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            ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● MZ AM SONNT AG THEMA DER WOCHE SONNTAG, 1. MAI 2016 02 ecker alleine reicht nicht mehr – Lebens- mittel sollen heute gesund, glücklich, klug und obendrein noch schlank machen. Kein Wunder, dass so manch einer ver- wirrt ist, was man eigentlich noch essen kann. Wird Ernährung zur Ersatzreligion? Wer in diesen Zeiten „slow“, „low“ oder „clean“ isst, ist im Trend. Im Supermarkt springen sie uns aus den Regalen entgegen, die so genannten „Super- foods“. Da finden sich Goji- und Açai-Beeren, Chia- Samen und Weizengrassaft und an der Bäckertheke liegen neben den normalen Semmeln jetzt weizen- freie Alternativen. Allesamt hübsch verpackt und teurer als normale Lebensmittel. Sie versprechen ein längeres Leben, eine straffere Haut oder ein fit- teres Hirn. Wie aber war das Leben nur vor diesen heilbringenden Produkten denkbar? Man kann den Eindruck haben, dass unsere Gesellschaft derzeit geradezu überrollt wird von neuen Ernährungs- weisheiten, die, jede für sich, die einzig wahre sein will. Wenn man Bekannte zum Essen nach Hause einlädt, kann man in diesen Tagen schon gefasst da- rauf sein, dass mindestens ein Vegetarier oder Vega- ner dabei ist und sicherlich ein Gast entweder Glu- ten, Laktose oder Zusatzstoffe meidet. Ein anderer ernährt sich nach dem Paleo-Prinzip, also wie ein Steinzeitmensch, ein weiterer gar makrobiotisch. So manchem können diese Trends die Lust am Ge- L nuss ordentlich vermiesen. Schließlich steht man schnell vor der Frage, was man überhaut noch es- sen darf. Denn: Weizen verursacht angeblich eine Wampe, Wurst macht Krebs und Zucker lässt die Gehirnzellen schrumpfen – das zumindest sagen die Jünger der neuen Ernährungsgurus. Diese Verwirrung, was denn nun wirklich der Gesundheit zuträgt oder schadet, macht sich die In- dustrie zu Nutze. Kaum ein Fernsehkoch verkauft heute noch klassische Kochbücher. Längst sind Verlage darauf gekommen, dass sich Rezepte nur noch dann besonders gut verkaufen, wenn sie ent- weder lebensverlängernd oder stylish sind. Um sattwerden geht es schon lange nicht mehr. Der Wunsch nach der einzig wahren Ernährungsform mutet an wie die Suche nach der Erlösung. Nah- rung, die nicht in das entsprechende Ernährungs- konzept passt, wird regelrecht als Sünde verteufelt. „Dieses Verhalten gleicht dem eines fanatischen Religionsanhängers“, sagt die Diplom-Thropholo- gin Christina Apel aus Nittendorf. Sie weist auf die negativen Effekte der neuen Ess-Ideologien hin: „Viele Trend-Ernährungsformen sind auf Dauer nicht umsetzbar“, sagt sie. Es gäbe sogar Risiken: „Es ist nicht bekannt, welche Nebenwirkungen, wie zum Beispiel Kreuz- und Überempfindlich- keitsreaktionen, von unbekannten exotischen ‚Su- perfood‘-Produkten zu erwarten sind. Bei der Goji- Beere gibt es beispielsweise den Warnhinweis, dass Patienten, die blutgerinnungshemmende Medika- mente einnehmen, diese meiden sollen“, erklärt die Ernährungsberaterin. Der Wunsch mittels Nah- rung zu einem gesünderen Menschen zu werden, kann im schlimmsten Fall sogar psychisch krank- machen. Die deutsche Gesellschaft für Ernährung warnt vor einer Sucht, die Mediziner als „Orthore- xie“ bezeichnen. Superfood als neue Ideologie ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● VON MELANIE KHOSHMASHRAB ERNÄHRUNG Unser tägliches Essen soll nicht nur schmecken, sondern ge- sund, glücklich und klug machen: Wird Ernährung zur Ersatzreligion? ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● BUCHTIPP Das neue rowohlt-Taschenbuch „Er- nährungswahn – Warum wir keine Angst vorm Essen haben müssen“ räumt radi- kal mit allen Ernäh- rungsmärchen auf. Der Autor, Ernäh- rungswissenschaft- ler Uwe Knop, ana- lysierte für sein Buch die vergange- nen neun Jahre Er- nährungsforschung. Die Neuerscheinung kostet 9,99 Euro. Fotos: baibaz - Fotolia ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● THEMA DER WOCHE MZ AM SONNTAG SONNTAG, 1. MAI 2016 03 err Knop, gesundes Es- sen ist in unserer Zeit zu einem Lifestyle gewor- den. Wer etwas auf sich hält, isst vegan, paleo oder clean? Genau so sieht es aus im Schla- raffenland Deutschland. Eine der- artige Phalanx heilsbringender Er- nährungsformen hat es in dieser öffentlichen Präsenz noch nicht gegeben. Vegan, Paleo, LowCarb, Detox, Clean-Eater und weitere Selbstprofilierungs-Essstile kon- kurrieren um die Gunst potenziel- ler Anhänger. Hier kann man schon mal ernährungswahnsinnig werden. Ihr Buch heißt also nicht umsonst „Er- nährungswahn“? Richtig, mein neues Buch nimmt sich dieses Phänomens an, primär, um all den Normalessern unter uns, die keinem der neuen Ernährungsstile anheimfallen, „Absolution“ zu erteilen. Daher auch der Untertitel: Warum wir keine Angst vorm Essen haben müssen. Diese Angst haben näm- lich nur die Ernährungswahnsin- nigen – und zwar vor dem Essen der Anderen. Glauben Sie, dass Ernährung zu einer Art Ersatzreligion geworden ist? Für manche sicher schon. In- zwischen haben sich sogar die Kir- chen in die Diskussion eingeschal- tet. Sie haben gemerkt, wie dieser Hype um gesunde Ernährung ih- nen ihre Schäfchen mopst. Sie mahnen daher schon mal öffent- lich vor „Selbsterlösung durch Er- nährung“ und dass gesunde Ernäh- rung zu einer „Ersatzreligion“ wer- den kann, die im Extremfall „religi- ösem Fundamentalismus“ gleicht. Warum ist das so? In übersättigten Gesellschaften wie der unseren, in der Wohlstand mit Religionsmüdigkeit einher- geht, sind viele Menschen auf der Suche nach neuen „Eckpfeilern“ im Leben, die Halt, Orientierung und Möglichkeiten der Selbstprofi- lierung bieten. Die diversen Ernäh- rungstrends bieten für jeden Su- chenden unterschiedliche „kulina- rische Diasporen“, in denen man sich zugehörig fühlt und weiß, wo „gut und böse“ zu verorten sind. Darüber hinaus gibt es klare und strenge Richtlinien des Handelns und Glaubens. Außerdem klam- mern sich die Anhänger an heils- bringende Versprechungen wie Ge- sundheit, ein langes Leben und ger- ne auch gleich die Rettung der Welt. Man hat den Eindruck, diese Trends sind quasi über Nacht aus dem Boden geschossen. Wie kommt das? Und wie entstehen solche Trends? Zum einen stecken hinter den Trends ethisch-moralische Gründe, wie „Ich will nicht, dass für mich ein Tier stirbt“. Dazu gesellen sich persönliche Gesundheitsgründe: „Seit dem Verzicht auf Milch und Weizen fühle ich mich besser.“ H Weiter spielen Protestbewegungen der Jugend eine Rolle, die es immer gab. Heute wird mit und auf dem Teller gegen das Establishment re- belliert, um so seinen Widerstand gegen Massentierhaltung oder Hungerlöhne zu demonstrieren. Hinzu kommen Hipster und Trendsetter, die den neuen Ess- Hype öffentlich forcieren und so- mit andere junge Leute „ködern“, die bei diesem hippen und coolen Lifestyle dazugehören wollen. Sie möchten Teil dieser Jugendbewe- gung sein. Unterm Strich liegt je- dem Einzelnen wohl eine individu- elle Mischung genannter Ursachen zugrunde. Glauben Sie, das es Menschen gibt, die diese Ernährungsformen nicht aus Ge- sundheits-Gründen leben, sondern als eine Art Selbst-Inszenierung? Ja, auf jeden Fall. Das sieht man allein schon daran, dass im April bei der Neueröffnung eines vega- nen Szenelokals in Berlin die Poli- zei wegen Massenandrangs die Straße räumen musste. Hier ging es sicher nicht primär um „gesun- des Essen“, sondern um „gesunde Präsenz“, also sehen und gesehen werden. Was halten Sie von den angeblich heilsbringenden Ernährungsformen? Es kommt auf die Intention an. Ethisch-moralische Gründe, dass jemand nicht damit leben kann, dass für ihn ein Tier sterben muss – ok, das ist zu akzeptieren. Oder wenn jemand gerne hip sein will, und deshalb Veganer oder Paleo wird – auch kein Thema, Moden gab und gibt es immer wieder und Trendwellenreiter ebenso. Was je- doch völliger Nonsens ist: wenn je- mand glaubt, diese oder jene neue Ernährungsform wäre gesünder als normales Essen. Das ist Quatsch, dafür gibt es keinen wis- senschaftlichen Beweis. Es gibt keine Beweise für gesunde Er- nährung – warum nicht? Ganz einfach: Das liegt am Sys- tem der Ernährungsstudien. In der Ernährungsforschung sind keine randomisierten, kontrollierten In- terventionsstudien höchster wis- senschaftlicher Qualität durch- führbar, die harte evidenzbasierte Kausalitäten liefern, also Ursache- Wirkungs-Beziehungen. Stattdes- sen müssen sich Ernährungswis- senschaftler primär auf Beobach- tungsstudien stü(r)tzen, die aus- schließlich butterweiche Korrelati- onen liefern – diese statistischen Zusammenhänge erlauben jedoch nur ganz vage Hinweise, die Hypo- thesen zulassen, sonst nichts. Ein fiktives Beispiel: Eine Studie beob- achtet die Korrelation, dass die Le- ser der Mittelbayerischen Sonn- tagszeitung länger leben als die der Süddeutschen. Verlängert Ihre Zei- tung deshalb das Leben? Nein. Sie ist nicht mehr als ein Mini-Marker für einen winzigen Teil des gesam- ten Lebensstils dieser Langlebigen. Tauschen Sie nun die Zeitungsna- men durch Obst und Fleisch, dann haben Sie das System pseudowis- senschaftlicher Ernährungser- kenntnisse durchschaut. Was versteckt sich hinter Superfoods? Bringen die wirklich was? Zu allererst ist gut zu wissen: Es gibt keine Superfoods. Das ist ein reiner, frei erfundener Marketing- Begriff, um exotische, hierzulande häufig noch relativ unbekannte Früchte oder Samen völlig über- teuert zu verkaufen. Es existiert kein einziger wissenschaftlicher Beweis, dass Goji, Acai, Chia & Co. die Gesundheit fördern oder vor Krankheiten schützen – und damit ist jedes Gesundheitsversprechen fantasiegetränkte Verkaufsförde- rung, also nicht mehr als ein billi- ges Ernährungsmärchen. Sind deutsche „Standardfrüchte“ etwa genauso gesund? Gesund oder nicht, das weiß keiner. Aber sie sind genauso, sa- gen wir mal, gehaltvoll: Statt Goji und Acai können Sie auch Heidel- beeren, Johannisbeere oder Sand- dorn verwenden – das ist hinsicht- lich des „Superfoodpotenzials“ völ- lig egal. Deutsche Beeren werden jedoch nach höheren hygienischen Sicherheitsstandards verarbeitet als in den exotischen Herkunfts- ländern von Acai & Co. Und der gu- te alte Leinsamen ist zwar weniger hip, aber ernährungsphysiologisch dem hoch gehypten Chia absolut ebenbürtig – nur verlangen die Su- perfood-Powerseller aufgrund des „Hip-Faktors“ mehr als das Zehnfa- che für Chia. Mal angenommen, jemand wolle kei- nem Trend hinterherlaufen und sich auch nicht missionieren lassen, aber dennoch gesund essen: Worauf müsste er denn dann achten? Was kann man überhaupt noch essen? Grundsätzlich können Sie in Deutschland alles essen, was es zu kaufen gibt. Noch nie in unserer Geschichte war die Vielfalt so weit- reichend, das Angebot so enorm, die Qualität und Sicherheit auf der- art hohem Niveau. Wichtig ist, dass Sie auf den hören, der weiß, was für Sie persönlich gesunde Er- nährung ist. Und das ist Ihr Körper. Wer sollte es sonst wissen? Ich meine: niemand. Wann habe ich echten Hunger, worauf habe ich Lust, was schmeckt mir, was ver- trage ich gut? Und kennen Sie die- ses wohlige Stöhnen aus der Tiefe des Bauches, das Ihnen dieses rich- tig gute Gefühl verleiht, weil es Ih- nen köstlich schmeckt? Diese ein- fachen Fragen leiten den Weg zur individuellen gesunden Ernäh- rung. Denn es gibt so viele gesunde Ernährungen, wie es Menschen gibt. Jeder Mensch is(s)t anders. Ist Fastfood also gar nicht so schlimm? Es gibt keine schlimmen Le- bensmittel, genauso wenig wie es gesunde oder ungesunde Lebens- mittel gibt. Kleine Studien-Anek- dote am Rande: Eine große 36-Län- der-Studie mit mehr als 200 000 Kindern und Jugendlichen hat fol- gende Korrelation gezeigt: Je mehr Fast Food die Jugendlichen ver- speisten, desto dünner waren sie. Ein ursächlicher Zusammenhang ist natürlich auch hier nicht nach- weisbar. „Wer auf den Bauch hört, macht nichts falsch“ INTERVIEW Ernährungswis- senschaftler Uwe Knop räumt in seinem Buch „Ernährungswahn – War- um wir keine Angst vorm Essen haben müssen“ mit vielen Thesen rund um gesunde Ernährung auf. ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● VON MELANIE KHOSHMASHRAB Ernährungswissenschaftler Uwe Knop Foto: Books on Demand ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● VEGANE KÜCHE Veganer verzichten wie Vegetarier auf Fleisch, Fisch und Meeresfrüchte. Zu- sätzlich meiden sie jedes Lebensmittel tierischen Ursprungs, wie zum Beispiel, Eier, Milch und Honig. ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● RAW-FOOD Rohköstler verzehren entweder nur kalte Kost oder erhitzen ihre Nahrung maximal auf 48 Grad Celsius. Die Anhänger dieser Ernährungs- form nehmen an, dass gegarte Nahrung alle Mi- neralien, Vitamine und Spurenelemente verlo- ren hat. Gekochte Nahrung bilde zu viel Säure im Körper. Die erhaltenden Enzyme in der ro- hen Nahrung wirken sich hingegen positiv auf die Ausscheidung von Giftstoffen im Körper aus, so die Rohkostfans. ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● CLEAN EATING Als „clean“ gilt jedes unverarbeitete Le- bensmittel. Die Anhänger dieser Ernäh- rungsform meiden synthetische Zusatz- stoffe, Süßstoffe, Zucker, raffiniertes Salz, Farb- und Aromastoffe, Geschmacksver- stärker und Transfette. ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● PALEO Bei der so genannten Steinzeit-Diät werden nur Lebensmittel gegessen, die auch schon in der Steinzeit gejagt oder gesammelt werden konnten. Auf dem Speiseplan stehen Fleisch, Fisch, Eier, Nüsse, Früchte, Pilze, Samen, Gemüse und Kräu- ter. Getreide, Milch, Pflanzenöle und Zucker kom- men also nicht auf den Tisch. Diese Produkte, soll der Körper am besten verdauen können, so die Paleo-Anhänger. ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● LOW-CARB Bei dieser Ernährungsform geht es um den Verzicht von Kohlenhydraten, die durch Eiweiß- quellen ersetzt werden. Dadurch soll der Blut- zucker konstant gehalten werden, die Insulin- ausschüttung niedrig bleiben und der Fettab- bau auf Hochtouren laufen. 
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 ecker alleine reicht nicht mehr – Lebens-mittel sollen heute gesund, glücklich, klugund obendrein noch schlank machen.Kein Wunder, dass so manch einer ver-
 wirrt ist, was man eigentlich noch essen kann.Wird Ernährung zur Ersatzreligion?
 Wer in diesen Zeiten „slow“, „low“ oder „clean“isst, ist im Trend. Im Supermarkt springen sie unsaus den Regalen entgegen, die so genannten „Super-foods“. Da finden sich Goji- und Açai-Beeren, Chia-Samen und Weizengrassaft und an der Bäckerthekeliegen neben den normalen Semmeln jetzt weizen-freie Alternativen. Allesamt hübsch verpackt undteurer als normale Lebensmittel. Sie versprechenein längeres Leben, eine straffere Haut oder ein fit-teres Hirn. Wie aber war das Leben nur vor diesenheilbringenden Produkten denkbar? Man kann denEindruck haben, dass unsere Gesellschaft derzeitgeradezu überrollt wird von neuen Ernährungs-weisheiten, die, jede für sich, die einzig wahre seinwill. Wenn man Bekannte zum Essen nach Hauseeinlädt, kann man in diesen Tagen schon gefasst da-rauf sein, dass mindestens ein Vegetarier oder Vega-ner dabei ist und sicherlich ein Gast entweder Glu-ten, Laktose oder Zusatzstoffe meidet. Ein andererernährt sich nach dem Paleo-Prinzip, also wie einSteinzeitmensch, ein weiterer gar makrobiotisch.So manchem können diese Trends die Lust am Ge-
 L
 nuss ordentlich vermiesen. Schließlich steht manschnell vor der Frage, was man überhaut noch es-sen darf. Denn: Weizen verursacht angeblich eineWampe, Wurst macht Krebs und Zucker lässt dieGehirnzellen schrumpfen – das zumindest sagendie Jünger der neuen Ernährungsgurus.
 Diese Verwirrung, was denn nun wirklich derGesundheit zuträgt oder schadet, macht sich die In-dustrie zu Nutze. Kaum ein Fernsehkoch verkauftheute noch klassische Kochbücher. Längst sindVerlage darauf gekommen, dass sich Rezepte nurnoch dann besonders gut verkaufen, wenn sie ent-weder lebensverlängernd oder stylish sind. Umsattwerden geht es schon lange nicht mehr. DerWunsch nach der einzig wahren Ernährungsformmutet an wie die Suche nach der Erlösung. Nah-rung, die nicht in das entsprechende Ernährungs-konzept passt, wird regelrecht als Sünde verteufelt.
 „Dieses Verhalten gleicht dem eines fanatischenReligionsanhängers“, sagt die Diplom-Thropholo-gin Christina Apel aus Nittendorf. Sie weist auf dienegativen Effekte der neuen Ess-Ideologien hin:„Viele Trend-Ernährungsformen sind auf Dauernicht umsetzbar“, sagt sie. Es gäbe sogar Risiken:„Es ist nicht bekannt, welche Nebenwirkungen,wie zum Beispiel Kreuz- und Überempfindlich-keitsreaktionen, von unbekannten exotischen ‚Su-perfood‘-Produkten zu erwarten sind. Bei der Goji-Beere gibt es beispielsweise den Warnhinweis, dassPatienten, die blutgerinnungshemmende Medika-mente einnehmen, diese meiden sollen“, erklärt dieErnährungsberaterin. Der Wunsch mittels Nah-rung zu einem gesünderen Menschen zu werden,kann im schlimmsten Fall sogar psychisch krank-machen. Die deutsche Gesellschaft für Ernährungwarnt vor einer Sucht, die Mediziner als „Orthore-xie“ bezeichnen.
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 ERNÄHRUNG Unser tägliches Essen sollnicht nur schmecken, sondern ge-sund, glücklich und klug machen:Wird Ernährung zur Ersatzreligion?
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 BUCHTIPP
 Das neue rowohlt-Taschenbuch „Er-nährungswahn – Warum wir keine Angstvorm Essen haben müssen“ räumt radi-
 kal mit allen Ernäh-rungsmärchen auf.Der Autor, Ernäh-rungswissenschaft-ler Uwe Knop, ana-lysierte für seinBuch die vergange-nen neun Jahre Er-nährungsforschung.Die Neuerscheinungkostet 9,99 Euro.
 Fotos: baibaz - Fotolia
 � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �
 THEMA DER WOCHEMZ AM SONNTAG SONNTAG, 1. MAI 2016 03
 err Knop, gesundes Es-sen ist in unserer Zeit zueinem Lifestyle gewor-den. Wer etwas auf sich
 hält, isst vegan, paleo oder clean?
 Genau so sieht es aus im Schla-raffenland Deutschland. Eine der-artige Phalanx heilsbringender Er-nährungsformen hat es in dieseröffentlichen Präsenz noch nichtgegeben. Vegan, Paleo, LowCarb,Detox, Clean-Eater und weitereSelbstprofilierungs-Essstile kon-kurrieren um die Gunst potenziel-ler Anhänger. Hier kann manschon mal ernährungswahnsinnigwerden.
 Ihr Buch heißt also nicht umsonst „Er-nährungswahn“?
 Richtig, mein neues Buchnimmt sich dieses Phänomens an,primär, um all den Normalessernunter uns, die keinem der neuenErnährungsstile anheimfallen,„Absolution“ zu erteilen. Daherauch der Untertitel: Warum wirkeine Angst vorm Essen habenmüssen. Diese Angst haben näm-lich nur die Ernährungswahnsin-nigen – und zwar vor dem Essender Anderen.
 Glauben Sie, dass Ernährung zu einerArt Ersatzreligion geworden ist?
 Für manche sicher schon. In-zwischen haben sich sogar die Kir-chen in die Diskussion eingeschal-tet. Sie haben gemerkt, wie dieserHype um gesunde Ernährung ih-nen ihre Schäfchen mopst. Siemahnen daher schon mal öffent-lich vor „Selbsterlösung durch Er-nährung“ und dass gesunde Ernäh-rung zu einer „Ersatzreligion“ wer-den kann, die im Extremfall „religi-ösem Fundamentalismus“ gleicht.
 Warum ist das so?
 In übersättigten Gesellschaftenwie der unseren, in der Wohlstandmit Religionsmüdigkeit einher-geht, sind viele Menschen auf derSuche nach neuen „Eckpfeilern“im Leben, die Halt, Orientierungund Möglichkeiten der Selbstprofi-lierung bieten. Die diversen Ernäh-rungstrends bieten für jeden Su-chenden unterschiedliche „kulina-rische Diasporen“, in denen mansich zugehörig fühlt und weiß, wo„gut und böse“ zu verorten sind.Darüber hinaus gibt es klare undstrenge Richtlinien des Handelnsund Glaubens. Außerdem klam-mern sich die Anhänger an heils-bringende Versprechungen wie Ge-sundheit, ein langes Leben und ger-ne auch gleich die Rettung derWelt.
 Man hat den Eindruck, diese Trendssind quasi über Nacht aus dem Bodengeschossen. Wie kommt das? Und wieentstehen solche Trends?
 Zum einen stecken hinter denTrends ethisch-moralische Gründe,wie „Ich will nicht, dass für michein Tier stirbt“. Dazu gesellen sichpersönliche Gesundheitsgründe:„Seit dem Verzicht auf Milch undWeizen fühle ich mich besser.“
 HWeiter spielen Protestbewegungender Jugend eine Rolle, die es immergab. Heute wird mit und auf demTeller gegen das Establishment re-belliert, um so seinen Widerstandgegen Massentierhaltung oderHungerlöhne zu demonstrieren.Hinzu kommen Hipster undTrendsetter, die den neuen Ess-Hype öffentlich forcieren und so-mit andere junge Leute „ködern“,die bei diesem hippen und coolenLifestyle dazugehören wollen. Siemöchten Teil dieser Jugendbewe-gung sein. Unterm Strich liegt je-dem Einzelnen wohl eine individu-elle Mischung genannter Ursachenzugrunde.
 Glauben Sie, das es Menschen gibt, diediese Ernährungsformen nicht aus Ge-sundheits-Gründen leben, sondern alseine Art Selbst-Inszenierung?
 Ja, auf jeden Fall. Das sieht manallein schon daran, dass im Aprilbei der Neueröffnung eines vega-nen Szenelokals in Berlin die Poli-zei wegen Massenandrangs dieStraße räumen musste. Hier ginges sicher nicht primär um „gesun-des Essen“, sondern um „gesundePräsenz“, also sehen und gesehenwerden.
 Was halten Sie von den angeblichheilsbringenden Ernährungsformen?
 Es kommt auf die Intention an.Ethisch-moralische Gründe, dassjemand nicht damit leben kann,dass für ihn ein Tier sterben muss –ok, das ist zu akzeptieren. Oderwenn jemand gerne hip sein will,und deshalb Veganer oder Paleowird – auch kein Thema, Modengab und gibt es immer wieder undTrendwellenreiter ebenso. Was je-doch völliger Nonsens ist: wenn je-mand glaubt, diese oder jene neueErnährungsform wäre gesünderals normales Essen. Das istQuatsch, dafür gibt es keinen wis-senschaftlichen Beweis.
 Es gibt keine Beweise für gesunde Er-nährung – warum nicht?
 Ganz einfach: Das liegt am Sys-tem der Ernährungsstudien. In derErnährungsforschung sind keinerandomisierten, kontrollierten In-terventionsstudien höchster wis-senschaftlicher Qualität durch-führbar, die harte evidenzbasierteKausalitäten liefern, also Ursache-Wirkungs-Beziehungen. Stattdes-sen müssen sich Ernährungswis-senschaftler primär auf Beobach-tungsstudien stü(r)tzen, die aus-schließlich butterweiche Korrelati-onen liefern – diese statistischenZusammenhänge erlauben jedochnur ganz vage Hinweise, die Hypo-thesen zulassen, sonst nichts. Einfiktives Beispiel: Eine Studie beob-achtet die Korrelation, dass die Le-ser der Mittelbayerischen Sonn-
 tagszeitung länger leben als die derSüddeutschen. Verlängert Ihre Zei-tung deshalb das Leben? Nein. Sieist nicht mehr als ein Mini-Markerfür einen winzigen Teil des gesam-ten Lebensstils dieser Langlebigen.Tauschen Sie nun die Zeitungsna-men durch Obst und Fleisch, dannhaben Sie das System pseudowis-senschaftlicher Ernährungser-kenntnisse durchschaut.
 Was versteckt sich hinter Superfoods?Bringen die wirklich was?
 Zu allererst ist gut zu wissen: Esgibt keine Superfoods. Das ist einreiner, frei erfundener Marketing-Begriff, um exotische, hierzulandehäufig noch relativ unbekannteFrüchte oder Samen völlig über-teuert zu verkaufen. Es existiertkein einziger wissenschaftlicherBeweis, dass Goji, Acai, Chia & Co.die Gesundheit fördern oder vorKrankheiten schützen – und damitist jedes Gesundheitsversprechenfantasiegetränkte Verkaufsförde-rung, also nicht mehr als ein billi-ges Ernährungsmärchen.
 Sind deutsche „Standardfrüchte“ etwagenauso gesund?
 Gesund oder nicht, das weißkeiner. Aber sie sind genauso, sa-gen wir mal, gehaltvoll: Statt Gojiund Acai können Sie auch Heidel-beeren, Johannisbeere oder Sand-dorn verwenden – das ist hinsicht-lich des „Superfoodpotenzials“ völ-lig egal. Deutsche Beeren werdenjedoch nach höheren hygienischenSicherheitsstandards verarbeitetals in den exotischen Herkunfts-ländern von Acai & Co. Und der gu-te alte Leinsamen ist zwar wenigerhip, aber ernährungsphysiologischdem hoch gehypten Chia absolutebenbürtig – nur verlangen die Su-perfood-Powerseller aufgrund des„Hip-Faktors“ mehr als das Zehnfa-che für Chia.
 Mal angenommen, jemand wolle kei-nem Trend hinterherlaufen und sichauch nicht missionieren lassen, aberdennoch gesund essen: Worauf müssteer denn dann achten? Was kann manüberhaupt noch essen?
 Grundsätzlich können Sie inDeutschland alles essen, was es zukaufen gibt. Noch nie in unsererGeschichte war die Vielfalt so weit-reichend, das Angebot so enorm,die Qualität und Sicherheit auf der-art hohem Niveau. Wichtig ist,dass Sie auf den hören, der weiß,was für Sie persönlich gesunde Er-nährung ist. Und das ist Ihr Körper.Wer sollte es sonst wissen? Ichmeine: niemand. Wann habe ichechten Hunger, worauf habe ichLust, was schmeckt mir, was ver-trage ich gut? Und kennen Sie die-ses wohlige Stöhnen aus der Tiefedes Bauches, das Ihnen dieses rich-tig gute Gefühl verleiht, weil es Ih-nen köstlich schmeckt? Diese ein-fachen Fragen leiten den Weg zurindividuellen gesunden Ernäh-rung. Denn es gibt so viele gesundeErnährungen, wie es Menschengibt. Jeder Mensch is(s)t anders.
 Ist Fastfood also gar nicht so schlimm?
 Es gibt keine schlimmen Le-bensmittel, genauso wenig wie esgesunde oder ungesunde Lebens-mittel gibt. Kleine Studien-Anek-dote am Rande: Eine große 36-Län-der-Studie mit mehr als 200 000Kindern und Jugendlichen hat fol-gende Korrelation gezeigt: Je mehrFast Food die Jugendlichen ver-speisten, desto dünner waren sie.Ein ursächlicher Zusammenhangist natürlich auch hier nicht nach-weisbar.
 „Wer auf den Bauch hört,macht nichts falsch“
 INTERVIEW Ernährungswis-senschaftler Uwe Knopräumt in seinem Buch„Ernährungswahn – War-um wir keine Angst vormEssen haben müssen“ mitvielen Thesen rund umgesunde Ernährung auf.� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �
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 Ernährungswissenschaftler UweKnop Foto: Books on Demand
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 VEGANE KÜCHE
 Veganer verzichten wie Vegetarier aufFleisch, Fisch und Meeresfrüchte. Zu-
 sätzlich meiden sie jedes Lebensmitteltierischen Ursprungs, wie zum Beispiel,
 Eier, Milch und Honig.
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 RAW-FOOD
 Rohköstler verzehren entweder nur kalte Kostoder erhitzen ihre Nahrung maximal auf 48
 Grad Celsius. Die Anhänger dieser Ernährungs-form nehmen an, dass gegarte Nahrung alle Mi-neralien, Vitamine und Spurenelemente verlo-ren hat. Gekochte Nahrung bilde zu viel Säureim Körper. Die erhaltenden Enzyme in der ro-hen Nahrung wirken sich hingegen positiv aufdie Ausscheidung von Giftstoffen im Körper
 aus, so die Rohkostfans.
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 CLEAN EATING
 Als „clean“ gilt jedes unverarbeitete Le-bensmittel. Die Anhänger dieser Ernäh-rungsform meiden synthetische Zusatz-
 stoffe, Süßstoffe, Zucker, raffiniertes Salz,Farb- und Aromastoffe, Geschmacksver-
 stärker und Transfette.
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 PALEO
 Bei der so genannten Steinzeit-Diät werdennur Lebensmittel gegessen, die auch schon in derSteinzeit gejagt oder gesammelt werden konnten.
 Auf dem Speiseplan stehen Fleisch, Fisch, Eier,Nüsse, Früchte, Pilze, Samen, Gemüse und Kräu-ter. Getreide, Milch, Pflanzenöle und Zucker kom-men also nicht auf den Tisch. Diese Produkte, soll
 der Körper am besten verdauen können,so die Paleo-Anhänger.
 � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �
 LOW-CARB
 Bei dieser Ernährungsform geht es um denVerzicht von Kohlenhydraten, die durch Eiweiß-quellen ersetzt werden. Dadurch soll der Blut-zucker konstant gehalten werden, die Insulin-ausschüttung niedrig bleiben und der Fettab-
 bau auf Hochtouren laufen.
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                            emploi PAIDI Mbel mbHFLEXIMO 143 8326! DE Warnhinweis ! Beiliegende Wandbefestigungen müssen montiert werden ! FR Attention ! Les fixations murales ci-jointes doivent être montées
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                            FÜR IHR FELD - solis-traktor.de · auto-lift-system hydraulik die leistungsstarke. solis 50 technologischer schutzschild warnhinweis bei zeitÜberschreitung auf den kotflÜgeln montierte
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                            NürnbergerNachrichten26.11.2013 PATIENT … · arzt beschwert, wen sie mit einem Medika- ment gegen die Krampfanfälle helfen woll- ... medikament über die Nase der Patientin verabreicht
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                            EXTRA - brunnereichhof.ch · 2018. 5. 29. · Auch die Acai-Beere aus Amazonien bringt mit ihren gesundheitsfördernden Eigenschaften Exotik auf unsere Teller. Die Beere wird wegen
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                            BEDIENUNGSAN - produktinfo.conrad.com · x7-Scan muss der Akku eingesetzt sein (siehe Seite 8), wenn Sie Bilder auf Ihren iPad herunterladen möchten. Der folgende Warnhinweis wird
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                            Handbuch für sicheres und angenehmes Arbeitenh10032. · Handbuch für sicheres und angenehmes Arbeiten iii WARNHINWEIS Å Durch das Arbeiten an einer Arbeitsstation können Gesundheitsschäden
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                            Demenz - Online Spieleseite55.de/gesundheit/demenz.pdf · Autoren und Redaktion haben die Angaben zu Medika-menten und ihren Dosierungen mit größter Sorgfalt und entsprechend dem
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                            Montageanleitung ALPHA 630, IP55 GB Mounting instruction … · 2016-06-28 · ALPHA DIN August 2009 Montageanleitung ALPHA 630, IP55 Mounting instruction ALPHA 630, IP55 Warnhinweis:
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                            Wiederbefüllen des pcasystem - vygon.de · 2. Füllen des Reservoirs Der weiblich/weiblich-Konnektor wird auf einer Seite an die mit der Medika-mentenmischung gefüllte Spritze und
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                            FRECHES GRATIS! FANMAGAZIN BEERE! - Freche Freunde · 3 LABYRINTH HILF ALFRED APFEL ÜBER DIE OBSTWIESE „Ach, jetzt so ein frecher Quetschie…“, denkt sich Alfred Apfel und linst
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                            JAHRES BERICHT 2016 - IgephaOTC-Produkte nicht aus der Kassenvergütung gestrichen werden. > Eigenverantwortung stärken Ebenfalls im Jahr 2004 soll der Warnhinweis durch den Zu-satz
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                            HERRSCHING AM AMMERSEE - imgixSTAND 27.07.2020 Leben am Ammersee HERRSCHING AM AMMERSEE WARNHINWEIS Der Erwerb dieses Wertpapiers ist mit erheblichen Risiken verbunden und kann zum
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                            Inhalt - Lebensbaum Verlag › ... › goji_lepro_0.pdf · Last – bis zu 40 kg pro Kubikmeter Wasser! Die geballte Ladung Nähr-stoﬀe kommt der Goji-Beere zugute – und so auch
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                            Alkohol - Gicht-Telegramm · Alkohol - kein guter Begleiter bei Gicht Fructose - besser meiden bei Gicht Gicht-Telegramm BesserlebenmitGicht GT II 2020 Purinarm oder Medika-mente?
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                            Bedienungsanleitung - Zoobio€¦ · 2 1. 2. 3. 4. D Bedienungsanleitung Warnhinweis: Dieser Artikel darf ausschließlich von qualifiziertem Fachpersonal (Elektriker) zerlegt bzw
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                            WOHNEN IN HASSEE - exporo-de-prod.s3.eu-central-1 ... · PDF file  Immobilieninvestment „Wohnen in Hassee“ ALLGEMEINER WARNHINWEIS Der Erwerb dieser Vermögensanlage ist mit
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                            ISSN 1437-8019 · Einzelverkaufspreis 4,– Ausgabe 2 2017 · eschw., Subileus, reduzierte Sehschärfe, Giemen. Häufigs Warnhinweis: Enth. Sucrose. v.. zusätzl.: Enth. Lacto ht
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                            Hier kommt der Genuss - odenwald-gasthaus.de · geberin Andrea Mohr selbst gemachten Brotaufstriche wie Him-beere mit Meerrettich, sind kleine Köstlichkeiten, die man auch als kulinarisches
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                            MONTAGE- UND BETRIEBSANLEITUNG LKM - … · Gefahrenhinweis – weist Sie auf gefährliche Situationen oder andere Personen ernsthaft gefährdet werden. Warnung! Warnhinweis – weist
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                            LÖSUNGEN FÜR STROM- UND ERDUNGSVERBINDUNGEN · WARNHINWEIS Pentair-Produkte dürfen nur wie in den Bedienungsanleitungen und Schulungsmaterialien für Pentair-Produkte angegeben
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                            BESUCHE AUF DER INTENSIV- ODER WICHTIGE RUFNUMMERN … · BITTE VORHER BEACHTEN Nehmen Sie bitte ab 7 Tage vor dem stationären Auf- nahmetermin keine gerinnungshemmenden Medika-mente
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