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Vorwort

»Nudeln machen gliicklich« - diesen
Spruch kennen Sie. Er stimmt vordergriin-
dig sogar: Kohlenhydrate regen im Gehirn
die Produktion von Serotonin an. Aber
das ist nur die halbe Wahrheit. Tatsdch-
lich machen Nudeln gerade wegen des
Serotonins nicht gliicklich, sondern siich-
tig. Nach immer mehr Kohlenhydraten.

Das Dumme daran: Nudelfans werden
gerade deshalb immer, immer dicker.
Und auch immer, immer diimmer. Tatsdchlich! Viele Forschungsergebnis-
se weisen darauf hin, dass insbesondere Weizen verheerende Schaden in
unserem Gehirn anrichtet. Und dass die Menschen mit den kiirzesten Ho-
sengiirteln tendenziell mehr Grips im Kopf haben als die mit einem dicken
Rettungsring um die Hiiften.

Nun: Das mochte man so gar nicht lesen. Es klingt unangenehm, unge-
recht, nach Vorurteilen und Klischees. Deshalb habe ich fiir dieses Buch
besonders genau nachgeforscht, habe Studien ausgewertet und sehr kri-
tisch gepriift. Und musste feststellen: Es stimmt. Kohlenhydrate machen
uns zwar satt, aber vor allem krank. Und Nudeln machen uns dumm.

Sie kennen mich: Von diisterer Drohmedizin halte ich nichts. Ich bin {iber-
zeugter Frohmediziner. Deshalb frage ich Sie jetzt:

X Haben Sie Lust auf ein quirligeres Denkvermdgen? Und wollen Sie mit
70, mit 8o und auch noch mit 9o oder 100 Jahren sagen: »Vergesslich?
Ich doch nicht!«?



X Wiinschen Sie sich einen starken inneren Antrieb — ganz ohne Kampf
gegen den »inneren Schweinehund«?

X Mdochten Sie leicht, beschwingt und mit einem starken Herzen durchs
Leben laufen?

X |st Diabetes etwas, auf das Sie gerne verzichten kénnen?

X Wie wadre es, wenn Sie lhren Genen die besten Chancen geben kdnnten,

sogar Krankheiten wie Krebs abzuschalten?

Haben Sie fiinfmal »Jal« gesagt? Ja? Zugegeben: Ich auch. Deshalb habe ich
Kohlenhydrate schon lange von meinem Speiseplan gestrichen. Um Nudeln
mache ich einen gro3en Bogen, auflerdem um Brot, um Kartoffeln, um Zu-
cker sowieso.

Das Erstaunliche daran: Das ist kein Verzicht. Im Gegenteil: Keine Koh-
lenhydrate sind ein Geschenk. Eine Bereicherung. Plotzlich kommen Kost-
lichkeiten auf den Tisch, an die wir schon lange nicht mehr gedacht hatten.
Und die viel spannender schmecken als die ewig gleichen Spaghetti und un-
ser taglich Brot. Und mehr noch: Plétzlich verschwinden sogar Krankheiten
wie Migrdane, Darmkrampfe, Diabetes. Sogar multiple Sklerose und Krebs
kénnen erfolgreicher behandelt und sogar verhindert werden, wenn wir
minderwertige Kohlenhydrate einfach nicht mehr essen. Und nicht zuletzt:
Ubergewicht verschwindet von selbst. Ohne Kalorientabellen, ohne knur-
renden Magen. Klingt fast zu schon, um wahr zu sein? Es ist aber so. Viele
forever-young-Leser haben es ausprobiert. Testen Sie es auch. Dann sind
auch Sie {iberzeugt.

Auf lhrem Weg zum nudelfreien Gliick wiinsche ich Ihnen das Beste!

Herzlichst, lhr

M. Horimea






Unser tdglich
Brot macht uns

blod

Brot, Kartoffeln, Nudeln — wenn wir die in der
Speisekammer haben, fiihlen wir uns sicher.
Leider gehen wir mit diesen Nahrungsmitteln nur
auf einem sicheren Weg zu Ubergewicht, Diabetes
und Demenz. Sagen Sie basta zur Pasta! Gonnen

Sie sich Gesundheit und einen hellwachen Geist.



Wir werden immer dicker -
und diimmer

Vor Kurzem dachten wir noch, Fette machen uns fett. Unsinn! Tomaten ma-

chen uns ja auch nicht rot. Heute wissen wir: Es sind die Kohlenhydrate,
durch die wir immer dicker und schlapper, miider und bléder werden. Las-
sen wir sie weg, purzeln die Pfunde. Dafiir fliegt uns vieles zu, mit dem wir
gar nicht gerechnet haben: gute Laune, mehr Motivation, besserer Durch-
blick!

Hallo wach!

Zuerst die gute Nachricht: Es gibt durchaus Menschen, die gegen den Strom
schwimmen. Das sind diejenigen, die im Supermarkt nicht den kiirzesten
Weg durch die Mitte nehmen, die nicht einfach einen Haufen Backwaren,
Fertigsuppen und Pasta in den Einkaufswagen laden und auf dem Weg zur
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Kasse eben noch zwei bis sieben Fertigpizzas obendrauf schichten. Es sind
diejenigen, die lieber den langen Weg durch die Gemiiseabteilung laufen,
die in den Kiihlregalen nach den wirklich frischen Milchprodukten suchen,
die nach frischen Hiihnereiern mit Biosiegel fahnden, nach Sojaprodukten
und echten Beeren, und sich schlie3lich bis ganz, ganz nach hinten zu den
Frischetheken durchschlagen — um hier reichlich Fisch, Fleisch und Kase
zu kaufen.

Klar: Das ist umstdndlicher, das dauert langer, das kann sogar teurer
sein als ein Junk-Food-Einkauf. Und der Transport von frischen Krdautern und
rohen Eiern ist auch mithsamer als der von Chips, Cola und Kartoffelsalat
im Plastikeimer.

Sicher gehoren auch Sie zu den Gegen-den-Strom-Schwimmern, die et-
was genauer dariiber nachdenken, was sie essen wollen. Und was nicht.
Oder Sie stehen schon auf dem Startblock bereit, um sich diesen gleich
anzuschlieBBen. Sonst hatten Sie dieses Buch nicht zur Hand genommen.
Vielleicht kennen Sie auch schon die lebhaften Diskussionen der im besten
Sinne un-bequemen forever-young-Fans im Forum unter www.strunz.com.
Ich lese hier regelmafiig. Und gerne! Denn immer wieder tauchen hier Ge-
schichten auf, die mich elektrisieren. Die mehr motivieren als jede Grof3-

gruppenuntersuchung einer Eliteuniversitat.

Zum Beispiel die Story von Anette H.

2> In meiner Klasse bekam ich auch gleich den Namen »Hase«, da ich im-
mer rohes Gemiise und Obst (und natiirlich einen Eiweif3ishake) dabei-
habe. Der Name wurde jetzt allerdings gedndert, da ich (ich bin im Kurs
mitvierwdchiger Verspdtung gestartet) alles, was die anderen mir schon
vorausgelernt hatten, nicht nur aufgeholt, sondern die Tests alle mit gut
oder sehr gut bestanden habe! Und da erzihle mir noch mal einer, man
miisste das Gehirn mit Kohlenhydraten fiittern. Haha ;-)<<

13



Nachtrag, drei Monate spiter:

2> Mein Name wurde von »Hase« in »Streber« und dann aber wieder (liebe-
voll) in »Hase« gedndert. Und meine Erndhrung fiel auf, sodass sich der
ein oder andere mal Gedanken gemacht hat. Auch die Biicher, die ich habe,
machen die Runde. Gefdllt mir. Und noch etwas: ICH LAUFE! Jeden Morgen
eine halbe Stunde auf dem Laufband. Mir geht es einfach gut. Wenn mich

ein Arzt fragen wiirde, was mir fehlt, wire meine Antwort: mein Vater.<<

Nachtrag, acht Monate spdter:

2> Seit mehr als einem Jahr lebe ich jetzt nach Forever Young. Mal mehr, mal
weniger (gelegentlich eine Scheibe Brot oder zum Abendessen auch mal
ein paar Kartoffeln — ich kasteie mich nicht!), aber ich komme immer wie-
der auf den Punkt zuriick. Die Klarheit in meinem Kopf sorgt dafiir, dass
ich unglaublich aufnahmefdhig bin. Und dann passiert es eben, dass ich
ungeduldig werde, wenn eben meine Kollegen immer wieder dieselben
Fragen stellen, auch wenn ein anderer dasselbe gerade gefragt hat! Ich
scharre sozusagen mit den Hufen, da mir das alles viel zu lange dauert.
Toleranz — ich werde es versuchen. Laufen wir also locker heute durch
den Tag.<<

Da hat jemand sein Gehirn aufgeweckt. Mit ganz einfachen Mitteln. Hallo,
wach! Haben Sie lhr Hirn eigentlich schon wach geklingelt?

»Das war nicht vorhersehbar«

Esist erschreckend, wie viele Menschen sich mit einem Gehirnim Dammer-
zustand zufriedengeben. Sie wollen wissen, wie viele? Das Robert-Koch-
Institut in Berlin weif3 es genau: Inzwischen ist fast jeder vierte Deutsche
adipds, hat sich also einen BMI von {iber 30 erarbeitet. Kommentar aus dem

Institut (vgl. meine News vom 9.10.2012):
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hee

18,5 18,5-24,9 25-29,9 30>

| | | |

untergewichtig iibergewichtig

Das war nicht vorhersehbar.
Dass sich das so entwickeln wiirde, ist erniichternd.

Mich amiisiert ganz besonders dieser Uberraschungseffekt. »Nicht vorher-
sehbar.« Wirklich nicht? Schon vor zehn Jahren hat der Prasident der DGE
zugegeben, dass die Erndhrungsberatung in Deutschland versagt hat. Noch
immer stehen die auf Vollkorn fixierten Erndhrungsregeln der DGE im Inter-
net. Also ist es doch ganz logisch: Das war vorhersehbar.

Laut Mikrozensus waren schon im Jahr 2005 ganze 27 Prozent der Bevol-
kerung tibergewichtig (BMI 25 bis 30) und 12 Prozent fettleibig (BMI iiber
30). Dramatische Zunahme in den folgenden vier Jahren: 2009 waren 37 Pro-
zent {ibergewichtig und 15 Prozent adipds. Fettsiichtig. Oder besser gesagt:
nudelsiichtig?
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Das klingt noch recht abstrakt. Sehen wir uns deshalb die Unterschiede
einmal unverhiillt an, um uns vor Augen zu fithren, was das Wortchen adipds
tatsachlich bedeutet: Auf Seite 15 finden Sie eine schéne Abbildung dazu.

Wer, glauben Sie, springt beschwingt durchs Leben? Und wer schleppt
sich miihsam dahin? Klar.

WAS HEISST EIGENTLICH ...

BMI?

Sie kennen die Formel fiir den Body-Mass-Index:

m steht fiir Kérpermasse in Kilogramm, 1 fiir Kérpergrofie in Metern.
Wenn Sie also 1,73 grof3 und 59 Kilo schwer sind, haben Sie einen
BMI von 19,7. Also Normalgewicht. Zur Ubersicht: Unter 18,5 gelten

Sie als untergewichtig, iiber 30 als fettleibig.

Schauen wir iiber die Grenzen, sieht es noch schlimmer aus: Laut einer Stu-
die der Duke University vom Mai 2012 sind rund 36 Prozent aller Amerikaner
ibergewichtig. Die Wissenschaftler rechnen damit, dass sich diese Zahl bis
zum Jahr 2030 auf 42 Prozent erhoht. Eine grof3e Zahlvon Menschen mit Ge-
wichtsproblemen findet sich auBerdem in Mexiko, in Neuseeland, in Chile,
Australien und in Gro3britannien. Deutschland hat in der globalen Adipo-
sitas-Statistik schon fast das Mittelfeld erreicht. Rank und schlank dagegen
zeigen sich die Ldander in der Statistik, in denen Pommes, Pizza, Pasta und
Burger traditionell nicht auf dem Speiseplan stehen: Korea und Japan.

16
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Hier in Deutschland haben wir tibrigens gute Chancen, noch dicker zu wer-
den, als wir es ohnehin schon sind. Warum? Alle unsere Lebensmittel sind
heute vollgepumpt mit Zucker. Und schauen Sie sich doch einmal in lhrer
Stadt um. An jeder StraBenecke gibt es einen Backer. Sogar innerhalb nor-
maler Supermadrkte stehen immer mehr Automaten, die mit ihrem inten-
siven Brotchenduft in unserem naiven Steinzeitgehirn den Alarm »Beute
machen!« auslésen. In der Schule lernen die Kinder, dass sie morgens Msli
und in der Pause eine Stulle in sich hineinstopfen sollen. In lhrer Kantine
schaufelt man Ihnen jeden Mittag mindestens die Halfte lhres Tellers voll
mit Sattigungsbeilagen. Verdickungsmittel sollte es ehrlicherweise hei3en.
Um nicht gleich zu sagen: Verblédungsmittel.

40%
1990 2000 2009

30%

20% | ‘ ‘
10% ﬂﬂ ﬂﬂ || “‘ ‘f‘
0%

%\(\9@'\\ RN \»\ Q.

N RN IR & QS DD DAL RO & (S
2% 2 2V (el SO SRR qyeb,,‘«az,z,«\ )
@@@@@@@@&&ye&&@@$$&§&@@&ﬁéﬁz°
R O RE AN INCR O S A NGO
A SRR} © D qu Q%Y &8 LS &Q

Adipositas (Fettleibigkeit) ist weltweit auf dem Vormarsch. Laut dieser Ubersicht der OECD
sind die USA Spitzenreiter, Deutschland liegt im Mittelfeld.
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GUT ZU WISSEN %* % %k %k

Losen Sie sich vom BMI!

Haben Sie eigentlich schon Ihren BMI ausgerechnet? Und? Fiihlen
Sie sich besser, als es IThr BMI erlaubt? Gute Nachricht: Das kann
sehr gut sein. Denn der BMI kann Sie auch in die Irre fiihren.
Wenn Sie zum Beispiel sehr viel Muskelmasse, eine hohe Knochen-
dichte oder grofie Knochen- und Gelenkdurchmesser haben oder
wenn Sie mit vergleichsweise breiten Schultern ausgestattet sind,
dann sind Sie nach der BMI-Rechnung ganz schnell iibergewichtig.
Auch wenn Sie ganz offensichtlich nicht so aussehen. Einen besse-
ren Anhaltspunkt gibt Ihnen daher eine Messung Ihres Korperfett-

anteils — ganz einfach mit einer modernen Korperfettwaage.

Die Sporthochschule Kéln empfiehlt folgende Werte:

Korperfettanteil bei M@nnern

Alter gut mittel hoch

20-24 14,9 % 19,0 % 23,3%
25-29 16,5 % 20,3% 24,3%
30-34 18,0% 21,5% 25,2%
35—-39 19,3 % 22,6 % 26,1%
40—44 20,5% 23,6 % 26,9 %
45—49 21,5% 24,5% 27,6 %
50-59 22,7% 25,6 % 28,7%
liber 60 23,3% 26,2% 29,3%
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Aus meinen News kennen Sie vielleicht meine Faustregel:

15 Prozent Korperfett sind ideal. Wichtig zu wissen: Das gilt fiir

junge Manner, nicht aber fiir junge Frauen. Es kommt zwar im-

mer auf den Einzelfall an — aus meiner Praxiserfahrung weif3 ich

aber, dass bei einer Frau die Periode ausbleiben kann, wenn sie

zu wenig Korperfett auf die Waage bringt.

Also, liebe Leserinnen: Kasteien Sie sich nicht mit Blick auf

ganz bestimmte Werte. Finden Sie lieber das richtige Maf3

fiir sich selbst — und leben Sie!

Korperfettanteil bei Frauen

Alter

20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-59

tiber 60

gut

22,1%
22,0%
22,7%
24,0 %
25,6 %
27,3%
29,7 %
30,7%

mittel

25,0 %
25,4 %
26,4 %
27,7 %
29,3%
30,9%
33,1%
34,0%

hoch

29,6 %
29,8 %
30,5%
31,5 %
32,8%
34,1%
36,2%
37:3%

@
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Mit Baguette zum Hirndefekt

»Warum sollen Kohlenhydrate eigentlich dumm machen?«, denken Sie
jetzt? Und: »lch esse seit 40 Jahren Brot und Nudeln. Ich bin doch nicht
blod!« Meine kurze Antwort ahnen Sie schon: »Tja.« Sie haben keinen Ver-
gleich! Wie aufgeweckt wdren Sie jetzt, wenn Sie 40 Jahre anders gelebt
hatten? Das konnen wir nur ahnen — doch um Ahnungen soll es hier nicht
gehen. Sondern um Fakten. Um Wissenschaftler, die genau gemessen ha-
ben, dass es zwischen Ubergewicht und Intelligenz Zusammenhinge gibt.

Staunen Sie mit mir {iber die Ergebnisse der internationalen Forschung:

X Siidkorea: »Unsere Studie zeigte, dass ein hoher BMI mit dem Risiko
einer schlechten kognitiven Leistung bei Erwachsenen zwischen 60 und
70 Jahren verbunden ist«, berichten siidkoreanische Forscher im Fach-
journal Age and Ageing (Alter und Altern). Zur Beurteilung des Denkver-
mogens wurde der sogenannte Mini-Mental-Statustest herangezogen.
Dabei werden Testpersonen verschiedene Aufgabenkomplexe zur Lsung
vorgelegt.

X Frankreich: Ein franz6sisches Team untersuchte Menschen zwischen 30
und 60 Jahren und fand auch hier abnehmende kognitive Leistungen mit
steigendem BMI. Dramatischerweise sind dickere Menschen nicht ein-
fach konstant etwas weniger helle im Oberstiibchen, sondern die Schere
geht mit zunehmendem Alter auseinander.

X ltalien: Eine italienische Forschungsgruppe fand 2005 heraus, dass Uber-
gewicht und Insulinresistenz (das heif3t beginnende, aber nicht voll ausge-
pragte Zuckerkrankheit) zu kognitiven Beeintrachtigungen beitragen kon-
nen. Untersucht wurden hier 523 Personen im Alter von 70 bis 9o Jahren.

X USA: Neurowissenschaftler von der Universitat Pittsburgh, Pennsylva-
nia, haben das Gehirn von 94 Probanden gescannt, die zwischen 70

und 8o Jahren alt waren — alle Teilnehmer waren geistig fit. Nach einem
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Zeitraum von fiinf Jahren wurden wieder Hirnscans angefertigt. Ergeb-
nis: Die adipdsen und iibergewichtigen Teilnehmer hatten im Vergleich
zu ihren normalgewichtigen Altersgenossen Gehirnmasse verloren! Je
dicker sie waren, desto mehr war ihr Hirn geschrumpft. Probanden mit
einem BMI iiber 30 erlitten Gewebeschwund vor allem in der Region des
Frontallappens (zustédndig fiir rationales Handeln, Selbstkontrolle, Logik,
Kreativitat), des Temporallappens (zustdndig u.a. fiir Geddchtnis, Sprach-
verstdndnis), am Hippocampus (wichtig fiir den Transport von Gedacht-
nisinhalten vom Kurzzeit- in das Langzeitgedachtnis) und am Thalamus
(das »Tor zum Bewusstsein«). Sie miissen kein Arzt sein, um zu verstehen,
dass der Verlust von Hirnmasse an genau diesen Stellen in einen Teu-
felskreis fiihrt: Vernunft und Selbstkontrolle werfen das Handtuch, das
Gewicht steigt immer starker an — und das Hirn schrumpft munter weiter.

Ganz gleich also, aus welchem Land die Studien kommen - sie fiihren im-
mer wieder zu den gleichen Ergebnissen. Denn die medizinischen Hinter-
griinde fiir die geringeren kognitiven Leistungen sind vollig klar:

Carbs fiihren zu Entziindungen: Laut Prof. G. Petzold vom Deutschen
Zentrum fiir neurodegenerative Erkrankungen in Bonn fiihrt eine hohe Zu-
ckerkonzentration zu Entziindungsvorgdngen, oft eben auch im Gehirn. Aus
verschiedenen anderen Studien ist bekannt, dass sich eine chronische Ent-
ziindung nachteilig auf das Geddchtnis und die Hirnfunktion auswirkt. Das
erklart auch, weshalb dickere Menschen eher zu Demenz neigen als diinne-
re und warum der Prozess schleichend ist. Der Kérper kampft kontinuierlich
mit den Entziindungen. Deshalb ist der kérperliche Zustand mit 75 Jahren
nicht so entscheidend dafiir, ob jemand im Alter (pardon!) verblodet oder
nicht. Wir wissen heute, dass viele derjenigen, die eine Demenz entwickeln,
schoninihren besten )ahren einen dicken Bauch durch die Gegend getragen
und unter hohem Blutdruck gelitten haben.
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Carbs machen Altersflecken im Hirn: Auch Verbindungen aus Zucker und
Eiweif werden fiir Demenz verantwortlich gemacht. Sie lagern sich langsam
iber)ahre hinweg ab, und so entstehen sogenannte Altersflecken im Gehirn.
Wie Sie sich davor schiitzen kénnen? Ganz einfach: weniger Zucker, mehr Ei-
weif}! Regelmdflig Sport und die grauen Zellen immer schén beschaftigt hal-
ten. Wer rastet, der rostet namlich nicht nur — der wird auch rissig. Hirnrissig.

Carbs kdnnen das Gehirn zerstéren: Manchmal schaffen es Biicher auf
die Spiegel-Online-Bestsellerliste, die auch ich wirklich gut finde. Darunter:
Weizenwampe: Warum Weizen dick und krank macht von Dr. William Davis.
Ein Praventionsmediziner und Kardiologe aus Milwaukee im US-Bundes-
staat Wisconsin. Er legt Fakten auf den Tisch, die niemanden kaltlassen
konnen. So warnt er zum Beispiel vor krankhaften Veranderungen des Ge-
hirns, ausgelost durch Gluten — ein besonderes Klebereiweif3, das zum Bei-
spiel in Weizen vorkommt. Davis warnt vor zahlreichen Hirnschdaden mit
Kopfschmerzen, Koordinationsproblemen und Demenz. Die Schaden seien
sogar im MRT in der weifen Masse des Gehirns zu erkennen. Daraus kann
ich nur schlieen: Wir bekommen durch Baguette und Pasta also offensicht-
lich nicht nur eine wabbelige »Weizenwampe«, sondern auch ein ziemlich

weiches »Weizenhirn«.

Ein Blick zuriick

Vor 1980 gab es das Problem Ubergewicht fast gar nicht, nur weniger als
zehn Prozent der Bevélkerung der Industrienationen brachten zu viele Kilos
auf die Waage. Heute, nur 35 Jahre spater, sieht das Bild ganz anders aus,
laut OECD sind in Deutschland 45 Prozent der Frauen und 60 Prozent der
Manner iibergewichtig. Kombinieren wir die Erkenntnisse aus dem ersten
Abschnitt mit denen des zweiten, heif3t die logische Schlussfolgerung: Im
Durchschnitt werden wirimmer diimmer. Die Mdnner offenbar noch schnel-

ler als die Frauen ...
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Ob die durchschnittliche Intelligenz von uns Menschen tatsachlich lang-
sam in den Keller sinkt, hat {ibrigens der Entwicklungsbiologe Gerald Crab-
tree von der kalifornischen Stanford University untersucht. Seine Meinung:
Ja, konnte sein. Seit wir Ackerbau betreiben und in groen Gruppen leben,
ist Intelligenz nicht mehr so entscheidend fiir das Uberleben. Der Selektions-
druck hat abgenommen. So verschwindet unsere Intelligenz langsam, aber

sicher. Und zwar bis heute. Natiirlich wurde seine These sofort bezweifelt.

Ich wette, dass ein durchschnittlicher Biirger aus dem
Athen vor 3000 Jahren, der plotzlich in unserer Zeit auftau-
chen wiirde, einer der hellsten und intellektuellsten Kopfe
wdre. Mit einem guten Geddchtnis, einer grofSen Palette von
Ideen und einem klaren Blick fiir das Wesentliche.

Gerald Crabtree, Entwicklungsbiologe, Stanford University

Sind wir wirklich zu blod zum Essen? Nein!
Dick und doof sind wir also? Und das von Jahr zu Jahr immer schlimmer?
Eigentlich ist die Natur doch ziemlich schlau — wie konnte das iiberhaupt
passieren? Da kann ich nur wieder sagen: »Tjal«
Es sind wohl genau die Risiken und Nebenwirkungen unserer hochge-
ziichteten Kultur und Industrie, denen wir auf den Leim gegangen sind.
Wir sind im falschen Film: Es gab eine Zeit, da wogten keine robus-
ten Hochleistungsweizenfelder im Wind. Nur vereinzelt wuchsen ein paar
Wildhaferhdlmchen. In dieser Zeit lebte der Steini. So etwa vor 50 000 Jah-
ren. Er hatte sich noch nicht am Acker niedergelassen und Getreide zur
Hauptmahlzeit gemacht. Er wusste nichts von Emulgatoren, Saureregula-

toren, Stabilisatoren, Farbstoffen, Konservierungsstoffen, Weichmachern,
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Sauerungsmitteln, Backhilfsmitteln, Treibstoffen — vor allem nichts von
Dextrose, Maltodextrin, Fruktose-Glukose-Sirup ... Das gab es alles nicht
in der Steinzeitschiissel.

Der Mensch damals hatte einen Stoffwechsel, der war weder auf Tiiten-
suppen eingestellt noch auf Windbeutel. Auf dem Speiseplan der Jager und
Sammler standen: ein paar fette Maden, viele magere Frosche, Vogeleier,
jede Menge Niisse, Pilze, Wurzeln und Blatter, Beeren und andere siif3e
Friichte, Samen und ab und zu ein Antilopensteak — und vor 20 000 Jahren
schmorte schon Fisch im Tontopf. Mit etwas Gliick fand der Steini auch alle
paar Wochen mal ein Bréckchen Bienenwaben mit Honig.

Der Mensch heute hat nun immer noch den gleichen Stoffwechsel. In
seinem Darm lebt immer noch die gleiche Flora und Fauna (sie versucht es
zumindest), und in seinem Gehirn bestimmen Dopamin und Serotonin noch
immer, ob er grimmig knurrt oder freudig grinst. Aber sein Wald ist weg,
seine Wurzeln und seine Antilopen. So schldgt er, wenn er hungrig oder
mies gelaunt ist (zu wenig Serotonin im Hirn!) seine Zahne in die nachste
Torte. Oder Pizza. Und wundert sich dann, wenn ihm das nicht bekommt.

Wir leben im falschen Film! Das hat Philipp Weber in seinem lesenswer-
ten Buch Essen kann jeder sehr schon auf den Punkt gebracht. Ein Chemiker

tibrigens. Einer mit Humor:

GewissermafSen irren wir mit knurrendem Magen auf
der Suche nach Beeren, Wurzeln, Wild und Aas durch den
Supermarkt. Und stdndig wird unser armer, alter Steinzeit-
darm mit Errungenschaften der modernen Lebensmittel-
chemie traktiert, die selbst einer Kldaranlage Verdauungs-
probleme bereiten wiirden.

Philipp Weber, »Essen kann jeder«
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Gemerkt? Er erkldrt nicht nur, warum wir (leider, leider!) instinktiv oft das
Falsche essen, sondern auch, warum 42 Prozent der Deutschen ihr Essen
nicht mehr vertragen. Taglich an Blahungen, Bauchkrampfen und Durchfall
leiden. Der arme, alte Steinzeitdarm ist auf die Beute aus dem Supermarkt
nicht eingerichtet. Und bléd sind wir eigentlich auch nicht. Wir sind nur im
falschen Film unterwegs und konnen deshalb nicht verniinftig mit den Re-
quisiten umgehen. Stellen Sie um auf Steini-Essen — dann sind Sie zuriick
im richtigen Programm.

Wir sind ferngesteuert von Fettzellen: Wir haben nicht nur Programme
im Hirn, die uns an die falschen Supermarktregale treiben, sondern auch
am Bauch. Wie das schon wieder? Die Fettzellen in unseren Speckréllchen

in der Leibesmitte sind hochaktive Produzenten von Zytokinen. Diese Stof-

Mﬁﬁﬁt

Schritt fiir Schritt zum homo sapiens — dem wissenden Menschen. Uber artgerechte
Erndhrung weif er offensichtlich noch nicht genug.
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