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Fiir Lorenzo und alle Menschen, die mich die Wahrheit tiber die
Heilkraft des Fettes lehrten. Und fiir alle anderen, die die Sehn-
sucht nach Wahrheiten und einem ertfiillten, gesunden Leben in
sich tragen.
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Einfiihrung

Ahnen Sie, was die meisten Menschen daran hindert, in maxima-
ler Gesundheit zu leben? Was wohl? Der fatale Mangel an Fett!
Schlicht und einfach: Fett.

FETT! Was ist das fiir Sie? Vielleicht so a la «Fett beschert drger-
liche Fettflecke». Fett schwimmt als Fettauge auf der Suppe. Fett
schwabbelt als «Muffin-Effekt» iiber dem Hosenbund. Fir man-
chen Kunstliebhaber und Bewunderer des Kiinstlers Joseph Beuys
sind Fettflecke sogar kiinstlerischer Ausdruck. Fett ist aber eines
nicht: ein «Gift», wie es in den letzten Jahrzehnten irrtiimlich dif-
famiert wurde. Fett ist vielmehr ein geheimes Heilmittel de luxe
fiir Ihren Organismus. Fett ist das bisher gut versteckte Kleinod
fiir Thre Gesundheit. Fiir Thre Gesundheit konnen Sie vieles tun:
sich etwas mehr bewegen, ausreichend schlafen, entspannter mit
Problemen umgehen, die Ndhe liebenswerter, ehrlicher Menschen
suchen, insbesondere aber IThre Erndhrung kritisch hinterfragen
und Fett aus der Schmollecke holen. Was wir essen, hat eine kolos-
sale Wirkung auf die gesamte Biologie unseres Korpers: Darmflora,
Immunsystem, Hormonkreislauf, Stoffwechsel — alle diese Teile
eines hochfiligranen Puzzles, unseres Korpers, reagieren auf un-
sere Nahrung. Was wir essen, landet in unseren Zellen, den kleins-
ten Einheiten des Kérpers. Sie konnen Ihre Zellen im Zeitlupen-
tempo zugrunde richten oder mit cleverer, fettreicher Ernihrung
hegen und pflegen.

Ein kurzes Gedankenspiel: Stellen Sie sich Ihren Korper als gro-
Res Ganzes vor: eine vortrefflich formierte Einheit aus Millionen
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von Zellen. Und jede Zelle als Minieinheit Ihres Kérpers braucht
Fett als lebensnotwendigen Baustein fiir Zellmembran und Zell-
bestandteile, genauso wie Sie und ein duftendes Basilikum-
pflinzchen in der Kiiche oder das Eichhérnchen im Wald die Luft
zum Atmen brauchen. Jede quietschlebendige Zelle Ihres Koérpers
lechzt laut nach gesundem Fett. Aber leider bleibt dieser verzwei-
felte Ruf von den meisten ungehort. Wenn Sie die Zelle systema-
tisch «fetten», stoRRen Sie die Tiir zur ganzheitlichen Heilung auf.
Je mehr gesunde Zellen, umso gestinder der ganze Organismus.

Wir alle haben die Chance, durch bewusste Erndhrung unseren
Korper zu renovieren — mit der potenziellen Heilkraft des guten
Fettes. Sie zweifeln? Sind Sie sich nicht mehr wert als Ihr Auto?
Mit Staunen erlebe ich, wie, ohne mit der Wimper zu zucken, in
die heiRgeliebte Karre «Nur-das-beste»-Motorol geschiittet wird,
ein Euro mehr oder weniger spielt keine Rolle. Jede Fahrradkette,
jede Motorsdge braucht das richtige Fett, um zu funktionieren.
Aber geht es um den eigenen Motor, den Korper, wird man nicht
selten nachldssig, fahrldssig und lebt vor sich hin - ohne die er-
forderliche Sorgfalt. Nicht wenige schworen auf geschmacklich
fade, fettarme Produkte oder betrdufeln ihre Zellen sorglos mit
minderwertigen Killerfetten. Kein Wunder, wenn irgendwann der
Motor stottert, der Kérper von einer «Fehlziindung» zur nichsten
zittert. Kein Wunder, wenn ein Infekt den nichsten ablost, chro-
nische, dngstigende Krankheitsmonster lauern oder das Oberstiib-
chen - Konzentration, Geddchtnis und gute Laune — nicht mehr
so ganz rundlaufen wie frither. Die fettarme Erndhrung bewirkt
eine Meuterei auf Ihrer gesundheitlichen Kommandobriicke. Egal
welche Schlagzeilen Thnen um die Augen flattern, egal wie oft Ih-
nen «Fettarm ist gesund!» eingetrichtert wurde, die moderne Wis-
senschaft belegt: Fett ist nicht das Ubel, sondern die Rettung. Und
Millionen Menschen konnten von der Heilkraft des Fettes profitie-
ren, wenn sie es nur wiissten ...

Auf die Qualitdt des Fettes kommt es an und auf den Rest der
«Lebensmittel», die Tag fiir Tag in IThrem Magen anlanden. Denn
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klug gewdhltes, gutes Fett hat als perfekter Brennstoff die einzig-
artige Gabe, die Zellen zu regenerieren und so den gesamten Or-
ganismus zu heilen. Fett bietet Ihnen die Chance, Ihre Gesundheit
machtvoll zu beeinflussen, mehr als Sie es sich vorstellen konnen.
Fett macht nicht nur schlank und schlau, gliicklich und sexy, son-
dern schiitzt nachweislich vor Herzinfarkt, Schlaganfall, Diabetes
mellitus, Demenz und Krebs. Nicht nur das. Fett kann nicht nur
Krankheiten vorbeugen und sie lindern, sondern heilen! Des-
halb ist es elementares Modul meiner Heilmethode.

Wenn Sie dieses Buch gelesen haben, wird es Sie hoffentlich in
den Fingern kribbeln, die spaf3befreite Fettaugen-Zihlerei hinter
sich zu lassen. Denn dieses Buch ist nicht nur eine Liebeserkla-
rung an das Fett. Ran-an-das-Fett gibt Ihnen auch eine bewihrte
Anleitung, wie Sie Ihre Gesundheit Schritt fiir Schritt aufmdébeln.
Ohne Gesundheit ist alles nichts! Aber, Hand aufs Herz: Die meis-
ten von uns gehen ziemlich leichtsinnig mit ihrer Gesundheit um.
Bis man erst mal auf die Nase gefallen ist und sich fiese Krank-
heiten ins Leben eingeschummelt haben, fiihlt man sich meist
unverwundbar und macht gedankenlos weiter wie immer. Alles
beginnt mit unserem Denken und den Dingen, die wir als «<Wahr-
heit» bewerten. Irren ist menschlich. Und Leben ist lebensgefdhr-
lich. Gewiss. Das Fehlen von Fett ist jedoch besonders gefdhrlich.
Aber wie kam es zu dieser fatalen Fehleinschitzung?

Gesundes Fett fehlt nicht zufillig in unserem Leben und auf Th-
rem Teller! Jahrzehntelang haben «Experten», auch durch Erndh-
rungsleitlinien, den sympathischen Nahrstoff dimonisiert. Die jah-
relange Gehirnwdsche, die Mar vom «bdsen Fett» tragt seit Jahren
riesige Friichte, auch tddliche. Naiv trotten Millionen von Men-
schen seit Jahrzehnten bizarren, verirrten Empfehlungen hinter-
her. Mit katastrophalen Folgen fiir die Gesundheit und Kostenex-
plosionen im «Gesundheitssystem». Mit dem Wegstreichen von
gesunden Fetten vom Speiseplan und dem kolossalen Vormarsch
von raffinierten Kohlenhydraten und Zucker in unsere Nahrung
wurden die Menschen weltweit immer dicker und krinker. Leit-
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linien hinken weltweit oft dem Stand der Forschung hinterher —
dabei sind gesunde Fette inzwischen lidngst rehabilitiert. So dn-
dern sich auch Empfehlungen in der téglichen Beratungspraxis
fiir die breite Masse der Bevolkerung nur eher schwerfillig.

Es haben wohl diejenigen mehr gesundheitliches Gliick, die
sich am wenigsten um fettarme Produkte scheren und sich nicht
an sklavische Ratschlige halten. Denn das Verteufeln von Fett
beruht nur auf einer vagen Hypothese eines einzigen Forschers —
und die ist auf wissenschaftlich feinem Sand gebaut. Auch davon
erzdhlt Thnen Ran-an-das-Fett. Es ist lange her, dass ich auf das
Geheimnis des Heilens durch Fett gestoRen bin. Es war in mei-
nen ersten Jahren im Medizinstudium in Leipzig, nach der Wende,
als mich das Faszinosum Fett packte. Doch wenn Sie jetzt den-
ken, dass ich in den Vorlesungen etwas iiber Vorsorgemedizin, Er-
nidhrungswissenschaft oder Heilen mit Fett erfahren durfte, weit
gefehlt. Leider! Im Studium habe ich de facto nichts zum Thema
Erndhrungs- oder Priventiviedizin gehoért. Das Medizinstudium
orientierte sich wie unser «Gesundheitssystem» leider vornehm-
lich an Krankheiten. «Krankheitssystem» scheint mir da fast der
treffendere Ausdruck fiir unser Gesundheitswesen. Im Studium
biiffelt man Anatomie, Biochemie, Physiologie und die Naturwis-
senschaften, anschliefend die Krankheiten des Menschen, ihre
Leitsymptome und wie man die Diagnose und die klassische The-
rapie aus Medikation und operativen Heilverfahren einlidutet. Was
ganzheitliche Gesundheit bedeutet — konkret: Wie man einen
Menschen von klein auf gesund erhilt -, davon horte ich leider
nichts in den vielen Vorlesungen.

In dieser Zeit posaunte der Mainstream fleiRig den Segen der
fettarmen, kohlenhydratreichen Erndhrung. Und auch ich er-
ndhrte mich damals anders als heute, ndmlich deutlich «fettdr-
mer» und in vermeintlich gesunder Kohlenhydratmast. Anders
auch, als ich es aus meiner Kindheit gewohnt war. Damals war
Fett niemals verpont. Nicht weniger hatten mich meine langen
Aufenthalte in Frankreich als Jugendliche und wéhrend des Studi-
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ums Fett eher als Freund und nicht als Feind kennenlernen lassen.
Aber langsam wurden unmerklich Miisli, Cornflakes, Cerealien,
Brot mit Belag und Schokolade zunehmend meine taglichen favo-
risierten Klassiker. Gutes Fett? Fehlanzeige. Diese fettarm-zucker-
reiche Erndhrung war das komplette Gegenteil dessen, was die
moderne Erndhrungswissenschaft heute fiir die Vorsorge und The-
rapie von Krebs und chronischen Krankheiten empfiehlt. Auch
ich war arglos auf dem fettarmen, untiberlegten Trampelpfad des
Mainstreams gelandet. Allerdings hatte ich bereits eine leise Ah-
nung, dass dieser Pfad nicht wirklich zielfithrend ist.

Irgendwann an einem irre kalten Novemberabend maianderte
ich nach einem langen Universitdtstag durch die Innenstadt von
Leipzig. Ein feiner Nieselregen bohrte sich durch meinen viel zu
diinnen Mantel. Es war mehr als ungemiitlich, und meine FiiRe
froren langsam zu Eisklumpen. Da meine kleine Studentenbude
leider nicht besonders winterfest und nur mit einem unzuverlés-
sigen Kohleofen ausgestattet war, besuchte ich an solch eiskal-
ten Abenden manchmal als heimliches <Hobby» zum Aufwirmen
noch offentliche, gut beheizte Orte. An diesem Abend schliipfte
ich spontan in ein kleines, uraltes Kino um die Ecke. Auf dem
Programm stand irgendein Hollywoodfilm. Dieser Abend sollte
mein Denken iiber Gesundheit und Fett radikal verdndern. Loren-
zos Ol hieR der besagte Film, mit Susan Sarandon und Nick Nolte
in den Hauptrollen. Er handelte von einer wahren Geschichte
und einer bis heute nicht populdren und unterschitzten Thema-
tik: Heilen mit Fett. Es ist die Geschichte des kleinen Lorenzo, der
an einer seltenen, unheilbaren Krankheit litt und mit der todli-
chen Prognose vor Augen sein Lebensende erwartete. Die Medizin
hatte den Jungen aufgegeben. Aber dessen ausweglose Krankheit
konnte dank des couragierten Kampfes seiner Eltern und visiona-
rer Wissenschaftler erfolgreich gelindert werden - allein durch
die bis dato utopische Therapie mit einer speziellen Olmischung.
Lorenzos Blatt wendete sich. Vom komadhnlichen Dahinsiechen
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zu einer faszinierenden Linderung der Symptome; er lebte sogar
viele Jahre weiter, allen Statistiken zum Trotz!

Dieser Kinoabend im November war mein erster, aber wich-
tigster Anstof, iiber den Einsatz von Fett als Heilmittel nachzu-
denken. Und nach und nach fing die Idee des «Heilen mit Fett» in
mir Feuer. Mir dimmerte, dass man Fett zu Unrecht zum Stinden-
bock abgestempelt hatte. Auch kam ein erster Verdacht auf, dass
es fiir die ruinierte Volksgesundheit andere Schuldige gab — wie
raffinierte Kohlenhydrate. Aber ich hatte keinen echten Schim-
mer, keine wissenschaftlichen Belege, wie entscheidend die Be-
deutung von Fett fiir unser aller Gesundheit ist. Nach diesem ers-
ten, heftigen «Rums» wollte ich verstehen, wie es dazu kommen
konnte, dass man das Fett derart verunglimpfte. Und es wurde
mein Antrieb, offen und ohne Vorurteile, Fett zu analysieren und
differenziert durchzudeklinieren. Motivation braucht immer ein
echtes Motiv. Und dieses Motiv war fiir mich ein sehr starkes: die
Wahrheit iiber Fette und ihre Heilkraft herauszufiltern. Und die
Ergebnisse meiner jahrelangen Recherche haben meine Vermu-
tung von damals bestdtigt. Fett kann heilen!

Dieses Buch bietet Ihnen den neuesten Stand der Forschung. Sie
lernen, was «gutes Fett» und was «schlechtes Fett» ist, denn nur
gutes Fett heilt — schlechtes Fett killt. Sie tauchen in das verwir-
rende Thema Cholesterin und die weitverbreitete Cholesterin-
lige ein, die uns seit Jahrzehnten auf Trab hilt. Sie werden zum
Guru in Sachen Pflanzendl, ein schmierig-schwieriges Thema.
Wichtig, denn nicht selten verfiihrt Sie der Heiligenschein von
harmlos oder gesund scheinenden Pflanzendlen zu ungesunden
Entscheidungen. Dass Fette lebensverdndernd wirken und Krank-
heiten von A bis Z bekdmpfen kénnen, vom profan wirkenden
Aknepickel bis zur Zahnfleischentziindung, von Herzinfarkt iiber
Diabetes und Demenz zum Krebs, dariiber erzidhlt dieses Buch.
Ran-an-das-Fett wird nicht nur Ihre Einstellung gegeniiber Fett
revolutionieren, sondern Sie dann an die Hand nehmen, damit
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Thnen der Olwechsel im Alltag leichtfillt. Denn erst dann werden
Sie am eigenen Korper erleben, dass Fett um vieles gesiinder ist,
als Sie bisher dachten. Deswegen bin ich absolut iiberzeugt, dass
jeder Mensch, der sich ein Leben in Gesundheit wiinscht, dieses
Buch lesen und damit arbeiten sollte! Die Aussichten sind span-
nend und ermutigend.

Seit iiber zwanzig Jahren behandele ich Tausende Patienten
nach meiner Heilmethode. Dabei steht die ganzheitliche, indi-
viduelle Betrachtung des einzelnen Menschen im Vordergrund
und im speziellen Fokus auch die fettbetonte, antientziindliche
und darmgesunde Erndhrung. In meiner Sprechstunde, in mei-
nen Beratungen, Seminaren und Vortrdgen habe ich mit diesem
Ansatz bereits unzdhligen Menschen helfen kénnen. Die vielen
dankbaren Menschen, denen ich so selbst bei schwersten chro-
nischen Krankheiten helfen konnte, werde ich nie vergessen. Sie
sind es, die mich ermutigten, auch dieses mir so wichtige Buch
zu schreiben, das viele Jahre in mir gereift ist. Der unumstof3liche
Fakt, wie Fett die Gesundheit der mir anvertrauten Menschen ver-
dndert hat, ist fiir mich eine immense Motivation und hinterldsst
das Gefiihl einer tiefen Befriedigung. Die meisten Menschen ma-
chen die hochst erstaunliche «fette» Erfahrung: Entfaltet gesundes
Fett im Korper seine erste Wirkung, fragt man sich, warum man
so lange Zeit seines Lebens auf diesen exzellenten Sprit verzich-
tet hat. «Ich bin auf Oll» - diesen Satz schenkte mir ein schwer
kranker Rheuma-Patient, der vor Morgensteifigkeit und Gelenk-
schmerzen kaum mehr die Treppe herunterkam und bereits we-
nige Wochen spiter Stufen herunterstolzierte, wie man es vorher
kaum fiir moglich gehalten hétte. Dies ist nur eines von zahllosen,
bewegenden Beispielen.

Die sensationellen Erfolge, die ich erreichen konnte, seitdem
ich konsequent auf die Heilkraft des Fettes setze, haben in mir
den tiefen Wunsch wachsen lassen, dieses Wissen zu sammeln, zu
verdichten und an Sie weiterzugeben. Wenn Sie die Tipps aus die-
sem Buch beherzt umsetzen, werden Sie sich, je nachdem wo Sie
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gerade gesundheitlich stehen, in kurzer Zeit wesentlich gestinder
fiihlen als heute. Wenn Sie die praxisbewédhrten Tipps aus Ran-an-
das-Fett anwenden, wird Ihr Ziel — eine nachhaltige Gesundheit
fiir Sie und Ihre Lieben - in greifbare Nédhe riicken.

Ich hoffe sehr, dass Ran-an-das-Fett fiir Sie und Menschen, die
Thnen am Herzen liegen, zu einer ungeahnten Dimension Ihres
Verstdndnisses von moderner Erndhrung und Gesundheit fiihrt.
Und noch etwas. Lieber Leser, liebe Leserin, ich wiinsche mir von
ganzem Herzen, dass dieses Buch ein machtvoller Schliissel fiir
Thre gesundheitliche Zukunft wird. Sie ahnen jetzt hoffentlich,
dass dies durchaus im Bereich des Moglichen ist.

Thre
Dr. Anne Fleck
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Biographie eines fetten Irrtums,
der uns krank macht

Uber Jahrhunderte hielt sich die Uberzeugung, die Sonne drehe
sich um die Erde — Sie wissen schon, bis Galileo Galilei das Ge-
genteil bewies und es ihm dennoch nicht gelang, die Machtha-
ber von dieser Tatsache zu iiberzeugen. Ein bisschen geht es mir
so, wenn ich an die Rolle von Fett auf unserem Speiseplan denke:
Uber Jahrzehnte hielt sich die Fettarm-Doktrin hartnickig, dabei
war das Gegenteil eigentlich lingst bewiesen. Fett macht NICHT
fett — und Fett ist NICHT ungesund, im Gegenteil. Aber das Ddmo-
nisieren von Fett hat sich als «Wahrheit» in unseren Gehirnzellen
breitgemacht. Zu oft, zu lange, zu tiberzeugend und zu enthusias-
tisch wurden uns die unzihligen und fetten Mérchen tiber das
Fett eingefliistert. Seitdem spukt das Fettarm-Dogma nicht nur
in unseren hirngewaschenen Gedanken, sondern - leider noch
immer - auch in den medizinischen Leitlinien, mit fatalen Fol-
gen fiir Gesundheit und Gesundheitssysteme. Ideen und Thesen
gibt es viele. Uberzeugungen gibt es viele. Aber jede falsche Uber-
zeugung ist gefahrlich. Das lehrt uns die Geschichte. Doch wie
ist es dazu gekommen, dass das Fett seit Jahrzehnten verteufelt
wird?
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Wie falsche Hypothesen und Dogmen der Gesundheit schaden
und wie wir in das falsche Dogma geschlittert sind

Die unrithmliche Geschichte des Fettarm-Dogmas nimmt ihren
zarten Anfang in einer schlichten Hypothese, dass Fett krank und
dick macht — genauso wie eine grof3e Lawine, die mit einer winzi-
gen Spur im Schnee anfingt. In der Schule haben wir gelernt, dass
eine Hypothese etwas ist, was noch nicht bewiesen ist, dass es gilt,
sie zu beweisen. Oder zumindest sollte man das Ziel haben, sie zu
beweisen. Umso bitterer war fiir mich die Einsicht, dass sich das
Fettarm-Dogma allein auf wackelige Hypothesen stiitzt. Thesen, die
nie korrekt bewiesen wurden. Das ist, zugegeben, starker Tobak.

Die Geschichte dieses «fetten» Irrtums liest sich wie ein Krimi,
so unglaublich und erschiitternd sind die Fakten, die ans Licht
kommen. Sie begann mit zwei laut in die Welt hinausposaunten
und vehement verteidigten Thesen: dass Fett fett und insbeson-
dere das gesittigte Fett herzkrank mache (die feinen Details und
verirrten Thesen werden Sie bald kennenlernen!). Fir viele gel-
ten diese beiden Thesen leider auch heute noch als Naturgesetz
der Erndhrungsmedizin. Dabei sind sie lingst widerlegt! Aber es
ist schwierig und langwierig, diese etablierten, verinnerlichten,
scheinbar wahren «Naturgesetze» umzustoen. Dazu muss man
verstehen, wie es iiberhaupt dazu kommen konnte, dass unbewie-
sene Hypothesen von Wissenschaftlern akzeptiert und verteidigt
wurden. Wie konnte die Wissenschaftsgemeinde in diesen Fett-
napf treten? Eine lingere Geschichte — dazu muss ich weit ausho-
len.

Zunichst einige grundsitzliche Uberlegungen zum Wesen von
wissenschaftlicher Arbeit — und der Erndhrungswissenschaft im
Besonderen. Wissenschaftliche Arbeit begriindet sich immer auf
Ideen, Hypothesen und Vorstellungen. Diese gilt es zu beweisen
oder zu widerlegen. Ein Wissenschaftler sollte es als seine grund-
sitzliche Pflicht sehen, seine eigenen Ideen stets kritisch zu hin-
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terfragen und den Gegenbeweis zuzulassen. Die Geschichte des
Fettarm-Dogmas lehrt uns, dass in diesem Fall diese so einfache
wie wichtige wissenschaftliche Regel mit Fiilen getreten wurde.
Wie kann das sein? Das Problem der Erndhrungswissenschaft liegt
darin, dass die Biologie und Erndhrungsphysiologie des Menschen
hochkomplex sind und Nahrung mehr als nur die Summe aller
Néhrstoffe und ein paar Kalorien. Jede Wissenschaft ist fehlbar.
Nicht jede Studie, die sich wohlklingend «Studie» nennt, ist von
sauber ausgefeilter Methodik, von glasklarer Analyse und von
validem Studienaufbau. Uber viele Jahre musste ich lernen und
erniichtert akzeptieren, dass es in der Erndhrungswissenschaft
extrem schwierig ist, unabhingige und objektive Forschungen
zu finden. Mein Eindruck ist, dass Studien oft «ergebnisorientiert»
aufgebaut sind, das heif’t, sie dienen dem Ziel, ein gewiinschtes
Ergebnis zu bestdtigen. Es ist belegt, dass die Finanzierung von
Studien ihre Ergebnisse beeinflussen kann.! Ein weiteres Problem
der Erndhrungswissenschaft sind die sogenannten Beobachtungs-
studien einer Bevolkerungsgruppe. Das Beobachten von Popula-
tionen ist grundsitzlich methodologisch zu schwach, um daraus
allgemeingiiltige Konsequenzen zu ziehen. Populationsstudien
zeigen nur eine Korrelation, also einen Zusammenhang auf, unter-
scheiden aber nicht zwischen Ursache und Wirkung. Trotzdem
ist es oft so, dass man — haufig in Ermangelung soliderer Daten —
diese Ergebnisse dankbar aufgreift. Sie werden dann nicht selten
iiberinterpretiert, von den Medien in leuchtenden Schlagzeilen
prasentiert und vom Verbraucher als Wahrheit geschluckt.

Fette Uberraschung? - Das «fette» Paradoxon

Nun hat es parallel zur Entwicklung des Fettarm-Dogmas, zu des-
sen Historie ich gleich komme, durchaus Publikationen gegeben,
in denen dem Fett ein positiver Effekt auf unsere Gesundheit zu-
gesprochen wurde - sie wurden nur irgendwie nicht ernst genom-
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men. Stobert man in historischen und anthropologischen Quellen,
so stofst man zum Beispiel auf beachtliche Berichte iiber die Er-
ndahrungsweise von Naturvolkern. Dabei kommt zutage: Je hoher
der Fettanteil der Erndhrung, desto besser scheint es um die Ge-
sundheit bestellt.

Bereits Anfang des 20.Jahrhunderts machte Vilhjalmur Ste-
fansson, ein Anthropologe der Harvard-Universitit, ein bemer-
kenswertes Experiment, indem er mehrere Monate bei Eskimos
in der kanadischen Arktis verbrachte. Fiir diese Menschen war er
der erste weille Mann, der ihnen tiber den Weg lief. Er lernte von
ihnen Fischen und Jagen und erforschte ihre Lebens- und Essge-
wohnheiten. Die Eskimos verzehrten fast ausschlieRlich Robben-
und Lachsfleisch, hier und da ein paar Eier im Friihling. Griinzeug
aus Gemiise, beschrieb Stefansson spdter, war eher in Zeiten der
«Hungersnot» auf dem Teller. Und obwohl diese Menschen iiber
Monate fast in kompletter Dunkelheit des Winters lebten, nennt
der Forscher diese Menschen die gesiindesten, mit denen er je zu-
sammengelebt habe.? Der Forscher beobachtete, dass die Eskimos
fetten Fisch und fettes Fleisch hiiteten wie einen Schatz. Mageres
Fleisch wurde eher an die Hunde verfiittert. Heutzutage picken
wir uns auf der Speisekarte das fettarme Putenbriistchen mit Salat
heraus — umso erstaunlicher und exotischer ist diese Anekdote.

Eine dhnliche Erkenntnis gewann George Mann, Professor fiir
Biochemie und Erndhrungswissenschaft von der Harvard-Univer-
sitdt, in den sechziger Jahren, als er und sein Team das Volk der
Massai studierten. George Mann war neugierig, er hatte gehort,
dass Massai sich fast ausschlielich von Blut, Milch und Fleisch
erndhrten, also von Fetten tierischer Quelle. In seinen Arbeiten
beschreibt der Wissenschaftler, dass die Massai Gemiise und Obst
eher als Futter fiir Kithe betrachten, nicht als Erndhrung fiir Men-
schen. Und obwohl sich die Massai sehr monoton und extrem
fettreich ernédhrten, fand das Forscherteam bei den untersuchten
Probanden hervorragende Werte fiir Blutdruck und Gewicht, sie
waren frei von metabolischen Krankheiten. Wire die These vom
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schlechten Fett absolut zutreffend, hitte das Volk der Massai nicht
unter einer Epidemie von Herzkrankheiten leiden miissen? Die
Forschergruppe um George Mann bewies genau das Gegenteil.
Und noch mehr: Keiner der untersuchten Massai litt unter chroni-
schen Erkrankungen wie Diabetes mellitus oder Krebs.

Gute Wissenschaft braucht immer kritische Fragezeichen und
den Diskurs, wie gute Politik. Auch wenn Beobachtungsstudien
wie diese frithen Arbeiten von Stefansson und Mann, beide zu ih-
rer Zeit anerkannte Wissenschaftler, gewisse Schwichen aufwei-
sen, kann man diese eindrucksvollen Berichte nicht einfach unter
den Teppich kehren. Leider ist genau das passiert — ebenso wie
mit anderen wissenschaftlichen Arbeiten respektabler Kopfe, auf
teilweise unrithmliche Art. Dabei hitte die Frage, wie Menschen,
die vermeintlich ungesund fettreich essen, so gesund sein kénnen,
die Wissenschaft aufriitteln miissen! Kann es also tatsdchlich sein,
dass Erndhrungsexperten etwas tibersehen haben? Kann es wirk-
lich sein, dass iiber Jahrzehnte ignoriert wurde, dass Fett doch
nicht schddlich ist? Ist so etwas tiberhaupt moglich?

Die Milchmadchenrechnung oder
das kleinkarierte Korsett der Kalorienzahlerei

Offenbar wurde einiges «falsch gesehen». Deshalb miissen wir an
dieser Stelle auf die sklavische Zidhlerei von Kalorien nédher ein-
gehen.

«Alle Kalorien sind gleich!» Dieser weltweit verbreitete Trug-
schluss fullt auf den Prinzipien der einfachen Physik. Jedem
Nahrungsmittel wird ein Brennwert zugesprochen, der eine be-
stimmte Menge an Energie freisetzt. HeiRt anders ausgedriickt:
Bei der Verbrennung von hundert Kalorien aus einem Cola-Ge-
trank oder aus Niissen und Mandeln wird exakt die gleiche Menge
an Energie im Korper frei. Was dabei vollig auRer Acht gelassen
wird, sind die sonstigen Eigenschaften der Nahrungsmittel — dabei
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ist es nun tiberhaupt nicht egal, ob wir unsere Energie aus einem
Brokkoli oder einer Zuckerschnecke ziehen. Aber es hat lange ge-
dauert, bis wir das verstanden haben.

Die Anfinge der Kalorienzdhlerei fielen in die erste Hilfte des
20. Jahrhunderts, als man in den USA gegen einen plétzlichen Tsu-
nami von Herz-Kreislauf-Krankheiten kdmpfte. Die erschiitternd
groRe Anzahl von Herztoten hielt Medien, Bevolkerung, Wissen-
schaft und Politik in Atem. Doch weshalb der plotzliche Anstieg?
Auf der Suche nach passenden Antworten findet man ein interes-
santes Detail: Die Essgewohnheiten hatten sich Ende des 19.]Jahr-
hunderts fiir die meisten Amerikaner stark gedndert. Friither lan-
deten nur unverarbeitete regionale und saisonale Nahrungsmittel,
frei von gehdrteten oder verarbeiteten Fetten, auf den Tellern. Seit
Anfang des 20.]Jahrhunderts verirrten sich erstmals raffiniertes
Pflanzendl und gehirtetes Ol in Form von Margarinen und eine
neue Vielfalt von verpackten und vorgefertigten Nahrungsmit-
teln auf den Esstisch. Dieser Fakt hat eine nicht zu unterschit-
zende Wirkung auf die Gesundheit. Denn bei aller Sympathie fiir
Fett, hier muss man klar differenzieren: Es gibt gesunde Fette,
die schiitzen und heilen, und schlechte Fette, die «killen». Diese
«euen Ole» und Fertigprodukte waren damals Teil einer jungen
Lebensmittelbranche, die sich gerade etablierte. Es waren die
Zeiten, in denen man beispielsweise erstmals aus dem in Massen
anfallenden Abfallprodukt der Baumwollsamenindustrie ein fiir
den Menschen verzehrbares Ol fabrizierte: Baumwollsamenél, das
vor der Verarbeitung fiir den Menschen ungeniel3bar war. Inter-
essant ist aber, dass in dieser Periode der panischen «Herz-Angst»
niemand aus Forschung und Wissenschaft daran dachte, die Rolle
von raffinierten und teilgehirteten pflanzlichen Olen bei der Epi-
demie der Herz-Kreislauf-Krankheiten kritisch zu bedugen. Statt-
dessen hielt die Idee der Kalorienzdhlerei Einzug in den Alltag.
Und sie konnte sich gut im Sattel halten, gab es doch ein paar
eifrige und exponierte Verfechter wie beispielsweise Dr. Frederick
Stare, Leiter des Instituts fiir Erndhrung an der Harvard Medical
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School. Auch fiir ihn, einen Wissenschaftler mit reichlich Einfluss,
gab es keine fettmachenden oder schlankmachenden Lebensmit-
tel, sondern einfach nur ein Zuviel an Nahrung. Fiir ihn galt die
Regel: «<Kalorien sind alle gleich, egal aus welcher Quelle.»

Auch hierzulande lieRen sich viele Wissenschaftler und Vor-
stande von leitlinienpriagenden Institutionen von der Idee der Ka-
lorienbilanz anstecken. So hielt sie Einzug in Horséle, Leitlinien
und Empfehlungen der gesundheitspolitischen Institutionen. Die
Kalorienzihlerei wurde zu einer angesehenen Theorie, wie man
sein Gewicht im Zaum halten konnte, Arzte empfahlen ihren Pa-
tienten das stumpfe Kalorienzdhlen. Fett mit seiner hohen Kalo-
rienzahl (Energiedichte) wurde verteufelt. Es galt nun, Fett um
jeden Preis zu vermeiden. Und mit der Prdzision eines Handchi-
rurgen wird seitdem fleiRig der Fettrand von zum Beispiel Fisch
oder Fleisch mit dem Messer abgetrennt. Im Supermarkt sprin-
gen uns entsprechende Etiketten in leuchtenden Farben ins Auge:
«Fettarm. Kalorienarmb».

Jahrzehntelang war die Kalorienbilanz quasi Naturgesetz und
simple «Wahrheit». Eine Wahrheit, an der kaum jemand zweifelte.
Eine Wahrheit mit einem riesigen Haken: Sie ist wissenschaftlich
nicht mehr haltbar. Denn inzwischen ist lingst belegt, dass wir
die Hauptndhrstoffe Fett, Eiwei und Kohlenhydrate im Koérper
unterschiedlich verarbeiten und Fett nicht zwingend fett macht,
obwohl es mehr Kalorien hat. Fettkalorien werden im Kérper an-
ders verstoffwechselt als Zuckerkalorien: Fette stimulieren den
Stoffwechsel, lassen den Blutzucker in Ruhe und provozieren
keine nachteiligen Insulinreaktionen. Fette sind wunderbare Ge-
schmackstréger, sie verlangsamen die Magen-Darm-Passage des
Nahrungsbreis, machen uns herrlich satt und lassen uns deshalb
im Tagesverlauf insgesamt weniger essen. Im Gegensatz dazu
pushen zuckerreiche und kohlenhydratdichte Lebensmittel die In-
sulinantwort und treiben dadurch die Fettzellen an, immer mehr
Fett zu bunkern.® Es ist also das Zuviel an Zucker, das dick macht -
und eben nicht so egal, was wir essen ...
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Aber Stimmen, die inmitten der Kalorienzdhlzeit darauf auf-
merksam machten, konnten sich leider nicht durchsetzen. Der
angesehene Wissenschaftler Dr. Alfred Pennington argumentierte
bereits 1953 im renommierten New England Journal of Medicine, dass
Ubergewicht durch die hormonellen Effekte von Kohlenhydraten
verursacht wird und daher durch Reduktion von Kohlenhydraten
behandelt werden kénne, ohne dass man sich dabei um die Zu-
fuhr von Fett Sorgen machen miisste. Diese bahnbrechende Er-
kenntnis stand schon damals im Gegensatz zur Theorie der Kalo-
rienbilanz, aber sie verhallte ohne Konsequenzen.

Die Idee der Kalorienbilanz zwingt noch heute Menschen zum
«Ich muss Kalorien zdhlen»-Denken. Als ich vor einigen Jahren
mein erstes (Koch-)Buch veroffentlichte, wollte ich sehr modern
sein und verzichtete auf die Kalorienangaben bei den Rezepten.
Mir war zu diesem Zeitpunkt noch nicht bewusst, wie extrem ge-
drillt Menschen auf diese Kalorienzahlen sind. Seien Sie ehrlich
zu sich und fragen Sie sich: Wonach schielen Sie als Erstes bei
einem Produkt oder Rezept? Oder zumindest als Zweites? Ge-
nau - auf die bescheuerten Kalorien. Die Reaktionen vieler Le-
ser, die sehnsiichtig die Kalorienzahlen vermissten, machten mir
klar: Es ist noch viel zu frith fiir den Verzicht auf diese Angabe.
In nachfolgenden Kochbiichern habe ich Kalorienzahlen wieder
brav gelistet, um meine Leser nicht zu irritieren. Es wird noch
dauern, bis es einen breiten Konsens fiir eine differenziertere Be-
trachtung gibt und auch der Mainstream verbreiten wird, dass es
in erster Linie darauf ankommt, sich auf einfache, unverarbeitete
Lebensmittel zu konzentrieren. Denn was wir essen — eine clevere
Nahrungsmittelauswahl, die das Fett nicht verdammt —, macht Ka-
lorienzdhlen weitgehend tiberfliissig. Schon jetzt freue ich mich
auf den Tag, an dem dies eintreten wird. Beruhigend zu sehen,
dass das Kalorienzdhl-Dogma zumindest jetzt fiir viele bereits
sichtbar wackelt und mittlerweile lautstark von Wissenschaftlern
kritisiert wird.

Untrennbar verwoben mit der Kalorienzédhlerei ist die Entste-
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hung des Fettarm-Dogmas. Die Geschichte dieses «fetten» Irrtums
ist die Geschichte von brillierenden, ehrgeizigen Personlichkei-
ten, von enthusiastischen Wissenschaftlern, die sich unbedacht
auf kurzsichtige Daten und kurzfristige Schlussfolgerungen stiirz-
ten. Es ist die Geschichte von in Panik geratenen politischen
Institutionen, die etwas gegen die bedrohliche Zunahme von
Herz-Kreislauf-Krankheiten und Ubergewicht tun wollten. Es ist
die Geschichte von schlecht beratenen Politikern, die sich auf fal-
sche Leitlinien stiitzten, und die einer Lebensmittelindustrie, die
begeistert auf den fehlgeleiteten Zug aufsprang. Denn mit Angs-
ten, wie etwa der Angst vor zu viel Kalorien und vor dem Fett, lief3
sich und ldsst sich noch immer viel Geld verdienen. Aber wie kam
es zu einer so krassen wissenschaftlichen Fehleinschatzung?

Highway to Hell - Von ehrgeiziger Dogmatik,
verfiihrerischen Thesen und Schmalspurwissenschaft

Das Fettarm-Dogma haben wir in erster Linie einem einzigen ehr-
geizigen Forscher zu verdanken. Geistiger Vater der «Fettarm ist
gesund»- und «Boses Fett geht aufs Herz»-Hypothese (Diet-Heart-Hy-
pothesis) war Ancel Benjamin Keys, ein Biologe und Physiologe der
Universitdt von Minnesota, der mit zielstrebiger Forschung, emi-
nenter Uberzeugungskraft und maximaler Entschiedenheit aufzu-
trumpfen wusste. Er galt als unverbesserlicher, ziher Querkopf.
Seinen extremen Ehrgeiz und beharrlichen Charakter klopfte er
in die beiden bereits genannten unwiderstehlichen Thesen: Fett
macht fett, und Fett macht herzkrank. Nina Teichholz beschreibt
in ihrem Buch «The Big Fat Surprise» ausfiihrlich die Personlich-
keit und den wissenschaftlichen Fauxpas des Ancel Keys.* Als
Personlichkeit war Ancel Keys unbeirrbar und charismatisch. Es
verwundert daher im biographischen Riickblick nicht, dass er
das Feld der Wissenschaft revolutionierte und Medien, Politiker,
Wissenschaftler und zuletzt auch die Entscheider der Lebensmit-
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