

[image: cover]






… oder was macht die Nahrung mit uns?


… oder was tut Industrienahrung in uns?


… oder was passiert, wenn unsere Zellen und Leitungen


nicht erhalten, was sie bräuchten?


… oder wie hängen Krankheiten mit der Ernährung zusammen?


…oder was tragen Pflanzenstoffe zu unserer Gesundheit bei?


… oder warum tut uns Naturnahrung gut?


… oder was treibt uns an, zu viel zu essen?


… oder essen wir nur das Falsche?








Wichtiger Hinweis:


Sämtliche Inhalte dieses Buches wurden – auf Basis von Quellen, die der Autor für vertrauenswürdig erachtet – nach bestem Wissen und Gewissen recherchiert und sorgfältig geprüft. Trotzdem stellt dieses Buch keinen Ersatz für kompetenten medizinischen Rat dar. Alle Angaben in diesem Buch erfolgen daher ohne jegliche Gewährleistung oder Garantie seitens des Autors. Der Autor und der Verlag haften für keine nachteiligen Auswirkungen, die in einem direkten oder indirekten Zusammenhang mit den Informationen stehen, die in diesem Buch enthalten sind. Eine Haftung des Autors und des Verlags für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist ebenfalls ausgeschlossen.




Gesund essen – was ist das?


Seit es unseren Planeten gibt, dreht sich die Erde um die eigene Achse. Und in uns drin dreht sich alles um den Stoffwechsel (Metabolismus). Beides sehen unsere Augen nicht. Das überaus Grosse um uns herum und das ganz Klitzekleine in uns drin. Unsere Vorstellungskraft wird arg gefordert. Wir erkennen jedoch dankbar die Wirkungen. Die Erddrehung schleudert uns nicht ins Weltall und die biochemischen Prozesse in uns drin ermöglichen uns das Leben. Ist es nicht bemerkenswert, dass das, was unsere Augen nicht sehen können, so zentral und lebenswichtig ist? Selbst die ständige vollständige Erneuerung unserer Organe und Zellen bleibt unserem Auge verborgen. Die komplette Erneuerung unseres Körpers geschieht so im Durchschnitt alle sieben Jahre – in jüngeren Jahren häufiger, in fortgeschrittenem Alter gemächlicher. Leberzellen haben eine Lebensdauer von 120 Tagen. Dann werden sie ersetzt. Die stark beanspruchten Darmzellen überleben kaum drei Tage.


Unser Stoffwechsel sorgt dafür, dass unsere Zellen leben und sich erneuern. Wir benötigen fehlerfreies „Körpermaterial“ und dessen einwandfreie Steuerung, um unser Immunsystem auf Hochleistung zu trimmen und Energie für energieverbrauchende Aktivitäten zu gewinnen. Damit wir nicht ständig daran denken müssen, uns für diese metabolischen Aufgaben etwas Essbares einzuverleiben, werden wir durch verschiedene autonom wiederkehrende Weckrufe daran erinnert. Sei es ein Hungergefühl, das sich bemerkbar macht, oder ein Leistungsabfall, der uns ermahnt.


Im Idealfall essen wir erst dann, wenn der Magen einige Zeit geknurrt hat. Das hat einen tieferen Sinn. Unser Magen-Darm-Trakt ist ständig in Bewegung. Tag und Nacht zieht sich die Muskulatur zusammen und dehnt sich wieder aus. „Diese wellenähnliche Daueraktivität nennen Mediziner auch „Housekeeping“, denn sie hält den Verdauungstrakt sauber und ordentlich“, berichtet Dr. Berndt Birkner, Gastroenterologe und Besitzer des Bundesverdienstkreuzes in Anerkennung seiner Verdienste in der Darmkrebsfrüherkennung. Die Dauerbewegung befördert den Speisebrei immer weiter Richtung Po. So erfahren sowohl der Magen wie auch der Darm nach getaner Arbeit eine Grundreinigung. Wie überall, wo gearbeitet wird. Schliesslich sollen Restansammlungen vermieden werden. Wir sehen sie zwar nicht, aber wir können sie uns vorstellen, diese Verdauungsreste zwischen den Darmzotten. Denken wir nur einmal an Fingernägel, die schon lange keine Bürste mehr gesehen haben.


Warum aber knurrt der Magen während dem „Housekeeping“? Das tut er nicht ganz freiwillig. Ein leerer Magen enthält nämlich viel Luft. So entwickelt er sich beim Housekeeping gerne mal zu einem „Klangkörper“, denn die Dauerbewegung versetzt die Luft im Magen in Schwingungen. Der Magen knurrt. Er ist bereit für den nächsten Schub an gesunder Nahrung. Gesunde Nahrung?


Wenn ich Ihnen aus meiner Erfahrung heraus auftische, was gesunde Nahrung bedeutet, glauben Sie mir dann einfach so? Wenn ich Ihnen rate, den isolierten Zuckerkonsum zu drosseln, Mahlzeiten aus stark verarbeitetem Getreide zu reduzieren, den Fleischkonsum zu senken, dafür ganzes rohes Gemüse und ganze Früchte zuhauf zu verzehren, Nüsse, Samen und Hülsenfrüchte zu bevorzugen, möglichst wenig und wenn, dann schonend bei Niedrigtemperaturen zu kochen, chemische Zusatzstoffe so weit wie möglich zu meiden, und nur ab und zu den geschmacklichen industriellen Verführungen zu erliegen, ziehen Sie dann gleich motiviert los und setzen das dauerhaft um? Einfach so für etwas, das eh in uns verschwindet? Und dessen Verarbeitung in uns drin wir nicht einmal sehen? So quasi „aus den Augen aus dem Sinn“? Warum sollte ich mich also mit etwas befassen, das ich eh nicht verstehe und nicht einmal unmittelbar sehe? Unmittelbar nicht, doch über die Zeit macht sich die Wirkung dessen bemerkbar, was durch die Nahrung in und mit uns geschieht. Das sehen wir dann wieder – im Spiegel. Das zeigt sich dann wieder – in unserem Verhalten. Das äussert sich wieder – in einem kleineren oder grossen Leiden.


Haben Sie sich auch schon ertappt, wie Sie gierig diese oder jene Information über Superfoods aus dem Internet in sich hineinsaugen in der Hoffnung, dass sich all ihre Sorgen rund um die Ernährung auf einmal in Luft auflösen? Wie oft treffen wir auf isolierte Darstellungen gesundheitsfördernder Nährstoffe? Auf einzelne Kurz-Diäten, die „über Nacht“ Erlösung versprechen? Oder wie oft erhalten wir wechselnde Tipps für die richtige Ernährung, je nach Windrichtung eines Trends? Einmal solle man herzhaft bei Proteinen zulangen, ein andermal steht die ganze Gruppe der Kohlenhydrate am Pranger, oder dann werden Superfoods aus exotischen Ländern auf ein Podest gestellt. Was stimmt denn nun? Wie soll ich die Inhalte von Ernährungsempfehlungen kritisch prüfen können, wenn ich eigentlich nicht so viel über meinen eigenen Stoffwechsel Bescheid weiss?


Mangelndes Wissen fordert in einer solchen Situation eine erhöhte Glaubensfähigkeit heraus. Das ist in der Ernährung ausgeprägt. Es gibt viele Studien und Gegenstudien. Keine ist schlüssig genug, um eine Krankheit oder eben gerade die Verhinderung einer solchen eindeutig einem bestimmten Nährstoff zuzuordnen. Zu komplex funktioniert unser Stoffwechsel. Mangels zweifelsfreier Studien und mangels eigenen Wissens bleibt uns dann oft keine andere Wahl, als einem beworbenen gesundheitlichen Nutzen eines Lebensmittels Glauben zu schenken – oder nicht.


Genau da setzt dieses Buch an. Es will Ihnen Zusammenhänge aufzeigen. Will ihnen das, was wir in uns drin nicht sehen, verständlich erklären – „sichtbar“ machen. Wie Naturnahrung funktioniert und warum verarbeitete Industrienahrung uns verändert – und Wirkung zeigt, die wir uns so nicht gewünscht haben. Die Erkenntnis soll Sie befähigen, selber und mit Überzeugung entscheiden zu können, welche Gruppen von Nahrungsmitteln Ihnen gut tun und welche nicht besonders gesundheitsförderlich sind. Warum es was braucht, um Ihren Körper und Ihre psychische Verfassung im Gleichgewicht zu halten. Es soll Ihnen ein Gefühl dafür vermitteln, wie unsere Zivilisationskrankheiten mit der Ernährung zusammenhängen. Beispielsweise Allergien, Adipositas (Übergewicht), Herz- und Gefässkrankheiten, Bluthochdruck, Krebs, Durchfallerkrankungen, Diabetes (Zuckerkrankheit), Rückenbeschwerden, Depressionen, Alzheimer und weitere.


Die Erklärungen, Beispiele, Indizien und Studienergebnisse in diesem Buch sollen Sie „klarer sehen“ lassen, was unserem Auge verborgen bleibt. Die aussagekräftige Gesamtschau wird Ihnen ermöglichen, sich von der Ohnmacht zu befreien, isolierten Äusserungen zu diesem oder jenem Thema aus der Ernährungswelt blind vertrauen zu müssen, weil Ihnen das zusammenhängende Wissen dazu fehlt – Wissen, wofür wir konstruiert sind, Wissen, wie wir und unsere Verdauungsorgane funktionieren, welche Wirkungen die Naturnahrung und die Industrienahrung auf uns ausüben, warum wir letztendlich sind, was wir essen. Und warum wir natürliche Nahrungsmittel in ihrer Ganzheit benötigen, damit wir nicht zum Homo frites verkümmern. Ein wenig „Chief Nutritional Officer“, ein wenig Chef über unsere Nahrung, soll in uns wachsen dürfen.


Gute Gesundheit wünscht Ihnen


Ihr Dr. Philippe Tremml




Die Herausforderung


… wie alles begann


Vor vielen Jahren sass ich im Flugzeug, hoch über den Wolken. Da war ich noch nicht so vertieft mit Ernährungsfragen beschäftigt. Eigentlich wollte ich wie immer meine gesammelten Wirtschaftszeitungen lesen. Für die hatte ich unter der Woche kaum Zeit. Aber diesmal verspürte ich keine Lust. Wollte aber auch nicht einfach rumhängen. Ich nahm all meinen Mut zusammen und fragte meine Sitznachbarin, ob ich mich in eine farbige Zeitschrift aus Ihrem Stapel vertiefen dürfe. Lächelnd händigte Sie mir ein Exemplar aus. Ich nahm dankend an. Als erstes analysierte ich das Inhaltsverzeichnis. Sexlust, Bauch weg, Modetrend. Themen voll aus dem Leben gegriffen. Inhalte, die an den Emotionen kitzeln. Interessiert widmete ich mich dem „Bauch weg“ Thema. Jaja, das andere Thema hatte ich bereits schnell gelesen…


Also da stand zum Beispiel Kohlenhydrate seien der Feind Nummer Eins. Wie kann das sein, feuerten die Nervenzellen zwischen meinen Ohren? Wir funktionieren doch nur dank Kohlenhydraten! Und Kohlenhydrate, fachsprachlich Saccharide, sind doch nichts anderes als eine Kette aneinandergereihter Zuckermoleküle. Wie einzelne Eisenbahnwagen (Monosaccharide) zu einer Zugkomposition (Polysaccharide) verbunden sind. Ein Monosaccharid ist beispielsweise der Traubenzucker (Glucose). Glucose ist unser Lebenselixier. Gut und gerne 75% der etwa 200 Gramm Glucose, die ein normalgewichtiger Mensch täglich benötigt, verbraucht unser Gehirn! Wie kann es also sein, dass Kohlenhydrate unser Feind Nummer Eins sein soll?


Dieser Ungereimtheit ging ich nach der Landung nach und analysierte verschiedenste Tageszeitschriften. Da stand zum Beispiel: „Hände weg vom Fett, der Griff nach den Light-Produkten“. Also so viel wusste ich damals schon, dass die fettlöslichen Vitamine A, D, E und K nur dank den Fetten den Weg vom Darm in uns hinein finden. Und Fette sind zudem unser ausdauernder Energielieferant schlechthin. Wieso sollte ich jetzt also meine Hände vom Fett lassen?


Eine andere Headline schrie: „Protein macht schlank“. Sollten wir uns also tierisch auf das Protein (Eiweiss) freuen? Ich hatte aber schon früher mal gelesen, dass tierisches Protein ungesund sei und zu viele Proteine krank machen – den Harnsäurespiegel anheben zum Beispiel. Das erhöht das Risiko für Gicht (Ablagerung von Harnsäurekristallen in Gewebe und Gelenken). Oder die Nierentätigkeit ankurbeln. Und das kann das Risiko für Osteoporose (Knochenschwund) steigern.


Ich tauchte immer tiefer in das Ernährungsthema. Das führte mich in einen Dschungel voller Unklarheiten, ein scheinbar undurchdringbares Dickicht von Studien, Behauptungen, Gegenargumenten, und vielen Aufmerksamkeit erhaschenden Schlagzeilen in allerlei Medien. Immer in ähnlicher suggestiver Aufmachung: „Ist Zucker Gift?“, oder „Fleisch, Milch, Käse – so ungesund wie rauchen?“, oder „Wurst und Dosenfleisch: So ungesund wie Zigaretten und Asbest?“, oder eine interessante Schlagzeile aus den 70er Jahren: „Äpfel machen dick!“. Alles Fragen und Warnungen, die sehr bewegen. Oder ganz krass vor wenigen Jahren „Bringt Weizen uns ins Grab?“ Wer denkt schon an ein vertieftes Rechteck im Boden beim morgendlichen Müesli aus Weizen!


Bei so viel Gefahr möchte man etwas genauer hinschauen. Was sagen denn die Behörden dazu? „Die WHO schlägt Alarm“, lese ich da. Gemäss dem Europäischen Gesundheitsbericht 2015 der WHO (Weltgesundheitsorganisation) trinken, rauchen und essen Europäer zu viel. Fast die Hälfte der Deutschen Frauen ist übergewichtig – und knapp zwei Drittel der Männer. Und für Irland prognostiziert die WHO, dass bis 2030 fast alle Erwachsenen übergewichtig seien. Die Lebenserwartung der nächsten Generation könnte wegen Übergewicht, Alkohol- und Zigarettenkonsum sinken, meint die WHO.


Wenn also Zucker böse sein soll, Fett gemein und tierisches Protein krankmachend, was sollen wir bloss essen? Ich überlegte kurz. Was essen denn unsere Verwandten, die Schimpansen? Schliesslich scheint es, dass sie und wir die gleichen stammesgeschichtlichen Vorfahren haben. Die Brüder sollten ja noch intuitiv wissen, was bekömmlich ist. Und siehe da, die futtern den ganzen Tag Früchte und Gemüse – roh. Ab und an Nüsse und Samen. Auch Insekten, Maden, Eier oder andere Affen sind im Speiseplan wild lebender Schimpansen drin. Interessant! Diese Nahrungsmittel beinhalten Kohlenhydrate, Fette und Proteine. Und warum sollen die für uns ein Problem darstellen?


… viele Fragen


All die medialen Informationsschnappschüsse lösen weitere Fragen aus. Warum nimmt der Anteil übergewichtiger Menschen so zu? Und im Schlepptau dieser Entwicklung der Anstieg der Zivilisationskrankheiten wie Allergien, Adipositas (Übergewicht), Herz- und Gefässkrankheiten, Bluthochdruck, Krebs, Durchfallerkrankungen, Diabetes (Zuckerkrankheit), Rückenbeschwerden, Depressionen, Alzheimer und weitere? Wir alle ahnen es, ja wir scheinen es zu wissen: Wir essen zu viel, bewegen uns zu wenig, sind gestresst und haben Schlafprobleme. Punkt. Wir müssen nur weniger essen, uns mehr bewegen, den stressigen Job hinschmeissen und die Nachtruhe in der Pampa geniessen. Ist doch alles ganz einfach, oder? Wenn es so einfach wäre, hätten wir alle ansprechende Silhouetten, gesunde Blutwerte, grossartige Leistungsfähigkeit, geringe Krankenkassenprämien, kaum Diabetesfälle, wenige Herzinfarkte und wären weitestgehend frei von den nichtübertragbaren Krankheiten, wie die Zivilisationskrankheiten auch genannt werden. Doch diese weiten sich jährlich aus, packen schleichend mehr und mehr Personen.


Was treibt uns bloss an, sogenannt „zu viel“ zu essen? Warum futtern wir trotz Aktivitäten im Energiesparmodus, als müssten wir uns für einen Mammutringkampf rüsten? Diejenigen, die das früher mussten – also sehr viel früher – hatten einen Kalorienbedarf von gut und gerne 4‘000 Kalorien und mehr pro Tag. In den reicheren Nationen der Welt kommen wir heute gemäss einer Schätzung der UN-Organisation für Ernährung und Landwirtschaft (FAO) im Durchschnitt pro Person auf nahezu ähnliche Werte. Aber wir müssen keine Mammute mehr jagen. Ausserhalb der Handwerkerzunft oder der Verkaufsmannschaft benötigt vielleicht noch „shoppen“ etwas körperliche Alltagsenergie. Der Grossteil der Arbeit hat sich jedenfalls von der anstrengenden Energie zehrenden körperlichen Arbeit zunehmend zu geistiger Sitzarbeit gewandelt. Und trotzdem essen wir zu viel.


Parallel dazu legt unsere Energiespeichermasse – sprich Fettpolster – Schicht um Schicht zu. Warum ist es so schwierig, unseren Energiebedarf dem Lebensstil anzupassen? Können wir vielleicht im Wirrwarr der Nahrungsangebote gar nicht anders? Oder wissen wir zu wenig, wie wir die Energieaufnahme mit dem Energieverbrauch geschickt in Einklang bringen, ohne übermässig zu leiden? Dreht sich vielleicht zu viel um Kalorien in der Nahrung, nur weil darüber viel geschrieben wird? Und liegt der Fokus zu wenig auf den anderen Bestandteilen der Nahrung wie beispielsweise Pflanzenstoffe, nur weil es dazu noch nicht so viele gesicherte wissenschaftliche Daten gibt? Und wie wirken sich Pflanzenstoffe inklusive Nahrungsfasern (Ballaststoffe) auf unser inneres Gleichgewicht aus? Was ist denn nun gesund essen? Wofür sind unsere Rohre, Leitungen und Zellen konstruiert? Was passiert, wenn diese nicht erhalten, was sie wollten? Helfen uns Bakterien oder machen sie in uns drin nur Ferien? Oder steuern uns gar fremde kleine Biester? Und was hat Geschmack mit alledem zu tun? Antworten zu diesen Fragen finden sich auf die verschiedenen Kapitel in diesem Buch verteilt.


Um einige Inhalte des Buches zu verstehen, erscheint ein kleiner Tauchgang in einen zentralen Aspekt unseres Stoffwechsels sinnvoll – in die Welt der Enzyme. Was sind denn Enzyme und was haben Vitamine mit diesen zu tun?


… ohne Enzyme geht gar nichts


Wir Lebewesen sind ja eigentlich eine wandelnde Biochemiefabrik. Da laufen tausende von biochemischen Reaktionen ab. Angefangen im Mund, Magen und Darm, wo Enzyme unsere Nahrung immer weiter in ihre Bestandteile aufbrechen. Vom Darm gelangen die Bestandteile in uns hinein und über unser Kreislaufsystem in alle unsere Körperzellen. In diesen Zellen betreiben Enzyme unseren Stoffwechsel (Metabolismus) – und ermöglichen damit unser Leben. Der Mensch besteht aus vielen Billionen Zellen. Und in jeder Zelle finden unzählige biochemische Reaktionen statt. Ein Meisterwerk der Natur! Und für diese biochemischen Reaktionen brauchen wir unter anderem eben Enzyme und auch Sauerstoff.


Aus der Luft, die zu 78% aus Stickstoff (N2), 21% aus Sauerstoff (O2), Kohlendioxid und Spuren von anderen Gasen (zum Beispiel Helium, Methan, etc.) besteht, nehmen unsere Lungen ganz gezielt den Sauerstoff auf. Hungrig umklammern dort tief in unserer Brust die roten Blutkörperchen den Sauerstoff und führen ihn zu unserem Herzen, das ihn rhythmisch durch unsere Arterien zu jeder Körperzelle unseres Organismus pumpt. Dorthin gelangen auch die Nährstoffe, die unseren Darm durchfliessen. Die primären Energiestoffe unter den Nährstoffen, also Zucker aus den Kohlenhydraten und Fettsäuren aus den Fetten, „verbrennen“ mit Hilfe von Sauerstoff in unseren Zellen. Dabei entsteht Kohlendioxid und Wasser. Das eine atmen wir oben aus (Kohlendioxid), das andere fliesst unten meist kontrolliert weg (Wasser). Dieser zentrale Energiestoffwechsel findet in den „Kraftwerken“ der Zelle (Mitochondrien) statt. Sie wandeln Nährstoffe in Energie um. Energie zum Essen, Verdauen, Entleeren, Bewegen, Denken, Fühlen. Wir erfahren die Wirkung des Stoffwechsels, sehen tun wir ihn in unseren Zellen aber nicht. Stoffwechsel können wir nur ausserhalb unseres Körpers beobachten, beispielsweise bei einem Feuer.


Ein Feuer benötigt als Nährstoff Holz, Sauerstoff (O2) aus der Luft und Hitze zum Anfeuern. Dabei wird Kohlendioxid (CO2) und Wasserdampf (H2O) an die Luft abgegeben, analog unserem Energiestoffwechsel in unseren Zellen. Diese bekannte chemische Reaktion wandelt Stoffe um. Beim Feuer verbrennt Holz zu Kohle, das sehen wir. Dabei wird Energie in Form von Wärme und Licht frei. Feuer entsteht ganz spontan, wenn die Umgebungsbedingungen ideal dafür sind: Trockenheit, direkte langandauernde Sonneneinstrahlung. Feuer kann man auch gezielt und beschleunigt auslösen – beispielsweise mit einem Feuerzeug. Das Feuerzeug ist dann der Katalysator, also der Beschleuniger. Ganz ähnlich läuft es auch in allen unseren Körperzellen ab, ohne dass wir uns verbrennen. Im Gegensatz zum Feuer und vielen chemischen Reaktionen, die Hitze als Auslöser brauchen, können wir nicht einfach ein Feuerzeug benutzen und unsere Körpertemperatur erhöhen, damit unser Stoffwechsel in den Zellen überhaupt anläuft. Dafür hat die Natur geschickt vorgesorgt, indem sie uns Enzyme zum „Anfeuern“ zur Verfügung stellt. Die Enzyme sind dann quasi „das Feuerzeug“ unseres Stoffwechsels.


Enzyme, die fast alle aus Proteinen aufgebaut sind, starten und beschleunigen also alle unsere biochemischen Reaktionen. Enzyme führen damit Stoffwechselvorgänge aus, die bei Körpertemperatur von alleine nicht anlaufen würden. Enzyme spalten die Nahrungsmittel in ihre Bestandteile auf: Lipasen spalten Fettsäuren von Fetten ab, Proteasen machen die Aminosäuren in den Proteinen für uns verfügbar, und Amylasen zerkleinern die langen Zuckerketten in ihre Einzelzucker. In allen unseren Zellen arbeiten die verschiedensten Enzyme auf Hochtouren. Sie regulieren, steuern, kontrollieren die Energiebereitstellung und alle unsere Körperfunktionen, sei es das Denken, Fühlen, Gehen, Kacken und so weiter.


Das „Feuerzeug“ unseres Stoffwechsels, die Enzyme, werkeln wie mobile Werkstätten, in Begleitung von einem Heer von Assistenten, Hilfs- und Verbrauchsstoffen. Dieses Heer ist aus Vitalstoffen, also Vitaminen, Mineralstoffen und Pflanzenstoffen zusammengesetzt. Vitamin B1 hilft zum Beispiel Glucose zu verstoffwechseln, aus Glucose Energie zu gewinnen. Fachsprachlich fasst man ein solches Heer an Vitalstoffen als Coenzyme und Cofaktoren zusammen. Diese Vitalstoffe nützen sich beim Stoff wechseln und Energie gewinnen ab und müssen laufend ersetzt werden.
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Abbildung 1: Stoffwechsel





… wenn nicht kommt was hätte kommen sollen


Was passiert nun, wenn nicht die Vitalstoffe kommen, die unserem Körper schon im Mundbereich „versprochen“ wurde? Nehmen wir das bekannte und viel zitierte Beispiel der Erdbeeren. Die meisten von uns lieben sie. So viele Erdbeeren, wie die Lebensmittelindustrie in ihren Produkten anbietet, gibt es auf der Erde aber gar nicht. Also hat die Industrie den Erdbeergeschmack erfunden, um die fehlenden Erdbeeren zu „ersetzen“. So gelangen alle in den Genuss des köstlichen Aromas. Wir freuen uns aufs Erdbeerjoghurt – und unser Organismus mit uns, denn er liebt fruchtige Süsse. Und er erwartet die in den Früchten enthaltenen Pflanzenstoffe – Vitamin C, B-Vitamine, eine Fülle an Mineralstoffen, Antioxidantien und andere Begleitstoffe. Doch dann kommt – nichts. Oder unscheinbare Kleinstmengen an echten Beeren. Das Belohnungszentrum des Gehirns ist zwar auf die Rechnung gekommen – auf den Geschmack. Aber der Konsumierende hat die Rechnung ohne den Wirt gemacht. Musste zahlen und sein Körper erhielt – nur Geschmack und Kalorien.


Die Rückmeldung von weiter unten zum Gehirn lässt nicht lange auf sich warten. Die Volumen- und Energiesensoren vermelden etwas Sättigung, doch die Vitamin & Co-Sensoren bleiben stumm – und warten, und warten, und warten. Das Gehirn ist etwas irritiert. Sein Organismus ist zwar etwas gesättigt, doch fordert er nach wie vor die Vitalstoffe an. Da diskutiert er nicht lange herum und meldet dem Gehirn, es möge doch so gut sein und ein Lustgefühl auf Früchte auszusenden. Doch da mischt sich das Belohnungszentrum da oben mit ein. Bitte die Süsse nicht vergessen, liebes Gehirn! Das macht Freude! Und das wissen die Lebensmittelhersteller. Man nehme etwas Zucker und Geschmack – und schwuppdiwupp verkauft es sich gut. Das hinterlässt ein gutes Gefühl – beim Produzenten wie beim Konsumenten. Doch der Schein trügt.


Der Joghurtliebhaber wurde ausgetrickst. Sein Belohnungszentrum freut sich zwar über den süssen Geschmack. Sein Organismus hat aber die Vitalstoffe nicht erhalten, die ihm die „fruchtige Süsse“ vorgaukelte. Er fordert Nachschub. Der Hunger – und die Lust – kommen darum schnell zurück. Und mit ihnen die Hoffnung des Körpers, doch noch zu erhalten, was nur vermeintlich gekommen ist: die echte Erdbeere. Mit jeder weiteren Trickserei nimmt der Kalorienanteil zu – und Pflanzenstoffe und Co. bleiben auf der Strecke. Geduldig baut der Körper die übermässige Süsse Schicht um Schicht da ein, wo sie niemand haben will. Und das nicht nur bei mir, sondern weltweit auf allen Kontinenten mit „westlicher Ernährung“. Überall dort, wo es süssen Geschmack ohne Vitalstoffe gibt.


Das erste Mal nach 4.5 Milliarden Jahren auf unserem Planeten beschäftigen uns die Auswirkungen der Überdosierung – einem Zuviel an energiereichen Nährstoffen. Tiere in freier Wildbahn kennen das Problem der Überdosierung nicht. Sie fressen ganzheitlich. Das Sättigungsgefühl stimmt mit der natürlichen Vitamin-, Mineralstoff- und Pflanzenstoffeinnahme überein. Sei es direkt „ab Pflanze“ oder indirekt „via Tier“. Kein freier Geier braucht eine verlängerte Startbahn um abzuheben, kein Löwe lahme Antilopen um zu jagen, keine Gämse eine Rolltreppe, um an die Alpweide zu gelangen, und kein Affe einen Seilzug, der ihn auf die Bäume hievt. Die Energiebilanz stimmt. Der Vitaminumsatz stimmt. Die Nährstoffe in ganzheitlicher roher Pflanzen- und Fleischnahrung stimmen. Und das Sättigungs- und Hungergefühl auch, mit den entsprechenden natürlichen Silhouetten.


Das sind die Tiere in der freien Wildbahn. Sehr, also wirklich sehr viel früher gab es da auch eine „wild“ lebende Menschheit, die sammelnd und jagend in den natürlichen Kreislauf integriert war. Heute müssen wir nicht mehr sammeln und jagen. Darüber sind die meisten überglücklich. Das Problem der Nahrungssuche ist aber deswegen nicht kleiner geworden – wir suchen jetzt einfach unsere Nährstoffe im Supermarkt zusammen. Wir navigieren uns so zu sagen durch die kultivierte Wildbahn, die gestückelt, aufgeteilt, sortiert, geschnitten, gerebelt, mit Zusatzstoffen konserviert und mit Aromen geniessbar sauber verpackt auf den Regalen auf uns wartet.


Als unser eigener Chief Nutritional Officer, als Chef über unsere Ernährung, könnten wir über die Auswahl der Nahrung und die Art des Verzehrs zwar entscheiden. Doch entscheiden wir wirklich selbständig und frei über die Häufigkeit des Verzehrs? Haben wir einen bewussten Einfluss auf die Mengen oder ordert unser Organismus automatisch immer wieder nach, was er nicht erhalten hat? Dazu haben Schweizer Forscher an der Universität Lausanne 2016 etwas äusserst Interessantes herausgefunden. Im renommierten Fachjournal Nature Neuroscience entlarven sie die jahrzehntelange Zuckerersatzstofflüge. Weil Zucker böse sein soll, wurden immer mehr verführerische Süssspeisen mit Fruchtzucker oder mit Zuckerersatzstoffen wie das synthetische Saccharin gesüsst. Das sollte das Verlangen nach Süssem stillen ohne die Kalorienwirkung des Zuckers erdulden zu müssen. Die Zunahme von Übergewicht konnte dadurch aber nicht gestoppt werden.


Jetzt hat man im Tierexperiment mögliche Ursachen der Täuschung entdeckt. Im Gehirn fand man ein ganzes Set von Nervenzellen, die genau dann aktiv drauf los feuern, wenn im Körper Mangel an Glucose herrscht. Das wilde Treiben dieser Nervenzellen wird vom Belohnungszentrum im Gehirn wahrgenommen, worauf dieses die Motivation von dessen Träger erhöht, zuckerhaltige Speisen zu suchen. Hat sein Körper aber genügend Glucose, so bleibt das Set von Nervenzellen ruhig und das Belohnungszentrum sieht sich nicht veranlasst, auf Zuckersuche zu plädieren. Es generiert kein Verlangen nach zuckerhaltigen Speisen. Mit Fruchtzucker oder Zuckerersatzstoffen wie Saccharin funktioniert das aber nicht. Wir lassen uns täuschen, weil wir süssem Geschmack erlegen sind. Unser Set an Nervenzellen feuert nach wie vor weiter, weil es nicht erhalten hat, was inhaltlich versprochen wurde. Und unser Belohnungszentrum lässt uns infolgedessen nach Süssem Ausschau halten. Denn es fehlt nach wie vor Glucose. Und weil die mit Süssstoff gesüssten Speisen auch ohne Zucker nicht ganz kalorienarm daherkommen, verleiben wir uns Schicht um Schicht Süssstoff gesüsste Energie ein. Echte fruchtige Süsse mit allem pflanzlichen Drum und Dran hätte unser Verlangen nach Süssem gedrosselt.


So verführerisch der Glaube auch ist, durch künstliche Süssstoffe die Kalorienwirkung des Zuckers zu umgehen – es funktioniert nicht. Das gilt für Zuckerersatzstoffe genauso wie für Fettersatzstoffe. Darum gibt es auch keine Schlankheitspille, die unsere Wächter allesamt austricksen könnte. Unser Körper und seine Stoffwechselfunktionen sind während Millionen von Jahren optimiert und mit der Natur verzahnt. Sie lassen sich nicht mit ein paar Kniffen aus der Chemieküche austricksen. Das zu verstehen und zu akzeptieren, scheint nicht immer leicht zu sein. Im Zeitalter der Zusatzstoffe, 24/7 Nahrungsversorgung, Zucker- und Fettersatzstoffen, hormonähnlichen Fremdstoffen, Schönheitsidealen, mannigfaltigen Diäten und der Wohlstandskrankheiten entpuppt sich das sogar als eine immer grössere Herausforderung.


Ich lade Sie darum ein, mich auf der folgenden Indiziensuche zu begleiten. Viele Inhalte in diesem Buch sind mit Studien unterlegt. Einige Zusammenhänge basieren auf biologischen Gegebenheiten, genauen Beobachtungen und Beispielen. Alle Informationen zusammen ergeben eine Indizienkette, die zu einem eindeutigen Bild führt. Der „Indizienprozess“ beginnt mit den verschiedenen Evolutionen, also den Entwicklungen über längere oder kürzere vergangene Zeitphasen. Diese zeigen auf, für welche Nahrungsbestandteile wir letztendlich konstruiert sind. Das führt uns hinein in unseren Darm und letztendlich zu unseren Chefs und zeigt Zusammenhänge in verständlichen Worten auf, was da so alles abgeht. Ebenso beschreibe ich die Industrialisierung der Nahrungsmittel und deren globale Auswirkung – insbesondere auf unsere Silhouetten und unsere Gesundheit. Abschliessend nehme ich einzelne Nahrungsbestandteile genauer unter die Lupe und beleuchte, welche Bedeutung ihnen in einer artgerechten Ernährung zukommt. Eine artgerechte Ernährung, die uns natürlichere Silhouetten und entsprechende Gesundheit verleiht und gegen Zivilisationskrankheiten vorbeugt.




Die Evolution des Menschen


Evolution bedeutet Entwicklung. Wir haben uns von haarigen gekrümmten Wesen zum heutigen aufrechten Menschen entwickelt. In einzelnen Blogs, Foren und Diskussionsrunden beschäftigen dabei Fragen rund um unser Erbgut. Unser Erbgut, fachsprachlich Genom, sitzt tief in uns drin. Unser Körper besteht aus Organen, jedes Organ aus Milliarden von Zellen. Und jede Zelle wechselt Stoffe um, damit sie Energie zum Leben gewinnt. In jeder Zelle hat es einen Zellkern. Darin lagern Chromosomen. Auf dieser fadenartigen Struktur sitzen Gene in Reih und Glied. In jedem Gen ist eine kleine Teilinformation, ein kleiner Teilplan, gespeichert. Alle Gene zusammen in einer Zelle bezeichnen wir als Genom, oder eben Erbgut. In den Genen sind alle Informationen codiert abgespeichert, was jede Zelle zu tun hat. Wie im Bausektor ein Bauplan den Bau eines Hauses mit all seinen Leitungen, Pumpen und Softwaresteuerungen ermöglicht.


Ein Genom geben wir von Generation zu Generation weiter. Und beim Genom setzen Kernfragen an: Ist unser Erbgut optimal an unsere heutige Industrieernährung angepasst? Kann es mit Lebensmitteln richtig umgehen, die so nicht in der Natur wachsen, beispielsweise Pasta, Ravioli, Fertigmenüs? Wissen die Zellen, was mit den industriellen Zusatzstoffen zu tun ist? Hat die Evolution Schritt halten können mit der rasanten Entwicklung der Zivilisation?


… Sauerstoff, freie Radikale und Antioxidantien


Die Evolution der Lebewesen ist ein erster wesentlicher Ansatzpunkt auf unserer Indiziensuche. Dazu müssen wir ein paar „Jährchen“ zurückblicken. Nach der Urknalltheorie entstand unser Universum vor über 13.5 Milliarden Jahren. 9 Milliarden Jahre später, also 4.5 Milliarden Jahre vor Heute, soll das Sonnensystem als Überbleibsel einer Sternenexplosion entstanden sein, und damit auch unser Planet Erde. Setzt man die Entstehung der Erde im Zeitraffer auf den 1. Januar und das Heute als 31. Dezember, Mitternacht, so werden die unglaublichen Dimensionen der Evolution fassbar. Ein Tag dieses beispielhaften Kalenderjahres entspricht dann etwas mehr als 12 Millionen Jahre Evolutionsgeschichte. In diesem Zeitraffer entstand gegen Ende Februar erstes primitives Leben, urtümliche Bakterien. Viele Milliarden Jahre lang herrschten Bakterien und erste Wassertierchen über unseren Planeten. Einige Arten „erfanden“ die Photosynthese. Diesen Prozess haben Bakterien aber nicht patentieren lassen, sondern der planetarischen Allgemeinheit zur Verfügung gestellt. So konnte die Evolution alle erdenklichen Pflanzenarten mit der Photosynthese ausstatten. Mit Hilfe der Lichtenergie produzierten nun Pflanzen fortan aus dem Wasser der Erde und Kohlenstoffdioxid der Luft den lebensnotwendigen Zucker, vor allem Glucose. Glucose wird dann zu sehr langen Polysacchariden, der Stärke, zusammengebaut. So speichert die Pflanze die Energie aus dem Licht in Form von Stärke. Als „Nebenprodukt“ scheiden die Pflanzen Sauerstoff aus. Eine Voraussetzung für das Leben auf unserer Erde. Sauerstoff ist aber ein sehr reaktives Molekül. Es kann als freies Radikal äusserst aggressiv sein. Das wissen wir spätestens dann, wenn wir ein feuchtes Metallstück an der Luft rosten sehen. Und weil wir nur mit Sauerstoff funktionieren, „rosten“ wir quasi von innen heraus. In unseren Zellen kann eine Horde von „wilden“ Sauerstoffmolekülen zwar unseren Stoffwechsel unterstützen, aber auch unser Erbgut, ja ganze Zellverbände schädigen. Was sind denn freie Radikale eigentlich? Und wie bändigt man sie?


Freie Radikale fackeln nicht lange. Sie handeln sehr schnell. In Bruchteilen einer Sekunde vermögen sie eine chemische Reaktion auszulösen. Sie sind darum in wichtigen biochemischen Vorgängen in unseren Zellen involviert. Man benötigt sie dort. Beispielsweise macht sich das Immunsystem das schnelle Handeln der freien Sauerstoffradikale bei der Bekämpfung von Eindringlingen zunutze. Oder das Radikal Stickstoffmonoxid (NO) funktioniert als zelleigenes Signalmolekül auch im Nervensystem, wo es schnell gehen muss. Die freien Radikale sind also nicht von Grund auf „böse“. Sie sind nur schnell, „scheinbar unüberlegt“ und manchmal „gereizt“. Darum bewirken sie in den Zellen neben erwünschten chemischen Reaktionen mitunter auch unerwünschte.


Schauen wir uns doch mal die Hooligans an einem Fussballmatch an. Das sind eigentlich ganz normale Kerle, deren Arbeitsleistung wir in unserer Wirtschaft benötigen. So gibt es einige, die Büroarbeiten verrichten, ein Handwerk ausüben, im Sicherheitsdienst arbeiten oder unsere Strassen sauber machen. Also übliche Arbeiten verrichten. Wie die freien Radikale, die unserem Immunsystem helfen, unkontrolliert wuchernde Zellen zu bändigen oder die den Müll in unseren Körperzellen beseitigen. Diese schnell handelnden Substanzen bergen aber etwas Radikales in sich, so wie die Hooligans zwischendurch auch Radikalität versprühen. Sind diese beispielsweise an einem Fussballmatch, reagieren sie mitunter sehr gereizt und agitiert. Da geht es manchmal sehr schnell, dass sie den nächstbesten gegnerischen Fan schlagen. Dabei verliert der Hooligan etwas an Energie (Elektronenabgabe) und der andere gewinnt an Ärgerenergie (Elektronenaufnahme). Dies führt nun aber zu einer Kettenreaktion, denn derjenige, der die Energie des Schlägers abbekommen hat, gibt diese unvermittelt weiter. Schon kommt es zu einer Massenschlägerei. In Zellen finden solche „Massenschlägereien“ dauernd statt. In Pflanzenzellen unter anderem dort, wo die Photosynthese abgeht. In Tier und Mensch bei der Energiegewinnung in den Kraftwerken jeder Zelle (Mitochondrien).


Früh in der Evolution entwickelten sich also Lebewesen, die fortan vom Sauerstoff der Pflanzen lebten. Biochemische Reaktionen mit dem Sauerstoff in den Zellen liessen aber die Hooligans entstehen. Die damaligen Lebewesen überlebten die Hooligans nur, weil ihnen die Pflanzen auch gerade eine Verteidigungseinheit gegen randalierende Sauerstoffradikale über die Nahrung mitlieferten. Und das konnten die Pflanzen tun, weil eine evolutive Erfindung sie selbst vor ihrem eigenen Sauerstoff aus der Photosynthese zu schützen imstande war: Antioxidantien in Form von Vitaminen und Pflanzenstoffen. Solche Radikalfänger sind zum Beispiel Vitamin E, Vitamin C und Vitamin A. Auch Pflanzenstoffe wie Carotinoide, die gehäuft in Karotten vorkommen wirken antioxidativ. Oder Flavonoide, die man konzentriert in Äpfeln, Brokkoli, Grünkohl und Zwiebeln findet. Diese Antioxidantien neutralisieren einen Teil der Hooligans. Den anderen Teil benötigen die Zellen für ihre regulären Arbeiten.


Findet also nach einem Fussballmatch eine Massenschlägerei statt, rücken Polizisten den Hooligans auf die Pelle. Sie stoppen und neutralisieren die Randalierer unter den Fussballfans, um deren Zerstörungskraft zu verhindern. Hat es zu viele Hooligans oder zu wenig Polizisten, entsteht ein Ungleichgewicht. Das ist purer Stress. Auf eine Zelle bezogen spricht man dann von oxidativem Stress, also Stress verursacht durch eine Überzahl an Sauerstoffradikalen.


Bei erhöhter körperlicher Anstrengung oder psychischem Stress entstehen beispielsweise mehr Hooligans in uns drin. Radikale entstehen aber nicht nur durch unseren Stoffwechsel. Sie werden auch durch Fremdeinwirkung gebildet, so z.B. UV-Strahlung, Ozon, Röntgenstrahlen, Zigarettenrauch oder Industriechemikalien. Unser Körper mobilisiert dann seine Reservepolizisten, um ein Ungleichgewicht zwischen Polizisten (Antioxidantien, Radikalfängern) und Hooligans (freien Radikalen) zu vermeiden. Das kann er aber nur, wenn genügend Antioxidantien zur Verfügung stehen. Fehlen diese dauerhaft, summieren sich im Verlaufe von Jahren oder Jahrzehnten Zellschäden. Ein lang andauerndes Ungleichgewicht gefährdet in letzter Konsequenz den ganzen Menschen. Das Risiko für Arteriosklerose, Tumore oder Autoimmunkrankheiten steigt. Daher ist es für uns lebenswichtig, dass wir genügend Antioxidantien aus der natürlichen Nahrung aufnehmen, quasi ein adäquates Heer von Polizisten in uns pflegen. Nicht zu viele, aber auch nicht zu wenige.


Alle Lebewesen, die Sauerstoff verbrauchen, erhalten also von den Pflanzen nicht nur den Sauerstoff, sondern auch gerade die Antioxidantien durch die pflanzliche Nahrung mitgeliefert. Dank diesem Umstand konnten sich im Verlaufe der Evolution nach und nach höher entwickelte Kreaturen entwickeln und am 7. Dezember bevölkerten Reptilien, Vögel und Saurier den Planeten, später Säugetiere. Am 24. Dezember war aber damit „bereits wieder“ Schluss. Katastrophen wie Asteroideneinschläge und Eiszeiten machten den Dinosauriern den Garaus. Sie überlebten aber immerhin etwa 200 Millionen Jahre. Danach hiess es in die Hände spuken und neu anfangen. Unsere Vorfahren entwickelten sich. Am 31. Dezember um 20:15 erhoben sie sich auf zwei Beine, und um 23:30 betrat der anatomisch moderne Mensch die Bühne des Lebens. Der Homo sapiens („homo“ bedeutet Mensch, „sapiens“ wissend) war entstanden.


Gerade mal 1 bis 2 Sekunden vor Mitternacht erhob sich das industrielle Zeitalter wie ein Phönix aus der Asche. Danach entstand in rasanter Zeit etwas Erstaunliches. Parallel zur verbesserten und jederzeit verfügbaren industriellen Nahrung setzte der Homo sapiens zu einer Speicherjagd an. Nein, es wurden keine Harddisks oder Mikrochips gesammelt. Es wurden Fettdepots angehäuft, wie wenn bald die nächste Eiszeit vor der Türe stehen würde. Wenige Zehntelsekunden vor Mitternacht stand er dann da, der „Homo curvus“, etwas volkstümlicher „Homo frites“ genannt, mit Unterarten wie beispielsweise „Homo frites con sofa“.
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Abbildung 2: Vom Homo sapiens zum „Homo frites“





… die schnellere Evolution der Bakterien


Nun, es hat Millionen von Jahre Jahren gebraucht, um den modernen Homo sapiens – aufrecht, muskulös, mit Hirn – zu formen. Aber die Entstehungsgeschichte des Homo frites ist gerade mal wenige Jahrzehnte alt. Irgendwie ist das mit der klassischen genetischen Vererbungslehre nicht hinzukriegen. Kein Wunder, wir sind ja eigentlich auch erst die ersten drei bis vier Generationen dieser „neuen Spezies“. Und die Evolution braucht sehr viel mehr Generationen, um gegenüber der Umwelt Merkmale auszubilden, die uns an das Leben in dieser Umwelt anpassen. Beispielsweise verursachte im Zeitraffer wenige Tage vor Mitternacht eine Klimaveränderung, die über Tausende von Jahren voranschritt, dass Savannen und Graslandschaften grosse Teile der damaligen Regenwälder verdrängten. Das verkleinerte den Lebensraum von Affen, die exzellente Kletterer sind und damit auf Bäume angewiesen. In den Graslandschaften überlebten aber nur diejenigen Primaten, die über die Gräser hinwegblicken, Raubtieren frühzeitig ausweichen und Beute mit Jagdinstrumenten jagen konnten. So entstand eine Population unserer Vorfahren, die mit aufrechtem Gang bestens an die neue Umwelt angepasst war und dank dem Gang auf nur zwei Beinen die Hände frei für die Herstellung ihrer Jagdinstrumente hatte. Die Entwicklung und Verbreitung einer „Tierart“, die nun an weite Graslandschaften besser angepasst ist, dauerte viele Tausende von Generationen. Die Silhouettenveränderungen zum Homo curvus in wenigen Generationen lassen sich mit der Evolutionstheorie nicht erklären. Das verdeutlicht ein weiteres Beispiel.


Mit etwas Science Fiction im Kopf kann man sich die Frage stellen, ob die zukünftige Evolution wohl Menschen hervorbringen würde, deren Verdauungssystem die chemischen Stoffe unserer Industrieernährung verarbeiten könnte? Dazu gibt es natürlich keine Humanstudien. Die würden hunderttausende von Jahren dauern. Aber etwas Ähnliches wurde mit Bakterien gemacht. Ein Wissenschaftlerteam unter der Leitung des Evolutionsbiologen Richard Lenski hat 1988 ein derzeit immer noch andauerndes Evolutionsexperiment ins Leben gerufen. Dazu benutzte das Team das Darmbakterium Escherichia Coli (E. Coli). Das ist ein prominenter Bewohner unseres Darms, lebt da ohne Sauerstoff, frisst Glucose und produziert Vitamin K für uns. Gelegentlich verarbeitet er in seinem Milieu auch Zitronensäure, aber nur, wenn Glucose vorhanden ist und kein Sauerstoff. Zitronensäure ist eine der im Pflanzenreich am weitesten verbreiteten Säuren. Einerseits nehmen wir sie mit unserer Nahrung auf, andererseits wird sie im Stoffwechselprozess in unseren Zellen als Zwischenprodukt produziert. Bei unserem Darmbakterium E. Coli hat man etwas Interessantes herausgefunden. Sobald man es aus dem Darm nimmt und es in sauerstoffhaltiger Umgebung leben muss, kann es keine Zitronensäure mehr fressen und verstoffwechseln. Diesen Umstand machten sich die Forscher zunutze.


Sie liessen ein einziges E. Coli Bakterium sich selbst fortpflanzen, bis 12 Nachkommen da waren. Diese 12 Bakterienkinder wurden dann separiert und dienten als Starter-UrUrUr…Ur-Ahne von 12 Bakterienstämmen, die sich über die Jahre vermehrten. Jeder Stamm lebte artuntypisch in sauerstoffhaltiger Umgebung, hatte ein wenig Glucose zum Fressen, und sehr viel Zitronensäure. Mit dieser Säure wussten die Bakterien in der mit Sauerstoff geschwängerten Umgebung aber nichts anzufangen. Die vorhandene Glucose war also quasi der einzige Taktgeber des Wachstums. Hätte man mehr Glucose zur Verfügung gestellt, könnten die Tierchen daraus mehr Energie produzieren und ihre Population würde schneller wachsen. Aber mit der vorhandenen Glucosemenge erzeugten sie lediglich alle 3 bis 4 Stunden eine Generation Nachkommen. Das macht in einem Monat gut 200 Generationen. Bei Menschen dauern 200 Generationen gut und gerne 6000 Jahre!


Während den ersten Jahren des Versuchs blieb das Wachstum der Tierchen konstant. Nur die Zellen wurden langsam grösser. Ähnlich der Gehirne von uns, die evolutionsbiologisch über Millionen von Jahren auch immer grösser wurden. Nach circa 32‘000 Generationen, 13 Jahre später, veränderte sich aber das Wachstum bei einem der 12 Bakterienstämme. Dieses eine Bakterienvolk wuchs von nun an sehr stark. Über viele Generationen hinweg haben sich genetische Veränderungen vollzogen, die es diesem Volk in der Folge ermöglichte, Zitronensäure auch in Gegenwart von Sauerstoff zu nutzen und daraus Energie zu gewinnen. Damit hat sich diesem Bakterienvolk durch die Evolution eine neue Energiequelle in einer Sauerstoffumgebung eröffnet. In die Dimension der menschlichen Evolution übersetzt, entsprechen 32‘000 Generationen etwa 1 Million Jahre. Das passt ganz gut. Vom Homo erectus, den ersten menschenähnlichen Wesen mit aufrechtem Gang, bis zum Homo sapiens hat es schliesslich auch 1.5 Millionen Jahre gebraucht.


Das Bakterienbeispiel zeigt auf, dass bei genügend Zeit die Natur sich an langsame Veränderungen anpasst. Das bedeutet aber, dass unsere Gene mit der sich rasant entwickelten industriellen Ernährung – gelinde gesagt – etwas überfordert sind. Die Steuerungen in unseren Zellen konnten gar nicht mit der schnellen industriellen Entwicklung Schritt halten. Das zeigt, dass wir unseren Genen die heutigen kurzfristigen Silhouettenveränderungen also irgendwie nicht unterjubeln können. Dafür reichen ein paar Jahrzehnte nicht aus. Es gibt kein „Dickmacher-Gen“, das entschieden hat, im evolutiven Zeitraffer 1 Sekunde vor Mitternacht so richtig Gas zu geben. Andersrum betrachtet hat die menschliche Evolution es in so kurzer Zeit auch nicht geschafft, uns vor den Auswirkungen der Industrienahrung zu schützen – quasi diese Industriestoffe zu nutzen.


… als der Zucker noch Luxusgut war


Bei genauer Betrachtung gab es da aber schon 3 Sekunden vor Mitternacht, also so etwa zu Beginn des 17ten Jahrhunderts, rundliche Exemplare, die der Barockmaler Rubens auf Leinwand fixiert hatte. Da gab es noch ganz natürliche Nahrungsmittel, ziemlich viel Rohkost und auch Fleisch. Die Speichervariationen um Bauch, Hüfte und Po – man nannte sie auch Rubensfiguren – fand man jedoch mehrheitlich in Herrenhäusern und Schlössern, und nicht beim arbeitenden Volk. Vielleicht lag es daran, dass adelige Leute viel reisten, um ihre Ländereien zu kontrollieren. Und das taten sie mit Pferden, Kutschen oder Sänften. Die relative Bewegungsarmut, die damals dem Adel vorbehalten war, ist heute dank technischem Fortschritt und wirtschaftlicher Prosperität sehr vielen Bewohnern der Industrienationen zugänglich. Rolltreppen und Lifte überall. Auch Bürostühle mit Rollen.


Aber würde der Körper weniger Aktivität nicht mit einem verminderten Hungergefühl quittieren? Schliesslich hat die Evolution darauf geschaut, dass wir im Energiesparmodus funktionieren. Im Tierreich sehen wir das exemplarisch, wenn die Löwen einfach nicht jagen mögen und im Energiesparmodus hängen – sehr zum Leidwesen vieler Zoobesucher und Safarigänger. Ja, Menschen und Tiere sind generell energieoptimierend „konstruiert“. Grundsätzlich will sich der Körper nicht bewegen – das kostet sonst Energie. Viele Tiere ruhen den ganzen Tag und erbringen in der freien Wildbahn maximale Höchstleistungen für die überlebensnotwendige Nahrungssuche. Auch unser Gehirn will grundsätzlich nicht denken – das kostet sonst Energie. Obwohl das Gehirn nur 2% Prozent unseres Körpergewichts ausmacht, verbraucht es mit einer durchschnittlichen Denkleistung 20-25% des täglichen Energiebedarfs Normalgewichtiger.


Wie kommt es also, dass trotz energieoptimiertem Körper und Geist Rubensfiguren entstanden? Bereits damals, zu Rubens‘ Zeiten, gab es isolierten Zucker. Er war allerdings ein Luxusgut, dem Adel vorbehalten. Er steckte nicht automatisch in vielen Speisen wie heute. Zucker musste willentlich zugeführt werden. Und wo man etwas isoliert und konzentriert schlucken kann, besteht die Gefahr der Überdosierung. Auf eine Zuckerüberdosis reagiert der Körper mit einer Speicherattacke an Bauch, Hüfte und Po. Ob das der kleinen Elite von damals bewusst war? Es hatte auf alle Fälle gezeigt, wie flexibel der Körper reagieren kann, wenn isolierte Süsse mit wenig Bewegung „zusammenspannen“.


… wenn Geschmack kopiert wird


Der eigentliche Unterschied von Rubens‘ Zeit zu heute liegt im Ausmass der süssen Mengen und in der weltweiten Verbreitung sowohl der isolierten Süsse als auch der Bewegungsarmut. Knapp 70% der erwachsenen Amerikaner und über 50% der Europäer sind übergewichtig. Und das innert weniger Jahrzehnten. Auch die Kinder. Ein Viertel der europäischen Kinder sind schon übergewichtig. Und fast ein Drittel der amerikanischen Kinder. Wenn die klassische Vererbung also nicht für die Zunahme des Kinderübergewichts in so kurzer Zeit zur Erklärung herangezogen werden kann, was führte dann zu dieser Entwicklung?


Wegweisende Studien zeigen auf, dass Kinder übergewichtiger Eltern meist auch zu Übergewicht neigen. Das ist nicht ganz verwunderlich, erhalten die Kinder doch bestimmte Geschmacksvorlieben spätestens durch die Muttermilch in die Wiege gelegt. Danach erlernen sie den Geschmack dessen zu schätzen, was auf den familiären Küchentisch kommt. Und spätestens beim Aufkommen eigener Denk- und Durchsetzungsleistungen legen die Kinder ein eigentliches „Copy-Paste“ Verhalten an den Tag. Also eine Art „biochemische Prägung“ der eigenen Geschmacksvorlieben, die man von Eltern, Bezugspersonen, Freunden und Werbung abguckt. Der Zugehörigkeitsgruppendruck wirkt ebenfalls ähnlich – Pizza bestellen ist in, Burgerpartys genauso. Da tummeln sich auch viele Geschmacksverstärker herum, die für eine Überdosis Geschmack sorgen. Die geschmacksintensiven industriellen Lebensmittel übersteuern damit das Belohnungszentrum und lassen dem natürlichen Geschmack von Gemüse & Co. wenig Chancen. Bei gleichzeitiger Bewegungsarmut setzen diese energiereichen Geschmacksprodukte Schicht um Schicht an den kindlichen Massenspeichern an. Und die Gesundheit leidet. Still. Bereits ist der Kinderdiabetes im Vormarsch.
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