Wissenschaft tiber das Altern) habe
ich mir einiges an Fachwissen tiber die Funktion des Stoftwechsels
und des Alterungsprozesses angeeignet. Ich habe erkannt, dass die
meisten Diiten auflange Sicht einen dullerst ungesunden Einfluss
auf den menschlichen Kérper haben.

Die Quintessenz meiner Studie ist, dass die meisten Krankhei-
ten, die die Menschen der westlichen Industrienationen plagen,
dem Wesen nach Alterskrankheiten sind: Herz-Kreislaut-Erkran-
kungen, Demenz, Osteoporose, Typ-2-Diabetes, abnehmende
Seh- und Hoérfihigkeit, Verkiimmerung der Muskulatur und zu-
nehmender Korperfettanteil, Bluthochdruck, grauer Star und so
weiter. All diese Krankheiten sollten gemeinsam angegangen wer-
den, indem der Alterungsprozess an sich untersucht wird, anstatt
nur eine bestimmte Alterskrankheit wie Diabetes oder Demenz
zu erforschen.

Das Risiko, an einer dieser Erkrankungen im Alter zu leiden,
kann durch eine optimale Ernihrung drastisch verringert wer-
den. Ich habe diese Ernihrungsform in ein neues und einfach
anzuwendendes Modell gegossen: die »Erndhrungs-Sanduhr«. Ich
schlage diese Sanduhr als Alternative zur gegenwirtigen Ernih-
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Einleitung

rungspyramide vor, auf die wir tiberall stofen und die laut wis-
senschaftlichen Studien tiberholt ist.

Meine Ernihrungsempfehlung soll, tiber die Bekampfung von
Alterskrankheiten hinaus, zu mehr Lebensqualitit fithren. Jemand,
der sich optimal ernihrt, verringert nicht nur sein Risiko flir
chronische Krankheiten, sondern verfligt gleichzeitig tiber mehr
Energie, eine bessere Konzentrationstihigkeit, ist ausgeglichener
und unternehmungslustiger. Auch einige medizinische Leiden
wie Sodbrennen, R eizdarm, Miidigkeit oder Bluthochdruck sind
allzu oft die Folge einer ungesunden Ernihrung.

Die Erndhrungs-Sanduhr will nicht nur Ihr Leben an Jahren
reicher machen, sondern auch mehr Leben in IThre Jahre bringen.

Zusammenfassung

¢ Die meisten Diaten zielen auf eine Gewichtsreduk-
tion ab, was nicht das vorrangige Ziel einer guten
Diat sein sollte.

e Eine gute Diat sollte die Gesundheit verbessern und den Alte-
rungsprozess verlangsamen. Der Gewichtsverlust folgt automa-
tisch.

e Die Erndahrungs-Sanduhr ist eine gestindere Alternative zur
Erndhrungspyramide und zur Ernahrungsscheibe.

e Die Ernahrungs-Sanduhr strebt einen gesunden Gewichtsver
lust und die Verzogerung des Alterungsprozesses an.
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Auch fiir Arzte und Ernihrungsberater

Verschiedene wissenschaftliche Studien haben ergeben, dass Men-
schen, die tiglich eine Handvoll Walniisse essen, ein um 45 Pro-
zent verringertes Herzinfarktrisiko haben.? Andere, dass Personen,
die regelmiBig griinen Tee trinken, ein um 21 Prozent vermin-
dertes Schlaganfallrisiko besitzen.* Obwohl diese Studien mit tau-
senden Testpersonen durchgefiihrt und in angesehenen medizini-
schen Fachzeitschriften veroffentlicht wurden, glauben viele nicht
daran, dass Erndhrung einen solchen Einfluss auf unsere Gesund-
heit hat. Ich bin anderer Ansicht, auch wenn ich diesen Stand-
punkt verstehen kann. Diese Prozentangaben belegen schlicht,
dass der regelmiBige Verzehr von Walntissen oder das Trinken ei-
ner Tasse griinen Tees einiges zu unserer Gesundheit beitragen
kann — selbstverstindlich nur im Rahmen einer gesunden Er-
nihrung.

Es gibt eine andere Art von Studie, die besser geeignet ist, die
Macht der Ernihrung zu beweisen, nimlich die sogenannte In-
terventionsstudie. Hier fithren die Versuchsleiter eine besonde-
re MaBnahme durch: Sie verindern vorsitzlich das Ernihrungs-
muster ihrer Probanden, um dann zu beobachten, was passiert.
Auf diese Weise haben es zum Beispiel Forscher der Universitit
in Newcastle geschafft, im Zeitraum von acht Wochen Patienten
mit Typ-2-Diabetes vollstindig zu heilen.

Den Teilnehmern wurde eine strenge Didt auferlegt, die we-
der Brot, Kartoffeln, Nudeln noch Reis enthielt, daftir aber umso
mehr Gemiise. Innerhalb von nur acht Wochen normalisierte sich
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Auch fiir Arzte und Erndhrungsberater

der Blutzuckerspiegel der Probanden, ihre Leberverfettung sank
auf ein Flinftel und die Bauchspeicheldriise (die das Insulin pro-
duziert) arbeitete wieder normal — und das alles ohne Medika-
mente.’

Oder denken Sie an Herzkrankheiten. Frither glaubte niemand,
dass sich Plaque (eine »kalkhaltige« Masse an Gefiwinden, die
Blutgetille verstopft) wieder abbauen lieBe. Neuere Studien zei-
gen dagegen, dass die Verengung der Blutgefifle ein umkehrba-
rer Prozess ist, und zwar mittels einer Diit. So setzten Forscher
der Harvard Universitit Personen, die auf der Warteliste fiir eine
Herzoperation standen, auf eine spezielle Didt und konnten da-
durch 80 Prozent der Namen von der Operationsliste streichen!
Obendrein stellte sich heraus, dass die Teilnehmer durch ihre neue
Lebensweise ein um das Zehnfache verringertes Herzinfarktrisiko
hatten im Vergleich zu denjenigen, die auf herkdmmliche Weise
behandelt wurden.®

Derartige Studien sind wichtig, um zu zeigen, dass »chronische«
Krankheiten heilbar sein kdnnen. Hierbei ist allerdings entschei-
dend, dass die Diiten oder die Verinderungen der Ernihrungsge-
wohnheiten drastisch genug sind — was fiir die Erndhrungsemp-
fehlungen von Behorden oder Krankenhidusern meist nicht gilt.
Man kann Diabetes nicht heilen, indem man Wei3brot durch Voll-
kornbrot ersetzt. Wenn Sie dagegen einem Diabetespatienten un-
ter anderem empfehlen, eine Zeit lang sehr wenig Brot, Kartof-
feln, Reis oder Nudeln zu essen, kann das sehr wohl zu deutlichen
Verbesserungen fithren. Es ist nicht verwunderlich, dass Arzte Di-
iten manchmal wenig begeistert gegeniiberstehen: Die Patienten,
die die ofhziellen Richtlinien flir gesunde Ernihrung befolgen,

erzielen oft nur geringen Erfolg (bei Patienten, die eine »Diabe-
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Auch fiir Arzte und Erndhrungsberater

tesdiat« einhalten, sinkt das HBA1lc — ein MaB fiir den Zucker-
gehalt der roten Blutkorperchen — im Durchschnitt gerade mal
um 0,4 Prozent). Diese Ernidhrungsrichtlinien sind aus verschie-
denen Griinden wenig effektiv und kénnten sehr viel wirkungs-
voller gestaltet werden.”

Aber es geht auch anders: Herzpatienten, die eine eher medi-
terrane Diit einhielten (unter anderem mit viel Gemiise, Obst,
gesundem Ol und Niissen), hatten ein um 70 Prozent verrin-
gertes Risiko, wihrend der Studie zu versterben, im Vergleich zu
den Patienten, die der offiziellen fettarmen Diidt nach Maligabe
der American Heart Association folgten, einer Organisation, die
in den USA allerlei Gesundheitsrichtlinien aufstellt.® Nach zwei-
einhalb Jahren wurde die Untersuchung abgebrochen, weil es als
bedenklich erschien, Patienten noch die oftfizielle Diit befolgen
zu lassen. Eine andere Studie, in der Diabetespatienten einer eher
vegetarischen Ernihrungstorm folgten, ergab, dass sich ihr Blut-
zuckerspiegel im Vergleich zu denjenigen, die sich an die Diit der
American Diabetes Association hielten (die Diit, die Diabetespati-
enten in fast allen Krankenhidusern angeraten wird), um das Drei-

fache verbessert hatte.”

Es sind diese und viele weitere Studien, die dazu fiihren, dass Uni-
versititen wie Harvard, bekannte Kliniken wie die Mayo-Kliniken
und Linder wie Osterreich vollig andere Ernihrungsmodelle auf-
stellen. Die Basis des Osterreichischen Ernahrungsdreiecks und die
der Mayo-Kliniken besteht beispielsweise nicht linger aus Brot,
Kartoffeln, Nudeln und Reeis, sondern aus Gemiise und Friichten.

Fast als briuchten sie einen letzten Vorwand, behaupten Ver-
fechter offizieller Ernidhrungsrichtlinien hiufig, dass andere Did-
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Auch fiir Arzte und Erndhrungsberater

ten oft zu kompliziert seien, um von den Patienten durchgehal-
ten zu werden, oder dass sie zu groB3e Verinderungen erforderten.
Das Schone aber ist, dass Patienten gerade Alternativdiiten besser
durchhalten, eben weil sich ihr Gesundheitszustand verbessert, sie
ihre Medikation abbauen konnen, und weil diese Diiten ironisch-
erweise manchmal einfacher aufgebaut sind, als die offiziellen Di-
atrichtlinien mit ihren langen Listen der »verbotenen Nahrungs-
mittel« oder unklaren Empfehlungen.

Ich konnte nun noch weitere Interventionsstudien anfiihren,
von schlecht eingestellten Diabetespatienten, die dank Haferbrei
40 Prozent weniger Insulin zuftihren mussten,'® bis hin zu For-
schern der Universitit Oxford, die dlteren Patienten B-Vitamine
gaben, um dann zu beobachten, wie sich die Gehirnstrukturen
dieser Menschen im Alterungsprozess siebenmal weniger abbau-
ten.!! Man konnte Haarspalterei betreiben und glauben, es sei bes-
ser, Patienten solche Zahlen nicht zu zeigen, aus Angst, dass die
Menschen nur noch Haferbrei essen oder kiloweise B-Vitamine
schlucken. Ich denke aber, dass Patienten, gerade wenn sie iiber
diese Studien aufgeklirt werden, einsehen, welch wichtige Rolle
die Erndhrung fiir ihre Gesundheit spielt. Und dass sich durch die
Ernihrung nicht nur das Fortschreiten bestimmter Alterskrank-

heiten authalten lisst, sondern diese sogar geheilt werden konnen.
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Diiten und gesunde Ernihrung

Wir stecken sehr viel Vertrauen in unser Gesundheitswesen. Viel-
leicht zu viel. Wir glauben daran, dass ein ganzes Team aus Arzten
und Krankenpflegern stets bereitstehen, um uns zu heilen, wenn
wir krank sind. Sie stehen zwar sicherlich bereit, doch die moder-
ne Medizin kann — trotz tausender Medikamente, siindhaft teurer
Scanner und ultramoderner Operationssile — die wenigsten Er-
krankungen wirklich beseitigen. Sei es eine einfache Erkiltung
oder ein Herzinfarkt, ein Schlaganfall, Osteoporose, Schmerzen im
unteren Riickenbereich bedingt durch Gelenkverschlei3, Demenz
oder eine Nervenkrankheit wie Multiple Sklerose (MS). Grob ge-
sagt konnen eigentlich nur Antibiotika, Chemotherapeutika und
ein paar chirurgische Eingriffe die Menschen wirklich von be-
stimmten Krankheiten befreien. Es gibt keine Behandlung, die uns
vor Herzinfarkt, Hirnblutung oder Demenz bewahrt. Nicht einmal
eine banale Erkiltung oder Bronchitis kann geheilt werden. Letzere
werden in 90 Prozent der Fille von einem Virus verursacht, und
der einzige Grund, warum wir genesen, besteht darin, dass unser
Immunsystem den Virus besiegt. Schmerzmittel wie Paracetamol
oder Aspirin lindern hochstens die Symptome. Sie verringern den
Schmerz, indem sie das Immunsystem unterdriicken, weshalb die-
se Mittel eigentlich dafiir sorgen, dass die Krankheit noch ein we-
nig linger dauert.
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Diiten und gesunde Erndhrung

Als junger Medizinstudent habe ich allzu oft gesehen, wie Pa-
tienten voller Hoffnung das Sprechzimmer betraten, meistens nur,
um wenig spater dahinterzukommen, dass gerade ihr spezielles
Leiden wohl doch nicht so gut zu behandeln ist. Und dann blie-
ben sie auf ihrer Krankheit sitzen, ihrem Morbus Crohn, ihrem
Rheuma, ihrer Nervenkrankheit oder ithren Herzrhythmussto-
rungen. Ich lernte bei diesen Gelegenheiten schnell, dass Men-
schen der Medizin allzu viel Vertrauen schenken. Ironischerweise
vertrauen sie dagegen viel zu wenig in ihre eigenen Fihigkeiten,
Krankheiten vorzubeugen und ihre Gesundheit aufrechtzuerhal-
ten. Und es sind unsere Ernihrungsgewohnheiten, denen dabei
die wichtigste Rolle zukommt.

Selbstverstindlich weil so ziemlich jeder, wie einflussreich die
Ernihrung ist. Zeitschriften, Fernsehen und Gesundheitsexperten,
die uns ermahnen, dass ein UbermaB an Zucker oder Fett unge-
sund ist, bombardieren uns mit Ernihrungsempfehlungen. Zudem
hatten wir alle eine Mutter oder Oma, die uns aufforderte, den
Rosenkohl aufzuessen, weil er doch so gesund sei. Was wir aber
nicht hatten, war eine Mutter oder eine Gesundheitsexpertin, die
uns ganz genau dartiber aufklirte, wie gesund Gemiise ist und wie
ungesund im Gegensatz dazu andere Nahrungsmittel sind. Und
dartiber, wie immens der Einfluss der Ernihrung auf unsere Ge-
sundheit, den Alterungsprozess und unsere Lebenserwartung ist.

Ich mochte kurz einige Beispiele nennen: In Japan, wo man
sich (vorliufig) noch etwas anders ernihrt als in den westlichen
Industrienationen, gibt es zehnmal weniger Prostatakrebsfille
als im Westen.!? Dieser enorme Unterschied liegt nicht an ge-
netischen Unterschieden. Japaner, die in die USA einwandern

und dort andere Ernihrungsgewohnheiten annehmen, haben
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Diiten und gesunde Erndhrung

Krebsarten bei Frauen in den westlichen Industrienationen

Brustkrebs 27 %

Sonstige 51 %

Darmkrebs 13 %

Lungenkrebs 9 %

Krebs bei Mannern in den westlichen Industrienationen

Prostatakrebs 22 %

Sonstige 49 %

Lungenkrebs 16 %

Darmkrebs 13 %

Prostata- und Lungenkrebs sind die beiden am haufigsten vorkommen-
den Krebsarten bei Mannern in den westlichen Industrienationen.
Zwei Verdnderungen im Lebensstil (gestindere Ernédhrung und weniger
rauchen) flhren zu einer deutlichen Senkung der Anzahl der Krebsfalle.'
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Diiten und gesunde Erndhrung

ein ebenso hohes Prostatakrebsrisiko wie jeder durchschnittliche
Amerikaner; also zehnmal héher, als in ithrem urspriinglichen Hei-
matland. Prostatakrebs ist die am haufigsten auftretende Krebsart
bei Minnern: Fast jeder, der lange genug lebt, erkrankt irgend-
wann daran. Mindestens 30 Prozent der Manner zwischen 70 und
79 Jahren haben eine (wenn auch vielleicht noch nicht entdeckte)
Prostatageschwulst. Es gibt kein einziges praventives Arzneimittel
auf dem Markt, das das Prostata- und Lungenkrebsrisiko zu sen-
ken vermag, geschweige denn um den Faktor zehn. Gesunde Er-
nihrung hingegen schon.

Krebs, eine der hiufigsten Todesursachen im Westen, kommt in
bestimmten Gebieten Asiens deutlich seltener vor. Wir sprechen
dabei von einer GroBenordnung von flinf- bis zehnmal weniger.
Das sind aus medizinischer Sicht Unterschiede enormen Ausma-
Bes — Arzte brechen meist schon in Begeisterung aus, wenn eine
Substanz die wahrscheinliche Krebswachstumsrate um fiinf bis
zehn Prozentpunkte senkt.

Die Ernihrung ist der Hauptrisikofaktor fur die Entstehung
von Krebserkrankungen. Bei Nichtrauchern hingt das Krebsrisi-
ko zu 50 Prozent von dem ab, was sie essen. Das ist nicht einfach
eine Behauptung, sondern die Schlussfolgerung der internationa-
len Krebsforschungsorganisation (WCRF) in ihrem Bericht von
2007. Dieser Bericht umfasst die Erkenntnisse tausender publi-
zierter Studien, die innerhalb von fiinf Jahren zusammengefasst
wurden. Er beinhaltet Empfehlungen von zehn internationalen
Experten in Zusammenarbeit mit 234 Onkologen und Wissen-
schaftlern — einige dieser Erkenntnisse werden in diesem Buch
vorgestellt.

Unsere Erndhrung bestimmt also zur Halfte unser Krebsrisiko
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(sofern man nicht raucht). Die tbrigen 50 Prozent der Risiko-
faktoren setzen sich aus unterschiedlichen Faktoren zusammen:
der genetischen Veranlagung, Infektionskrankheiten, der Sonnen-
bestrahlung, Umweltbelastungen, sexuellen Gewohnheiten oder
dem Beruf, um nur einige zu nennen.

Wie lasst sich nun das Krebsrisiko tiber die Ernihrung senken?
Untersuchungen zeigen, dass Substanzen in Nahrungsmitteln wie
Brokkoli oder Krauter iiber stark krebshemmende Eigenschaften
verfligen. Ein bestimmter Stoff in Petersilie wirkt beispielsweise
ebenso stark der Verformung von BlutgefiBen rund um Tumore
entgegen wie das neuartige Medikament Glivec. Wissenschaftler
beschreiben Glivec als »ein Wundermittel« gegen Krebs, das das
Wachstum der BlutgefiBzellen rund um Tumore und das Wachs-
tum der Tumore selbst hemmt. Die Petersilie war fiir die Wissen-
schaftler auf dem Gebiet der Blutgefile lingst ein Begriff. Das
ist an sich weiter nicht erstaunlich, zahlreiche Medikamente sind
schlieBlich pflanzlichen Ursprungs. Aspirin, der bekannte Entziin-
dungshemmer und Schmerzstiller, wird aus einem Stoft der Wei-
denrinde hergestellt. Metformin, das am hiufigsten verschriebene
Arzneimittel gegen Diabetes, wird aus der Geiflraute gewonnen,
einer Pflanze mit zartlila Bliiten. Und einige starke Chemothera-
peutika, die in Kliniken standardmiBig angewendet werden, wie
zum Beispiel Taxane und Vincaalkaloide, entstammen der Eiben-
rinde und dem Madagaskar-Immergriin.

Betrachten wir die hiufig auftretende Alterskrankheit Makula-
degeneration: Hier sterben die Netzhautzellen der Augen durch
oxidative Schidigungen ab, mit der Folge, dass die Sehkraft un-
widerruflich schwindet. Makuladegeneration ist eine der Haupt-

ursachen von Erblindung in den westlichen Industrienationen
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(zusammen mit Diabetes, ebenfalls einer Krankheit, die den Al-
terungsprozess vorantreibt und die sich in Lindern mit ungesun-
dem Ernihrungsmuster auf dem Vormarsch befindet). Mindestens
20 Prozent der tiber 60-Jihrigen leiden an Makuladegenerati-
on, doch wir konnen davon ausgehen, dass jede iltere Person in
mehr oder weniger starkem Ausmal} von den oxidativen Pro-
zessen betroffen ist, die schlieBlich zu dieser Erkrankung fithren.
Augenirzte konnen sie nicht heilen. Eine Studie, die in der an-
gesehenen medizinischen Fachzeitschrift The Journal of the Ame-
rican Medical Association (JAMA) veroffentlicht wurde, kommt je-
doch zu dem Ergebnis, dass Menschen, die tiglich Gemtise essen,
ein nur halb so hohes Risiko haben, an Makuladegeneration zu
erkranken.' In Kombination mit anderen gesunden Nahrungs-
mitteln wie fettem Fisch sinkt das Risiko noch weiter. Eine um-
fangreiche Untersuchung, an der sich 681 Zwillinge beteiligten
und die im Archives of Opfhtalmology (Fachblatt der Augenirzte)
erschien, ergab, dass Menschen, die ausreichende Mengen fetten
Fisch verzehren, ihr Risiko fiir Makuladegeneration sogar um
45 Prozent verringern.'®

Das seltene Auftreten von Prostatakrebs in Japan, starke krebs-
heilende Substanzen in Krautern wie Petersilie und der Einfluss
von Gemiise und fettem Fisch bei der Vorbeugung von Makula-
degeneration lichten ein wenig den Schleier. Einen Schleier, der
uns allzu lange schon die Sicht auf duBerst wichtige Erkenntnisse
versperrt hat, nimlich, dass tiber die richtige Ernihrung zahlrei-
che chronische Krankheiten hinausgezogert oder verhindert wer-
den konnen. Krankheiten, die sich mit den Mitteln der modernen
Medizin nur mit viel Miihe behandeln lassen, wenn wir einmal

von ihnen betroffen sind und es in Wahrheit eigentlich bereits zu
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spat ist. Wir sollten daher weniger auf die Medizin vertrauen, als
vielmehr auf den richtigen Lebensstil.

Miissten zukiinftige Historiker im Riickblick auf unsere Epo-
che die wichtigsten medizinischen Entdeckungen benennen, so
waren das, nach Ansicht des franzosisch-amerikanischen Arztes
David Servan-Schreiber, die Entdeckung der Antibiotika und der
auBerordentliche Einfluss eines gesunden Lebensstils auf die Ver-
meidung von Krankheiten.

Zahlreiche Wissenschaftler und Trendforscher sind tiberzeugt,
dass in den kommenden Jahrzehnten Regierungen, Krankenver-
sicherungen und auch immer mehr Arzte und Patienten die Rolle
der Erndhrung bei der Vermeidung von chronischen Krankheiten
erkennen werden.Versicherungsgesellschaften werden sich immer
mehr auf Ernihrung und vorbeugende medizinische MalBnah-
men konzentrieren, um die gigantischen Kosten, verursacht durch
chronische Erkrankungen, zu senken.Vielleicht zahlen dann Men-
schen, die rauchen, sich ungesund ernihren oder kein Sportabon-
nement haben, hohere Primien.

Die USA haben momentan die hochsten Pro-Kopf-Ausgaben
der Welt im Gesundheitsbereich. Mehr als 7000 Dollar pro Ein-
wohner und Jahr, also rund 5100 Euro, werden hier in die Ge-
sundheitspflege gesteckt, wihrend es in den meisten europiischen
Lindern ungefihr 3000 Dollar, also rund 2200 Euro sind. Doch
auch in Deutschland steigen die Ausgaben flir Gesundheit ste-
tig. Laut Statistischem Bundesamt iibertrafen sie 2012 erstmals
die Marke von 300 Milliarden Euro. Auf jeden Einwohner ent-
fielen damit gut 3740 Euro, wihrend es 2011 noch 3660 Euro
waren. Die deutschen Gesundheitsausgaben betrugen damit gut
elf Prozent des Bruttoinlandsproduktes, in den USA sind es so-
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gar knapp 20 Prozent der gesamten Staatsausgaben. Und sie wer-
den weiter steigen!

Einige Regierungen haben diesen Trend inzwischen erkannt
und foérdern verschiedene Projekte, um diese Kosten zu senken und
gleichzeitig den allgemeinen Gesundheitszustand der Menschen
zu verbessern. Ein Grundpfeiler ist dabei die priventive Medizin,

wobei die Rolle der Ernihrung stets betont wird.

Was ist gesunde Erndhrung?

Jeden Tag werden wir durch Zeitschriften, Talkshows, Dokumen-
tationen und Kochsendungen einem Tsunami aus Gesundheits-
tipps ausgesetzt. Ganz zu schweigen vom Internet und der Flut
an Gesundheits- und Diitratgebern in Buchform. Hiufig haben
selbsternannte »Experten« diese Biicher verfasst, die darin ihre
Methode als die einzig wahre anpreisen. Meist sind diese Tipps
licherlich einfach (das breite Publikum muss sie schlieBlich tig-
lich anwenden koénnen), wie zum Beispiel, den Zucker wegzu-
lassen und viel Eiweil3 zu essen. Ein Schlag ins Gesicht fiir jeden
Biochemiker, der weil3, dass sich der Stoffwechsel nicht mit einer
Eiweil- oder einer Paleo-Diit hereinlegen lisst. Die Natur kann
man nicht tiberlisten.

Obendrein untermauern diese Gesundheitsgurus ihre Didten
nicht selten mit zahlreichen pseudowissenschattlichen Argumen-
ten oder, noch drger: mit Erkenntnissen aus tatsichlich publi-
zierten wissenschaftlichen Studien. Wie wir bald sehen werden,
wurden eine Menge dieser Untersuchungen nicht korrekt durch-
gefithrt oder falsch interpretiert. Das erklirt auch all die wider-
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spriichlichen Gesundheitsempfehlungen, die von den Medien
verbreitet werden, sodass viele von uns auf lange Sicht den Uber-
blick verlieren, was nun gesund ist und was nicht.

Aber es 1st moglich, den Durchblick zu behalten, und zwar an-
hand korrekt durchgefiihrter Studien, die in angesehenen Fach-
zeitschriften publiziert werden. Und indem wir solides Wissen der
Biochemie, der Evolutionsbiologie und dartiber, wie unser Kérper
funktioniert, heranziehen. In diesem Buch werde ich versuchen,
zahlreiche Missverstindnisse aufzukliren, die zu Ernihrung und
Gesundheit im Umlauf sind. Unter anderem mochte ich die fol-

genden Thesen beweisen:

— Die meisten Fette spielen bei Herz- und Kreislauferkrankun-
gen keine Rolle.

— Milchprodukte sind weniger gesund, als wir glauben.

— Die meisten Antioxidantien sind wirkungslos und auf lange
Sicht sogar gefihrlich.

— Die gegenwirtige Ernihrungspyramide und die Ernahrungs-
scheibe sind veraltet.

— Resveratrol, der berithmte Anti-Aging-Stoff im Rotwein, be-
schert uns kein lingeres Leben.

— Omega-3-Fettsiuren sind weniger gesund als Fischol.

— Es ist keine gute Idee, Sport zu treiben, um abzunehmen.

— Die meisten Didten sind gesundheitsschidlich.

— Lebensmittel wie griiner Tee sind nicht wegen ihrer Antioxi-
dantien gesund.

— Die einzige wissenschafliche Methode, die den Alterungspro-
zess authilt, ist kein Medikament oder »Super-Antioxidantien-

pille«, sondern eine bestimmte Art, sich zu ernihren.
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Einige dieser Thesen werden Altbekanntes umkrempeln. Woher
stammt zum Beispiel der Irrglaube, Antioxidantien oder Milch-
produkte seien gesund? Die Verbreiter dieser Informationen ha-
ben meist eine heimliche Absicht im Hinterkopf (wie zum Bei-
spiel der Anti-Aging-Guru, der einen Bestseller schreiben will,
oder die Milchindustrie, die ihre Milch verkaufen mochte). Oft
konnen sie tatsichlich wissenschaftliche Studien vorweisen, die
scheinbar belegen, dass Antioxidantien oder Milchprodukte ge-
sund sind. Und genau deswegen ist es so wichtig, dass die Ergeb-
nisse noch einmal untersucht und von anderen Forscherteams
wiederholt werden. Erst wenn verschiedene Forschergruppen zu
den gleichen Ergebnissen kommen, kann man davon ausgehen,
dass die Thesen stimmen.

Die meisten Verfasser von Diidtbtichern und Gesundheitsratgebern
stlitzen sich grofBtenteils auf kleine, schlecht durchgeftihrte Unter-
suchungen, die beispielsweise zeigen, dass Stoft X vor Krebs oder
Herz- beziehungsweise Kreislauferkrankungen schiitzt, obwohl
dies in groBangelegten Studien oder »Metaanalysen« noch tiber-
haupt nicht bewiesen wurde. Ein Gesundheitsguru kann sich also
leicht auf tausende von unwissenschaftlich durchgefiihrten Studi-
en berufen und so verkiinden, dass das tigliche Trinken alkalischen
Wassers oder das Schlucken hoher Dosen Vitamin C das Krebsri-
siko drastisch senken kann (wir werden spiter noch die Mythen
und den Stand der Wissenschaft rund um Vitamin C besprechen).
Wie konnen wir nun herausfinden, ob eine Studie einem wis-
senschaftlich hohen Standard gerecht wird? Studien, die in Zeit-
schriften mit hohem »Impact-Faktor«, einer Malzahl flir die
Reputation, erscheinen, sind meist sehr verldsslich, weil sie mit

vielen Testpersonen und von kompetenten Forschern durchge-
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fithrt wurden. Die beiden wissenschaftlichen Fachzeitschriften
mit dem hochsten Impact-Faktor sind Nature und Science. Weite-
re medizinische Fachzeitschriften mit sehr hohem Impact-Faktor
sind: The Lancet, New England Journal of Medicine oder Journal of the
American Medical Association. Jedes Fachgebiet hat dabei seine ei-
genen Goldstiicke, wie zum Beispiel Circulation (Herz-Kreislauf-
Erkrankung), Gastroenterology (Magen- und Darmerkrankungen)
oder Archives of General Psychiatry (Psychiatrie). Der groBte Teil
der Studien, auf die in Gesundheits- und Diitbiichern verwiesen
wird, wurde leider in Zeitschriften mit niedrigem Impact-Faktor
verdffentlicht, da diese Magazine die groBe Mehrheit bilden. Dort
etwas zu publizieren ist deutlich einfacher. Nun ist das an sich kein
Problem: Als Forscher muss man irgendwo anfangen. Hiufig sor-
gen solche Zeitschriften dafiir, dass Thema X tiberhaupt erst von
der Presse mit Aufmerksamkeit bedacht wird. Indes wird in der
wissenschaftlichen Welt genau dieser Sachverhalt nun von anderen
Wissenschaftlern getestet — mit einem passenderen Studienautbau,
mehr Testpersonen und besseren statistischen Methoden. Es sind
dann hiufig bereits einige Jahre (oder Jahrzehnte) vergangen, bis
sich herausstellt, dass Stoff X doch keinen Einfluss auf Herz- und
Kreislauferkrankungen oder Krebs hat.

Ein bekanntes Beispiel hierftir ist Vitamin E.Vor einigen Jahren
verzeichneten verschiedene Studien (die meisten davon erschie-
nen in Zeitschriften mit niedrigem Impact-Faktor), dass Vitamin
E das Risiko fiir Herz- und Kreislauferkrankungen scheinbar
senkt. Aus groBer angelegten und besser durchgefiihrten Unter-
suchungen, die spiter von renommierten Zeitschriften publiziert
wurden, ging jedoch hervor, dass Vitamin E bei Herz- und Kreis-
lauferkrankungen keine Wirkung zeigt. Doch auch heutzutage
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weisen zahlreiche Gesundheitsgurus in ihren Biichern darauf hin,
welch sagenhaftes Mittel Vitamin E doch sei: ein Superantioxidans,
das, insbesondere in der Kombination mit Vitamin C, das Risi-
ko fiir Herz- und Kreislauferkrankungen drastisch senken konne.
Zweifellos werden solche Gurus viele Untersuchungen zitieren,
die tatsichlich zu diesem Ergebnis kommen. Aber wie schon ge-
sagt: Es hapert oft an den Methoden.

Ein weiteres Beispiel ist das Coenzym Q-10. Im Internet und in
Tageszeitungen wimmelt es nur so von Artikeln, in denen behaup-
tet wird, Coenzym Q-10 kénne den Alterungsprozess authalten.
Dabei wird oft auf Studien verwiesen, die in Zeitschriften mit
niedrigem Impact-Faktor erschienen sind. So wie die Untersu-
chung des Wissenschaftlers Emile Bliznakov, die ergeben hat, dass
17 Monate alte Mause nach der Verabreichung von Q-10 durch-
schnittlich noch weitere elf Monate am Leben blieben, wiahrend
Miuse ohne Coenzym Q-10-Behandlung nur noch fiinf Mona-
te lebten: Das bedeutet eine Verdopplung der verbleibenden Le-
benserwartung!'® Diese Untersuchung flihrte dazu, dass zahllose
Gesundheitsratgeber Coenzym Q-10 als eine Art Lebenselixier
anpriesen — Musik in den Ohren der Coenzym Q-10-Produzen-
ten. Die Studie von Bliznakov erschien im Jahr 1981, aber erst in
den 1990er Jahren machten sich andere Wissenschaftler die Miihe,
weiter nachzuforschen. Miuse wurden mit Coenzym Q-10 voll-
gepumpt: in hohen und niedrigen Dosierungen und in verschie-
densten Antioxidantiencocktails. Und was kam dabei heraus? Co-
enzym Q-10 verlingerte das Leben der Miuse nicht.

Dr. Lonnrot, einer der Coenzym-Q-10-Forscher, ist davon tiber-
zeugt, dass die von Bliznakov verwendeten Miuse Coenzym-Q-
10-defhizient waren, also Tiere, die wegen eines genetischen De-
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fekts selbst wenig Coenzym Q-10 produzierten. Kein Wunder
also, dass das Verabreichen des Coenzyms dazu fiithrte, dass Bliz-
nakovs (kranke) Miuse linger lebten. Ich muss an dieser Stelle
allerdings erwihnen, dass einige groBangelegte Studien ergeben
haben, dass Coenzym Q-10 in hohen Dosen das Fortschreiten
von Parkinson aufzuhalten vermag. Doch die Quintessenz bleibt
dieselbe — bei gesunden Miusen und Menschen hat Coenzym
Q-10 keinerlei Einfluss auf die Lebenserwartung.

Die Moral von der Geschicht: Bevor man eine Handvoll Pillen
mit einer bestimmten Substanz schluckt, weil Untersuchungen
ergeben haben, dass sie Miusen zu einem lingeren Leben verhel-
fen, sollte man auf genauer durchgefiihrte Studien warten, die in
Zeitschriften mit einem hohen Impact-Faktor erscheinen.

Ein weiterer Grund, warum wir mit so vielen widerspriichli-
chen Gesundheitstipps bombardiert werden, ist, dass medizinische
Studien von den Massenmedien hiufig falsch interpretiert wer-
den. Angenommen, eine bestimmte Untersuchung hat ergeben,
dass Substanz X das Cholesterin senkt. Mehrere Journalisten be-
kommen von dieser Studie Wind, tiberfliegen sie kurz, und we-
nig spiter erscheint in allen Zeitschriften, Wochenzeitungen und
Wellnessmagazinen: »Substanz X bekdmpft Herz-Kreislauf-Er-
krankungen!« Eine falsche Schlussfolgerung, die wie folgt entstan-
den ist: Substanz X senkt das Cholesterin. Das ist es, was die Un-
tersuchung ergeben hat. Obendrein ist allgemein bekannt, dass ein
Uberschuss an Cholesterin Herz-Kreislauf-Erkrankungen verur-
sacht. Dementsprechend argumentiert man schnell, dass, wenn
Stoff X den Cholesterinspiegel senkt, und ein zu hoher Choles-
terinspiegel Herz-Kreislauf-Erkrankungen verursacht, Stoft X so-
mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen vermeiden kann. Aus medizi-
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nischer Sicht ist dies jedoch ein groBer Denkfehler. Denn nur weil
Stoft X den Cholesterinspiegel senkt, muss X nicht automatisch
auch bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen helfen. Zusitzlich zum
Absenken des Cholesterinspiegels kann Stoff X eventuell ande-
re Substanzen im Korper erhohen, die wiederum negativ auf das
Herz und die Blutgefifle wirken — Substanzen, die in dieser Stu-
die nicht untersucht wurden. Jede einzelne Substanz kann sich
schlieBlich auf tausenderlei Arten auf Enzyme und zellulire Me-
chanismen auswirken, welche allesamt einen positiven oder nega-
tiven Einfluss auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen austiben kénnen.
Ein Beispiel fur solche X-Substanzen sind Medikamente, die zu
den »Fibraten« zihlen. Fibrate werden eingesetzt, um das »schlech-
te« Cholesterin sowie die Blutfette zu senken. Tatsichlich kénnen
Fibrate Cholesterin und Blutfette drastisch senken, was auf den
ersten Blick gut fiir Herz und Blutgefille zu sein scheint. Aller-
dings erhdhen Fibrate auch den Homocysteingehalt im Blut, was
wiederum einen Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
darstellt. Und was bedeutet das nun? Untersuchungen haben er-
geben, dass Fibrate das Risiko, an Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zu sterben, keineswegs verringern, gleichwohl sie die Fette und
das Cholesterin im Blut auf spektakulire Weise senken. So oder
dhnlich konnen Gesundheitsgurus beinahe jede Substanz in ei-
nem guten Licht prisentieren. Sie kdnnen sogar behaupten, dass
Rauchen gesund sei, weil Studien ergeben haben, Rauchen kénne
das Risiko, an Parkinson zu erkranken, senken. Aber naturgemif3
vergessen sie dabei zu erwihnen, dass Rauchen nicht nur das Ge-
hirn beeinflusst, sondern auch andere Organe wie die gar nicht
so unwichtige Lunge.

Ein weiterer, hiufig vorkommender Denkfehler bei der Inter-
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pretation von wissenschaftlichen Studien ist folgender: Ange-
nommen, eine Untersuchung ergibt, dass ein Mangel an Stoft’
Y bestimmte Gesundheitsprobleme verursacht. Manche Men-
schen folgern nun daraus, dass eine Einnahme grofler Mengen die-
ses Stoffes vorbeugend wirkt. Aber auf diese Weise funktioniert
der menschliche K&rper nicht. So kann ein Selenmangel Krebs
verursachen, ein Uberschuss an Selen (zu dem es relativ schnell
kommt, da es sich um eine ziemlich giftige Substanz handelt) kann
dagegen ebenfalls, zusitzlich zu vielen anderen Gesundheitsprob-
lemen, eine Krebserkrankung auslésen. Das Gleiche gilt ftir Anti-
oxidantien und sogar fiir Vitamine.

Kurzum, wenn ich mich als Gesundheitsguru aufspielen will,
brauche ich einfach nur ein dickes Buch dartiber zu schreiben,
wie gesund Vitamin E flir das Herz und die BlutgefiBe ist, und
wie das Antioxidans Coenzym Q-10 die Lebenserwartung zu ver-
lingern hilft. Ich kann das Ganze sogar mit Referenzen aus zahl-
losen wissenschaftlichen Studien untermauern, die dies tatsichlich
ergeben haben, und die anderen Studien, die die Wirkung nicht
bewiesen haben, unter den Tisch fallen lassen. Einige Autoren
kommen mit diesen Praktiken durch, weil sie dabei von einem
der groBten Probleme unserer Zeit profitieren: dem Uberange-

bot an Information.

Eine richtige Diit ist keine Diit

Jeder, der gerade auf Diit ist, macht etwas falsch. Denn eine Didt
bedeutet nach allgemeinem Verstindnis, dass man sich flir einen
bestimmten Zeitraum bemiiht, weniger zu essen. Das ist licher-
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lich! Warum sollte man wihrend einer kurzen Periode versuchen,
Gewicht zu verlieren, wenn man doch weil3, dass man die Kilos
kurze Zeit spiter wieder auf den Hiiften hat, weil man wieder
»normal« 1sst?

Eine gute und gesunde Diit ist eine, die niemals aufhort. Sie ist
eine Lebensweise, die man sich dauerhaft aneignet, sodass sie sich
auf lange Sicht tatsichlich auf die Gesundheit auswirken kann.
Dartiber hinaus darf Abnehmen keine Mithe machen, denn wenn
es als solche betrachtet wird, halt man es nicht durch. Auch die
Annahme, man miisse weniger essen, um Kilos zu verlieren, ist
falsch. Wenn Sie sich gesund ernihren, diirfen Sie so viel essen,
wie Sie wollen: Sie werden automatisch abnehmen, wenn Sie zu
schwer sind.

Die einzig richtige Diit besteht in einer Ernihrungsform, die
zur Lebensweise wird, und die nicht primir dazu dient abzuneh-
men, sondern dazu, linger gesund zu bleiben. Weil Menschen Ge-
wohnbheitstiere sind, kann es am Anfang schwierig sein, sich ein
derartiges neues Ernihrungsprogramm — fiir das ganze restliche
Leben — anzugewohnen. Aber eine zusitzliche Motivation besteht
darin, dass man damit nicht nur Gewicht reduziert, sondern auch
den Alterungsprozess verlangsamt.

Gliicklicherweise passt sich der menschliche Kérper Neuem
sehr gut an. Wenn man alte Gewohnheiten tiber Bord wirft und
Alternativen trainiert, werden diese schon bald fest verankert. Ein
gerade erlerntes Ernihrungsschema erscheint schon nach einigen
Monaten als die normalste Sache der Welt. Und es gibt weitere
positive Verinderungen im Korper: Eine gestindere Ernihrung
fithrt zu einer Veranderung der geschmacklichen Empfindungen.
Trauben und Erdbeeren werden auf einmal zu den herrlichsten

30



Eine richtige Dit ist keine Didt

SiiBigkeiten. Dartiber hinaus verindert sich auch das Hungerge-
fithl: Man hat nicht mehr diesen Pseudohunger, der vor allem ein
Gefiihl von Schwiche, Konzentrationsstorung oder ein starkes
Verlangen nach Zucker ist, weil der Blutzuckerspiegel nach dem
letzten Zuckerrausch ins Tal gerutscht ist. Stattdessen verspiirt man
rechten Hungers, der mit dem Verlangen nach gesunden Nah-
rungsmitteln einhergeht.

Mein Ernihrungsmodell, das ich Thnen in diesem Buch vor-
stellen mdéchte, nenne ich »Ernihrungs-Sanduhre, in Analogie
zur Ernihrungspyramide oder zur Ernihrungsscheibe. Die Er-
nihrungs-Sanduhr ist aus einer Kombination von medizinischen
und wissenschaftlichen Erkenntnissen entstanden. Ich habe nicht
die ultimative Gesundheitsdiit erfunden, sondern berufe mich auf
angeschene Arzte und Forscher, die bestimmte Ernihrungweisen
empfehlen — und zwar deshalb, weil in der medizinischen Litera-
tur davon ausgegangen wird, dass sie wirken. Es sind solche Diiten
wie die CRON-Diit (Calory Restriction under Optimal Nutri-
tion — begrenzte Kalorienzufuhr bei optimaler Ernihrung) von
Dr. Walford, die Dr.-Fuhrman-Diit oder die japanische Okina-
wa-Diit, um nur ein paar zu nennen. Obwohl diese Erndhrungs-
weisen alle sehr gesund sind, geht es in einigen Bereichen noch
gestinder und manchmal sogar komfortabler. Die CRON-Diit
zum Beispiel vermag die Lebenserwartung erheblich zu verlin-
gern, sie ist aber flir viele Menschen schwer durchzuhalten. Die
Dr.-Fuhrman-Diit ist wiederum zu vegetarisch.Vegetarier leben
zwar im Durchschnitt linger, allerdings ist ihre maximale Lebens-
erwartung nicht erhoht (mehr dariiber spiter).

Was diese Ernihrungsprogramme gemein haben, ist, dass sie auf
wissenschaftlichen Erkenntnissen beruhen. Wenn wir die Wissen-
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schaft zum MaBstab machen, bleiben vom Uberangebot an Diat-

formen nur noch sehr wenige wirklich gesunde iibrig.

Warum die meisten Didten ungesund sind

Wie bereits erwihnt werden uns stindig neue Didten und wider-
spriichliche Ernihrungstipps vorgelegt. Laut dem einen Magazin
ist Kaffee gesund, nach Ansicht eines anderen verursacht er Herz-
rhythmusstérungen. Fette Fischsorten sind laut Experte A gesund,
wihrend Experte B behauptet, dass fetter Fisch hochst quecksil-
berhaltig sei. Den Ergebnissen einer Studie zufolge verursacht
griiner Tee Blasenkrebs, wihrend eine andere feststellt, dass grii-
ner Tee im Gegenteil vor Krebs schiitzt. Bei Didt X diirfen wir
viel Zucker zu uns nehmen, solange wir uns nur fettarm ernah-
ren, wahrend DiatY die Fette erlaubt, weil vor allem Zucker der
Ubeltiter sei. Und so geht es immer weiter.

Ich kann Thnen jetzt schon einen Rat geben: Holen Sie sich
niemals Diittipps aus den Massenmedien! Einige dieser Ernih-
rungsempfehlungen sind schlichtweg absurd, wie zum Beispiel
die »Blutgruppendiit«, in der man die Essgewohnheiten seiner
Blutgruppe anpassen soll. Trotzdem sind bereits Millionen Bi-
cher dazu iiber die Ladentheke gewandert.Viele Diiten, die auf
den ersten Blick ein wenig mehr Sinn zu ergeben scheinen, sind
auf den zweiten Blick rundum ungesund. Nehmen Sie die klas-
sische Atkins-Diit. Dr. Atkins empfahl, so wenig Zucker (Koh-
lenhydrate) wie moglich zu essen und stattdessen viele Proteine
und fettreiche Produkte. Er gab dazu eine umfangreiche medi-
zinische Erklirung ab und hatte tatsichlich recht: Ein Ubermal
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an Zucker ist wirklich besonders ungesund. Aber — ich lasse hier
nicht locker — man muss immer die Gesamtsituation im Auge be-
halten. Jeder Medizinstudent lernt, dass zu viel Eiweil} ungesund
ist, weil es unter anderem flir die Nieren und die Leber schwie-
rig wird, die Proteinbausteine abzubauen. Ab dem 30. Lebensjahr
sinkt unsere Nierentitigkeit mit jedem weiteren Jahrzehnt um
zehn Prozent, und dieser Prozess wird noch beschleunigt, wenn
wir viel Eiweil3 essen. In Krankenhiusern werden Patienten mit
Leber- und Nierenschiden auf eine eiweilarme Diit gesetzt. Da-
ritber hinaus gibt es, wie wir spiter noch sehen werden, weitere
Griinde, warum eine zu hohe Proteinzufuhr auf lange Sicht ne-
gative Folgen hat.

Atkins hatte Recht, dass Zucker ungesund ist. Doch aus den
falschen Griinden. Zucker ist schadlich, weil er uns schneller al-
tern ldsst. Die Zuckermolekiile in unserem Korper sind klebrig;
sie filhren dazu, dass Proteine schneller aneinanderkleben. Da-
durch wird das Gewebe starrer und verliert an Elastizitit. Das ist
einer der Griinde, warum wir Falten bekommen und warum un-
ser Blutdruck mit fortschreitendem Alter steigt (die Winde der
Blutgefille werden hirter). Atkins macht es auf den ersten Blick
richtig, wenn er den Zuckerkonsum so weit wie moglich ein-
schrinkt. Aber wenn jemand sehr wenig Zucker zu sich nimmt,
geht der Korper in »Ketose«. Ketose ist ein Zustand, in dem der
Korper selbst groBe Mengen Zucker produziert, und zwar nicht
einfach nur Zucker, sondern Methylglyoxal, einen »Superzucker«.
Methylglyoxal ist 40 000-mal aktiver als gewohnlicher Zucker
und lisst Eiweille aneinanderkleben wie ein auler Kontrolle ge-
ratener Klebstift. Untersuchungen haben ergeben, dass Perso-
nen, die der Atkins-Diit folgen, doppelt so viel Methylglyoxal
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im Korper haben wie normale Esser, bis hin zu solchen Men-
gen, die sonst »nur bei schlecht eingestellten Diabetikern vor-
kommen«. Dr. Aubrey de Grey, einer der renommiertesten Spe-
zialisten auf dem Gebiet der Alterung, nennt die Atkins-Didt ein
»Rezept fiir eine vorschnelle Alterung, anstelle einer Verschie-
bung derselben«.!”

Aber warum konnte die Atkins-Diit dann so populir werden?

Einige der Griinde sind:

1. Die Atkins-Diit fiihrt tatsichlich zu Gewichtsverlust. Sie wirkt
also — was vielen Menschen bereits gentigt. Sie funktioniert je-
doch auf ungesunde Weise.

2. Die Diit bietet das, was Menschen gerne glauben mochten:
dass man Kilos verlieren und sich dabei trotzdem schmackhaft,
fett- und proteinreich ernihren kann.

3. Die Diit basiert auf einigen wissenschaftlichen Argumenten,
die fiir Leute, die sich in Biochemie nicht gut auskennen, sehr
einleuchtend klingen.

4. Es liegt nun einmal in der Natur des Menschen, dass Hypes sehr
schnell entstehen (und auch wieder vergehen).

Neben der Atkins-Diit gibt es viele weitere populire Diiten, wie
die Zone-Diit oder die Beverly Hills-Diit. Sie sind eine derartige
Zusammenballung von Unwissenheit, Marketing und pseudowis-
senschaftlichem Geschwitz, dass ich dariiber keine Tinte vergeu-

den mochte.
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Zusammenfassung

Ein GroRteil der Alterskrankheiten wie Prostatakrebs,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Makuladegeneration

konnen durch gesunde Erndhrung vermieden oder hinausgezogert
werden.

Die Kosten, die chronische Krankheiten verursachen, werden in
der Zukunft flr das Gesundheitssystem unbezahlbar sein. Praven-
tionsprogramme, mit dem Schwerpunkt auf gesunder Ernahrung,
konnen diese Kosten drastisch senken.

Es gibt viele widerspriichliche Ernahrungsempfehlungen, weil:

e eine grolRe Zahl medizinischer Studien zu klein angelegt ist oder
nicht korrekt durchgefihrt wird, zum Beispiel wegen einer un-
gleichméRigen Verteilung der Testpersonen, dem fehlenden Ver
gleich mit Placebos, fehlender »Verblindung« der Forscher oder
schlechter statistischer Analysen;

e sehr viele medizinische Studien von den Massenmedien zu naiv

oder falsch interpretiert werden.

Die meisten Diaten sind ungesund. Die Gesundheitsgurus kon-

nen ihre Behauptungen auf wissenschaftliche Studien stiitzen, weil:

e diese Studien zu klein angelegt oder nicht korrekt durchgefihrt
wurden und in wissenschaftlichen Fachzeitschriften mit niedri-
gem Impact-Faktor erscheinen;

e sie Uberzogene Schlussfolgerungen ziehen (nicht jedes choleste-
rinsenkende Mittel schiitzt automatisch vor Herzinfarkt);
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e sie nur Studien erwahnen, die ihre Thesen untermauern, und
jene Studien negieren, die ihre Thesen entkraften;

e sie sich allein auf einen biochemischen Mechanismus konzent-
rieren und die vollstandige biochemische Bandbreite aufier Acht
lassen (»ungesunden« Zucker durch »gesundes« Eiweild erset-
zen, wie in der Atkins-Diat);

e sie sich vor allem auf den Gewichtsverlust konzentrieren und da-
bei die langfristigen Folgen, wie eine Verkirzung der Lebenser-
wartung, nicht bertcksichtigen. Eine Diat oder Erndhrungsweise
auf dem Standpunkt der Biogerontologie, der Wissenschaft vom
Altern, bertcksichtigt dies eher.
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‘Wahrscheinlich kennen Sie beide: die Ernihrungspyramide und
den Ernihrungskreis. Sie sagen uns, was wir essen sollen. In
Deutschland und den USA hat sich lange die Ernihrungspyra-
mide beziehungsweise das Ernihrungsdreieck gehalten, allerdings
wurde sie vor kurzem in Deutschland durch eine Scheibe, den
DGE-Ernihrungskreis, ersetzt; in den Niederlanden und Grof3-
britannien hat sich ebenfalls der Erndhrungskreis durchgesetzt.
Die Erndhrungspyramide sieht meist folgendermalen aus:

Fleisch, Fisch, Masse,
Eier ond Bdhnen

drot,
Kkarto((eln,
Nodeln
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Die Basis dieser Ernihrungspyramide besteht aus Starkemehl-
produkten (Brot, Nudeln, Reis und Kartoffeln). Eine Stufe weiter
finden wir Gemiise und Friichte in ungefihr gleichen Mengen-
anteilen. Dariiber befinden sich unter anderem die Fleisch- und
Milchprodukte. Noch weiter oben stehen die Schmier- und
Kochfette, wihrend die Spitze mit Zucker und anderen Stfig-
keiten gefiillt ist.

Der Erndhrungskreis dhnelt inhaltlich stark der Ernihrungs-
pyramide:

Brot, kartof(eln, Modeln,
Reis, Hilsen(richte ond

Couvscous

Gemase und Obst

Mlchprodokte,
Fleisch, Fisch, Eier

ond Fleischersada @ebranke

FeHe ond Ole

Gemiise und Obst nehmen auf dem Kreis einen ebenso groflen
Raum ein wie Getreideprodukte (Brot, Kartoffeln und Nudeln);
des Weiteren gibt es Fleisch, Fisch, Milchprodukte und Tofu, alle-
samt in einen Topf geworfen. Fette sollen in Maf3en verzehrt werden
und bekommen daher nur einen kleinen Ausschnitt zugewiesen.
‘Was die Form betrifft, bin ich weder ein Beflirworter der Er-
nihrungspyramide beziechungsweise des Dreiecks und noch we-
niger des Kreises. Ein Dreieck ist zumindest iibersichtlich. Wenn
ich dagegen den Ernihrungskreis betrachte, sehe ich eine Men-
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ge Nahrungsmittel, die einfach durcheinandergeworfen wurden.
Eine Pyramide ist hierarchisch aufgebaut, in Stufen, sodass die
Wichtigkeit bestimmter Nahrungsmittel unterstrichen wird, in-
dem sie tiber- oder untereinander angeordnet sind. Aber bedeu-
tender noch ist der Inhalt der Pyramide beziehungsweise des Krei-
ses. Und dieser Inhalt ist laut wissenschaftlichen Untersuchungen
vollig iiberholt. Trotzdem finden wir beides noch immer in Kan-
tinen, Gesundheitsmagazinen oder im Internet.

Die Forscher der Harvard Universitit haben eine neue Art
der Ernihrungspyramide beziehungsweise des Ernihrungsdrei-
ecks entworfen. Ziel ist, eine bessere und gesiindere Alternative
zu Standardpyramide und -kreis anzubieten.

In Hoflen geviefren:
Rotes Feisch, verarbeitetes Fleisch und Butter

Verarbeitete Getreideprodkte: weiPer Reis,
Brot und Nodeln

Karto(feln
Ex{rischungsgetrinke und Sifligkeiten
Sala

Opfional: Alkhol in
Mapen (nicht Car yeden)

Tagliche Moltivitamine plos
extra Vitawnin O ((ar die
méisten Menschen)

Gesonde Fette und Ole:
Olivendl, Rapsel, Soyodl,
Maisel, Sormenblomend, .
trans(ett(reie Margarine
Vollkomprodukte:
Nadorreis, Vollkoranudieln,
Haler(locken, ..
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Was fillt Thnen auf? Richtig, die Basis ist eine andere: Wurde sie
in der konventionellen Ernihrungspyramide noch aus Getreideer-
zeugnissen gebildet, besteht sie hier, zusitzlich zu den Vollkornpro-
dukten, aus Gemiise, Obst und Fetten. Letztere konnen also auch
gesund sein. Bemerkenswert ist, dass Kartofteln, weiler Reis, Weil3-
brot und Nudeln, die nicht aus dem vollen Korn gemacht werden,
nach oben gewandert sind: Sie befinden sich in der »verbotenenc
Spitze der Pyramide und werden damit in dieselbe Ecke gestellt wie
Chips, Erfrischungsgetrinke und Siiles. R otes Fleisch ist ebenfalls in
die Spitze gewandert. Die ungesunden Fette bleiben an threm Platz,
oben an der Spitze; die gesunden Fette sind dagegen Teil der Basis.
Neu ist auch die Empfehlung, Nahrungserginzungsmittel zu kon-
sumieren. Seltsam, nimmt man denn nicht genugVitamine zu sich,
wenn man sich abwechslungsreich ernihrt? Darauf kommen wir
spater zuriick. Was ebenfalls ins Auge fillt: Die Forscher aus Harvard
erachten Milchprodukte als nicht besonders gesund.

Obwohl Ernihrungspyramide und Ernihrungskreis veraltet
sind, werden sie immer noch tiberall empfohlen und verbreitet.
Fir mich, der ich in der Welt der Wissenschaft zuhause bin, ist das
nicht weiter verwunderlich. Bis sich neue Konzepte durchsetzen,
konnen viele Jahre (oder auch Jahrzehnte) vergehen. Bahnbre-
chende wissenschaftliche Erkenntnisse erreichen meist erbarmlich
spat die Gesellschaft. Zudem gibt es zahlreiche kommerzielle Spie-
ler, die ein groBes Interesse an dem haben, was wir tiglich auf un-
seren Teller laden. Einer der Griinde, warum die Ernihrungspyra-
mide beziehungsweise das Dreieck und der Erndhrungskreis noch
immer zu finden sind, liegt darin, dass die Landwirtschaft sowie die
Fleisch- und Milchindustrie verstirkt Lobbyarbeit bei der Regie-
rung betreiben, um beides in der derzeitigen Form zu bewahren:
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einer Form, die die Betonung auf Getreide-, Fleisch- und Milch-

produkte legt — Produkte dieser Industrien. Die Getreide-, Fleisch-

und Milchindustrie halten nicht nur ihre schiitzende Hand {iber

die Pyramide und den Kreis, sie haben auch einen nicht zu unter-

schitzenden Einfluss auf deren Konzeption ausgetibt.

Erndhrungspyramide und
Erndhrungsdreieck

Harvard Healthy Eating
Pyramid

Kartoffeln sind Grundnahrungs-
mittel.

Es wird nicht deutlich auf die
gesundheitliche Gefahr, die von
weiflRem Reis, Weifl3brot und
Nicht-Vollkorn-Nudeln ausgeht,

hingewiesen.

Kartoffeln sind nicht mehr Teil
der Basis, sondern befinden
sich in der »verbotenen« Spitze,
zusammen mit weiflem Reis,
Weif3brot und Nicht-Vollkorn-
Nudeln, inmitten offensichtlich
ungesunder Nahrungsmittel wie
Butter, Salz, StRigkeiten und
Erfrischungsgetranken.

Starkemehlprodukte (wie Brot,
Nudeln, Reis) bilden die Basis
des Ernahrungsdreiecks und des
Kreises.

Vollkornprodukte bilden gemein-
sam mit GemdUse, Friichten und

gesunden Olen die Basis.

Milchprodukte (wie Kéase,
Joghurt, Milch) werden
empfohlen.

Milchprodukte dirfen vollstandig
durch Nahrungserganzungs-
mittel mit Vitamin D und Kalzium

ersetzt werden.

Nahrungserganzungsmittel wer
den nicht erwahnt.

Nahrungserganzungsmittel wer
den empfohlen.
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Das Sanduhrmodell ersetzt das langst Uberholte Konzept der Erndhrungspyramide.

Ernéahrungsmodelle wie die bekannte Erndhrungspyramide gelten seit einiger Zeit als
wissenschaftlich Gberholt. 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 Erndhrung nicht nur abnimmt und
sich vor Krankheiten schitzt, sondern auch langer lebt.



