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Das Problem

Es gibt kaum ein Gebiet, auf dem die Menschen so
falsch, widerspriichlich und unzureichend informiert wer-
den, wie auf dem Gebiet der Erndhrung.

Schuld daran sind gleichermaBen die Ignoranz der
Laien und die Intoleranz der Wissenschaftler. Schuld ist
wohl auch ein Wunderglaube vieler mit Erndhrungspro-
blemen belasteter Menschen, der jedes kritische Nach-
denken ausschaltet.

Mit dem Denken aber féngt es an.

Anlass zur Gehirntétigkeit sollte schon die Tatsache
sein, dass die Mordwerkzeuge, die mehr Tote fordern als
alle Bomben und Autos zusammen, tédglich vor uns auf
dem Tisch liegen: Messer und Gabel.

Hauptsichlich die falsche Erndhrung verursacht etwa
30 Prozent aller Todesfélle in der Bundesrepublik. Die
Zahl ist anscheinend noch nicht hoch genug, um den Me-
dizinstudenten die Beschiftigung mit der Erndhrungswis-
senschaft zur Pflicht zu machen. Sie ist nicht hoch genug,
um mehr als zwei Lehrstiihle fiir menschliche Erndhrung
an unseren Hochschulen zu errichten. Dafiir gibt es an
den Hochschulen mehr als die elf Lehrstiihle fiir Tie-
rerndhrung.

Das sichtbarste Zeichen einer falschen Erndhrung ist
das Ubergewicht. Es ist das Zeichen einer verkiirzten Le-
benszeit.

Statistiker amerikanischer Lebensversicherungsgesell-
schaften haben die Unterlagen erarbeitet: Bei Menschen
mit einem Ubergewicht von 20 Prozent liegt die Sterb-
lichkeit um 40 Prozent hoher, bei einem Ubergewicht von
30 Prozent liegt die Sterblichkeit um 70 Prozent hoher als
normalerweise. Die Chance, zu sterben, steigt mit jedem
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Pfund. Deswegen zahlt man bei vielen Lebensversiche-
rungen in den USA bereits Pramien nach Lebendgewicht.

Was nun Ubergewicht und was Normalgewicht ist, dar-
tiber herrschen bei Erndhrungswissenschaftlern und Arz-
ten unterschiedliche Auffassungen. Die Unterschiede
sind jedoch nur graduell.

Es gibt eine Formel fiir das personliche ,,Wohlfiihlge-
wicht*:

Korpergewicht (kg) : Korpergrofie (m) X Korpergrofe
(m) = Body Mass Index (BMI)

Aus wissenschaftlicher Sicht ist ein BMI von 22-24 fiir
Minner und ein BMI von 21-22 fiir Frauen anstrebens-
wert.

Die einfachste und sicherste Methode, sein Gewicht zu
priifen, bleibt der Schritt vor den Spiegel. Vor den grof3en
Spiegel. Und zwar nackt und mit wachen, kiihlen Augen.

Das ist der Moment der Wahrheit. Weil er schmerzen
kann, ist die Versuchung grof3, alles zu bagatellisieren und
nach Entschuldigungen zu suchen. Die Liste der Ent-
schuldigungen ist lang. Um nur zwei davon herauszugrei-
fen:

,,Jch habe einen schweren Knochenbau*.

Niemand hat schwere Knochen, denn die Knochensub-
stanz hat ein bestimmtes, festgelegtes spezifisches Ge-
wicht, das sich nicht dndert. Es gibt also keine schweren
und keine leichten Knochen, es gibt hochstens breitere
oder schmalere Knochen. Der Gewichtsunterschied zwi-
schen breiten und schmalen Knochen kann hochstens
zwei Kilo betragen.

,»Beimir ist die Dickleibigkeit eine Driisenstorung.*

Das ist hochst unwahrscheinlich. Von hundert dicklei-
bigen Menschen sind ganze drei wirklich driisengestort
und befinden sich deswegen mit ziemlicher Sicherheit
langst in arztlicher Behandlung. Die anderen 97 Men-
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schen aber miissen sich zu der Einsicht durchringen, dass
sie ganz einfach falsch essen.

Niemand sollte sich schimen, dick zu sein, aber jeder
sollte sich schamen, dick zu bleiben. Er steht nicht allein
da mit seinem Problem, denn in der Bundesrepublik be-
sitzen rund 20 Millionen Menschen Ubergewicht.

Es fehlt nicht an den verschiedensten Methoden, dem
Problem dieser 20 Millionen zu Leibe zu riicken, wobei
vielfach nur ein Gewichtsverlust der Brieftasche erzielt
wird.

Kaum eine Merkwiirdigkeit wurde ausgelassen. Man
forderte von den Abmagerungswilligen, sich fortan nur
noch von WeiBlkdse zu ernidhren, von harten Eiern oder
von salzlosem Wasser-Reis.

Es gibt Didtvorschléage, die komisch waren, es gab auch
Diitvorschlage, die gesundheitsschadlich waren. Das Ge-
fahrlichste daran ist die Tatsache, dass fast jeder Diédtvor-
schlag ein Kornchen Wahrheit und richtige Uberlegung
enthilt, dass meist eine Wirkung erzielt wird — wenn auch
nur fiir eine kurze Zeit.

Das gilt sogar fiir die allererste Abmagerungskur, von
der in unserem Land gesprochen wurde. Zu einer Zeit, zu
der es als Beweis fiir Vornehmheit und Vermogen galt, ei-
nen Embonpoint zu besitzen.

Im Jahr 1769 schrieb ein Herr Hagedorn in der medizi-
nischen Wochenschrift ,,Der Arzt“ einen flammenden
Aufsatz mit dem sachlichen Titel: ,,Von der Fettigkeit des
menschlichen Korpers. Wenn man bedenkt, dass damals
die Dicken meist auch die Méchtigen und Reichen waren,
haben die Worte Hagedorns fast revolutiondren Charak-
ter:

,,Freut euch eures Bauches, aber freuet euch mit Furcht.
Schauet umher, welche Gefahren auf euch lauern, um sich
von eurem Uberfluss zu ernihren: das zuckende Zipper-
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lein mit den weiten Schuhen, die knotige Gicht, das kei-
chende Asthma, ein rochelnder Katarrh, ein schnarchen-
der Schlagflu und die schlafsiichtige Dummbheit. Ver-
wiinscht sei der Bauch, der uns soviel Ungliick verur-
sacht!*

Dann entwickelte Hagedorn seine Theorie, wie man
den geneigten Leser von den oben erwihnten Ubeln be-
wahren konnte. Sie enthielt die bis heute unpopulirste
Forderung, namlich das Hungern. Um diese bittere Pille
zu versiiBBen, forderte er andererseits den Leser auf, sich in
Leidenschaft und Wollust zu verzehren. Es ist verwunder-
lich, dass heute noch niemand auf die Idee gekommen ist,
ein Hagedornsches Schlankheitsinstitut zu erdffnen.

Vielleicht liegt es auch an der letzten Aufgabe, die Ha-
gedorn in seinem Artikel dem fettleibigen Leser stellt:

,»Es gibt kein Mittel, das den Schmerbauch mit mehr
Ehre vertreibt, als die Algebra, wenn man sie nur des
Nachts, aber griindlich, studiert, und am Tage Holz fallt.

Reduziert man das auf seinen Kern, verwandelt sich die
Léacherlichkeit in Vernunft. Denn es kommt bei jeder Diét
eigentlich nur auf diese beiden Dinge an:

Denken und Handeln.

Damit allein kommen wir zu dem Ziel, das wir errei-
chen sollten, um unser Leben nicht sinnlos zu verkiirzen
und um es in Gesundheit zu genieBen.

Wie stark eine falsche Erndhrung die Gesundheit ge-
fahrdet, hat der Freiburger Dozent Dr. Holtmeier in sei-
nem Buch ,Diit bei Ubergewicht und gesunde
Erndhrung® deutlich gemacht.

Einige Beispiele daraus sollten geniigen.

Bluthochdruck (Hypertonie). Hochdruckerkrankun-
gen sind nach Kriegsende kontinuierlich angestiegen.
Kein Einzelfaktor erscheint fiir die Hdufung von Hoch-
druckerkrankungen so wichtig wie Ubergewicht.
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Herzinfarkt. Die Zahl der Todesfélle durch Erkrankun-
gen der Herzkranzgefidf3e hat sich drastisch erhoht. Die
ungewohnliche Zunahme ist eine Folge fehlerhafter
Ernihrung und besonders von Ubergewicht. Gewiss spie-
len eine Reihe von Risikofaktoren eine Rolle: Nikotin-
konsum, Alkoholkonsum und verschiedene Stressfakto-
ren, jedoch fithren sie meist erst auf dem Boden jahrelan-
ger falscher Erndhrung und bei Ubergewicht zum Herz-
infarkt.

In kargen Kriegszeiten waren diese Risikofaktoren
kaum von Einfluss. Hoher Nikotinverbrauch und Aufre-
gungen fithrten bei der kimpfenden Truppe bekanntlich
selten zum Herzinfarkt.

Zahlreiche Herzinfarkte sind auch Folge von Blut-
hochdruck oder werden durch Zuckerkrankheit gefor-
dert.

Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus). Mit der
Wihrungsreform 1948 und einsetzendem Wohlstand ver-
vielfachte sich die Zahl der in der Klinik aufgenommenen
Zuckerkranken. Die Bedeutung des Ubergewichtes bei
Diabetes beweist die Statistik, nach der bei 1000 Leben-
den nur 6 normalgewichtige Personen an Diabetes er-
kranken, aber 20 Personen mit 20 bis 29 Prozent Uberge-
wicht und sogar 40 Personen mit 40 bis 49 Prozent Uber-
gewicht.

Dies macht klar: Ubergewicht ist keine Frage der
Asthetik.

Es ist eine Lebensfrage.

Die Grundlage, auf der die Frage gelost werden kann,
ist die korrigierte Erndhrung.

Eheich die vier Grundarten der Diétetik kurz skizziere,
mochte ich dem ahnungslosen Leser helfen und den Fach-
mann enttiduschen.
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Es ist nicht meine Absicht, diesem als Ratschlag und
Hinweis gedachten kleinen Buch dadurch einen falschen
Glanz zu verleihen, dass ich es mit wissenschaftlichen
Fachausdriicken iiberlade, mit gewichtigen Fu3noten ver-
sehe und unentwegt mit medizinischen Erklarungen han-
tiere. Damit mochte ich sparsam umgehen.

Beinahe jedes Zitat einer medizinischen Kapazitit
lieBe sich widerlegen durch das Zitat einer anderen medi-
zinischen Kapazitidt. Die Fachleute haben nun einmal
samtliche Meinungen geduflert, die denkbar sind, noch
dazu mit dem Anspruch der Unfehlbarkeit. Intoleranz ist
leider das Erbiibel der Medizin.

Eine moglichst einfache Darstellung soll selbst dem Le-
ser, der sich noch nie mit dieser Materie befasst hat, die
Moglichkeit geben, mitzudenken und selbst zu urteilen.

Einige Begriffe lassen sich allerdings nicht umgehen,
ich muss sie benutzen. Das Versténdnis dieser Begriffe ist
notwendig zum Verstdndnis der Erndhrung.

Erndhrung ist eigentlich nichts anderes als die gelie-
ferte Energie zum Betrieb des Korpers. Genuss und Ge-
schmack sind nur Nebenwirkungen, die duflerst ange-
nehm sind, aber im Grunde nicht lebensnotwendig.

Viele Menschen machen sich Gedanken dariiber, wel-
ches Benzin und welches Ol sie ihrem Auto zumuten. Sie
wissen Bescheid tiber Oktanzahlen und Mehrbereichsole,
sie kennen die Wirkung auf Vergaser, Kerzen und Kolben.
Sie diskutieren iiber das beste Mittel, um den Motor ihres
Wagens so zu versorgen, dass er geschont wird, keine
Riickstdnde bleiben und die optimale Leistung erreicht
wird.

Nur ein wenig vom technischen Interesse, das auf jedes
Auto verwandt wird, geniigt, um zu begreifen, was fiir den
Betrieb des Korpers benotigt wird.
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Die Leistung des Brennstoffes Nahrung wird in Kalo-
rien gemessen. Eine Kalorie ist die Energiemenge, die 1
Gramm Wasser um 1 Grad Celsius erwédrmt.

Der Brennstoff setzt sich aus drei Grundnihrstoffen
zusammen, ndmlich:

1. Kohlenhydrate. Die Kohlenhydrate sind enthalten in
Kartoffeln, Reis, Nudeln, Brot und allen anderen Mehl-
produkten, in allen Siifigkeiten und auch — was meist
iibersehen wird — im Obst, in geringeren Mengen im
Gemiise und Salat.

2. Eiweifs. Der Nahrstoff hat seinen Namen vom Eiklar
der Eier,was jedoch nicht bedeutet,dass nun jedes Eiweif3
nur aus Eiweif3 besteht. Die wichtigsten Eiwei3trager sind
— aufler dem Ei — die Milch und alle Milchprodukte wie
Quark und Kise, sowie Fleisch, Fisch und Sojaerzeug-
nisse.

3. Fett. Sichtbar ist das Fett in Butter, Margarine, Ol,
Speck, Schmalz und im fetten Fleisch. Unsichtbar befin-
det sich das Fett in Wurst, Kise, Kuchen und Konfekt.

Jede Diit ist kaum etwas anderes als das Jonglieren mit
der Kalorienzahl und dem Verhiltnis der Kohlenhydrat-,
Eiweil3- und Fett-Anteile in der Nahrung.

Dabei gibt es vier Grundrichtungen. Die vier Wege zur
Gesundbheit.
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Die vier Wege
1. Die klassische Diiit

Die klassische Diét sieht eine Begrenzung der téglichen
Kalorienmenge (meist 1500 bis 2000) vor, verteilt auf 55
Prozent Kohlenhydrate, 25 Prozent Eiwei3 und 20 Pro-
zent Fett. Mit der Tendenz, den Anteil an Eiweif3 zu ver-
groBBern und den Anteil an Kohlenhydraten zu verringern.

Diese Diit ist erndhrungsmedizinisch unantastbar und
auf die Dauer gesehen die ideale Erndhrung schlechthin.
Es ist eine wohlausgewogene Didt, was die Voraussetzung
ist fiir jede Erndhrung iiber einen langeren Zeitraum hin-
weg.

Der Durchschnittsbiirger, diese oft zitierte statistische
Figur, hilt sich nicht an diese Erndhrungsweise. Er nimmt
viel mehr Kalorien zu sich, als sein Korper benotigt, er isst
zu viele Kohlenhydrate, zu wenig Eiweif3 und zu viel Fett.

Wer sich auf klassische Diit umstellt, handelt richtig
und hilft seinem Korper. Die Freude wire vollkommen,
wenn die Belohnung fiir diese Umstellung nicht so lange
auf sich warten lassen wiirde.

Es ist eine Diit fiir Gesunde mit Normalgewicht, es ist
jedoch nicht die bestmogliche Diét fiir diejenigen, die
spiirbar und einfach abnehmen mochten.

Das liegt daran, dass der menschliche Korper eben
doch keinen starren Verbrennungsmotor hat wie ein
Auto. Der Korper besitzt die erstaunliche Féahigkeit, sich
auf eine veranderte Erndhrung einzustellen.

Er arbeitet optimal und rationell. Es ist nachgewiesen,
dass bei einer Einsparung von 200 Kalorien téaglich — was
eine Gewichtsabnahme von einem Kilo im Monat zur
Folge haben miisste — der Korper mit der ansonsten wohl-
ausgewogen gebliebenen Diét so haushilterisch umgeht,
dass er iberhaupt nichts abnimmt.
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Ein Beispiel dafiir liefert Erich Roucka, der sich beson-
ders stark mit Erndhrungsproblemen befasst hat. Seine
Lebensfithrung, zu der ein tiglicher Spaziergang von min-
destens 6 Kilometern gehort, wiirde eigentlich einen Ka-
lorienbedarf von 2600 verlangen. Seine Nahrung enthalt
jedoch nur etwa 1500 bis 1600 Kalorien, ohne dabei zu ei-
nem Gewichtsverlust zu fithren. Diesen fehlenden Ge-
wichtsverlust trotz hoher Belastung und geringer Kalori-
enzufuhr begriindet Roucka damit, dass die Nahrung in
der richtigen Zusammensetzung vorhanden ist und kein
Mangel an wichtigen Vitalstoffen vorliegt. Der Korper
stellt sich bei der reduzierten Kalorienzahl einfach auf ei-
nen optimal wirtschaftlich arbeitenden Stoffwechsel um.

Das erklédrt zum Teil den Misserfolg mancher Versuche,
durch das simpel klingende und populédre ,,FdH“ — Friss
die Halfte — zu einem deutlichen Gewichtsverlust zu kom-
men. Wobei die erschreckend hohe Zahl an Kalorien, die
manche Menschen tdglich zu sich nehmen, eher ein
,EVG* —ein Viertel geniigt — gefordert hitte.

Mechanisches Kalorienzidhlen bringt meistens nur
Miihe und Enttduschung. Es kommt vielmehr darauf an,
welche Kalorien wir weglassen und welche wir fordern.
Denn Kalorien sind nicht Kalorien.

Vielleicht macht es anderen Menschen Spaf3, mit
Waage und Rechenstift am Esstisch zu sitzen. Mir wire es
lastig, stdndig nachrechnen zu miissen, ob ich eine oder
zwei Scheiben Schinken nehmen darf und wie viele Kalo-
rien sich wohl auf meinem Schaschlik-Spiel3 befinden mo-
gen.

Wem das nichts ausmacht, sollte sich ruhig der klas-
sisch-ausgewogenen Didt zuwenden. Einer Diit, die in
ihren Grundziigen tatsdchlich einer Erndhrungsweise
nahe kommt, die jedem gesunden Menschen zu empfeh-
len ist, der sein normales Gewicht erreicht hat. Nur sollte
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man unterscheiden zwischen der Methode, einfach die
Nahrungsmenge zu verringern und dieser klassischen
Diit einer in sich ausgewogenen Nahrung.

Ubergewichtige essen nicht zu viel, sie essen falsch.

Die Menge der Nahrung ist niemals das Ausschlagge-
bende. Hier beginnt der Selbstbetrug zu dicker Menschen,
die mit Recht behaupten konnen, nur wenig gegessen zu
haben und trotzdem zuzunehmen.

Wer abends das Abendessen ausfallen ldsst und statt
dessen vor dem Fernseher eine Handvoll (100 Gramm)
Haselniisse knabbert, hitte ebenso gut 16 Pfund Gurken
essen konnen — die Kalorienzahl ist die gleiche. Oder, in
Fettanteil gerechnet, hitte er 6 Kilo Kalbsbraten essen
konnen, weil diese 6 Kilo Kalbsbraten so viel Fett enthal-
ten wie die 100 Gramm Haselntisse.

2. Die typische Rohkost-Diiit

Rohkost ist eine Weltanschauung. Rohkdostler vermo-
gen aus einer Sache der Gesundheit eine Sache der Reli-
gion zu machen.

Das wiirde natiirlich weder fiir noch gegen die Brauch-
barkeit einer Rohkost-Diét sprechen.

Bei ndherer Beschéftigung mit der Rohkost stellt sich
jedoch heraus, dass tatsidchlich nur die Weltanschauung
iibrig bleibt und die Gesundheit nur noch insoweit zur De-
batte steht, als sie unter Umstdnden durch die Rohkost
gefdahrdet werden kann.

Man muss sich nicht vegetarisch erndhren, um vitamin-
reich ernéhrt zu sein. Pflanzliche Nahrung enthélt viel we-
niger Vitamine, als man annimmt. Die weitaus wichtigeren
Vitamintrédger sind die Fleischprodukte.

So unangenehm es einem iiberzeugten Rohkostler
auch sein mag: Menschen sind urspriinglich Fleischfresser
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gewesen und nicht Vegetarier. Der Hinweis auf die vege-
tarischen Affen, unsere nichsten Verwandten, mit denen
wir angeblich irgendwann einmal gemeinsam von Baum
zu Baum geschaukelt sein sollen, ist nicht stichhaltig. Die
neue Schimpansenforschung hat beispielsweise ergeben,
dass Schimpansen jede Banane liegen lassen, wenn sie ei-
nen Buschbock, ein Buschschwein oder zur Not auch ein
Menschenbaby erwischen konnen.

Sicherlich kann man durch strenge Rohkost eine ge-
wichtsreduzierende Wirkung erzielen.

Die Gefahr der moglichen Nebenwirkungen schrankt
die Freude iiber die Gewichtsabnahme allerdings erheb-
lich ein. Einmal kommt es durch die Rohkost zu einer star-
ken Sdurebildung im Korper, die dem notwendigen Aus-
gleich von Sduren und Basen hinderlich ist. Zum anderen
ist es kein Zufall, dass bei der sogenannten milden Schon-
kost Obst, Gemiise und Salat wegen Garfreudigkeit (und
Zellulosereichtum) nur sehr beschrénkt gegessen werden
sollen.

Die entscheidenden Bedenken gegeniiber einer Roh-
kost-Didt sind im Mangel an tierischem Eiweif3 begriindet.
Der Organismus benétigt unbedingt biologisch vollwerti-
ges Eiweil. Ein Drittel, wenn nicht gar die Halfte des tag-
lichen Eiweiflbedarfes sollte darum aus dem tierischen
Eiweif3 gedeckt werden, wobei wiederum das Fleisch der
wertvollste Lieferant ist.

Wer also eine rein vegetarische Kost aus weltanschau-
lichen Griinden einhalten will — gesundheitliche Griinde
liegen nicht vor — der sollte den Eiweilbedarf wenigstens
ungefidhr durch viel Milch und Eier zu decken suchen.

Bei Schwerarbeitern, Schwangeren, Kindern und Ju-
gendlichen mit ihrem stark erh6hten Bedarf an Eiweif ist
jede Rohkost-Diét strikt abzulehnen.
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