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Einfihrung

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

FETT! Was ist das flir Sie? Vielleicht so a la «Fett be-
schert argerliche Fettflecke». Fett schwimmt als Fettauge
auf der Suppe. Fett schwabbelt als «Muffin-Effekt» tiber
dem Hosenbund. Fur manchen Kunstliebhaber und Be-
wunderer des Kiunstlers Joseph Beuys sind Fettflecke so-
gar kunstlerischer Ausdruck. Fett ist aber eines nicht: ein
«Gift», wie es in den letzten Jahrzehnten irrtimlich diffa-
miert wurde. Fett ist vielmehr ein geheimes Heilmittel de
luxe fur Thren Organismus. Fett ist das bisher gut versteck-
te Kleinod fur Ihre Gesundheit.

Fur Thre Gesundheit konnen Sie vieles tun: sich etwas
mehr bewegen, ausreichend schlafen, entspannter mit Pro-
blemen umgehen, die Nahe liebenswerter, ehrlicher Men-
schen suchen, insbesondere aber Thre Ernahrung kritisch
hinterfragen und Fett aus der Schmollecke holen. Was wir
essen, hat eine kolossale Wirkung auf die gesamte Biologie
unseres Korpers: Darmflora, Immunsystem, Hormonkreis-
lauf, Stoffwechsel - alle diese Teile eines hochfiligranen
Puzzles, unseres Korpers, reagieren auf unsere Nahrung.
Was wir essen, landet in unseren Zellen, den kleinsten Ein-
heiten des Korpers. Sie konnen Thre Zellen im Zeitlupen-
tempo zugrunde richten oder mit cleverer, fettreicher Er-
nahrung hegen und pflegen.

Ein kurzes Gedankenspiel: Stellen Sie sich Thren Korper
als groRes Ganzes vor: eine vortrefflich formierte Einheit
aus Millionen von Zellen. Und jede Zelle als Minieinheit Ih-
res Korpers braucht Fett als lebensnotwendigen Baustein
fur Zellmembran und Zellbestandteile, genauso wie Sie und
ein duftendes Basilikumpflanzchen in der Kiiche oder das
Eichhornchen im Wald die Luft zum Atmen brauchen. Jede



quietschlebendige Zelle Thres Korpers lechzt laut nach Fett.
Aber leider bleibt dieser verzweifelte Ruf von den meisten
ungehort. Wenn Sie die Zelle systematisch «fetten», stofSen
Sie die Tur zur ganzheitlichen Heilung auf. Je mehr gesun-
de Zellen, umso gesinder der ganze Organismus.

Wir alle haben die Chance, unseren Korper zu renovie-
ren - mit der Heilkraft 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 heilSgeliebte
Karre «Nur-das-beste»-Motorol geschiittet wird, ein Euro
mehr oder weniger spielt keine Rolle. Jede Fahrradkette,
jede Motorsage braucht das richtige Fett, um zu funktio-
nieren. Aber geht es um den eigenen Motor, den Korper,
wird man nicht selten nachlassig, fahrlassig und lebt vor
sich hin - ohne die erforderliche Sorgfalt. Nicht wenige
schworen auf geschmacklich fade, fettarme Produkte oder
betraufeln ihre Zellen sorglos mit minderwertigen Killer-
fetten. Kein Wunder, wenn irgendwann der Motor stottert,
der Korper von einer «Fehlzundung» zur nachsten zittert.
Kein Wunder, wenn ein Infekt den néachsten ablost, chro-
nische, angstigende Krankheitsmonster lauern oder das
Oberstubchen - Konzentration, Gedachtnis und gute Lau-
ne - nicht mehr so ganz rundlaufen wie friher. Die fettar-
me Ernahrung bewirkt eine Meuterei auf Ihrer gesundheit-
lichen Kommandobricke. Egal welche Schlagzeilen Thnen
um die Augen flattern, egal wie oft Thnen «Fettarm ist ge-
sund!» eingetrichtert wurde, die moderne Wissenschaft be-
legt: Fett ist nicht das Ubel, sondern die Rettung. Und Mil-
lionen Menschen konnten von der Heilkraft des Fettes pro-
fitieren, wenn sie es nur wissten ...

Auf die Qualitdt des Fettes kommt es an und auf den
Rest der «Lebensmittel», die Tag fur Tag in Threm Magen
anlanden. Denn klug gewahltes, gutes Fett hat als perfek-
ter Brennstoff die einzigartige Gabe, die Zellen zu rege-
nerieren und so den gesamten Organismus zu heilen. Fett



bietet IThnen die Chance, IThre Gesundheit machtvoll zu be-
einflussen, mehr als Sie es sich vorstellen konnen. Fett
macht nicht nur schlank und schlau, glucklich und sexy,
sondern schutzt nachweislich vor Herzinfarkt, Schlagan-
fall, Diabetes mellitus, Demenz und Krebs. Nicht nur das.
Fett kann nicht nur Krankheiten vorbeugen und sie
lindern, sondern heilen! Deshalb ist es elementares
Modul meiner Heilmethode.

Wenn Sie dieses Buch gelesen haben, wird es Sie hof-
fentlich in den Fingern kribbeln, die spalSbefreite Fettau-
gen-Zahlerei hinter sich zu lassen. Denn dieses Buch ist
nicht nur eine Liebeserklarung an das Fett. Ran-an-das-Fett
gibt Thnen auch eine bewahrte Anleitung, wie Sie Thre Ge-
sundheit Schritt fiir Schritt aufmobeln. Ohne Gesundheit ist
alles nichts! Aber, Hand aufs Herz: Die meisten von uns ge-
hen ziemlich leichtsinnig mit ihrer Gesundheit um. Bis man
erst mal auf die Nase gefallen ist und sich fiese Krankhei-
ten ins Leben eingeschummelt haben, fuhlt man sich meist
unverwundbar und macht gedankenlos weiter wie immer.
Alles beginnt mit unserem Denken und den Dingen, die wir
als «Wahrheit» bewerten. Irren ist menschlich. Und Leben
ist lebensgefahrlich. Gewiss. Das Fehlen von Fett ist jedoch
besonders gefahrlich. Aber wie kam es zu dieser fatalen
Fehleinschatzung?

Gesundes Fett fehlt nicht zufallig in unserem Leben und
auf Threm Teller! Jahrzehntelang haben «Experten», auch
durch Ernahrungsleitlinien, den sympathischen Nahrstoff
damonisiert. Die jahrelange Gehirnwasche, die Mar vom
«bosen Fett» tragt seit Jahren riesige Fruchte, auch tod-
liche. Naiv trotten Millionen von Menschen seit Jahrzehn-
ten bizarren, verirrten Empfehlungen, fettarm zu essen,
hinterher. Mit katastrophalen Folgen fur die Gesundheit
und Kostenexplosionen im «Gesundheitssystem». Mit dem
Wegstreichen von gesunden Fetten vom Speiseplan und
dem kolossalen Vormarsch von raffinierten Kohlenhydra-



ten und Zucker in unsere Nahrung wurden die Menschen
weltweit immer dicker und kranker. Leitlinien hinken oft
dem Stand der Forschung hinterher - dabei sind Fette in-
zwischen langst rehabilitiert. So andern sich auch Empfeh-
lungen in der taglichen Beratungspraxis fur die breite Mas-
se der Bevolkerung nur schwerfallig.

Es hatten wohl diejenigen mehr gesundheitliches Glick,
die sich am wenigsten um fettarme Produkte scherten und
sich nicht an sklavische Ratschlage hielten. Denn das Ver-
teufeln von Fett beruht nur auf einer vagen Hypothese ei-
nes einzigen Forschers - und die ist auf wissenschaftlich
feinem Sand gebaut. Auch davon erzahlt Thnen Ran-an-das-
Fett. Es ist lange her, als ich auf das Geheimnis des Hei-
lens durch Fett gestofSen bin. Es war in meinen ersten Jah-
ren 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 uber Vorsorgeme-
dizin, Ernahrungswissenschaft oder Heilen mit Fett erfah-
ren durfte, weit gefehlt. Leider! Im Studium habe ich de
facto nichts zum Thema Ernahrungs- oder Praventivmedi-
zin gehort. Das Medizinstudium orientierte sich wie un-
ser «Gesundheitssystem» leider vornehmlich an Krankhei-
ten. «Krankheitssystem» scheint mir da fast der treffendere
Ausdruck fir unser Gesundheitswesen. Im Studium biuiffelt
man Anatomie, Biochemie, Physiologie und die Naturwis-
senschaften, anschliefSend die Krankheiten des Menschen,
ihre Leitsymptome und wie man die Diagnose und die klas-
sische Therapie aus Medikation und operativen Heilverfah-
ren einlautet. Was ganzheitliche Gesundheit bedeutet - kon-
kret: Wie man einen Menschen von klein auf gesund er-
halt -, davon horte ich leider nichts in den vielen Vorlesun-
gen.

In dieser Zeit posaunte der Mainstream fleiSig den Se-
gen der fettarmen, kohlenhydratreichen Ernahrung. Und
auch ich ernahrte mich damals anders als heute, namlich
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deutlich «fettarmer» und in vermeintlich gesunder Kohlen-
hydratmast. Anders auch, als ich es aus meiner Kindheit
gewohnt war. Damals war Fett niemals verpont. Nicht we-
niger hatten mich meine langen Aufenthalte in Frankreich
als Jugendliche und wahrend des Studiums Fett eher als
Freund und nicht als Feind kennenlernen lassen. Aber lang-
sam wurden unmerklich Misli, Cornflakes, Cerealien, Brot
mit Belag und Schokolade zunehmend meine taglichen fa-
vorisierten Klassiker. Gutes Fett? Fehlanzeige. Diese fett-
arm-zuckerreiche Ernahrung war das komplette Gegenteil
dessen, was die moderne Ernahrungswissenschaft heute
fur die Vorsorge und Therapie von Krebs und chronischen
Krankheiten empfiehlt. Auch ich war arglos auf dem fett-
armen, uniitberlegten Trampelpfad des Mainstreams gelan-
det. Allerdings hatte ich bereits eine leise Ahnung, dass die-
ser Pfad nicht wirklich zielfihrend ist.

Irgendwann an einem irre kalten Novemberabend maan-
derte ich nach einem langen Universitatstag durch die In-
nenstadt von Leipzig. Ein feiner Nieselregen bohrte sich
durch meinen viel zu dunnen Mantel. Es war mehr als un-
gemitlich, und meine Fulie froren langsam zu Eisklum-
pen. Da meine kleine Studentenbude leider nicht besonders
winterfest und nur mit einem unzuverlassigen Kohleofen
ausgestattet war, besuchte ich an solch eiskalten Abenden
manchmal als heimliches «Hobby» zum Aufwarmen noch
offentliche, gut beheizte Orte. An diesem Abend schlupf-
te ich spontan in ein kleines, uraltes Kino um die Ecke.
Auf dem Programm stand irgendein Hollywoodfilm. Dieser
Abend sollte mein Denken tiber Gesundheit und Fett radi-
kal verandern. Lorenzos Ol hief der besagte Film, mit Su-
san Sarandon und Nick Nolte in den Hauptrollen. Er han-
delte von einer wahren Geschichte und einer bis heute nicht
popularen und unterschatzten Thematik: Heilen mit Fett.
Es ist die Geschichte des kleinen Lorenzo, der an einer
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seltenen, unheilbaren Krankheit litt und mit der todlichen
Prognose vor Augen sein Lebensende erwartete. Die Medi-
zin hatte den Jungen aufgegeben. Aber dessen ausweglo-
se Krankheit konnte dank des couragierten Kampfes seiner
Eltern und visionarer Wissenschaftler erfolgreich gelindert
werden - allein durch die bis dato utopische Therapie mit
einer speziellen Olmischung. Lorenzos Blatt wendete sich.
Vom komaahnlichen Dahinsiechen zu einer faszinierenden
Linderung der Symptome; er lebte sogar viele Jahre weiter,
allen Statistiken zum Trotz!

Dieser Kinoabend im November war mein erster, aber
wichtigster Anstof$, iiber den Einsatz von Fett als Heilmittel
nachzudenken. Und nach und nach fing die Idee des «Hei-
len mit Fett» in mir Feuer. Mir dammerte, dass man Fett
zu Unrecht zum Siindenbock abgestempelt hatte. Auch kam
ein erster Verdacht auf, dass es fur die ruinierte Volksge-
sundheit andere Schuldige gab - wie raffinierte Kohlenhy-
drate. Aber ich hatte keinen echten Schimmer, keine wis-
senschaftlichen Belege, wie entscheidend die Bedeutung
von Fett fur unser aller Gesundheit ist. Nach diesem ersten,
heftigen «Rums» wollte ich verstehen, wie es dazu kom-
men konnte, dass man das Fett derart verunglimpfte. Und
es wurde mein Antrieb, offen und ohne Vorurteile, Fett zu
analysieren und differenziert durchzudeklinieren. Motivati-
on braucht immer ein echtes Motiv. Und dieses Motiv war
fir mich ein sehr starkes: die Wahrheit iiber Fette und ihre
Heilkraft herauszufiltern. Und die Ergebnisse meiner jah-
relangen Recherche haben meine Vermutung von damals
bestatigt. Fett kann heilen!

Dieses Buch bietet IThnen den neuesten Stand der For-
schung. Sie lernen, was «gutes Fett» und was «schlechtes
Fett» ist, denn nur gutes Fett heilt - schlechtes Fett killt.
Sie tauchen in das verwirrende Thema Cholesterin und die
weitverbreitete Cholesterinliige ein, die uns seit Jahrzehn-
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ten auf Trab halt. Sie werden zum Guru in Sachen Pflanzen-
0l, ein schmierig-schwieriges Thema. Wichtig, denn nicht
selten verfuhrt Sie der Heiligenschein von harmlos oder ge-
sund scheinenden Pflanzenodlen zu ungesunden Entschei-
dungen. Dass Fette lebensverandernd wirken und Krank-
heiten von A bis Z bekampfen konnen, vom profan wirken-
den Aknepickel bis zur Zahnfleischentzindung, von Herz-
infarkt tiber Diabetes und Demenz zum Krebs, daruber er-
zahlt dieses Buch. Ran-an-das-Fett wird nicht nur Thre Ein-
stellung gegeniiber Fett revolutionieren, sondern Sie dann
an die Hand nehmen, damit Ihnen der Olwechsel im Alltag
leichtfallt. Denn erst dann werden Sie am eigenen Korper
erleben, dass Fett um vieles gesiunder ist, als Sie bisher
dachten. Deswegen bin ich absolut iiberzeugt, dass jeder
Mensch, der sich ein Leben in Gesundheit winscht, dieses
Buch lesen und damit arbeiten sollte! Die Aussichten sind
spannend und ermutigend.

Seit uber zwanzig Jahren behandele ich Tausende Pati-
enten nach meiner Heilmethode. Dabei steht die ganzheit-
liche, individuelle Betrachtung des einzelnen Menschen im
Vordergrund und im speziellen Fokus auch die fettbeton-
te, antientzuindliche und darmgesunde Ernahrung. In mei-
ner Sprechstunde, in meinen Beratungen, Seminaren und
Vortragen habe ich mit diesem Ansatz bereits unzahligen
Menschen helfen konnen. Die vielen dankbaren Menschen,
denen ich so selbst bei schwersten chronischen Krankhei-
ten 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 unumstof3-
liche Fakt, wie Fett die Gesundheit der mir anvertrauten
Menschen verandert hat, ist fiir mich eine immense Mo-
tivation und hinterlasst das Gefiihl einer tiefen Befriedi-
gung. Die meisten Menschen machen die hochst erstaunli-
che «fette» Erfahrung: Entfaltet gesundes Fett im Korper
seine erste Wirkung, fragt man sich, warum man so lan-
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ge Zeit seines Lebens auf diesen exzellenten Sprit verzich-
tet hat. «Ich bin auf Ol!» - diesen Satz schenkte mir ein
schwer kranker Rheuma-Patient, der vor Morgensteifigkeit
und Gelenkschmerzen kaum mehr die Treppe herunterkam
und bereits wenige Wochen spater Stufen herunterstolzier-
te, wie man es vorher kaum fir moglich gehalten hatte. Dies
ist nur eines von zahllosen, bewegenden Beispielen.

Die sensationellen Erfolge, die ich erreichen konnte,
seitdem ich konsequent auf die Heilkraft des Fettes set-
ze, haben in mir den tiefen Wunsch wachsen lassen, dieses
Wissen zu sammeln, zu verdichten und an Sie weiterzuge-
ben. Wenn Sie die Tipps aus diesem Buch beherzt umsetzen,
werden Sie sich, je nachdem wo Sie gerade gesundheitlich
stehen, in kurzer Zeit wesentlich gesiinder fiithlen als heute.
Wenn Sie die praxisbewahrten Tipps aus Ran-an-das-Fett
anwenden, wird Ihr Ziel - eine nachhaltige Gesundheit fur
Sie und Thre Lieben - in greifbare Nahe ricken.

Ich hoffe sehr, dass Ran-an-das-Fett fur Sie und Men-
schen, die Thnen am Herzen liegen, zu einer ungeahnten
Dimension Thres Verstandnisses von moderner Ernahrung
und Gesundheit fuhrt. Und noch etwas. Lieber Leser, liebe
Leserin, ich wiinsche mir von ganzem Herzen, dass dieses
Buch ein machtvoller Schliissel fir Ihre gesundheitliche Zu-
kunft wird. Sie ahnen jetzt hoffentlich, dass dies durchaus
im Bereich des Moglichen ist.

Thre
Dr. Anne Fleck
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Teil 1
Neue fette Wahrheiten

Uber den zu Unrecht ungeliebten Nahrstoff

J32R DN 2V UNREGT
INGELERTEN NAHRSTOE
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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 Ga-
lilei das Gegenteil bewies und es ihm dennoch nicht ge-
lang, die Machthaber 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 hartnackig, dabei war das Gegenteil
eigentlich langst bewiesen. Fett macht NICHT fett - und
Fett ist NICHT ungesund, im Gegenteil. Aber das Damo-
nisieren von Fett hat sich als «Wahrheit» in unseren Ge-
hirnzellen breitgemacht. Zu oft, zu lange, zu uberzeugend
und zu enthusiastisch wurden uns die unzahligen und fet-
ten Marchen uber das Fett eingeflustert. Seitdem spukt das
Fettarm-Dogma nicht nur in unseren hirngewaschenen Ge-
danken, sondern - leider noch immer - auch in den medizi-
nischen Leitlinien, mit fatalen Folgen fur Gesundheit und
Gesundheitssysteme. Ideen und Thesen gibt es viele. Uber-
zeugungen gibt es viele. Aber jede falsche Uberzeugung ist
gefahrlich. Das lehrt uns die Geschichte. Doch wie ist es
dazu gekommen, dass das Fett seit Jahrzehnten verteufelt
wird?

Wie falsche Hypothesen und Dogmen
der Gesundheit schaden und wie wir
in das falsche Dogma geschlittert sind

Die unruhmliche Geschichte des Fettarm-Dogmas nimmt
ihren zarten Anfang in einer schlichten Hypothese, dass
Fett krank und dick macht - genauso wie eine grofSe La-
wine, die mit einer winzigen Spur im Schnee anfangt. In
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der Schule haben wir gelernt, dass eine Hypothese etwas
ist, was noch nicht bewiesen ist, dass es gilt, sie zu bewei-
sen. Oder zumindest sollte man das Ziel haben, sie zu be-
weisen. Umso bitterer war fur mich die Einsicht, dass sich
das Fettarm-Dogma allein auf wackelige Hypothesen stutzt.
Thesen, die nie korrekt bewiesen wurden. Das ist, zugege-
ben, starker Tobak.

Die Geschichte dieses «fetten» Irrtums liest sich wie ein
Krimi, so unglaublich und erschutternd sind die Fakten, die
ans Licht kommen. Sie begann mit zwei laut in die Welt hin-
ausposaunten und vehement verteidigten Thesen: dass Fett
fett und insbesondere das gesattigte Fett herzkrank mache
(die feinen Details und verirrten Thesen werden Sie bald
kennenlernen!). Fur viele gelten diese beiden Thesen lei-
der auch heute noch als Naturgesetz der Ernahrungsmedi-
zin. Dabei sind sie langst widerlegt! Aber es ist schwierig
und langwierig, diese etablierten, verinnerlichten, schein-
bar wahren «Naturgesetze» umzustofSen. Dazu muss man
verstehen, wie es Uberhaupt dazu kommen konnte, dass
unbewiesene Hypothesen von Wissenschaftlern akzeptiert
und verteidigt wurden. Wie konnte die Wissenschaftsge-
meinde in diesen Fettnapf treten? Eine langere Geschich-
te - dazu muss ich weit ausholen.

Zunéchst einige grundsétzliche Uberlegungen zum Wesen
von wissenschaftlicher Arbeit - und der Ernahrungswissen-
schaft im Besonderen. Wissenschaftliche Arbeit begriindet
sich immer auf Ideen, Hypothesen und Vorstellungen. Die-
se gilt es zu beweisen oder zu widerlegen. Ein Wissen-
schaftler sollte es als seine grundsatzliche Pflicht sehen,
seine eigenen Ideen stets kritisch zu hinterfragen und den
Gegenbeweis zuzulassen. Die Geschichte des Fettarm-Dog-
mas lehrt uns, dass in diesem Fall diese so einfache wie
wichtige wissenschaftliche Regel mit Fuilsen getreten wur-
de. Wie kann das sein? Das Problem der Ernahrungswissen-
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schaft liegt darin, dass die Biologie und Ernahrungsphysio-
logie des Menschen hochkomplex sind und Nahrung mehr
als nur die Summe aller Nahrstoffe 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 Studien-
aufbau. Uber viele Jahre musste ich lernen und erniichtert
akzeptieren, dass es in der Ernahrungswissenschaft extrem
schwierig ist, unabhangige und objektive Forschungen zu
finden. Mein Eindruck ist, dass Studien oft «ergebnisorien-
tiert» aufgebaut sind, das heifst, sie dienen dem Ziel, ein
gewlnschtes Ergebnis zu bestatigen. Es ist belegt, dass
die Finanzierung von Studien ihre Ergebnisse beeinflussen
kann.! Ein weiteres Problem der Erndhrungswissenschaft
sind die sogenannten Beobachtungsstudien einer Bevolke-
rungsgruppe. Das Beobachten von Populationen ist grund-
satzlich methodologisch zu schwach, um daraus allgemein-
gultige Konsequenzen zu ziehen. Populationsstudien zeigen
nur eine Korrelation, also einen Zusammenhang auf, unter-
scheiden aber nicht zwischen Ursache und Wirkung. Trotz-
dem ist es oft so, dass man - haufig in Ermangelung soli-
derer Daten - diese Ergebnisse dankbar aufgreift. Sie wer-
den dann nicht selten uberinterpretiert, von den Medien
in leuchtenden Schlagzeilen prasentiert und vom Verbrau-
cher als Wahrheit geschluckt.

Fette Uberraschung? - Das «fette» Paradoxon

Nun hat es parallel zur Entwicklung des Fettarm-Dogmas,
zu dessen Historie ich gleich komme, durchaus Publikatio-
nen gegeben, in denen dem Fett ein positiver Effekt auf
unsere Gesundheit zugesprochen wurde - sie wurden nur
irgendwie nicht ernst genommen. Stobert man in histori-
schen und anthropologischen Quellen, so stofst man zum
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Beispiel auf beachtliche Berichte uber die Ernahrungswei-
se von Naturvolkern. Dabei kommt zutage: Je hoher der
Fettanteil der Ernahrung, desto besser scheint es um die
Gesundheit bestellt.

Bereits Anfang des 20.Jahrhunderts machte Vilhjalmur
Stefansson, ein Anthropologe der Harvard-Universitat, ein
bemerkenswertes Experiment, indem er mehrere Monate
bei Eskimos in der kanadischen Arktis verbrachte. Fur die-
se 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 Essgewohnheiten. Die Eskimos
verzehrten fast ausschlieSlich Robben- und Lachsfleisch,
hier und da ein paar Eier im Fruhling. Grinzeug aus Ge-
mise, beschrieb Stefansson spater, war eher in Zeiten der
«Hungersnot» auf dem Teller. Und obwohl diese Menschen
uber Monate fast in kompletter Dunkelheit des Winters leb-
ten, nennt der Forscher diese Menschen die gesiindesten,
mit denen er je zusammengelebt habe.? Der Forscher beob-
achtete, dass die Eskimos fetten Fisch und fettes Fleisch hii-
teten wie einen Schatz. Mageres Fleisch wurde eher an die
Hunde verfuttert. Heutzutage picken wir uns auf der Spei-
sekarte das fettarme Putenbristchen mit Salat heraus - um-
so erstaunlicher und exotischer ist diese Anekdote.

Eine ahnliche Erkenntnis gewann George Mann, Pro-
fessor fiir Biochemie und Ernahrungswissenschaft von der
Harvard-Universitat, 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 aus-
schliefSlich von Blut, Milch und Fleisch ernahrten, 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 Ernahrung
fur Menschen. Und obwohl sich die Massai sehr mono-
ton und extrem fettreich ernahrten, fand das Forscherteam
bei den untersuchten Probanden hervorragende Werte fur
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Blutdruck und Gewicht, sie waren frei von metabolischen
Krankheiten. Ware die These vom schlechten Fett absolut
zutreffend, hatte das Volk der Massai nicht unter einer Epi-
demie von Herzkrankheiten leiden missen? Die Forscher-
gruppe um George Mann bewies genau das Gegenteil. Und
noch mehr: Keiner der untersuchten Massai litt unter chro-
nischen Erkrankungen wie Diabetes mellitus oder Krebs.

Gute Wissenschaft braucht immer kritische Fragezei-
chen und den Diskurs, wie gute Politik. Auch wenn Beob-
achtungsstudien wie diese frihen Arbeiten von Stefansson
und Mann, beide zu ihrer Zeit anerkannte Wissenschaftler,
gewisse Schwachen aufweisen, kann man diese eindrucks-
vollen Berichte nicht einfach unter den Teppich kehren. Lei-
der ist genau das passiert - ebenso wie mit anderen wis-
senschaftlichen Arbeiten respektabler Kopfe, auf teilweise
unrithmliche Art. Dabei hatte die Frage, wie Menschen, die
vermeintlich ungesund fettreich essen, so gesund sein kon-
nen, die Wissenschaft aufriutteln missen! Kann es also tat-
sachlich sein, dass Ernahrungsexperten etwas ubersehen
haben? Kann es wirklich sein, dass iiber Jahrzehnte igno-
riert wurde, dass Fett doch nicht schadlich ist? Ist so etwas
uberhaupt moglich?

Die Milchmddchenrechnung oder das
kleinkarierte Korsett der Kalorienzdhlerei

Offenbar wurde einiges «falsch gesehen». Deshalb mussen
wir an dieser Stelle auf die sklavische Zahlerei von Kalorien
naher eingehen.

«Alle Kalorien sind gleich!» Dieser weltweit verbreite-
te Trugschluss fulst auf den Prinzipien der einfachen Phy-
sik. Jedem Nahrungsmittel wird ein Brennwert zugespro-
chen, der eine bestimmte Menge an Energie freisetzt. Heilst
anders ausgedrickt: Bei der Verbrennung von hundert Ka-
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lorien aus einem Cola-Getrank oder aus Nissen und Man-
deln wird exakt die gleiche Menge an Energie im Korper
frei. Was dabei vollig auller Acht gelassen wird, sind die
sonstigen Eigenschaften der Nahrungsmittel - dabei ist es
nun uberhaupt nicht egal, ob wir unsere Energie aus ei-
nem Brokkoli oder einer Zuckerschnecke ziehen. Aber es
hat lange gedauert, bis wir das verstanden haben.

Die Anfange der Kalorienzahlerei fielen in die erste Half-
te des 20.Jahrhunderts, als man in den USA gegen ei-
nen plotzlichen Tsunami von Herz-Kreislauf-Krankheiten
kampfte. Die erschiitternd grole Anzahl von Herztoten
hielt Medien, Bevolkerung, Wissenschaft und Politik in
Atem. Doch weshalb der plotzliche Anstieg? Auf der Su-
che nach passenden Antworten findet man ein interessan-
tes Detail: Die Essgewohnheiten hatten sich Ende des 19.
Jahrhunderts fiir die meisten Amerikaner stark geandert.
Friher landeten nur unverarbeitete regionale und saisona-
le Nahrungsmittel, frei von geharteten oder verarbeiteten
Fetten, auf den Tellern. Seit Anfang des 20.]Jahrhunderts
verirrten sich erstmals raffiniertes Pflanzenol und gehar-
tetes Ol in Form von Margarinen und eine neue Vielfalt
von verpackten und vorgefertigten Nahrungsmitteln auf
den Esstisch. Dieser Fakt hat eine nicht zu unterschatzen-
de Wirkung auf die Gesundheit. Denn bei aller Sympathie
fur Fett, hier muss man klar differenzieren: Es gibt gesunde
Fette, die schiitzen und heilen, und schlechte Fette, die «kil-
len». Diese «neuen Ole» und Fertigprodukte waren damals
Teil einer jungen Lebensmittelbranche, die sich gerade eta-
blierte. Es waren die Zeiten, in denen man beispielsweise
erstmals aus dem in Massen anfallenden Abfallprodukt der
Baumwollsamenindustrie ein fiir den Menschen verzehrba-
res Ol fabrizierte: Baumwollsamendl, das vor der Verarbei-
tung fur den Menschen ungenielSbar war. Interessant ist
aber, dass in dieser Periode der panischen «Herz-Angst»
niemand aus Forschung und Wissenschaft daran dachte,
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die Rolle von raffinierten und teilgeharteten pflanzlichen
Olen bei der Epidemie der Herz-Kreislauf-Krankheiten kri-
tisch zu beaugen. Stattdessen hielt die Idee der Kalorien-
zahlerei Einzug in den Alltag. Und sie konnte sich gut im
Sattel halten, gab es doch ein paar eifrige und exponier-
te Verfechter wie beispielsweise Dr. Frederick Stare, Leiter
des Instituts fiir Ernahrung an der Harvard Medical School.
Auch fur ihn, einen Wissenschaftler mit reichlich Einfluss,
gab es keine fettmachenden oder schlankmachenden Le-
bensmittel, sondern einfach nur ein Zuviel an Nahrung. Fur
ihn galt die Regel: «Kalorien sind alle gleich, egal aus wel-
cher Quelle.»

Auch hierzulande liefSen sich viele Wissenschaftler und
Vorstande von leitlinienpragenden Institutionen von der
Idee der Kalorienbilanz anstecken. So hielt sie Einzug in
Horsale, Leitlinien und Empfehlungen der gesundheitspo-
litischen Institutionen. Die Kalorienzahlerei wurde zu ei-
ner angesehenen Theorie, wie man sein Gewicht im Zaum
halten konnte, Arzte empfahlen ihren Patienten das stump-
fe Kalorienzahlen. Fett mit seiner hohen Kalorienzahl (En-
ergiedichte) wurde verteufelt. Es galt nun, Fett um jeden
Preis zu vermeiden. Und mit der Prazision eines Handchir-
urgen wird seitdem fleiSig der Fettrand von zum Beispiel
Fisch oder Fleisch mit dem Messer abgetrennt. Im Super-
markt springen uns entsprechende Etiketten in leuchten-
den Farben ins Auge: «Fettarm. Kalorienarm».

Jahrzehntelang war die Kalorienbilanz quasi Naturge-
setz und simple «Wahrheit». Eine Wahrheit, an der kaum
jemand zweifelte. Eine Wahrheit mit einem riesigen Ha-
ken: Sie ist wissenschaftlich nicht mehr haltbar. Denn in-
zwischen ist langst belegt, dass wir die Hauptnahrstoffe
Fett, Eiweils und Kohlenhydrate im Korper unterschiedlich
verarbeiten und Fett nicht zwingend fett macht, obwohl
es mehr Kalorien hat. Fettkalorien werden im Korper an-
ders verstoffwechselt als Zuckerkalorien: Fette stimulieren
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den Stoffwechsel, lassen den Blutzucker in Ruhe und pro-
vozieren keine nachteiligen Insulinreaktionen. Fette sind
wunderbare Geschmackstrager, sie verlangsamen die Ma-
gen-Darm-Passage des Nahrungsbreis, machen uns herr-
lich satt und lassen uns deshalb im Tagesverlauf insge-
samt weniger essen. Im Gegensatz dazu pushen zuckerrei-
che und kohlenhydratdichte Lebensmittel die Insulinant-
wort und treiben dadurch die Fettzellen an, immer mehr
Fett zu bunkern.3 Es ist also das Zuviel an Zucker, das dick
macht - und eben nicht so egal, was wir essen ...

Aber Stimmen, die inmitten der Kalorienzahlzeit darauf
aufmerksam machten, konnten sich leider nicht durchset-
zen. Der angesehene Wissenschaftler Dr. Alfred Pennington
argumentierte bereits 1953 im renommierten New England
Journal of Medicine, dass Ubergewicht durch die hormo-
nellen Effekte von Kohlenhydraten verursacht wird und da-
her durch Reduktion von Kohlenhydraten behandelt wer-
den konne, ohne dass man sich dabei um die Zufuhr von Fett
Sorgen machen miisste. Diese bahnbrechende Erkenntnis
stand schon damals im Gegensatz zur Theorie der Kalori-
enbilanz, aber sie verhallte ohne Konsequenzen.

Die Idee der Kalorienbilanz zwingt noch heute Men-
schen zum «Ich muss Kalorien zahlen»-Denken. Als ich
vor einigen Jahren mein erstes (Koch-)Buch veroffentlichte,
wollte ich sehr modern sein und verzichtete auf die Kalori-
enangaben bei den Rezepten. Mir war zu diesem Zeitpunkt
noch nicht bewusst, wie extrem gedrillt Menschen auf die-
se Kalorienzahlen sind. Seien Sie ehrlich zu sich und fra-
gen Sie sich: Wonach schielen Sie als Erstes bei einem Pro-
dukt oder Rezept? Oder zumindest als Zweites? Genau - auf
die bescheuerten Kalorien. Die Reaktionen vieler Leser, die
sehnslichtig die Kalorienzahlen vermissten, machten mir
klar: Es ist noch viel zu frih fur den Verzicht auf diese An-
gabe. In nachfolgenden Kochbiichern habe ich Kalorienzah-
len wieder brav gelistet, um meine Leser nicht zu irritieren.
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Es wird noch dauern, bis es einen breiten Konsens fur eine
differenziertere Betrachtung gibt und auch der Mainstream
verbreiten wird, dass es in erster Linie darauf ankommt,
sich auf einfache, unverarbeitete Lebensmittel zu konzen-
trieren. Denn was wir essen - eine clevere Nahrungsmit-
telauswahl, die das Fett nicht verdammt -, macht Kalorien-
zahlen weitgehend uberflissig. Schon jetzt freue ich mich
auf den Tag, an dem dies eintreten wird. Beruhigend zu se-
hen, dass das Kalorienzahl-Dogma zumindest jetzt fur vie-
le bereits sichtbar wackelt und mittlerweile lautstark von
Wissenschaftlern kritisiert wird.

Untrennbar verwoben mit der Kalorienzahlerei ist die
Entstehung des Fettarm-Dogmas. Die Geschichte dieses
«fetten» Irrtums ist die Geschichte von brillierenden, ehr-
geizigen Personlichkeiten, von enthusiastischen Wissen-
schaftlern, die sich unbedacht auf kurzsichtige Daten und
kurzfristige Schlussfolgerungen stiurzten. Und es ist die Ge-
schichte von in Panik geratenen politischen Institutionen,
die etwas gegen die bedrohliche Zunahme von Herz-Kreis-
lauf-Krankheit und Ubergewicht tun wollten. Es ist die Ge-
schichte von schlecht beratenen Politikern, die sich auf fal-
sche Leitlinien stutzten, und die einer Lebensmittelindus-
trie, die begeistert auf den fehlgeleiteten Zug aufsprang.
Denn mit Angsten, wie etwa der Angst vor zu viel Kalorien
und vor dem Fett, lie8 sich und lasst sich noch immer viel
Geld verdienen. Aber wie kam es zu einer so krassen wis-
senschaftlichen Fehleinschatzung?

Highway to Hell - Von ehrgeiziger Dogmatik,
verfiihrerischen Thesen und Schmalspurwissenschaft
Das Fettarm-Dogma haben wir in erster Linie einem ein-

zigen ehrgeizigen Forscher zu verdanken. Geistiger Va-
ter der «Fettarm ist gesund»- und «Boses Fett geht aufs
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Herz»-Hypothese (Diet-Heart-Hypothesis) war Ancel Ben-
jamin Keys, ein Biologe und Physiologe der Universitat
von Minnesota, der mit zielstrebiger Forschung, eminen-
ter Uberzeugungskraft und maximaler Entschiedenheit auf-
zutrumpfen wusste. Er galt als unverbesserlicher, zaher
Querkopf. Seinen extremen Ehrgeiz und beharrlichen Cha-
rakter klopfte er in die beiden bereits genannten unwider-
stehlichen Thesen: Fett macht fett, und Fett macht herz-
krank. Nina Teichholz beschreibt in ihrem Buch «The Big
Fat Surprise» ausfiihrlich die Personlichkeit und den wis-
senschaftlichen Fauxpas des Ancel Keys.* Als Personlich-
keit war Ancel Keys unbeirrbar und charismatisch. Es ver-
wundert daher im biographischen Riickblick nicht, dass er
das Feld der Wissenschaft revolutionierte und Medien, Po-
litiker, Wissenschaftler und zuletzt auch die Entscheider
der Lebensmittelindustrie von seiner Hypothese iiberzeu-
gen konnte. Von einer Hypothese, die nie bewiesen war und
die heute widerlegt ist. Obwohl Kritiker Ancel Keys lebens-
lang vorwarfen, dass er kein waschechter «Ernahrungswis-
senschaftler» war, gelang es ihm in schwindelerregendem
Tempo, sich an die Spitze der Ernahrungsforschung zu set-
zen. Leider, denn bereits seine ersten Arbeiten sind ein
Zeichen wissenschaftlicher Schmalspurarbeit. Seine The-
se, dass (gesattigte) Fette Herzerkrankungen auslosen sol-
len, leitete er beispielsweise aus den Daten einer Mini-Stu-
die ab. Es kommt noch schlimmer: Keys untersuchte dabei
Ernahrungsprotokolle eines einzigen Tages. Das ist brutal!
Das muss man sich genauer anschauen.

Keys war ein Mensch, der sich besonders fur das Rei-
sen begeisterte. Gemeinsam mit seiner Frau Margaret, ei-
ner Medizintechnikerin, bereiste er in den frithen Funfzi-
gern Sudeuropa. Keys faszinierte, dass es im mediterra-
nen Raum deutlich weniger Herzinfarkte gab. Dazu muss
man wissen: Europa war nach dem Zweiten Weltkrieg in
einem katastrophalen Zustand. Die Infrastruktur war zer-
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stort, und noch viele Jahre nach Kriegsende herrschten
Nahrungsknappheit und Hungersnot. In Italien und Grie-
chenland, in Landern, die Keys mit seiner Frau Margaret
in der Nachkriegszeit bereiste, mangelte es an Nahrung.
Keys schlussfolgerte, dass die Nahrungsknappheit an teu-
ren Fleischprodukten und Eiern, also der Mangel an gesat-
tigtem Fett und Cholesterin, der Hauptgrund fir geringe
Herzinfarktraten war. Keys und seine Frau Margaret be-
stimmten dazu bei einer kleinen Untersuchungsgruppe von
30 Mannern die Serum-Cholesterin-Werte und fihrten ein
Elektrokardiogramm (EKG) durch. Aulserdem warfen sie ei-
nen flichtigen Blick auf die Ernahrungsgewohnheiten: Es
gab etwas Getreide, in Olivendl eingelegtes Gemise, fer-
mentierte Milchprodukte aus Kase oder Obst. Fleisch wur-
de nur von extrem wenigen verzehrt, «bis auf eine kleine
Schicht sehr reicher Leute ...»%, schrieb er. Diese winzi-
ge Studie strotzt vor Mangeln: die geringe Probandengro-
Be, das Fehlen von validierten Methoden, um die Ernah-
rung wirklich zu messen, und die Tatsache, dass ein un-
auffalliges EKG das Fehlen einer Herzerkrankung niemals
beweist. Trotzdem schrieb Keys aus vollster Uberzeugung:
Fett ist die Ursache fiir Herzkrankheit. Er schlussfolgerte:
Der Verzicht auf gesattigtes Fett, zum Beispiel aus Fleisch,
schiitzt vor Herzinfarkt. Dabei ibersah Keys einen einfluss-
reichen Fakt: Im und nach dem Zweiten Weltkrieg gab es
insgesamt auch nur wenig zuckerreiche und kohlenhydrat-
dichte Nahrungsmittel. AuSerdem arbeiteten die Menschen
damals korperlich hart und waren bewegungsaktiv. Diese
wichtigen Umstande bleiben in Keys’ Analysen komplett un-
beriicksichtigt. Mit einem Augenzwinkern muss ich anmer-
ken, dass Ancel Keys die Freude der untersuchten Bewoh-
ner, am Kase zu knabbern, entgangen sein muss. Kase ist
ebenfalls eine nicht unbeachtliche Quelle von (gesattigtem)
Fett. Doch Ancel Keys bewies, wie geschickt er darin war,
alle Ergebnisse zu ignorieren, die ihn nicht bestétigten.®
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Aus solchen durftigen Daten schloss Keys das erste fettar-
me Resiimee. Es sollte nicht der einzige Fauxpas des Wis-
senschaftlers bleiben. Und dennoch gelang es ihm, die Auf-
merksamkeit der damaligen Forscherwelt und Medien auf
sich zu ziehen.

Ancel Keys war derjenige, der in den fiinfziger Jahren
das Fett auf die Anklagebank zerrte und schuldig sprach.
Bereits bekannte Fakten zum Essverhalten der Eskimos
oder fast zeitgleiche Forschungen zum Essverhalten der
Massai wurden nicht gehort. Einzig das Kalorienzahlen hat-
te schon begonnen, die Wissenschaftler und Arzteschaft zu
begeistern. Ancel Keys kam also mit seiner These gerade
zum rechten Zeitpunkt. Seinen Eigensinn steckte er in wei-
tere Studien. Seine damals mit grofSem Pathos vorgetra-
gene Idee der sogenannten «Diet-Fat-Hypothesis» begrin-
dete er auf Daten der sogenannten Sechs-Lander-Studie,
die zugegeben mehr als die magere Zahl von 30 Proban-
den untersuchte, aber dennoch einige verstorende Details
preisgibt: Er beobachtete in dieser Studie das Auftreten von
Herz-Kreislauf-Krankheiten, die Sterblichkeit und die Nah-
rungsaufnahme aus Fett. Interessanterweise standen Keys
fur diese «Sechs-Lander-Studie» umfassende Daten von der
Ernahrungs- und Landwirtschaftsorganisation der Verein-
ten Nationen und der Weltgesundheitsorganisation WHO
aus insgesamt 22 Landern zur Verfigung. Mmmh. Wie kann
es sein, dass aus einem Datenfundus aus 22 Landern dann
eine «Sechs-Lander-Studie» gebastelt wird? Das ist in der
Tat ein verdachtiges Fragment. Leider entspricht es den
Tatsachen: Keys wahlte exakt jene sechs Lander aus, bei
denen er davon ausgehen konnte, dass sie seine «fettar-
me Idee» am besten stiitzten. Er wahlte prazise ausschlief3-
lich Lander, die eine hohe Herzinfarktrate und eine Ernah-
rung mit viel Fett aufwiesen.” Mit diesem wahrheitsverzer-
renden Datenmix war es dann keine fette Uberraschung
mehr, dass Keys einen «direkten Zusammenhang» zwischen
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Nahrungsfett und Herzerkrankung aufzuspiren schien. An-
cel Keys hat die seiner These widersprechenden Daten aus
den anderen 16 Lander einfach weggelassen. Simpel unter-
schlagen. Nur so ergab sich aus seiner Sicht die logische
Konsequenz: Fett macht krank - und vor allem das gesattig-
te Fett aus der Nahrung verursacht Herzinfarkte. Ein Irr-
tum!

Wie die Herzattacke eines US-amerikanischen
Prdsidenten die Welt verdndert

Der 23. September 1955 war fiir Ancel Keys’ Idee ein be-
deutendes Datum: An diesem Tag explodierte sie formlich.
Denn an jenem Septembertag erlitt der US-amerikanische
Prasident Eisenhower die erste von mehreren schweren
Herzattacken. Betreut wurde der Prasident von seinem per-
sonlichen Leibarzt, dem Kardiologen Dr. Paul Dudley Whi-
te. Keys - der es vorzuglich verstand, einflussreiche Ver-
bindungen aufzubauen - hatte sich seit Jahren mit diesem
Dr. White personlich angefreundet. Es gibt Berichte von ge-
meinsamen Reisen des Arztes mit Keys und dessen Frau
Margaret. Sicherlich gelang es Keys, den Arzt des Prasi-
denten dabei mit seiner Fettarm-Hypothese zu becircen.8
Dass dem so ist, beweist eine bemerkenswerte Pressekon-
ferenz, die Dr. White bereits einen Tag nach dem Herzan-
fall des Prasidenten gab. Mit bedeutender Autoritat in der
Stimme empfahl der Arzt des Prasidenten der amerikani-
schen Bevolkerung eine herzgesunde Lebensweise: Es gel-
te nicht nur Stress zu reduzieren und Zigaretten zu meiden,
auf einmal tauchten neu das gesattigte Fett und Cholesterin
als Ubeltéater fiir Herzkrankheiten auf. Das Fettarm-Dog-
ma hatte gezundet, sogar beim Leibarzt des Prasidenten.
Und Prasident Eisenhower mutierte in den nachfolgenden
Jahren zu einem verbissenen Fettgegner und Ernahrungs-
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fanatiker der Luxusklasse. Mit fast religiosem Eifer mied
er streng Nahrungsmittel mit gesattigtem Fett und stirz-
te sich stattdessen auf mehrfach ungesattigte Fette und
Margarine, die in dieser Zeit den Markt eroberten. Diesem
streng fettarmen Regime blieb er treu, bis er 1969 an einer
Herzattacke verstarb.9

Die erste Herzattacke des Prasidenten Eisenhower und
die Wertschatzung der Fettarm-These durch dessen Leib-
arzt wurde das medienwirksame Stutzradchen fur Ancel
Keys’ Thesen. Keys nutzte sein Netzwerk sowie seinen im-
mer grofSer werdenden Einfluss und steuerte die Mitglied-
schaft in der American Heart Association (AHA) an. Die
AHA, ein vormals unscheinbarer Verband, hat sich im 20.
Jahrhundert zu einer einflussreichen Organisation entwi-
ckelt. Die von ihr herausgegebenen Richtlinien wurden teil-
weise mafSgeblich von Geldgebern beeinflusst. Bedricken-
der Fakt: Der rasante Aufstieg der AHA zu einem machtvol-
len Instrument begann im Jahr 1948, in dem Jahr, als Proc-
ter&Gamble 1,7 Mio. Dollar an den kleinen Verband spen-
dete. Auch heute erhalt die AHA mehrere Millionen US-Dol-
lar jahrlich; diese druckt verarbeiteten Lebensmitteln eine
Art Prufsiegel auf. Und das, obwohl sich darunter nicht sel-
ten verschiedene Zuckerarten finden.10

Das einflussreiche TIME Magazine prasentierte auf der
Titelseite ein Foto von Ancel Keys im strahlend weifRen La-
borkittel. Er wurde gefeiert als einer der «einflussreichs-
ten Ernahrungsexperten des 20.]Jahrhunderts» - «Mr. Cho-
lesterin!» eroberte die Medien. Obwohl er kein «echter» Er-
nahrungswissenschaftler war und vor allem nie einen kau-
salen Zusammenhang, sondern nur eine Verbindung zwi-
schen gesattigten Fettsauren und Herzinfarkten nachwei-
sen konnte, ging Ancel Keys als Sieger vom Feld. Die Of-
fentlichkeit stand geschlossen hinter ihm, und viele Wissen-
schaftler schlossen sich an. Man glaubte seiner Idee, an-
statt sie zu hinterfragen. Den Preis dafur zahlen wir noch
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heute. Irren ist menschlich. An unzahligen Punkten irrt je-
der von uns im Leben. Das Problem sind jedoch Gegenstand
und Qualitdt des Irrtums von Ancel Keys und seine immen-
se Bedeutung fur die Gesundheit der Bevolkerung in jenen
modernen Industrienationen, die auf das Damonisieren von
Fett hereingefallen sind. Daher ist es enorm wichtig, diesen
Irrtum aufzuarbeiten. Die Sonne dreht sich ja schliefSlich
auch nicht um die Erde, wissen wir dank Galileo Galilei.
Aber, wo waren sie denn, die modernen Galileis, die tap-
feren Verteidiger der soliden Wissenschaft und des Fetts?

Von wackeren Visiondren und scharfen Ellbogen

Bereits in den fruhen funfziger Jahren gab es durchaus
Wissenschaftler, die Keys’ nassforsches Auftreten misstrau-
ten und Kritik ibten. Beispielsweise waren die Studien der
Keys-Kritiker Dr.Jacob Yerushalmy, Professor fur Statistik
an der University of California in Berkeley, und Dr. Herman
Hilleboe, damals Erndhrungsbeauftragter des Staates New
York, radikale Opposition gegen die Fettarm-These. Die bei-
den angesehenen Wissenschaftler hatten sich 1957 die M-
he gemacht, die gesamten Daten der 22 Lander, die von
Keys auf sechs Lander abgeschmolzen worden waren, in ei-
ne unabhangige Analyse zu packen. Das briskierende Er-
gebnis: Es fand sich keine einzige Korrelation zwischen Fett
in der Erndhrung und Herz-Kreislauf-Krankheiten.!! Rums!
Keys beobachtete solche Arbeiten anderer Forscher, die
Aufmerksamkeit auf sich zogen, abschatzig. Es war die Zeit
der kraftigen Ellbogen, in der er und seine Anhanger oppo-
nierende Arbeiten als «nicht ausreichend wissenschaftlich
begrindet» niedermachten. Es fanden sich immer einleuch-
tende Grunde, um solche Gegenthesen als unglaubwurdig
zu diffamieren.!? Und so wurden die Ergebnisse alternati-
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ver Studien verworfen, missinterpretiert oder missverstan-
den.

Eingangs hatte ich erwahnt, dass es in der Ernahrungs-
wissenschaft aufgrund der Komplexitat schwierig ist, zu
eindeutigen Ergebnissen zu gelangen. Damit eine Ernah-
rungsstudie wirklich verniinftig aufgestellt ist, braucht man
kontrollierte Experimente. Die Probanden werden mit spe-
zifischer Nahrung tiber einen bestimmten Zeitraum ernahrt
und uber ihre sonstigen Essgewohnheiten befragt. In den
bestangelegten Studien wird den Probanden das Essen so-
gar extra zubereitet, damit sich niemand zu Hause anstelle
des vorgeschriebenen Essens eine Fertigpizza in den Ofen
schiebt. In weniger gut kontrollierten Studien wird den Pro-
banden lediglich geraten, was sie essen sollen, oder ih-
nen wird ein Ernahrungstagebuch in die Hand gedruckt.
Idealerweise werden Menschen mit einer Kontrollgruppe
verglichen, die ihre Ernahrung uberhaupt nicht andert.
Auf diese Weise kann man den Effekt und die Wirkung
der Ernahrungsintervention isoliert darstellen und disku-
tieren. Im optimalen Fall ist eine Studie dariber hinaus
«randomisiert», das heifst, per Zufallsprinzip werden diese
zwei Gruppen zusammengewlrfelt. Dabei sollten die unter-
suchten Gruppen jedoch ahnlich sein, zum Beispiel diesel-
be Altersgruppe oder denselben Lebensstil haben, sodass
der einzige Unterschied zwischen den beiden untersuchten
Gruppen die Ernahrung ist.

Ende der funfziger Jahre starteten einige grofse Ernah-
rungsstudien, die explizit entworfen wurden, um das Fett-
arm-Dogma zu stiitzen: Jeder, der sich mit dem Thema Er-
nahrungswissenschaft ernsthaft oder beruflich beschaftigt,
kennt diese Studien bereits, denn sie wurden in nahezu je-
der Publikation iiber Ernahrung und Arteriosklerose tiber
Jahrzehnte zitiert. Erst in der jungsten Vergangenheit be-
gann man, die Studienergebnisse kritisch zu analysieren.
Die neuen Details, die ans Licht kamen, sind mehr als sen-
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sationell. In Wahrheit wies keine dieser allseits gepriese-
nen Studien tatsachlich nach, dass der Verzehr von weni-
ger gesattigten Fetten Herz-Kreislauf-Krankheiten verhin-
dert und das Leben verlangert. Die «Wahrheit» uber das
«bose» Fett fulSte allein auf Sand und bunter Vorstellungs-
kraft. Das Paradoxe daran ist: Diese Studien wurden als
Beweisstlicke fur Ancel Keys’ Diet-Heart-Hypothese ange-
fuhrt - so etwa die Los Angeles-Veterans-Study (1969). In
dieser Studie wurden Manner aus einem Altersheim unter-
sucht. Bei der einen Halfte der Untersuchten wurden die
gesattigten Fette aus Butter, Milch und Kase durch Pflan-
zenol ersetzt, die andere Halfte verzehrte die regulare Kost
mit gesattigten Fetten und tierischen Nahrungsmitteln. Im
Ergebnis zeigte sich flur die «Pflanzeno6l-Gruppe» ein Ab-
sinken der Cholesterinwerte und - noch beeindruckender -
der Herzinfarktfalle gegenuber der Vergleichsgruppe. Dies
hort sich erst mal sehr positiv an. Gleichzeitig gab es aber
ein viel besorgniserregenderes Detail, namlich dass sich
in der «Pflanzenol-Gruppe» mehr nicht-kardiale Todesfalle
hauften, wie unter anderem durch Krebs.13 Mehr Todesfalle
durch Krebs - auch ein nicht gerade harmloser Fakt, oder?
Leider war man zu dieser Zeit nur auf den Einfluss des
gesattigten Fetts auf die Herzgesundheit fokussiert. Und
so wurde diese Studie beklatscht und im Ergebnis simpli-
fiziert: Eine Reduktion von gesattigtem Fett minimiert das
Herzrisiko. Das klang doch viel besser und passte zum ak-
tuellen Mainstream.

Auch die Finnish-Mental-Hospital-Study (1968) wurde
immer wieder hochgekocht, um gesattigtes Fett in Misskre-
dit zu bringen. Auch dort verglich man zwei Gruppen mit
unterschiedlichem Ernahrungsverhalten. Was verschwie-
gen wurde: Die Unterschiede zwischen beiden Gruppen wa-
ren statistisch nicht signifikant, und die untersuchte Grup-
pe war gar nicht stabil.14 Das hinterlasst einen faden Beige-
schmack. Genauso wackelig prasentierte sich die vielzitier-
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te Oslo-Studie von 1968. Hier wurden 412 mittelalte Man-
ner mit Zustand nach Herzattacken in zwei Gruppen unter-
teilt. Es kam bei der einen Gruppe zu einer Reduktion des
Cholesterins, aber es zeigte sich auch, dass die Ernahrung
mit wenig gesattigtem Fett keinen Einfluss auf die Zahl der
plotzlichen Todesfélle hat.1> Und noch eine Studie ist er-
wahnenswert: Der U.S. Multiple Risk Factor Intervention
Trial aus dem Jahr 1982 untersuchte das Essverhalten und
die Sterberaten von mehr als 12 000 Mannern. Das Ergeb-
nis der Studie wurde vielfach veroffentlicht: In der Gruppe
von Menschen, die wenig gesattigte Fettsauren und Cho-
lesterin verzehrten, gab es einen marginalen Riickgang an
Herzkrankheiten. Wichtig ist jedoch: Die Rate des Sterbens
an anderen Krankheiten lag vielfach hoher als bei Herzin-
farkt. Doch dartiber wurde kaum berichtet.16 Zum Schluss
stand als Schlagzeile nur noch in GroSbuchstaben: «Weni-
ger Herzattacken!»

Der Kaiser ist nackt - oder wie
berechtigte Kritik langsam verstummt

Das fette Drama nahm seinen Lauf. Sein Urheber Ancel
Keys war leider kein Freund der ehrlichen Selbstkritik.
Seiner Meinung nach musste jeder, der sich seiner The-
se in den Weg stellte, den sicheren Gegenbeweis antreten,
den er, Keys, den anderen Wissenschaftlern leider schul-
dig blieb. Dabei gab es sogar anfangs grofSen Tadel, wie
beispielsweise von Dr.Pete Ahrens, einem der Vater der
modernen Fett-Forschung. Ahrens bezog bereits 1957 ei-
ne klare Position zur Fettarm-Hysterie: Wenn unbewiesene
Hypothesen enthusiastisch als Wahrheit proklamiert wiir-
den, solle man immer hinterfragen, ob es eine andere Erkla-
rung fur das beobachtete Phanomen gebe, forderte Ahrens.
Er war einer der wenigen Forscher, die Kohlenhydrate aus
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Getreide, Cerealien, Brot, Nudeln und Zucker im Verdacht
hatten, Ubergewicht und chronisch degenerativen Krank-
heiten zu verursachen. Wie recht er hatte. Pete Ahrens sag-
te korrekt voraus, dass eine fettarme Ernahrung ein unre-
flektiertes Hineinstopfen von Zucker und Kohlenhydraten
zur Folge haben wiirde.l?

Und es gab noch weitere Kritiker der Fettarm-Hypothe-
se, die nicht nur an ihr zweifelten, sondern an den Beton-
kopfen der Befurworter allmahlich verzweifelten. Einer war
der Arzt und Visionar Dr.John Yudkin aus London. Yud-
kins wissenschaftliche Arbeit bezweifelte, dass Nahrungs-
fett die Arterien verstopft, und machte vielmehr den Zu-
cker fur Herz-Kreislauf-Krankheiten und chronische Lei-
den verantwortlich. In seinem 1972 veroffentlichten Best-
seller «Pur, weils, todlich» pladierte er beherzt fur eine zu-
cker- und kohlenhydratarme Ernahrungsweise. Doch John
Yudkins wissenschaftliche Arbeiten passten genauso wenig
wie die Thesen von Pete Ahrens in die Ernahrungsideolo-
gie der damaligen Zeit. Die beiden Kassandras der Wissen-
schaft mussten daflr sogar Einschrankungen ihrer berufli-
chen Karriere hinnehmen.

Der Widerspruch von Kritikern: Es hat ihn gegeben, aber
er versickerte langsam im Mainstream einer hysterischen
Betrachtung der Ernahrung und verschwand schlieflich.
Trauriges Spiel!

Ernahrungspyramiden - Grabstdtten der Gesundheit
Wie Erndhrungsleid(t)linien der
offentlichen Gesundheit geschadet haben

Man kann jetzt hysterisch und mit erhobenem Zeigefinger
allein Keys die Schuld geben fur den ungerechten Kreuzzug
gegen das Fett und seine katastrophalen Folgen: die grofSte
Ubergewichtsepidemie aller Zeiten und die Explosion chro-
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nisch degenerativer Krankheiten. Aber die irrende und ir-
refihrende Hypothese des Ancel Keys und seiner Gefolg-
schaft ist nur ein Part eines Trios - aus Wissenschaft, Poli-
tik und Industrie -, das uns in eine fette Sackgasse gefiihrt
hat. Als Politiker auf den Fettarm-Zug aufsprangen, schrieb
die Tragodie ihr nachstes disteres Kapitel. Indem sich die
Fettarm-These ideologisch in die Kopfe schlecht beratener
Politiker einpflanzte, wurde das Drama quasi institutionali-
siert. Es ist ein politisches Skandalon, wenn man nicht be-
wiesene Hypothesen als «Wahrheit» ibernimmt.

Und auch hier lehrt uns der Blick in die Geschichte:
Seit den funfziger Jahren iiberschlug sich bekanntlich die
Zahl von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Ubergewicht.
Herzinfarkt als Killer Nr. 1 - diese Schlagzeile beherrschte
die Medien, und Politiker witterten das Problem und ver-
suchten Losungen zu finden. Auf der Wartebank zu ver-
harren, bis wirklich valide Resultate vorliegen wirden, das
fiel damals weder der breiten Offentlichkeit noch den Poli-
tikern ein. Welch verhdngnisvoller Fehler! 1976 beispiels-
weise UberliefS es der zustandige Ausschuss in den Verei-
nigten Staaten einem einzigen Menschen, Nick Mottern,
die ersten nationalen und gemeingultigen Ernahrungsricht-
linien fur die gesamte US-amerikanische Bevolkerung aus-
zuarbeiten. Das Dramatische: Mottern hatte keinen fach-
lichen Hintergrund in puncto Medizin und Ernahrung, er
war Journalist. So konnte er die feingliedrigen epidemiolo-
gischen Hinter- und Abgrunde nicht perfekt durchschauen.
Es fehlte ihm einfach die Erfahrung im Lesen von Studien,
um deren Schwéachen aufzudecken. Das ist selbst fir Arz-
te zuweilen eine harte Nuss. Jetzt kommt aber ein qualita-
tiv folgenschwerer Fehler: Anstatt viele verschiedene Ex-
perten mit unterschiedlichen Standpunkten zum Thema Er-
nahrung und Gesundheit anzuhoren, bezog sich Nick Mot-
tern in seinen Empfehlungen nur auf den Rat eines einzi-
gen. Mark Hettstedt, Professor fur Ernahrung aus Harvard,
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war ausnahmslos die geistige Stiitze. Und er war getreuer
Anhanger des Fettarm-Dogmas. Rums! Unter diesem Ein-
fluss schrieb Mottern unbeirrbar jene Richtlinien zusam-
men, die das Fettarm-Dogma als offizielle Ernahrungsemp-
fehlung fiir die Burger der USA in Stein meifSelte. Man emp-
fahl eine Reduktion des Fettes von 40 auf 30 % der Gesamt-
kalorien und fir gesattigtes Fett eine Verknappung auf ma-
ximal 10 % der Kalorien. Der Kohlenhydratanteil wurde da-
gegen auf stattliche 55 bis 60 % der Kalorien angehoben.18

Es ist kaum zu glauben, dass das Fett auf eine solche
Weise politisch zum Schafott getragen wurde. Der heili-
ge Kreuzzug gegen Fett war jetzt auf den hochsten poli-
tischen Ebenen ausgerufen, und die Messer, um die But-
ter vom Brot zu kratzen, wurden gewetzt. Man kommt aus
dem Staunen kaum noch heraus: Aus schmalster Datenba-
sis wurden Ernahrungsempfehlungen fir Hunderte Millio-
nen von Menschen abgeleitet. Und das Schlimmste ist: Der
Heilige Krieg gegen das Fett, er wird an verschiedenen Or-
ten bis heute gefuhrt.

Es ist sehr traurig festzustellen, dass genau dieses Fett-
arm-Dogma, mit dem man eigentlich die Probleme Herz-
infarkt, Schlaganfall und Ubergewicht eindémmen wollte,
ebendiese Probleme verscharft hat. Kein Wissenschaftler
kann mit Gewissheit sagen, wie viele Menschen die fettar-
me Ernahrung auf dem Gewissen hat. Nicht nur ich ver-
mute, dass die Zahl im hundertfachen Millionenbereich
liegt. So wurde aus einer offiziellen Ernahrungsleitlinie ein
Friedhof, ein Massengrab. Denn die Empfehlungen, die ein
einzelner engagierter Journalist hochmotiviert zusammen-
schrieb, wurden Vorbild der Leitlinien in vielen anderen
westlichen Industrienationen, auch in Deutschland, Oster-
reich und der Schweiz. Es galt die muntere Devise: Je-
der kann sich durch fettarme Ernahrung selbst vor Herzin-
farkt und bestimmten chronischen Krankheiten schutzen.

37



Mit viel Getreide als Miisli oder Cerealien, Obst und Gemii-
se. Die berihmt-beriichtigten Ernahrungspyramiden, de-
ren breite Basis die Kohlenhydrate bildeten, befanden sich
auf dem Siegeszug. Ernahrungspyramiden, die alle im Re-
gen stehen lassen. Und das Fett? Man trieb es im wahrs-
ten Sinne des Wortes auf die Spitze. Die Fette sind bis heu-
te die winzige Spitze nicht weniger Ernahrungspyramiden.
Fett ist der Damon, Kohlenhydrate sind die «gesunde» Ba-
sis. Alle fingen an, fettarm zu l(i)eben - mit dramatischen
Konsequenzen fur die Gesundheit.
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Das Scheitern des weltweiten Fettarm-Experiments

Das fettarme Experiment war ein jammerlicher Fehlschlag
fur die gesamte o6ffentliche Gesundheit. Brav waren wir und
gehorchten. Brav reduzierten wir das Fett, brav kratzten
wir die Butter vom Brot - und nach einer Portion Sahne
nagte das schlechte Gewissen. Die grofse Mode «fettarm»
schnappte nahezu jeden, oft in rasantem Tempo.

Butter und Eier wurden aus dem Kuhlschrank verbannt,
stattdessen eroberten Cerealien, Brot, Nudeln, fettarme
Milchprodukte, Pflanzenol und Margarine Kiche und Su-
permarktregale. So komplettierte sich das «Trio infernale»
aus Forschung, Politik und Wirtschaft. Die Lebensmittel-
industrie sprang mit Begeisterung auf den rasenden Zug
auf. Die Fettarm-Welle verursachte eine riesige Umris-
tung der Nahrungsmittelbranche. Wenn der kostliche Ge-
schmack von Butter in Nahrungsmitteln fehlt und gesattig-
tes Fett verdammt wird, dann braucht man irgendeine Sub-
stanz, die Geschmack gibt. Die Losung: Gesattigte Fette wie
Butter und Schmalz wurden als Geschmackstrager gestri-
chen und durch stark verarbeitete Pflanzenole und Zucker
oder Zuckeraustauschstoffe ersetzt. Die neuen Produkte er-
oberten den Markt, brav den neuen «gesundheitsforderli-
chen Leitlinien» folgend. Doch tuberraschenderweise ging
es mit der Gesundheit der Menschen nicht bergauf, son-
dern rasant bergab. Nicht verwunderlich, denn kohlenhy-
dratdichte, stark zuckerhaltige Nahrungsmittel lassen uns
beim wiederholten Verzehr immer haufiger danach grei-
fen, der Insulinwert rast in die Hohe, Fett wird gespeichert,
der Heillhunger angekurbelt, der Stoffwechsel verlangsamt
und niedriggradige Entzundungen, die als die heimlichen
Treiber von Herz-Kreislauf-Erkrankungen gelten, werden
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befeuert. Die Folgen sind Ubergewicht, Diabetes 2, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen - und Krebs.

Kaum hatte also das Fett die Buhne der Lebensmittelin-
dustrie verlassen, stieg der Anteil des Zuckers in Nahrungs-
mitteln enorm in die Hohe. Auch hierzulande: In Deutsch-
land lag der Verbrauch von Zucker im Jahr 2014/2015 bei
durchschnittlich rund 33,6 kg pro Kopf.!1® Man vermutet,
dass Menschen in westlichen Industrienationen im Schnitt
den Gegenwert von 30 Wirfelzuckern pro Tag verzehren.20
Schon der fettarme Fruchtjoghurt, den nicht wenige sich
zum Frihstick gentsslich einverleiben, enthalt nicht sel-
ten mehr Zucker als eine Dose Limonade. Das besonde-
re Problem ist, dass bestimmte Zuckerarten - insbeson-
dere Fruktose, etwa aus Glukose-Fruktose-Sirup - extrem
schnell ins Blut gehen und dadurch Ubergewicht, Insulin-
resistenz, Diabetes, Fettleber, Herz-Kreislauf-Krankheiten
und Krebs befeuern. Davon zu unterscheiden ist die Fruc-
tose aus einem ehrlichen Stiick Obst, die von Ballast- und
Faserstoffen ummantelt ist und daher langsam in den Blut-
kreislauf ubertritt.

Jungste Zahlen und Trends belegen: Die Gesundheit lei-
det - das Fettarm-Experiment ist auf ganzer Linie geschei-
tert.

Die Ehrenrettung des Fetts - Blick in die Zukunft

Die noch immer weitgehend gultigen Empfehlungen, die in
offiziellen Leitlinien und in Medien verbreitet werden, wur-
den seit Ancel Keys’ Hypothesen klaglich weiterentwickelt.

1999 veroffentlichte Alessandro Menotti eine bahnbre-
chende Studie, die alle Daten aus der Sechs-Lander-Stu-
die von Ancel Keys erneut einer kritischen Analyse unter-
zog. Er sah sich dabei akribisch alle Daten und Kategori-
en von Lebensmitteln an und konzentrierte sich nicht nur
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auf die Fette. Und schwupps: Alessandro Menotti machte
eine mehr als bemerkenswerte Entdeckung.?! Im Ergeb-
nis zeigte sich, dass Zucker eine deutlich hohere Korre-
lation mit Herzerkrankungen hatte als Fett. Als ein guter
Spurhund - er erinnert darin an Dr. Pete Ahrens und Dr.
John Yudkin - hatte dieser italienischer Forscher die Fahr-
te von Zucker und Kohlenhydraten als Antriebsfaktor fur
Herz-Kreislauf-Krankheiten und fir chronische Erkrankun-
gen aufgenommen. Das ist auch wieder Jahrzehnte her -
und trotzdem dauert es, bis Ernahrungsempfehlungen den
neuesten Stand spiegeln werden.

Denn eines muss uns klar sein: Auch die Lebensmittelin-
dustrie beeinflusst Empfehlungen und Leitlinien erheblich.
2014 bewies die Publikation einer investigativen Arbeit im
renommierten British Medical Journal, dass Experten der
offentlichen Gesundheit von der Zuckerindustrie und da-
mit verbundenen Unternehmen Forschungsbeihilfen, Bera-
tungshonorare und andere Formen der Finanzierung er-
halten hatten.22 Das erklart vermutlich manche zogerliche
Tendenz. Es herrscht ein massiver Interessenkonflikt. Um
Interessenkonflikte zu minimieren, wiirde ich mir noch et-
was wiunschen: dass die Ernahrung immer im Verantwor-
tungsbereich von Gesundheitsministern liegt, d. h. hierzu-
lande vom Landwirtschaftsministerium abgekoppelt wird.
Naturlich ohne dass der Steuerzahler eine enorme Kosten-
last durch die Umstrukturierung abtragen muss. Das be-
hutsame Entflechten und Auseinanderdroseln von Interes-
sen ware aus meiner Sicht ein politisch wichtiger Schritt im
Sinne der Gesundheit der Menschen und Gesundheitsoko-
nomie. Grul8 an alle Entscheider in der Politik.

Inzwischen gibt es auch etwas Grund fur zarten Opti-
mismus. Seit Ende 2015 wurde das stumpfsinnige, rigide
Fettaugenzahlen in USA und Kanada aus offiziellen Richtli-
nien verbannt.23 Und auch kanadische Erndhrungsempfeh-
lungen der Gesellschaft Heart and Stroke von 2017 spre-
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chen das Fett endlich frei. Gratulation! Endlich. Nach fast
sieben Jahrzehnten sind die Panik vor Fett und der Kreuz-
zug vorbei - zumindest in den Kopfen der Wissenschaftler.

[...]
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