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Über das Buch

Gesund abnehmen und dauerhaft schlank bleiben dank neuester wissenschaftlich bewiesener Erkenntnisse

Übersetzt von Julia Augustin, Alice v. Canstein, Simone Schroth, u.v.a. Schluss mit dem Kampf gegen überflüssige Pfunde! Weg mit den Diäten, die keine dauerhafte Veränderungen bringen! Wer eine Zeitlang auf einzelne Nahrungsmittel verzichtet, nimmt kurzfristig ab, produziert auf Dauer jedoch Mangel – und Hunger. Michael Greger geht es ganzheitlich an: Er schlüsselt das Thema Ernährung bis ins kleinste Detail auf. Und zieht, wie in seinem Bestseller HOW NOT TO DIE, seine Erkenntnisse aus evidenzbasierten Fakten. Vom Aufbau eines gesunden Mikrobioms, über die Chronobiologie bis zum Einfluss von Tees liefert Greger Tipps und Tricks, wie jeder mühelos sein Idealgewicht halten kann – und macht endlich Schluss mit Kalorienzählen und Verzicht.
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Meiner Mutter, der Quelle alles Guten in meinem Leben


Vorwort

In der Versenkung verschwunden

Wenn es ein sicheres, einfaches, nebenwirkungsfreies Mittel gegen Fettleibigkeit gäbe, dann würden wir das inzwischen wohl kennen, oder?

Da bin ich mir nicht so sicher.

Bis neue Beweise aus der Forschung in der alltäglichen klinischen Praxis ankommen, vergehen durchschnittlich etwa siebzehn Jahre.1 Ein besonders hartes Beispiel dafür betrifft meine Familie: Herzkrankheiten. Schon vor Jahrzehnten veröffentlichten Dr. Dean Ornish und seine Kollegen in einer der weltweit renommiertesten medizinischen Fachzeitschriften die Beweise dafür, dass sich eine unserer häufigsten Todesursachen allein durch eine Veränderung unserer Ernährung und Lebensgewohnheiten ausschalten lässt2 – doch diese revolutionäre Entdeckung wurde vollkommen ignoriert.3 Sogar heute noch sterben Hunderttausende US-Amerikaner an einer Krankheit, die sich, wie wir seit fast dreißig Jahren wissen, aufhalten und heilen lässt. Ich war selbst Zeuge einer solchen Heilung.

Meine geliebte Großmutter litt an einer Herzkrankheit im Endstadium und wurde von Nathan Pritikin, einem Zeitgenossen von Ornish, mit ähnlichen Methoden geheilt. Sie war fünfundsechzig Jahre alt, als die Ärzte sie aufgaben. Dank gesunder Ernährung lebte sie jedoch noch weitere einunddreißig Jahre bis zum stolzen Alter von sechsundneunzig und konnte diese Zeit mit mir und ihren anderen fünf Enkeln genießen.

Wenn die Todesursache Nummer eins bei Männern und Frauen derartig ignoriert werden und buchstäblich in der Versenkung verschwinden konnte, was liegt dann noch tief in der medizinischen Fachliteratur begraben? Ich habe es mir zur Lebensaufgabe gemacht, das herauszufinden. Vor allem deswegen studierte ich Medizin und rief NutritionFacts.org ins Leben.

Kann man von Fettleibigkeit – genau wie von Herzkrankheiten – geheilt werden? Das wollte ich wissen.

Das Problem dabei: Ich hasse Diätbücher. Und besonders hasse ich Diätbücher, die vorgeben, Diätbücher zu hassen, aber den altbekannten Blödsinn verbreiten. Dieses Buch ist für die, die weder Lückenfüller, Banalitäten oder Hirngespinste wollen, sondern Fakten. Wenn Sie persönliche Erfahrungsberichte und Vorher-nachher-Fotos suchen, sind Sie hier falsch. Wer Beweise hat, braucht keine Anekdoten. Ein Harvard-Soziologe nennt solche Geschichten »einen vorsätzlichen Versuch, Glaubwürdigkeit zu konstruieren«.4 Wer keine wissenschaftlichen Beweise hat, um seine Behauptungen zu untermauern, dem bleiben nur solche »Erfolgsgeschichten«.

Mich interessieren widersprüchliche Anekdötchen genauso wenig wie Dogmen, Überzeugungen und Meinungen zum Thema Ernährung. Mich interessiert die Wissenschaft. Wenn es bei der eigenen Gesundheit oder bei der der Familie um Leben und Tod geht, gibt es nur eine Frage: Was sagen die Fakten? Die versuche ich in diesem Buch zusammenzufassen.

Oft sind Diätbücher ein pseudowissenschaftliches Gewäsch im wissenschaftlichen Mäntelchen. Aber wie soll der Laie den Unterschied zwischen Pseudo- und echter Wissenschaft erkennen und sich zwischen zwei widersprüchlichen Behauptungen entscheiden? Kein Wunder, dass sich viele einen Guru suchen, der ihnen die Entscheidungen abnimmt. Doch dieses Wissen ist nicht angeboren. Es ist Ihr gutes Recht, nachzufragen, woher die Autoren von Diätbüchern die Informationen haben, die sie Ihnen verkaufen wollen. Nur so können Sie die Quellen überprüfen und ihre Glaubwürdigkeit bestätigen. Deswegen zeige ich wissenschaftliche Erkenntnisse auf meiner Webseite am liebsten als Videos. So kann ich auf die Originaldaten verweisen und all meine primären Quellen verlinken. In diesem Buch versuche ich, alle Fakten zu untermauern.

Mein Ziel war ein Paradox: ein faktenbasiertes Diätbuch.

Essen auf eigene Gefahr

 

Vermutlich wird in der öffentlichen Gesundheit nirgends so getrickst und getäuscht wie bei der Ernährung. Eine Farce nach der anderen bringt die Öffentlichkeit um horrende Geldsummen – und um ihre Gesundheit.

White House Conference on Food, Nutrition, and Health5 (Konferenz im 
Weißen Haus zum Thema Lebensmittel, Ernährung und Gesundheit)

 

Sind Sie frustriert vom gegenwärtigen politischen Klima der alternativen Fakten und Echokammern? Willkommen in meiner Welt. Die gesamte Diätindustrie basiert auf Fake News. Die Ernährungswissenschaft hat sich schon vor dem postfaktischen Zeitalter mit schamlosen Lügen herumgeschlagen, und Diätbücher gehören zu den schlimmsten Übeltätern. »Oft überschreien die extremen Stimmen die sachkundigen«, schreiben zwei renommierte Professoren der Ernährungswissenschaft zum Thema Diätbücher. »Da geht es auch um Geld.«6

Um sehr viel Geld. Jeden Monat erscheint eine neue Diätmasche oder ein Abnehmtrend, und alle verkaufen sich gut, weil sie nie etwas bringen. Die Diätindustrie scheffelt jährlich bis zu 50 Milliarden US-Dollar, und ihre Kunden sind immer dieselben.7 Geplagt von Schuldgefühlen und Selbsthass, weil sie es schon wieder nicht geschafft haben, haben sie nichts Besseres zu tun, als sich dem nächsten Betrüger auszuliefern. Ich hoffe, dieses Buch hilft ihnen, den Teufelskreis zu durchbrechen, indem es Schluss macht mit diesem ganzen Bullshit.

Nicht nur kommerzielle Interessen, auch Ideologie spielt eine Rolle. In vielen Diätbüchern wird eher verwirrt als aufgeklärt. Mit einzelnen Fakten wird eine Theorie aufgebaut, und alles, was nicht dazu passt, wird ignoriert. Das ist das Gegenteil von Wissenschaft. Die Wissenschaft entnimmt ihre Rückschlüsse den Beweisen, nicht umgekehrt.

Leider reicht es aber auch nicht, sich auf die bereits überprüfte wissenschaftliche Fachliteratur zu verlassen. Ein Artikel zum Thema Mythen über Fettleibigkeit im New England Journal of Medicine schloss damit, dass auch medizinische Fachzeitschriften durchdrungen seien von »falschen und wissenschaftlich nicht belegten Überzeugungen zu Fettleibigkeit«8. Um die Wahrheit herauszufinden, muss man also anscheinend tief in die Primärliteratur eintauchen und die Originalstudien selbst lesen, anstatt einem Rezensenten zu vertrauen. Aber wer hat bitte schön Zeit für so etwas? Es gibt mehr als eine halbe Million wissenschaftlicher Arbeiten zur Fettleibigkeit, und jeden Tag werden Hunderte neue veröffentlicht. Sogar Wissenschaftler können wahrscheinlich nur ihr eigenes, eng begrenztes Fachgebiet im Auge behalten. Doch dafür gibt es uns bei NutritionFacts.org. Wir kämpfen uns jedes Jahr durch zigtausend Studien, damit Sie es nicht tun müssen.

Für solche Bücher bin ich wie gemacht. Unser Forschungsteam konnte seine Muskeln spielen lassen. Je heftiger der Muskelkater, desto mehr legten wir nach, und desto klarer wurde uns, wie wichtig unsere Arbeit ist. Sogar »einfache« Fragen zum Abnehmen – zum Beispiel, ob man frühstücken soll oder nicht oder ob man vor oder nach den Mahlzeiten Sport treiben soll – wurden zu Großprojekten, für die wir Tausende Artikel recherchierten. Wenn schon unser unermüdliches Team Schwierigkeiten hatte, sich durch die Berge an Fachliteratur zu wühlen, dann hätte ein praktizierender Arzt allein keine Chance, und die Öffentlichkeit wäre völlig verloren.

Egal, ob Sie krankhaft fettleibig, einfach übergewichtig wie der Durchschnitts-US-Amerikaner oder mit Idealgewicht gesegnet sind und dieses behalten wollen – unser Ziel war, Ihnen jeden möglichen Trick und jede Technik zur Gewichtsregulierung zu zeigen, die wir finden konnten.

Ich ging an die Arbeit mit der Absicht, die wissenschaftlichen Erkenntnisse so knapp wie möglich zusammenzufassen. Zu meiner großen Freude entdeckte ich dabei aber auch jede Menge neue Möglichkeiten. Wir konnten einen Schatz vergrabener Daten bergen, wie beispielsweise einfache Gewürze als preiswerte Abnehmbeschleuniger. Ihre Wirkung wurde in randomisierten, placebokontrollierten Doppelblindstudien bewiesen. Bei der kleinen Gewinnspanne ist es kein Wunder, dass diese Studien nie ans Licht gekommen waren.

Wir sind sogar über die gegenwärtige Beweislage hinausgegangen und schlagen eine neue Methode zum Abbau von Körperfett vor. Theoretisch funktioniert sie sehr gut, bisher wurde sie aber noch nie getestet, da wir anscheinend die Ersten sind, denen dieser Gedanke gekommen ist. Sie lässt sich auch nicht zu Geld machen. Der einzige Profit, der für mich zählt, ist Ihre Gesundheit. Darum spende ich 100 Prozent dessen, was ich durch den Verkauf meiner DVDs, durch Vorträge und Bücher verdiene – auch das, das Sie gerade in Händen halten –, für gemeinnützige Zwecke. Ich möchte für alle anderen Familien das tun, was Pritikin für meine getan hat.


Einführung

Manchmal ist dicker besser

Mein Literaturagent erklärte mir: Niemand will ein dickes Diätbuch. Es soll am besten so schmal sein, wie sich die Leute ihr künftiges Selbst vorstellen. Tut mir leid, Sie enttäuschen zu müssen, aber es ging nicht anders. Ich wollte jeden evidenzbasierten Tipp, Trick und Dreh festhalten, um Ihnen alle Möglichkeiten zu eröffnen – unabhängig davon, ob Sie fettleibig oder übergewichtig sind oder Ihr Idealgewicht halten wollen.

In How Not to Diet decke ich alles ab, vom Aufbau eines gesunden Mikrobioms in Ihrem Darm bis zur Verbesserung Ihres Stoffwechsels mittels Chronobiologie, dem Abstimmen der Essenszeiten auf den eigenen Tagesrhythmus. Jedes dieser Themen hätte genug Stoff für ein eigenes Buch hergegeben. Wir haben recherchiert, als peilten wir wirklich ganze Bücher an, und dann versucht, von jeder aussichtsreichen Strategie das Überzeugendste und am besten Umsetzbare zu übernehmen. In diesem Sinne stecken in diesem Buch tatsächlich vierzig Bücher. Vielleicht halten Sie gerade ein gedrucktes Exemplar in der Hand und fragen sich: Das soll die kompakte Version sein? Keine Sorge – es ist super fürs Krafttraining.

Es war mir wichtig, ins Detail zu gehen, um Ihnen die bestmögliche Entscheidungsgrundlage zu geben. Trotzdem können Sie immer bis zur Zusammenfassung am Ende jedes Kapitels vorblättern, wo Sie meine Tipps für zuhause finden. Ich wollte, dass Sie meine Empfehlungen nachvollziehen können, denn ich bin kein Diätguru. Sie sollen nicht blind glauben, sondern die Beweise sehen.

Auf Seite 724 finden Sie eine Webadresse und einen QR-Code für die vollständige Übersicht der fast fünftausend Zitate in diesem Buch. Der Vorteil dabei ist (neben dem Einsparen von fünfhundert Seiten und dem Retten einiger Bäume), dass jedes Zitat mit seiner Primärquelle verlinkt ist. So können Sie sich die PDF-Dateien herunterladen und selbst nachsehen.

Einige meiner Schlussfolgerungen sind wissenschaftlich unbestreitbar, andere nicht so ganz. Ich versuche, den Unterschied deutlich zu machen. So können Sie jeweils selbst entscheiden, ob Sie einen Ratschlag annehmen wollen oder nicht. Wenn Ihnen eine Empfehlung nicht einleuchtet, folgen Sie ihr nicht. Ich breite all meine Erkenntnisse vor Ihnen aus, Sie entscheiden. Oder wie der berühmte Wissenschaftler Carl Sagan sagte (mit dem ich zufällig an der Cornell University Tür an Tür wohnte): »Die Wissenschaft allein kann das menschliche Handeln nicht bestimmen, aber sie kann voraussagen, welche Handlung welche Folgen haben kann.«9

Wie sehen Ihre Zahlen aus?

Bevor wir richtig loslegen: Was ist Übergewicht? Oder Fettleibigkeit? Ganz einfach ausgedrückt bedeutet Übergewicht, dass Sie zu viel Körperfett haben, und Fettleibigkeit, dass Sie viel zu viel Körperfett haben. Technisch wird Fettleibigkeit mit einem BMI (Body-Mass- oder Körpermasse-Index) von 30 oder höher und Übergewicht mit einem BMI zwischen 25 und 29,9 gleichgesetzt. Ein BMI zwischen 18,5 und 24,9 gilt als Idealgewicht.

Die Berechnung des BMI ist relativ einfach: Sie können eine der BMI-Rechner-Seiten im Internet dazu nutzen oder Sie schnappen sich einen Taschenrechner und machen es selbst. Teilen Sie dafür Ihr Körpergewicht in Kilogramm durch das Quadrat Ihrer Körpergröße in Metern. Wenn Sie 90 Kilogramm wiegen und 1,80 Meter groß sind, ergibt dies bei der Berechnung von 90 ÷ (1,8 x 1,8) einen BMI von circa 27,8. Damit sind Sie leider deutlich übergewichtig.

Früher bezeichneten Mediziner alles unter einem BMI von 25 als Normalgewicht. Leider ist das inzwischen nicht mehr normal. In den USA ist Übergewicht seit den späten 1980ern die Norm, und es wird immer schlimmer.11

IST KALORIE NICHT GLEICH KALORIE?

Jetzt wissen wir, wo die Grenze zwischen optimal und fettleibig verläuft. Lassen Sie uns nun einige Grundannahmen überprüfen. Um unschuldig dazustehen, behauptet die Lebensmittelindustrie, eine Kalorie sei eine Kalorie, egal, aus welcher Quelle sie stammt. In einer Werbung unterstreicht Coca-Cola diese »einleuchtende Tatsache«12 sogar noch. Der Inhaber des Lehrstuhls für Ernährungswissenschaft in Harvard meinte dazu, diese »zentrale Botschaft« der Industrie suggeriere, dass man »ebenso zu viele Kalorien mit Karotten essen wie zu viele Kalorien mit Limonade trinken« könne und dass sie sich nicht voneinander unterschieden.13 Wenn Kalorie gleich Kalorie ist, warum sollte es dann wichtig sein, was wir essen?

Nehmen wir das Beispiel von Karotten im Vergleich zu Coca-Cola. Unter strengen Laborbedingungen sind 240 Karottenkalorien – zehn Karotten – genauso viel wie 240 Cola-Kalorien – eine Flasche.14 Doch im wahren Leben hinkt dieser Vergleich, denn Sie können die flüssigen Kalorien in weniger als einer Minute hinunterstürzen, aber für die 240 Karottenkalorien müssen Sie über zweieinhalb Stunden lang ununterbrochen kauen. (Ja, diese Zeit wurde gemessen.15) Davon würde Ihnen der Kiefer schmerzen. Und da die 240 Karottenkalorien ungefähr das Volumen von 1,2 Liter haben, wäre Ihr Magen vielleicht sogar zu klein dafür. Wie alle vollwertigen pflanzlichen Lebensmittel enthalten Karotten Ballaststoffe, die die Menge vergrößern, ohne dass zusätzliche Nettokalorien hinzukommen. Abgesehen davon würden Sie nicht einmal sämtliche Karottenkalorien aufnehmen können. Wie Ihnen jeder bestätigen kann, der schon einmal Maiskörner gegessen hat, wandern einige Gemüseteilchen durch Sie hindurch und entschwinden zusammen mit den Kalorien, die sie enthalten. Eine Kalorie in Ihrer Toilette mag gleich viel sein wie jede andere, aber sie landet nicht auf Ihren Hüften.

Ein naheliegenderer Vergleich wäre der zwischen Cheerios und Froot Loops, zwei Frühstückscerealien. Wie der eine Hersteller strahlend verkündet, enthalten seine Froot Loops ungefähr gleich viele Kalorien wie die als gesund geltenden Cheerios seines Konkurrenten. Warum stehen Froot Loops dann am Pranger? (Ich sagte als Sachverständiger in einem Prozess gegen Hersteller stark zuckerhaltiger Frühstückcerealien aus, daher kenne ich die Argumente aus erster Hand.) Ja, beide Produkte haben eine ähnliche Kalorienmenge. Dabei wird allerdings die appetitsteigernde Wirkung von konzentriertem Zucker nicht berücksichtigt.16 In einem Experiment wurden Kindern zuckerreiche und zuckerärmere Frühstückscerealien angeboten. Dabei hätten sie viel mehr Cheerios als Froot Loops essen und mehr Kalorien aufnehmen können. Doch die Kinder, die zu den süßeren Froot Loops griffen, nahmen sich im Durchschnitt 77 Prozent mehr und aßen sie dann auch. Auch wenn der Kaloriengehalt dieser Produkte vergleichbar ist, führen zuckerreiche Frühstückscerealien zu einer fast doppelt so hohen Kalorienaufnahme.17 Im Labor mag Kalorie gleich Kalorie sein, im wahren Leben aber ganz und gar nicht.

Sogar dann, wenn Sie dieselbe Kalorienmenge essen und absorbieren, entspricht 1 Kalorie möglicherweise immer noch nicht 1 Kalorie. Im weiteren Verlauf des Buches werden Sie erfahren, dass dieselbe Kalorienmenge, zu verschiedenen Tageszeiten und bei einer unterschiedlichen Mahlzeitenverteilung oder sogar nach einer unterschiedlich langen Schlafdauer aufgenommen, zu unterschiedlich viel Körperfett führt.

Es geht nicht nur darum, was wir essen, sondern auch wie und wann.

Dieselbe Anzeige auf der Waage kann je nach Ernährung oder anderen Zusammenhängen etwas anderes bedeuten. Sie könnten zum Beispiel leichter werden, aber trotzdem Körperfett zulegen, wenn Ihr Körper nur Wasser verliert und Muskelmasse abbaut. Es geht also nicht nur um Kalorienzufuhr und -verbrauch oder um weniger Essen und mehr Bewegung. Später kommen wir auf eine berühmte Studie mit Gefängnisinsassen aus Vermont zu sprechen, die Folgendes zeigt: Je nachdem, was die Insassen zu essen bekamen, brauchten sie mitunter bis zu 100 000 Kalorien mehr, um gleich viel zuzunehmen wie andere. Sie werden auch erfahren, wie es den Wissenschaftlern gelang, 100 000 Kalorien erfolgreich verschwinden zu lassen. Aber ich greife vor.

Ein Krimi in vier Teilen

In Teil 1 beginnen wir mit einem Überblick über unser wachsendes Problem mit der Fettleibigkeit – Ursachen, Folgen und bisherige Lösungsversuche. Wir werden Fragen beantworten wie: Warum steigt die Fettleibigkeit seit den späten 1970er Jahren explosionsartig an? Ist Übergewicht tatsächlich so schlecht für die Gesundheit, wie behauptet wird? Und was ist von Methoden zu halten, bei denen das eigene Verhalten nicht angetastet wird, beispielsweise Magenverkleinerungen, Diätpillen und Appetitzüglern?

In Teil 2 versuche ich, die optimale Strategie zur Gewichtsabnahme zu entwickeln, und konzentriere mich auf die wichtigsten Zutaten für ein Rezept, mit dem man Körperfett abbaut.

In Teil 3 sehen wir uns an, inwieweit die Diäten, die momentan im Umlauf sind, diesen Kriterien standhalten. Danach erarbeiten wir uns Stück für Stück die Formel für eine gesunde und nachhaltige Gewichtsregulierung. Und Sie werden all die allerneuesten Diäten, die es heute noch gar nicht gibt, bewerten können.

Dann kommen die Booster. In Teil 4 verrate ich Ihnen alle Tricks und Kniffe für einen schnellen Gewichtsverlust, die ich in den Jahren gefunden habe, seit ich die Fachliteratur durchforste. Damit passen Sie jede Ernährung so an, dass Sie möglichst viel Körperfett abbauen. Dafür habe ich eine Checkliste erstellt. So können Sie sich täglich etwas aussuchen und sich ein Portfolio nach Ihren Bedürfnissen zusammenstellen. Ich warne eindringlich davor, gleich zur Blitzlösung vorzublättern und zu glauben, dass Sie damit weiterhin denselben Mist essen können wie bisher. Es gibt zwar tatsächlich Möglichkeiten, mit der gleichen Nahrung zu verschiedenen Ergebnissen zu kommen, aber die Booster sind ausschließlich dazu gedacht, eine gesunde Ernährung zu ergänzen.

Im letzten Teil beantworte ich alle brennenden Fragen zum Thema Fettverbrennung: Mit welchem Sport nehme ich am meisten ab? Wie kurbele ich meinen Stoffwechsel am sichersten an? Wie viel sollte ich schlafen? Was sagt die Wissenschaft zur ketogenen Ernährung, zu Intervallfasten und hochintensivem Intervalltraining? Ich stelle Ihnen Lebensmittel vor, die gleichzeitig Fettblocker, Fatburner, Stärkeblocker und Appetitzügler sind. Und wussten Sie, dass unterschiedliche Essenszeiten, die Häufigkeit und die Zusammenstellung Ihrer Mahlzeiten eine Rolle spielen? Es gibt sogar ein Lebensmittel, das die Verlangsamung Ihres Stoffwechsels verhindert, mit der Ihr Körper auf Ihre Abnehmversuche reagiert.

Skeptisch? Gut so! Ich war es auch.

Am Anfang dachte ich, es würde darauf hinauslaufen, dass ich gegen all die magischen Quacksalbermittelchen wettern und ansonsten die alten Standardratschläge von mir geben würde, sprich Kalorien reduzieren und ins Fitnessstudio gehen. Das Besondere an diesem Buch sollte seine Ausführlichkeit und seine strikt wissenschaftliche Grundlage sein. Ich stellte mir vor, dass es herausstechen würde – aber als Nachschlagewerk, nicht als Revolution. Ich hätte nie gedacht, dass ich auf eine neue Abnehmmethode stoßen würde. Mir war einfach nicht klar, wie viele neue Wege sich durch unser neu gewonnenes Verständnis von so vielen Bereichen der menschlichen Physiologie auftun würden. Es war unglaublich aufregend, diese bahnbrechenden Einzelstränge zu einem beweisbasierten Abnahmeverfahren zusammenzuführen.

Dieses Buch war ein Mammutprojekt, aber es hat sehr viel Spaß gemacht. Manchmal werde ich gefragt, warum ich nicht Urlaub oder wenigstens einen Tag lang freimache. Dann erkläre ich, dass ich das Gefühl habe, mein ganzes Leben sei Urlaub. Ich bin sehr froh, anderen Menschen helfen zu dürfen und gleichzeitig das zu machen, was ich liebe: lernen und lehren. Ich kann mir nicht vorstellen, irgendetwas anderes zu tun.


I. DAS PROBLEM

Die Ursachen

Das Gewicht der Welt

Fettleibigkeit an sich ist nichts Neues, als Epidemie aber schon. Wir sind von einigen korpulenten Königinnen und Königen wie Heinrich VIII. und Ludwig VI. (auch als Louis le Gros oder Ludwig der Dicke bekannt)18 in eine Pandemie der Fettleibigkeit geschlittert, die mittlerweile wohl eine der verheerendsten und am schlechtesten eingedämmten öffentlichen Gesundheitsbedrohungen unserer Zeit ist.19 Heutzutage sind 71 Prozent aller US-Amerikaner übergewichtig (bei den über achtzehnjährigen Deutschen sind es laut Statistischem Bundesamt 53 Prozent.) Über 40 Prozent der US-amerikanischen Bevölkerung sind so dick, dass sie als fettleibig angesehen werden können. Und kein Ende ist in Sicht.20 Früher dachte man noch, dass sich der Anstieg der Fettleibigkeit zumindest verlangsamt, doch das scheint nicht zu stimmen.21 Wir glaubten auch, dass wir nach fünfunddreißig Jahren der unerbittlichen Fettleibigkeit bei Kindern die Kurve gekriegt hätten, aber diese gute Nachricht kam zu früh.22 Die Fettleibigkeit bei Kindern und Jugendlichen steigt schon im vierten Jahrzehnt weiter.23

In den letzten zehn Jahren hat sich die Fettleibigkeit verzehnfacht. War früher noch jeder Dreißigste fettleibig, ist es heute jeder Dritte,24 aber dieser Anstieg war nicht linear. Irgendetwas muss Ende der 1970er Jahre passiert sein.25 Die Fettleibigkeit griff in den meisten reichen Industrieländern fast gleichzeitig um sich, in den 1970er und 1980er Jahren. Das deutet auf eine gemeinsame Ursache hin.26

Woran könnte es liegen?

Jede mögliche Ursache müsste globaler Natur sein und zeitlich mit der Ausbreitung der Epidemie übereinstimmen. Sie hätte vor etwa vierzig Jahren beginnen und in der Lage sein müssen, sich schnell über die gesamte Welt auszubreiten.27 Was gibt es dazu für Theorien? Einige machen Veränderungen in der »künstlichen Umwelt« dafür verantwortlich, wie beispielsweise die Stadtplanung, die immer weniger zum Gehen, Radfahren und Einkaufen um die Ecke angelegt ist.28 Doch das ist nicht plausibel, denn in dem Zeitraum gab es keine universelle und gleichzeitige weltweite Veränderung von Städten und Gemeinden.29

Fragt man Politiker nach dem Grund für die Fettleibigkeitsepidemie, erzählen die meisten etwas von »persönlichem Mangel an Motivation«,30 aber auch das klingt nicht glaubhaft. In den USA zum Beispiel schoss Ende der 1970er die Fettleibigkeit der gesamten Bevölkerung in die Höhe. Soll das heißen, dass bei sämtlichen Bevölkerungsschichten der USA zur gleichen Zeit plötzlich die Willenskraft einbrach?31 Alle Alters-, Geschlechts- und ethnischen Gruppen, jede mit ihren eigenen Ansichten und Erfahrungen, sollen zur selben Zeit und gemeinsam die Fähigkeit zur Selbstkontrolle verloren haben?

Viel einleuchtender als die weltweite Veränderung unserer Persönlichkeit wäre die weltweite Veränderung unseres Lebensstils.32

Fast Food gegen Slow Motion

Die Lebensmittelindustrie zeigt mit dem Finger auf den Bewegungsmangel. »Würden alle Verbraucher Sport treiben«, sagte die Geschäftsführerin von PepsiCo, »gäbe es keine Fettleibigkeit.«33 Coca-Cola ging einen Schritt weiter und investierte 1,5 Millionen US-Dollar in ein Global Energy Balance Network, um den Beitrag der Ernährung zur Fettleibigkeitsepidemie herunterzuspielen. Öffentlich gewordene interne Dokumente zeigen: Coca-Cola plante, diese Organisation als »Waffe« in seinem »Krieg« mit den Verfechtern der öffentlichen Gesundheit einzusetzen, um damit in der Diskussion über Fettleibigkeit »den Schwerpunkt zu verlagern«.34

Diese Taktik ist unter Lebensmittel- und Getränkeherstellern derartig verbreitet, dass es einen eigenen Begriff dafür gibt: Leanwashing (»Schlankwäscherei«). Sie haben sicher schon von Greenwashing gehört. Damit stellen sich Unternehmen als umweltfreundlich dar, vor allem, wenn sie es nicht sind. Leanwashing betreiben Firmen, die vorgaukeln, gegen Fettleibigkeit vorzugehen, während sie in Wirklichkeit zu ihren Verursachern gehören.35 Nestlé, der größte Lebensmittelkonzern der Welt, präsentiert neuerdings eine Nutriton, Health and Wellness-Strategie.36 Ganz genau, dasselbe Nestlé, das für Nesquick-Kakaopulver, Cookie-Crisp-Frühstückscerealien und mehr als hundert verschiedene Süßwaren bekannt ist, darunter Kit Kat, Yes-Kuchenriegel, Lion-Schokoriegel, Rolo und Smarties. Ein Nestlé-Slogan ist »Good food, good life«. In seinen Raisinets-Schokorosinen mag zwar etwas Obst stecken, aber ich glaube, dieses Unternehmen hat weitaus mehr mit Willy Wonkas Schokoladenfabrik als mit Wohlbefinden gemein. Nestlé betreibt eine Website namens »Was unternimmt Nestlé gegen Fettleibigkeit?«. Der angeblich weiterführende Link »Healthy Kids« führte mich zu: Page not found.37

Dieses gebetsmühlenartige Überbetonen des Bewegungsmangels wirkt schon. Bei einer Umfrage von Harris Poll, einem US-Marktforschungsunternehmen (»Welche der folgenden Punkte sind Ihrer Meinung nach die Hauptgründe für den Anstieg der Fettleibigkeit?«), entschied sich eine große Mehrheit der Befragten (83 Prozent) für Bewegungsmangel, übermäßige Kalorienzufuhr hingegen kreuzten nur 34 Prozent an.38 Doch der Sofahockerei die Schuld zu geben ist erwiesenermaßen einer der häufigsten Irrtümer über Fettleibigkeit.39 Die Wissenschaft ist zu dem recht sicheren Schluss40 gelangt, dass sich die aufgenommenen Kalorien wesentlich stärker auf die Gesamtbilanz auswirken.41

In der Fachliteratur wird sogar darüber gestritten, ob die veränderte körperliche Betätigung überhaupt »irgendeine Rolle« bei der Fettleibigkeitsepidemie gespielt hat.42 Die erhöhte Kalorienaufnahme pro Person reicht völlig aus, um die Fettleibigkeit in den USA43 und weltweit44 zu erklären. Tatsächlich betätigen sich die Europäer und die Nordamerikaner körperlich in den letzten Jahrzehnten sogar etwas mehr als früher.45 Ironischerweise könnte das daher rühren, dass wir mehr Energie brauchen, um unsere schwereren Körper durch die Gegend zu schleppen. Dann wäre der erhöhte Energieverbrauch eine Folge und nicht eine Ursache unserer Gewichtsprobleme.

Sport ist aber nur ein kleiner Teil unserer gesamten täglichen Aktivität. Überlegen Sie mal, wie viel mehr körperliche Arbeit die Leute früher im Beruf, auf der Farm oder im Haus verrichteten.46 Es geht aber nicht nur darum, dass die Maloche dem Bürojob gewichen ist. Im letzten Jahrhundert haben Automatisierung, Computerisierung, Mechanisierung, Motorisierung und Urbanisierung zu unserem bewegungsärmeren Lebensstil geführt. Und das ist das Problem mit dieser Theorie: Die Berufsbilder veränderten sich langsam, und die allmähliche Arbeitserleichterung begann deutlich vor der dramatischen weltweiten Gewichtszunahme.47 Waschmaschine, Staubsauger und Auto wurden allesamt vor 1910 erfunden. Und tatsächlich – misst man Energiezufuhr und Energieverbrauch mit aktuellen Methoden, stellt sich heraus: Das steigende Gewicht ist eine Folge der Kalorienaufnahme, nicht der geringeren körperlichen Betätigung.48

Der weitverbreitete Irrtum, dass Fettleibigkeit vor allem vom Bewegungsmangel kommt, ist mehr als ein harmloser Trugschluss: Persönliche Theorien über die Ursachen der Fettleibigkeit scheinen das Gewicht der Menschen zu beeinflussen. Wer mangelnde körperliche Aktivität dafür verantwortlich macht, neigt deutlich eher zu Übergewicht. Wenn sich so jemand beispielsweise unbeobachtet glaubt, isst er mehr Schokolade als jemand, der eine schlechte Ernährungsweise für Fettleibigkeit verantwortlich macht.49 Ob solche Überzeugungen wirklich Gewichtsprobleme beeinflussen, weiß man aber erst, wenn man es wissenschaftlich erforscht. Also teilte ein Forscherteam Testpersonen nach dem Zufallsprinzip in zwei Gruppen. Die eine Gruppe bekam einen fingierten Artikel zu lesen, der behauptete, Fettleibigkeit komme vom Bewegungsmangel. Die Mitglieder dieser Gruppe begannen tatsächlich, deutlich mehr Süßigkeiten zu essen als die anderen. Die hatten einen Artikel zu lesen bekommen, der Essen als Auslöser verantwortlich machte.50 Eine ähnliche Studie fand heraus, dass Menschen deutlich mehr Kekse essen, wenn man ihnen Forschungsergebnisse präsentiert, laut denen Übergewicht und Fettleibigkeit eine Frage der Gene sind. Der Titel dieser Studie lautete »Wie das Fett-Gen Sie ungewollt fett machen könnte«.51

Sehe ich mit diesen Genen fett aus?

Bisher wurden etwa einhundert genetische Marker mit Fettleibigkeit in Verbindung gebracht. Doch zusammen beeinflussen sie den BMI nicht einmal zu 3 Prozent.52 Das »Fett-Gen«, von dem Sie vermutlich schon gehört haben (FTO, kurz für »FaT mass and Obesity associated«), wird am stärksten mit Fettleibigkeit assoziiert.53 Es erklärt allerdings weniger als 1 Prozent der Unterschiede zwischen den Menschen (lediglich 0,34 Prozent).54

FTO steht für ein Hirnprotein, das den Appetit beeinflusst.55 Gehören Sie zu der einen Milliarde Träger eines vollständigen Satzes aller FTO-anfälligen Gene?56 Das ist mehr oder weniger egal, denn selbst dann nehmen Sie pro Jahr vermutlich nur ein paar Hundert Kalorien mehr zu sich.57 Die Fettleibigkeitsepidemie konnte aber in diesem Maße nur ausbrechen, weil die Menschen einige Hundert Extrakalorien pro Tag aufnahmen.58 FTO ist bisher als das Gen bekannt, das eine exzessive Gewichtszunahme am meisten begünstigt.59 Doch darauf eine saubere Prognose für Fettleibigkeit aufzubauen ist kaum genauer, als eine Münze zu werfen.60

Wenn es um Übergewicht geht, sind Ihre Gene nichts im Vergleich zu Ihrer Gabel. Der sowieso schon geringe Einfluss des FTO-Gens scheint bei körperlich aktiven Menschen61 noch geringer zu sein, und bei solchen, die gesund essen, ganz wegzufallen. Es sieht aus, als wirke FTO nur, wenn man viele gesättigte Fette isst (die kommen hauptsächlich in Milchprodukten, Fleisch und Junkfood vor). Wer sich gesund ernährt, wird nicht eher dick als andere, nicht einmal dann, wenn er das »Fett-Gen« von beiden Elternteilen geerbt hat.62

Aus physiologischer Sicht steht Ihr FTO-Genstatus dem Abnehmen also nicht im Weg.63 Psychisch kann Sie das Wissen um Ihr erhöhtes Fettleibigkeitsrisiko motivieren, gesünder zu essen und zu leben.64 Es kann aber auch dazu führen, dass Sie sich sagen: Was soll’s, und resigniert denken, es liegt nun einmal in der Familie.65 Fettleibigkeit kann tatsächlich in der Familie liegen – falsches Essen aber auch.

Der Einfluss von Lebensstil und Genen lässt sich abwägen, wenn man das Gewicht von biologischen und von adoptierten Kindern vergleicht. Kinder, die bei zwei übergewichtigen biologischen Elternteilen aufwachsen, haben ein um 27 Prozent höheres Risiko, selbst Übergewicht zu entwickeln. Bei adoptierten Kindern mit zwei übergewichtigen Adoptiveltern sind es 21 Prozent.66 Die Gene haben also tatsächlich einen Einfluss, aber das zeigt, dass das Umfeld der Kinder wichtiger ist als ihre DNA.


Ernährung schlägt Gene

Eines der dramatischsten Beispiele dafür, wie viel mehr Einfluss die Ernährung im Vergleich zur DNA hat, sind die Pima-Indianer aus Arizona. Ihre Fettleibigkeits-67 und Diabetesraten68 zählen zu den höchsten weltweit. Dies schrieb man ihrer genetischen Veranlagung zu einem relativ langsamem Stoffwechsel zu.69 Die Neigung, Kalorien zu speichern, half ihnen besonders in früheren Zeiten immer wiederkehrender Lebensmittelknappheit, als sie von der Landwirtschaft lebten. Dann wurde das Land von Weißen in Besitz genommen und der Gila-Fluss, die Wasserquelle der Ureinwohner, oberhalb ihres Gebietes umgeleitet. Diejenigen unter ihnen, die die darauf folgende Hungersnot überlebten70, mussten ihre überlieferten Ernährungsgewohnheiten aufgeben und waren fortan von staatlichen Ernährungsprogrammen abhängig. Es kam zu einem abrupten Anstieg chronischer Krankheiten.71 Dieselben Gene – neue Ernährung – völlig anderes Ergebnis.

Es entstand eine natürliche Versuchsanordnung. Die Pima jenseits der US-amerikanischen Grenze in Mexiko haben dasselbe Erbgut. Sie konnten sich ihre traditionelle Lebensweise aber stärker bewahren. Diese basiert auf den Nahrungsmitteln, die auch als die drei Schwestern bekannt sind: Mais, Bohnen und Kürbisse.72 Dieselben Gene, aber etwa fünfmal weniger Diabetes und Fettleibigkeit.73

Die Gene laden vielleicht den Revolver, aber den Schuss löst die Ernährung aus.



Das Überleben der Fettesten

Es heißt: »Biologie ist unverständlich, außer man betrachtet sie im Licht der Evolution.«74 Der bekannte Anteil unserer Gene an der Fettleibigkeit mag klein sein. Trotzdem könnten wir in gewissem Sinne argumentieren, dass wir sie in den Genen haben, denn der übermäßige Konsum aller verfügbaren Kalorien könnte in unserer DNA stecken.

Wir wurden zum Essen geboren. Die meiste Zeit unserer Geschichte haben wir im Überlebensmodus verbracht, stets gefasst auf die nächste Lebensmittelknappheit. Deshalb haben wir den mächtigen Drang, so viel zu essen, wie wir können, und zwar immer, wenn wir es kriegen, und die Kalorien, wenn wir sie nicht gleich brauchen, als Vorrat zu speichern. Essen war keine Selbstverständlichkeit. Daher waren diejenigen, die mehr essen und mehr Fettreserven aufbauen konnten, besser in der Lage, Hungerperioden zu überleben und ihre Gene weiterzugeben. Vielleicht sind im Lauf der Generationen und der Jahrtausende die Menschen mit weniger Appetit ausgestorben, und die, die ordentlich reinhauten, lebten lange und hinterließen ihre genetische Veranlagung zum Essen und Kalorienspeichern. So könnten wir uns zu gefräßigen und kalorienspeichernden Maschinen entwickelt haben. Allerdings leben wir heute nicht mehr in mageren Zeiten und sind daher selbst nicht mehr mager.

Was ich gerade beschrieben habe, ist die Hypothese der »Spargene«.75 Sie besagt, dass Fettleibigkeit das Ergebnis der Diskrepanz ist zwischen unserer modernen Umgebung und der, aus der wir stammen.76 Als wären wir Eisbären im Dschungel. In der Arktis sind Pelz und Fettreserven erste Wahl, aber am Amazonas wären sie nur noch eine Last.77 Für uns war die Fähigkeit, uns mit Kilos zu bepacken, in vorgeschichtlichen Zeiten sicherlich ein Plus. Doch diese Kilos werden schnell zur Belastung, wenn sich unsere auf Mangel ausgelegte Biologie plötzlich im Schlaraffenland wiederfindet.

Die Hauptursache der Fettleibigkeitsepidemie ist also weder Völlerei noch Trägheit. Fettleibigkeit ist vermutlich einfach nur eine normale Reaktion auf eine unnormale Umwelt.78

Der Großteil unserer Physiologie ist innerhalb eines recht engen Grenzwertbereichs sehr genau abgestimmt. Ist uns zu heiß, schwitzen wir, ist uns zu kalt, zittern wir. Unser Körper hat Mechanismen, die uns im Gleichgewicht halten. Aber er hatte keinen Grund, eine Obergrenze für Körperfett zu entwickeln.79 Ganz am Anfang mag es bei der Begegnung mit einem Raubtier ein evolutionärer Vorteil gewesen sein, wenn man flink und wendig war. Doch dank Waffen und Feuer mussten wir in den letzten zwei Millionen Jahren nicht mehr so oft vor einem Säbelzahntiger Reißaus nehmen.80 Deshalb standen unsere Gene vermutlich nur unter dem einseitigen Selektionsdruck, sich jedes verfügbare Krümelchen einzuverleiben und so viele Kalorien wie überhaupt möglich im Körper zu speichern.81

Was früher Anpassung war, ist heute ein Problem – jedenfalls laut der Theorie der »Spargene«, die vor über fünfzig Jahren aufkam.82 Diese Theorie wurde seitdem weiterentwickelt und aktualisiert. Ihre Grundannahme wird in Wissenschaftskreisen aber nach wie vor weitgehend akzeptiert83, und ihre Auswirkungen sind tiefgreifend.

2013 entschied sich die American Medical Association dazu, Fettleibigkeit zur Krankheit84 zu erklären – gegen den Rat ihres eigenen Council on Science and Public Health (Rat für Wissenschaft und öffentliche Gesundheit).85 Es ist zwar nicht so wichtig, wie man das Ganze nennt, denn auch anders bezeichnet würde es genauso viel Diabetes verursachen – doch Krankheit bedeutet Störung. Schlankheitsmittel und Magenbänder heilen aber keine körperliche Fehlfunktion. Unser Körper tut nur, was er tun muss, wenn er zu viele Kalorien abbekommt.86 Gewichtszunahme ist weniger eine Störung oder Krankheit, sondern vielmehr eine normale Reaktion normaler Menschen auf eine unnormale Situation.87 Und wenn mehr als 70 Prozent der US-amerikanischen Bevölkerung übergewichtig ist88, dann ist das im wahrsten Sinne des Wortes normal.

Wer nicht arbeitet, isst trotzdem

Die herkömmliche medizinische Sicht auf Fettleibigkeit wurde vor fast hundert Jahren so zusammengefasst: »Alle fettleibigen Menschen sind in einer grundlegenden Hinsicht gleich – sie überessen sich buchstäblich.«89 Das mag theoretisch stimmen, bezieht sich aber auf den Überkonsum von Kalorien und nicht von Nahrung. Unser primitiver Drang, zu viel zu essen, ist selektiv. Niemand giert nach Salatblättern. Wir haben eine natürliche und angeborene Vorliebe für Süßes, Stärkehaltiges und Fettes, weil da die vielen Kalorien drin sind.

Als Jäger und Sammler mussten wir effizient sein. Wir mussten für unsere Nahrung hart arbeiten. Aus prähistorischer Sicht wäre es nicht besonders schlau gewesen, den ganzen Tag lang etwas zu sammeln, was weniger Kalorien enthält, als wir an einem Tag verbrauchen. Da hätten wir gleich in der Höhle bleiben können. Also entwickelten wir Appetit auf das, bei dem ordentlich Kalorien herausspringen.90

Wenn man ohne Pause auf Nahrungssuche wäre und pro Stunde ein halbes Kilo Essbares mit 250 Kalorien finden würde, hätte man in zehn Stunden seinen täglichen Bedarf zusammen. Wenn man aber etwas findet, was pro Pfund 500 Kalorien enthält, ist man schon nach fünf Stunden fertig und kann die nächsten fünf Stunden lang Höhlenwände bemalen. Also: je höher die Energiedichte, je mehr Kalorien pro Pfund, desto effektiver die Nahrungssuche. Wir haben gelernt, die Kaloriendichte eines Essens zu erkennen, und greifen instinktiv nach dem üppigsten.91

Welche Obst- und Gemüsesorten bevorzugen Vier- und Fünfjährige? Es sind die mit den meisten Kalorien. Sie nehmen lieber Bananen als Beeren und lieber Karotten als Gurken. Aber ist das nicht nur die Vorliebe für Süßes? Nein. Sie essen auch lieber Kartoffeln als Pfirsiche und lieber grüne Bohnen als Melonen.92 Auch Affen lassen Bananen liegen, wenn sie eine Avocado bekommen.93 Anscheinend zählen wir bei jedem Bissen die Kalorien.

In Studien mit Kindern testeten die Wissenschaftler nur Früchte und Gemüse in Reinform. Daher enthielten alle Lebensmittel weniger als 500 Kalorien pro Pfund, am kalorienreichsten waren die Bananen mit 400. Doch wenn dieser Kaloriengehalt weit überschritten wird, passiert etwas Merkwürdiges: Wir können nicht mehr unterscheiden, welche Nahrungsmittel die meisten Kalorien enthalten. Es ist geradezu unheimlich, wie genau wir sind, solange es sich um natürliche Nahrung handelt. Doch sobald wir uns auf das Territorium von Schokolade, Käse und Schinkenspeck begeben, die alle Tausende Kalorien pro Pfund enthalten können, stehen wir nur noch wie benommen davor. Das ist kein Wunder, denn unser prähistorisches Gehirn kannte solche Verlockungen nicht. Unser Verhalten ist widersinnig, lässt sich aber mit einer evolutionären Diskrepanz erklären94, so wie das von frisch geschlüpften Meeresschildkröten, die, statt dem Mondlicht zu folgen, zu einer künstlichen Lichtquelle und damit in ihr Verderben krabbeln, oder das der zutraulichen Dodos, die keine natürlichen Feinde hatten – und wir wissen, wie das endete.

Voller CRAP

Die Nahrungsmittelindustrie zielt auf unsere ureigenen Schwachstellen, indem sie Naturprodukte so lange verarbeitet, bis davon fast nur noch reine Kalorien übrig sind – als Zucker, Öl (also Fett) und Weißmehl (hauptsächlich raffinierte Stärke). Zuerst werden die Ballaststoffe entfernt, denn sie enthalten keine Kalorien. Wenn brauner Reis zu weißem verarbeitet wird, gehen dabei zwei Drittel seiner Ballaststoffe verloren. Wenn Vollkornmehl gemahlen wird, heißt das: 75 Prozent weniger Ballaststoffe. Natürlich kann man Naturprodukte auch an Tiere verfüttern, um Fleisch, Milchprodukte und Eier zu bekommen, dann gehen 100 Prozent der Ballaststoffe über den Jordan.95 Übrig bleibt dann nur noch CRAP (»Mist«), ein Akronym, das Jeff Novick geprägt hat, einer meiner Lieblingsernährungsspezialisten. Es steht für calorie-rich and processed foods96 – kalorienreiche, industriell verarbeitete Nahrungsmittel.

Genauso, wie aus Pflanzen suchterzeugende Drogen wie Opioide und Kokain gewonnen werden, erhält man auch Kalorien: durch Konzentration, Kristallisierung und Destillierung.97 Kalorienbomben aktivieren sogar dieselben Belohnungsmechanismen im Gehirn.98 Wenn Sie einen Esssüchtigen in den Kernspintomographen schieben und ihm das Bild eines Schoko-Milchshakes zeigen, leuchten dieselben Hirnareale auf99 wie bei Kokainsüchtigen, denen man ein Video von rauchendem Crack zeigt100, oder bei Alkoholikern, die Whiskey schnuppern.101

Die Bezeichnung Esssucht trifft es nicht ganz. Im Allgemeinen stopft niemand unkontrolliert alles Mögliche in sich hinein. Niemand leidet an Weißkohlsucht. Aber Milchshakes stecken voller Zucker und Fett – zwei Dinge, die unserem Gehirn signalisieren: hohe Kaloriendichte. Wenn Menschen die Lebensmittel nennen sollen, die sie am meisten begehren und bei denen sie sich am wenigsten im Griff haben, ist jede Menge CRAP vorn dabei – denaturierte Lebensmittel wie Donuts, ebenso Käse und Fleisch.102 Welche Lebensmittel haben am wenigsten mit problematischem Essverhalten zu tun? Obst und Gemüse. Der Grund dafür, dass niemand mitten in der Nacht von einem Brokkoli-Fressanfall aus dem Bett getrieben wird, ist also vermutlich die Kaloriendichte.

Tiere werden nicht fetter, wenn sie fressen, was die Natur für sie vorgesehen hat. Es gibt zwar einen bestätigten Bericht über wild lebende Paviane, die fettleibig wurden, aber die waren nachweislich in einer Ferienanlage auf die Müllcontainer gestoßen. Die »müllfressenden Tiere« wogen 50 Prozent mehr als ihre Artgenossen.103 Leider kann uns dasselbe Schicksal ereilen – wir werden fett, weil wir Müll essen. Millionen Jahre lang, bevor wir jagen lernten, lebten wir hauptsächlich von Blättern, Wurzeln, Trieben, Früchten und Nüssen.104 Witzigerweise geben sogar die Kreationisten zu, dass wir uns zu Beginn unserer Tage im Garten Eden von Pflanzen ernährten.105 Vielleicht wäre es hilfreich, wenn wir uns auf unsere Wurzeln besännen und auf den ganzen Mist verzichteten.

Ein toxisches Lebensmittelumfeld

Es ist schwer, gesund zu essen, wenn die Evolution dagegen hält. Egal, wie viel wir über Ernährung wissen – bei einer Salamipizza schreien unsere Steinzeitgene: Essen! Sofort!106 Jeder, der an der Macht der Urtriebe zweifelt, sollte ausprobieren, wie lange er es schafft, nicht zu blinzeln oder zu atmen. Die Entscheidung, den Atem anzuhalten, verliert schnell gegen den Drang, zu atmen. In der Medizin wird Kurzatmigkeit manchmal sogar als Lufthunger bezeichnet.

Der Kampf gegen die Wampe ist ein Kampf gegen die Biologie. Fettleibigkeit ist also kein moralisches Versagen. Ich kann nicht oft genug wiederholen, dass Übergewicht eine normale und natürliche Reaktion auf die unnormale und unnatürliche Allgegenwärtigkeit kalorienreicher, zuckriger, fetter Lebensmittel ist.

Das Kalorienmeer, in dem wir heutzutage treiben (und in dem viele von uns ertrinken), wird auch als »toxisches Lebensmittelumfeld«107 bezeichnet. Das verschiebt den Fokus vom Individuum zu den gesellschaftlichen Kräften, die hier am Werk sind, wie beispielsweise der Tatsache, dass ein durchschnittliches Kind pro Jahr mit bis zu zehntausend Lebensmittelwerbungen bombardiert wird. Oder sollte ich lieber Pseudolebensmittel sagen, da in den USA 95 Prozent der Spots für Süßigkeiten, flüssige Süßigkeiten (Softdrinks), Frühstückssüßigkeiten (Cerealien) und Fast Food werben.108

Moment mal! Wenn das Zunehmen eine natürliche Reaktion auf die jederzeit massenweise zugänglichen billigen und leckeren Kalorien ist, warum sind wir dann nicht alle fett? Nun, in gewissem Sinne sind wir es tatsächlich fast alle. Es wird geschätzt, dass über 90 Prozent aller US-amerikanischen Erwachsenen »übermäßig fett« sind, also so viel überschüssiges Körperfett haben, dass es ihre Gesundheit beeinträchtigt.109 Das kann sogar Normalgewichtige treffen (oft wegen überschüssigem Bauchfett), doch auch wenn es um die nackten Zahlen auf der Waage geht, ist Übergewicht längst die Norm. Die Normalverteilung zeigt, dass über 70 Prozent der US-amerikanischen Bevölkerung übergewichtig sind. Knapp ein Drittel liegt im normalgewichtigen Bereich, und mehr als ein Drittel auf der anderen Seite – so übergewichtig, dass sie fettleibig sind.110

Aber wenn es wirklich am Essen liegt, warum wird dann nicht jeder fett? Das ist, als würde man fragen: »Wenn es wirklich an den Zigaretten liegt, warum bekommen dann nicht alle Raucher Lungenkrebs?« Hier können die genetische Veranlagung und andere Faktoren ausschlaggebend sein.111 Menschen sind in unterschiedlichem Maß krebsanfällig. Das heißt aber nicht, dass Rauchen das Risiko nicht vervielfältigen würde. Dasselbe gilt für Fettleibigkeit und unser toxisches Lebensmittelumfeld. Wir können das Zünglein an der Waage beeinflussen, indem wir mit dem Rauchen aufhören und uns gesund ernähren.


Die Enkel im Mutterleib mästen

Eineiige Zwillinge haben nicht nur dieselbe DNA, sondern stammen auch aus demselben Mutterleib. Erklärt das auch ihren ähnlichen Stoffwechsel? Die Überernährung des Fötus, erkennbar am außerordentlich hohen Geburtsgewicht, scheint ein aussagekräftiger Indikator für Fettleibigkeit in der Kindheit und im späteren Leben zu sein.114 Vielleicht sollte es nicht heißen: »Du bist, was du isst«, sondern: »Du bist, was deine Mutter gegessen hat.«

Was glauben Sie, wer bestimmt das Geburtsgewicht eines Babys aus künstlicher Befruchtung: die Spendermutter, die die gesamte DNA zur Verfügung stellt, oder die Leihmutter, die das Kind austrägt? Bei der Untersuchung dieser Frage gewann die Gebärmutter. So unglaublich es klingt: Das Baby einer schlanken biologischen Mutter, das aber von einer fettleibigen Leihmutter ausgetragen wird, wird eher fettleibig als das Baby mit einer dicken biologischen und einer schlanken Leihmutter. Die Forscher schlossen daraus, dass sich »die Umgebung, die die menschliche Mutter schafft, stärker auf das Geburtsgewicht auswirkt als ihr genetischer Beitrag«.115 Die aussagekräftigsten Beweise lie- fert ein Vergleich der Fettleibigkeitsraten bei Geschwistern mit derselben Mutter, die vor und nach einem bariatrischen Eingriff (Adipositaschirurgie) geboren wurden.116 Die, die zur Welt kamen, als die Mutter noch fünfzig Kilo schwerer war, hatten mehr Entzündungen und Stoffwechselstörungen als ihre Geschwister, die nach der Operation geboren wurden. Am bedenklichsten aber ist, dass sie auch ein dreimal so hohes Fettleibigkeitsrisiko hatten: 35 zu 11 Prozent. Das Fazit der Forscher: »Diese Daten unterstreichen, wie wichtig es ist, Fettleibigkeit vorzubeugen und sie wirksam zu behandeln, um ihre Weitergabe an die nächste Generation zu vermeiden.«117

Doch Moment mal! Die Mutter hatte vor und nach der Operation dieselbe DNA. Sie gab dieselben Gene weiter. Wieso hat sich ihr Gewicht während der Schwangerschaften aufs Gewicht ihrer Kinder unterschiedlich ausgewirkt? Endlich wissen wir, welcher Mechanismus dafür verantwortlich ist: die Epigenetik.

Die Epigenetik, wörtlich zusätzliche Genetik, fügt der DNA-Sequenz eine Informationsebene hinzu, die von unserer Umwelt beeinflusst werden kann und die wir möglicherweise weitervererben.118 Es wird davon ausgegangen, dass dies die »Entwicklungsprogrammierung«119 (oder Stoffwechselprägung120) erklärt, die im Mutterleib erfolgt, abhängig vom Gewicht der Mutter oder sogar der Großmutter. Da sich sämtliche Eizellen im Körper der Tochter schon vor ihrer Geburt bilden121, könnte das Gewicht der Mutter in der Schwangerschaft noch das Fettleibigkeitsrisiko ihrer Enkel beeinflussen.122 Sie können sich jedenfalls vorstellen, dass daraus ein generationenübergreifender Mahlstrom wird, in dem Fettleibigkeit Fettleibigkeit generiert.

Können wir ihn aufhalten? Nun, Prävention scheint der Schlüssel dafür zu sein. Wegen des epigenetischen Einflusses, den das Gewicht der Mutter in der Schwangerschaft hat, schlussfolgerte ein Fachsymposium von Kinderärzten, es sei »sicherer, eine Schwangerschaft zu planen und sowohl Gewicht als auch Stoffwechsel der Mutter vorbeugend zu optimieren, als später die Kinder wegen Fettleibigkeit zu behandeln«.123 Das ist leichter gesagt als getan. Doch übergewichtige Schwangere können sich damit trösten, dass die Mütter in der Studie, die Kinder mit einem dreimal geringeren Risiko für Fettleibigkeit zur Welt gebracht hatten, im Durchschnitt immer noch fettleibig waren.124 Das deutet darauf hin, dass beträchtliches Abnehmen auch dann hilft, wenn man das Normalgewicht noch nicht erreicht.



Wenn Sie zwei Dutzend Versuchspersonen in einen Raum sperren und sie mit exakt derselben Menge überschüssiger Kalorien füttern, werden alle zunehmen – aber manche mehr als andere. In einer hunderttägigen Studie bekamen die Testpersonen täglich sechs Tage pro Woche je 1000 Kalorien zusätzlich. Sie nahmen dabei zwischen vier und vierzehn Kilo zu. Manche Menschen sind genetisch einfach stärker veranlagt, zuzunehmen. Diese vierundzwanzig Testpersonen waren zwölf eineiige Zwillingspaare. Der Unterschied bei der Gewichtszunahme war unter den Geschwistern um ein Drittel geringer als zwischen nicht verwandten Testpersonen.112 Eine Studie zum Abnehmen durch Sport kam zu einem ähnlichen Ergebnis.113 Ja, die Gene spielen also eine Rolle, aber das bedeutet nur, dass einige mehr tun müssen als andere. Idealerweise ist die Veranlagung zuzunehmen kein Grund zu resignieren, sondern Motivation, sich besonders anzustrengen, um das eigene Schicksal selbst in die Hand zu nehmen.

Was geschah in den 1970er Jahren?

Seit den 1970er Jahren stieg der Kaloriengehalt der US-amerikanischen Lebensmittel derartig, dass das allein schon die gesamte Fettleibigkeitsepidemie erklären würde.125 Ähnliche Kaloriensteigerungen wurden parallel zum ständig wachsenden Gewicht der jeweiligen Bevölkerung auch in anderen Industrieländern beobachtet126 und als Hauptgrund für diese Entwicklung ausgemacht.127 Im Jahr 2000 produzierten die USA nach Abzug der Exporte täglich 3900 Kalorien für jeden Mann, jede Frau und jedes Kind. Das ist fast das Doppelte von dem, was viele Menschen benötigen.128

Dabei nahm die Anzahl der Kalorien bei der Lebensmittelversorgung im Lauf der ersten Hälfte des 20. Jahrhunderts zunächst ab. Erst in den 1970er Jahren begann der Anstieg in zuvor ungekanntem Ausmaß.129 Man nimmt an, dass der Rückgang während der ersten Hälfte des 20. Jahrhunderts stattfand, weil weniger körperlich gearbeitet wurde. Die Bevölkerung hatte einen geringeren Energiebedarf, also ernährte sie sich weniger energiereich. Sie brauchte all die zusätzlichen Kalorien nicht mehr. Doch dann kam es zum sogenannten Wendepunkt der Energiebilanz (dem Verhältnis der Energiezufuhr zum Energieverbrauch). Warum wurde aus dem »Beweg dich weniger und bleib schlank«, wie es die meiste Zeit im 20. Jahrhundert praktiziert wurde, plötzlich das »Iss mehr und nimm zu«, mit dem wir uns bis heute herumplagen?130 Wie kam es zu dieser Wende?

Es war die Revolution der Lebensmittelindustrie in den 1970ern. Noch in den 1960ern wurde meist zuhause gekocht. Die Durchschnittshausfrau verbrachte jeden Tag Stunden mit Kochen und Aufräumen (der Mann im Schnitt neun Minuten).131 Doch dann kam der Umschwung. Der technische Fortschritt bei Haltbarmachung und Verpackung von Lebensmitteln erlaubte es den Herstellern nun, Essen in großen Mengen zuzubereiten und auszuliefern. Diese Umwälzung ist vergleichbar mit der industriellen Revolution hundert Jahre davor, die es ermöglichte, ehemalige Handwerkserzeugnisse in Massen zu produzieren und bereitzustellen. Und jetzt waren die Lebensmittel dran. Mit neuen Konservierungsmitteln, künstlichen Aromen und Techniken wie Tiefkühlen und Vakuumverpackung konnten die Lebensmittelhersteller in Massen produzieren132 und brachten verzehrfertige, haltbare und schmackhafte Waren auf den Markt, die einen enormen wirtschaftlichen Vorteil gegenüber frischen, verderblichen Lebensmitteln hatten.133 Heute werden mit abgepackten Lebensmitteln viele Billionen Dollar umgesetzt134 (zur Erinnerung: eine Billion = eine Eins mit zwölf Nullen).

Stellen Sie sich ein Yes-Törtchen vor. Mit genug Zeit und Mühe kann jeder ehrgeizige Koch einen cremegefüllten, schokoladeummantelten Kuchenriegel selbst herstellen. Aber man kann ihn auch an jeder Ecke für weniger als einen Euro kaufen.135 Wenn wir jeden Kuchenriegel, den wir essen wollen, erst backen müssten, würden wir erheblich weniger essen.136

Und jetzt denken Sie an die gute alte Kartoffel. Wir essen schon sehr lange Kartoffeln, doch früher haben wir sie in der Regel gekocht oder gebacken. Alle, die schon einmal Pommes frites gemacht haben, wissen, wie mühsam das ist – erst schälen, dann schneiden, und dann noch das herumspritzende heiße Öl. Heute geschieht das alles mechanisiert und zentral, und die Kartoffelstifte werden tiefgekühlt auf − 40 °C zu jeder Fast-Food-Fritteuse und jeder Supermarkttiefkühlabteilung im Land gekarrt. So wurden Pommes frites zum Lieblingsgemüse der US-Amerikaner. Dass der Kartoffelkonsum in den letzten Jahrzehnten gestiegen ist, lässt sich fast ausschließlich auf Pommes frites und Kartoffelchips zurückführen.137

Genau so lief es bei der Zigarettenproduktion. Vor Erfindung der maschinellen Herstellung mussten Zigaretten von Hand gerollt werden. Die Zigaretten, für die fünfzig Arbeiter nötig gewesen waren, warf die Maschine in einer Minute aus. Die Preise fielen ins Bodenlose, und die Produktion erreichte Milliarden.138 Früher hatte kaum jemand Zigaretten geraucht, und plötzlich taten es alle. Lag der durchschnittliche Pro-Kopf-Verbrauch zu Beginn des 20. Jahrhunderts noch bei vierundfünfzig Zigaretten im Jahr, verzeichnet der Bericht des Surgeon General, der US-Gesundheitsbehörde, fürs Jahr 1964 einen Anstieg auf 4345.139 Ein durchschnittlicher US-Amerikaner rauchte nicht mehr eine Zigarette pro Woche, sondern siebzig. Das ist eine halbe Packung täglich.

Der Tabak machte vor seiner Massenvermarktung genauso süchtig wie danach. Neu war, dass man ihn plötzlich leicht und billig kriegte. Auch Pommes frites waren schon immer lecker. Doch während es sie früher selten und auch im Restaurant nicht immer gab, bekommt man sie heute mühelos überall. Vermutlich auch an der Tankstelle, im Kühlregal neben den Yes-Törtchen und den Zigaretten.

Allerdings: In den USA gibt es gefüllte Twinkies-Kuchenriegel schon seit 1930, und das US-Unternehmen Ore-Ida verkauft tiefgekühlte Pommes frites seit den 1950ern.140 Hinter dieser ganzen Story muss also noch mehr stecken als nur technische Innovation.

Tätliche Beihilfe

Der immer weiter steigende Kalorienüberschuss, mit dem sich die Fettleibigkeitsepidemie erklären lässt, hatte weniger mit der Quantität als mit der Qualität von Lebensmitteln zu tun – das heißt der Lawine an billigen, extrem kalorienreichen Fertiggerichten von minderwertiger Qualität. Daran ist die US-Bundesregierung nicht ganz unschuldig. Ohne es zu wissen, subventionierten die Steuerzahler mit Milliardenbeträgen die Zuckerindustrie, die Maisindustrie, der wir hochkonzentrierten Fruktosesirup verdanken, und die Sojaindustrie, die die Hälfte ihrer Erträge zu Pflanzenöl und die andere Hälfte zu billigem Tierfutter verarbeitet, das wiederum zu spottbilligem Fleisch für die Fast-Food-Industrie führt.141 Wann haben Sie zuletzt Sorghum gegessen? Eben. Aber warum subventionieren die US-amerikanischen Steuerzahler die Sorghum-Industrie dann mit fast einer Viertelmilliarde US-Dollar pro Jahr?142 Weil die Hirse fast ausschließlich an Tiere verfüttert wird.143 Wir haben ein System geschaffen, das die Produktion von Zucker, Öl und Tierprodukten begünstigt.144

Das erste »Farm Bill«-Agrargesetz wurde als Notfallmaßnahme in den 1930er Jahren in der Weltwirtschaftskrise erlassen, um kleine Landwirte zu schützen. Die späteren Farm Bills aber nutzte die Agrarindustrie in ihrer Klientelpolitik als Goldesel.145 Die US- und die europäische Agrarpolitik zielt darauf ab, die Kosten gewinnträchtiger Landwirtschaftsprodukte wie Zucker und von Grundnahrungsmitteln wie Fleisch, Weizen, Milchprodukten und Eiern zu senken.146 Es geht um viel Geld – und um viel Fleisch. Von 1970 bis 1994 sanken zum Beispiel die Rindfleischpreise weltweit um mehr als 60 Prozent.147 Ohne die Milliarden US-Dollar, die die US-amerikanischen Steuerzahler jährlich zum Honigtopf beitragen148, müsste die Getränkeindustrie für Maissirup mit hohem Fruchtzuckergehalt etwa 10 Prozent mehr hinlegen.149

Subventionen sind auch ein Grund dafür, warum Hühnchen so billig sind. Nach einer dieser Farm Bills wurden Mais und Soja so stark subventioniert, dass die Preise unter den Produktionskosten lagen. Dadurch bekommt die Geflügel- und Schweinefleischindustrie jedes Jahr effektiv jeweils rund 10 Milliarden US-Dollar geschenkt.150

All das verändert unser Essen. Zum Teil dank Subventionen wurden Fleisch, Süßwaren, Eier, Öl, Milchprodukte und Limonade immer billiger (bezogen auf den Lebensmittelpreisindex), während die Fettleibigkeitsepidemie immer weiter Fahrt aufnahm und sich die relativen Kosten von frischem Obst und Gemüse verdoppelten.151 Das erklärt, warum der Anteil der US-Amerikaner, die täglich fünf Portionen Obst und Gemüse essen, in derselben Zeit von 42 auf 26 Prozent fiel.152 Warum werden nicht Obst und Gemüse subventioniert? Weil sich damit nicht das große Geld machen lässt.

Rohe oder nur minimal verarbeitete Lebensmittel wie Konservenbohnen oder Tomatenmark werden von der Nahrungsmittelindustrie als Rohstoffe bezeichnet. Ihre Gewinnspanne ist so gering, dass sie manchmal als Lockangebote unter dem Herstellungspreis angeboten werden, um Kunden anzuziehen, die dann, so jedenfalls die Hoffnung, auch zu »höherwertigen« Produkten greifen.153 Am profitabelsten für Erzeuger wie auch Verkäufer sind ausgeklügelte, extrem denaturierte Kreationen, triefend vor Fett, Zucker und Salz, künstlich aromatisiert, künstlich gefärbt und mit Steuersubventionen künstlich verbilligt.

Lebensmittel sind unterschiedlich lukrativ. Beim Profit pro Quadratmeter Verkaufsfläche gehören Süßwaren wie Schokoriegel zur Spitzengruppe. Auch frittierte Snacks wie Kartoffel- und Maischips sind äußerst gewinnträchtig. PepsiCos Tochterfirma Frito-Lay brüstet sich damit, dass ihre Produkte nur etwa 1 Prozent der Supermarktverkäufe ausmachen, aber mehr als 10 Prozent der Umsatzrendite bei 40 Prozent Gewinnwachstum.154

Kein Wunder, dass das ganze System auf Müll ausgerichtet ist. Die gesteigerte Kalorienzufuhr wurde nicht nur durch mehr, sondern auch durch anderes Essen verursacht. Mehr als die Hälfte der Kalorien, die heute von den meisten US-amerikanischen Erwachsenen konsumiert werden, stammen von solchen subventionierten Lebensmitteln – und damit scheint es uns schlechter zu gehen. Die, die am meisten essen, riskieren in höherem Maß chronische Krankheiten: höhere Cholesterinwerte, mehr Entzündungen und ein stärkeres Ausschlagen der Waage.155

Wer ist denn nun der Hauptschuldige an der Fettleibigkeitsepidemie? Hier wird oft die sinnlose Entscheidungsfrage gestellt: Fett oder Zucker? Beide werden stark subventioniert, und die Produktion beider explodierte gleichzeitig mit dem Bauchumfang der Bevölkerung. Außer mit einem deutlichen Anstieg des Weißmehlkonsums ging die wachsende Fettleibigkeit mit 20 Prozent höherem Zucker- und 36 Prozent gestiegenem Fettkonsum pro Kopf einher (Letzterer meist als Öl157, vermutlich im frittierten Fast Food und industriellen Junkfood).158 Zugesetzter Zucker und Fett sind heute die Hauptkalorienquellen der US-Amerikaner.159

Unersättlich

In den 1970er Jahren gab sich die US-Regierung nicht mehr damit zufrieden, die ungesündesten Lebensmittel zu subventionieren, sondern fing an, die Unternehmen für deren Herstellung zu bezahlen. Die Farm Bills kehrten lang bestehende Produktionsbeschränkungen zum Preisschutz um und belohnten stattdessen die Hersteller für die schiere Menge ihres Ausstoßes.160 So fluteten noch mehr überschüssige Kalorien in die Supermärkte.

1981 hielt der CEO von General Electric eine Rede, die als Geburtsstunde der »Shareholder-Value-Bewegung« gilt. Dieses Konzept machte die Maximierung kurzfristiger Renditen zum vorrangigen Ziel von Unternehmen.161 Dadurch gerieten die Lebensmittelhersteller an der Wall Street unter den enormen Druck, Quartal für Quartal immer höhere Gewinne auszuweisen, um ihren Aktienkurs hochzutreiben. Der Markt war schon längst mit Kalorien überschwemmt, und jetzt mussten sie noch mehr verkaufen.

Dies bringt die Geschäftsführer von Lebensmittel- und Getränkeunternehmen in die Bredouille. Es ist ja nicht so, dass sie sich die klebrigen Hände reiben bei dem Gedanken, noch mehr Hänsels und Gretels in ihre Zuckerknusperhäuschen und damit in den Untergang zu locken. Die Lebensmittelgiganten könnten nicht einmal dann das Richtige tun, wenn sie es wollten, denn sie sind ihren Investoren verpflichtet. Wenn sie aufhören würden, Kinder zu umgarnen, oder versuchten, gesündere Produkte zu verkaufen, oder etwas ausprobierten, was ihre Quartalsergebnisse aufs Spiel setzt, würde die Wall Street fordern, dass im Management Köpfe rollen.162 Gesundes Essen ist schlecht fürs Geschäft. Das ist keine große Verschwörung, und es gibt auch keinen Schuldigen, auf den man mit dem Finger zeigen könnte. Es ist das System.

Exzesse vermarkten

Bei diesen unablässigen Forderungen nach Wachstum und schnellen Gewinnen im sowieso schon übersättigten Markt blieb der Lebensmittelindustrie nur eins: Es musste mehr gegessen werden. Wie die Tabakindustrie holte auch sie die Werbeprofis an Bord – und zwar richtig.163 Heute werden jährlich zig Millionen US-Dollar investiert, um einen einzigen Schokoriegel zu bewerben.164 Allein McDonald’s steckt jedes Jahr Milliarden in die Werbung.165 Bisher hat die Lebensmittelindustrie mehr Geld für Werbung ausgegeben als jeder andere Wirtschaftszweig in den USA.166

In der Reagan-Ära fielen die letzten Schranken: Gab es davor noch Einschränkungen bei Lebensmittelwerbung für Kinder im TV, war jetzt alles erlaubt.167 Zusätzlich zu den Zehntausenden Lebensmittel-Spots, die jährlich aus dem Fernsehen auf die Kinder einstürmen168, gibt es sie auch im Internet, in den Printmedien, in der Schule, auf dem Handy, im Kino und auch sonst überall.169 Und fast alle angepriesenen Produkte schaden der Gesundheit.170

Lebensmittelwerbung zielt nicht nur massiv auf die Jüngsten und ist allgegenwärtig171, sie wird auch immer raffinierter. Die Unternehmen beschäftigen Kinderpsychologen, die ihnen zeigen, wie man Kinder dazu bringt, ihre Eltern zu manipulieren. Schon die Verpackung ist so designt, dass sie die Aufmerksamkeit von Kindern erregt, dann räumt man sie auf Kinderaugenhöhe ins Supermarktregal.172 Kennen Sie diese Kugelkameras an der Decke? Sie hängen da nicht nur wegen der Ladendiebe. Mit Überwachungskameras und einer Art GPS am Einkaufswagen werden Strategien entwickelt, um die Kunden zu den gewinnträchtigsten Produkten zu lotsen.173 Um Impulskäufe zu fördern, greifen die Unternehmen zur Verhaltenspsychologie. Dabei kommen sogar Technologien zum Einsatz, die die Blickrichtung verfolgen.174

Die beispiellose Zunahme an Macht, Umfang und Raffinesse der Lebensmittelvermarktung seit den 1980ern geht Hand in Hand mit dem Ausbruch der Fettleibigkeitsepidemie. Seit dieser Zeit haben sich Werbemethoden wie Product-Placement, Werbung in Schulen und Event-Sponsoring von fast null zu Multimilliarden-Dollar-Industrien entwickelt. Ein anerkannter Wirtschaftswissenschaftler fasst den Stand der Dinge so zusammen: »Die zugegebenermaßen unvollständigen Daten, die wir haben, lassen nur eine überzeugende Interpretation zu: Den starken Anstieg der Fettleibigkeit haben wir dem Marketing zu verdanken.«175 Innovationen in der Herstellung und politische Hütchenspiele bescherten uns ein Lebensmittelangebot, das mit fast 4000 Kalorien pro Kopf und Tag aus allen Nähten platzt. Entscheidend aber war vermutlich das neue, manipulative Marketing, mit dem versucht wurde, uns diesen Kalorienüberschuss schmackhaft zu machen.176

Fürstlich bewirtet

Die einleitenden Worte des Berichts der National Academy of Medicine über die Gefahr der Lebensmittelwerbung lauteten: »Werbung funktioniert.«177 Ja, es gibt tatsächlich jede Menge solider randomisierter Studien, mit denen ich Ihnen beweisen könnte, wie Werbung und andere Marketingmethoden Ihr Essverhalten verändern und Sie dazu verleiten, mehr zu essen.178 Aber es reicht ja wohl zu wissen, dass die Industrie zweistellige Milliardensummen dafür ausgibt.179 Glauben Sie wirklich, dass Coca-Cola auch nur einen Cent mehr als nötig lockermachen würde, um die Leute dazu zu bringen, sein braunes Zuckerwasser zu trinken? Das ist so ähnlich wie bei meinen Medizinerkollegen, die sich von Pharmakonzernen einladen lassen und empört sind, wenn ich andeute, dass sich das auf ihre Verschreibungspraxis auswirken könnte. Glauben Sie wirklich, die Pharmaunternehmen würden ihr Geld verschenken? Wenn es nicht funktionieren würde, würden sie es nicht tun. Im Leben gibt es nichts umsonst.

Damit Sie sich eine Vorstellung davon machen können, wie perfide Werbung ist, möchte ich Ihnen ein Forschungsergebnis vorführen. Es wurde in Nature veröffentlicht, einer der weltweit renommiertesten wissenschaftlichen Fachzeitschriften180. Er trug den Titel »Musik beeinflusst die Produktwahl« und berichtete von einem Experiment, bei dem in der Weinabteilung eines Lebensmittelladens entweder französische Akkordeon- oder deutsche Blasmusik gespielt wurde.181 An den Tagen, an denen französische Musik erklang, kauften die Kunden dreimal häufiger französischen Wein. Bei deutscher Musik ließen sie sich dreimal häufiger dazu hinreißen, den deutschen zu nehmen. Die Wirkung war tiefgreifend: Es ging nicht um ein paar Prozent, sondern um eine Verdreifachung. Dennoch erklärten die meisten Kunden, auf ihren Einkauf angesprochen, die Musik habe sie nicht beeinflusst.182


Wie ein Kind im Bonbonladen

Zusätzlich zu den etwa 10 Milliarden US-Dollar gibt die Lebensmittelindustrie weitere 20 Milliarden für andere Formen von Marketing aus, wie Messen, Geld- und Sachprämien, Preisausschreiben und Mietregale,183 die versteigert werden und es Lebensmittel- und Getränkeherstellern erlauben, ihre profitabelsten Produkte im Laden gut sichtbar, auf Augenhöhe, zu platzieren. 184 Die Preise für diese begehrten Regalplätze erreichen je nach Supermarkt und Stadt185 in den USA bis zu 20 000 Dollar für ein Produkt. Da gehört nicht viel Phantasie dazu, sich vorzustellen, wer dabei das Rennen macht. Kleiner Tipp: Brokkoli ist es nicht.

Wenn Sie wissen wollen, welche Produkte sich auf den heiß umkämpften Regalplätzen halten, brauchen Sie sich nur im Kassenbereich Ihres Supermarkts umzuschauen. »Die Vermarktung der leistungsstarken Kategorien in jedem Supermarktgang ist äußerst wichtig«, können wir in einem Fachmagazin zum Thema »Optimale Vorgehensweisen für eine erfolgreiche Vermarktung im Kassenbereich« lesen. Und was sind diese »leistungsstarken Kategorien«? Schokoriegel und Getränke. Offenbar kann schon eine Verkaufssteigerung von nur 1 Prozent bei den sogenannten leistungsstarken Kategorien dem Supermarkt ein Umsatzplus von 15 250 US-Dollar im Jahr bringen.186 Den Supermärkten ist die Gesundheit ihrer Kunden nicht egal. Das Problem ist vielmehr, dass Börsenunternehmen (also die meisten führenden Lebensmittelketten) dazu gezwungen sind, vor allem ihren Profit zu steigern.187



Von Ablenkung getrieben

Wir alle möchten glauben, dass wir wichtige Entscheidungen bewusst und rational treffen – auch, was unsere Ernährung anbelangt. Wäre das der Fall, befänden wir uns aber nicht mitten in einer Fettleibigkeitsepidemie.188 Wie ich später im Kapitel »Gewohnheiten etablieren« genauer ausführe, wird unser alltägliches Verhalten größtenteils nicht von gründlich erwogenen und besonnenen Überlegungen bestimmt. Stattdessen folgen wir eher der Gewohnheit oder unbewussten Reizen und entscheiden automatisch und impulsiv – besonders dann, wenn wir müde, gestresst oder in Gedanken sind. Man nimmt an, dass unser Verhalten in bis zu 95 Prozent von den unbewussten Bereichen unseres Gehirns gesteuert wird.189 Und genau da siedeln die Marketingmanipulationen ihr schmutziges Geschäft an.

Die Bereiche unseres Gehirns, die für die bewusste Wahrnehmung zuständig sind, verarbeiten ungefähr fünfzig Informationen pro Sekunde. Das entspricht einem kurzen Tweet. Unsere gesamte Denkfähigkeit bringt es hingegen schätzungsweise auf mehr als zehn Millionen Informationen pro Sekunde. Weil wir nur eine begrenzte Menge Informationen gleichzeitig, bewusst und zielgerichtet verarbeiten können, entscheiden wir besonders dann impulsiver, wenn wir abgelenkt oder unkonzentriert sind.190 Diese kognitive Überforderung veranschaulicht sehr elegant ein Experiment, bei dem Obstsalat und Schokoladenkuchen eine Rolle spielen.

Als es technisch noch nicht möglich war, jemanden mit einem Knopfdruck oder per Sprachsteuerung anzurufen, mussten wir bis zu siebenstellige Telefonnummern wählen. Diese basierten zum Teil darauf, dass dies die längste Informationsfolge ist, die wir Menschen spontan abrufen können. Sieben Informationen (plus/minus zwei) scheinen das Höchste zu sein, was ins Kurzzeitgedächtnis passt.191 Das Experiment verlief folgendermaßen: Die Probanden wurden nach dem Zufallsprinzip in zwei Gruppen geteilt. Eine Gruppe musste sich eine zweistellige, die andere eine siebenstellige Zahl merken. Alle sollten sich ihre Zahlen merken, bis sie in einen anderen Raum am Ende des Ganges kamen. Auf dem Weg aus einem Raum zum anderen wurde ihnen Obstsalat und Schokoladenkuchen angeboten. Eine zweistellige Zahl lässt sich leicht merken und fordert nur geringe kognitive Ressourcen – die meisten aus dieser Gruppe entschieden sich für den Obstsalat. Doch diejenigen, die sich die siebenstellige Zahl merken mussten, griffen zum Kuchen.192

Im wahren Leben verstärkt dieses Verhalten die Wirksamkeit von Werbung. Wenn Menschen eine TV-Sendung mit Spots für ungesunde Snacks sehen, essen sie – wenig überraschend – wesentlich mehr ungesunde Snacks als Menschen, denen Werbespots für andere Produkte gezeigt werden. Aber vielleicht ist das ja doch eine Überraschung. Schließlich denken wir, dass wir kontrolliert und nicht leicht zu manipulieren sind. Das Problem ist, dass wir gerade dann, wenn wir am wenigsten aufmerksam sind, am empfänglichsten auf Werbung reagieren. Wiederholt man das obige Zwei- und Sieben-Ziffern-Experiment mit Leuten vor dem Fernseher, haben die den größeren Heißhunger, die sich mehr konzentrieren müssen.193 Wie viele von uns haben während der Werbepausen den Fernseher im Hintergrund dudeln oder beschäftigen sich mit etwas anderem? Dieses Experiment zeigt, dass wir uns gerade dadurch stärker beeinflussen und unser Urteilsvermögen unterlaufen lassen.

Die Ironie an der Sache ist, dass Forderungen nach Werbebeschränkungen oft mit dem Hinweis auf eine Einschränkung der Freiheit abgeblockt werden. Aber was heißt Freiheit überhaupt, wenn sich, wie die Wissenschaft nachgewiesen hat, unsere Entscheidungen so leicht beeinflussen lassen?194 Eine führende Politikforscherin der RAND Corporation meinte sogar, dass subtile Marketingmanipulationen angesichts ihrer katastrophalen Auswirkungen auf unser Essverhalten »behandelt werden sollten wie unsichtbare Karzinogene und Giftstoffe in der Luft und im Wasser, die uns vergiften können, ohne dass wir uns dessen bewusst sind«.195

Passiver Überkonsum

Lebensmittel- und Getränkehersteller stellen es so hin, als wäre unser Körpergewicht eine persönliche Entscheidung. Doch die Macht unseres »Iss noch mehr«-Umfelds kann auch dann die Kontrolle über unser Essverhalten übernehmen, wenn wir nicht abgelenkt sind.196 Selbst das Buffet bei einer Konferenz für Ernährungsberatung zeigt: Auch Ernährungsexperten sind nicht gefeit gegen allgegenwärtige, aggressiv vermarktete, leckere, billige und mundgerechte Kalorien. Das zeigt, dass es im Essverhalten Aspekte geben muss, die unseren Erkenntnissen widersprechen und die unter dem Radar unserer bewussten Wahrnehmung fliegen.197 Physiologen, die den Appetit erforschen, nennen solche unbewussten Handlungen »passiven Überkonsum«.198

Erinnern Sie sich noch an die Gehirnscan-Studie, bei der der Gedanke an einen Milchshake im Gehirn der Probanden dieselben Belohnungszentren aufleuchten ließ wie bei Kokainabhängigen, die Crackrauch sahen, und bei Alkoholikern, die Whiskey schnupperten? Und das schon beim Bild eines Milchshakes. Wir wissen natürlich, dass das nur ein Bild ist, aber für unser Reptiliengehirn heißt es: Überleben. Also wird Dopamin ausgeschüttet, unser Verlangen angekurbelt, und wir wollen essen. Das ist ein Reflex, für den wir nichts können. Deshalb hängen Marketingleute überall Bilder von Milchshakes und dergleichen auf.199

Wir glauben, das Gleichgewicht zwischen Kalorienzufuhr und -verbrauch basiert auf freiwilligen und kontrollierten Handlungen. Dabei gehört es eher in die gleiche Kategorie wie Blinzeln, Atmen, Husten, Schlucken und Schlafen. Sie können versuchen, solche Körperfunktionen zu beherrschen, aber im Großen und Ganzen laufen sie nach einer uralten Programmierung automatisch ab.200


Völlig unproportionale Portionen

Die Hälfte aller US-amerikanischen Kinder isst mindestens jeden zweiten Tag Fast Food.201 Man hat versucht, beginnende Fettleibigkeit mit dem Konsum von Fast Food in Verbindung zu bringen202, aber er scheint generell nur ein Anzeichen für falsche Ernährung zu sein.203 Sparmenüs und völlig unverhältnismäßige Portionen gibt es nicht nur bei Fast Food. Insgesamt sind die Portionen in Restaurants größer geworden.

Im Vergleich zu den ursprünglichen Portionen bei McDonald’s im Jahr 1955 sind die Burger, Pommes frites und Getränke heute um 250 bis 500 Prozent größer.204 Doch riesige Portionen gibt es mittlerweile überall: ein halbes Pfund schwere Muffins205, Siebenhundertfünfzig- Gramm-Steaks206 und Pastaschüsseln, die ein Kilo Spaghetti mit Sahnesoße fassen.207 Und sind Ihnen schon die Riesen-Schokoriegel aufgefallen? In manchen Kinos bedeutet »mittleres« Popcorn fast vier Liter fettiger Maiskörner – mit mehr als 1000 Kalorien.208

Wie hängen diese großen Portionen mit unserer Leibesfülle zusammen? Um die Fettleibigkeitsepidemie glaubwürdig mitverursacht zu haben, müssten die angepeilten Faktoren nicht nur zur Kurve der Epidemie passen, sondern auch nachweislich dick machen. Der Anstieg der Portionsgrößen scheint mit dem Trend zur Fettleibigkeit einherzugehen, aber bisher gibt es dazu nur wenig Untersuchungsdaten.209 Veränderte Portionsgrößen bei einer oder mehreren über den Tag verteilten Mahlzeiten beeinflussen die Kalorienzufuhr,210 vielleicht, weil man mehr auf einmal nimmt und schneller isst, wenn man eine größere Portion vor sich stehen hat.211 Die längste Studie dazu, die ich finden konnte, dauerte nur elf Tage. Doch schon in dieser Zeit führten die um 50 Prozent größeren Portionen dazu, dass die Probanden pro Tag 400 Kalorien mehr aufnahmen. Bedenklicherweise blieb das über den gesamten Studienverlauf so, ohne sich mit der Zeit abzuschwächen. Das lässt darauf schließen, dass üppigere Portionen tatsächlich zu üppigeren Kurven führen.212 Natürlich kommt es darauf an, woran Sie sich überessen. Manches Gemüse hat eine so geringe Kaloriendichte, dass Sie sich müde kauen, bevor Sie sich überessen können. Sie müssten eine ganze Schubkarre Weißkohl verdrücken, ehe Sie von Völlerei sprechen dürften. Die größeren Portionen wurden außerdem auch schon genutzt, um gesündere Essgewohnheiten zu fördern, indem man mehr Gemüse auftischte.213 »Den Leuten einfach zu erzählen, sie sollten von allem weniger essen, mag daher nicht die wirksamste Botschaft sein«, schrieb einer der führenden Forscher auf dem Gebiet der Fettleibigkeit.214 Also ist dies kein Appell, nur noch Babykarotten und Cherrytomaten zu kaufen. Die Größe zählt, aber ausschlaggebend ist das, was drinsteckt.



Unser täglicher Spießrutenlauf

Nicht nur die Werbung springt uns überall an, sondern auch die beworbenen Lebensmittel. Seit den 1970ern und 80ern findet man Esswaren an den unwahrscheinlichsten Orten.215 Hinter jeder Ecke lauern der künstlich stimulierte Hunger und der Dopaminkick.216 Süßigkeiten und Snacks gibt es an der Tankstelle, in der Buchhandlung und in Läden, die früher nur Bekleidung, Baumaterialien oder Möbel führten. Der größte Lebensmitteleinzelhändler in den USA ist Walmart.217

Es ist gesellschaftlich akzeptiert, überall zu essen – im Auto, auf der Straße, am Schreibtisch und sogar in einem vollen Bus. Wir sind eine Gesellschaft von Dauermampfern.218 Überall stehen Verkaufsautomaten, und die Anzahl unserer Mahlzeiten hat sich seit den späten 1970er Jahren um etwa ein Viertel erhöht. Wir essen nicht mehr vier-, sondern fünfmal am Tag und schaufeln dabei etwa doppelt so viele Kalorien rein. Diesmal sind nicht die größeren Portionen dafür verantwortlich219, denn der Großteil des Kalorienüberschusses, der uns krank macht, stammt aus Snacks und Getränken.220

Und denken Sie an die Kinder. Wir wollen nur das Beste für sie, versuchen, ihnen gesunde Gewohnheiten vorzuleben und sie gesund zu ernähren. Doch dann gehen sie hinaus und werden mitgerissen von einem regelrechten Tornado aus Junkfood und manipulativen Botschaften. Oder wie in einem Kommentar im New England Journal of Medicine gefragt wurde: »Warum untergraben die massiven Marketingkampagnen der Junkfood-Hersteller unsere Anstrengungen, unsere Kinder vor lebensbedrohlichen Krankheiten zu schützen?«221 Kinderärzte in den USA werden nun angehalten, mit den Eltern das »Pommes-Gespräch« schon bei der Regeluntersuchung von Einjährigen zu führen und damit nicht mehr zu warten, bis die Kinder zwei sind.222 Doch auch das könnte schon zu spät sein. Zwei Drittel der Kinder in den USA bekommen Junkfood bereits vor ihrem ersten Geburtstag.223

Dr. David L. Katz hat es in der Harvard Health Policy Review wohl am schönsten ausgedrückt :

Bei all den Verlockungen, denen es zu widerstehen gilt, sollten die Verfechter der eigenen und der Elternverantwortung darüber nachdenken, welche Folgen die Verallgemeinerung dieses Prinzips hätte. Vielleicht sollten wir die Kinder nicht verpflichten, sondern ermuntern, in die Schule zu gehen, und ihnen jeden Morgen Busse vor die Tür stellen, 
die in den Zirkus, den Zoo oder zum Strand fahren.224

Machen uns die Lebensmittelriesen riesig?

Die Tragödie der toten Raucher rührte nicht nur von der Massenproduktion und dem Bewerben billiger Zigaretten. Die Tabakunternehmen zielten darauf ab, das Verlangen nach ihren Produkten zu steigern, und besprühten Tabakblätter mit Nikotin und Zusatzstoffen wie Ammoniak, um einen noch größeren Nikotinkick zu erzeugen.225 Die Lebensmittelindustrie beschäftigt Geschmacksspezialisten, um ein ähnliches Ziel zu erreichen: unwiderstehliche Produkte. Wir wählen Lebensmittel nach Geschmack aus.226 Salz, Zucker und Fett sind die drei Koordinaten, die eine »überstimulierende« »Hyper-Schmackhaftigkeit« erzeugen und zu Impulskäufen und zwanghaftem Konsum verführen.227 Esswaren werden extra so entwickelt, dass sie unsere evolutionären Knöpfe drücken und alle biologischen Barrieren, die einen Nahrungskonsum auf ein vernünftiges Maß begrenzen könnten, durchbrechen.228

In Lebensmitteln steckt ein Vermögen. Allein mit industriellen Lebensmitteln werden jährlich über 2 Billionen US-Dollar erwirtschaftet.229 Damit sitzt die Industrie an einem Hebel, mit dem sie mehr manipuliert als nur Geschmacksrichtungen; ihre Macht reicht bis in die Politik und die Forschung. Die Lebensmittel-, Alkohol- und Tabakfirmen agieren ähnlich: Sie blockieren Gesundheitsvorschriften, taktieren mit Berufsverbänden, gründen Fassadenorganisationen und verdrehen wissenschaftliche Erkenntnisse.230 Es sollte uns nicht überraschen, dass das Schema immer das gleiche ist, denn die Verknüpfungen unter den Großkonzernen sind augenfällig. Irgendwann gehörten dem Zigarettengiganten Philip Morris beispielsweise sowohl Kraft Foods als auch Miller Brewing.231

2009 kaufte sich die US-amerikanische Lebensmittelindustrie für über 50 Millionen US-Dollar dreihundertfünfzig Lobbyisten, um Einfluss auf die Gesetzgebung auszuüben. Die meisten waren Drehtür-Lobbyisten – früher im Staatsdienst, jetzt das Scharnier zwischen der Industrie und der Politik, die ihr auf die Finger sehen sollte. Von innen heraus hatten sie sich um die Durchsetzung der Wirtschaftsinteressen verdient gemacht und wurden nach ihrem Ausscheiden mit kuscheligen Lobbyisten-Jobs belohnt.232

Im darauffolgenden Jahr erhielt die Lebensmittelindustrie eine neue Waffe – damit konnte sie alle an der Nase herumführen. Am 21. Januar 2010 entschied der Supreme Court mit fünf zu vier Stimmen, dass Konzerne unbegrenzte Geldmengen für Werbekampagnen einsetzen dürfen, mit denen sie alle ausschalten, die es wagen, sich ihnen entgegenzustellen.233 Nach dieser Citizens United-Entscheidung ist es kein Wunder, dass sich die gewählten Volksvertreter konsequent vom Schlachtfeld zurückzogen234 und die US-amerikanische Bevölkerung mit einer Regierung alleinließen, die von der Lebensmittelindustrie dirigiert wird und in deren Interesse handelt.235

Eine ähnliche Dynamik lässt sich weltweit beobachten. Bei zaghaften Rufen aus dem Sektor der öffentlichen Gesundheit, doch bitte freiwillige Standards einzuführen, werden nicht nur jegliche vernünftigen Änderungsvorschläge brutal niedergebrüllt236, sondern mit massiven transnationalen Handelsvereinbarungen und Geldflüssen beantwortet, die den Schutz der Lebensmittelindustrie und ihrer Profite in der einheimischen Gesetzgebung festmauern.237

Der korrumpierende wirtschaftliche Einfluss reicht bis in die Ärzteverbände. Ganz ähnlich wie bei den »Von Ärzten empfohlen«-Zigarettenwerbungen von anno dazumal238 ließ sich die American Academy of Family Physicians von Coca-Cola mit Millionen kaufen, um unter anderem explizit eine »Verbraucheraufklärung über Getränke und Süßstoff auf den Weg zu bringen«.239 Als publik wurde, dass auch die Kinderärztevereinigung stolz ein Geschäftsverhältnis mit Coca-Cola eingegangen war, und zwar aufgrund von dessen »unschätzbarem Engagement für Kindergesundheit«240, versuchte die Vereinigung die Proteste mit der Erklärung zu ersticken, dass diese Allianz nichts Neues sei – sie hatte schon länger geschäftliche Verbindungen mit Pepsi und McDonald’s.241

Gleichzeitig wird versucht, mit falschen Basisorganisationen eine freundliche Fassade aufzubauen und die Absichten der Konzerne zu verschleiern. Im Kielwasser der vom Tabakkonzern R. J. Reynolds gegründeten Organisation Get Government Off Our Back (»Ohne Regierung im Nacken«), die gegen US-weite Tabakregulierung kämpfte, entstand die Frontorganisation Americans Against Food Taxes (»Amerikaner gegen Lebensmittelsteuern«), die sich gleich Food Industry Against Food Taxes (»Lebensmittelindustrie gegen Lebensmittelsteuern«) nennen sollte.242 Die Idee einer Fassadenorganisation war mächtig genug, um zwei erbitterte Rivalen – die Sugar Association und die Corn Refiners Association – zu vereinen und darüber hinaus auch noch ein Bündnis mit der American Beverage Association und der National Confectioners Association einzugehen. Alle zusammen nennen sich nun Americans for Food and Beverage Choice (»Amerikaner für freie Wahl bei Essen und Trinken«).243

Und noch eine bewährte Taktik der Tabakindustrie nahm sich die Lebensmittelindustrie erfolgreich zum Vorbild244: Forschungsfrontorganisationen wie das Global Energy Balance Network von Coca-Cola untergraben die Wissenschaft, indem sie die Forschungsergebnisse fälschen245 oder vertuschen246, die der Agenda des Unternehmens entgegenstehen. Die Transfett-Geschichte ist dabei nur eines von vielen Beispielen. Die Lebensmittelhersteller leugneten nicht nur lange, dass Transfette Krankheiten verursachen247, sondern torpedierten Nachforschungen248 und diskreditieren Forschungsergebnisse.249

Eine Schätzung geht davon aus, dass Lebensmittel mit einem hohen Gehalt an Transfetten, gesättigten Fettsäuren, Salz und Zucker weltweit für bis zu vierzehn Millionen Todesopfer verantwortlich sind. Jedes Jahr.250 Dass die Länder auf der ganzen Welt es nicht schaffen, die Fettleibigkeitsepidemie in den Griff zu bekommen, »hat nichts mit mangelnder individueller Willenskraft zu tun«, sagte die Generaldirektorin der Weltgesundheitsorganisation.251 »Es liegt am mangelnden politischen Willen, es mit der mächtigen Lebensmittel- und Getränkeindustrie aufzunehmen.«252 Sie schloss ihre Grundsatzrede mit dem Titel Fettleibigkeit und Diabetes: Eine Katastrophe in Zeitlupe vor der National Academy of Medicine mit den Worten: »Das Interesse der Öffentlichkeit hat Vorrang vor den Konzerninteressen.«253

Wir müssen aufhören, so zu essen

Sucht man die Hauptursachen der Fettleibigkeitsepidemie, stößt man auf ziemliche Verwirrung, aber sie ist hausgemacht. Größere Studien beteuern, die Ursachen seien »extrem komplex« und »höllisch schwer zu entwirren«.254 Doch nach der Durchsicht der Fachliteratur finde ich nichts Rätselhaftes mehr daran.

Es liegt am Essen.

Zahlreiche, wenig plausible Erklärungen werden vorgelegt, wie Bewegungsmangel oder mangelnde Selbstbeherrschung, aber sie dienen eher den Interessen der Hersteller und Verkäufer als der öffentlichen Gesundheit und sind nur dazu da, die Wahrheit zu verschleiern.255 Als der Präsident der National Restaurant Association gefragt wurde, welche Rolle Restaurants bei der Fettleibigkeitsepidemie spielen, antwortete er: »Nur weil wir Strom haben, heißt das ja nicht, dass wir uns ständig elektrisieren müssen.«256 Natürlich. Aber die Lebensmittelindustrie schließt uns an Elektroden an, die die Belohnungszentren in unserem Gehirn unter Strom setzen und die Selbstbeherrschung ausschalten.

Technische Entwicklungen bei Verarbeitung und Verpackung brachten in Kombination mit Politik und Steuergeschenken an den »Lebensmittelindustriekomplex«257 eine Flut von ready-to-eat-, ready-to-heat- und ready-to-drink-Produkten hervor. Um ungeduldige Investoren zufriedenzustellen, wurde das allgegenwärtige Marketing immer raffinierter. Als Ergebnis haben wir uneingeschränkt verfügbare üppige, mundgerechte und hochkalorische Lebensmittel, oftmals extra chemisch angereichert, die mit ihrem süßen oder salzigen Geschmack süchtig, aber kaum satt machen.

Je tiefer wir im Treibsand der Kalorien versinken, desto mehr Willenskraft brauchen wir, um gegen das Dauerfeuer der Werbung anzukämpfen und um den verlockenden Leckereien nicht zu erliegen, nach denen wir rund um die Uhr nur die Hand auszustrecken brauchen.258 So viel Essen überschwemmt den Markt, dass ein großer Teil davon im Müll landet. Seit den 1970ern wird immer mehr weggeschmissen, heute um die Hälfte mehr als damals.259 Aber vielleicht lieber auf der Müllkippe als in unserem Magen – zumal bei vielen dieser billigen, dick machenden Produkte ihre eigene Langlebigkeit im Vordergrund steht, nicht unsere.

Nur: Tote essen nicht. Haben Lebensmittelkonzerne kein Interesse daran, dass ihre Kunden gesund bleiben? Wenn Sie so fragen, verstehen Sie das System grundlegend falsch. Die Hauptverantwortung eines börsennotierten Unternehmens ist, für seine Investoren Geld zu scheffeln. Bedenken Sie, dass die Tabakindustrie Produkte herstellt, die jeden zweiten ihrer treuesten Kunden töten.260 Es geht nicht um die Zufriedenheit der Kunden, sondern um die Zufriedenheit der Aktionäre. Der Kunde steht immer an zweiter Stelle.

So wie es normal ist, von Dickmachern zuzunehmen, ist es normal, wie Regierungen und Unternehmen auf die politischen und wirtschaftlichen Gegebenheiten unseres Systems reagieren.261 Gibt es einen Wirtschaftszweig, der davon profitieren würde, wenn wir weniger Müll äßen? »Sicher nicht die Landwirtschaft und auch nicht die Lebensmittelverarbeitung, die Supermärkte, Restaurants, die Diät- und die Pharmaindustrie«, schrieb die emeritierte Professorin Marion Nestle in einem Leitartikel der Fachzeitschrift Science, als sie Inhaberin des Lehrstuhls für Ernährungswissenschaft an der New York University war. »Alle gedeihen, wenn die Leute mehr essen, und alle beschäftigen Armeen von Lobbyisten, um die Regierungen davon abzuhalten, irgendetwas dagegen zu tun.«262

Wenn billige, leckere Fertignahrung zum Problem beiträgt, ist dann schwer erhältliches, unappetitliches und teures Essen die Lösung? Oder gibt es eine Möglichkeit, das Beste aus beiden Welten herauszuholen – unkompliziertes, gesundes, köstliches und satt machendes Essen, das uns auch noch hilft, abzunehmen?

In diesem Buch wollte ich das herausfinden.


Die Folgen

Heikel wie das ABC

Die umfangreichste Studie zu den Auswirkungen von Übergewicht, die jemals gemacht wurde, analysierte Daten von mehr als fünfzig Millionen Menschen aus fast zweihundert Ländern. Sie ergab, dass jedes Jahr über vier Millionen Menschen wegen zu viel überschüssigem Körpergewicht vorzeitig sterben. Meistens an Herzkrankheiten. Die Forscher fanden aber auch »überzeugende« oder »wahrscheinliche« Belege dafür, dass Fettleibigkeit mit zwanzig weiteren Krankheiten zusammenhängt263 – ein richtiger Buchstabensalat aus Gesundheitsrisiken.

A wie Arthritis

Im ABC der gesundheitlichen Folgen von Fettleibigkeit steht A für Arthritis. Fettleibigkeit kann eine rheumatoide Arthritis verschlimmern264 und das Risiko einer anderen Entzündung erhöhen, der Gicht.265 Diese Gelenkserkrankung war früher als »Krankheit der Könige« bekannt, weil sich nur Reiche die Lebensmittel leisten konnten, die zu Gicht führen. Die häufigste Gelenkerkrankung der Welt ist allerdings die Arthrose,266 und ihr ausschlaggebendster veränderbarer Risikofaktor ist Fettleibigkeit.267

Arthrose entsteht, wenn die schützende Knorpelschicht der Gelenke schneller abnimmt, als der Körper sie wieder aufbauen kann.268 Am häufigsten sind davon die Knie betroffen, deshalb ging man lange davon aus, dass die Abnutzung vom zusätzlichen Gewicht auf den Gelenken Fettleibiger kommt. Doch auch unbelastete Stellen wie Handgelenke können von Arthrose betroffen sein. Das wiederum legt nahe, dass der Zusammenhang mit Fettleibigkeit kein rein mechanischer ist. Auch Dyslipidämie, eine Fettstoffwechselstörung, könnte dabei eine Rolle spielen269, da ein erhöhter Fett-, Cholesterin- und Triglyceridspiegel die Gelenkentzündungen verstärkt.270

Schon wenn man zehn Jahre lang ein Pfund pro Jahr abnimmt, kann das Arthroserisiko um über 50 Prozent sinken.271 Eine Gewichtsreduktion kann sogar eine Kniegelenksoperation überflüssig machen. Innerhalb von nur acht Wochen verbesserten zufällig ausgewählte fettleibige Patienten, die für eine Studie abnahmen, ihre Kniefunktion genauso wirksam wie die, die neue Knie bekamen. Die Forscher kamen zu dem Schluss, dass zehn Kilo abnehmen als »Alternative zur Knieoperation betrachtet werden kann«.272

Aber ist es nicht einfacher, sich ein neues Kniegelenk einsetzen zu lassen, als zehn Kilo abzunehmen? Man spricht nicht so oft darüber, aber nach einer Knieoperation stirbt fast jeder Zweihundertste innerhalb von neunzig Tagen. Angesichts der großen Beliebtheit dieses Eingriffs – allein in den USA werden jährlich siebenhunderttausend Knie ersetzt – meinte der Redakteur einer Orthopädiefachzeitschrift, dass »Menschen, die diese Operation in Betracht ziehen, sich nur unzureichend Gedanken darüber machen, dass diese sie töten könnte«.273 Daraufhin warf ein Chirurg die Frage auf, ob Patienten über diese wohl »wichtigste Tatsache« überhaupt informiert werden sollten:274

Die eigentliche Frage ist meiner Ansicht nach, ob dieses Wissen dem Patienten hilft. Verstärkt es die Angst eines unsicheren Patienten noch mehr, sodass er sich gegen die Operation entscheidet, die ihm helfen würde? Oder wird dieses Wissen einen weniger eingeschränkten Patienten motivieren, abzunehmen und Sport zu treiben? Schlussendlich hängt dies von der Einschätzung des Chirurgen ab.275

Selbst bei der überwiegenden Mehrheit der Patienten, die die Operation überleben, gibt ungefähr jeder fünfte an, mit dem Ergebnis nicht zufrieden zu sein.276 Dagegen ist Abnehmen eine Alternative, die das Übel an der Wurzel packt und obendrein nur positive Nebenwirkungen hat.

B wie Bandscheibenprobleme und Bluthochdruck

Übergewicht ist auch ein Risikofaktor für Kreuzschmerzen277, Ischias278, lumbale Bandscheibendegeneration279 und Hernien.280 Wie bei Arthritis lässt sich dies wahrscheinlich auf eine Kombination aus der massiven Gelenkbelastung und den höheren, durch das Übergewicht verursachten Entzündungs- und Cholesterinwerten zurückführen.281 Autopsien haben gezeigt, dass die Lendenarterien, die die Wirbelsäule versorgen, durch Atherosklerose verstopft sein können, wodurch die Bandscheiben im unteren Rücken von der Sauerstoff- und Nährstoffzufuhr abgeschnitten sind.282

B steht ebenfalls für Bluthochdruck. Überschüssiges Bauchfett kann auf den Nieren lasten.283 Dadurch wird Natrium zurück ins Blut gedrückt, wo es den Blutdruck erhöht. Fettleibigkeit und Bluthochdruck zusammen können »katastrophale gesundheitliche Auswirkungen«284 haben. Wollen Sie auch die gute Nachricht hören? Schon ein paar Pfund weniger können den Druck verringern. Abnehmen ist eine »entscheidende Strategie zur Kontrolle von Bluthochdruck«.285 Tatsächlich senken Sie mit vier Kilo weniger Ihren Blutdruck so stark wie dann286, wenn Sie Ihren Salzkonsum halbieren.288

C wie Cancer (lateinisch für Krebs)

Drei Viertel der Befragten wussten nicht, dass es zwischen Fettleibigkeit und Krebs einen Zusammenhang gibt.289 Die Erkenntnis, die wir beim Durcharbeiten von tausend Studien erlangt haben, lautet: Überschüssiges Körperfett erhöht das Risiko der meisten Krebsarten, einschließlich Speiseröhren-, Magen-, Darm-, Leber-, Gallenblasen-, Bauchspeicheldrüsen-, Brust-, Gebärmutter-, Eierstock-, Nieren-, Gehirn-, Schilddrüsen- und Knochenmarkkrebs (Multiples Myelom).290 Warum? Es könnte an der chronischen Entzündung liegen, die mit Fettleibigkeit einhergeht291, oder an den hohen Insulinwerten aufgrund einer Insulinresistenz.292 (Insulin kontrolliert nicht nur den Blutzuckerwert, es beeinflusst auch das Zellwachstum, im schlimmsten Fall das der Tumore.293)

Bei Frauen kann es auch überschüssiges Östrogen sein.294 Wenn in den Wechseljahren die Eierstöcke ihre Arbeit einstellen, übernimmt das Körperfett die Funktion des Östrogenproduzenten. Deshalb ist der Östrogenspiegel bei fettleibigen Frauen fast doppelt so hoch295 – und damit wird ein erhöhtes Risiko assoziiert, an Brustkrebs zu erkranken und zu sterben.296 Nimmt man zehn Kilo ab, können die Östrogenwerte in der Brust um 24 Prozent sinken.297 Zu Prostatakrebs haben wir nicht ganz so belastbare Daten. Allerdings scheint es bei Männern einen Zusammenhang zwischen Fettleibigkeit und einem höheren Risiko für invasiven Peniskrebs zu geben.299

Die Verringerung des allgemeinen Krebsrisikos nach einer Gewichtsabnahme – sei es auch durch einen bariatrischen Eingriff – ist einer der Gründe, warum wir überzeugt sind, dass Fettleibigkeit und Krebs zusammenhängen, und zwar als Ursache und Wirkung. Krebs ist also nicht nur eine indirekte Folge schlechter Ernährung. Die Probanden, die nach einer Operation nachhaltig etwa zwanzig Kilo abnahmen, bekamen im Lauf der nächsten zehn Jahre ungefähr ein Drittel weniger Krebs als die Probanden aus der Kontrollgruppe, bei denen kein Eingriff durchgeführt wurde und die weiterhin langsam dicker wurden.300 Die einzige Ausnahme war Darmkrebs.301

Darmkrebs ist der einzige Tumor, für den das Risiko nach einer Adipositasoperation steigt. Nach einer Magenverkleinerung kann sich die Sterberate aufgrund eines Rektumkarzinoms verdreifachen.302 Die Neuanordnung der Anatomie, die bei einem der häufigsten Eingriffe – dem Magenbypass – vorgenommen wird, führt möglicherweise zu einer höheren Gallensäurebelastung der Darmschleimhaut. Auch noch Jahre nach dem Eingriff begünstigt dies Entzündungen, die ein größeres Krebsrisiko mit sich bringen.303 Dagegen kann Abnehmen durch vernünftige Ernährung das an die Fettleibigkeit gekoppelte Risiko für sämtliche Krebsarten senken.

D wie Diabetes

Die Internationale Diabetesföderation hält in einer Konsenserklärung fest: Fettleibigkeit ist der wichtigste Einzelrisikofaktor bei der Entstehung von Typ-2-Diabetes,304 der gegenwärtigen Hauptursache von Nierenversagen, Amputation der unteren Gliedmaßen und Erblindung im Erwachsenenalter.305 Dumm nur, dass viele der grundlegenden Diabetesmedikamente, Insulin eingeschlossen, eine weitere Gewichtszunahme verursachen; damit gerät der Patient in einen Teufelskreis.306 Daher ist es vermutlich am sichersten, einfachsten, kostengünstigsten und auch am effizientesten, das Problem von Grund auf mit Prävention und Therapie anzugehen.

E wie Encephalopathie

Encephalopathie ist ein Überbegriff für eine Reihe von Hirnerkrankungen. Es ist bewiesen, dass Fettleibigkeit im mittleren Alter mit einem höheren Demenzrisiko im späteren Leben einhergeht.307 Das Risiko bei Übergewichtigen ist ungefähr ein Drittel, bei Fettleibigen circa 90 Prozent höher.308 Dieses Risiko beschränkt sich aber nicht auf Funktionsstörungen in der Zukunft. Menschen mit Übergewicht scheinen in keinem Alter klar denken zu können.

Bei Fettleibigen zeigen sich umfangreiche Beeinträchtigungen der sogenannten exekutiven Funktionen des Gehirns, wie zum Beispiel dem Arbeitsgedächtnis, der Entscheidungsfindung, der Planungsfähigkeit, der kognitiven Flexibilität und im verbalen Ausdruck.309 Gerade diese Fähigkeiten spielen im Alltag eine entscheidende Rolle. Die Menschen mögen fünfmal pro Stunde310 über ihre Fettleibigkeit und die daraus resultierende Ächtung nachdenken, doch diese Ablenkung allein ist nicht die Ursache ihrer kognitiven Defizite. Zwischen den Gehirnen normal- und übergewichtiger Menschen gibt es tatsächlich strukturelle Unterschiede.

Eine Arbeit mit dem Titel Schrumpft das Gehirn, wenn der Bauchumfang wächst? stellte bei übergewichtigen Menschen aller Altersklassen einen Schwund der grauen Substanz fest.311 Dieses reduzierte Gehirnvolumen entspricht der geringeren exekutiven Funktion.312 Auch das restliche Gehirn, die weiße Substanz, ist beeinträchtigt, dadurch altert das Gehirn auch bei Kindern und jungen Erwachsenen vorzeitig.313 Das lässt den Schluss zu, dass es die Fettleibigkeit selbst sein muss, die das Hirn beeinträchtigt und nicht eine ihrer Folgeerkrankungen wie Bluthochdruck.314 Zu den angenommenen Ursachen dieser Funktionsstörungen gehören Entzündungen und oxidativer Stress, die beide bei Fettleibigkeit auftreten.315

Verbessert das Abnehmen die Denkfunktion? Eine Meta-Analyse von zwanzig Studien ergab, dass sich die geistige Leistungsfähigkeit auf einigen Gebieten schon mit einem geringen Gewichtsverlust deutlich verbessern lässt. Allerdings wurde noch nicht erforscht, ob dies auch zur Normalisierung des Alzheimer-Risikos führt.316

F wie Fruchtbarkeit

F steht für Fruchtbarkeit, oder besser gesagt fehlende Fruchtbarkeit. Übergewichtige Paare, die Kinder wollen, »sollten darüber informiert werden, dass es nachteilig ist, dick zu sein«, schlussfolgerte eine Meta-Analyse. Bei unfruchtbaren Frauen führt nämlich Gewichtsreduktion zu einer höheren Wahrscheinlichkeit, schwanger zu werden.317 Auch bei Männern kann die Fruchtbarkeit leiden. Je dicker ein Mann ist, umso höher ist sein Risiko, wenig oder gar keine Spermien zu haben,318 denn übermäßiges Körperfett greift in den Testosteronspiegel ein.

Östrogen kommt nicht nur bei Frauen nach den Wechseljahren hauptsächlich aus dem Körperfett, sondern auch bei Männern. Im Körperfett gibt es ein Enzym, das Testosteron tatsächlich in Östrogen umwandelt.319 Schon wenn ein Mann so viel abnimmt, dass er nicht mehr fettleibig, sondern nur noch übergewichtig ist, kann sein Testosteronspiegel um 13 Prozent steigen.320

Eine dramatische Ursache von Unfruchtbarkeit bei Männern ist der versteckte Penis. Die Fachliteratur bezeichnet ihn auch als vergrabenen oder verdeckten Penis. Dieser Fall tritt auf, wenn überschüssiges Fett im Schambereich das männliche Glied überdeckt. Ein weiterer Begriff dafür ist gefangener Penis, weil die feuchten Hautfalten eine chronisch entzündliche Dermatitis mit dauerndem Wundsein begünstigen. Das macht einen chirurgischen Eingriff unausweichlich.321 F kann also auch Free Willy heißen.

G wie Gallensteine und GERD

Wegen welcher Verdauungsstörung werden die meisten ins Krankenhaus eingeliefert? Wegen einer schmerzenden Gallenblase. Jedes Jahr werden bei mehr als einer Million US-Amerikanern Gallensteine festgestellt, rund siebenhunderttausend müssen operiert werden.322 Das Entfernen der Gallenblase ist ein relativ sicherer Eingriff.323 Sofortige Komplikationen treten bei unter 5 Prozent auf, und die Sterberate liegt bei einem Tausendstel.324 Trotzdem können 10 Prozent der Patienten noch Wochen oder Monate später ein »post-cholezystektomisches Syndrom« mit anhaltenden Verdauungsstörungen entwickeln.325

Woraus bestehen Gallensteine? In 80 bis 90 Prozent der Fälle sind sie nichts als kristallisiertes Cholesterin, das sich wie Kandiszucker in der Gallenblase bildet.326 Das erklärt, warum einige kleine, ältere Studien festgestellt hatten, dass Gallensteine bei Nicht-Vegetariern aufgrund ihres höheren Cholesterinspiegels häufiger auftreten.327 Doch die Ergebnisse größerer und aktuellerer Studien sind weniger eindeutig.328,329 Betrachtet man Ursache und Wirkung, scheint der größte Risikofaktor Fettleibigkeit331 zu sein. Sie erhöht das Risiko um das Siebenfache.332

Paradoxerweise können sich Gallensteine auch bilden, wenn man zu schnell abnimmt. Will man diese vermeiden, sollte es nicht mehr als ein Viertelkilo pro Tag sein. Ultraschallstudien zeigen, dass sich oberhalb dieser Grenze die Häufigkeit neuer Steine von weniger als einem auf zweihundert Fällen pro Woche auf bis zu einen von dreißig erhöhen kann.333 Sie können Gallensteinen mit einer ballaststoffreicheren Ernährung vorbeugen. Zum einen nimmt man an, dass Ballaststoffe gut gegen Gallenblasenerkrankungen sind,334 zum anderen hatten Probanden, die sich während einer Diät ballaststoffreich ernährten, deutlich weniger Gallengries als solche, die gleich viel abnahmen, aber ohne Ballaststoffe.335

Ballaststoffe verringern darüber hinaus auch das Säure-Reflux-Risiko (gastroösophagale Refluxkrankheit, kurz GERD). Das überschüssige Fett, das auf den Bauch drückt, kann Magensäure zurück in die Speiseröhre pressen und Sodbrennen und Entzündungen verursachen.336 Dieser Druck auf die Bauchorgane mag auch erklären, warum übergewichtige Frauen häufiger von einem Scheidenvorfall betroffen sind,337 bei dem sich Organe wie das Rektum in die Vaginalhöhle stülpen.

H wie Herzkrankheiten

Von den vier Millionen Todesfällen, die weltweit jedes Jahr auf das Konto von Übergewicht und Fettleibigkeit gehen, sind fast 70 Prozent auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen zurückzuführen.338 Liegt es allein daran, dass sich diese Leute ungesund ernährt haben? Genetische Studien zeigen, dass Studienteilnehmer, die von Natur aus – also nur auf Basis ihrer Gene – mehr auf die Waage bringen, tatsächlich mehr Herzkrankheiten und Schlaganfälle haben, und zwar egal, was sie essen.339 Verringert sich unser Risiko also, wenn wir abnehmen?

Das SOS-Experiment (kurz für Swedish Obese Subjects) war die erste über längere Zeit durchgeführte Studie, die die Ergebnisse Tausender Adipositas-OP-Patienten und die von nicht operierten Vergleichspersonen nebeneinanderstellte. Sie alle hatten zu Beginn dasselbe Gewicht. Die Kontrollgruppe blieb beim Anfangsgewicht, während die Operierten in den nächsten zehn bis zwanzig Jahren ihren Gewichtsverlust von circa 20 Prozent hielten. Im Lauf der Zeit litt die operierte Gruppe nicht nur zu 80 Prozent weniger an Diabetes, sondern bekam auch deutlich weniger Herzinfarkte und Schlaganfälle. Sie konnte also ihre Sterblichkeit insgesamt signifikant verringern.340

I wie Immunfunktion

Das SOS-Experiment ergab außerdem, dass die, die abgenommen hatten, auch seltener Krebs bekamen.341 Wahrscheinlich, weil sich das Körpergewicht auf die Anti-Tumor-Immunität auswirkt. In unserem Körper kämpfen natürliche Killerzellen an vorderster Front gegen Krebs (und viele Virusinfektionen), und Fettleibigkeit funkt ihnen dazwischen. Als zufällig ausgesuchte fettleibige Testpersonen abnahmen, beobachtete man bereits nach drei Monaten eine beachtliche Reaktivierung ihrer natürlichen Killerzellen.342 Sie hatten allerdings auch Sport getrieben, also ist es schwer, den Anteil der Gewichtsreduktion genau festzumachen, da auch schon Sport allein die Aktivität der Killerzellen ankurbelt.343

Fettleibigkeit steht außerdem im Verdacht, ein kausaler Risikofaktor für multiple Sklerose, eine Autoimmunerkrankung, zu sein.344 Das würde heißen, dass Fettleibigkeit die Immunfunktion in zwei Richtungen stört: Bei der Abwehr von Krebs und Infektionen nimmt die Immunfunktion ab, und bei bestimmten Autoimmunerkrankungen ist sie viel zu aktiv.345

J wie juckende Gelbsucht

Durch die Fettleibigkeitsepidemie ist nichtalkoholische Fettlebererkrankung (NAFLD) heute die häufigste Lebererkrankung in der industrialisierten Welt.346 Fett lagert sich nicht nur an Bauch und Oberschenkeln ab, sondern auch in inneren Organen. Mehr als 80 Prozent aller Menschen mit bauchbetonter Adipositas haben vermutlich eine Fettleber347, bei extrem Fettleibigen steigt die Zahl auf über 90 Prozent.348 Dies kann zu Entzündungen, Verletzungen, Gelbsucht und schließlich Leberzirrhose und Krebs führen.349 Gegenwärtig ist nichtalkoholische Fettleberhepatitis, die nächste Stufe von NAFLD, der Hauptgrund für Lebertransplantationen bei US-amerikanischen Frauen. Man geht davon aus, dass die Männer bis 2020 gleichziehen.350

N wie Nieren

Auch bei chronischen Nierenerkrankungen ist Fettleibigkeit einer der größten Risikofaktoren. Unsere Nieren kompensieren den Stoffwechselmehraufwand, der durch Fettleibigkeit entsteht, indem sie auf die sogenannte Hyperfiltration umschalten, um die zusätzliche Arbeit überhaupt bewältigen zu können. Dadurch baut sich in den Nieren ein höherer Druck auf, und der kann die empfindlichen Organe schädigen, die dann mit der Zeit auf ein Nierenversagen zusteuern.351

… K, L, M und O bis Z

Wenn wir das ABC der Gefahren, die von Fettleibigkeit ausgehen, vollständig aufsagen wollen, könnte L für eine verminderte Lungenfunktion352 stehen, M für eine ganze Reihe von Faktoren, die man als metabolisches Syndrom zusammenfasst, und so weiter und so fort. Es gibt sogar ein X – die Xyphodynie. Sie macht sich durch Schmerzen am unteren Brustbein bemerkbar, weil dieses vom Fett nach außen gedrückt wird.354

Wer zahlt die Rechnung?

Angesichts der massenhaft auftretenden Gesundheitsprobleme, die aufs Übergewicht zurückgeführt werden, betragen die medizinischen Ausgaben für Fettleibige in den USA jährlich fast 2000 US-Dollar pro Person.355 Ein fettleibiger Arbeitnehmer mit Mehrfachkomplikationen kostet sein Unternehmen dabei bis zu 10 000 US-Dollar mehr an Behandlungskosten als sein schlanker Kollege.356 Von der unverschämten Diskriminierung abgesehen, könnte das ein Grund sein, warum fettleibige Angestellte mit niedrigeren Löhnen abgespeist werden – ihr Unternehmen will so die Arztrechnungen ausgleichen.357 Diese Ausgaben und die gesundheitsbedingten Arbeitsausfälle machen zusammen 200 000 Dollar, die ein einziger fettleibiger US-amerikanischer Arbeitnehmer in seinem Leben kostet.358

Einige Schätzungen veranschlagen die gegenwärtigen US-weiten Kosten der Fettleibigkeit bei circa 150 Milliarden US-Dollar,359 zu denen ab 2030 jedes Jahr weitere 50 Milliarden hinzukommen, weil die immer schwerer werdenden Babyboomer altern.360 Das Milken Institute schätzt, dass Fettleibigkeit die US-Wirtschaft Billionen Dollar kostet361 – also mehr als das Doppelte von dem, was die USA für ihre Verteidigung ausgeben.362 Andere Schätzungen stehen dem diametral entgegen, und zwar aus dem makabren Grund, dass fettleibige Menschen weniger lang leben. Genau wie die Raucher, die ihre Gesundheitskosten mit frühem Ableben wettmachen, könnten auch die Fettleibigen billiger werden als gedacht, weil sie eine geringere Lebenserwartung haben.363 Die wahren Kosten sollten daher in Leben und nicht in Dollar ausgedrückt werden.

Überlebensgroß

Martin Luther King Jr. warnte einst, menschlicher Fortschritt sei »weder automatisch noch unausweichlich«364, und dasselbe kann man auch von der Lebensdauer eines Menschen sagen.365 1850 betrug die Lebenserwartung in den USA weniger als vierzig Jahre.366 Im Lauf der letzten zweihundert Jahre ist sie konstant um etwa zwei Jahre pro Jahrzehnt gewachsen – jedenfalls bis vor Kurzem. Die Lebensdauer stockt oder geht sogar zurück, und am schlimmsten wird es unsere Kinder treffen. Wir ziehen vermutlich gerade die erste Generation groß, die dank der Fettleibigkeitsepidemie kürzer leben wird als ihre Eltern.368

Dieser Abwärtstrend bei der Lebenserwartung soll sich sogar noch beschleunigen, wenn die jetzige junge Generation – die schon früher mit Dicksein begann als alle vor ihr – erwachsen wird. Wenn sich die Fettleibigkeitsepidemie weiterhin unkontrolliert ausbreitet, zeichnet sich eine »gesellschaftliche und wirtschaftliche Katastrophe« ab.369 Es gibt Vorhersagen, laut denen die US-Amerikaner in den nächsten Jahrzehnten zwei bis fünf – oder noch mehr – Jahre ihrer Lebenserwartung einbüßen. Zum Vergleich: Ein Wundermittel, das alle Krebsarten heilen würde, würde ihre durchschnittliche Lebensdauer um gerade einmal dreieinhalb Jahre verlängern.370 Mit anderen Worten: Wenn wir die Fettleibigkeitsepidemie eindämmen, retten wir mehr Leben, als wenn wir den Krebs ausrotten.

Das Paradox der Fettleibigkeit

Niemand zweifelt mehr daran, dass Übergewicht unser Risiko für stark belastende Krankheiten wie Diabetes erhöht. Doch erstaunlicherweise wird um das Thema Körpergewicht und Gesamtsterblichkeit herumdiskutiert.371 2013 veröffentlichten Wissenschaftler der Centers for Disease Control and Prevention (CDC) eine Meta-Analyse im Journal of the American Medical Association, die nahelegte, dass Übergewicht gesund ist. Nun, mit Adipositas Grad 2 oder 3, also 98 kg oder mehr bei einer Größe von 1,68 Metern (amerikanischer Durchschnitt372), lebt man kürzer, aber nicht mit Adipositas Grad 1 (84 bis 97 kg bei gleicher Körpergröße). Übergewicht (70 bis 83 kg bei 1,68 m) schien sogar günstiger im Vergleich zum Normalgewicht (52 bis 69 kg bei gleicher Körpergröße). Übergewichtige mit einem BMI zwischen 25 und 30 schienen am längsten zu leben.373

Die Presse war aus dem Häuschen: »Übergewicht kann das Leben verlängern«; »Keine Lust auf Diät? Keine Sorge … kompakte Menschen leben LÄNGER«374 und »Extrapfunde senken das Sterberisiko«.375 Unter Medizinern trat diese Studie natürlich eine hitzige Kontroverse los und wurde als »lächerlich«376, »fehlerhaft« und »irreführend«377 bezeichnet. Der Inhaber des Harvard-Lehrstuhls für Ernährungswissenschaft verlor die Fassung und nannte die Studie einen »riesengroßen Haufen Mist«378. Er befürchtete, dass die Lebensmittelindustrie sie ebenso missbrauchen könnte wie die Erdölindustrie, die eine inszenierte Kontroverse um den Klimawandel für sich nutzt.379

Doch Gesundheitsexperten im Dienst der Öffentlichkeit können wissenschaftliche Erkenntnisse nicht einfach verwerfen, wenn sie ihnen nicht passen. Wissenschaft ist Wissenschaft. Also: Wie kann Übergewicht einerseits das Risiko von lebensbedrohlichen Krankheiten erhöhen, uns aber andererseits länger leben lassen? Diese Frage wurde als »Paradox der Fettleibigkeit« bekannt.380 Des Rätsels Lösung scheint sich in zwei Fehleinschätzungen zu verbergen. Bei der ersten geht es ums Rauchen.381

Wie ich später in dem Kapitel »AMP-aktivierte Proteinkinase« genauer ausführe, kann man von Nikotin abnehmen. Sollten Sie also dünner sein, weil Sie rauchen, ist es kein Wunder, dass Sie trotz schlankerer Taille kürzer leben. Dass in Studien, die ein Paradox der Fettleibigkeit vorgaukeln, die Folgen des Rauchens nicht berücksichtigt werden, führt dazu, dass die Risiken von Fettleibigkeit »gewaltig unterschätzt« werden.382

Bei der zweiten Fehleinschätzung wird die Kausalität umgekehrt. Ist es nicht viel wahrscheinlicher, dass lebensbedrohliche Krankheiten zum Gewichtsverlust führen, und nicht der Gewichtsverlust zu lebensbedrohlichen Krankheiten? Bei unentdeckten Tumoren, chronischen Herz- oder Lungenkrankheiten, Alkoholismus und Depression kann man unfreiwillig abnehmen, und das Monate oder sogar Jahre, bevor die Krankheit diagnostiziert wird.383 Wie wir bereits besprochen haben, ist es in den USA und großen Teilen der westlichen Welt mittlerweile normal, übergewichtig zu sein.384 Menschen, die »unnormal« schlank sind – also Idealgewicht haben –, könnten gut auf sich achten, sie könnten aber auch starke Raucher, alt und gebrechlich oder schwer krank und deswegen dünn sein.385

Totgewicht

Um das Paradox der Fettleibigkeit ein für alle Mal zu erklären, wurde die Global BMI Mortality Collaboration gegründet, ein Forscherkonsortium, das die Daten von mehr als zehn Millionen Menschen in Hunderten Studien aus Dutzenden Ländern überprüfte. Dies war die größte Auswertung von BMI und Sterblichkeit, die je vorgenommen wurde.386 Um Verzerrungen zu vermeiden, ließen die Forscher Raucher und chronisch Kranke außen vor. Sie klammerten auch die ersten fünf Follow-up-Jahre aus, um alle diejenigen aus der Analyse herauszurechnen, die zu diesem Zeitpunkt noch nicht diagnostizierte Krankheiten und deshalb Gewicht verloren hatten, weil sie sterbenskrank waren. Das Ergebnis war eindeutig: Zum Übergewicht und zu jedem Grad von Fettleibigkeit gehört das Risiko, vorzeitig zu sterben.387 Das Bereinigen der Analyse um diese Faktoren führte sogar dazu, dass sich das »Paradox der Fettleibigkeit in Nichts auflöste«.388 Anders ausgedrückt: Das sogenannte Paradox der Fettleibigkeit ist ein Mythos.389

Wenn eine absichtliche Gewichtsreduktion genau erforscht wird, stellt sich heraus, dass die Leute danach länger leben. Studien zu bariatrischen Eingriffen wie der SOS-Versuch zeigen, dass ein Gewichtsverlust die Sterblichkeit auf lange Sicht verringert.390 Studien, bei denen zufällig ausgesuchte Menschen abnehmen, indem sie ihre Lebensweise verändern, führen zum gleichen Ergebnis.391 Nimmt man mit Ernährungsumstellung und Sport fünf Kilo ab, geht das Sterblichkeitsrisiko um 15 Prozent zurück. Auch ohne Abnehmen kann Sport die Lebensdauer verlängern,392 andererseits scheint das auch zu funktionieren, wenn das Gewicht nur mittels einer Ernährungsumstellung verringert wird.393

Der optimale BMI für ein langes Leben

Die größten Studien in den USA394 und weltweit395 ergaben, dass ein normaler Body-Mass-Index – zwischen 20 und 25 – mit der längsten Lebensdauer assoziiert wird. Wenn wir uns die besten erhältlichen Studien mit den längsten Follow-ups ansehen, lässt sich dieser Bereich noch weiter auf einen BMI zwischen 20 und 22 eingrenzen.396 Sie können sich die folgende für beide Geschlechter geltende Tabelle anschauen, um herauszufinden, welches Gewicht bei Ihrer Körpergröße optimal wäre:
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1,45

	
41,7–46,3

	
1,57

	
49,4–54,4

	
1,70

	
58,0–63,5

	
1,83

	
66,7–73,5




	
1,47

	
43,5–47,6
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51,3–56,2
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1,50

	
45,0–49,4
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1,52

	
46,3–51,3
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54,4–59,9

	
1,78

	
63,0–69,4

	
1,90

	
72,6–79,8




	
1,55

	
48,0–52,6

	
1,67

	
56,2–61,7

	
1,80

	
64,9–71,7

	
1,93

	
74,4–82,1








Sogar im oberen Bereich des »normalen« BMI erhöht sich das Risiko chronischer Krankheiten wie Typ-2-Diabetes, Herzkrankheiten und Krebs, und zwar schon ab einem Wert von 21. Ein BMI von 18,5 gilt genauso als normal wie einer von 24,5, aber im Vergleich zu 18,5 ist bei 24,5 das Risiko von Herzkrankheiten doppelt so hoch.397 Der ideale BMI scheint zwischen 20 und 22 zu liegen, wie die Untersuchung einer »ungewöhnlich schlanken Versuchsgruppe« im Rahmen der Oxford Vegetarian Study zeigte.398

Wie im normalen BMI-Bereich gibt es auch bei der Fettleibigkeit ein Risikospektrum. Bei Adipositas Grad 3, also ab einem BMI von 40, sprechen wir vom Verlust eines ganzen Lebensjahrzehnts oder noch mehr. Bei einem BMI über 45, das sind 127 Kilo bei 1,68 Körpergröße, kann sich die Lebenserwartung auf die eines Zigarettenrauchers verkürzen.399

Health at Every Size™ – 
Mit jedem Gewicht gesund?

Es gibt »Adipositas-Skeptiker«, die argumentieren, dass die Folgen von Fettleibigkeit nicht klar sind oder stark übertrieben dargestellt werden. Sie sind ein kunterbunt zusammengewürfeltes Häuflein, von Feministinnen über queere Theoretikerinnen und Esoteriker bis hin zu Betreibern »extrem rechter, Pro-Waffen- und Pro-Amerika-Webseiten, die behaupten, wer vor Fettleibigkeit warnt, ist Kommunist, propagiert staatliche Bevormundung und will uns einfach nur den Spaß verderben«.400

Und es gibt die »Fettaktivisten«, die versuchen, die Risiken zu verharmlosen. Die Direktorin für medizinische Beratung des Council on Size and Weight Discrimination nimmt regelmäßig an Konferenzen und US-Regierungsausschüssen zum Thema Fettleibigkeit teil. Sie wurde mit Folgendem zitiert: »Eigentlich interessiert mich Gesundheit nicht besonders« und »Gott, ich hasse die Wissenschaft«.401 Anders als andere Aktivistenbewegungen, die entstehen, um beispielsweise Aids auszumerzen, verfolgt die Bewegung zur Akzeptanz aller Körpermaße das Gegenteil, nämlich das Problembewusstein zu ersticken und einer Lösung entgegenzuarbeiten.402 Immerhin haben sie gute Parolen. Analog zum bekannten Queer-Slogan rufen sie: »We’re here, we’re spheres, get used to it!«403 Ich bin absolut gegen die Stigmatisierung und Diskriminierung aufgrund des Gewichts. Doch die gesundheitsschädlichen Folgen von Fettleibigkeit sind nachgewiesen. Bei einer Studie mit über sechshundert mindestens Hundertjährigen gab es unter den Frauen weniger als 2 Prozent und bei den Männern keinen einzigen Fettleibigen.404

Aber kann man nicht fett und trotzdem fit sein? Eine seltene Untergruppe fettleibiger Menschen hat nicht mit den typischen Stoffwechselproblemen wie Bluthochdruck und hohen Cholesterinwerten zu kämpfen.405 Das warf die Frage auf, ob es möglicherweise so etwas wie eine »gutartige Fettleibigkeit« gibt.406 Tatsächlich können sich auch bei dieser Gruppe die typischen Risikofaktoren noch herausbilden.407 Doch auch wenn nicht, haben »metabolisch gesunde« Fettleibige ein erhöhtes Risiko für Diabetes408, Fettleber409, kardiovaskuläre Vorfälle wie Herzinfarkte und/oder vorzeitigen Tod.410 Das Fazit? Die Beweise sprechen dafür, dass »gesunde Fettleibigkeit« nur ein Mythos ist.411

Angeekelt

Mit einem hat die Bewegung gegen Gewichtsdiskriminierung völlig recht: dem Fluch des Stigmas. Das Gewichtsstigma wurde als das letzte »akzeptable« Vorurteil bezeichnet412. Es ist nichts anderes als die offene Diskriminierung, es stempelt übergewichtige Menschen ab. Bei einer Untersuchung bat man fünfzig dicke Frauen, Buch zu führen über all die Erlebnisse, bei denen sie das Gefühl hatten, wegen ihres Gewichts ausgegrenzt zu werden. In nur einer Woche hielten sie über tausend Beispiele fest.413 Eine übergewichtige Frau muss damit rechnen, durchschnittlich dreimal am Tag schikaniert (beschimpft und beleidigt) zu werden, auf physische Barrieren zu stoßen (zum Beispiel zu enge Sitze an öffentlichen Orten) oder diskriminiert zu werden (etwa durch merklich unfreundlichere Behandlung in Restaurants und Geschäften). Ähnlich dicke Männer berichten von einer dreimal geringeren Diskriminierung414, also müssen sie so etwas vermutlich nur einmal pro Tag ertragen.

Diese Stigmatisierung aufgrund des Gewichts beginnt überraschend früh. Schon Dreijährige bezeichnen ihre übergewichtigen Altersgenossen als »gemein«, »dumm«, »faul« und »hässlich«.415 Eine berühmte US-amerikanische Studie aus dem Jahr 1961 illustriert dies auf besonders schmerzhafte Weise. Kinder aus Ferienlagern oder Schulen in Kalifornien, Montana und New York mit ganz unterschiedlichem sozialem, kulturellem und ethnischem Hintergrund sollten die folgenden Beispiele danach anordnen, wen sie am meisten mochten:


	ein Kind auf Krücken mit einem geschienten Bein

	ein Kind im Rollstuhl

	ein Kind mit nur einer Hand

	ein Kind mit einem entstellten Gesicht

	ein fettleibiges Kind



In allen Kindergruppen war das Ergebnis »bemerkenswert einheitlich«.416 Das fettleibige Kind landete todsicher immer auf dem letzten Platz.

Aber das ist schon eine Ewigkeit her. Was passierte, als die Studie wiederholt wurde? 2003 veröffentlichten Forscher nach vierzig Jahren ein Follow-up. Und raten Sie mal, was dabei herauskam. Der Titel der neuen Studie verrät es schon: »Immer schlimmer: Die Stigmatisierung adipöser Kinder«. Fettleibige Kinder wurden sogar noch stärker abgelehnt.417 Dies entspricht dem Trend in der gesamten US-amerikanischen Gesellschaft: Seit Mitte der 1990er gab es einen Anstieg der empfundenen Gewichtsdiskriminierung um 70 Prozent.418

Die Einstellung vieler Pädagogen ist dabei wenig hilfreich. Über ein Viertel der befragten Lehrer und des weiteren Schulpersonals waren der Meinung, dass fettleibig zu werden »zum Schlimmsten gehört, was einem Menschen passieren kann«.419 Sogar Eltern können voreingenommen sein und ihre übergewichtigen Töchter weniger zum Studium ermutigen als deren dünnere Geschwister.420 Oder wie es zwei bedeutende Adipositasforscher ausdrückten: »Das Vorurteil ist wirklich massiv, wenn Eltern ihre eigenen Kinder diskriminieren.«421

Wie sieht es mit Ärzten aus? Eine repräsentative US-weite Umfrage fand heraus, dass über die Hälfte der Ärzte fettleibige Menschen für »linkisch, unattraktiv, hässlich und unkooperativ« halten.422 Über ein Viertel des Pflegepersonals stimmte folgender Aussage zu, teilweise sogar mit Nachdruck: »Einen fettleibigen Patienten zu betreuen finde ich in der Regel abstoßend.«423 Diese Abneigung kann schlimme gesundheitliche Folgen für diejenigen haben, die am meisten Hilfe brauchen. So ist bei fettleibigen Frauen das Risiko höher, Gebärmutterhals-424, -schleimhaut- und Eierstockkrebs425 zu bekommen, aber bei ihnen werden weniger Vorsorgeuntersuchungen durchgeführt. Bei krankhaft fettsüchtigen Patientinnen ist die Wahrscheinlichkeit, dass die empfohlene Unterleibsuntersuchung auch gemacht wird, nur etwa halb so groß.426 Dies mag zum Teil an den Patientinnen liegen, die die Untersuchung ablehnen. Doch es gibt auch Ärzte, die fettleibige Patientinnen einfach abweisen. Die Tageszeitung The Sun Sentinel fragte gynäkologische Praxen in Florida ab und stellte fest, dass jede siebente sich weigerte, dickere Patientinnen zu behandeln. Einige nahmen keine neuen Patientinnen an, wenn sie mehr wogen als neunzig Kilo.427

Selbst Ärzte, die fettleibige Patienten aufnehmen, fertigen sie schnell ab. Allgemeinmediziner, an die nach dem Zufallsprinzip Akten von Migränepatienten mit Durchschnitts- oder Übergewicht ausgeteilt wurden, gaben an, dass sie sich für einen fettleibigen Patienten circa 28 Prozent weniger Zeit nehmen würden.428 Und die Qualität des Patientengesprächs wäre schlechter. Aufgezeichnete Arztbesuche zeigten, dass Ärzte zu übergewichtigen Patienten weniger Zugang suchen.429

Wenigstens scheinen diese Ärzte imstande zu sein, ihre Verachtung zu verbergen. In einer Studie mit dem Titel »Fettleibige Patienten überschätzen den Respekt von Ärzten« waren die Patienten zufrieden mit den Medizinern, obwohl die ihnen gegenüber negativ eingestellt waren. Die Forscher zogen das Fazit: »Die Ärzte mögen ihre Rolle überzeugend spielen, doch der Mangel an echtem Respekt legt nahe …, die Glaubwürdigkeit des Arzt-Patienten-Verhältnisses zu prüfen.«430

Aus Scham

Das Gewichtsstigma kann einen Teufelskreis in Gang setzen, bei dem Stress zu Fettleibigkeit und Fettleibigkeit zu noch mehr Stress führt. Ich erörtere das ausführlicher in dem Kapitel »Stresshormone abschütteln«. Von Tausenden Probanden, die vier Jahre lang begleitet wurden, hatten diejenigen, die Erfahrungen mit Diskriminierung machten, ein mehr als doppelt so hohes Risiko, fettleibig zu werden. Die, die bereits am Anfang der Studie fettleibig waren, hatten eine dreimal so hohe Wahrscheinlichkeit, es auch zu bleiben, wenn man sie diskriminierte.431 Das könnte an stressbedingtem Essen am einen Ende der Energiebilanz oder an stigmatisierungsbedingtem Vermeiden von Sport am anderen Ende liegen.

Fettleibige Menschen, die häufiger wegen ihres Gewichts diskriminiert werden, berichten, dass sie es möglichst vermeiden, in der Öffentlichkeit zu trainieren, weil es ihnen peinlich ist und sie das Gefühl haben, beurteilt zu werden.432 Die Angst, »zu fett für Sport« zu sein,433 könnte gute Gründe haben. In Fitnessstudios findet man sowohl bei Trainern als auch bei regelmäßigen Besuchern ausgeprägte Anti-Fett-Vorurteile, die einen dicken Menschen eher abschrecken.435

Unabhängig davon, welche Seite der Energiebilanz stärker ausschlägt: Menschen, die aufgrund ihres Gewichts diskriminiert werden, können Krankheiten bekommen, die gar nichts mit ihrem Gewicht zu tun haben. Wer sich öfter Vorurteilen gegenübersieht, leidet auch häufiger unter Depressionen436, Entzündungen437 und oxidativem Stress.438 Außerdem leben sie weniger lang. Zwei Studien, die insgesamt fast zwanzigtausend Testpersonen begleiteten, ergaben jeweils ein um 50 Prozent erhöhtes Sterberisiko bei den Menschen, die mehr täglicher Diskriminierung ausgesetzt waren.439 Trotz alledem plädieren einige Wissenschaftler für ein noch stärkeres »Fat Shaming«.

Unrühmlicherweise rief der emeritierte Präsident des renommierten Hastings Center zu »einer Art Stigmatisierung light« auf, bei der gesellschaftlicher Druck die Menschen zum Abnehmen bringen soll, ohne gleich in waschechte Diskriminierung auszuarten. Womit sonst, fragte er, könnte man die Überzeugungskraft der Werbemilliarden von Lebensmittel- und Getränkeindustrie kontern? Beim Tabak habe es schließlich funktioniert. Er erinnert sich an seinen eigenen Kampf gegen die Sucht: »Beschämt und von der Gesellschaft unter Druck gesetzt zu werden motivierte mich genauso stark zum Aufhören wie die Gefahr für meine Gesundheit.« Mit der öffentlichen Aufklärungsaktion, die die Zigaretten an den Pranger stellte, wurde das Rauchen von einer »schlechten Angewohnheit zum asozialen Verhalten«.440

Solche Aufklärungskampagnen wurden ausprobiert, aber sie stießen stets auf heftigen Widerstand. Die »Strong4Life«-Kampagne des US-Bundesstaats Georgia klebte unter anderem Plakate mit missmutig dreinschauenden fettleibigen Kindern und Texten wie »Achtung: Dicke Kinder überleben ihre Eltern vielleicht nicht« oder »Es ist schwer, ein kleines Mädchen zu sein, wenn man es nicht ist«.441 Die Sponsoren verteidigten die Kampagne mit der Begründung, sie kämpften gegen die Verleugnung in einem Bundesstaat, dessen Fettleibigkeitsrate bei Kindern zu den höchsten überhaupt dokumentierten gehört.442 Verteidigen lässt sich aber nur, was auch Erfolg hat.

Und? Dicke Kinder, die als »zu fett« abgestempelt werden, haben ein höheres Risiko, später fettleibig zu werden, als gleich dicke, die man in Ruhe lässt.443 Sollen wir den Elefanten im Raum also einfach ignorieren? Das scheinen jedenfalls viele Ärzte zu glauben.

Genau wie Tierärzte Herrchen und Frauchen nur ungern sagen, dass ihre Haustiere zu dick sind,444 halten sich auch viele Kinderärzte vor den Eltern zurück, wenn es ums Gewicht der Kinder geht. Nur weniger als ein Viertel der Eltern übergewichtiger Kinder geben an, von ihrem Kinderarzt auf das Gewicht ihrer Kinder angesprochen worden zu sein.445 Man würde meinen, dass dies sowieso offensichtlich sei, doch laut einer Gallup-Umfrage schätzen Eltern das Gewicht ihrer Kinder »beunruhigend falsch ein«. Ähnlich sieht es auch bei den Erwachsenen aus: Obwohl Fettleibigkeit explosionsartig angestiegen ist, bezeichnen sich kaum mehr Menschen als übergewichtig als noch vor zwanzig Jahren. Gallup folgert, dass sich daraus »ein Bild der massiven Täuschung« ergibt, der die US-Bürger hinsichtlich ihres zunehmenden Gewichts erliegen.446

Ich glaube, Patienten haben ein Recht darauf, informiert zu werden. Diejenigen, die von ihren Ärzten auf ihre Fettleibigkeit angesprochen werden, versuchen fast viermal häufiger, abzunehmen447, und haben damit fast doppelt so oft Erfolg.448 Genau wie rauchende Ärzte ihre Patienten seltener dazu auffordern, mit dem Rauchen aufzuhören, bringen auch übergewichtige Ärzte das Thema Abnehmen seltener zur Sprache449 und halten Fettleibigkeit auch seltener in der Patientenakte fest.450 Seltsamerweise vertrauen übergewichtige Patienten den Ernährungsempfehlungen übergewichtiger Ärzte mehr als denen normalgewichtiger.451

Während die Fettleibigkeit steigt, ist die Gewichtsberatung durch Hausärzte in den USA unerklärlicherweise zurückgegangen.452 Und selbst wenn sie Ratschläge geben, haben die Ärzte nur wenig Konkretes zu bieten. Weniger als die Hälfte der befragten Ärzte gab an, ihre Patienten gezielt zu beraten.453 Den Patienten zu sagen: »Achten Sie auf Ihre Ernährung«, hilft ihnen nicht wirklich weiter. Viele Hausärzte machen nicht einmal das. Für Ärzte ist Bewegungsmangel mit Abstand die Hauptursache von Fettleibigkeit. Dass das jedoch ganz und gar nicht zutrifft, erläutere ich auf Seite 454 näher. Die Ärzte würden mehr Zeit dafür aufwenden, mit ihren Patienten an deren Gewicht zu arbeiten, wenn es ihnen »angemessen vergütet« würde.454 Vielleicht könnten wir ihnen auch gleich Boni dafür anbieten, dass sie aufhören, den Opfern die Schuld zu geben.455 Auf die Vorschläge der Pro-Stigmatisierungs-Fraktion erwiderten zwei Kommentatoren: »Wenn Scham dazu führen würde, dass man abnimmt, wäre niemand dick.«456

Blind, taub, doof oder dick

Ich möchte dieses Kapitel über Stigmatisierung mit den schockierenden Ergebnissen einer Studie schließen, die meiner Meinung nach am besten zeigt, was es heißt, in einem dicken Körper zu leben. Wenn das bei meinen Medizinerkollegen kein Mitgefühl weckt, dann weiß ich nicht, was es sonst tun könnte. Ein Team befragte siebenundvierzig Männer und Frauen, die jeweils etwa fünfzig Kilogramm abgenommen und ihr Gewicht gehalten hatten. Die Forscher wollten mehr über deren Erkenntnisse und ihre persönliche Erfahrung herausfinden, erst krankhaft fettleibig und später im Durchschnitt siebenundfünfzig Kilogramm leichter zu sein. Sie wurden gebeten, sich an die Zeit zu erinnern, als sie noch schwerer waren, und sich zu entscheiden: »Wenn Ihnen jemand mehrere Millionen geboten hätte, damit Sie für immer krankhaft fettleibig bleiben, hätten Sie das Geld genommen? Oder hätten Sie sich fürs Normalgewicht entschieden, koste es, was es wolle?«


	Option 1: »Ich hätte mich gegen das Geld und für das Normalgewicht entschieden. Dafür hätte ich nur eine Sekunde gebraucht.«

	Option 2: »Ich hätte mich wahrscheinlich für das Normalgewicht entschieden. Doch die Möglichkeit, so viel Geld zu bekommen, hätte mich länger darüber nachdenken lassen.«

	Option 3: »Ich wollte normalgewichtig sein, aber ich kann das Geld wirklich gut gebrauchen. Wenn ich Multimillionär/in wäre, könnte ich damit leben, krankhaft fettleibig zu sein.«



Eine der siebenundvierzig Personen musste überlegen, doch die anderen entschieden sich sofort für Option 1. Kein Einziger entschied sich für Option 3. Sie sagten alle, dass sie selbst als Millionäre im Tausch gegen das Normalgewicht aufs Millionärsdasein verzichten würden.457

Wenn Sie das schockiert hat, dann schnallen Sie sich jetzt an. Als Nächstes fragte man die Probanden, wie sie Fettleibigkeit im Vergleich zu anderen Behinderungen einstufen. Normalerweise wollen Behinderte ihre Behinderung nicht gegen eine andere eintauschen.458 Obwohl die meisten Leute zum Beispiel lieber taub wären als blind, würde die Mehrheit der Blinden es vorziehen, blind zu bleiben, anstatt zu sehen, aber nichts zu hören. Sie können mit ihrer Behinderung bereits umgehen, und Vertrautheit bietet Sicherheit. Doch das genaue Gegenteil traf ein, als man die ehemals Fettleibigen fragte.

Sämtliche siebenundvierzig Männer und Frauen sagten, dass sie für den Rest ihres Lebens lieber taub wären als fettleibig. Jeder Einzelne gab an, lieber nicht lesen zu können oder Diabetes, schwere Akne oder eine Herzkrankheit zu haben, als fettleibig zu sein. Und dann der richtige Hammer: Über 90 Prozent erklärten, sie hätten lieber ein amputiertes Bein, und neun Zehntel wären lieber ihr gesamtes Leben lang blind als fettleibig. Es sieht aus, als wäre Dicksein die einzige Behinderung, die fast jeder gegen eine andere eintauschen würde, egal, wie hoch der Preis dafür ist. Um eine der Testpersonen zu zitieren: »Wenn du blind bist, will dir jeder helfen. Wenn du fett bist, hilft dir keiner.«459

Wie viel muss runter?

Wir scheinen uns daran gewöhnt zu haben, dass Fettleibigkeit tödlich ausgehen kann. Wenn wir in der Fachliteratur von vor fünfzig Jahren blättern, als Fettleibigkeit noch nicht gang und gäbe war, sehen die Beschreibungen deutlich düsterer aus: »Fettleibigkeit ist immer tragisch, und die gesundheitlichen Gefahren, die davon ausgehen, sind entsetzlich.«460 Dabei muss es nicht einmal gleich Fettleibigkeit sein. Von den vier Millionen Todesfällen, die jährlich auf überschüssiges Körperfett zurückgeführt werden, sind 40 Prozent der Opfer nicht fettleibig, sondern nur übergewichtig.461 Laut zwei berühmten Harvard-Studien kann schon die geringe Zunahme von nur fünf Kilo zwischen dem jungen Erwachsenen- und dem mittleren Alter das Risiko chronischer Erkrankungen vergrößern.462

Umgekehrt wirkt sich aber auch schon eine leichte Gewichtsabnahme positiv auf die Gesundheit aus.

Die gute Nachricht ist, dass man das gefährlichste Fett am einfachsten loswird. Unser Körper baut das heimtückische Bauchfett zuerst ab.463 Auch wenn die meisten krankhaft Fettleibigen erst 20 Prozent ihres Gewichts abnehmen müssen, bevor sie eine eindeutige Verbesserung ihrer Lebensqualität feststellen, verringert sich das Gesundheitsrisiko fast sofort. Schon bei 3 Prozent (das sind bei jemandem, der hundert Kilo wiegt, nur drei Kilo) beginnen sich die Blutzucker- und Triglyceridwerte zu verbessern.465 Bei einer Gewichtsabnahme von 5 Prozent verbessern sich auch der Blutdruck und der Cholesterinspiegel. Diese 5 Prozent – oder fünf Kilo, wenn man hundert Kilo wiegt – können das Diabetesrisiko halbieren.466


Dünn und trotzdem fett

Schauen wir uns einmal genauer an, wie sich überschüssiges Körperfett am besten messen und definieren lässt.

BODY-MASS-INDEX versus KÖRPERFETTANTEIL

Die meisten Studien, die den Zusammenhang zwischen Fettleibigkeit und Krankheiten erforscht haben, basieren auf dem BMI,476 dem Body-Mass-Index. (Wie man ihn berechnet, finden Sie im Kapitel ›Einführung‹.) Der BMI berücksichtigt die Körpergröße, aber nicht die Zusammensetzung des Körpergewichts. Bodybuilder sind für ihre Körpergröße schwer, können aber extrem schlank sein. Der Goldstandard beim Ermitteln von Fettleibigkeit ist der Körperfettanteil.477 Eine exakte Berechnung kann allerdings kompliziert und teuer sein.478 Für den BMI braucht man nur eine Waage und ein Maßband. Sich nur auf den BMI zu verlassen kann aber bedeuten, die tatsächliche Prävalenz von Fettleibigkeit zu unterschätzen.

Die Weltgesundheitsorganisation479 und das American College of Endocrinology480 definieren Fettleibigkeit als einen Körperfettanteil von mehr als 25 Prozent bei Männern und 35 Prozent bei Frauen. Bei einem BMI von 25, der als knappes Übergewicht gilt, liegt der Körperfettanteil US-amerikanischer Erwachsener zwischen 14 und 35 Prozent bei Männern und zwischen 26 und 43 Prozent bei Frauen.481 Man kann also normalgewichtig und trotzdem fettleibig sein.482 Laut der BMI-Obergrenze war in den 1990er Jahren nur jeder fünfte US-Amerikaner fettleibig, doch nach Körperfettanteil berechnet, näherte sich der wahre Anteil eher den 50 Prozent.483 Schon in den 90ern waren also die Hälfte aller US-Amerikaner nicht nur übergewichtig, sondern fettleibig.

Wenn ein Arzt nur vom BMI ausgeht, stuft er über die Hälfte seiner fettleibigen Patienten als lediglich über- oder sogar normalgewichtig ein und vergibt dadurch die Chance, einzugreifen.484 Am wichtigsten sind schlussendlich nicht die Bezeichnung, sondern die gesundheitlichen Folgen. Es mag inkonsequent klingen, aber der BMI kündigt den Tod durch Herzkrankheiten zuverlässiger an als der Körperfettanteil.485 Das zeigt, dass Übergewicht jeden Ursprungs – sei es Fett- oder mageres Gewebe – auf lange Sicht nicht gesund ist.486

Professionelle Bodybuilder haben eine geringere Lebenserwartung, ihre Sterberate ist dreimal höher als die der allgemeinen Bevölkerung. Im Durchschnitt sterben sie mit circa achtundvierzig Jahren,487 aber das liegt zum Teil an den schädlichen Auswirkungen anaboler Steroide auf das Herz.488

Gewicht versus Taille

Der herausragende Ernährungsphysiologe Ancel Keys (Erfinder der K-Rationen, des Proviants für die US-Armee im Zweiten Weltkrieg,489) schlug die Spiegelmethode vor: »Wenn Sie wirklich wissen wollen, ob Sie fettleibig sind, stellen Sie sich einfach nackt vor den Spiegel. Vergessen Sie unsere aufwändigen Labormessungen; Sie werden es merken!«490 Doch Fett ist nicht gleich Fett. Es gibt den wabbligen Speck, in den Sie Ihre Finger versenken können, und es gibt das gefährlichere Bauch- oder viszerale Fett, das sich um die inneren Organe legt, in sie eindringt und den Bauch nach außen wölbt.491 Der BMI ist einfach und billig zu berechnen, aber er berücksichtigt die Fettverteilung nicht. Der Taillenumfang hingegen kann darüber Aufschluss geben, wie viel tiefer liegendes Bauchfett Sie mit sich herumtragen. Das Sterberisiko aufgrund von überschüssigem Körperfett lässt sich sowohl auf Basis des BMI als auch des Taillenumfangs prognostizieren,492 aber auch bei gleichem BMI steigt das Sterberisiko mit wachsendem Taillenumfang fast linear.493 Jemand mit »normalgewichtiger zentraler Fettleibigkeit«, der also laut BMI noch nicht einmal Übergewicht, aber große Fettablagerungen in der Körpermitte hat, kann ein bis zu doppelt so hohes Sterberisiko haben verglichen mit jemandem, dessen BMI ihn als übergewichtig oder fettleibig ausweist. Darum empfehlen die Weltgesundheitsorganisation495, die National Institutes of Health496 und die American Heart Association497, BMI und Taillenumfang zu ermitteln. Besonders bei über fünfundsechzigjährigen Frauen, deren viszerale Fettdepots sich seit ihrem fünfundzwanzigsten Lebensjahr vervierfacht haben, während rund sechs Kilo Knochenund Muskelmasse abgebaut wurden. (Bei Männern verdoppelt sich das Bauchfett nur.)498 Also auch wenn eine Frau laut Badezimmerwaage gar nicht zunimmt, kann es sein, dass sie Fett speichert.

Wo liegt die Obergrenze für einen gesunden Taillenumfang?499 Stoffwechselstörungen drohen bei Frauen ab einem Taillenumfang von 80 und bei Männern ab 94 cm – bei chinesischen, japanischen und südasiatischen Männern um 90 cm.500 Um 88 cm bei Frauen und 102 cm bei Männern erhöht sich das Risiko deutlich.501 Wenn der Bauchumfang bei Männern 110 cm übersteigt, schießt das Sterberisiko im Vergleich zu Männern mit einem 20 cm geringeren Bauchumfang um 50 Prozent in die Höhe. Frauen mit 95 cm Taillenumfang haben ein um 80 Prozent höheres Sterberisiko als Frauen mit einem Taillenumfang von 70 cm.502 Die Zentimeter auf dem Maßband stehen in direktem Verhältnis zu den Jahren, die Sie von Ihrer Lebenserwartung abziehen können.

Überraschenderweise gibt es keinen allgemein gültigen Ansatzpunkt für das Ermitteln des Taillenumfangs. Einige Richtlinien empfehlen, auf Höhe der untersten Rippe zu messen, andere oberhalb der Hüftknochen und wieder andere genau dazwischen, oder über den Bauchnabel, oder an der schmalsten Stelle. 503 Vom Gefühl her bietet es sich an, über den Bauchnabel zu messen, und das geht auch am leichtesten (und ist die bevorzugte Stelle bei einer einmaligen Bauchfettmessung), 504 doch in der Mitte zwischen den Hüftknochen und der untersten Rippe lassen sich langfristige Veränderungen der Körperfettdepots am sichersten nachverfolgen.505

Halb so breit wie hoch

Anders als beim Taillenumfang wird beim BMI auch die Körpergröße berücksichtigt. Das Verhältnis zwischen Taillenumfang und Körpergröße scheint die Vorteile beider Messmethoden zu vereinen, und die Faustregel ist kinderleicht: Ihr Taillenumfang sollte weniger als die Hälfte Ihrer Körpergröße betragen. 506 Das heißt: Bei Erwachsenen und Kindern über sechs Jahren sollte das Verhältnis Taille/Körpergröße kleiner sein als 0,5.507

Dieses Verhältnis ist ein besserer Indikator für den Körperfettanteil und die Bauchfettmasse als nur der BMI oder nur der Taillenumfang.508 Um kardiometabolische Risiken (zum Beispiel Herzkrankheiten und Diabetes) zu erkennen, ist das Verhältnis Taille/Körpergröße bei Erwachsenen aussagekräftiger,509 bei Kindern genauso zuverlässig wie der BMI.510 Eine Kombination aus BMI und Bauchfettmessung wie das Verhältnis Taille/Körpergröße ist daher die ideale Vorgehensweise.511



Und der Jojo-Effekt?

In den 80er Jahren erschien ein Buch mit dem Titel Dieting Makes You Fat (»Diäten machen dick«), das seitdem immer wieder neu aufgelegt wurde. Da die meisten nach dem Abnehmen wieder zu ihrem alten Gewicht zurückkehren, sind die gesundheitlichen Nachteile der sogenannten Jojo-Diäten in den Fokus geraten.467 Der Gedanke dahinter stammt von Tierversuchen468, die zum Beispiel beim Aushungern und erneuten Überfüttern fettleibiger Ratten schädliche Folgen nachwiesen.469 Das rief die Medien auf den Plan, und infolgedessen herrscht heute die Meinung, ein ständiges Auf und Ab des Gewichts sei »gefährlich«, was viele davon abschreckt, es überhaupt zu versuchen.470

Doch nicht einmal die Daten aus den Tierversuchen sind eindeutig. Jojo-Mäuse zum Beispiel leben länger.471 Bei der Auswertung von Humandaten kam eine Review zu dem Schluss, dass abgesehen von einem höheren Gallensteinrisiko472,473 »Beweise für Schäden durch Gewichtsschwankungen dürftig, falls überhaupt vorhanden sind«.474 Und gerade ist in der aktuellen Ausgabe von Obesity, der offiziellen Fachzeitschrift der führenden wissenschaftlichen Gesellschaft, die sich mit dem Thema Fettleibigkeit beschäftigt, ein Artikel erschienen mit der Überschrift »Jojo-Diäten sind besser als gar keine«.475


Die Lösungen

Mit Wattebällchen auf Panzer werfen

Jetzt, da Sie einen Überblick über die Ursachen und Folgen von Fettleibigkeit gewonnen haben, sehen wir uns die Vielzahl der Lösungen an, die bisher zur Bekämpfung von Körperfett ins Feld geführt wurden – und ob sie das Problem von Grund auf angehen. Bei der Behandlung von Fettleibigkeit mischen schon lange Trittbrettfahrer, Schwindler und Quacksalber aller Couleur mit. Sogar dem modernen Feld der bariatrischen Medizin (von griechisch baros, »Schwere, Gewicht«) haftet ein »schmieriges Image«512 an. Die Leute lassen sich blenden von der Werbung für Zaubermittel, die sie schnell und mühelos schlank machen, und geben sich oder ihrem gestörten Stoffwechsel die Schuld, wenn der Zauber nicht wirkt. Am anderen Ende des Spektrums vertreten unheilbar pessimistische Ärzte die Meinung: »Dicke Menschen werden dick geboren, dagegen lässt sich nicht viel machen.«513 Die Wahrheit liegt irgendwo in der Mitte.

Den Kampf gegen Übergewicht kann man mit dem Erlernen einer Fremdsprache vergleichen – jeder, der sich genügend anstrengt, schafft es, aber es kostet viel Zeit und Mühe.514 Forschungsergebnisse zeigen, dass die meisten Fettleibigen ihre Behandlung abbrechen. Von denen, die dabeibleiben, befolgen die meisten die Vorgaben nicht streng genug, um ihr überschüssiges Gewicht abzubauen. Und sogar die, die Erfolg haben, nehmen später zu, bis sie fast wieder so schwer sind wie vor der Behandlung.515 Für mich zeigt das eher, dass es schwer, aber nicht, dass es sinnlos ist. Raucher brauchen im Durchschnitt dreißig Anläufe, bis sie es schaffen, rauchfrei zu sein.516 Ähnlich wie beim Rauchen hilft es, das Abnehmen als etwas anzusehen, was getan werden muss. Oder um es mit den Worten des Vorsitzenden der Gesellschaft für Adipositasforschung zu sagen: Das Nötige, wie zum Beispiel nachts aufzustehen, um ein Baby zu füttern, erfordert keine Willenskraft – es muss einfach getan werden.517

Unsere kollektive Antwort auf die Fettleibigkeitsepidemie passt weder zu dieser Rhetorik noch zur Realität.518 Wenn Fettleibigkeit tatsächlich solch eine »nationale Krise« ist, die »alarmierende Ausmaße angenommen hat«519 und vom Sanitätsinspekteur der Vereinigten Staaten sogar nach dem 11. September 2001 als »genauso zerstörerisch wie Terrorismus« bezeichnet wird, warum reagieren wir dann so verhalten?520 Regierungen zum Beispiel schlagen kleinlaut vor, die Lebensmittelindustrie sollte »auf freiwilliger Basis die direkt an Kinder gerichtete Vermarktung weniger gesunder Esswaren einschränken«.521 Haben wir einfach aufgegeben und das Feld dem Großkapital überlassen?

Unsere verzagte Antwort auf die Fettleibigkeitsepidemie lässt sich mit der US-weiten »Joint Task Force« der American Society for Nutrition, des Institute of Food Technologists und des International Food Information Council auf den Punkt bringen: Wir gehen »mit kleinen Schritten« voran.522 Da kleine Schritte »eher machbar sind«523, lauten die Empfehlungen unter anderem, Senf statt Mayonnaise zu nehmen und morgens lieber nur einen Donut zu essen als zwei.524 Das ist, als würden Sie mit Wattebällchen auf Panzer werfen. Die Befürworter der kleinen Schritte beklagen, dass sie, anders als bei Alkohol-, Kokain-, Spiel- oder Tabaksüchtigen, fettleibigen Patienten nicht empfehlen können, ihr Suchtmittel komplett aufzugeben, da »niemand aufhören kann, zu essen«.525 Aber nur weil wir atmen müssen, müssen wir es noch lange nicht durch eine Zigarette hindurch tun. Und dass wir essen müssen, heißt noch lange nicht, dass es Müll sein muss.

 


Bariatrische Chirurgie

Die hässliche Seite der Fettabsaugung

1921 wurde das erste Mal versucht, Körperfett operativ zu entfernen. Eine Tänzerin wollte die Form ihrer Fesseln »verbessern« lassen. Der Chirurg entfernte dabei offensichtlich zu viel Gewebe und nähte die Wundnaht zu straff, was zu Nekrose, Amputation und schließlich zum ersten dokumentierten Kunstfehlerprozess in der Geschichte der Schönheitschirurgie führte.526 Die moderne Fettabsaugung ist weitaus sicherer. Dabei stirbt nur etwa jeder Fünftausendste.527

Die Fettabsaugung ist der weltweit beliebteste Zweig der Schönheitschirurgie und hat tatsächlich nur einen rein ästhetischen Effekt.528 Eine Studie, die im The New England Journal of Medicine erschien, untersuchte fünfzehn fettleibige Frauen, bevor und nachdem sie sich zehn Kilo Fett aus dem Körper saugen ließen und dadurch ihren Körperfettanteil um fast 20 Prozent verringerten.529 Wenn man 5 bis 10 Prozent seines Gewichts durch natürlichen Fettabbau verliert, geht das Hand in Hand mit deutlich besserem Blutdruck und Blutzuckerspiegel, weniger Entzündungen und gesenktem Cholesterin- und Triglyceridwert.530 Nach der Fettabsaugung jedoch trat keine dieser Verbesserungen ein.531

Das subkutane Fett unter der Haut scheint also nicht das Problem zu sein. Die Stoffwechselstörungen bei Fettleibigkeit werden durch das viszerale Fett verursacht, das sich um unsere Organe herum ablagert oder sogar in sie eindringt, wie das Bauchfett, das Muskeln und Leber marmoriert. Um dieses gefährliche Fett loszuwerden, gibt es nur eine Möglichkeit: weniger Kalorien aufzunehmen, als verbrannt werden.

Unterm Messer

Vielleicht zeigt das Skalpell mehr Wirkung? Die Anzahl der bariatrischen Eingriffe ist dramatisch gestiegen: In der ersten internationalen Umfrage 1998532 wurden noch etwa vierzigtausend pro Jahr vermerkt, heute gibt es allein in den USA Hunderttausende.533 Bei der ersten Technik, die dafür entwickelt wurde – dem Dünndarmbypass –, schnitt man mehrere Meter Darm heraus.534, 535 Über dreißigtausend solcher Bypässe wurden gelegt,536 bevor deren »katastrophalen«537 und »verheerenden Auswirkungen« bekannt wurden.538 Dazu zählten durch Proteinmangel hervorgerufene Lebererkrankungen539, die sich zu einer »tödlichen Lebernekrose«540 auswuchsen. Dieser unheilvolle Bypass-Beginn ist als »Schandfleck in der Geschichte der Chirurgie«541 in Erinnerung geblieben.

Heutzutage gelten die Sterberaten nach einem bariatrischen Eingriff als »sehr gering«. Durchschnittlich stirbt jeder Drei-542 bis Fünfhundertste daran.543 Meistens wird der Magen abgenäht, ein Verfahren, das auch Schlauchgastrektomie genannt wird. Dabei wird ein Großteil des Magens dauerhaft entfernt544 und nur ein enger Magenschlauch beibehalten, damit man nicht mehr so viel auf einmal essen kann.545 Es ist ein Hohn, dass viele einen bariatrischen Eingriff vorziehen, weil sie davon überzeugt sind, dass »Diäten nichts bringen«, denn dieser Eingriff ist tatsächlich nichts anderes als eine erzwungene Diät.546 Bariatrische Chirurgie ist eine Art innere Kieferverdrahtung.

Am zweithäufigsten ist der Magenbypass.547 Er kombiniert eine Verkleinerung, bei der vom Magen nur noch eine golfballgroße Tasche übrig bleibt, mit Malabsorption, das heißt, die Organe werden so verschoben, dass die Nahrung am oberen Teil des Dünndarms vorbeigeleitet wird.548 Diese Methode scheint mehr zu bringen, als nur den Großteil des Magens herauszuschneiden. Sie führt zu 63 Prozent Gewichtsrückgang, der Schlauchmagen hingegen zu 53 Prozent.549 Sie birgt aber auch ein größeres Risiko schwerer Komplikationen.550 Viele überrascht es, dass in den USA neue Operationsverfahren vor ihrem Einsatz weder getestet noch von der Lebens- und Arzneimittelbehörde FDA zugelassen werden müssen551 und weitgehend von strengen Kontrollen und Prüfungen ausgenommen sind.552 Dadurch sind neue Eingriffsmethoden noch riskanter als neue Medikamente.

Es ist kompliziert

Die dritthäufigste bariatrische Operation sind Eingriffe, mit denen die Fehler vorheriger bariatrischer Eingriffe behoben werden.553 Bis zu 25 Prozent aller bariatrischen Patienten müssen zurück in den OP, um korrigieren zu lassen, was bei der ersten bariatrischen Operation verpatzt wurde, oder wegen zusätzlicher Eingriffe. Erneute Eingriffe sind riskanter, dabei stirbt man zehnmal öfter,554 und sie garantieren keinen Erfolg.555 Zu den Komplikationen zählen Risse556, Fisteln, Geschwüre, Verengungen von Körperkanälen, Schleimhautverletzungen, Verschlüsse und starker Säurereflux.557

Das Risiko hängt unter anderem von der Kunstfertigkeit des Chirurgen ab. Für eine Studie, die im The New England Journal of Medicine veröffentlicht wurde, legten bariatrische Chirurgen einem Kollegengremium freiwillig Videomaterial zur Beurteilung vor, das sie selbst beim Operieren zeigte. Das technische Können der Chirurgen variierte immens und wurde mit der Häufigkeit von Komplikationen, Wiedereinlieferungen ins Krankenhaus, erneuten Eingriffen und Todesfällen in Zusammenhang gebracht. Die Patienten, die von den unfähigsten Chirurgen operiert wurden, hatten fast dreimal so häufig Komplikationen, und ihr Sterberisiko war fünfmal höher.558

Genau wie Sportler und Musiker sind manche Chirurgen talentierter als andere, aber Übung macht den Meister.559 Ein Magenbypass ist eine derartig komplizierte Operation, dass ein Chirurg mitunter Hunderte davon vornehmen muss, bis er sie richtig beherrscht. Erst nach etwa fünfhundert Eingriffen pegelt sich das Risiko ein. Das geringste Risiko besteht bei den Chirurgen, die schon mehr als sechshunder Bypässe gelegt haben.560 Sollten Sie sich also für diesen Eingriff entscheiden, empfehle ich Ihnen erstens, dass Sie Ihren Chirurgen fragen, wie viele Operationen er bereits durchgeführt hat, und zweitens, dass Sie sich dafür ein akkreditiertes Bariatric Center of Excellence suchen, denn dort wird zwei- bis dreimal weniger unter dem Messer gestorben als in nicht akkreditierten Einrichtungen.561

Selbst wenn die Operation perfekt verläuft, müssen Sie danach Ihr Leben lang Nahrungsergänzungsmittel einnehmen und sich ernährungsphysiologisch überwachen lassen, um einem Vitamin- und Mineralienmangel vorzubeugen562 – denn dieser könnte mehr bedeuten als nur ein bisschen Anämie, Osteoporose oder Haarausfall.563 Bariatrische Eingriffe haben schon zu schweren Fällen lebensbedrohlicher Mangelzustände wie Beriberi, Pellagra, Kwashiorkor und Nervenschäden geführt564, die noch Jahre oder Jahrzehnte nach dem eigentlichen Eingriff zum Verlust der Sehkraft führen können (bei Kupfermangel).565 Tragischerweise verursachte ein schwerer Mangel an Thiamin, einem B-Vitamin, bei fast jedem dritten Patienten bleibende Hirnschäden, bevor er überhaupt diagnostiziert wurde.566

Bei Eingriffen wie dem Magenbypass ist die unzureichende Nährstoffaufnahme über den Darm Absicht. Indem Teile des Darms herausgeschnitten werden, lässt sich die Kalorienaufnahme erfolgreich einschränken – allerdings auf Kosten ebenfalls eingeschränkter Nahrung. Sogar die Menschen, die sich nur den Magen verkleinern lassen, riskieren einen lebensbedrohlichen Nährstoffmangel, weil sie sich dauernd erbrechen müssen.567 Tatsächlich leiden bis zu 60 Prozent der Patienten nach einem bariatrischen Eingriff wegen ihres »unverhältnismäßigen« Essverhaltens unter Erbrechen – weil sie versuchen, normal zu essen.568

So ähnlich ist es auch beim sogenannten Dumping-Syndrom. Viele Magenbypass-Patienten leiden nach kalorienreichen Mahlzeiten an Bauchkrämpfen, Durchfall, Übelkeit, Blähungen, Erschöpfung oder Herzrasen, da das Essen am Magen vorbeigeleitet und direkt im Darm abgeladen (engl. to dump) wird. Die Chirurgen meinen, das gehöre dazu und sei kein Fehler: »Das Dumping-Syndrom gehört zu der Verhaltensänderung, die die Magenbypass-Operation hervorruft, es ist vorhersehbar und erwünscht, denn es kann die Patienten davor abschrecken, energiereiche Speisen zu verzehren.«569

Bariatrische Chirurgie: 
Metabolisch oder hyperbolisch?

Die Chirurgenschaft protestiert dagegen, dass die bariatrische Chirurgie als innere Kieferverdrahtung bezeichnet wird, bei der gesunde Organe zerstückelt werden, nur um Menschen zu disziplinieren. Sie gingen so weit, das Ganze in »metabolische Chirurgie« umzubenennen und zu behaupten, die Neugestaltung der Anatomie führe zu einer Veränderung der Verdauungshormone, die physiologisch außerordentlich nützlich sei.570 Als Beweis führen Chirurgen gern die beachtlichen Remissionsraten des Typ-2-Diabetes an.

Nach einem bariatrischen Eingriff wird bei circa 55 Prozent der fettleibigen und 75 Prozent der »superfettleibigen« Diabetiker tatsächlich eine Remission beobachtet, das heißt, ihr Blutzuckerspiegel ist auch ohne Diabetesmedikamente normal.571 Diese Normalisierung kann schon innerhalb weniger Tage nach dem Eingriff eintreten.572 Auch fünfzehn Jahre nach der Operation sind 30 Prozent der Patienten weiterhin diabetesfrei (gegenüber 7 Prozent bei einer nicht operierten Kontrollgruppe).573 Aber ist das wirklich der Operation zu verdanken? Könnte die Verbesserung des Blutzuckers vielleicht von der extremen Kalorienreduzierung herrühren, die in der Regel vor und nach einer Operation erfolgt, und nicht von einem chirurgisch herbeigeführten Stoffwechselwunder? Einige Forscher wollten das genauer untersuchen.

In einer bariatrischen Klinik der University of Texas stimmten Patienten mit Typ-2-Diabetes, bei denen ein Magenbypass geplant war, freiwillig zu, erstmal gleich lang kalorienreduziert zu essen. Das heißt, sie kamen ins Krankenhaus und wurden zehn Tage lang auf dieselbe Diät gesetzt, die sie sonst unmittelbar vor und nach dem Eingriff hätten befolgen müssen. Dabei wurde ihre Kalorienzufuhr auf unter 500 Kalorien am Tag begrenzt, um die Operationsbedingungen zu simulieren. Danach warteten die Forscher mit der Operation ein paar Monate, bis die Patienten wieder ihr ursprüngliches Gewicht erreicht hatten, und setzten sie auf dieselbe Diät wie vorher. Dieselben Patienten und dieselbe Diät – nur mit beziehungsweise ohne Operation. Wenn die Neuanordnung der Anatomie tatsächlich einen Stoffwechselvorteil bringt, müsste es den Patienten nach dem tatsächlichen Eingriff besser gehen. Aber irgendwie ging es ihnen schlechter. Die Kalorienbeschränkung allein führte schon zu einer ähnlichen Verbesserung des Blutzuckerspiegels, der Bauchspeicheldrüsenfunktion und der Insulinsensibilität, doch verschiedene Faktoren der Diabeteskontrolle verbesserten sich ohne den Eingriff wesentlich mehr.574 Also wirkte sich die Operation eher nachteilig auf den Stoffwechsel aus.

Fazit: Typ-2-Diabetes lässt sich durch Abnehmen umkehren, wenn er früh genug erkannt wird. Bei einer Gewichtsreduktion von 15 Prozent können fast 90 Prozent der Patienten, die weniger als vier Jahre an Typ-2-Diabetes leiden, eine Remission erreichen. Von den Patienten, die bereits länger als acht Jahre mit dieser Krankheit leben, funktioniert das nur noch bei 50 Prozent.575 Diese Werte gelten für die, die durch Ernährungsumstellung abnehmen. Der Remissionsanteil der Diabetiker, die mehr als doppelt so viel Gewicht verloren, aber durch einen bariatrischen Eingriff, liegt nur bei 62 beziehungsweise 26 Prozent.576 Das Abnehmen mit der eigenen Gabel ist also doppelt so viel wert wie das mit dem Messer des Chirurgen.

Eine Gewichtsreduktion ohne Operation bringt auch noch andere Vorteile. Im Kapitel »Entzündungshemmend« erörtere ich das Schlankmacher-Hormon Leptin. Die Sensibilität dafür lässt sich verbessern, wenn man mit einer Diät abnimmt,577 aber nicht, wenn man abnimmt, weil man seinen Stoffwechsel operativ austrickst.578 Diabetiker, die allein dank verbesserter Ernährung abnehmen, können außerdem auch verschiedene Marker systemischer Entzündungen verbessern, wie zum Beispiel den Tumornekrosefaktor. Diese Werte verschlechterten sich aber deutlich, wenn genauso viel Gewicht durch einen Magenbypass verloren wurde.579

Ein Blinder führt den anderen

Und die Folgen von Diabetes? Aus mindestens zwei Gründen wollen wir nicht an Diabetes leiden: Wir wollen nicht erblinden, und wir wollen nicht an der Dialyse hängen. Das Umkehren von Diabetes durch einen bariatrischen Eingriff kann die Nierenfunktion verbessern,580 überraschenderweise kann es aber weder das Auftreten581 noch das Fortschreiten des diabetischen Sehkraftverlusts verhindern.582 Vielleicht, weil bariatrische Operationen zwar die Quantität, aber nicht zwangsläufig die Qualität unseres Essens beeinflussen. Das erinnert mich an eine berühmte Studie, die im The New England Journal of Medicine veröffentlicht wurde. Da wurden Tausende Diabetiker randomisiert für ein Intensivprogramm zur Lebensstiländerung rekrutiert, das sich aufs Abnehmen konzentrierte. Nach zehn Jahren musste die Studie vorzeitig abgebrochen werden, weil die Diabetiker trotz neuem Lebensstil nicht länger lebten und auch nicht weniger Herzinfarkte erlitten.583 Möglicherweise, weil sie bei ihrer herzbelastenden Ernährung blieben, auch wenn sie kleinere Portionen aßen.

Es gibt eine Diät, die nachweislich zur Umkehr einer diabetischen Augenerkrankung führt: die Reis-Obst-Diät von Dr. Kempner. Vor über einem halben Jahrhundert zeigte Walter Kempner an der Duke University, dass seine pflanzenbasierte Ernährung, die extrem wenig Salz, Fett, Cholesterin und tierisches Protein enthielt, nicht nur fortgeschrittene Herz- und Nierenerkrankungen,584 sondern auch diabetische Retinopathie heilen konnte. Einige Patienten, die zuvor nicht einmal mehr Überschriften entziffern konnten, erhielten dadurch ihre normale Sehkraft zurück.585

Wie behandeln wir heute eine hochgradige diabetische Retinopathie? Mit intravitrealer Medikamenteneingabe (Injektionen direkt in den Augapfel). Wenn das nicht funktioniert, gibt es immer noch die panretinale Laserkoagulation. Dabei wird mittels Laserstrahlen fast die gesamte hintere Innenwand des Auges verätzt586 – in der Hoffnung, dass das kleine bisschen, das zurückbleibt, mehr Blut abbekommt.587 Wenn ich mir das vor dem Hintergrund von Kempners Arbeit ansehe, dann kann ich mich des Gefühls nicht erwehren, dass der Lauf der Geschichte umgekehrt wurde. Ganz anders wäre es, wenn das Beste, was wir vor einem halben Jahrhundert zur Verfügung gehabt hätten, eine barbarische Operation gewesen wäre, bei der unsere Augenhöhlen ausgebrannt werden, und wir mittlerweile doch gelernt hätten, dass sich der Verlust der Sehkraft allein mit der richtigen Ernährung umkehren lässt. Doch statt zu lernen, scheint die Medizin vergessen zu haben.

Kempner bewies auch, dass sich eine ausgeprägte Fettleibigkeit auch »ohne drastische Intervention« korrigieren lässt, indem er zeigte, dass Menschen schon durch Veränderung ihres Lebensstils Hunderte Pfund abnehmen können, ohne dafür Klinikaufenthalte, Medikamente oder Operationen in Kauf nehmen zu müssen.588 Seine Diät war auch schon recht drastisch (und sollte auf keinen Fall ohne ärztliche Kontrolle durchgezogen werden),589 aber wenigstens war es dabei nicht nötig, sich die inneren Organe aufschneiden und zusammentackern zu lassen. »Sogar dann, wenn sich die Operation als nachhaltig wirksam erweist«, schrieb der Gründungsdirektor des Yale-Griffin Prevention Research Center, »gleicht das Bedürfnis, sich die natürliche gastrointestinale Anatomie neu ordnen zu lassen, statt die eigenen Füße und Gabeln vernünftiger einzusetzen [Sport und Ernährung], einer gesellschaftlichen Farce.«590

Durch dick und dünn

Wie nachhaltig ist der Gewichtsverlust nach einem bariatrischen Eingriff? In den ersten ein, zwei Jahren nach der Operation nehmen die meisten Magenbypass-Patienten wieder etwas zu,591 doch fünf Jahre später behalten drei Viertel von ihnen mindestens ein um 20 Prozent reduziertes Gewicht bei.592 Der typische Verlauf bei jemandem, der fettleibig ist und zum Beispiel hundertdreißig Kilogramm wiegt, sieht so aus: Zwei Jahre nach dem bariatrischen Eingriff wiegt er noch achtzig Kilo und ist damit nur noch übergewichtig. Danach steigt das Gewicht aber auf fünfundneunzig Kilo, und der Mensch ist wieder fettleibig.593 Das kommt vom Naschen. Der Heißhunger kann nach der Operation nicht mehr auf einmal gestillt werden, deshalb gehen zwanghafte Esser dazu über, den ganzen Tag lang kleinere Mengen zu essen.594 Acht Jahre nach der Operation berichtet etwa die Hälfte der Magenbypass-Patienten immer noch von phasenweisen Fressattacken.595 Ein Spezialist für Adipositas bei Kindern sagte dazu: »Ich habe viele Patienten gesehen, die Schokoriegel und Schlagsahne im Mixer pürierten, nur um die technisch eingebauten Hindernisse zu umgehen«, wie beispielsweise ein Magenband.596

Die Werbung für bariatrische Chirurgie ist voller Märchen mit glücklichem Ausgang, die auf herausgepickten Einzelergebnissen basieren und das »absolut romantische Aschenputtel-Ende« versprechen, wie es eine Werbeanalyse ausdrückt.597 Das trägt sicher dazu bei, dass Patienten überschätzen, wie viel sie abnehmen können, und gleichzeitig unterschätzen, wie schwierig der Genesungsprozess ist.598 Eine Operation zwingt einen dazu, sein Essverhalten gründlich zu ändern und kleine Bissen langsam und lange zu kauen. Beim Abnähen wird das Magenvolumen von der Größe zweier Softballs (Durchmesser je 11,5 cm) auf die eines halben Tennisballs verkleinert, beim Magenbypass oder einem Magenband auf die eines Tischtennisballs.599

Man kann sich leicht ausmalen, dass die Gewichtszunahme nach einer solchen Operation niederschmetternde psychologische Auswirkungen hat, da die Patienten das Gefühl bekommen, bei ihrer allerletzten Chance versagt zu haben.600 Das mag auch erklären, warum Patienten, die sich bariatrischen Eingriffen unterziehen, ein höheres Risiko für Depressionen601 und Suizid602 haben. Schon ausgeprägte Fettleibigkeit allein erhöht das Risiko einer suizidalen Depression.603 Doch diejenigen, die sich solch einem Eingriff unterziehen, scheinen sogar mit demselben Gewicht ein höheres Risiko zu haben.604 Auch wenn der BMI, das Alter und das Geschlecht gleich sind, ist das Suizidrisiko bei denjenigen, die sich operieren lassen, etwa viermal so hoch.605 Das untermauern eindrücklich die Ergebnisse einer davor und danach durchgeführten »Spiegelbild-Analyse«, die zeigen, dass das Risiko schwerwiegender Selbstverletzungen bei denselben Menschen nach der Operation steigt.606

Fast jeder fünfzigste Patient, der sich einer bariatrischen Operation unterzieht, kommt wegen Selbstverletzung oder eines Suizidversuchs ins Krankenhaus.607 Das sind übrigens nur eindeutig bestätigte Fälle von Selbstverletzung. Verschleierten Versuche608, wie zum Beispiel Überdosierungen »unter ungeklärten Umständen«, sind da nicht mitgezählt.609 Bariatrische Patienten haben außerdem ein höheres »Unfalltod«-Risiko,610 das seinen Ursprung allerdings in Veränderungen des Alkoholstoffwechsels haben kann. Wenn Magenbypass-Patienten zwei Gläser Wodka trinken, steigt ihr Blutalkoholwert wegen ihrer veränderten Anatomie nach ein paar Minuten über die Promillegrenze für Autofahrer.611 Es ist aber noch nicht klar, inwieweit das eine Rolle spielt bei dem 25-prozentigen Anstieg von Alkoholproblemen im zweiten Jahr nach der Operation.612

Sogar denjenigen, die erfolgreich abnehmen und ihr neues Gewicht halten, scheint es nicht gut zu gehen. Zehn Jahre nach dem Eingriff verbessert sich zwar der Gesamtzustand der Patienten, doch die psychische Gesundheit ist deutlich schlechter als vor dem Eingriff – auch bei denen, die am meisten abgenommen haben.613 Ironischerweise herrscht die Meinung, bariatrische Chirurgie sei etwas für »Schummler«614, die es sich beim Abnehmen möglichst leichtmachen wollen, indem sie sich für die »bequemste« Abnehmvariante entscheiden.615 Pfunde zu verlieren heißt nicht, dass damit auch das Stigma verschwindet, nicht einmal das einer früheren Fettleibigkeit. Studien zeigen: Wenn man weiß, dass jemand früher dick war, behandelt man ihn, als wäre er es immer noch. Und es gibt große Vorbehalte gegenüber bariatrischen Eingriffen. Wer sich unters Messer legt, um dünn zu werden, wird am negativsten beurteilt (und beispielsweise für am wenigsten attraktiv gehalten).616 Man kann sich vorstellen, wie solch ein Vorurteil – sogar, wenn man endlich »dazugehört« – das psychische Wohlbefinden einschränken kann.

Die Optionen abwägen

Im Mittelalter träumten ausgehungerte Bauern vom Schlaraffenland, wo ihnen gebratene Tauben in den Mund fliegen. Die mittelalterlichen Fabeldichter konnten sich nicht ausmalen, dass ihre Nachkommen nicht nur im Schlaraffenland leben, sondern sich sogar Teile des Magens und Darms wegschnippeln, um all dem Überfluss Herr zu werden.617

Ein Körper, der zunimmt, wenn es Kalorien in Hülle und Fülle gibt, verhält sich so, wie er soll.618 Die Bemühungen, diese Gewichtszunahme mit Medikamenten oder Operationen einzudämmen, versuchen nicht, eine Anomalie der menschlichen Physiologie zu korrigieren. Viel eher de- und rekonstruieren sie normale körperliche Abläufe von Grund auf. Kritiker haben auf die Sinnwidrigkeit hingewiesen, an gesunden Organen herumzudoktern, um sie absichtlich funktionsunfähig (»malabsorptiv«) zu machen619, vor allem, wenn das bei Kindern gemacht wird. Bariatrische Chirurgie für Kinder und Jugendliche greift um sich.620 Mittlerweile werden sogar schon Fünfjährige operiert.621 Die Ärzte verteidigen diese Praxis damit, dass ein dickes Kind möglicherweise emotionale Narben und eine »lebenslange soziale Retardierung« zurückbehält.622

Die Befürworter der Präventivmedizin argumentieren hingegen, die bariatrische Chirurgie trete erst auf den Plan, wenn »das Kind schon im Brunnen ist«.623 Darauf erwiderte ein Verfechter der bariatrischen Kinderchirurgie: »Oft wird gesagt, wir sollten uns lieber auf die Prävention konzentrieren. Einverstanden. Doch wenn einer am Ertrinken ist, erzähle ich ihm nicht, er hätte schwimmen lernen sollen; nein, ich rette ihn.«624

Ein starkes Argument für die bariatrische Chirurgie ist, dass ihre Vorteile die Risiken klar überwiegen, wenn die einzige Alternative darin besteht, krankhaft fettleibig zu bleiben – denn das kann die Betroffenen bis zu dreizehn Jahre ihres Lebens kosten.625 Auch wenn es bisher noch keine Daten randomisierter Versuche als Beleg gibt, scheinen diejenigen, die operiert wurden, im Vergleich zu Nicht-Operierten im Durchschnitt deutlich länger zu leben.626 Da ist es kein Wunder, dass einige Chirurgen diese freiwillige Operation als Notwendigkeit hinstellen, bei der es um Leben und Tod geht,627 aber das ist ein falsches Schwarz-Weiß. Die Vorteile überwiegen die Risiken nur dann, wenn es keine anderen Möglichkeiten gibt.

Aufgeblähte Gefahr

In den 1980er Jahren hatten Magenballons ihren ganz großen Auftritt. Sie wurden in den Magen eingesetzt, mit Luft oder Wasser gefüllt und nahmen damit einen Großteil des Magenvolumens ein.628 Leider werden chirurgische Hilfsmittel oft auf den Markt gebracht, bevor sie eingehend auf ihre Sicherheit und Wirksamkeit getestet wurden.629 Die Ballons waren dabei keine Ausnahme.

Die »Magenblase« platzte, als eine Studie an der Mayo Clinic herausfand, dass acht von zehn Ballons spontan zusammenfielen (was gefährlich werden kann, wenn sie in den Darm gelangen und dort zu einem Verschluss führen630), doch vorher verursachten sie noch bei der Hälfte der Patienten eine Magenerosion, also eine Verletzung der Magenschleimhaut.631 Das Verrückteste daran ist aber, dass sie noch nicht einmal zu Gewichtsverlust führten.632 Irgendwann verschwanden sie vom Markt, doch jetzt sind sie wieder da.

Nach einer dreißigjährigen Pause ließ die FDA 2015 mehrere neue Arten von Magenballons zu,633 die über fünftausend Mal implantiert wurden.634 Zu diesem Zeitpunkt gab es bereits den Sunshine Act, ein Gesetz mit dem Ziel, ein »desinfizierendes« Licht auf die Verführungsversuche der Industrie zu richten. Damit werden die Pharmakonzerne und die Hersteller chirurgischer und medizinischer Geräte gezwungen, alle ihre Zahlungen an Ärzte offenzulegen.635 Es ist allgemein bekannt, dass Ärzte mit der Pharmaindustrie ins Bett gehen. Weniger bekannt ist, dass sich Chirurgen mitunter auch von Geräteherstellern dafür bezahlen lassen, dass sie ihre Produkte verwenden.636 Die hundert Spitzenempfänger solcher Zuwendungen strichen in einem einzigen Jahr unglaubliche 12 Millionen US-Dollar von diesen Firmen ein. Doch wenn diese Ärzte etwas veröffentlichten, legten nur sehr wenige ihren himmelschreienden Interessenkonflikt offen.637

Der Vorteil der Ballons gegenüber anderen Formen der bariatrischen Chirurgie ist, dass sie sich wieder entfernen lassen. Das heißt aber nicht, dass sie harmlos sind. Die FDA veröffentlichte eine ganze Reihe von Hinweisen zu ihren Risiken, darunter Tod aufgrund von Magenrissen.638 Aber wie kann etwas Glattes, Rundes eine Magenperforation verursachen? Indem der Ballon bei dem Patienten ein derartig starkes Erbrechen hervorruft, dass dessen Magen reißt und er stirbt.639 Übelkeit und Erbrechen sind nichts Überraschendes und sehr häufige Begleiterscheinungen, unter denen die Mehrheit der Patienten mit einem Magenballon leidet.640 Das ständige Erbrechen erklärt auch, warum es nach der Ballonimplantation Fälle von lebensbedrohlichem Nährstoffmangel gab.641

Einige Komplikationen, zum Beispiel Darmverschlüsse, kommen daher, dass die Ballons auslaufen und zusammenfallen,642 andere entstehen, wenn sich die Ballons seltsamerweise plötzlich weiter aufblähen643 und Schmerzen, Erbrechen und einen überdehnten Bauch verursachen.644 So etwas wurde zuerst bei Brustimplantaten beobachtet und in Berichten festgehalten wie »Das Phänomen sich spontan aufblähender Brustimplantate«.645 Völlig unvermittelt schwollen die Implantate an und vergrößerten das Brustvolumen durchschnittlich um über 50 Prozent.646 »Es bleibt ein selten erwähntes und kaum verstandenes Phänomen«, kann man in einer Review darüber lesen.647 (Interessanterweise wurden bei den ersten fehlgeschlagenen Magenballonexperimenten Brustimplantate verwendet.648)

Wie bei allen medizinischen Entscheidungen gilt es auch hier, zwischen Vor- und Nachteilen abzuwägen. Industriefinanzierte Studien belegen einen beträchtlichen Gewichtsverlust, allerdings ist es schwer, die Wirkung des Ballons getrennt von der Wirkung der überwachten Diät und der Änderung der Lebensweise zu betrachten, die zu den Studien gehörten.649 Bei Arzneimittelstudien kann man der Kontrollgruppe Zuckerpillen verabreichen, aber wie lässt sich der Placeboeffekt bei einer Operation ausschließen? Indem man eine Scheinoperation durchführt.

2002 erschien eine mutige Studie im New England Journal of Medicine. Es wurde die Wirksamkeit der Kniearthroskopie, eines der häufigsten orthopädischen Eingriffe, getestet. Milliarden US-Dollar werden dafür ausgegeben, Arthroskope in Kniegelenke zu stecken, um bei Arthrosen und Knieverletzungen das beschädigte Gewebe zu entfernen, aber hilft diese Operation wirklich? Man teilte Kniepatienten randomisiert in zwei Gruppen. Die einen wurden richtig operiert, die anderen schnitt man zwar auf und tat, als wäre alles echt, inklusive Kochsalzlösung und allem Schnickschnack, am Kniegelenk selbst wurde aber nichts verändert.

Der Studie folgte ein Aufschrei. Wie konnte man Menschen dazu bestimmen, sich zum Schein aufschneiden zu lassen? Medizinische Fachverbände zweifelten die Ethik der Chirurgen und den Geisteszustand der Patienten an, die sich bereiterklärt hatten, mitzumachen.650 Doch raten Sie mal, was passierte! Ja, den tatsächlich operierten Patienten ging es danach besser. Aber den Schein-OP-Patienten ebenfalls. Die Kniearthroskopie war also wirkungslos.651,652 Aktuell stecken auch Herz-Stents653 und Operationen an der Rotatorenmanschette der Schulter in einer ähnlichen Vertrauenskrise.654

Als Magenballons getestet wurden, zeigten die mit Scheinoperationen kontrollierten Studien, dass sowohl ältere655 wie auch neuere656 Implantate bisweilen keinerlei Gewichtsverlust bewirkten. Doch selbst wenn,657 ist der Abnehmerfolg nur von kurzer Dauer, denn die Ballons dürfen nur sechs Monate lang im Magen bleiben, weil ab dann das Risiko zu groß ist, dass sie zusammenfallen. Warum ersetzt man sie dann nicht immer wieder? Man hat es versucht, es brachte aber keine langfristige Gewichtsverbesserung.658 Ein mit einer Schein-OP kontrolliertes Experiment zeigte, dass die Wirkung des Ballons auf den Appetit und das Sättigungsgefühl mit der Zeit verschwinden kann659 – wahrscheinlich, weil sich der Körper irgendwann an die neue Normalität gewöhnt.

Die Schein-OPs haben aufgedeckt, dass einige unserer häufigsten Operationen Mogelpackungen sind. Ärzte rühmen sich damit, Männer und Frauen der Wissenschaft zu sein. Wir wettern zum Beispiel zu Recht gegen die Impfgegner. Viele von uns Medizinern haben Schwierigkeiten mit Leuten, die sich ihre politischen »Fakten« selbst zusammenbasteln. Wenn ich aber lese, dass einige dieser immer noch verbreiteten Eingriffe nicht nur nutzlos sind660, sondern alles noch schlimmer machen – beispielsweise das Progressionsrisiko erhöhen, sodass bald ein neues Knie notwendig sein kann –, dann werde ich den Gedanken nicht los, dass auch wir Ärzte nicht gegen unsere eigenen Fake News und alternativen Fakten immun sind.662

 


Gewichtsreduzierende Medikamente

Dünn dank Pillchen

In den USA lieben wir medizinische Wundermittel. Doch obwohl es eine Riesenauswahl zugelassener gewichtsreduzierender Medikamente gibt, werden diese nur etwa jedem fünfzigsten Fettleibigen verschrieben.663 Warum das denn? Einer der Gründe, warum diese Mittel einen so schlechten Ruf haben,664 ist, dass sie historisch gesehen alles andere als Wunder bewirkt haben. Wenn sie überhaupt etwas brachten, dann oftmals nichts Gutes.665

Heutzutage werden die meisten solcher Medikamente trotz ihrer Erstzulassung schnell wieder vom Markt genommen – wegen unvorhergesehener Nebenwirkungen, die sie zu einer Gefahr für die Öffentlichkeit machen.666 Wie ich im Abschnitt »Fettverbrenner« genauer ausführe, begann alles mit DNP, einem Pestizid, das versprach, Körperfett auf sichere Weise schmelzen zu lassen,667 doch was dahinschmolz, war die Sehkraft der Patienten.668 (Die DNP-Katastrophe war übrigens einer der Gründe, warum 1938 der Federal Food, Drug, and Cosmetic Act erlassen wurde.669) Weil man es mittlerweile übers Internet beziehen kann, hat DNP ein Comeback gefeiert – mit vorhersehbaren tödlichen Folgen.670

Dann kamen die Amphetamine. Zurzeit sind über eine halbe Million US-Amerikaner von Amphetaminen wie Crystal Meth abhängig,671 aber die ursprüngliche Amphetaminkrise lösten Ärzte und Pharmaunternehmen aus.672 In den 1960ern warfen die Pharmaunternehmen über achtzigtausend Kilogramm pro Jahr auf den Markt. Das reicht fast für eine wöchentliche Dosis für jeden Mann, jede Frau und jedes Kind in den USA. Jahr für Jahr wurden buchstäblich Milliarden Dosen Amphetamine geschluckt, und die Abnehmkliniken scheffelten gigantische Profite. Ein Diätarzt konnte hunderttausend Amphetamintabletten für weniger als 100 US-Dollar kaufen und sie dann für 12 000 Dollar an den Patienten bringen.673

Bei einer Senatsanhörung im Jahr 1970 sagte der Senator Thomas Dodd, Vater des Senators Chris Dodd, der den Dodd-Frank-Act (zur Stabilisierung des Finanzmarktes, 2007) mit auf den Weg brachte, dass sich das Speedjunkie-Problem in den USA nicht »zufällig entwickelt« hat. Er sagte, dass die »viele Hundert Millionen schweren Werbebudgets« der Pharmaindustrie, »die häufig das Teuerste an einem Medikament sind, die Nachkriegsgeneration Pille für Pille in die ›ausgefreakte‹ Drogenkultur geschwatzt, gelockt und geführt haben«.674 Ich überlasse es dem Leser, die Parallele zwischen der heutigen Opioid-Krise in den USA und der Pharmaindustrie zu finden.

Aminorex war ein häufig verschriebener Appetitzügler, bevor es vom Markt genommen wurde, weil es zu Lungenschäden führte.675 Achtzehn Millionen US-Amerikaner nahmen Fen-Phen ein, bevor es einkassiert wurde,676 weil es gravierende Schäden an den Herzklappen verursachte.677 Meridia verschwand wegen Herzinfarkten und Schlaganfällen,678 Acomplia wegen psychischer Nebenwirkungen bis zum Selbstmord679 und die Liste geht weiter.680

Das Fen-Phen-Debakel führte zu einer der größten Entschädigungszahlungen in der Geschichte der Pharmaindustrie, aber das ist alles einkalkuliert.681 Ein neues gewichtsreduzierendes Medikament könnte so viele Menschen schädigen oder töten, dass die »zu erwartenden Entschädigungskosten« 80 Millionen US-Dollar übersteigen, doch Berater von Big Pharma schätzten in der Fachzeitschrift PharmacoEconomics, dass das Mittel, wenn es Erfolg hat, über 100 Millionen US-Dollar einbringen könnte.682 Rechnen Sie es sich selbst aus.

Vorsicht vor der Black Box

Eine der derzeitigen Optionen in Sachen gewichtsreduzierende Medikamente ist Qsymia, eine Kombination aus Phentermin, dem Phen in Fen-Phen, und Topiramat, einem Arzneimittel, das Krampfanfälle auslösen kann, wenn man es abrupt absetzt.683 In Europa wurde Qsymia aus Sicherheitsgründen die Zulassung mehrmals ausdrücklich verweigert, in den USA jedoch ist es weiterhin erhältlich. Ebenso Belviq (Lorcaserin), das in den USA zugelassen ist, nicht aber in Europa, weil es möglicherweise Krebs, psychische Störungen und Herzklappenprobleme verursacht.684 Eine Monatspackung kostet in den USA circa 200 US-Dollar, ein Schnäppchen im Vergleich zum letzten Schrei, Saxenda (Liraglutid).

Saxenda muss täglich injiziert werden, und eine Dreißig-Tage-Packung kostet 1.281,96 US-Dollar.685 Auf der Packung prangt die »Black Box«-Warnung der FDA – die höchste Stufe bei Lebensgefahr – und macht auf Schilddrüsenkrebsrisiko aufmerksam.686 Die bezahlten Berater und Angestellten des Herstellers führen an, dass der Brustkrebs, der bei den Verwenderinnen des Medikaments verstärkt diagnostiziert wurde, »besserer Erkennung« zu verdanken sei, mit anderen Worten: Erst die Wirksamkeit des Medikaments lässt es zu, Brustkrebs zu erkennen.687 Contrave (Bupropion/Naltrexon) ist eine weitere Möglichkeit, wenn Sie sich von der Black Box auf seiner Schachtel nicht abschrecken lassen, die vor möglichen Selbstmordgedanken warnt.688

Unser letzter Kandidat ist Alli (Orlistat). Es blockiert die Fettabsorption und verursacht Nebenwirkungen wie »Flatus mit Stuhlabgang«.689 Seine Einnahme zwingt die Patienten dazu, »Windeln zu tragen und alle Toiletten in der Umgebung zu kennen, um die Folgen eines bevorstehenden Abgangs von öligem Stuhl zu begrenzen«.690 Obwohl die vom Hersteller gesponserten Studien behaupteten, dass »alle unerwünschten Ereignisse […] dokumentiert«691 wurden, zeigte ein Exposé des Freedom of Information Act, dass eine dieser Studien praktischerweise vergaß, tausenddreihundertachtzehn davon zu erwähnen.692

Doch was ist schon ein bisschen Auslaufen gegen die Verheerungen der Fettleibigkeit? Auch hier stehen sich Nutzen und Risiken gegenüber. Eine Analyse von über hundert klinischen Studien zu Medikamenten gegen Fettleibigkeit, die bis zu siebenundvierzig Wochen lang durchgeführt wurden, ergab, dass der medikamentös erzielte Gewichtsverlust nie mehr als vier Kilogramm betrug.694 Da die Ursache – dick machende Ernährung – nicht beseitigt wird, ist das Gewicht schnell wieder drauf, wenn man die Medikamente absetzt.695 Man müsste sie also täglich nehmen, und zwar solange man lebt. Wie konsequent werden sie eigentlich eingenommen? Laut den Apothekenunterlagen einer Million Menschen kauften die, die Alli nahmen, es meist nur einmal. Bei Meridia hielten die meisten nicht einmal drei Monate lang durch. Schlankheitsmittel haben so unangenehme Folgen, dass 98 Prozent der Leute innerhalb des ersten Jahres aufhören, sie zu nehmen.696

Laut Studien überschätzen viele Ärzte, wie viel man mit solchen Medikamenten abnehmen kann.697 Das mag auch daran liegen, dass einige Behandlungsleitlinien, wie die der Endocrine Society, sich bei der Werbung für die arzneimitteltherapeutische Behandlung von Fettleibigkeit mächtig ins Zeug legen.698 Empfiehlt die Gesellschaft ernsthaft, 40 Prozent der US-Amerikaner – mehr als hundert Millionen Menschen – mit Medikamenten vollzupumpen?699 Mittlerweile wird es Sie wohl nicht mehr überraschen, zu lesen, dass der Hauptautor dieser Leitlinien »ein erhebliches finanzielles Interesse oder eine leitende Position« in sechs verschiedenen Pharmaunternehmen hatte, die alle zufälligerweise an Medikamenten gegen Fettleibigkeit arbeiten.700 Im Gegensatz dazu warnen unabhängige Expertengremien wie die Canadian Task Force on Preventive Health Care wegen schlechter Ergebnisse bei Sicherheit und Wirksamkeit ausdrücklich vor der Einnahme von gewichtsreduzierenden Medikamenten.701


Nahrungsergänzungsmittel zur Gewichtsreduktion

Schlechte Herstellungspraktiken

Eine US-weite Umfrage fand heraus: Ein Drittel der Erwachsenen, die ernsthaft versuchten, abzunehmen, griff zu Nahrungsergänzungsmitteln.702 Für diese geben die US-Amerikaner jedes Jahr buchstäblich Milliarden Dollar aus.703 Die meisten der Befragten glaubten fälschlicherweise, dass frei erhältliche Appetitzügler, pflanzliche Mittel und Nahrungsergänzungsmittel zum Abnehmen die Zulassung einer staatlichen Behörde wie der FDA brauchen, bevor sie verkauft werden dürfen, oder zumindest eine Art Warnhinweis zu möglichen Nebenwirkungen tragen müssen. Fast die Hälfte glaubte sogar, dass diese Mittel eine nachgewiesene Wirkung haben müssen.704 Dabei trifft nichts davon zu.

Die FDA schätzt, dass Nahrungsergänzungsmittel in den USA pro Jahr in fünfzigtausend Fällen Schaden anrichten705, zumeist an Leber und Nieren.706 Verschreibungspflichtige Medikamente wirken sich inzwischen nicht nur gesundheitsschädlich aus, sondern töten jedes Jahr über hunderttausend US-Amerikaner.707 Aber immerhin kann man sich theoretisch – dank der Vorschriften zu sorgfältigen Tests und Kontrollen, die in der Regel an Tausenden Testpersonen durchgeführt werden – über deren Vorteile und Risiken informieren.708 Als der Hersteller des ephedrinhaltigen Nahrungsergänzungsmittels Metabolife 356 dieses in einer Studie prüfen ließ, bei der am Ende nur vierundzwanzig Testpersonen übrig waren, traten nur geringfügige Nebenwirkungen auf (wie Mundtrockenheit, Kopfschmerzen und Schlafstörungen).709 Doch als das Mittel schließlich auf die gesamte US-amerikanische Bevölkerung losgelassen wurde, gab es fast fünfzehntausend unerwünschte Nebenwirkungen wie Herzinfarkt, Schlaganfall, Krampfanfälle und Tod, bevor es aus dem Verkehr gezogen wurde.710

Aufgrund mangelnder staatlicher Kontrolle gibt es nicht einmal eine Garantie dafür, dass bei diesen Mitteln das, was draufsteht, auch drin ist. Prüfer der FDA stellten fest, dass 70 Prozent der Nahrungsergänzungsmittelhersteller in den USA die sogenannte gute Herstellungspraxis verletzen, die minimalen Qualitätsrichtlinien.711 Dazu gehören elementare Hygienestandards und die Auflistung der verwendeten Inhaltsstoffe. Nicht 7 Prozent, sondern 70.

DNA-Untersuchungen von pflanzlichen Nahrungsergänzungsmitteln in ganz Nordamerika konnten die Echtheit der meisten nicht bestätigen. Bei 68 Prozent der getesteten Mittel fehlte der aufgeführte Hauptinhaltsstoff vollständig und war mit etwas anderem ersetzt worden. So enthielt ein »Johanniskraut«-Ergänzungsmittel zum Beispiel ausschließlich Sennesblätter,712 ein Abführmittel, das zu Blasenbildung im Analbereich führen kann.713 Nur zwei von zwölf Ergänzungsmittelherstellern vertrieben Produkte, deren Inhaltsstoffe korrekt ausgewiesen waren.714

Doch das Problem sind nicht nur unverantwortliche Fälschungen aus den dunklen Ecken des Internets. Der Generalstaatsanwalt von New York gab DNA-Untersuchungen von achtundsiebzig Packungen kommerzieller pflanzlicher Nahrungsergänzungsmittel in Auftrag, die von den Ketten Walgreens, Walmart, Target und GNC verkauft werden. Vier von fünf Packungen enthielten keines der Kräuter vom Etikett. Stattdessen bestand der Inhalt der Kapseln oft aus nicht viel mehr als billigen Füllstoffen wie Reismehl »und Zimmerpflanzen«.715

Unerwünschte Extras

Nahrungsergänzungsmittel zum Abnehmen sind auch dafür berüchtigt, dass sie mit Medikamenten verpanscht sind.716 Von hundertsechzig »100 % natürlichen« Ergänzungsmitteln enthielten mehr als die Hälfte Medikamente, von Antidepressiva bis Erektionshelfern.717 Am häufigsten waren sie mit Diuretika versetzt, was auch logisch ist.718 Im Kapitel »Intervallfasten« erzähle ich Ihnen mehr über den Milliarden-Dollar-Trick mit dem Wasserverlust, den die Industrie seit über hundert Jahren als Low-Carb-Diäten unters Volk bringt.

Forscher aus Denver testeten jedes Nahrungsergänzungsmittel zum Abnehmen, das sie im Umkreis von fünfzehn Kilometern kriegen konnten. Was sie herausfanden, macht Angst: Ein Drittel davon war mit verbotenen Inhaltsstoffen versetzt, und 90 Prozent enthielten Komponenten, von deren »Verwendung abgeraten« wird.719 Das häufigste illegale Verfälschungsmittel ist Sibutramin – derselbe Stoff, aus dem auch Meridia besteht, das 2010 wegen seines Herzinfarkt- und Schlaganfallrisikos aus dem Verkehr gezogen wurde.720 Mittlerweile wird Sibutramin auch für Psychosen verantwortlich gemacht, die durch die Einnahme von Abnehm-Ergänzungsmitteln verursacht wurden.721 Eine Analyse verschiedener Nahrungsergänzungsmittel zum Schlankwerden aus dem Internet, die mit Behauptungen wie »rein natürlich«, »unbedenklich« oder »traditionell pflanzlich« beworben wurden, ergab, dass ein Drittel Sibutramin in hohen Dosen enthielt, und der Rest Koffein. Aber sollten wir es nicht mitkriegen, wenn in einem Nahrungsergänzungsmittel Koffein steckt? Vielleicht nicht, weil die Hälfte der mit Koffein versetzten Ergänzungsmittel gleichzeitig Temazepam enthielt, ein Benzodiazepin, das als geregelter Stoff klassifiziert wird und eine sedierende Wirkung hat.722

Fordert die FDA nicht den Rückruf gepanschter Ergänzungsmittel? Doch, aber die Pillen tauchen immer wieder auf. Mindestens ein halbes Jahr nach ihrem Rückruf wurden siebenundzwanzig Ergänzungsmittel erneut getestet, und zwei Drittel enthielten immer noch verbotene Substanzen. Bei der Follow-up-Kontrolle enthielten siebzehn der siebenundzwanzig Mittel noch die ursprünglichen pharmazeutischen Verfälschungsmittel, und bei sechs hatte man noch einen oder mehr verbotene Inhaltsstoffe zugesetzt.723 Leider werden die Verstöße der Hersteller nicht hart genug geahndet. Ein Gründungsmitglied des Institute for Science in Medicine merkte dazu an: »Die Bußgelder für Verstöße sind gering im Vergleich zu den Profiten.«724

Magere Ausbeute

Ergänzungsmittelhersteller umgehen das Gesetz unter anderem damit, dass sie ihre Produkte mit dem Hinweis »nicht zum menschlichen Verzehr bestimmt« kennzeichnen. So wird das tödliche Fettverbrennungsmittel DNP zum Beispiel als Industrie- oder Forschungschemikalie ausgewiesen.725 Damit können Designerdrogen überall und offiziell als »Badesalz« verkauft werden.726 Eine andere Strategie besteht darin, zu behaupten, die beigemengten synthetischen Stimulanzien seien eigentlich natürliche Lebensmittelbestandteile – wie bei der Designerdroge Dimethylamylamin (DMAA), die als »Geraniumölextrakt« bezeichnet wird. Die FDA verbot DMAA im Jahr 2012, nachdem nachgewiesen wurde, dass es »nicht in Geranien vorkommt«. (Und wer isst denn bitte Geranien?727) Doch obwohl es, wenn auch nur vorsichtig, mit plötzlichem Tod728 und hämorrhagischen Schlaganfällen729 in Zusammenhang gebracht wurde, wird DMAA nach wie vor in Schlankheitsmitteln mit unverfänglichen Bezeichnungen wie »Simply Skinny Pollen« gefunden, das von »Bee Fit with Trish« hergestellt wird.730

Natürlich können verbotene Nahrungsergänzungsmittel wie Ephedra beim Abnehmen helfen.731 »Es gibt dabei nur ein Problem«, schrieb ein Gründungsmitglied des American Board of Integrative Medicine. »Dieses Ergänzungsmittel kann Sie umbringen.«732

Gibt es überhaupt sichere und wirksame Nahrungsergänzungsmittel zum Abnehmen? Als neun beliebte Mittel in einem randomisierten, placebokontrollierten Versuch getestet wurden, war kein einziges von ihnen wirksamer als die Placebo-Zuckerpillen.733 Eine systematische Review von Diätpillen kam zu einem ähnlichen Ergebnis: Keine der Pillen schien eine nennenswerte Auswirkung auf das Gewicht zu haben, ohne dass übermäßige Risiken in Kauf genommen werden mussten.734 Eine der systematischen Reviews »nutrazeutischer« Ergänzungsmittel, die am Weight Management Center der Johns Hopkins University erstellt worden war, endete mit den Worten:

Abschließend ist es angebracht hervorzuheben, dass die wohl umfassendste und sicherste alternative/pflanzenbasierte Methode zur Gewichtsregulierung darin besteht, energiereiche verarbeitete Lebensmittel durch solche mit geringer Energiedichte zu ersetzen und dadurch die Gesamtenergieaufnahme zurückzufahren. Durch die gesundheitsfördernde Wirkung pflanzlicher Lebensmittel mit geringer Energiedichte kann man abnehmen oder zumindest das Gewicht halten, ohne die Essensmenge einzuschränken oder den Nährstoffgehalt zu verringern.735


Die Lizenz zum Schlemmen

Selbst harmlose Nahrungsergänzungsmittel zum Abnehmen können dazu führen, dass man zunimmt. Das hat mit einem faszinierenden Störimpuls unserer menschlichen Psyche zu tun, der moralische Lizenzierung genannt wird.736 Damit rechtfertigen wir unabsichtlich etwas, was uns von unserem eigentlichen Ziel entfernt, gleich nachdem wir etwas getan haben, das uns ihm näherbringt. Wir gönnen uns eine Belohnung, die uns zurückwirft.

Wenn in einer Studie Rauchern gesagt wurde, sie hätten ein Vitamin- C-Präparat eingenommen, rauchten sie daraufhin mehr Zigaretten als die Kontrollgruppe, der gesagt wurde, sie hätten ein Placebo bekommen. Allerdings erhielten bei diesem Experiment beide Gruppen identische Zuckerpillen. Die »Vitamin C«-Gruppe rauchte fast doppelt so viel – vermutlich in der unbewussten Annahme, sie hätten durch die Einnahme des »Ergänzungsmittels« ja bereits Fettleietwas Gutes für ihre Gesundheit getan und könnten es sich daher leisten, »ein bisschen zu leben«. In Wirklichkeit führte das wohl eher dazu, dass sie ein bisschen kürzer lebten.737

Natürlich gibt es diese moralische Lizenzierung auch auf anderen Gebieten unserer Lebensweise. Weitere Studien haben festgestellt, dass Menschen, wenn sie Placebos bekamen, die sie für Ergänzungsmittel hielten, daraufhin nicht nur weniger Lust auf Sport hatten, sondern tatsächlich ungefähr ein Drittel weniger zu Fuß gingen. Im Gegensatz zu denen, die wussten, dass sie Placebos bekommen hatten, neigten die getäuschten Testpersonen auch eher dazu, sich für das Buffet statt für eine »gesunde Bio-Mahlzeit« zu entscheiden.738 Aber aßen sie auch mehr? Eine wegweisende Studie mit dem Titel »Die enthemmende Wirkung gewichtsreduzierender Nahrungsergänzungsmittel auf die Gewichtsregulierung« testete dies. Die eine randomisierte Hälfte der Studienteilnehmer sollte bewusst ein Placebo, die andere ein angebliches Ergänzungsmittel zur Gewichtsreduktion einnehmen, das aber dasselbe Placebo war. Später wurden die Teilnehmer verdeckt an einem Buffet beobachtet. Die »Ergänzungsmittel«-Gruppe aß sowohl mehr als auch ungesündere Speisen.739 Bei einem fingierten Geschmackstest griffen sie auch zu etwa 30 Prozent öfter zu Süßigkeiten und bestellten mehr zuckerhaltige Getränke.740 »Daher«, schlussfolgerten die Forscher, »können Menschen, die sich zum Schutz ihrer Gesundheit auf Nahrungsergänzungsmittel verlassen, einen versteckten Preis zahlen: den Fluch des selbst lizenzierten Über-die- Stränge-Schlagens.«741



 


Politische Ansätze

Systemversagen

Das öffentliche Gesundheitswesen scheint seinen Kampf gegen die Fettleibigkeitsepidemie fast aufgegeben zu haben. Die Weltgesundheitsorganisation hat sich kein ehrgeizigeres Ziel gesetzt, als die Fettleibigkeit bis zum Jahr 2025 nicht noch mehr ansteigen zu lassen.742 Doch sogar diese niedrige Messlatte ist angesichts des globalen Gesundheitszustandes vermutlich schon eine der schwersten Aufgaben. Auch wenn hier und da einzelne Fortschritte erzielt wurden, hat es bisher noch kein Land geschafft, die Epidemie rückgängig zu machen.

Als Hauptursache der Fettleibigkeitspandemie wurde die Forcierung des Überkonsums hochkalorischer und nährstoffarmer Lebensmittel und Getränke ausgemacht.743 Heute, da wir die Welt von Seuchen und Hungersnöten befreit haben, warnen einige Gesundheitsexperten davor, dass die »neuen Krankheitsüberträger« als »transnationale Lebensmittelkonzerne« auftreten, »die Salz, Fett, Zucker und Kalorien in bisher ungekannten Mengen vermarkten«.744 Die Schuld liege vor allem bei der Lobbyarbeit der Lebensmittelindustrie,745 die als größte Industrie der Welt gilt.746 Allein die Hersteller verarbeiteter Lebensmittel können Billionen US-Dollar erwirtschaften.747 »Kurz gesagt, verursacht der enorme wirtschaftliche Erfolg der Lebensmittelindustrie das, was eine der größten Gesundheitskatastrophen unserer Zeit zu werden droht«, erklärte ein Senior Director des George Institute for Global Health. 748

Doch denken Sie daran: Konzerne tun nur das, wofür sie da sind. Ihr Ziel ist es nicht, Leute dick, sondern Leute reich zu machen.749 Wenn die Lebensmittelindustrie zu Zutaten wie Salz, Zucker und Fett greift und noch Koffein und chemische Geschmacksverstärker dazugibt, dann mit keiner böseren Absicht als der Profitmaximierung. Die Märkte treiben die Unternehmen oft noch dazu an, auf menschliche Schwächen abzuzielen und sie auszunutzen.750 Die CEOs der Lebensmittel- und Getränkeindustrie haben einfach nur die treuhänderische Verpflichtung, die Quartalsgewinne ihrer Aktionäre zu maximieren.

Aber warum verkaufen sie dann keine Äpfel statt Apfelschnaps oder Orangen statt Orangenlimo? Als der Bankräuber »Slick« Willie Sutton gefragt wurde, warum er Banken ausraubt, sagte er: »Weil da das Geld ist.« Der Grund, warum ungesunde Lebensmittel so stark vermarktet werden, ist ganz einfach wirtschaftlicher Natur: Richtiges Essen verdirbt leicht.751 Obst und Gemüse verfaulen. Was Aktionäre wollen, ist ein Kuchenriegel, der sich wochenlang im Regal hält.

Außerdem hat richtiges Essen keine Markennamen. Warum sollte ein Brokkolibauer im TV für sich werben, wenn die Leute danach genauso gut den Brokkoli seines Konkurrenten kaufen können? Unser System ist einfach nicht dafür ausgelegt, den Verkauf gesunder Lebensmittel zu belohnen.

Und schließlich kostet es Geld, richtiges Essen anzubauen. Mit Dreck und Mühe haben Aktionäre aber nichts am Hut – sie wollen lieber spottbillige Rohstoffe wie Maissirup, am besten noch mit Steuern subventioniert, den sie dann mit Sprudelwasser zusammenrühren und für ein paar Dollar pro Flasche verkaufen können. Für die Hunderte Milliarden US-Dollar, die in billiges Tierfutter fließen, bedanken sie sich mit Sparmenü-Burgern.752 Wer sich gegen die Forderungen nach einer »harten Hand« bei der staatlichen Regulierung wehrt, hat vermutlich nicht bemerkt, mit welch starker Hand die Großkonzerne längst mitmischen.

Mit den Waffen der Anti-Tabak-Bewegung

Die Erfahrungen mit Tabak haben uns gezeigt, wie stark Profite motivieren, »sogar wenn es das Leben von Millionen und unsägliches Leid kostet«, schrieben zwei herausragende Gesundheitswissenschaftler. Hier zitieren sie den Beschluss eines US-Bezirksrichters in einem Tabakfall:

Wenn es um die Entscheidung zwischen der körperlichen Gesundheit der Verbraucher und dem finanziellen Wohlergehen eines Unternehmens geht, wird allzu oft verschleiert, statt aufzudecken, und Verkauf vor Sicherheit und Geld vor Moral gestellt. Wer sind diese Menschen, die wissentlich und insgeheim entscheiden, die kaufende Öffentlichkeit in Gefahr zu bringen, nur damit sie Profite einstreichen können, und die glauben, dass Krankheit und Tod der Preis für ihren eigenen Wohlstand sind?753

Der Kampf gegen die Tabakindustrie ist einer unserer größten Erfolge für die öffentliche Gesundheit. Der Anteil der rauchenden Erwachsenen sank in den USA von 42 Prozent im Jahr 1965754 auf nur 15 Prozent heute.755 Dank dieses Rückgangs töten Zigaretten heute nur noch circa eine halbe Million US-Amerikaner pro Jahr, während unsere Ernährung viele Tausend mehr auf dem Gewissen hat. Zurzeit ist die häufigste Todesursache in den USA die US-amerikanische Ernährung.756

Könnten wir nicht dieselben erfolgreichen Strategien anwenden wie im Kampf gegen die Tabakindustrie? Es ist wohl kein Zufall, dass die drei kostenwirksamsten politischen Maßnahmen gegen Fettleibigkeit die sind, die auch beim Rauchen zum Einsatz kamen: (1) Steuern auf ungesunde Produkte, (2) Kennzeichnung auf der Vorderseite der Verpackung und (3) Einschränkung der Werbung, die sich an Kinder richtet.757

Tod und Steuern

Verbrauchssteuern auf Zigaretten waren wohl das effektivste Mittel, um die Raucherquote zu senken.758 Nachdem die Packung Zigaretten um 25 Cent teurer wurde, um damit einige gesellschaftliche Kosten des Rauchens aufzufangen, ging die Raucherrate um 9 Prozent zurück.759 Die Weltgesundheitsorganisation schätzt, dass eine globale Erhöhung des Zigarettenpreises um 70 Prozent bis zu einem Viertel aller tabakbedingten Todesfälle weltweit verhindern könnte.760

Kein Geringerer als Adam Smith schlug bereits 1776 in seinem Buch Der Wohlstand der Nationen vor: »Zucker, Rum und Tabak sind nirgends Lebensbedürfnisse, werden aber fast allgemein verbraucht und eignen sich deshalb besonders gut zur Besteuerung« (deutsch von Wilhelm Loewenthal, 1882).761 Die Logik besagt, dass die Leute das Recht haben, zu rauchen, zu trinken und Dickmacher zu essen, aber vielleicht sollten sie dann auch einen Teil der öffentlich finanzierten Behandlungskosten übernehmen, die durch ihre ungesunden Gewohnheiten entstehen.762

Eine Ein-Penny-Steuer auf eine Unze (circa 30 ml) jedes zuckerhaltigen Getränks könnte Bundesstaaten wie Texas oder Kalifornien pro Jahr über eine Milliarde US-Dollar einbringen.763 Eine US-weite Steuer von 10 Prozent auf dick machende Lebensmittel könnte im Lauf von zehn Jahren Einnahmen von einer halben Billion US-Dollar erwirtschaften.764 Sogar wenn eine solche Steuer mit Subventionszahlungen einherginge, die Obst und Gemüse um 10 Prozent verbilligten, würde sie netto immer noch Hunderte Milliarden einbringen. Aber würde das auch die Essgewohnheiten verändern? Der kleine Preisunterschied von circa 10 Prozent zwischen bleifreiem und verbleitem Benzin brachte die gesamte Autoindustrie weg vom Blei.765 Jetzt wollen wir natürlich wissen, ob er es auch bewerkstelligt, die US-Amerikaner vom Apfelkuchen zu Äpfeln hinzubewegen.

Eine systematische Durchsicht der vorliegenden Forschungsergebnisse legt nahe, dass finanzielle Anreize und Abschreckungen bei der Ernährung durchaus Wirkung zeigen. Je günstiger Obst und Gemüse werden, desto mehr würden sie kaufen, geben die Leute an, und je stärker ungesunde Lebensmittel besteuert werden, desto mehr sinkt deren Konsum.766 So gerechnet, könnte eine Steuer auf gesättigtes Fett (das hauptsächlich in fettem Fleisch, Milchprodukten und Junkfood vorkommt) jedes Jahr Tausende Leben retten.767

Aber würde so eine Steuer nicht besonders die Armen treffen? Doch, aber so, dass gerade sie am meisten davon profitieren würden. Es ist wie bei der Zigarettensteuer.768 Das klassische Argument der Tabakindustrie lautet, dass eine Besteuerung von Zigaretten »unfair« und »nach unten gestaffelt« ist und gerade den Armen die höchste Last auferlegt, worauf das Gesundheitswesen erwiderte: »Krebs ist unfair.« Und tatsächlich sind die Armen überproportional von Krebs betroffen.769 Daher sollte man erwarten, dass solche Steuern denen am meisten nützen, die finanziell am schlechtesten gestellt sind.

Die Tatsache, dass sich die Tabakindustrie mit Händen und Füßen gegen die Zigarettenbesteuerung wehrte und dabei sämtliche Register zog – da wurden Frontorganisationen erfunden und unverhohlen Politiker bestochen770 –, belegt, dass Steuern tatsächlich ein wirksames Werkzeug sind, um Verhaltensänderungen zu bewirken. Doch für die Änderung von Essgewohnheiten gibt es bisher noch nicht genug Beweise, die auf realen Daten basieren. Als Testpersonen durch Hightech-3-D-Supermarktsimulatoren geschickt wurden, konnten Wissenschaftler nachweisen, dass ein Preisnachlass von 25 Prozent auf Obst und Gemüse dazu führt, dass die Leute auch circa 25 Prozent mehr davon kaufen – bis zu einem Kilogramm mehr pro Woche.771 Aber virtuelles Gemüse bringt nichts. Funktioniert das Ganze auch im richtigen Leben, mit richtigen Lebensmitteln?

Die größte private Krankenversicherung Südafrikas begann, Hunderten Haushalten Rückzahlungen in Höhe von bis zu 25 Prozent (umgerechnet bis zu 799 US-Dollar monatlich) anzubieten, wenn sie gesunde Lebensmittel einkaufen.772 Warum verschenkt eine Versicherung Geld? Weil das offensichtlich den Konsum von Obst, Gemüse und Vollkorn steigert und gleichzeitig den von zucker-, salz- und fettreichen Lebensmitteln, beispielsweise verarbeitetem Fleisch und Fast Food, senkt, was dazu führt, dass die Versicherten weniger krank sind und die Versicherung Geld spart.773

Warum bezahlen wir die Leute nicht gleich fürs Abnehmen? Eine systematische Review stellte fest, dass elf von zwölf Studien über finanzielle Anreize zur Gewichtsreduktion positive Ergebnisse verzeichneten.774 Die eine Studie, bei der der direkte finanzielle Anreiz nichts brachte, hatte den Teilnehmern nur 2,80 US-Dollar pro Tag versprochen.775 Bei Kindern funktioniert es noch, ihnen 5 Cent oder einen Sticker in die Hand zu drücken, wenn sie nach der Schule Trockenobst statt Kekse naschen. Doch sobald es keine Belohnung mehr gibt, ist es auch mit der Verhaltensänderung vorbei.776

Doch auch dauerhafte Anreize könnten sich immer noch rechnen. Jeder Dollar, der in den USA für die Besteuerung von industriellen Lebensmitteln oder Milch ausgegeben würde, könnte die Gesundheitskosten um 2 Dollar netto senken. Jeder Dollar, der Gemüse günstiger macht, könnte 3 Dollar einbringen, und die Subventionierung von Vollkorngetreide könnte eine Investitionsrendite von über 1000 Prozent erzielen.777 Schon ein Nachlass von nur 1 Prozent auf den Durchschnittspreis von Obst und Gemüse könnte jedes Jahr fast zehntausend Herzinfarkte und Schlaganfälle verhindern.778


Von der Limo zum Lagerbier:
Die unbeabsichtigten Folgen

Manchmal können ernährungspolitische Entscheidungen unbeabsichtigte Folgen haben. Es fördert die Gesundheit nicht gerade, wenn man statt zuckriger Kekse salzige Chips isst. Eine Studie, die die Besteuerung von Erfrischungsgetränken untersuchte, beobachtete, dass dadurch zwar deren Verkaufszahlen sanken, die Haushalte dann aber mehr Bier kauften.779 Eine weitere Studie ergab, dass die Kalorienangabe auf zuckerhaltigen Getränken zu einem höheren Konsum führte, was vermutlich damit zusammenhing, dass die Verbraucher zuvor von einem noch höheren Kaloriengehalt ausgegangen waren.780

Besonders scharfe Warnungen vor unbeabsichtigten Negativfolgen politischer Maßnahmen gegen Fettleibigkeit werden vor allem von denen lautstark geäußert, die enge Verbindungen zu Konzernen wie Coca-Cola, Kraft, PepsiCo, Wrigley, Red Bull, der World Sugar Research Organisation, der National Cattlemen’s Beef Association, Mars und dem Maissirupgiganten Archer Daniels Midland pflegen (und das sind nur die Finanzierungsquellen eines einzigen Wissenschaftlers!).781 Wir sollten uns davon nicht abschrecken lassen, aber von Maßnahmenvorschlägen auch nicht zu viel erwarten.782

Was wäre, wenn ein Videospiel für Kinder dafür wirbt, mehr Obst zu essen? Klingt gut, oder? Also: Was, glauben Sie, passierte, als man Kinder vor Schüsseln mit Obst beziehungsweise Süßigkeiten setzte und sie dann randomisiert auf drei Gruppen aufteilte, um eines von drei »Advergames« (Werbespiel-Hybride mit Produktplatzierungen) zu spielen, die entweder für Süßigkeiten, Obst oder Spielzeug warben? Die Süßigkeitengruppe aß mehr Süßigkeiten, aber die Obstgruppe leider nicht mehr Obst. Und hier wird es interessant. Die Kinder aus der Obstgruppe aßen ebenfalls mehr Süßigkeiten. Ein Videospiel, in dem Obst beworben wurde, hatte zur Folge, dass die Kinder, die es spielten, mehr Süßigkeiten aßen als die Spielzeug-Kontrollgruppe. Vermutlich führten sowohl das Süßigkeiten- wie auch das Obstspiel den Kindern Essen vor Augen, sie bekamen Appetit und griffen nach ihren Lieblingssnacks.783

Zu den faszinierendsten Phänomenen, die mir bisher begegnet sind, zählt der Bumerangeffekt der »Heilmittel-Reklame«. Man sollte meinen, dass Werbung für Entwöhnungsmittel wie Nikotinkaugummis es den Rauchern leichter macht, aufzuhören. Schließlich wollen das die meisten,784 also müssten ihnen die Dinge, die sie dabei unterstützen, doch helfen, oder? Tatsächlich aber führt diese Art von Reklame zu einem Freifahrtschein-Effekt, der das riskante Verhalten noch fördert. Werbung für Nikotinersatzprodukte sorgte vor allem bei starken Rauchern, die sie eigentlich am nötigsten hätten, nur dazu, dass ihr Vorhaben untergraben wurde. Die Raucher scheinen solche Hilfsmittel unbewusst als Beweis dafür zu interpretieren, dass sich die Risiken eigentlich kontrollieren lassen und nicht so schlimm sind. Damit rechtfertigen sie ihre Gewohnheit.785

Das lässt sich leicht auch aufs Abnehmen übertragen. Wir haben bereits besprochen, wie die moralische Lizenzierung dazu führen kann, dass man Ergänzungsmittel nimmt und dann unbeabsichtigt mehr isst. Doch schon die Werbung für eine »Fettkiller- Pille« scheint dieselbe Wirkung zu haben. Also selbst wenn manche Unternehmen uns vordergründig Gesundheit statt Krankheit verkaufen, machen sie das Problem damit versehentlich noch schlimmer. Und auf dem Markt gibt es keine Anreize für Werbebotschaften zur Risikovorbeugung. An Botschaften wie »Sag einfach Nein!« verdient niemand, es sei denn, sie sind in irgendeiner Weise mit Produkten oder Dienstleistungen verbunden, die sich gut verkaufen.786

Eine Maßnahme in Frankreich – wo mittlerweile mehr Burger als Baguettes verkauft werden787 – zeigt ein interessantes Beispiel dieses Heilmittel-Reklame-Effekts aus dem wirklichen Leben. Die Industrielobby unternahm einen tapferen Versuch, die Werbung für Junkfood in ihrer bisherigen Form zu verbieten. Stattdessen sollen Werbungen für Junkfood nun Informationen zur Gesundheitsprävention enthalten. 788 Auf Produkten wie Lay’s Chips Saveur Poulet Rôti (Kartoffelchips mit Brathähnchengeschmack) stehen daher nun Botschaften wie Pour votre santé, pratiquez une activité physique régulière (Achten Sie auf Ihre Gesundheit, treiben Sie regelmäßig Sport).789 Klingt doch gut, nicht wahr? Nicht so schnell. Immer, wenn eine Branche einer Regulierung zustimmt, sollte man sich fragen, ob diese Regulierung auch greift.

Um herauszufinden, ob solche Botschaften einen Bumerangeffekt haben, wurde randomisierten Testpersonen eine Big-Mac-Werbung gezeigt, mal mit, mal ohne die Aufforderung: Essen Sie zum Wohle Ihrer Gesundheit mindestens fünfmal täglich Obst und Gemüse. (Wäre es nicht toll, wenn McDonald’s gezwungen würde, für gesundes Essen zu werben?) Die Testpersonen füllten danach einen allgemeinen Fragebogen aus und durften, bevor sie gingen, als Gegenleistung für ihre Teilnahme einen McDonald’s-Gutschein mitnehmen: entweder für einen McSundae-Eisbecher oder für eine Tüte Obst.790 Was glauben Sie, wer griff eher zum Obst?

Nur jeder dritte Teilnehmer, der die normale Werbung, ohne Gesundheitsbotschaft, gesehen hatte, entschied sich für Obst statt Eis. Von den anderen aber, die man ans gesunde Essen erinnert hatte, nahm nur jeder Sechste das Obst.791 Ist das nicht verrückt? Ohne Appell verdoppelte sich die Zahl derer, die sich für einen gesunden Snack entschieden. Die Aufforderung, gesund zu essen, machte alles nur noch schlimmer. Hier sehen wir den Heilmittel- Reklame-Bumerangeffekt in voller Aktion. Den Leuten etwas Verführerisches anzubieten und sie im gleichen Atemzug daran zu erinnern, wie sie das Ganze wiedergutmachen können, rechtfertigt es, ordentlich reinzuhauen. Man knabbert Chips mit Brathähnchengeschmack und denkt im Unterbewusstsein: Die Kalorien kann ich morgen im Fitnessstudio abarbeiten – auch wenn dieses Morgen niemals kommt.

Als Gegengift gegen Rechtfertigungen werden negative Formulierungen empfohlen.792 Statt einen Ausweg zu zeigen, mit dem sich ein »einmaliger Fehltritt« kompensieren lässt, sollten die Botschaften vor schlimmen Folgen warnen. Stellen Sie sich zum Beispiel vor, Sie würden auf der Verpackung Ihres nächsten Schokoladen- oder Käse-Schinken- Croissants lesen: Pour votre santé, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé (Verzichten Sie zum Wohle Ihrer Gesundheit auf zu fettige, zu süße oder zu salzige Speisen). Auf solch eine Botschaft würde Le McDonald’s wohl weniger begeistert reagieren.



Werbung und Wahrheit

Um die Aufmerksamkeit von der Gesundheit wegzulenken, bedienen sich die Alkohol-, Tabak- und Lebensmittelkonzerne gern der altbewährten Methode, Dinge wie eine Fett- oder Erfrischungsgetränkesteuer als Angriff auf die persönliche Freiheit umzudeuten und gegen »staatliche Bevormundung« Sturm zu laufen, die die Verbraucherrechte beschneiden will.793 Merkwürdig, dass eben diejenigen, die sich gegen den Eingriff der Regierung in die Entscheidungen der Verbraucher wehren, anscheinend überhaupt kein Problem damit haben, wenn die Manipulation von den Konzernen ausgeht.794 Ein typisches Beispiel: der Versuch des ehemaligen New Yorker Bürgermeisters Michael Bloomberg, Erfrischungsgetränke kleiner zu machen. Wie konnte er es wagen, sich in die Entscheidungsfreiheit der Verbraucher einzumischen? Aber tut die Industrie nicht genau das? 1950 war ein 350-ml-Softdrink noch »King Size«.795 Heute ist das Kindergröße. Aus »King Size« wurde »Kid Size«.

Das Herumreiten der Tabakindustrie auf der »persönlichen Verantwortung« hat schon einen gewissen philosophischen Reiz.796 Solange man die Risiken kennt, sollte man dann mit seinem Körper nicht machen dürfen, was man will? Klar, wenn man was riskiert, betrifft das auch andere. Aber wenn wir das Recht haben, unser eigenes Leben zu riskieren, sollten wir dann nicht auch das Recht haben, unsere Eltern in Verzweiflung zu stürzen, unsere Frau zur Witwe und die Kinder zu Waisen zu machen?797 Da gibt es allerdings das Argument der sozialen Kosten: Einige treffen falsche Entscheidungen, und die ganze Gesellschaft zahlt dafür, vor allem, wenn ein Teil der Steuergelder für ihre Behandlung draufgeht. Ein Gesundheitsrechtler drückte es so aus: »Der unabhängige Individualist [Motorradfahrer], frei und ohne Helm auf offener Straße, wird auf der Station für Wirbelsäulenverletzungen schnell zum abhängigsten aller Individuen.«798

Aber gehen wir aufs Argument ein und vergessen wir kurz diese möglichen Folgen. Wenn sich jemand der Gefahren bewusst ist, sollte er dann nicht das tun können, was er will? Diese Ansicht setzt voraus, dass die Verbraucher Zugang zu korrekten und ausgewogenen Informationen haben. Aber wie konnte man sich beispielsweise gut informiert entscheiden, zu rauchen, wenn die Tabakkonzerne jahrzehntelang vorsätzlich wissenschaftliche Beweise unterdrückten, manipulierten und untergruben?799 »Zerbrecht euch nur nicht eure hübschen Köpfchen«, sagten die Konzerne bevormundend.

Ist die Lebensmittelindustrie da anders? Wir werden mit widersprüchlichen Ernährungsbotschaften bombardiert.800 Jeder hört gern gute Nachrichten über seine schlechten Gewohnheiten, und entsprechend gut verkaufen sich Magazine mit Clickbait-Schlagzeilen wie Butter is back – aber genauso gut verkaufen sie die Leute für dumm.

»Es sind nicht mehr nur die Tabakgiganten«, erklärte die Generaldirektorin der Weltgesundheitsorganisation.801 »Das öffentliche Gesundheitswesen muss sich auch mit den Lebensmittel-, Getränke- und Alkoholkonzernen auseinandersetzen. Sie alle fürchten Regulierungen und schützen sich mit denselben Taktiken … Frontorganisationen, Lobbys, Versprechen einer Selbstregulierung, Klagen und selbstfinanzierte Forschungen, die Beweise zurechtbiegen und Zweifel säen.« Das klingt wie das berüchtigte Memo der Tabakindustrie, das lautete: »Unser Produkt sind Zweifel, denn damit kann man am besten den Tatsachen in den Köpfen der Öffentlichkeit etwas entgegensetzen.«802 Die Tabakindustrie musste die Leute nicht davon überzeugen, dass Rauchen gesund ist, um sie dazu zu bringen, weiterhin ihre Produkte zu konsumieren. Es reichte schon, dass sie eine Kontroverse in die Welt setzte: Manche Forschungsergebnisse sagen, es ist schlecht, und andere, es ist nicht so schlecht.

Widersprüchliche Erkenntnisse über Ernährung bewirken, dass die Leute derartig frustriert und verwirrt sind, dass sie am Ende nur noch die Hände über dem Kopf zusammenschlagen und essen, was man ihnen vorsetzt. Und genau das ist es, was die Industrie will.

Kein Anbieter von ungesunden Produkten möchte, dass die Öffentlichkeit die Wahrheit kennt. Ein merkwürdiges Beispiel dafür ist die Antwort der Tabakindustrie auf die Fairness-Doktrin 1967. Ein Gericht hatte entschieden, dass die TV- und Radiosender pro vier gesendeten Tabakwerbungen je eine gesundheitliche Aufklärung über das Rauchen ausstrahlen mussten. Anstatt das Risiko einer informierten Öffentlichkeit einzugehen – sogar bei einem Verhältnis von vier zu eins –, stellten die Tabakunternehmen ihre gesamte TV-Werbung ein.803 Sie wussten, dass sie mit der Wahrheit nicht mithalten konnten. Sie mussten die Öffentlichkeit im Dunkeln lassen.

Heute stehen Gesundheitswarnungen auf jeder Zigarettenschachtel. Weltweit Reisenden ist aber sicher schon aufgefallen, dass diese in den USA meist nur aus einem einfachen Schwarzweißtext bestehen, während in anderen Ländern schockierende Fotos auf den Schachteln zu sehen sind, beispielsweise von faulendem Zahnfleisch.804 Kanadische Raucher dürfen sich am Bild einer schlaff herunterhängenden Zigarette mit dem aufklärenden Schriftzug erfreuen: Rauchen kann zu Impotenz führen. US-amerikanische Lebensmittelverpackungen hingegen verstecken ihre unverständlichen Nährwertangaben auf der Rückseite, und für ihre Entschlüsselung müsste man zum Einkaufen seinen Taschenrechner mitnehmen. Ich erwarte keine Fotos von schlaffen Wiener Würstchen, aber andere Länder haben es immerhin geschafft, Lebensmittelprodukte mit klaren und einfachen Kennzeichnungen auf der Packungsvorderseite zu versehen, die die Gefahren dick machender Lebensmittel vermitteln.805

Eine »Ampelkennzeichnung« vorn auf der Verpackung signalisiert den Verbrauchern auf leicht verständliche Weise, wie viel Salz, Zucker und gesättigte Fette in einem Produkt stecken.806 Als Lebensmittelampeln getestet wurden, schlussfolgerten die Investmentanalysten der Citibank: »Die Auswirkungen auf den Verkauf sind so groß, dass man unausweichlich feststellen muss, eine häufigere Kennzeichnung auf der Verpackungsvorderseite führt zu deutlichen Veränderungen in den Konsumgewohnheiten der Verbraucher.« Die Lebensmittelampel funktioniert so gut, dass die grüne, gelbe und rote Kennzeichnung »gravierende Folgen« für bestimmte Lebensmittelkategorien hat.807 Kein Wunder, dass sich die Lebensmittelindustrie aufs Schärfste gegen eine Ampelkennzeichnung wehrt und über eine Milliarde US-Dollar dafür ausgegeben hat, um ihre Einführung in Europa zu verhindern. Wir sprechen hier von einer Summe, die zehnmal so hoch ist wie das, was die Pharmalobby in den USA pro Jahr ausgibt.808

Es liegt im ureigenen Interesse der Lebensmittelindustrie, die Verbraucher bei der Ernährung im Ungewissen zu lassen.


Am Ziel vorbei

Bringt es etwas, wenn der Kaloriengehalt von Restaurantgerichten ausgewiesen wird? Aus der heftigen Reaktion der Industrie auf die Idee einer gut sichtbaren Lebensmittelampel lässt sich erahnen, wie mächtig so ein Instrument wäre. Umgekehrt erkennt man die Zwecklosigkeit von Kalorienangaben auf Speisekarten daran, wie einfach und widerstandslos diese Regulierung verabschiedet werden konnte. Mc- Donald’s führte sie 2012 freiwillig USA-weit ein,809 nachdem feststand, dass die zuerst in New York durchgesetzte Vorschrift keine allgemeine Auswirkung auf das Verbraucherverhalten hat.810 Studien zeigen, dass solche freiwilligen Kennzeichnungen verstärkt den Eindruck erwecken, »das Restaurant sorge sich um das Wohlergehen seiner Kunden«,811 während die Bombardierung mit Big Macs weitergeht.

Gleichzeitig verkündete McDonald’s seine Pläne, saisonales Obst und Gemüse zu seinem Angebot hinzuzufügen. 812 Wie zynisch muss man sein, um nicht wenigstens das gut zu finden? Nun, ironischerweise kann eine gesunde Alternative die Leute dazu bringen, sich noch öfter für das Falsche zu entscheiden. Wenn Menschen mit viel Selbstbeherrschung die Wahl haben zwischen verschiedenen Beilagen – etwas Ungesundem wie Pommes frites oder etwas Neutralerem wie einer Ofenkartoffel –, entscheiden sich nur 10 Prozent für die Pommes. Pommes sind so ungesund, dass wir als die gesundheitsbewussten Gutmenschen, die wir sind, den Beilagen eine dritte, noch gesündere Option hinzufügen – einen Salat, um an das Gute im Verbraucher zu appellieren. Auch wenn er nicht den Salat nimmt, wählt er vielleicht die goldene Mitte, also die Ofenkartoffel. Wie stark sinkt also die Begeisterung für Pommes, wenn es auch Salat gäbe? Sie steigt auf über 50 Prozent. Ohne den Salat wählt nur jeder Zehnte Pommes frites statt der Ofenkartoffel, doch schon beim Anblick des Salats griffen mehr als die Hälfe der Verbraucher zu den frittierten Kartoffelstäbchen.

Dasselbe passiert, wenn man die Wahl hat zwischen einem Bacon Cheeseburger, einem Hähnchensandwich und einem Veggie-Burger. In einem Szenario ohne gesunde Option, in dem die Leute zwischen einem Bacon Cheeseburger, einem Hähnchen- oder einem Fischsandwich wählen konnten, griffen 17 Prozent zum Burger. Wurde das Fischsandwich allerdings durch einen Veggie-Burger ersetzt, waren es mehr als doppelt so viele, nämlich 37 Prozent. Wie kann es sein, dass der Anblick einer gesunden Option die Leute dazu bringt, ungesündere Entscheidungen zu treffen? Der Titel der Arbeit, die diese Experimente beschreibt, lautet »Am Ziel vorbei: Wenn das bloße Vorhandensein einer gesunden Alternative ironischerweise zu Enthemmung führt«. Erklärt wird das damit, dass die Leute sich beim Anblick von Salat oder anderen pflanzlichen Optionen vornehmen, diese beim nächsten Mal zu essen. Damit rechtfertigen sie gleichzeitig, dass sie sich jetzt gehenlassen. Erinnern Sie sich noch an die moralische Lizenzierung, mit der Menschen trotz einem bestimmten Ziel gegenteilige Entscheidungen treffen? Die Versuche deuten darauf hin, dass es einen ähnlichen moralischen Lizenzierungseffekt haben kann, wenn man bloß erwägt, das Richtige zu tun.813

Die Studienteilnehmer griffen aber nicht nur zum weniger Gesunden, sondern zum Ungesündesten. Sogar wenn sich die Leute nicht für den Salat oder den Veggie-Burger entscheiden, würde man davon ausgehen, dass sie sich von der gesünderen Alternative dazu bewegen ließen, den Mittelweg zu gehen. Stattdessen bewegten sie sich in die völlig entgegengesetzte Richtung. Wenn Studienteilnehmer zwischen Schoko-, braunen, hellen und »kalorienreduzierten« Oreo-Keksen wählen konnten, griffen sie doppelt so oft gleich zur üppigsten, der Schokoladenvariante, als dann, wenn sie nur die drei ersten, ungesunden Kekse zur Auswahl hatten. Diese Reaktion wird einer weiteren unlogischen Macke der menschlichen Psyche zugeschrieben – sie heißt wenig zartfühlend Scheiß-drauf-Effekt. Er führt dazu, dass Diätpatienten erst einen verbotenen Keks und dann die ganze Packung verdrücken. Wenn schon falsch, dann richtig! Wenn man also beschließt, sich beim nächsten Mal mit Salat zu begnügen, und sich »nur dieses eine Mal« etwas gönnt, kann man gleich den Knaller nehmen.814

Der Glorienschein gesunder Lebensmittel kann sogar unsere Wahrnehmung verzerren. Wenn man figurbewussten Menschen einen einfachen Burger zeigte und sie bat, seinen Kaloriengehalt einzuschätzen, tippten sie im Durchschnitt auf 734 Kalorien. Doch was passierte, wenn denselben Testpersonen der exakt Wergleiche Burger gezeigt wurde, aber dieses Mal mit drei Selleriestiften garniert? Dann fiel der geschätzte Kaloriengehalt auf 619. Dachten sie, der Sellerie hätte negative Kalorien? Nein, die meisten wussten, dass auch Sellerie Kalorien enthält, doch allein die Zusammenstellung ließ den Burger gesünder wirken. Dasselbe passiert, wenn Sie einen Apfel neben ein Schinken- Käse- Waffelsandwich legen, ein Rindfleisch- Chili mit Salat garnieren oder ein Cheesesteak mit Karotten servieren. Etwa 100 Kalorien lösen sich plötzlich in Luft auf.815 Solche gesundheitlichen Haloeffekte können erklären, warum die Leute zu einem »gesünderen« Subway-Sandwich tendenziell eher noch ein Dessert und mehr zuckerhaltige Getränke bestellen als nach einem BicMac bei McDonald’s – obwohl in der Studie das Sandwich (gefüllt mit Schinken, Salami und Pepperonisalami) 50 Prozent mehr Kalorien hatte als der Big Mac.816

Schon ein einfacher Verweis auf gesunde Lebensmittel kann dieses ungesunde Verhalten auslösen. Erinnern Sie sich noch an die verrückte Big-Mac-Studie, bei der die Botschaft »Essen Sie mehr Obst und Gemüse« die Probanden dazu brachte, Eis statt Obst zu wählen? Und es wird sogar noch wilder. Als Testpersonen den Kaloriengehalt eines Burgers auf einem Bild ohne Gesundheitsappell einschätzen sollten, tippten sie auf 646 Kalorien.817 Was passierte, als auch der Text »Essen Sie zum Wohl Ihrer Gesundheit mindestens fünfmal täglich Obst und Gemüse« auf dem Werbefoto auftauchte? Der gleiche Burger auf dem gleichen Foto hatte jetzt plötzlich angeblich nur noch 503 Kalorien. Wenn McDonald’s Salat anbietet oder auch nur bewirbt, bringt dies dem Unternehmen Lob und Anerkennung sowie höhere Kundenloyalität, ohne – und das ist tückisch – dass dies der Taille seiner Kunden in irgendeiner Weise guttäte. 818



Bis zum Erbrechen

Strategie Nummer drei des Kampfes gegen die Tabakindustrie ist nach Besteuerung und Kennzeichnung das Einschränken der Werbung, die sich an Kinder richtet.819 Die Lebensmittelindustrie gibt mehr für Werbung aus als jeder andere Industriezweig.820 In den USA steckt sie pro Jahr über 10 Milliarden US-Dollar in Werbung, die direkt auf Kinder und Jugendliche zielt.821 Als Fallstudienbeispiel möchte ich mit Ihnen die Lebensmittelkategorie Nummer eins durchexerzieren, die sich auf die Kids konzentriert: Frühstückscerealien.

Schon seit fast einem halben Jahrhundert wird immer wieder gefordert, die an Kinder gerichtete Werbung für zuckerhaltige Cerealien zu verbieten, die der Harvard-Professor für Ernährungswissenschaft Jean Mayer als »zuckerüberzogenes Nichts«822 bezeichnete. In einer Senatsanhörung zum Thema Ernährungsaufklärung sagte er: »Eigentlich sollten sie Süßigkeiten mit Cerealiengeschmack und nicht Cerealien mit Zuckerüberzug heißen.«823

Der Senatsausschuss hatte die größten Hersteller von Frühstückscerealien für Kinder zur Anhörung geladen. Erst erklärten sie sich zur Zusammenarbeit bereit – bis sie erfuhren, was für Fragen ihnen gestellt werden. Ein Vertreter dieser Branche gab ganz freimütig zu, warum er die Anhörung boykottiert: Er hatte einfach keine »überzeugenden Antworten« auf die Frage, warum sein Industriezweig versucht, Kindern zum Frühstück Süßigkeiten anzudrehen.824

Zu Mad Men-Zeiten, noch bevor die Verbraucherbewegung richtig in Gang kam, waren die Chefs von Werbeagenturen eher bereit, frei über den Zweck ihrer Werbung zu sprechen und wie sie dazu standen, dass sie sich auf den »Kindermarkt« fokussieren.825 Lassen Sie sich die folgende Äußerung eines Werbemanagers von Kellogg’s und Oscar Mayer aus dem Jahr 1965 auf der Zunge zergehen:

Unser Hauptziel ist es, Kindern Produkte zu verkaufen, und nicht, sie aufzuklären. Wenn eine Frau ein beworbenes Produkt kaufen will, in den Laden marschiert und sieht, dass es nicht auf Lager ist, vergisst sie es vermutlich. Aber wenn Sie einem Kind etwas schmackhaft machen, was es nicht haben kann, stampft und schreit es und wirft sich auf den Boden. So eine Reaktion kriegen Sie von einem Erwachsenen nicht.826

Um der bundesweiten Regulierung in den USA zuvorzukommen, verpflichtete sich die Industrie zur Selbstregulierung und rief die Children’s Food and Beverage Advertising Initiative ins Leben, mit der alle großen US-Hersteller von Cerealien versprachen, nur noch gesündere Nahrungsmittel an Kinder zu vermarkten.827 Sogar die US-Süßwarenindustrie machte mit. Und wie lief das Ganze? Was glauben Sie denn? Sie verpflichteten sich selbst dazu, ihre Werbung nicht mehr an Kinder zu richten – doch nachdem die Initiative in Kraft trat, sahen Kinder sogar noch mehr Werbung für Süßigkeiten. Der Schokoladenhersteller Hershey beispielsweise verdoppelte die direkt an Kinder gerichtete Werbung und versprach gleichzeitig, Kinder überhaupt nicht mehr mit Werbung anzusprechen.828

Den Cerealienherstellern wurde es selbst überlassen, die »gesünderen Nahrungsmittel« auszusuchen. Wofür sie sich dabei entschieden, zeigt ganz gut, wie ernst es ihnen mit dem Schutz von Kindern ist: Sie klassifizierten Froot Loops und Reese’s Peanut Butter Puffs, deren Zuckergehalt 44 Prozent ihres Gewichts ausmacht, als »gesündere Nahrungsmittel«.829 Was sind denn dann bitte die ungesunden Optionen?! Statt davon auszugehen, was das Beste für Kinder ist, führten sie eine Grenze ein, die vor allem auf dem Zuckergehalt aller anderen Produkte basierte, die sie bereits verkauften.830

Mittlerweile hat die Industrie die Kriterien für »gesündere Nahrungsmittel« so abgeändert, dass nur noch Cerealien mit weniger als 38 Prozent Zucker dazuzählen.831 Doch auch wenn diese »nur« zu einem Drittel aus Zucker bestehen, bedeutet das, dass Kinder mit jedem dritten Löffel Cerealien reinen Zucker essen.832 Ich würde das nicht als gesund bezeichnen.

Die Federal Trade Commission (FTC) versuchte 1978, stärker zu regulieren. Also investierte die Industrie Millionen, um sich dagegen zu wehren, und nachdem genügend Wahlkampfspenden geflossen waren, drohte der US-Kongress der FTC schließlich, ihr das gesamte Budget zu entziehen, wenn sie weiterhin auf die Einführung von Regulierungen drängte.833 Dies zeigte laut einem früheren Direktor für Ernährungsfragen der Centers of Disease Control and Prevention (CDC), »wie mächtig die Marktkräfte im Vergleich zu denen sind, die für das Kinderwohl mobilisiert werden können«.834 Der posttraumatische Stress in der Politik, den die Repressalien der Industrie verursachten, hielt jahrzehntelang an, und weitere staatliche Bemühungen, die direkt an Kinder gerichtete Werbung einzugrenzen, verzögerten sich.

Doch dann: Auftritt der Interagency Working Group.835 2011 kamen die FTC, die CDC, die FDA und das U.S.-Landwirtschaftsministerium (USDA) zusammen, um freiwillige Prinzipien für eine stärkere und sinnvollere Selbstregulierung vorzuschlagen. Ihr radikaler Plan? Keine Cerealien mit mehr als 26 Prozent Zuckergehalt an Kinder zu vermarkten.836

Keine einzige der Top-Ten-Frühstückscerealien für Kinder in den USA erfüllte diese Bedingung.837 General Mills schoss zurück, die vorgeschlagenen Standards seien »willkürlich, unberechenbar und grundsätzlich voller Fehler«. Schließlich, gab die Firma zu bedenken, »würde damit für buchstäblich keine von General Mills vertriebenen Cerealien mehr geworben werden dürfen«.838 Ein Verband von Lebensmittelhändlern nannte die vorgeschlagenen Ernährungsprinzipien die »groteskesten und unerhörtesten«, die er je gesehen hätte.839 Die Cerealienhersteller polterten, die vorgeschlagenen Empfehlungen zur Selbstregulierung seien verfassungswidrig und würden ihr im ersten Verfassungszusatz verankertes »Recht auf freie Meinungsäußerung« verletzen.840 Daraufhin bot die FTC ihnen mehr oder weniger an, ihnen ein Wörterbuch zu besorgen, damit sie die Bedeutung des Wortes freiwillig nachschlagen können.841 All das vermittelt ein ganz gutes Bild davon, wie die Industrie allein schon bei der Erwähnung sinnvoller Richtlinien ausrastete.

Und was passierte am Ende? Erneut wurde den Behörden mit Budgetkürzung gedroht, also wurde der ressortübergreifende Vorschlag zurückgezogen.842 »Wir haben verloren«, hieß es von einer der Organisationen für das Wohlergehen von Kindern. »Das Geld gewinnt.« Es kostete die Lobby offenbar 175 Millionen, das Schweigen des Weißen Hauses zu erkaufen, als der ressortübergreifende Vorschlag erstickt wurde. Ein Berater Obamas sagte: »Sie können jemandem sagen, er soll weniger Fett, dafür mehr Ballaststoffe, mehr Obst und Gemüse und weniger Zucker essen. Aber sobald Sie anfangen, die Lebensmittel beim Namen zu nennen, gehen Sie zu weit.«843

»Ich bin wütend auf das Weiße Haus«, erklärte der Vorsitzende des Senats-Gesundheitsausschusses.844 »Sie haben weiche Knie bekommen. Aber wenn es um die Gesundheit der Kinder geht, dürfen sie keine weichen Knie bekommen.«

Wie wir den Kampf gegen Transfette gewannen

2012 deckte ein preisgekrönter845 Bericht über Unternehmenslobbyisten auf, dass die Lebensmittel- und Getränkeindustrie in den USA noch nie einen wichtigen politischen Kampf verloren und auf jeder Regierungsebene Schlacht um Schlacht gewonnen hat.846 Doch das änderte sich 2018 mit dem erfolgreich durchgesetzten Verbot von Transfetten in der US-amerikanischen Lebensmittelversorgung. Transfette, die vor allem in teils gehärteten pflanzlichen Fetten stecken und die Eigenschaften tierischer Fette in Snacks imitieren, waren für den Tod von Zehntausenden US-Amerikanern pro Jahr verantwortlich.847 Doch wie gelang es der Gesundheitsbewegung, zu gewinnen?

Es gibt drei umfassende Konzepte, mit denen sich die gravierenden Folgen risikoreicher Entscheidungen mindern lassen: indem man die Leute informiert (zum Beispiel durch Warnhinweise), sie in die richtige Richtung schubst (etwa mit finanziellen Anreizen) oder direkt eingreift, um die Sache zu entschärfen.848 Was hat Ihrer Meinung nach mehr Verkehrstote verhindert: die verpflichtende Fahrschule, Warnaufdrucke auf Autos oder das Umgehen des Faktors Mensch, indem einfach Airbags eingebaut wurden?849 Es gibt öffentliche Aufklärungskampagnen über Ernährung – »Sugar Pack«-Aufdrucke auf öffentlichen Verkehrsmitteln, die die Verbraucher darüber informieren, wie viel Zucker in Softdrinks850 steckt, oder Billboards, die verkünden: Hot Dogs Cause Butt Cancer (»Hotdogs verursachen Arschkrebs«), die die Verbindung zwischen Industriefleisch und Kolorektalkrebs bewusst machen sollen.851 Doch bloße Warnungen vor Transfetten waren wirkungslos.

 Die Gefahren, die davon ausgehen, wurden 1993 bekannt, als die Harvard Nurses’ Health Study berichtete, dass ein hoher Konsum von Transfetten das Herzinfarktrisiko um 50 Prozent erhöhen kann.852 So begann die Transfettgeschichte in Dänemark, eine Geschichte, die ein Jahrzehnt später, 2003, mit dem Verbot von Transfetten endete.853 Erst zehn Jahre später begannen die USA, über so ein Verbot überhaupt nachzudenken.854 Währenddessen töteten Transfette weiterhin jedes Jahr schätzungsweise Zehntausende US-Amerikaner855 und waren damit für den Verlust genauso vieler gesunder Lebensjahre verantwortlich wie Meningitis, Gebärmutterhalskrebs und multiple Sklerose.856 Wenn derartig viele Menschen litten und starben, warum brauchten die USA dann so lange, bevor sie überhaupt vorschlugen, etwas zu tun?

Der Kampf der Stadt New York für ein Verbot von Transfetten ist ein modellhaftes Beispiel für die spätere US-weite Debatte. Die Lebensmittelindustrie leistete erbitterten Widerstand, beschwerte sich über die »Einmischung der Regierung« und fuhr das Argument der »Bevormundung« auf.857 Die Viehzuchtindustrie858 stimmte ein und käute das »Alles in Maßen!« des Institute of Shortening and Edible Oils859 wider (da Transfette in Fleisch und Milchprodukten vorkommen).860 Ein weiterer Punkt lautete: Wenn die »Nahrungsmittelfanatiker« ihren Willen durchsetzen und Transfette verboten werden, was kommt dann als Nächstes?861 Verbotsvorschläge wurden zu einem »Aufstieg des Ernährungsfaschismus«862 aufgebauscht, während es in Wirklichkeit doch die Restaurantbranche und die Lebensmittelindustrie waren, die die Wahlmöglichkeiten der Verbraucher einschränkten, indem sie die Lebensmittelversorgung so weitreichend mit diesen gefährlichen Fetten torpedierten.863

Die Konzerne mit ihren Eigeninteressen bedienen sich gern solcher »Glatteis«-Argumente, um davon abzulenken, dass Menschen sterben.864 Aber wenn uns die Regierung nun dazu bringen will, Brokkoli zu essen? Unglaublich, aber diese Frage kam tatsächlich bei einem Obamacare-Fall am Supreme Court auf. Der Oberste Richter Roberts warnte, der Kongress könne »alle zwingen, Gemüse zu kaufen« – eine Angst, für die Richterin Ginsburg den Begriff »the broccoli horrible« (»das Brokkoli-Grauen«) prägte. Theoretisch könnte der US-Kongress die Bevölkerung dazu zwingen, sich eher pflanzlich zu ernähren, schrieb Richterin Ginsburg, aber man kann dafür nicht »die ›hypothetische und unrealistische Möglichkeit‹ eines Vegetarier-Staats als glaubwürdiges Argument anführen«.865 Ein Rechtsexperte meinte: »Richter und Anwälte mögen sich gern auf dem Glatteis der Analogien tummeln, aber sie sollten nicht bis zum Ende rutschen.«866

Doch New York gewann 2006 seinen Kampf gegen Transfette und verteidigte damit seinen Pionierrang im Kampf für die öffentliche Gesundheit. Die Stadt hatte beispielsweise schon achtzehn Jahre vor der US-Regierung das Verbot von bleihaltigen Farben durchgesetzt. Die Bundesregierung wurde lange nicht aktiv, obwohl die gesundheitsschädigende Wirkung der Farben schon seit Jahrzehnten zweifelsfrei feststand.867 Als Wissenschaftler die Schlaganfall- und Herzinfarktzahlen in verschiedenen New Yorker Bezirken vor und nach der Einführung des Verbots von Transfetten verglichen, stellten sie fest, dass das Verbot die kardiovaskulären Todesfälle um ungefähr 5 Prozent verringerte.868 Danach gab es das Verbot ab 2018 US-weit.

Wie gelang dem Gesundheitswesen dieser Triumph, wenn in der Vergangenheit alle Versuche, die Lebensmittelindustrie zu regulieren, gescheitert waren? Hätten Sie mich damals gefragt, für wie wahrscheinlich ich ein Verbot von Transfetten halte, hätte ich gesagt: Keine Chance.

In Dänemark ging das Ganze etwas anders vonstatten, wie ein führender dänischer Kardiologe berichtete: »Statt die Verbraucher vor Transfetten zu warnen und sie ihnen zu erklären, haben wir sie einfach weggeräumt.« Und er fügte noch hinzu: »In Nordamerika heißt es: ›Du kannst Gift ins Essen mischen, solange du es richtig kennzeichnest.‹«869 In Amerika laufen die Dinge tatsächlich etwas anders. Es herrscht die Überzeugung, dass die Leute essen sollten, was sie wollen, wenn sie die Risiken kennen. Das setzt allerdings voraus, dass sie sämtliche Fakten kennen. Leider ist das nicht immer der Fall, besonders aufgrund des »Modells der systembedingten Unehrlichkeit« der Lebensmittelindustrie, wie es ein Professor für Gesundheitsethik ausdrückte.870

Wegen der Vorliebe der Industrie für rücksichtslose Täuschung und Manipulation hielt man es im Fall von Transfetten schließlich doch für notwendig, von staatlicher Seite einzugreifen. Aber wie konnte das Verbot durchgesetzt werden? Zuerst gab es eine Kennzeichnungspflicht. Die Hersteller mussten den Transfettgehalt ihrer Produkte bei den Nährwertangaben anführen. Das sollte vordergründig die Verbraucher beeinflussen, wirkte sich aber stärker auf die Hersteller aus. Da sie die Wahrheit nicht mehr verbergen konnten, begannen die Unternehmen nun damit, ihre Produkte umzugestalten und sich in einen neuen »Ohne Transfette«-Wettbewerb zu stürzen.

Innerhalb eines Jahres nach der Einführung der Kennzeichnungspflicht kamen über fünftausend neue Produkte auf den Markt, deren Etiketten laut und grell mit niedrigem oder null Transfettgehalt warben.871 Kentucky Fried Chicken (KFC), das zuvor verklagt wurde, weil seine Produkte zu denen mit dem höchsten Transfettgehalt gehörten,872 lancierte eine Werbekampagne, bei der Mutti Vati fröhlich vor den Kindern verkündet, dass KFC-Hähnchen jetzt null Gramm Transfette haben. Also schreit Vati außer sich vor Glück: »Yeah Baby! Hurraaaaa!« – und stopft sich die frittierten Teile eimerweise rein.873 Und das ist auch schon das ganze Geheimnis, warum sich das Verbot so einfach auf den Weg bringen ließ. Als die Hauptakteure der Lebensmittelindustrie erst einmal ihre Produkte angepasst hatten und damit vorpreschten, und als nicht mehr so viel Geld auf dem Spiel stand, war kein politischer Wille mehr da, das Verbot zu blockieren.

Einheitliche Wettbewerbsbedingungen

Auch ohne Regulierungen kann der Markt schnell reagieren, aber nur innerhalb eines bestimmten Rahmens. Der Glutenfrei-Wahn ist ein wunderbares Beispiel dafür. Wer kannte vor zehn Jahren das Wort Gluten überhaupt? Heute versuchen Umfragen zufolge schon 25 Prozent der US-amerikanischen Bevölkerung, Gluten zu vermeiden.874 Das hat zu einer Flut von über zehntausend als glutenfrei gekennzeichneten Produkten geführt875 wie zum Beispiel denen des Konzerns Tyson Foods, der mit glutenfreiem Bacon und glutenfreiem Aufschnitt mitspielt.876 Dumm nur, dass glutenfreie Produkte ungesünder sein können, weil sie oft mehr Zucker und Salz, dafür weniger Ballast- und Nährstoffe enthalten. Sie sind also nur eine weitere Variante desselben verarbeiteten Mülls.877 Ein glutenfreier Donut ist nach wie vor ein Donut. Und eine Nährstoffanalyse von Lebensmitteln, die auf Kinder abzielen, zeigte, dass über 90 Prozent der Produkte – mit und ohne Gluten – als »ungesund« eingestuft wurden.878

Das sind die Grenzen des Marktes. Die unsichtbare Hand tischt uns liebend gern all das Junkfood auf, nach dem es uns gelüstet – von Creme-Kuchenriegeln bis zu ketogenen Keksen. Die Lebensmittelindustrie macht aus jedem Fimmel Geld – nur nicht aus richtigem Essen. Aktionäre können mit Zwiebel-Mais-Ringen saftige Profite einstreichen – mit echten Zwiebeln hingegen weniger. Die Bandbreite der verwendeten Rohstoffe und Chemikalien ist schmal, aber sie reicht, um endlos abgewandelt zu werden und jeden trendigen »Geschmack des Monats« zu bedienen. Mit Obst und Gemüse wird man niemals so viel Geld verdienen.

Der Markt hindert die Lebensmittelhersteller sogar daran, ihre Produkte in kleinen Schritten weniger schädlich zu machen, indem sie zum Beispiel Salz oder Zucker reduzieren. Wer auch nur im Geringsten von dem Niveau abweicht, das perfekt austariert ist, um Begierden anzustacheln, könnte sofort von der Konkurrenz hinweggefegt werden. Wie schaffte es England, den Salzkonsum seiner Bevölkerung zu senken, was mit einem sensationellen Rückgang der Todesfälle durch Herzinfarkt und Schlaganfall assoziiert wird?879 Es setzte das flächendeckend durch. McDonald’s Chicken McNuggets enthalten in den USA zweieinhalbmal so viel Salz wie in Großbritannien, und das deswegen, weil im Königreich auch Burger King mitzog.880

Bei der bis heute am besten dokumentierten Natriumreduktion auf Bevölkerungsebene881 ging die britische Regierung simultan öffentlich-private Partnerschaften mit den größten Lebensmittelherstellern und -händlern sowie Restaurantketten ein, um den Natriumgehalt über mehrere Jahre so langsam zu senken, dass es niemand merkt.882 Ihr Erfolgsrezept waren vermutlich die einheitlichen Wettbewerbsbedingungen, unter denen kein Unternehmen seine Konkurrenten ausbooten konnte, indem es nachsalzte. 883 Vergleichbare Vorschläge forderten eine schrittweise Zuckerreduktion in Erfrischungsgetränken, um die ganze Bevölkerung unauffällig umzugewöhnen.884

Wenn Ihnen das alles ein bisschen zu sehr nach Orwells »Big Brother« klingt, vergessen Sie nicht, dass die Leute ihr Essen ja weiterhin nach Herzenslust (oder eher -schaden) salzen und süßen können. Salzen Sie Ihre Nuggets nach Lust und Laune! Leeren Sie den Salzstreuer darüber aus, wenn Ihnen danach ist, und spülen Sie mit einer Flasche Maissirup nach – es ist ja schließlich Ihr Körper und Ihre Entscheidung. Es ist wie mit dem Vorschlag, die Größe von Erfrischungsgetränken zu begrenzen. Sie können davon doch immer noch trinken, soviel Sie wollen. Die Grundidee ist nur, die Standardoptionen ein bisschen gesünder zu gestalten. Schließlich ist es einfacher, Salz aufs Essen zu streuen, als es wieder herauszubekommen.

Der lebensrettende Erfolg des Transfettverbots und die Reduktion des Natriums für alle liegt vermutlich daran, dass die Ernährung der Verbraucher verbessert wurde, ohne dass diese ihr Essverhalten mühsam ändern mussten.885 Manchen mag das übergriffig scheinen, doch das glatteste Eis ist wohl immer noch das Nichtstun. Wie der Direktor des Rudd Center for Food Policy and Obesity betonte, kamen die Regierungen ihrer Verpflichtung im Fall von Tabak zunächst nicht nach und reagierten auf die Lügen der Tabakindustrie mit zu schwachen und wirkungslosen Versuchen einer Verbraucheraufklärung. Die Folgen? »Die unnötigen Todesfälle liegen wohl im Millionenbereich«, schrieb er. »Die USA können es sich kaum leisten, bei der Ernährung noch einmal denselben Fehler zu begehen.«886

Bis der politische Wille stark genug ist, um eine branchenübergreifende Veränderung unserer Lebensmittelversorgung auf den Weg zu bringen, müssen wir selbst Verantwortung für unsere Gesundheit und die unserer Familien übernehmen. Es geht dabei nämlich tatsächlich um Leben und Tod. Wie sieht dann die beste Zwischenlösung auf persönlicher Ebene aus? Darum geht es im Rest dieses Buches.


II. ZUTATEN FÜR EINE OPTIMALE ERNÄHRUNG ZUM ABNEHMEN

Einführung

Der Diätfimmel des Tages

Die 50 Milliarden US-Dollar schwere Diätindustrie lebt von einer endlosen Zahl von Modediäten, die schnelle Lösungen versprechen. Dr. David L. Katz formulierte es wie immer sehr treffend, als er sagte: »Auf einem Markt, auf dem die Käufer das Bewährte und Bewiesene ablehnen und sich lieber auf falsche Versprechungen und Feenstaub verlassen, und in einer Kultur, in der Sündenböcke und Wundermittel der nüchternen Kombination von Wissenschaft und Vernunft vorgezogen werden, reagieren die Verkäufer entsprechend.«887 Und tatsächlich hat Amazon gerade über dreißigtausend Diätbücher im Angebot.888

Eines der typischsten Merkmale von Modediäten ist, dass sie auf Erfahrungsberichten und nicht auf wissenschaftlichen Erkenntnissen beruhen,889 aber noch heimtückischer als der verbreitete Unsinn und die Unwissenschaftlichkeit ist die Pseudowissenschaft dahinter – wenn die vorgebliche Legitimation mit Wissenschaft ummantelt wird. Voller Zuversicht, dass es sowieso niemand nachprüft, zitieren einige Diätbuchautoren (oder eher deren Ghostwriter) entweder wissenschaftliche Studien, die ihre These gar nicht stützen, oder zumindest solche, die die besten verfügbaren wissenschaftlichen Beweise nicht akkurat wiedergeben.

Wenn man sich die Zeit nimmt, die Primärquellen zu prüfen, ist das Ergebnis oft verheerend.890 Ein gutes Beispiel dafür ist Seth Yoder, der das äußerst erfolgreiche Diätbuch The Big Fat Surprise auf seinem Blog The Science of Nutrition Fußnote für Fußnote überprüfte.891 Genauso stießen Wissenschaftler, die sich Die South-Beach-Diät vorknöpften, nicht nur auf einige Fehler: Zwei Drittel der ernährungswissenschaftlichen »Fakten«, die sie überprüften, waren keine von Experten gegengecheckte Wissenschaft.892 Natürlich kann man den Leuten immer Bücher mit guten Nachrichten über ihre schlechten Gewohnheiten andrehen, aber mit welchen menschlichen Kosten?

Lassen Sie es mich nochmals betonen, dass jeder Cent, den ich mit meinen Büchern verdiene, gespendet wird. Das steht auch in meinen Verlagsverträgen. Mein Hauptziel ist, der Öffentlichkeit die genauesten Informationen zugänglich zu machen, die es gibt. Wenn es um die Wahrheit geht, bin ich so pedantisch, dass ich für mein erstes Buch How not to die neun Faktenprüfer einstellte, die jedes einzelne Zitat nachsehen mussten. Bei diesem Buch bin ich genauso akribisch.

Mein ursprünglicher Plan für How Not to Diet war, wie es im Titel schon anklingt, es in Kapitel zu teilen, von denen sich jedes mit einer der zurzeit führenden und beliebtesten Diäten auseinandersetzen sollte, aber mir wurde schnell klar, dass ich damit nur endlos »Hau den Maulwurf« spielen würde. Ich bin Mitglied des U.S. News & World Report Best Diets-Expertengremiums, das mit der Einschätzung Dutzender Trenddiäten nach festgelegten Kriterien betraut ist. Daher weiß ich aus erster Hand, wie viele neue Diäten jedes Jahr aus dem Boden schießen. Ich wollte nicht, dass dieses Buch schon überholt ist, bevor es überhaupt erscheint.

Statt also nur zu reagieren und Papier zu verschwenden für Dr. Quacksalbers Neue Heute-in-morgen-out-Wunderdiät (jetzt mit extra viel Glitzerfeenstaub!), entschied ich mich für etwas Zeitloses und Proaktives, nämlich das gründliche, optimale Ernährungsprogramm zum Abnehmen zu entwickeln. Ich versuchte auf Basis der überzeugendsten wissenschaftlichen Erkenntnisse, die mein Forschungsteam und ich finden konnten, eine Liste der Ernährungskriterien und -komponenten zusammenzustellen, die uns am effektivsten abnehmen lassen – sozusagen die Liste der besten Zutaten.

Aus dieser Forschungsarbeit erwuchs eine Liste mit den entscheidenden siebzehn Zutaten für das ideale Abnehmprogramm. In Teil II sehen wir sie uns einzeln an. Mit diesen Bausteinen lässt sich ein ganzes Portfolio von Ernährungsveränderungen basteln, mit dem Sie überschüssiges Körperfett an verschiedenen Fronten angehen können. Darüber hinaus liefere ich Ihnen eine Vorlage, mit der Sie jede neue Diät überprüfen können, die Ihnen vor die Füße fällt.

Viele beliebte Diäten existieren in einer beweisfreien Zone aus persönlicher Voreingenommenheit und völliger Überhöhung, frei von den Fesseln wissenschaftlicher Verantwortung.893 Einige größere Markenprogramme wurden allerdings wissenschaftlich überprüft. Bevor wir also unser ideales Abnehmprogramm von null aufbauen, lassen Sie uns kurz den Stand der Dinge betrachten.

Anekdoten als Beweise

Die meisten US-Amerikaner haben irgendwann schon einmal versucht, abzunehmen. Zu jedem beliebigen Zeitpunkt unternimmt jeder dritte den Versuch, Gewicht zu verlieren.894 Das brachte eine gigantische Abnehmindustrie hervor, die geschätzt über 50 Milliarden US-Dollar schwer ist.895 Wenn so viel Geld im Spiel ist, ist es kein Wunder, dass es Humbugdiäten in Hülle und Fülle gibt. In der Geschichte des Schlankmacher-Unsinns kommt so ziemlich alles vor, von Körperschüttelmaschinen bis zu Nudelhölzern mit Saugnäpfen. Da gab es zum Beispiel den Relax-a-cizor, ein recht ironischer Name für ein Gerät, das einem Elektroschocks verpasst,896 oder den Fat-Be-Gone-Ring, der »dieselbe Wirkung wie sechs Meilen tägliches Joggen« versprach.897 Mit der Amazing Seaweed Weight Loss-Seife »schrubben Sie unerwünschte Pfunde und Zentimeter einfach ab«,898 und vergessen Sie die »unglaubliche neue Superformel« nicht, die Ihr Fett »zum Schmelzen bringt wie Cary Grant Ihre Großmutter!«.899

Ein wesentliches Fazit mehrerer Kongressanhörungen zu Betrugsfällen in der Diätindustrie lautete, dass die gesamte Branche von betrügerischer und irreführender Werbung geprägt und voller aufgeblähter Versprechungen ist.900 Bei der Analyse Hunderter Werbungen für Schlankmacher fand die FTC (Federal Trade Commission) heraus, dass die meisten mindestens eine Behauptung enthielten, die sehr wahrscheinlich falsch oder zumindest nicht hinreichend untermauert war. Einige waren »maßlos übertriebene«, »offensichtlich falsche Behauptungen«, die schlichtweg »physiologisch nicht möglich« sind, wie bei dem Produkt, das seine Abnehmwirkung mit dem »Laufen eines Zwanzig-Meilen-Marathons im Schlaf« verglich. Und es wird immer haarsträubender. Im Vergleich zu einer ähnlichen Analyse aus den 1990ern stellte die FTC »bei der Werbung für Schlankmacher eine Abwärtsspirale in Richtung Betrug« fest.901 Die Behörde holte für die getäuschten Verbraucher Millionen zurück, trotzdem meinte ein Artikel in einer juristischen Fachzeitschrift, damit hätte man der milliardenschweren Branche »nur auf die Finger geklopft«.902

Bereits 2001 enthielten fast 80 Prozent aller Werbungen für Schlankheitsprodukte oder -programme mindestens einen Erfahrungsbericht.903 Wer hört nicht gern eine gute Geschichte?904 Wissenschaftler erklären immer wieder, dass »Anekdoten keine Daten sind«, aber die menschliche Natur sieht das anders: Zahlen sind gut und schön, aber Geschichten sind gehaltvoller. Fundraiser wissen das. Sie wissen, wie man ans Herz rührt und nicht an den Verstand. Es ist nicht verwunderlich, dass jemand eher für ein Hilfsprogramm in Afrika spendet, das ihm die Geschichte eines verhungernden kleinen Mädchens erzählt, als für einen Spendenaufruf, bei dem eine trockene Statistik mit Millionen Hilfsbedürftiger präsentiert wird. Was aber verwundert, ist, dass weniger gespendet wird, wenn die Geschichte des Mädchens und die Statistik zusammen vorliegen, als wenn es nur um das Einzelschicksal geht.905 Wir sind offenkundig anfällig dafür, anekdotischen Beweisen Glauben zu schenken,906 und die Abnehmschwindler sind äußerst geschickt darin, diesen angeborenen Instinkt auszunutzen.907

Wissenschaftler haben den behaupteten Gewichtsverlust aus kommerziellen Programmen mit den tatsächlich erzielten Resultaten randomisierter, kontrollierter Studien verglichen. Weight Watchers warb zum Beispiel mit dem Erfahrungsbericht einer Frau, die nach zwei Jahren mit dem Programm hundert Kilo abgenommen hatte,908 aber als Weight Watchers tatsächlich getestet wurde, lag der durchschnittliche Gewichtsverlust nach zwei Jahren eher bei drei Kilo.909 Die Weight Watchers sahen dem Gewicht eher beim Bleiben als beim Gehen zu.

Die Atkins-Webseite brüstet sich mit dem Erfahrungsbericht eines Teilnehmers, der hundertvierzig Kilo abgenommen hat, bei dem Unternehmen Jenny Craig sind es sogar über hundertachtzig. Der durchschnittliche, von zwanzig verschiedenen Programmen beworbene Gewichtsverlust lag bei fünfzig Pfund, einer Zahl, die sogar bei Weitem das übersteigt, was die eigenen, selbstveröffentlichten Testergebnisse der Unternehmen angeben.910 Selbst wenn diese außergewöhnlichen Berichte der Wahrheit entsprechen sollten, hören wir seltsamerweise fast nie, was danach kommt. Als Wissenschaftler bei Leuten von den Vorher-nachher-Fotos nachfassten, offenbarte sich, dass nur jeder Vierte seinen Erfolg beibehalten hatte.911 Das kommerzielle Diätprogramm, das bei dieser Studie mitmachte, muss so etwas geahnt haben, denn es arbeitete mit den Wissenschaftlern nur unter der Bedingung zusammen, dass es nicht namentlich genannt wird.912 Das stimmt mit den Ergebnissen der Kongressanhörungen zu Irreführung und Betrug in der Diätindustrie überein: Die meisten Abnehmprogramme unterdrücken die Fakten über die tatsächlichen Erfolgsaussichten.913

Auf Misserfolg programmiert?

Viele praxisnahe Studien über Diäten sind klein und dauern nicht lang. Die meisten haben keine Kontrollgruppen und verfolgen das Gewicht ihrer Probanden später nicht mehr.914 Es gibt aber auch Ausnahmen. Die US-Amerikaner geben jedes Jahr Milliarden für kommerzielle Abnehmprogramme wie Weight Watchers, Nutrisystem und Jenny Craig aus. Zu deren Verteidigung muss gesagt werden, dass diese Unternehmen einen großen Teil ihrer Mittel dafür aufwenden, die Wirksamkeit ihrer Programme erforschen zu lassen, um dann damit zu werben.915 Gleichwohl beeindrucken die Ergebnisse ihrer eigenen Studien nicht besonders.

Es gibt eine systematische Review randomisierter, kontrollierter Studien über Diätprogramme, die entweder Lebensmittel austauschen wie Weight Watchers, vorgefertigte Mahlzeiten auftischen wie Jenny Craig oder Mahlzeiten ersetzen wie SlimFast. Sie zeigt, dass es die Mehrheit der Teilnehmer an solchen Programmen nicht einmal schaffte, einen geringen Gewichtsverlust zu erzielen, der als 5 Prozent ihres ursprünglichen Gewichts definiert wird (zum Beispiel fünf Kilo, wenn man hundert gewogen hat).916

Durchschnittlich wurde in den Programmen so wenig abgenommen, dass die Kosten pro abgenommenem Pfund bei schätzungsweise fast 200 US-Dollar lagen.917 Vielen scheint das nicht teuer, weil die meisten nicht lange dabeibleiben. Beispielsweise beobachtete eine Studie mit über sechzigtausend Männern und Frauen, die sich für das Jenny-Craig-Programm angemeldet hatten, dass nach dem Ende eines Jahres keine 7 Prozent mehr dabei waren.918 Die größte, längste und am sorgfältigsten geplante randomisierte Studie zu einem kommerziellen Abnehmprogramm wurde von Weight Watchers finanziert.919 Nach etwa zwei Jahren hatte sie nicht mehr als einen durchschnittlichen Gewichtsverlust von etwa 3 Prozent vorzuweisen, und das im Vergleich zu einer »Selbsthilfe«-Kontrollgruppe, die nur Informationsmaterial zur Verfügung hatte und an ein paar Ernährungsberatungsgesprächen teilnahm.920 Denken Sie an die Zeit und Energie, die für die wöchentlichen Weight-Watchers-Treffen draufgegangen waren, nur um in einem Jahr durchschnittlich weniger als eineinhalb Kilo abzunehmen.

Programme mit Gruppensitzungen haben den Vorteil, dass es dort Unterstützung und eine gewisse Rechenschaftspflicht gibt,921 doch da manche führende Diätunternehmen ähnlich viel Gewichtsverlust anpeilen,922 kann man sich auch gleich das billigste heraussuchen. Take Off Pounds Sensibly (TOPS) ist ein gemeinnütziges Peer-Abnehmprogramm, das seine Ergebnisse schon seit über fünfzig Jahren veröffentlicht.923 Da es keine Gewinne für seine Aktionäre abschöpfen muss, ist TOPS fünfmal billiger als Weight Watchers und vielleicht fünfzigmal billiger als andere führende Programme wie Nutrisystem oder Jenny Craig.924

TOPS war das erste US-weite Programm, das die Daten all der Teilnehmer veröffentlichte, die es abgeschlossen hatten. Nur ein sehr kleiner Prozentsatz blieb während der gesamten, sieben Jahre langen Studie dabei, aber die Tausende, die nicht aufgaben, behielten ihr um etwa acht Kilo reduziertes Gewicht bei.925 Das ist immer noch kaum mehr als ein Kilo pro Jahr. Soll das schon alles sein? Leider, sagte ein renommierter Adipositasforscher, »bleiben die meisten fettleibigen Menschen nicht lange genug bei der Stange. Von denen, die dabeibleiben, nehmen die meisten nicht ab, und von denen, die abnehmen, nehmen die meisten auch wieder zu, was sie abgenommen haben.«926

Als Arzt ist es meine Priorität, Menschen gesund zu machen (und zu erhalten). Aber wenn man die Leute fragt, warum sie Diät halten wollen, kommt die Antwort »Gesundheit« erstaunlicherweise oft zuletzt.927 Menschen auf Diät wollen purzelnde Pfunde sehen.

Also wurde das meine Aufgabe. Wenn ich das ideale Abnehmprogramm entwickeln müsste, wie würde das aussehen? Mein Forschungsteam und ich stürzten uns kopfüber in die fast fünfhunderttausend veröffentlichten englischsprachigen Studien, die es in der überprüften medizinischen Fachliteratur zu Gewichtsregulierung gibt. Dabei stießen wir auf einige Überraschungen. Auf den folgenden Seiten stellen wir Ihnen unsere Liste der siebzehn Schlüsselzutaten vor – also die Ernährungskomponenten für das wirkungsvollste Ernährungsprogramm zum Abnehmen.


Entzündungshemmend

Metaflammation

Eine der wichtigsten Entdeckungen in der Medizin der letzten Jahre war die Erkenntnis, dass bei vielen chronischen Erkrankungen – einschließlich mindestens acht unserer zehn häufigsten Todesursachen – Entzündungen eine Rolle spielen.928 Die Tragweite dieser neuen Erkenntnis wurde mit der Bedeutung der Keimtheorie verglichen, die vor Jahrhunderten die Prävention und Behandlung von Infektionskrankheiten revolutionierte.929 Den größten Teil der Menschheitsgeschichte über wurden Entzündungen als etwas Gutes angesehen. Fängt man sich einen Splitter ein und der Finger wird rot und heiß, schmerzt und schwillt an, handelt es sich um eine Entzündung – eine natürliche Reaktion des Körpers auf eine Gewebsverletzung oder -reizung. Wenn es der Zweck der Entzündung ist, einen Heilungs- und keinen Erkrankungsprozess in Gang zu setzen, was ist dann nicht in Ordnung?

Die Reaktion auf den Splitter ist ein Beispiel für eine akute Entzündung – eine kurzfristige, örtliche und spezifische Antwort auf eine Infektion oder Verletzung, und sie soll ein Problem lösen. Im Gegensatz dazu ist eine chronische Entzündung (Stoffwechselentzündung, Metaflammation) andauernd, systemimmanent und unspezifisch – und sie scheint Krankheiten aufrechtzuerhalten.930 Sie ist leicht und schwelt eher, als dass sie sich dadurch bemerkbar machen würde, dass man über und über rot, heiß, wund und geschwollen wäre. Einfache Bluttests können jedoch ungewöhnlich hohe Werte von Entzündungsmarkern wie C-reaktivem Protein feststellen, sodass man den Grad einer chronischen Entzündung einzuschätzen vermag.

Das C-reaktive Protein im Blut liegt idealerweise unter 1 mg/l,931 und bei einer Infektion kann der Wert innerhalb von Stunden auf 100 mg/l oder noch höher steigen.932 Da wir mittlerweile hochempfindliche Tests haben, die den C-reaktiven Proteinwert im Blut bruchteilgenau bestimmen können, ist den Medizinern klar geworden, dass bereits 2 oder 3 mg/l auf Dauer ein höheres Risiko für gesundheitliche Katastrophen wie Herzinfarkte oder Schlaganfälle bedeuten.933 Ein Wert unter 1 mg/l zeigt ein geringes Risiko an, doch die Werte der meisten US-Amerikaner mittleren Alters sind höher,934 also leiden sie vermutlich an chronischen Entzündungen.

Diese weitverbreitete Metaflammation scheint die Antwort unseres Immunsystems auf viele ungesunde Aspekte des Lebens zu sein – angefangen bei unserer Umwelt, wie Verkehrsabgasen und giftigen Chemikalien, bis zu unserer Lebensführung, also Rauchen, chronischem Stress, zu wenig Bewegung und zu wenig Schlaf.935 Die Hauptverursacher von chronischen Stoffwechselentzündungen aber sind die Elemente der Außenwelt, die wir mehrmals täglich unserem Körper zuführen: das, was wir essen.936

Der Entzündungsindex für Nahrungsmittel

Es ist leicht, herauszufinden, ob ein Nahrungsmittel Entzündungen fördert oder hemmt: Jemand isst es, und dann misst man seinen C-reaktiven Proteinwert und andere Entzündungsmarker. Mit dieser Methode lässt sich die Auswirkung einzelner Nährstoffe, ganzer Lebensmittel, vollständiger Mahlzeiten oder sogar kompletter Ernährungsgewohnheiten verfolgen.

Um jemandes Ernährung einstufen zu können, entwickelten Wissenschaftler einen Entzündungsindex, der auf den Ergebnissen Tausender Einzelstudien basiert.937 Je mehr entzündungsfördernde Lebensmittel wir täglich essen, umso höher, und je mehr entzündungshemmende Lebensmittel wir täglich essen, umso niedriger ist der Punktwert auf dem Index. Wer insgesamt mehr entzündungshemmende als entzündungsfördernde Lebensmittel verzehrt, könnte das Ziel erreichen – einen Nettonegativwert, also entzündungshemmende Ernährung.

Vereinfacht gesagt sind Inhaltsstoffe verarbeiteter tierischer Lebensmittel wie gesättigte Fette, Transfette und Cholesterin entzündungsfördernd, die Inhaltsstoffe vollwertiger pflanzlicher Lebensmittel wie Ballaststoffe und Phytonährstoffe hingegen stark entzündungshemmend.938 Es ist also kein Wunder, dass die durchschnittliche US-amerikanische Ernährungsweise als entzündungsfördernd gilt und auch die hohen Erkrankungsraten vorweist, die dies belegen.

Ein höherer Wert auf dem Entzündungsindex für Nahrungsmittel deutet auf ein höheres Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen939 und eine schwächere Nieren-940, Lungen-941 und Leberfunktion942. Die Zellen von Menschen, deren Ernährung als entzündungsfördernd eingestuft wurde, alterten schneller.943,944 Bei Älteren wird entzündungsfördernde Ernährung mit Gedächtnisstörungen945 und höherer Gebrechlichkeit assoziiert.946 Dies kann auch zu schlechterer psychischer Gesundheit wie Depression, Angstzuständen und vermindertem Wohlbefinden führen.947 Zusätzlich kann sie bei Männern ein höheres Prostatakrebsrisiko948,949,950, bei Frauen ein höheres Risiko für Brust-951,952, Gebärmutterschleimhaut-953 und Eierstockkrebs954 sowie Fehlgeburten zur Folge haben. Ein höherer Wert auf dem Entzündungsindex für Nahrungsmittel geht auch Hand in Hand mit einem höheren Risiko für Speiseröhren-955, Magen-956, Leber-957, Bauchspeicheldrüsen-958, Darm-959, Nieren-960 und Blasenkrebs961 sowie für das Non-Hodgkin-Lymphom.962

Allgemein formuliert, ist entzündungsfördernde Ernährung verknüpft mit einem 75 Prozent höheren Risiko, Krebs zu bekommen, und mit einem 67 Prozent höheren Risiko, an Krebs zu sterben.963 Daher ist es logisch, dass diejenigen, die sich stärker entzündungshemmend ernähren, auch länger leben.964,965,966,967 Aber wie wirkt sich dieser Entzündungsindex aufs Gewicht aus?

Fettleibigkeit und Entzündungen: 
Ursache oder Folge?

Entzündungsfördernde Ernährung wird auch für Fettleibigkeit verantwortlich gemacht – insbesondere für bauchbetonte.968 Als Wissenschaftler Tausende normalgewichtige Erwachsene über einen längeren Zeitraum beobachteten, bemerkten sie, dass diejenigen, die mehr entzündungsfördernde Speisen aßen, jährlich mehr zunahmen. Die mit der am stärksten entzündungsfördernden Ernährung haben ein um 32 Prozent höheres Risiko, im Lauf von etwa acht Jahren übergewichtig oder fettleibig zu werden.969 Die Forscher berücksichtigten auch die Faktoren, die nicht mit dem Essen zusammenhingen, beispielsweise Rauchen und körperliche Aktivität. Aber ist es möglich, dass ein höherer Wert auf dem Entzündungsindex für Nahrungsmittel nur generell eine ungesunde Ernährung anzeigt? Die Theorie, dass man eher dick wird, wenn man weniger Obst und Gemüse, dafür mehr Fleisch und Junkfood isst, ist nicht besonders aufschlussreich. Woher wissen wir, dass dieser Zusammenhang überhaupt etwas mit Entzündungen zu tun hat?

Dutzende Studien haben nachgewiesen, dass die Blutwerte von Entzündungsmarkern wie C-reaktivem Protein bei Fettleibigkeit stark erhöht sein können,970 aber sind diese Entzündungen die Ursache oder die Folge der Fettleibigkeit?

Früher dachte man, Fettgewebe sei nur eine Art passives Depot, wo überschüssiges Fett eingelagert wird.971 Heute wissen wir, dass es aktiv entzündungsfördernde Chemikalien freisetzt. Fettgewebe kann sich so schnell ausdehnen, dass die Blutversorgung nicht mehr mitkommt und es deshalb nicht ausreichend mit Sauerstoff versorgt wird.972 (Man kann eine Elektrode direkt in einen dicken Bauch einführen und messen, wie gering der Sauerstoffwert im Vergleich zum Bauchgewebe von Menschen mit gesundem Gewicht ist.973) Durch die Unterversorgung können Fettzellen absterben und Entzündungszellen wie Makrophagen treten auf den Plan. Diese frei umherwandernde Fresszellen, die auch in Eiter vorkommen, übernehmen (hier) das Aufräumen. Bei der Untersuchung von Biopsieproben sieht man, dass das Bauchfett eines Fettleibigen nur so von Makrophagen wimmelt.974 Diese scheinen sich aber festzufahren und verschmelzen dann zu riesigen Zellen – ein typisches Merkmal chronischer Entzündungen, das auch bei resistenten Infektionen wie Tuberkulose beobachtet wird oder rings um Fremdkörper, die unser Körper nicht von selbst loswerden kann.975 Dabei gelangen unaufhörlich entzündungsfördernde Teilchen in den gesamten Blutkreislauf.976

Fettleibigkeit scheint also die Ursache und nicht die Folge systemischer Entzündungen zu sein.977, 978 Doch auch wenn Entzündungen Fettleibigkeit nicht hervorrufen, sollten Sie sich, wenn Sie eine Diät machen, trotzdem möglichst entzündungshemmend ernähren, um die Auswirkungen Ihres überschüssigen Körperfetts einzugrenzen. Entzündungen scheinen in bestimmter Weise bei der Fettleibigkeitsepidemie dennoch eine Rolle zu spielen: im Gehirn. Um zu verstehen, wie sie uns von da aus dick machen können, müssen wir zunächst verstehen, wie das Gehirn den Appetit steuert.

Fettleibigkeit wird überwiegend als neuroendokrine Erkrankung (von Nerven und Hormonen) angesehen, verursacht von einer Störung der appetitregulierenden Schaltkreise im Gehirn.979 Moment mal – werden wir nicht von all den überreichlich vorhandenen, billigen und aggressiv vermarkteten fett-, zucker- und kalorienreichen Lebensmitteln dick? Na ja, wenn das der einzige Grund wäre, müssten doch noch mehr Menschen übergewichtig sein, oder? Vielleicht 90 Prozent statt nur 72?980 Die Frage, die Adipositasforscher wohl am meisten umtreibt, ist nicht »Warum sind so viele dick?«, sondern angesichts dessen, dass Fettleibigkeit zum System gehört, eher »Warum sind nicht alle dick?«.981

Auch wenn es sich in einem Buch über die Fettleibigkeitsepidemie etwas seltsam anhören mag: Unser Körper kann sein Gewicht erstaunlich gut regulieren. Überlegen Sie mal: Pro Jahr essen wir etwa eine Million Kalorien, trotzdem nehmen die meisten Menschen nur ein paar Pfund zu oder ab. Ohne groß darüber nachzudenken, hält unser Körper seine Energiebilanz mit einer Genauigkeit von über 99,5 Prozent.982 So genau könnte man Kalorien nicht zählen. Im wahrsten Sinne des Wortes. Eine Untersuchung stellte nämlich fest, dass die Kalorienangaben auf Verpackungen teilweise so falsch waren, dass sie bei einem Viertel der getesteten Produkte nicht einmal im von der FDA erlaubten 20-Prozent-Toleranzbereich lagen.983 Wie kriegt der Körper das besser hin?

Der Hauptschalter unseres Stoffwechsels ist der Hypothalamus,984 ein mandelgroßer Teil unseres Gehirns, mittig ungefähr auf Augenhöhe. So wie er die Körpertemperatur reguliert, indem er uns zittern lässt, wenn uns kalt, und schwitzen, wenn uns warm ist, steuert er auch das Körperfett: Er sorgt dafür, dass wir mehr essen, wenn wir zu dünn, und weniger, wenn wir zu dick werden. Er ist unser »Sättigungszentrum«, das den Appetit sorgfältig kontrolliert, damit wir langfristig genau die richtige Menge essen und nicht zu viel zu- oder abnehmen. Aber woher weiß der Hypothalamus, wie dick wir sind?

Die Fettzellen setzen ein Hormon namens Leptin frei (vom griechischen leptos, dünn). Je mehr Fett man im Körper hat, desto höher ist der Leptinwert im Blut. Der Hypothalamus benutzt den Leptinspiegel wie einen Fettthermostat und fährt den Appetit herunter, wenn der Leptinwert zu hoch ist.

»Experimental Obesity in Man« (Experimentelle Adipositas beim Menschen), eine aus mehreren Einzelstudien bestehende Untersuchung aus den 1970er Jahren mit Gefängnisinsassen in Vermont, zeigte, wie schwer es ist, dieses Appetitregulierungssystem zu stören, wenn es richtig funktioniert. Mit streng überwachten Mahlzeiten wurden dünnen Insassen täglich bis zu 10 000 Kalorien verabreicht. Das Ziel war, ihr Gewicht um 25 Prozent zu erhöhen.985 Das war erstaunlich schwierig. Den meisten Insassen grauste vor dem Frühstück, und manchmal mussten sie sich übergeben.986 Dennoch zogen sie das Experiment durch und erreichten das Gewichtsziel. Doch sobald das Experiment beendet war, begannen sie, die Extrapfunde schnell zu verlieren, bis sie ihr Ausgangsgewicht ungefähr wiederhatten.987

Nach allem, was wir heute über den Leptin-Hypothalamus-Fettthermostat wissen, ist das logisch. Das zusätzliche Körperfett führte zu einer gesteigerten Leptinproduktion. Das Leptin wiederum brachte den Hypothalamus dazu, den Appetit der Gefangenen stark zu drosseln, bis sie wieder so schlank waren wie am Anfang. Als ihre Fettdepots wieder normal waren, sank auch die Leptinproduktion auf ein normales Maß, und der Hypothalamus brachte den normalen Appetit zurück. Aber wie wird man dann überhaupt fettleibig, und was hat das Ganze mit Entzündungen zu tun?

Entzündliche Gehirnerkrankungen als Ursache 
von Fettleibigkeit

Wenn der Leptin-Hypothalamus-Kreislauf gestört ist, ist es möglich, dass man zunimmt und dieses Gewicht nicht wieder loswird. Extreme Fälle dieser sogenannten »hypothalamischen Fettsucht« sind bereits seit 1840 bekannt. Damals ergab die Autopsie einer »außergewöhnlich fettleibigen« Frau, dass sie einen Tumor neben dem Hypothalamus hatte.988 Alles, was dem Hypothalamus schadet, kann Fettleibigkeit verursachen – eine Kopfverletzung, ein Aneurysma oder eine Gehirnoperation.989 Ist der Schaden erst einmal da und die Feedbackschleife unterbrochen, kann der Hypothalamus nicht mehr angemessen auf die Warnsignale der erhöhten Leptinproduktion reagieren. Dann entwickeln die Betroffenen einen unkontrollierten Appetit, der so groß werden kann, dass sie wegen Lebensmitteldiebstahls im Knast landen.990

Dasselbe kann passieren, wenn der Leptinmangel angeboren ist und die Fettzellen überhaupt kein Leptin bilden. Dann erhält der Hypothalamus niemals das Signal, den Appetit zu drosseln. Kinder mit dieser Störung essen tatsächlich ununterbrochen und werden tragischerweise so fettleibig, dass sie kaum mehr laufen können. Manche wiegen schon mit vier Jahren um die fünfzig Kilo.991

Doch wenn diesen Kindern Leptin injiziert wird, werden sie das Übergewicht los. Das erste Kind, bei dem dies versucht wurde, war ein neunjähriges Mädchen, das hundert Kilo wog. Als sie Leptin bekam, änderte sich ihr Essverhalten bereits nach ein paar Tagen. Zum ersten Mal im Leben fühlte sie sich satt, wenn sie genauso viel aß wie ihre Geschwister. Damit war die Bedeutung von Leptin für die Appetitregulierung bewiesen.992

Wollen Sie raten, wie heiß die Pharmaindustrie darauf war, den Leuten als nächstes Abnehmwundermittel Leptin zu injizieren? Aber vergessen Sie nicht: Fettleibige Menschen quellen schon über vom Leptin, das ihr Fett produziert. Das Problem ist, dass es nicht funktioniert.

Ähnlich ist es bei Diabetes. Beim Typ 1 ist der Blutzuckerspiegel zu hoch, weil die Patienten nicht genug Insulin bilden können. Wenn sie sich Insulin spritzen, sinkt der Blutzuckerspiegel sofort. Dasselbe passiert auch bei Kindern mit angeborenem Leptinmangel: Ihr Gewicht steigt unaufhörlich, weil sie selbst kein Leptin bilden können. Wird ihnen Leptin injiziert, sinkt das Gewicht automatisch. Im Gegensatz dazu können Typ-2-Diabetiker genug Insulin produzieren, sind aber resistent gegen seine Wirkung. Sie haben bereits genug Insulin im Körper – oftmals sogar zu viel, weil die Bauchspeicheldrüse versucht, immer mehr zu produzieren, um den Widerstand zu überwinden. Der Körper reagiert nur nicht richtig darauf.

Analog dazu geht man davon aus, dass Fettleibigkeit durch Leptinresistenz verursacht wird. Übergewichtige bilden genug Leptin – sogar zu viel –, doch das Zielgewebe, der Hypothalamus, ist dagegen resistent. Was wir dagegen tun können? Nun, was tun wir, um die Insulinresistenz zu behandeln?

Grob gesagt gibt es zwei Möglichkeiten zur Behandlung von Typ-2-Diabetes: Das traditionelle medizinische Modell versucht, das System mit noch mehr Insulin zu überwältigen, während die Lebensstilmedizin probiert, stattdessen die Ursache zu bekämpfen und die Insulinresistenz des Körpers umzukehren, damit die natürlichen Abläufe wieder funktionieren. Genauso wurde auch versucht, das System fettleibiger Menschen durch die Injektion von noch mehr Leptin zu bezwingen. Doch warum geht man nicht auch hier das ursächliche Problem an und heilt die Leptinresistenz?993

Interessanterweise scheinen Insulin- und Leptinresistenz dieselbe Ursache zu haben: Lipotoxizität, vom griechischen lipos, das »tierisches Fett« bedeutet. Lipotoxizität entsteht durch kalorienreiche Ernährung mit zu viel gesättigtem Fett und führt zu Entzündungen.994

Fett bleibt Fett

Wenn Labortiere mit gesättigtem Fett gefüttert werden, passiert dieses die Blut-Hirn-Schranke und lagert sich innerhalb von Stunden im Hypothalamus ab, wo es Entzündungen, eine Leptinresistenz und Fressanfälle verursacht.995 Dieses Szenario lässt sich in einer Petrischale nachstellen. Wenn man das gesättigte Fett aus Fleisch und Milchprodukten, den Haupt-Fettquellen US-amerikanischer Esser,996 auf Hypothalamus-Neuronen tröpfelt, flammen Entzündungen auf wie auf Knopfdruck.997 Die ursprünglichen Tierstudien wurden mit Speck durchgeführt, aber Butterfett scheint dieselbe Wirkung zu haben.998 Die gute Nachricht ist, dass die Entzündungen im Hypothalamus verschwanden, als die Labortiere wieder ihr reguläres, fettarmes Futter bekamen.999

Aber wie sieht es bei Menschen aus? Das Übertragen tierexperimenteller Daten auf Menschen ist bekannterweise problematisch,1000 und die Adipositasforschung ist da keine Ausnahme.1001 Zunächst einmal lässt sich die Ernährung von Labortieren und Menschen nicht vergleichen. Das Nagetierfutter mit Speck kann bis zu 60 Prozent Fett enthalten,1002 doch Schinken besteht nur zu etwa 40 Prozent aus Fett.1003 Man könnte sich also ausschließlich von Schinken ernähren und würde dabei trotzdem nicht so viel Fett aufnehmen wie die Nagetiere.

Gerade wegen dieser Schwierigkeit, Tierdaten auf Menschen zu übertragen, wusste man nicht, ob solche hypothalamischen Entzündungen auch bei fettleibigen Menschen auftreten, doch dann wurde es möglich, hochauflösende MRT-Aufnahmen des Gehirns zu erstellen und das Ganze zu testen.1004 Vergleiche mit Hirnschnitten von Autopsien bestätigten, dass auf den Aufnahmen tatsächlich Merkmale einer hypothalamischen Entzündung zu sehen waren.1005 Die Nerven waren entzündet, aber nicht zerstört, was bedeutete, dass sich dieser Prozess umkehren ließ. (Zehn Monate nach einer bariatrischen Operation ließ sich allerdings kein Rückgang der hypothalamischen Entzündung erkennen.1006 Das liegt aber wahrscheinlich daran, dass eine Magenverkleinerung die Veränderung der Menge, aber nicht zwangsläufig der Qualität des Essens erzwingen kann.)

Randomisierte Cross-over-Studien zeigten, dass sich bei Testpersonen durch heimlich erhöhten Konsum gesättigter Fette negative, aber umkehrbare Veränderungen der Gehirnfunktion, der Stimmung, der Entzündungswerte und des Ruheumsatzes herbeiführen lassen. Anscheinend lässt sich damit sogar die Motivation für Sport sabotieren.1007,1008 Wer den vielen gesättigten Fetten ausgesetzt war, war um 12 bis 15 Prozent körperlich weniger aktiv als die, deren Essen nur wenig gesättigte Fette enthielt.1009 Und das, obwohl die Wissenschaftler gesättigtes Fett aus Pflanzen – Palmöl – verwendeten, das in einigen veganen Käsesorten, Aufstrichen und anderem industriellem Junkfood steckt. Entzündungshemmende Ernährung ist also nicht nur ganz allgemein pflanzlich, sondern enthält vor allem vollwertige und unverarbeitete Lebensmittel.


Wenn die Erinnerung nicht trügt

Der Hippocampus ist der Sitz des Gedächtnisses im Hirn. Seine zwei Teile sehen aus wie Seepferdchen, die sich tief in die Schläfenlappen schmiegen. Bei Alzheimer ist der Hippocampus eine der ersten Regionen, die in Mitleidenschaft gezogen werden. Wenn gesättigte Fette schon im Stoffwechselzentrum des Gehirns Entzündungen auslösen können, die zu Fettleibigkeit führen, was richten sie dann erst beim Erinnerungsvermögen an?

Wenn Labortiere mit gesättigtem Fett (Speck) gefüttert werden, herrscht in ihrem Hippocampus innerhalb von zweiundsiebzig Stunden Stress.1010 Die Folge sind Gedächtnisprobleme und Fettleibigkeit, die sich gegenseitig aufschaukeln, denn gesättigtes Fett schädigt den Hippocampus und führt zu Gedächtnisstörungen, bei denen die Tiere noch mehr Speck fressen – als hätten sie vergessen, wie viel sie schon gefressen haben. Es folgen weitere Hirnschäden, kognitive Störungen und eine noch stärkere Gewichtszunahme. 1011 Diese Ergebnisse inspirierten die Humanforschung. MRT-Aufnahmen menschlicher Gehirne zeigten, dass Testpersonen, die Fleisch und auch sonst viel Mist aßen, im Vergleich zu Testpersonen mit einer gesünderen Ernährungsweise nach vier Jahren einen deutlich geschrumpften Hippocampus haben.1012 Gesättigte Fette tauchen außerdem zusammen mit einem schnelleren Abbau kognitiver Fähigkeiten auf. Was davon jetzt die Ursachen und was die Folgen sind, weiß man aber erst, wenn man es testet.1013

Forscher setzten Probanden auf fettreiche, ketogene Nahrung. Sie konnten bestätigen, dass nach sieben Tagen die Wahrnehmung der Probanden allgemein beeinträchtigt war; dazu zählten eine schlechtere Reaktions- und Aufmerksamkeitsfähigkeit. 1014 Ein anderes Forscherteam fand heraus, dass fettreiches Essen die Gehirnfunktion schon nach fünf Tagen beeinträchtigt: »Es gab Defizite beim Abrufen von Gedächtnisinformationen, der Konzentrationsfähigkeit und bei komplexen, schwierigen Aufgaben, für die Arbeitsgedächtnis und Aufmerksamkeitsfähigkeit nötig waren.«1015

Schon eine ungesunde Mahlzeit am Tag kann nach vier Tagen die Gehirnfunktion beeinträchtigen. Australische Wissenschaftler teilten Männer und Frauen randomisiert auf Gruppen auf, die vier Tage lang entweder ein Frühstück mit hohem Gehalt an gesättigten Fetten und zusätzlichem Zucker oder ein gesünderes Frühstück aßen. Das reichte schon aus, um das hippocampusabhängige Lernen und Erinnern deutlich zu beeinträchtigen. Die Leute wurden zum Beispiel angewiesen, sich wiederholt eine Liste mit zwölf Wörtern vorzusagen und sich nach zwanzig Minuten daran zu erinnern. Den meisten blieben davon etwa 90 Prozent in Erinnerung. Diejenigen, die vier Tage lang ungesund gefrühstückt hatten, konnten sich nur noch an etwa 75 Prozent erinnern. Auch wenn das fettreiche Essen noch zusätzlichen Zucker enthielt, änderte sich die gesamte Zuckeraufnahme über diese vier Tage nicht und unterschied sich auch nicht von der der Kontrollgruppe. Die Aufnahme gesättigter Fette war allerdings doppelt so hoch.1016

Bei der Gruppe, die mehr Fett gegessen hatte, war auch die Interozeption beeinträchtigt – die Fähigkeit, innere Körperzustände wahrzunehmen. Ihre Mitglieder mussten ungefähr 70 Kalorien mehr essen, bis sie sich satt fühlten. In Kombination mit dem eingeschränkten Gedächtnis ist dieses gestörte Sättigungsgefühl fast eine Garantie fürs Zunehmen. Doch die Schäden am Hippocampus lassen sich rückgängig machen. Die Wissenschaftler gehen davon aus, dass es nur vier bis sechs Wochen dauert, das zu reparieren, was die vier fettreichen Mahlzeiten angerichtet haben.1017

Auch wenn sich der Zuckerkonsum insgesamt nicht änderte, vermuten die Wissenschaftler, dass die »Frühstücksbombe« aus gesättigtem Fett und zusätzlichem Zucker die plausibelste Ursache war.1018 Schon ein einziges Essen mit einem hohen Anteil gesättigter Fette (zum Beispiel ein großer Cheeseburger mit einer großen Portion Pommes frites) kann die Ganzkörper-Insulinresistenz nachgewiesenermaßen um 25 Prozent erhöhen.1019 Mit Zucker obendrauf schießt der Blutzuckerspiegel dann so hoch, dass er die Hippocampusfunktion in Mitleidenschaft zieht. Schon eine einzige Ladung gesättigter Fette »haut richtig rein«, wie es im Begleitartikel der Studie in einer medizinischen Fachzeitschrift hieß.1020




Gedankenfutter

Mit mehr entzündungshemmender und weniger entzündungsfördernder Nahrung können wir verhindern, dass das das appetitregulierende System im Gehirn – dessen Zustand darüber entscheidet, ob wir fettleibig werden und bleiben oder nicht – geschädigt wird, aber auch bereits entstandene Schäden rückgängig machen.

Laut Entzündungsindex für Nahrungsmittel hat Kurkuma die stärkste entzündungshemmende Wirkung, gefolgt von Ingwer und Knoblauch. Bei den Getränken sind es grüner und schwarzer Tee. In diesen Lebensmitteln wirken Ballaststoffe und Flavone am meisten entzündungshemmend. 1021 Ballaststoffe stecken in sämtlichen unverarbeiteten pflanzlichen Lebensmitteln, sind aber am stärksten in Hülsenfrüchten wie Bohnen, Erbsen, Kichererbsen und Linsen konzentriert.1022 Flavone sind Pflanzenbestandteile, die in Kräutern, Gemüse und Obst vorkommen.1023 In den USA sind die Hauptquellen von Flavonen Petersilie, Gemüsepaprika, Sellerie, Äpfel und Orangen.1024 Das Getränk mit dem höchsten Flavonoidgehalt ist Kamillentee.1025

Entzündungsfördernd hingegen wirken gesättigte und Transfette. Die fünf Hauptquellen gesättigter Fette sind in den USA Käse, Desserts wie Kuchen und Eiscreme, Hähnchen, Schweinefleisch und Burger.1026 Seit dem Verbot der Transfette tauchen in der Lebensmittelversorgung nur noch geringe Mengen davon auf, die auf natürliche Weise in Fleisch und Milchprodukten vorkommen oder beim Raffinieren von Pflanzenöl enstehen.1027

Schlussendlich konzentriert sich eine entzündungshemmende Ernährung in der klinischen Praxis »auf vollwertige, pflanzliche Lebensmittel«.1028 Wie ich bereits erwähnt habe, wirken nicht alle aus Pflanzen gewonnenen Lebensmittel entzündungshemmend (siehe tropische Öle). Ebenso wenig sind alle tierischen Lebensmittel entzündungsfördernd. Omega-3-Fettsäuren aus Fisch zum Beispiel stuft der Nahrungsmittelindex als entzündungshemmend ein.1029 Fischtran mag bei gesunden Personen keinen großen Einfluss auf systemische Entzündungen haben,1030 kann aber bei Menschen mit chronischen Krankheiten die Entzündungsmarker reduzieren.1031 Merkwürdig, dass man bei Fischverzehr aber anders als bei pflanzlichen Omega-3-Quellen keine niedrigere Sterberate bei Entzündungskrankheiten festgestellt hat.1032 Vielleicht werden die Vorteile der Omega-3-Fettsäuren durch die Industriegifte zunichtegemacht, mit denen mittlerweile ein Großteil der Nahrungskette im Wasser verseucht ist.1033



 


Clean

Adipogene Schadstoffe

Die Theorie, dass wir adipogenen Schadstoffen ausgesetzt sind – Chemikalien, die uns dick machen –, mauserte sich in zehn Jahren von der bloßen Spekulation einer Zeitschrift für alternative Medizin aus dem Jahr 20021034 zur plausiblen wissenschaftlichen Annahme.1035 Zunächst stand diese Vermutung auf ziemlich wackligen Füßen. Sie verwies auf US-weite Umfragen mit der Aussage, dass das Gewicht der Leute das übersteigt, was sie zu essen angeben.1036 Daher, so die Schlussfolgerung, müsse mehr dahinterstecken als nur Kalorien rein und Kalorien raus. Allerdings ist es außerordentlich schwer, bei Ernährungsumfragen exakte Angaben zur Kalorienaufnahme zu bekommen, besonders von Übergewichtigen, die dazu tendieren, sie nach unten zu korrigieren.1037

Theoretisch gesehen war die Theorie der adipogenen Schadstoffe aber gar nicht so weit hergeholt. Alle möglichen synthetischen Chemikalien machen uns dick: Man nennt sie Medikamente. Zahlreiche Medikamentenklassen sind dafür berüchtigt, dass man davon zunimmt, zum Beispiel manche Antidepressiva, Antipsychotika und Diabetesmedikamente.1038 Die Viehzuchtindustrie hat das Fettfüttern zur Wissenschaft gemacht und bedient sich dafür bei einer ganzen Batterie von Chemikalien, Hormonen und Pharmazeutika.1039 Eine Analyse von Hühnerfedern ergab, dass die Geflügelindustrie so ziemlich alles von Arsen1040 bis Prozac1041 an die Vögel verfüttert. (Geflügelproduzenten erklären, wenn man den Hühnern Koffein gibt, »bleiben sie wach, fressen mehr und wachsen schneller«.1042)

Doch welche Beweise haben wir dafür, dass Chemikalien auch uns dick machen?

Früher basierte der scheinbare Zusammenhang zwischen chemischen Schadstoffen und Fettleibigkeit unter anderem auf der Beobachtung, dass die vermehrte Chemikalienproduktion mit der Ausbreitung der Fettleibigkeitsepidemie einherzugehen schien.1043 Mag ja sein, aber wie viele andere Millionen Veränderungen gab es in den letzten fünfzig Jahren? Warum sollten ausgerechnet Schadstoffe daran schuld sein, wenn es doch so viele andere, einfachere Erklärungen gab, vom Bewegungsmangel bis zu Fritten?

Ein Hinweis darauf, dass die Schadstoffe tatsächlich etwas damit zu tun haben, ist, dass auch die Haustiere immer dicker werden.1044

Natürlich trinkt Fiffi heute auch nicht mehr Limo als früher. Sicher – je öfter wir vor der Glotze hocken, desto seltener führen wir ihn Gassi. Aber die Katzen? Geben wir ihnen – und unseren Kindern – vielleicht nur zu viele Leckerlis? Das wäre eine wesentlich einfachere Erklärung als überall umherschwirrende, fett machende Chemikalien, die sich in den Nahrungsketten von Mensch und Haustier ansammeln. Dabei geht es längst nicht mehr nur um Katz und Kind. 2011 wurde eine bemerkenswerte Studie veröffentlicht unter dem Titel »Kanarienvögel im Kohlebergwerk: Eine artenübergreifende Analyse der Mannigfaltigkeit der Fettleibigkeitsepidemie«1045. Darin wurden über zwanzigtausend Tiere aus vierundzwanzig verschiedenen Populationen untersucht, einschließlich wildlebende Tiere, Labortiere und sogar Ratten in der Stadt und auf dem Land. Die Wissenschaftler stießen querbeet auf »große und dauerhafte« Gewichtszunahme, und das nicht nur bei verhätschelten Haustieren.

Wir werden alle dicker. Die Wahrscheinlichkeit, dass alle untersuchten Populationen zufällig dicker geworden sind, liegt bei ungefähr 1 : 8 000 000. Angesichts dieser Fakten fällt es schwer, unser kollektives Gewichtsproblem ausschließlich auf den immer weiter zusammengestrichenen Sportunterricht, das Aufkommen von Videospielen oder unsere Vorliebe für Junkfood zu schieben. Sogar unsere Kleinsten sind dicker. Bei Kleinkindern unter zwei Jahren steigt die Fettleibigkeitsrate besorgniserregend.1046 Da lässt sich nur schwer argumentieren, dass die sechs Monate alten Babys von heute mehr essen oder sich weniger bewegen als frühere Generationen.

Solche Erkenntnisse weckten das Interesse für die weitere Erforschung adipogener Chemikalien. Bisher wurden circa zwanzig verschiedene angebliche Obesogene entdeckt.1047 Die am eingehendsten untersuchten sind eine Gruppe von zinnbasierten Bioziden, sogenannte zinnorganische Verbindungen.1048

Geschlechtsumwandelnde Farbe

Zinnorganische Verbindungen wurden in »Antifouling«-Anstrichen bei Schiffen und anderen Unterwasservorrichtungen wie Fischfarm-Käfigen und Bohrinseln verwendet, um das Anhaften von Seepocken zu verhindern. Doch als diese Chemikalien vermehrt zum Einsatz kamen, beobachteten Wissenschaftler, dass weiblichen Meeresschnecken plötzlich Penisse wuchsen.1049 Wegen einer ganzen Reihe hormonstörender Wirkungen wurden zinnorganische Verbindungen in den USA 2008 in der maritimen Industrie verboten.1050 In der EU dürfen Algizide und Molluskizide schon seit 2003 nicht mehr in Antifouling-Farben verwendet werden. Diese Substanzen tun aber noch viel mehr, als nur die Hormone durcheinanderzubringen. Zinnorganische Verbindungen schalten auch den Peroxisom-Proliferator-aktivierten Rezeptor Gamma, kurz PPAR-γ, ein, den Hauptregulator der Adipogenese, eines Prozesses, bei dem neue Fettzellen (Adipozyten) gebildet werden.1051

Einmal eingeschaltet, rekrutiert PPAR-γ Gewebestammzellen, um sie in Fettzellen verwandeln. Die PPAR-γ-Stimulation kann Fettzellen auch dazu bringen, sich mit zusätzlichem Fett noch weiter aufzublähen. Mit anderen Worten lässt der Kontakt mit zinnorganischen Verbindungen mehr und größere Fettzellen entstehen.1052 Wer ihnen schon im Mutterleib ausgesetzt ist, bildet eine höhere Anzahl Fettzellen, die das gesamte Leben über bestehen bleibt.1053

Ab unserem Eintritt ins Erwachsenenalter bleibt die Gesamtzahl unserer Fettzellen relativ stabil.1054 Wenn man zu- oder abnimmt, vergrößert oder verkleinert man sie im Prinzip nur. Je mehr Fettzellen man hat oder im späteren Leben dazugewinnt, desto schneller nimmt man zu, desto schwerer nimmt man ab, und desto schlechter hält man sein Gewicht nach dem Abnehmen.1055

Dazu kommt, dass jede Fettzelle, die sich bildet, vermutlich eine Knochen-, Knorpel- oder Muskelzelle weniger bedeutet.1056 Die Gewebestammzellen, die PPAR-γ in Fettzellen verwandelt, wären sonst andere Zellen geworden. Daher ist die übermäßige Aktivierung von PPAR-γ nicht nur für Fettleibigkeit, sondern auch für Osteoporose verantwortlich.1057 Anders als bei einem Schweizer Käse sind die Löcher in osteoporotischen Knochen oft mit Fett gefüllt.1058 Vielleicht deshalb gehören zu den Nebenwirkungen des PPAR-γ-aktivierenden Diabetesmedikaments Rosiglitazon (Handelsname Avandia) nicht nur Gewichtszunahme, sondern auch ein höheres Knochenbruchrisiko.1059

Aber wie kommen wir überhaupt mit PPAR-γ-aktivierenden zinnorganischen Verbindungen in Kontakt? Hauptsächlich durchs Essen, vor allem Fisch und Meeresfrüchte.1060 Auch wenn der Einsatz zinnorganischer Verbindungen schon vor Jahren auf Booten und anderen Wasserfahrzeugen verboten wurde, sind sie weiterhin in unseren Wasserwegen präsent, und der Kontaminationsgrad von Fischfilets ist immer noch vergleichbar mit den global ermittelten Werten aus den Zeiten vor dem Verbot.1061 Manche Fischarten sind stärker belastet als andere. Bei Heilbutt, Schwertfisch und Dosenthunfisch wurde der höchste Kontaminationsgrad festgestellt,1062 und eine Stichprobe von US-Fischmärkten ergab, dass Zuchtfisch generell stärker kontaminiert ist als Wildfisch.1063

Ist die Kontaminierung so hoch, dass wir uns Sorgen machen müssen? Wissenschaftler prüften den »durchschnittlichen tolerierbaren Rückstandswert« der häufigen zinnorganischen Verbindung Tributylzinn in Fisch- und Meeresfrüchten aus der ganzen Welt. Dieser Wert bezieht sich auf das Konsumverhalten eines durchschnittlichen Erwachsenen. Von den vierundachtzig untersuchten Stichproben aus den USA überschritten sieben den Grenzwert, also etwa 8 Prozent.1064 Das gilt für den durchschnittlichen Erwachsenen, also wäre der Prozentsatz höher bei Kindern und Menschen, die mehr Meeresfrüchte essen als der Durchschnitt. In Japan zum Beispiel liegt der Prozentsatz der Überschreitung des tolerierbaren Grenzwerts bei 30 Prozent. Das liegt aber daran, dass Japaner tendenziell mehr Fisch essen, und nicht, dass ihr Fisch stärker kontaminiert ist.

Unser aller Plastik

Die Welt ist übersät mit langlebigen Schadstoffen. Mittlerweile werden sie sogar in der Arktis gefunden, Tausende Meilen von bekannten Schadstoffquellen entfernt. Glücklicherweise wurde der Einsatz vieler Schadstoffe mit dem Stockholmer Übereinkommen von 2004 streng reguliert,1065 doch leider gibt es immer noch hormonstörende Chemikalien, deren Verwendung nicht genug oder gar nicht eingeschränkt wurde. DDT, das verbotene Pestizid, das heute hauptsächlich in Fleisch, besonders Fisch, vorkommt,1066 ist ein »vermeintliches« menschliches Obesogen,1067 das jährlich wahrscheinlich für Tausende Fälle von Fettleibigkeit bei Kindern verantwortlich ist.1068,1069,1070 Bei der Plastikchemikalie Bisphenol A (BPA) geht es vermutlich um Zehntausende Fälle.1071

BPA wurde vor über hundert Jahren entwickelt, und zwar als synthetisches Östrogen.1072 Erst in den 1950er Jahren bemerkte die verarbeitende Industrie, dass sich BPA auch zur Herstellung von Polykarbonatkunststoff verwenden lässt. Obwohl man schon lange wusste, dass es eine hormonelle Wirkung hat,1073 wurde BPA schnell zu einer der weltweit meistverwendeten Chemikalien.1074 Mit jährlich knapp drei Millionen produzierten Tonnen spielt es mengenmäßig ganz oben mit.1075

In einer Petrischale beschleunigte BPA die Bildung neuer Fettzellen1076 und erhöhte die Fettablagerung in bestehenden Fettzellen. Bei den Laborversuchen war die BPA-Konzentration jedoch viele Tausend Male höher als im Blut der meisten Menschen.1077 Obwohl über 90 Prozent der US-Amerikaner, die bei einer US-weiten Studie untersucht wurden, BPA im Körper hatten, lag ihre Konzentration nur bei ungefähr 10 nM (Nanomolar).1079 Zum Vergleich: Für die Studien wurden 25 000 bis 80 000 nM verwendet. Es war bereits bekannt, dass BPA auch bei geringer Konzentration eine östrogene Wirkung hat,1080 doch erst kürzlich wurde nachgewiesen – teilweise mit Fettproben aus Bauchoperationen bei Kindern1081 und Erwachsenen1082 –, dass schon 1 nM die Fettzellenbildung beeinflusst.1083 Sogar wenn BPA bereits von der Leber verarbeitet wurde, was die östrogene Wirkung zunichtemacht, behält es seine Fähigkeit, Fettzellen zu bilden.1084,1085

Der Kontakt mit BPA geht in jedem Lebensalter mit erhöhtem Gewicht einher,1086 und bei Bevölkerungsstudien in den USA, Kanada, China und Südkorea haben verschiedene Körperfett-Messmethoden diesen Zusammenhang erhärtet.1087 Sechs von sieben BPA-Studien zu allgemeiner Fettleibigkeit und fünf von fünf Studien zu bauchbetonter Fettleibigkeit ergaben eine Verbindung mit BPA. Betrachtet man all diese Studien zusammen, zeigt sich, dass Menschen mit den höchsten BPA-Werten ein um 67 Prozent höheres Risiko für Fettleibigkeit haben als diejenigen mit den niedrigsten Werten.1088 Bei Männern wird BPA zudem mit einer geringeren fettfreien Körpermasse assoziiert.1089 Das Viertel der Männer mit der höchsten BPA-Konzentration im Urin hatte durchschnittlich 1,4 Kilo weniger fettfreie Körpermasse als das Viertel mit der niedrigsten Konzentration. Das lässt darauf schließen, dass BPA sich auch auf die Muskeln negativ auswirkt. (Außerdem wird BPA mit einer verminderten Sexualfunktion bei Männern in Verbindung gebracht – aber das ist ein ganz anderes Thema.1090)

Wie können wir uns BPA vom Leib halten? Ein wenig nimmt man auf, wenn man Thermopapier anfasst, zum Beispiel Kassenbelege oder Tickets,1091 vor allem, wenn die Hände von einer Creme oder einem Desinfektionsmittel fettig oder feucht sind.1092 90 Prozent kommen aber durchs Essen.1093 Woher wir das wissen? Wenn Menschen einige Tage fasten, sinkt ihr BPA-Wert auf ein Zehntel.1094

Fasten ist allerdings keine besonders nachhaltige Methode. Wissenschaftler probierten es mit einer »Intervention mit frischen Lebensmitteln« bei Familien, die dabei auf Konserven und verarbeitete Lebensmittel verzichteten. (Warum Konserven? Weil Konserven innen mit Epoxidharz beschichtet sind und Epoxidharz BPA enthält. BPA-freie Materialien würden die Firmen nämlich pro Konserve 2 Cent mehr kosten.1095) Ohne Konserven und industrielle Lebensmittel sanken die höchsten BPA-Werte innerhalb von drei Tagen um 76 Prozent.1096

Alternativ ließe sich das Experiment auch durchführen, wenn die Testpersonen täglich eine Portion Dosensuppe essen. Im Vergleich zu einer Suppe aus frischen Zutaten führten fünf Tage Dosensuppe zu einem Anstieg des BPA-Werts im Urin um 1000 Prozent.1097 Bei Instantsuppen wäre das Ganze noch dramatischer ausgefallen, da diese ungefähr 85 Prozent mehr BPA enthalten als verzehrfertige Dosensuppen. Abgesehen von Suppen wurden die höchsten BPA-Werte in Konserven mit grünen Bohnen und Thunfisch gefunden.1098 Das einzige frische mit BPA kontaminierte Lebensmittel in den USA war Putenaufschnitt.1099

Phthalate sind eine weitere Kunststoffklasse, die vermutlich dick macht.1100 Laut einem europäischen Konsensgremium aus Obesogen-Experten ist es zu 40 bis 69 Prozent wahrscheinlich, dass Phtalate bei älteren Frauen jährlich über fünfzigtausend Fälle von Fettleibigkeit verursachen.1101 Beim Fasten geht die Phtalatkonzentration rapide zurück. Das deutet darauf hin, dass auch Phtalate aus dem Essen stammen.1102 Als Testpersonen ein paar Tage lang vegetarisch gegessen hatten, fiel die Phtalatkonzentration ebenfalls deutlich. Das zeigte den Wissenschaftlern, wo sie suchen müssen.1103

Und tatsächlich wurden hohe Phtalatkonzentrationen wiederholt in Fleisch (insbesondere Geflügel), Fetten und Milchprodukten gefunden.1104 Dass auch Eier mit einem erhöhten Phtalatwert assoziiert werden, heißt wohl, dass die Hühner bereits damit kontaminiert sind, noch bevor sie in Plastik gewickelt und verkauft werden.1105 In Milchprodukte scheinen die Phtalate allerdings aus dem Plastik der Melkschläuche zu gelangen, denn in handgemolkener Milch ist die Konzentration bis zu zehnmal niedriger.1106 Isst man viel Fleisch und viele Milchprodukte, nimmt man möglicherweise viermal mehr Phtalate auf, als die US-amerikanische Umweltschutzbehörde als Grenzwert gesetzt hat.1107

Genau das macht Bevölkerungsstudien, die die Beziehung von Schadstoffen und Fettleibigkeit erforschen, so schwierig.1108 Erhöhte Phthalatwerte können vom Verzehr frittierter Hähnchenteile kommen und erhöhte BPA-Werte vom Frühstücksfleisch. Genauso wie Kunststoffchemikalien lediglich auf eine Ernährung ohne genügend frische Lebensmittel hindeuten können, kann DDT anzeigen, dass häufig Lebensmittel verzehrt werden, die laut der Endocrine Society die höchste DDT-Konzentration aufweisen: »Fleisch, Fisch, Geflügel, Eier, Käse, Butter und Milch«.1109 Schadstoffe wie DDT sind nur einer von vielen Gründen, warum diese Lebensmittel mit einem Fettleibigkeitsrisiko assoziiert werden.


Tipp für Zuhause

 

BPA- und Phtalat-Stoffwechselprodukte lassen sich bei 95 Prozent der US-amerikanischen Erwachsenen feststellen. 1110 In den USA wurde die Verwendung von BPA in Babyfläschchen und -trinkbechern bereits verboten.1111 Bei anderen Plastikbehältnissen sollten Sie aber auf den Recyclingcode 3 und 7 achten, da solche Produkte eher eine hohe BPA-Konzentration enthalten. 1112 Kinderspielzeug darf bestimmte Phtalatwerte nicht mehr überschreiten, 1113 das gilt aber nicht für Erwachsenen-»Spielzeug«. Sextoys auf Geleebasis werden oft aus einem Material mit plastifiziertem Vinyl hergestellt, das voller Phtalate steckt. Zwar können Gleitmittel auf Wasserbasis den Phtalattransfer um ein Hundertfaches verringern, trotzdem erzielen solche Erwachsenenspielzeuge manchmal das Gegenteil der erwünschten Wirkung.1114 Frauen mit der höchsten Phtalatkonzentration im Körper haben nur halb so viel Interesse an Sex.1115

BPA ist der Grund, warum ich in meinem How Not To Die-Kochbuch empfehle, Bohnen und Tomatenprodukte nur in Gläsern, aseptischen Verpackungen (Tetrapacks) oder BPA-freien Konserven zu kaufen. Oder Sie machen’s mit der KDBS-Methode: Koch deine Bohnen selbst. Erstens ist es billiger, und zweitens haben die Bohnen danach noch Biss. Ich koche meine am liebsten im elektrischen Schnellkochtopf.



In Rauch aufgegangen

2015, als Fleisch offiziell als »krebserregend« oder »wahrscheinlich krebserregend« klassifiziert wurde – je nachdem, ob es verarbeitet war oder nicht –, richtete sich der Fokus eher auf die Substanzen, die beim Kochen, Braten, Pökeln und Räuchern entstehen, als auf die bereits vorhandene Schadstoffbelastung.1116 Wir könnten also einfach der Empfehlung folgen, die Gartemperatur unter 130 °C zu halten und alles zu vermeiden, was eine Kruste erzeugt, also Grillen, Rösten und Braten, und stattdessen das Fleisch kochen oder in der Mikrowelle zubereiten, damit es »blass und weich« bleibt.1117 Doch schon bei einem Grillabend dabei zu sein kann gefährlich werden, denn leichte Kleidung schützt nicht vor gasförmigen Krebserregern.1118

Polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe (PAK), Verbrennungsnebenprodukte, die vor allem in Zigarettenrauch, Auspuffgasen und gegrilltem Fleisch vorkommen,1119 wären eine Erklärung dafür, warum das Long Island Breast Cancer Study Project bei postmenopausalen Frauen ein um 47 Prozent höheres Brustkrebsrisiko feststellte, wenn diese ihr Leben lang viel gegrilltes oder geräuchertes Fleisch gegessen hatten.1120 Diese Schadstoffe verursachen vermutlich mehr als Krebs – sie können auch zu Fettleibigkeit führen. Eine US-weite Studie mit Tausenden junger Testpersonen beobachtete, dass Kinder umso dicker sind, je stärker sie PAK ausgesetzt sind. Der pränatale Kontakt damit kann zu einem höheren Fettleibigkeitsrisiko in der Kindheit führen.1121

Bei einem der häufigsten PAK-Giftstoffe zeigte sich, dass Raucher ungefähr die Hälfte davon übers Essen und die andere über die Zigaretten aufnehmen. Nichtraucher scheinen hingegen 99 Prozent davon übers Essen aufzunehmen. Am höchsten konzentriert ist es in Fleisch, wobei Schweinefleisch schlimmer zu sein scheint als Rindfleisch.1122 Sogar dunkles Blattgemüse wie Grünkohl kann mit Schadstoffen aus der Luft belastet sein, und den Löwenzahn für Ihren Salat sollten Sie lieber nicht an der Autobahn pflücken. Waschen Sie auf alle Fälle grünes Blattgemüse gründlich unter fließendem Wasser.1123

PAK sind fettlöslich, also kann man mit fettärmerer Nahrung ihre Absorption verringern.1124 Am wichtigsten aber ist, dass sie sich im Körper nicht anzusammeln scheinen. Schwer abbaubare Schadstoffe wie PCB, eine besonders giftige Klasse künstlicher Chemikalien, die sich im Körper ablagern, wenn man regelmäßig (selbst nur einmal im Monat) atlantischen Zuchtlachs isst, brauchen manchmal fünfzig bis fünfundsiebzig Jahre, bis sie den Körper wieder verlassen.1125 PAK scheiden wir nach einem Tag aus. Als Probanden Grillhähnchen aßen, konnte man beobachten, wie die Menge dieser Chemikalien in ihrem Körper um das Hundertfache hochschoss, aber die meisten Stoffe waren nach zwanzig Stunden ausgeschieden. Der Körper kann sich von den meisten davon entgiften.1126 Doch statt uns zu entgiften, sollten wir uns am besten gar nicht erst vergiften – zumindest nicht täglich.

Mitgelieferte Schadstoffe

Industriechemikalien bekommen wir automatisch in »Milchprodukten, Fleisch und Fisch«, egal, wie wir das Essen zubereiten.1127 Die FDA hat den Einsatz giftiger Chemikalien in Lebensmitteln reguliert und »Aktionsschwellenwerte« festgelegt. Liegt die Schadstoffbelastung darüber, müssen die Lebensmittel vom Markt genommen werden. Diese Schwellenwerte sind jedoch wesentlich höher, als die Gesundheitsstandards der Centers for Disease Control and Prevention (CDC) nahelegen. So wäre die Menge DDT in einem Glas Milch, die die FDA noch zulässt, zehnmal höher als das, was die CDC als »sicher« ansehen, und eine Portion Fisch mit einem fünfzigmal höheren Belastungswert als das als sicher eingestufte tägliche Maximum darf immer noch verkauft werden.1128 Die handelsüblichen Standards sind wohl deshalb so lax, weil sonst viel zu viele Produkte aus den Supermarktregalen verschwinden müssten.

Das US-Landwirtschaftsministerium stellte fest, dass US-amerikanische Kinder schon allein wegen des Dioxingehalts die täglich sicheren Grenzwerte überschreiten, wenn sie mittelgroße Fleischportionen essen (einschließlich Geflügel, in dem regelmäßig die höchsten Werte gefunden wurden).1129 Angesichts der dreiunddreißig chemischen Schadstoffe in Fleisch, die Krebs hervorrufen können, empfehlen einige europäische Toxikologen, Kindern höchstens fünfmal im Monat Rind-, Schweinefleisch und Geflügel zu geben, also durchschnittlich etwa alle sechs Tage.1130 In Europa ist Lammfleisch am stärksten kontaminiert, hier wird Erwachsenen empfohlen, nicht öfter als alle vier oder fünf Monate eine Portion zu essen.1131

In den USA sticht besonders Hühnerfleisch mit seiner PBDE-Flammschutzmittelbelastung hervor – nicht nur im Vergleich zu anderem Fleisch, sondern auch zu anderen Ländern. US-amerikanische Hühner waren im Test etwa zehn- bis zwanzigmal stärker belastet als Hühner aus anderen Ländern.1132 Leider fördern auch die neueren flammenhemmenden Chemikalien, die die ursprünglichen PBDE ersetzen,1133 die Adipogenese und bringen Stammzellen dazu, Körperfett statt Knochen zu bilden.1134

Fleisch ist bei Weitem nicht die einzige Quelle von Flammschutzmitteln, denn auch Vegetarier haben sie im Blut, und zwar nur zu 25 Prozent weniger.1135 Bei anderen Chemikalien spielt Fleisch eine größere Rolle. Studien, die bereits über dreißig Jahre zurückliegen, entdeckten, als sie die Muttermilch von Vegetarierinnen analysierten, dass Vegetarier durchschnittlich nur 1 bis 2 Prozent der Belastung im Körper haben, die beim US-Durchschnitt auftritt.1136 Bei sechs der sieben untersuchten Stoffe berührten sich die Werte nicht einmal: Der höchste Wert der Vegetarierinnen war immer noch tiefer als der niedrigste in der allgemeinen Bevölkerung. Wahrscheinlich, weil sich diese Schadstoffe besonders am oberen Ende der Nahrungskette versammeln. Wer sich also bei seiner Ernährung stärker im unteren Bereich der Nahrungskette bewegt und mehr pflanzliche Lebensmittel isst, steht besser da.1137

Bei Studien, die Bevölkerungsgruppen miteinander vergleichen, gibt es ein Problem: Die Ernährung lässt sich nicht isoliert betrachten. Vielleicht haben Vegetarier noch andere Lebensgewohnheiten, die sie schützen. Das lässt sich nur herausfinden, wenn man es testet, und zwar indem man die Ernährungsweise umstellt und abwartet, was passiert. Bei schwer abbaubaren Schadstoffen wie PCB ist das schwierig, weil der Körper Jahrzehnte braucht, um sie auszuscheiden. Schwermetalle wie Quecksilber ist man aber schon nach einigen Monaten wieder los. Und tatsächlich – drei Monate nachdem Probanden auf Eier und Fleisch, einschließlich Geflügel und Fisch, verzichtet hatten, ging ihre Quecksilber-, Kadmium- und Bleibelastung deutlich zurück. Wenige Monate nach ihrer Ernährungsumstellung sank die Konzentration giftiger Schwermetalle im Blut um bis zu 30 Prozent.1138

Und Bio-Fleisch?

Und wenn wir nun Bio-Fleisch essen? Zertifiziertes Bio-Fleisch stammt von Tieren, die biologisch erzeugtes Futter bekommen, frei von Pestiziden und tierischen Nebenprodukten. Man sollte also annehmen, dass sich in diesem Fleisch weniger chemische Rückstände ablagern, aber bis vor Kurzem gab es dazu noch keine Studien. Doch dann nahmen Wissenschaftler sechsundsiebzig Proben – bio und konventionell – und bestimmten ihren Schadstoffgehalt anhand von dreiunddreißig schwer abbaubaren Giftstoffen. Keine der Proben war frei von Industriegiften, was aber zu erwarten gewesen war angesichts unserer verschmutzten Welt. Die Überraschung war der minimale Unterschied zwischen Bio- und konventionellem Fleisch. In einigen unerklärlichen Fällen waren im Bio-Fleisch sogar mehr Schadstoffe. Ob Bio oder nicht, schlossen die Wissenschaftler, bei den Fleischmengen, die heutzutage gegessen werden, überschreitet man so oder so die maximal tolerierbaren und sicheren Grenzwerte.1139

Da 90 Prozent der schwer abbaubaren Schadstoffe aus tierischen Produkten stammen,1140 ist es kein Wunder, dass diejenigen, die sich kohlenhydratarm und proteinreich ernähren, mehr Schadstoffe im Körper haben, darunter die PCBs 118 und 153, trans-Nonachlor (ein Bestandteil des verbotenen Pestizids Chlordan), Hexachlorbenzol (ein verbotenes Fungizid), DDE (aus DDT), Quecksilber und Blei.1141 Bei mediterraner Ernährungsweise waren die Werte von PCBs (118, 126, 153 und 209), trans-Nonachlor und Quecksilber erhöht – vermutlich wegen des vielen Fischs.1142

Wenn adipogene Chemikalien das Körperfett vermehren, kann das zu einer noch höheren Chemikalienakkumulation führen und damit einen Teufelskreis in Gang setzen.1143 Unsere Fettdepots speichern Giftstoffe – genau wie bei Nutztieren. Woher man das weiß? Weil es einen Anstieg dieser Chemikalien im Blut gibt, wenn man abnimmt.1144 Nach einem bariatrischen Eingriff kann der Blutspiegel bestimmter Schadstoffe um mehr als 300 Prozent steigen.1145

Diese freigesetzten Substanzen aus dem Körperfett können den Stoffwechsel beeinträchtigen und die Geschwindigkeit drosseln, mit der man während des Schlafs Kalorien verbrennt, was weiteres Abnehmen vereitelt.1146 Um diesen Kreislauf zu durchbrechen, sollten wir weniger tierische Fette verzehren, um die Schadstoffakkumulation einzugrenzen. Parallel dazu sollten wir mehr Vollkornprodukte essen, denn die Ballaststoffe geleiten die Schadstoffe aus dem Körper.1147

Aber Bio-Obst und -Gemüse?

Eine kürzlich erstellte Expertenreview legt nahe, dass Ärzte ihren Patienten dabei helfen können, Obesogene zu vermeiden, indem sie ihnen raten, »soweit wie möglich« zu Bio-Obst und -Gemüse zu greifen.1148 Welche Beweise gibt es dafür, dass Pestizide in Obst und Gemüse die Fettleibigkeitsepidemie beeinflussen? Wie bei Asbest, das erst dann als Krankheitsursache festgemacht wurde, als die Leute untersucht wurden, die am häufigsten damit zu tun hatten – Bergleute und Schiffbauer. Erst dann begannen einige Gesundheitsforscher, über achttausend lizensierte Pestizidausbringer zu untersuchen, um herauszufinden, ob es einen Zusammenhang zwischen Pflanzenschutzmitteln und Gewichtszunahme gibt.1149 Ein Pestizid stach besonders hervor: Atrazin, ein Unkrautvernichter, der beim Maisanbau verwendet wird und bei Fröschen zu einer kompletten Verweiblichung führt – sprich zur vollständigen Geschlechtsumwandlung, nach der männliche Frösche plötzlich Eier legen.1150 Arbeiter in der Landwirtschaft, die große Mengen Atrazin ausbrachten, hatten ein um 50 Prozent höheres Risiko, übergewichtig oder fettleibig zu sein.1151


Tipp für Zuhause

Ich versuche, Bio-Produkte zu kaufen, wann immer ich die Möglichkeit dazu habe. Aber deswegen lasse ich mich aus Angst vor Pestiziden nicht davor abschrecken, mir und meiner Familie so viel Obst und Gemüse wie möglich aufzutischen – egal, wie es angebaut wurde.



Doch nur weil die Konzentration auf den Feldern die Leute dazu prädisponiert, fettleibig zu werden, heißt das nicht, dass die Belastung der Produkte im Supermarkt hoch genug ist, um sich in irgendeiner Weise auszuwirken. Um herauszufinden, ob Bio wirklich besser ist, könnte man doch einfach das Gewicht derjenigen, die Bio-Produkte kaufen, mit dem Gewicht der anderen vergleichen, oder? Genau das tat eine Studie mit über fünfzigtausend Verbrauchern. Unter denen, die »meistens« Bio-Produkte kauften, war die Fettleibigkeitsrate nur circa halb so hoch wie bei denen, die »niemals« Bio kauften.1152 Doch spätestens jetzt sollte Ihr kritisches Denken Alarm schlagen. Überlegen Sie, was einen Bio-Kunden sonst noch ausmacht. Tatsächlich waren diese Leute gebildeter und auch finanziell bessergestellt, zwei Tatsachen, die schon an und für sich ein geringeres Fettleibigkeitsrisiko anzeigen.1153,1154 Vor allem aber trieben sie mehr Sport und ernährten sich gesünder. Die Testpersonen, die Bio-Produkte aßen, konsumierten mehr Pflanzliches und weniger Fleisch, Milchprodukte und Müll. Kein Wunder, dass sie ein gesünderes Gewicht hatten.

Allerdings berücksichtigten die Wissenschaftler all diese Faktoren und stießen dennoch auf deutlich geringere Fettleibigkeitsraten bei denjenigen, die »meistens« Bio-Produkte aßen, aber nicht unbedingt bei denen, die es nur »gelegentlich« taten.1155 Trotzdem war es nur eine Querschnittsuntersuchung, also eine Momentaufnahme. Vielleicht führen konventionelle Lebensmittel ja gar nicht zum Zunehmen, sondern das Zunehmen bringt die Leute dazu, aufzugeben und sich weniger darum zu kümmern, wie ihre Lebensmittel angebaut oder produziert werden.

2017 wurde eine prospektive Studie durchgeführt, bei der die Testpersonen über einen längeren Zeitraum hinweg begleitet wurden. Sechzigtausend französische Verbraucher wurden circa drei Jahre lang beobachtet, um herauszufinden, ob Bio-Esser weniger zunehmen. Nachdem Faktoren wie Bildung, Einkommen, körperliche Tätigkeit und die allgemeine Qualität der Ernährung herausgerechnet worden waren, zeigte sich, dass diejenigen, die mehr biologisch erzeugte Lebensmittel aßen, deutlich weniger zu Übergewicht oder Fettleibigkeit neigten.1156 Das galt jedoch nur, wenn sich die Testpersonen generell gesünder ernährten. Wer Biokekse und -kuchen in sich hineinstopft, tut seinem Körper nichts Gutes.


Mikroplastik in Fisch und Meeresfrüchten

1869 wurde das Patent für ein neues Material erteilt, das in der Herstellung von Billardkugeln statt Elfenbein verwendet werden sollte – die Plastikindustrie war geboren.1157 Was als Maßnahme zum Artenerhalt begann, wurde zur Umweltkatastrophe. 1158 Mittlerweile treiben Billionen kleiner Plastikpartikel auf der Meeresoberfläche.1159 Gegenstände aus Plastik, zum Beispiel Wasserflaschen, werden zu immer winzigeren Teilchen zerrieben, und Mikroperlen aus Pflegeprodukten wie Gesichtspeelings gelangen aus unseren Waschbecken in die Wasserwege, bis zu vierundneunzigtausend bei einer einzigen Anwendung.1160

Diese Plastikteilchen ziehen giftige Bestandteile aus dem Wasser an und transportieren sie zusammen mit ihren eigenen Chemikalien weiter in die Tier- und Pflanzenwelt der Meere. Dort steigen sie in der Nahrungskette immer höher, bis sie schließlich irgendwann auf unseren Tellern landen.1161 Das erklärt, warum frischer Kabeljau manchmal stärker mit BPA belastet ist als Dosenthunfisch. 1162

Mit Fisch und Meeresfrüchten nehmen wir zwangsläufig wenigstens ein bisschen Mikroplastik auf, vor allem, wenn wir die Tiere ganz essen, zum Beispiel Sardinen.1163 Forscher nahmen Stichproben von zwanzig Sardinen- und Sprottenkonserven verschiedener Hersteller aus dreizehn Ländern von vier Kontinenten und fanden Kunststoffpartikel in jeder fünften.1164 Sie schlussfolgerten, die Unterschiede rührten daher, dass die Fische der kontaminierten Proben nicht fachgerecht ausgenommen waren. Bei Säugetieren aber kann aufgenommenes Mikroplastik die Darmwand passieren, im Körper zirkulieren und sogar die Plazentaschranke durchdringen.1165

Als Wissenschaftler die Konzentration von Mikroplastik im Fleisch ausgenommener Fische mit der in den Fischdärmen verglichen, zeigte sich, dass das Fleisch manchmal sogar mehr Mikroplastik enthielt als die entnommenen Organe.1166 Einige Studien entdeckten Mikroplastik in sämtlichen Proben aus dem Muskelfleisch von Fischen.1167 Wenn man Krokodilfisch, Zackenbarsch, Stachelmakrele oder Barrakuda isst, bekommt man pro Portion Hunderte Plastikpartikel dazu, und bei einer Kinderportion von knapp sechzig Gramm immer noch Dutzende. 1168 Wenn diese Teilchen durch unseren Körper wandern, setzen sie alle möglichen akkumulierten Schadstoffe oder Kunststoffzusätze frei, von denen einige vermutlich zur Fettleibigkeitsepidemie beitragen. 1169 Deshalb wurde bereits davor gewarnt, dass der Verzehr dieser Fischarten einmal pro Woche die Gesundheit der Verbraucher gefährdet, besonders die von Risikogruppen wie Kindern, Schwangeren oder stillenden Müttern.1170




Gedankenfutter

Die Obesogen-Forschung steckt noch in den Kinderschuhen, gewinnt aber immer mehr wissenschaftlichen Rückhalt.1171 Die American Medical Association, die American Public Health Association und die Endocrine Society, der älteste und größte Verband von Hormonspezialisten, haben sich alle für eine bessere Regulierung von hormonstörenden Chemikalien ausgesprochen.1172 Wir brauchen aber nicht darauf zu warten, sondern können einfache Veränderungen in unserer Ernährungs- und Lebensweise vornehmen und den Kontakt mit Schadstoffen minimieren. Wir können uns stärker pflanzlich ernähren, frisches oder gefrorenes Gemüse kaufen statt Konserven und, falls wir aus Polykarbonat- und PVC-Plastikbehältnissen oder -flaschen essen oder trinken, sie nicht in die Mikrowelle oder den Geschirrspüler stecken, sie auch nicht in der Sonne oder in einem aufgeheizten Auto liegen lassen und sie nicht verwenden, wenn sie zerkratzt sind,1173 denn das führt zur Freisetzung von Chemikalien.




Viele ballaststoffreiche Lebensmittel

Futter für unser vergessenes Organ

Lange haben wir Essen nur als Energie- und Nährstoffquelle angesehen. Aber jetzt wissen wir, dass einige Bestandteile unseres Essens Signalmoleküle sind. Sie docken an bestimmten Rezeptoren in unserem Körper an und regulieren damit unter anderem den Stoffwechsel. Komisch, dass die Bestandteile der Nahrung, die lange als träge erschienen, tatsächlich am stärksten wirken: Ballaststoffe.1174 Dabei ist die Empfehlung, ballaststoffreicher zu essen, einer der besten Ratschläge fürs Abnehmen.

Aber Ballaststoffe sind irgendwie so … na ja, langweilig. Schon laut Definition sind sie unverdaulich. Da sie von unserem Körper nicht absorbiert werden, bleiben sie einfach im Verdauungssystem hängen und plustern den Stuhl auf. Damit will ich keinesfalls die Bedeutung eines regelmäßigen Stuhlgangs kleinreden. Wenn nur die Hälfte der erwachsenen US-Bevölkerung täglich drei Gramm mehr Ballaststoffe äße – nur vier Esslöffel Bohnen oder eine Schüssel Haferbrei –, könnten wir so viele Verstopfungen lösen, dass sich damit jedes Jahr Milliarden für Behandlungskosten einsparen ließen.1175 Doch wir wären nie auf die Idee gekommen, dass Ballaststoffe auch irgendetwas tun, was über das Takten des Stuhlgangs hinausgeht.

Es stimmt, dass wir Ballaststoffe nicht selbst verdauen können, aber das gilt nur für unseren menschlichen Teil. Die meisten Zellen in unserem Körper sind allerdings Bakterien.1176 Unsere Darmflora, die mehr wiegt als eine Niere und mehr Stoffwechselarbeit leistet als die Leber,1177 wurde als »vergessenes Organ« bezeichnet.1178 Unsere guten Darmbakterien fressen Ballaststoffe nicht nur – sie gedeihen damit auch prächtig. Ballaststoffe sind Wohlfühlfutter für den Darm. Also können wir Ballaststoffe verdauen, nur brauchen wir dafür die Hilfe unserer kleinen Freunde.

Was machen die Bakterien mit den Ballaststoffen? Sie bilden kurzkettige Fettsäuren, die aus dem Darm absorbiert werden und in die Blutbahn übergehen, durch den Körper wandern und es bis ins Gehirn schaffen.1179 Diese Fettsäuren aus Ballaststoffen sind an vielen Fronten aktiv, von Immunfunktion und Entzündungen1180 bis zur psychischen Gesundheit1181 – und spielen, wie wir sehen werden, eine wichtige Rolle bei der Regulierung des Appetits, des Stoffwechsels und des Körperfetts.1182

Kein Platz für Kalorien

Die erste größere Review mit dem Titel »Ballaststoffe und Gewichtsregulierung« bezog über ein Dutzend Interventionsstudien ein, in denen Testpersonen randomisiert auf ballaststoffreiche beziehungsweise -arme Ernährung gesetzt wurden. Der Konsum von zusätzlichen vierzehn Gramm Ballaststoffen pro Tag führte zu einem durchschnittlichen Gewichtsverlust von 1,9 Kilo in 3,8 Monaten.1183 Das ist im Durchschnitt nur etwa ein Pfund pro Monat, doch diejenigen, die es nötiger hatten, nahmen mehr ab: Übergewichtige und fettleibige Testpersonen nahmen dreimal mehr ab als schlanke. Wie viel sind vierzehn Gramm Ballaststoffe? Nicht viel. Mit Ach und Krach bringen sie die Ernährung eines durchschnittlichen US-Amerikaners auf die empfohlene tägliche Mindest-Ballaststoffmenge.1184

Die erhöhte Ballaststoffaufnahme schien pro Tag zu einer um 10 Prozent geringeren Kalorienaufnahme zu führen.1185 Warum bedeuten mehr Ballaststoffe weniger Kalorien? Nun, normalerweise haben Ballaststoffe keine Kalorien, also vergrößern sie das Nahrungsvolumen, ohne Kalorien draufzupacken. Sehen wir uns als Beispiel ein Lebensmittel mit und ohne seine Ballaststoffe an. Denken Sie an eine Flasche Apfelsaft. Der Saft ist nichts weiter Äpfel, deren Ballaststoffe entfernt wurden. Einen halben Liter Apfelsaft könnten Sie ruckzuck hinunterstürzen. Für dieselbe Menge Kalorien müssten Sie aber fünf Schüsselchen Apfelspalten essen.1186,1187 Wovon würden Sie satter werden? Natürlich von den Apfelspalten. Aber warum?

Als Erstes müssen Sie jede Apfelspalte kauen. Ballaststoffreiches muss länger gekaut werden und verlangsamt die Essgeschwindigkeit, und schon das kann satter machen.1188 Außerdem werden beim Kauen auch mehr Speichel und Magensaft gebildet. In einer Studie strichen die Forscher eine Bariumpaste auf Scheiben verschiedener Brotsorten und sahen auf den Röntgenbildern, dass der Magen nach dem Verzehr von Vollkornweizenbrot größer war als nach Weißbrot, was zeigt, wie man schon rein physisch voller wird.1189 Beim Vergleich von Apfelsaft und Apfelspalten kommt zu den gekauten fünf Schüsselchen Apfelspalten noch das Magensekret hinzu. Zusammen drücken sie gegen die Magenwände, deren Nerven die Spannung als Sättigungssignal direkt ans Gehirn senden.1190

Ein Apfelballaststoff ist Pektin, das Geliermittel, das für Marmeladen und Gelees verwendet wird. Stellen Sie sich vor, wie die vielen Apfelspalten, die Sie essen, den Magen nicht nur mehr füllen, sondern auch ein Gel bilden, das die Geschwindigkeit verlangsamt, mit der der Magen die Äpfel an den Darm weitergibt. Dadurch fühlen Sie sich länger satt als nach der Aufnahme derselben Kalorienmenge aus Saft ohne Ballaststoffe, denn der läuft viel schneller durch. Andere gummiartige Ballaststoffe wie die in Haferflocken haben denselben Geliereffekt. Fünf Gramm gelbildende Ballaststoffe binden knapp einen Liter Wasser, wenn es Magen und Dünndarm passiert. Das entspricht einem Kilo kalorienfreie Nahrungsmasse, die Sie sättigt.1191

Natürlich passiert Apfelsaft den Magen schneller als die Apfelspalten, aber auch die gleiche Menge fester Nahrung ohne Ballaststoffe fließt schneller weiter. Bei einer Studie mit dem Titel »Die Magenentleerung nach einer Mahlzeit mit fester Nahrung wird durch das Entfernen natürlich vorhandener Ballaststoffe aus Lebensmitteln beschleunigt« verglichen Wissenschaftler, wie lange es dauert, eine ballaststoffreiche Mahlzeit zu verdauen – Vollkornweizenpasta mit püriertem Obst und Gemüse –, im Vergleich zu einer Mahlzeit mit demselben Volumen und gleich vielen Kalorien, in diesem Fall Weißmehlpasta mit Obst- und Gemüsesäften. Das Essen ohne Ballaststoffe verließ den Magen fünfundvierzig Minuten früher als die Mahlzeit mit Ballaststoffen.1192

Nicht die aufgenommenen, sondern die absorbierten Kalorien zählen

Überlegen Sie, was danach passiert: Der Apfelsaft wird, nachdem er den Magen passiert hat und im Dünndarm gelandet ist, schnell absorbiert und jagt den Blutzucker hoch, der Zucker aus den Apfelspalten dagegen wird erst nach und nach auf dem Weg durch den Darmtrakt absorbiert. Der Körper kann Nährstoffe nur aufnehmen, wenn sie mit der Darmwand in Kontakt kommen. Ballaststoffe, die nie absorbiert werden, können daher als Träger fungieren und die Kalorien ausdünnen oder sie sogar zum anderen Ende hinausbefördern. Ballaststoffe binden nicht nur Zucker, sie blockieren auch Fett1193 und Stärke1194. Es gibt zwar Medikamente auf dem Markt, die das auch können, aber ballaststoffreiche Lebensmittel sind sicherer – und natürlich.

Und wenn man die Apfelspalten in Erdnussbutter dippt? Dann würde alles miteinander vermischt, einige der Erdnussbutterkalorien würden den Verdauungstrakt entlangwandern, gefangen in der gelierten Masse aus Apfelballaststoffen. Essen Sie hingegen einen Löffel Erdnussbutter pur und spülen ihn mit Apfelsaft hinunter, wird der Apfelsaft stracks absorbiert, während die Erdnussbutter die Darmwand verkleistert und alle Kalorien aufgenommen werden. Das wurde bereits vor fast fünfzig Jahren bei Experimenten nachgewiesen, die die Fettausscheidung im Stuhl maßen.

Was passiert, wenn man Leute Weißbrot mit Butter oder Vollkornweizenbrot mit Butter zusammen mit jeder Menge Obst und Gemüse essen lässt und dann misst, wie viel Butter am anderen Ende wieder herauskommt? Die Gruppe mit dem ballaststoffreichen Vollkornweizenbrot kackt mehr als doppelt so viel Fett aus wie die Weißbrotgruppe1195, denn die Butterkalorien bleiben teilweise in den vielen Ballaststoffen hängen. Sogar wenn man eine halbe Tasse Öl trinkt, sich aber sonst ballaststoffreich ernährt, scheidet man doppelt so viel Fett aus wie bei ballaststoffarmer Ernährung.1196 Das Gleiche gilt auch für die Kalorien aus Stärke. Isst man Vollkorn- statt Weißbrot, weist die Analyse fast zehnmal so viele Kohlenhydratkalorien im Stuhl nach.1197

Es zählt nicht, was man isst, sondern was man absorbiert. Man kann also mit ballaststoffreicher Ernährung abnehmen, obwohl man genau gleich viele Kalorien isst, einfach weil ein Teil davon in den Ballaststoffen hängen bleibt und nicht in die Kreisläufe des Körpers vordringt. Wer sich ernährt wie ein Durchschnittsamerikaner, scheidet circa 5 Prozent seiner Kalorien über den Stuhl wieder aus.1198 Mit ballaststoffreicherer Ernährung kann man diesen Wert verdoppeln,1199 und zwar nicht nur, weil die Kalorien aus ballaststoffreichen Lebensmitteln weniger leicht zu absorbieren sind. Ballaststoffe binden auch fremde Kalorien an sich. Wenn Sie sich also ballaststoffreich ernähren und trotzdem mal einen Yes-Riegel verdrücken, absorbieren Sie auch weniger Yes-Kalorien! Das ist, als würden Sie bei jeder Kalorienangabe, die Sie auf einem Etikett lesen, dank der ballaststoffreichen Ernährung einen Nachlass bekommen.

In der Schule lernen wir, dass ein Gramm Protein 4 Kalorien, ein Gramm Fett 9 Kalorien und ein Gramm Kohlenhydrate 4 Kalorien hat – das gilt aber nur für die typische ballaststoffarme Ernährung. Bei einer Ernährung mit vielen Ballaststoffen, also wenn man sich nur noch pflanzlich ernährt1200, fällt der effektive Kaloriengehalt von 4–9–4 auf circa 3,5–8,7–3,8.1201 Das scheint jetzt nicht die Welt zu sein. Doch wenn die US-Amerikaner wenigstens das Minimum der empfohlenen Ballaststoffaufnahme erreichten, könnte das ihre Kalorienabsorption täglich um über 100 Kalorien verringern.1202 Das würde schon ausreichen, um die durchschnittliche, allmähliche, jährliche Gewichtszunahme zu verhindern, die bei den meisten im mittleren Alter einsetzt.1203 Sogar eine kleine, aber konsequente Veränderung bei der täglichen Kalorienabsorption wirkt sich langfristig auf die Gewichtsregulierung aus.1204

Ausgebremst

Eine Review mit dem Titel »Ballaststoffe als Hindernis für die Energieaufnahme« fasste zusammen, wie die Ballaststoffe dazu führen, dass man weniger Kalorien aufnimmt.1205 Das geschieht auf vier Ebenen: Verminderung der Kalorienmenge aufgrund des größeren Nahrungsvolumens, Ausdehnung des Magens durch die absorbierte Flüssigkeit, Verzögerung der Magenentleerung mithilfe der geleeartigen Masse und Ausscheiden von Kalorien, weil die Absorption anderer Makronährstoffe wie Kohlenhydrate oder Fette blockiert wird. Nummer vier löst ein fünftes Phänomen aus, das als Ileum-Bremse bezeichnet wird.

Das Ileum ist der letzte Teil des Dünndarms, bevor er in den Dickdarm übergeht. Wenn der Körper so weit unten im Verdauungstrakt noch unverdaute Kalorien entdeckt, tritt er auf die Essbremse und drosselt den Appetit. Das lässt sich in Versuchen nachweisen. Wenn man Testpersonen einen drei Meter langen Schlauch in den Hals schiebt und dann Protein, Fett oder Zucker hineinträufelt, wird die Ileum-Bremse aktiviert. Beim anschließenden All-you-can-eat-Buffet essen diese Testpersonen mindestens 100 Kalorien weniger als die Placebogruppe, die durch den Schlauch nur Wasser bekommen hat.1206 Das Aktivieren der Ileum-Bremse macht um 200 Kalorien früher satt.

Seit dieser Entdeckung ist die Ileum-Bremse als Mittel zur Appetitregulierung in den Fokus der Medizin gerückt. Heißt das, dass die Ärzte ihren Patienten seitdem empfehlen, möglichst viele vollwertige, unverarbeitete pflanzliche Lebensmittel zu essen, damit die Ballaststoffe die Kalorien bis zum Ileum bringen und dort die Bremse aktivieren? Nicht ganz. Stattdessen entwickelten sie lieber die erste größere bariatrische Operation, den jejunoilealen Bypass.

Nahrung ohne Ballaststoffe wird schnell absorbiert und gelangt gar nicht erst ins Ileum. Doch statt die Leute ihr Essen in natürlicher und vollwertiger Form essen zu lassen, entschlossen sich einige Ärzte, einfach ein paar Meter Darm auszuschalten. Sie verbanden das Ileum mit dem oberen Teil des Dünndarms, weniger als einen halben Meter unter dem Magen, wodurch die Ileum-Bremse immer aktiviert wird, ganz egal, was man isst. Das ist, als würde man mit angezogener Handbremse fahren. Es geht zwar noch, aber nicht mehr so schnell. Genauso kann man mit einem jejunoilealen Bypass weiterhin essen, aber nicht mehr so viel, denn man ist schon von vornherein satt.

In den USA ließen über fünfundzwanzigtausend Patienten diesen Eingriff über sich ergehen, bevor sich herausstellte, dass das Stilllegen von mehr als 90 Prozent des Darms keine so gute Idee ist. Bei 38 Prozent der Patienten führte der jejunoileale Bypass zu einer langfristigen und fortschreitenden Vernarbung der Leber.1207 Das sind fast zwei von fünf Patienten. Auch wenn der chirurgische Ansatz scheiterte – die gleiche Denkweise behält die Oberhand: Wissenschaftler tun sich mit der Pharma- und der Lebensmittelindustrie zusammen, um die Ileum-Bremse zum Abnehmen mit »Einkapseln oder Strategien zur langsamen Abgabe der Nahrung« zu Geld zu machen.1208 Dabei ignorieren sie, dass Mutter Natur bereits eine natürliche Strategie in Form von Ballaststoffen auf Lager hat.

Inneres Workout

Erhöhter Ballaststoffkonsum sorgt auf verschiedenen Wegen dafür, dass man weniger Kalorien aufnimmt. Die Review »Ballaststoffe und Gewichtsregulierung« fand aber heraus, dass Testpersonen, die randomisiert auf ballaststoffreichere Ernährung gesetzt wurden, auch bei einer festgelegten Kalorienzufuhr mehr Gewicht verloren.1209 Stellen Sie sich das mal vor: mehr abnehmen, obwohl man gleich viele Kalorien isst. Wenn es also nicht an der Kalorienzufuhr liegt, dann vielleicht am Kalorienverlust? Normalerweise verliert man Kalorien durch Bewegung, aber bei ballaststoffreicher Ernährung wird man sie anders los – sie kommen unten raus, und man spült sie ins Klo. Die Gruppe mit derselben Kalorienanzahl, aber ballaststoffreicherer Ernährung nahm aber auch dann noch stärker ab, wenn man die ausgeschiedenen Kalorien in die Rechnung einbezog. Wo waren die Kalorien abgeblieben?

Um das Rätsel um die verschwundenen Kalorien zu lösen, gaben Forscher Testpersonen unterschiedliche Ballaststoffmengen zu essen und brachten sie dann in einen luftdichten Raum namens Ganzkörper-Kalorimeter, um ihren Grundumsatz genau zu überwachen.1210 Diejenigen mit mehr Ballaststoffen im Verdauungstrakt verbrannten mehr Kalorien – sogar im Schlaf. Zwar nur ungefähr 2 Prozent, aber immerhin waren das circa 50 pro Tag, ohne dass sie überhaupt aufzustehen brauchten. Was war da los?

Die Wissenschaftler vermuteten, dass sich die ganzen Ballaststoffe bei den Menschen, die sich langfristig ballaststoffreich ernähren, an der Darmschleimhaut, einem sehr stoffwechselaktiven Gewebe, ansammeln. Der Verdauungstrakt mag nur 5 Prozent des Körpergewichts ausmachen, aber er verbrennt bis zu 25 Prozent der täglich aufgenommenen Kalorien.1211 Warum verbrannten die Testpersonen mehr Energie, sogar während sie schliefen? Vermutlich, weil all die zusätzlichen Ballaststoffe ihrem Verdauungstrakt ein ordentliches Workout bescherten.

Därme sind Muskelschläuche. Das heißt, dass auch der Dünndarm im Prinzip ein sechs Meter langer Muskel ist, der sich in Wellen zusammenzieht, um Nahrung zu transportieren. Nahrung ohne Ballaststoffe bietet jedoch kaum Widerstand. Weißes Toastbrot und Apfelsaft werden fast sofort und ohne großen Aufwand absorbiert. Das ist wie Hanteltraining mit Gewichten aus Styropor.

Wissenschaftler ließen Probanden lange Elektrodenketten schlucken, um bei Ballaststoffessern und -verweigerern die elektrische Aktivität der Muskelkontraktionen im Darm zu vergleichen.1212 Diejenigen, die mehr Ballaststoffe aßen, hatten nicht nur stärkere, schnellere und längere Kontraktionen, sondern auch kürzere inaktive Perioden. Ja, auch der Darm kann faul werden. Doch wenn man viele ballaststoffreiche Lebensmittel isst, arbeitet er die ganze Nacht, während man schläft.

Die Schlüssel zur Gewichtsreduktion

Diese ganze Liste der Mechanismen, wie Ballaststoffe uns abnehmen lassen, zählt die besten Erklärungen auf, die uns 2001 bekannt waren, als die Review »Ballaststoffe und Gewichtsregulierung« veröffentlicht wurde. Das war aber zwei Jahre bevor, eine Entdeckung unser Konzept von Ballaststoffen für immer veränderte.1213

Zellen sind die Grundbausteine des Lebens. Wir bestehen aus Billionen davon,1214 und sie kommunizieren über Rezeptoren an ihrer Oberfläche. So funktionieren auch viele Hormone: Sie sind Boten von Signalen, die alle eine einzigartige Form haben und wie ein Schlüssel nur in ein Schlüsselloch passen. Wenn sie in die Blutbahn gelangen, wandern sie durch den Körper, bis sie einen passenden Rezeptor finden. Steckt der Schlüssel im Schlüsselloch, lässt sich eine ganze Reihe von Reaktionen in der Zielzelle an- oder ausschalten. Zum Beispiel, wenn wir Angst haben, schütten die Zellen der Nebennieren Adrenalin aus, und die Beta-Rezeptoren im Herzen, in die das Adrenalin passt, beschleunigen den Herzschlag. So funktionieren Betablocker, die die Herzfrequenz senken, sie verkleben das Schloss, und das Adrenalin passt nicht mehr hinein.

Die größte Familie von Zellrezeptoren sind die G-Protein-gekoppelten Rezeptoren. G-Proteine sind molekulare Schalter in den Zellen, die das Rezeptorsignal übertragen.1215 Über ein Drittel der Medikamente, die aktuell auf dem Markt sind, wirken, indem sie sich an diese Rezeptoren anheften1216 – seien es Antihistaminika oder Medikamente gegen eine Heroinüberdosis, die die Opioidrezeptoren blockieren. Es wurden bereits Hunderte verschiedener G-Protein-gekoppelter Rezeptoren entdeckt, aber von vielen weiß man nicht, was sie tun.1217 Wir haben das Schloss, wissen aber nicht, welcher Schlüssel hineinpasst. Deshalb heißen sie Orphan-Rezeptoren (verwaiste Rezeptoren).

Zwei dieser mysteriösen Rezeptoren, die nur als G-Protein-gekoppelter Rezeptor 41 und G-Protein-gekoppelter Rezeptor 43 bekannt waren, zeigten im gesamten Körper eine starke Expression – im Verdauungstrakt, auf den Nerven und in Immun-, Muskel- und Fettzellen.1218 Man wusste, dass sie lebenswichtig sein müssen, aber man wusste nicht, was sie aktiviert – bis sie 2003 »de-orphanisiert« (»ent-waist«) wurden. (Dieses Wort benutzen Wissenschaftler tatsächlich.) Die Schlüssel, die in diese wichtigen Schlösser passen, waren die kurzkettigen Fettsäuren, die die Darmbakterien herstellen, wenn man sie mit Ballaststoffen füttert.1219

Auf diese Weise scheinen die Darmbakterien mit uns zu kommunizieren.1220 Die Schlüssel wurden in freie Fettsäure-Rezeptoren umbenannt. Ihr Vorhandensein gab uns wichtige Aufschlüsse darüber, warum Ballaststoffe bei vielen chronischen Krankheiten eine so entscheidende Rolle spielen. Sie erklären auch, warum Ballaststoffe entzündungshemmend wirken.1222 Wie kann zum Beispiel eine einzige ballaststoffreiche Mahlzeit die Lungenfunktion von Asthmatikern innerhalb von Stunden verbessern? Die Ballaststoffe, die man isst, werden von den guten Darmbakterien in kurzkettige Fettsäuren umgewandelt, die dann in die Blutbahn übergehen. Dort heften sie sich scheinbar an diese freien Fettsäure-Rezeptoren an, die auf den Entzündungszellen in den Atemwegen gefunden wurden, und schalten die Zellen ab.1223

Hormone werden als Signalboten definiert, die in einem Organ gebildet werden, durch die Blutbahn wandern und eine regulierende Wirkung auf ein anderes Organ haben. Also könnten diese kurzkettigen Fettsäuren als Hormone angesehen werden. Nur ist das Organ, das sie bildet, das Mikrobiom, also die Bakterien, die den Darm bevölkern. Und um diese Hormone zu produzieren, brauchen sie Ballaststoffe. Auch um Schilddrüsenhormone hervorzubringen, braucht der Körper Jod. Isst man zu wenig davon, ist die Schilddrüsenfunktion beeinträchtigt. Genau so kann er kurzkettige Fettsäuren nur bilden, wenn er Ballaststoffe bekommt; bleiben sie aus, leidet er unter den Folgen.

Die Hungerhormone austricksen

Kurzkettige Fettsäuren stimulieren außerdem auch die Produktion von Leptin,1224 des Hormons, das von Fettzellen gebildet wird und dem Gehirn sagt, dass wir abnehmen müssen. Leptin ist ein anorektisches Hormon und heißt so, weil es Appetitlosigkeit erzeugt und dazu führt, dass man abnimmt, aber nur allmählich. Je mehr Körperfett sich nach und nach ansammelt, desto höher steigt der Leptinspiegel. Es gibt noch andere anorektische Hormone, die schneller wirken und dem Gehirn schon während den Mahlzeiten Signale senden.1225 Zwei dieser schnell wirkenden Appetitzügler sind PYY und GLP-1. Beide werden von spezialisierten L-Zellen gebildet, die den Darm auskleiden. (L – large – bezeichnet die Größe der Hormonpakete, die sie ausschütten.)1226 Und mit welcher Art von Rezeptoren sind diese L-Zellen wohl übersät? Richtig – mit freien Fettsäurerezeptoren.1227

Tropft man kurzkettige Fettsäuren auf L-Zellen, produzieren diese wie wild PYY und GLP-1. Das funktioniert in einer Petrischale1228 genauso wie in einem Menschen, dem man einen Einlauf mit kurzkettigen Fettsäuren verpassen1229 oder ganz altmodisch einfach nur Ballaststoffe zu essen geben muss1230, oder, noch besser, ballaststoffreiche Lebensmittel.1231 Diese Hormone gelangen dann in den Blutkreislauf, mit dem sie ins Appetitzentrum des Gehirns eilen und die Gelüste abstellen.1232

Das Gegenstück zu PYY und GLP-1 ist Ghrelin, das sogenannte Hungerhormon. Vor einer Mahlzeit steigt der Ghrelinspiegel im Blut, regt den Appetit an, fällt beim Essen langsam, bevor er sich allmählich wieder aufbaut und uns erneut zum Kühlschrank treibt.1233 Doch wenn man Testpersonen vierundzwanzig Gramm Ballaststoffe gibt, ist der Ghrelinspiegel auch vier Stunden später noch so niedrig, als hätten sie gerade erst eine 500-Kalorien-Mahlzeit verdrückt.1234 Langfristig nahmen übergewichtige Elf- und Zwölfjährige, die randomisiert sechzehn Wochen lang mehr Ballaststoffe gegessen hatten, von einem Testbuffet Hunderte Kalorien weniger als die Kinder aus der Placebo-Kontrollgruppe.1235

Bei einer der faszinierendsten Studien zu diesem Thema wurden Menschen in ein fMRT-Gerät geschoben, das die Gehirnaktivität in Echtzeit misst. Den Probanden wurde eine Kalorienbombe, zum Beispiel ein Donut, gezeigt, und die Belohnungszentren in ihrem Gehirn blinkten sofort auf. Bei einem kalorienarmen Snack wie Gurkenscheiben war das nicht der Fall. Was passiert, wenn man dieses Experiment wiederholt, den Testpersonen aber vorher etwas direkt in den Darm einführt, von dem sie nicht wissen, dass es kurzkettige Fettsäuren sind? Sie berichteten, dass ihnen die kalorienreichen Verlockungen weniger verführerisch vorkamen. Das entsprach auch der geringeren Aktivität einiger Belohnungszentren im Gehirn. Auf die weniger verführerischen Lebensmittel hingegen reagierten sie wie zuvor.

Die Forscher glaubten zunächst, das hinge mit der Ausschüttung von PYY und GLP-1 zusammen, aber das stimmte nicht: Die Wirkung war unabhängig von der Hormonausschüttung. Also spekulierten sie, dass sie vielleicht freie Fettsäurerezeptoren auf Darmnerven stimuliert hätten, die zum Gehirn führen.1236 Flohsamenergänzungsmittel wie Metamucil erzielten kein solches Ergebnis,1237 was logisch ist, denn Flohsamen fermentieren nicht, und unsere Darmbakterien können sie deshalb nicht fressen. Flohsamen regen zwar die Verdauung an, nicht aber die Herstellung von entscheidenden Zutaten fürs Abnehmen.1238 Isst man aber Ballaststoffe, verwendet die Darmflora sie, um Moleküle zu bilden, die den Appetit drosseln.

Ballaststoffe im Test

Die ersten Beweise für die Bedeutung von Ballaststoffen für die Gewichtsregulierung lieferten sogenannte ökologische Studien.1239 Dabei wurden Durchschnittswerte verschiedener Bevölkerungen verglichen, und es zeigte sich, dass in Bevölkerungen mit außergewöhnlich hohem Ballaststoffkonsum die Fettleibigkeitsrate vernachlässigbar ist. Das Problem bei Durchschnittswerten ist allerdings, dass man nicht weiß, ob genau die Menschen, die sich so ballaststoffreich ernähren, vor Fettleibigkeit geschützt sind. Querschnittsstudien zeigten jedoch, dass sowohl Erwachsene1240 als auch Kinder1241 mit einem höheren Ballaststoffkonsum tatsächlich deutlich seltener fettleibig sind. Allerdings sind diese Studien nur Momentaufnahmen, man weiß also nicht, was zuerst da war, die Fettleibigkeit oder die ungesunden Essgewohnheiten.

Sehen wir uns deshalb einmal ein paar Kohortenstudien an, bei denen Testpersonen und ihre Ernährung längere Zeit beobachtet wurden. Eine Kohortenstudie mit übergewichtigen Jugendlichen fand heraus, dass die Ballaststoffe aus einer halben Tasse Bohnen täglich über einen Verlauf von zwei Jahren einen »deutlichen« fünfundzwanzigprozentigen Unterschied bei der bauchbetonten Fettleibigkeit ausmachten.1242 In etwa dem gleichen Zeitrahmen wurde bei Frauen mittleren Alters festgestellt, dass sie mit jeder Zwei-Gramm-Erhöhung des täglichen Ballaststoffkonsums etwa ein Pfund abnahmen.1243 Nach einer Geburt besteht bei Frauen das Risiko, etwas vom Schwangerschaftsgewicht zurückzubehalten.1244 Eine Studie begleitete Hunderte frischgebackene Mütter die ersten fünf Monate und kam zu dem Ergebnis, dass ungenügende Ballaststoffaufnahme in der Zeit nach der Geburt das Fettleibigkeitsrisiko um 24 Prozent erhöht. Doch nicht nur Frauen profitieren von Ballaststoffen.1245 Eine jahrelange Kohortenstudie mit Zehntausenden Männern kam zu dem Schluss, dass die Erhöhung des täglichen Ballaststoffkonsums um zehn Gramm etwa zehn Prozent der Gewichtszunahme innerhalb einer Bevölkerung verhindern könnte.

Generell belegen solche Beobachtungsstudien, dass »der höhere, lebenslange Konsum von Ballaststoffen aus Obst, Gemüse, Vollkorngetreide und Hülsenfrüchten ein wichtiger Schritt zur Eindämmung der Fettleibigkeitsepidemie« ist.1246 Die Studien können ernährungsunabhängige Faktoren wie die körperliche Tätigkeit herausrechnen, indem die Testpersonen zum Beispiel mit Schrittzählern ausgestattet werden, aber mögliche Störfaktoren in der Ernährung können sie nicht ausschließen. Sehen Sie sich die Aufzählung oben an: Obst, Gemüse, Vollkorngetreide und Bohnen. Vielleicht ist ein hoher Ballaststoffkonsum ja lediglich ein Indikator dafür, dass man gesund isst. Es gibt viele Gründe, warum man bei einer pflanzenbasierten Ernährung leichter abnimmt, und die haben nichts mit Ballaststoffen zu tun. Um sicher zu sein, dass zwischen Ballaststoffen und Abnehmen ein Kausalzusammenhang besteht, muss man das Ganze mit Interventionsstudien überprüfen.

Hier kommen praktischerweise Rektalinfusionen ins Spiel.

In einer randomisierten, doppelblinden, placebokontrollierten Querschnittsstudie zeigten Wissenschaftler, dass sich mit einer Rektalinfusion von kurzkettigen Fettsäuren der Stoffwechsel der Testpersonen in dreißig Minuten ankurbeln lässt.1247 Sie verwendeten dafür Mengen, die man bei einer ballaststoffreichen Ernährung selbst bildet. Nicht nur der Ruheumsatz der Testpersonen steigerte sich (also die Kalorienmenge, die man allein dadurch verbrennt, dass man am Leben ist), sondern auch ihre Fettverbrennung, die um über 25 Prozent anstieg.1248 Das verbrannte Fett entspricht ungefähr einem halben Teelöffel Butter, der sich innerhalb von zwei Stunden nach der Infusion in Luft auflöste.1249

Es muss nicht immer der Darmkatheter sein, man kann Menschen kurzkettige Fettsäuren auch direkt zu essen geben. Damit entstehen dieselbe Erhöhung des Ruheumsatzes und derselbe Fettverbrennungseffekt,1250 und zwar zusätzlich zu einem geringeren Appetit. Ich wiederhole: Ballaststoffe wirken auf beiden Seiten der Energiebilanzgleichung.1251 Aber bewirkt der geringere Appetit auch, dass man weniger isst? Testpersonen, die das Äquivalent von neunzig Gramm kurzkettigen Fettsäuren in Ballaststoffen bekamen, aßen bei einem All-you-can-eat-Buffet circa 200 Kalorien weniger.1252,1253

Kann man den Leuten nicht einfach Bohnen zu essen geben? Klar. Wissenschaftler in Schweden ließen ihre Probanden zum Abendbrot Bohnen essen. Am nächsten Morgen, nachdem auch deren freundliche Darmbakterien einen Festschmaus hatten, war bei den Testpersonen der Spiegel sättigender Hormone wie PYY hoch, der des Hungerhormons Ghrelin niedrig und sie selbst weniger hungrig.1254 Die Wissenschaftler maßen allerdings nicht, wie viel die Probanden danach aßen, aber eine ähnliche Studie zeigte, dass die Testpersonen weniger zu Mittag nahmen, wenn sie am Abend davor Vollkornroggen bekommen hatten. Über zwölf Stunden später waren sie immer noch so satt, dass sie 100 Kalorien weniger aßen.1255 Wer also täglich ballaststoffreiche Lebensmittel isst, ist auf einem sehr guten Weg.

Warum nicht Ballaststoffpräparate?

Bei einer einzelnen Mahlzeit oder auch einen Tag lang die Kalorien zu reduzieren führt nicht unbedingt zu langfristigem Abnehmen, denn der Körper findet eine Möglichkeit, das zu kompensieren.1256 Bringt man in einem Versuch über mehrere Monate hinweg täglich kurzkettige Fettsäuren direkt in den Darm ein, werden Bauch- und Leberfett abgebaut, und die Probanden werden insgesamt dünner.1257 Aber funktioniert das auch auf die altmodische Art, wenn man Ballaststoffe isst?

Um die Wirkung der Ballaststoffe zu isolieren, wurden bei Studien reine Ballaststoffpräparate verwendet. 2017 ergab die Kombination aus systematischer Review und Metaanalyse Dutzender randomisierter und kontrollierter Versuche mit verschiedenen Ballaststoffpräparaten beziehungsweise Placebopulvern, dass die Ballaststoff-Gruppen durchschnittlich etwa zweieinhalb Kilo mehr abnahmen als die Kontrollgruppen.1258 Diese Studien liefen über zwei bis siebzehn Wochen, aber es gab auch welche, die bis zu einem Jahr dauerten und sowohl bei Jugendlichen1259 als auch bei Erwachsenen deutlich größere Gewichtsveränderungen zeigten.1260

Viele dieser Ergebnisse waren allerdings widersprüchlich,1261 vermutlich, weil dabei Dutzende verschiedener isolierter Ballaststoffe getestet wurden.1262 Kaufen kann man alle möglichen neumodischen Präparate mit Namen wie IQP G-002AS. (IQP steht für InQpharm, das Pharmaunternehmen, das es entwickelt hat.1263) Denn wie viel Geld lässt sich schon mit Bohnen machen?

Echte Ballaststoffe bringen’s!

Isolierte Ballaststoffe, aus Pflanzen extrahiert oder in einem Labor hergestellt, können dazu beitragen, gezielt die Wirkung von Ballaststoffen nachzuweisen, und zwar unabhängig von den anderen gesunden Pflanzenbestandteilen. Von den allergrößten Vorteilen profitiert man aber, wenn man Ballaststoffe so zu sich nimmt, wie die Natur es vorgesehen hat: indem man intakte Pflanzen isst.1264

Eine Studie namens »Einzel- versus Mehrkomponenten-Ernährungsziele …«, die in den renommierten Annals of Internal Medicine veröffentlicht wurde, verteilte Testpersonen randomisiert auf zwei Abnehmprogramme:1265 Beim einen sollten sie täglich mindestens dreißig Gramm Ballaststoffe essen, das entspricht der empfohlenen täglichen ausreichenden Mindestmenge, beim anderen sollten sie den wesentlich komplexeren Abnehmrichtlinien der American Heart Association folgen. Statt nur täglich dreißig Gramm Ballaststoffe aufzunehmen, mussten die Leute aus der zweiten Gruppe einen sorgfältig erstellten Plan zur Kalorienaufnahme einhalten und wurden angewiesen, statt rotem weißes Fleisch zu essen, weniger Alkohol und zuckerhaltige Getränke zu trinken und überhaupt weniger Zucker und Salz zu konsumieren.1266

Obwohl beide Gruppen dieselbe Ballaststoffmenge essen sollten, aßen die, die sich nur auf die Ballaststoffe konzentrierten, schließlich mehr als doppelt so viele davon wie die anderen. Außerdem verbesserte die Ballaststoffgruppe ihre Ernährung erstaunlicherweise auf die gleiche Weise. Sie schränkte ihren Konsum gesättigter Fette zum Beispiel genauso stark ein wie die Gruppe, die das ausdrücklich sollte.1267 Allein die Vorgabe, mehr Pflanzliches zu essen, schien automatisch dazu zu führen, dass die Probanden die ungesunden Sachen wegließen. Mit den gleichen Verbesserungen in der Ernährung nahmen die Gruppen auch ähnlich viel ab,1268 was zeigt, dass der Ratschlag, mehr Ballaststoffe zu essen, um abzunehmen, an und für sich schon ausreicht. Er funktioniert natürlich nur, wenn man ihn auch befolgt.

Es gab eine Studie, die für kohlenhydratarme Ernährung bessere Ergebnisse vermeldete als für »ballaststoffreiche«. Aber wie reich an Ballaststoffen war diese sogenannte ballaststoffreiche Ernährung tatsächlich? Die Testpersonen begannen mit kümmerlichen 17,4 Gramm Ballaststoffen pro Tag. Leider ist diese Menge typisch für die USA,1269 aber gleichzeitig nur etwa die Hälfte der empfohlenen täglichen Mindestmenge von 31,5 Gramm.1270 Die Low-Carb-Testpersonen begannen also bei 17,4 Gramm Ballaststoffen pro Tag und gingen dann zur »ballaststoffreichen« Phase über mit sagenhaften … 18,6 Gramm pro Tag! Ernsthaft. Das ist nie und nimmer ballaststoffreich. Trotzdem zogen die Forscher aus ihren Ergebnissen die Schlussfolgerung, dass »frühere Behauptungen über den Nutzen einer ballaststoffreichen Ernährung fürs Abnehmen vermutlich überbewertet« sind.1271

Essen, wie die Natur es vorgesehen hat

Nicht einmal 3 Prozent der US-Amerikaner nehmen das Minimum der täglich empfohlenen adäquaten Ballaststoffmenge auf.1272 Um Proteine wird ein riesiges Theater veranstaltet, doch bei Ballaststoffen vermelden die Statistiken das genaue Gegenteil: Über 97 Prozent der US-Amerikaner nehmen genug Protein zu sich, aber über 97 Prozent essen zu wenig Ballaststoffe. Fast jeder isst zu ballaststoffarm, sogar verglichen mit den offiziellen Empfehlungen von jämmerlichen vierzehn Gramm pro 1000 Kalorien, was bei Frauen pro Tag nur etwa fünfundzwanzig und bei Männern achtunddreißig Gramm wären.1273 Das ist meilenweit entfernt von den hundert Gramm, für die unser Körper eigentlich gemacht ist,1274 wie die Ernährungsweisen heutiger abgeschieden lebender Stämme von Jägern und Sammlern1275 und die Analyse von Koprolithen zeigen. Das ist versteinerter menschlicher Kot – also Paläokacke!1276

Vermutlich über 99 Prozent unserer Zeit als eigene Spezies war es unser Normalzustand, den Verdauungstrakt mit Ballaststoffen randvoll gestopft zu haben.1277 Vor der Erfindung von Getreidemühlen und sicherlich Millionen Jahre, bevor die ersten Steinwerkzeuge und Beweise für Tierschlachtungen auftauchten, entwickelten wir uns mithilfe von riesigen Mengen unverarbeiteter Pflanzen.1278 Das ist das Nahrungsumfeld, für das der menschliche Körper geschaffen ist.

Das mag auch unser ausgeklügeltes System der Körperfettregulierung mit kurzkettigen Fettsäuren, den mikrobiellen Nebenprodukten von Ballaststoffen, erklären. Den Großteil unserer Zeit auf der Erde waren Ballaststoffe gleich Nahrung.1279 Eine der Theorien, die versucht, die Fettleibigkeitsepidemie zu erklären, besagt, dass sich unsere Appetitsteuerung auf Basis der Ernährung unserer Vorfahren entwickelt hat.1280 Es ist wie eine klassische negative Rückkopplung (nach Sleeth et al.).1281

Folgen Sie dem auf Seite 178 abgebildeten Kreisdiagramm und beginnen Sie bei (1). Stellen Sie sich vor, wir äßen zu viel von der Nahrung, für die wir gemacht sind. Da Nahrung im Wesentlichen Ballaststoffe bedeutete (2), würde die Ballaststoffaufnahme steigen. Der Körper würde wegen der zusätzlichen kurzkettigen Fettsäuren (3) im Blutkreislauf die Veränderung bemerken. Diese würden die freien Fettsäure-Rezeptoren im ganzen Körper aktivieren (4) und sich direkt auf Fettzellen und Gehirn auswirken, aber auch indirekt, indem sie (5) die Ausschüttung anorektischer Hormone bewirken (6), die den Appetit drosseln. Mit weniger Lust am Essen und weniger Hunger sänke die Nahrungsaufnahme (7), was gut wäre, schließlich hatten wir ja zu viel gegessen (1).

Bei unserer ursprünglichen, natürlichen Ernährung bedeutete gesunkene Nahrungsaufnahme zwangsläufig auch weniger Ballaststoffe (8). Das bemerkte der Körper bald, denn es gab weniger Signale von kurzkettigen Fettsäuren (9) und dadurch eine geringere Aktivierung der freien Fettsäure-Rezeptoren (10). Das wiederum bedeutete weniger anorektische Hormone (11) im Blut, wodurch sich der Appetit (12) wieder meldete. So sollte der Körper eigentlich funktionieren, um sein Gewicht zu halten.
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So weit, so gut. Aber jetzt spulen wir vor, bis diesseits der industriellen Revolution, und beamen den menschlichen Körper mitten in den Mortadella-Weißbrot-Wohlstand. Das zweite Diagramm zeigt, was passiert, wenn Nahrung nicht mehr mit Ballaststoffen gleichzusetzen ist. Wenn Kalorien und Ballaststoffe getrennte Wege gehen, kriegen wir nur noch das Signal: essen, essen und nochmals essen. Wir haben ständig Hunger, weil der Körper kein Zeichen mehr bekommt, dass es reicht – obwohl wir uns ohne Ende Kalorien reinschaufeln. Ohne hundert Gramm Ballaststoffe täglich wird unser Körper nervös: Was ist hier los? Verhungern wir hier gerade?
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Leider hat sich der Ballaststoffkonsum in den letzten Jahren in den USA nicht verbessert, obwohl das Gesundheitswesen ständig seine Bedeutung betont.1282 Ein Problem dabei ist vielleicht, dass die Menschen gar nicht wissen, was Ballaststoffe sind. Mehr als die Hälfte der befragten US-Amerikaner glaubt, dass Steaks eine wichtige Ballaststoffquelle sind.1283 Dabei kommen Ballaststoffe per Definition ausschließlich in Pflanzen vor.1284 In Fleisch, Milchprodukten und Eiern stecken gar keine Ballaststoffe, in Junkfood nur ein winziges bisschen, wenn überhaupt.

Hier liegt das Problem.

96 Prozent der US-Amerikaner essen nicht die empfohlene tägliche Menge Bohnen, 96 Prozent essen nicht das kümmerliche empfohlene Mindestmaß an Grünzeug, und 99 Prozent essen nicht genug Vollkorngetreide.1285 Fast die gesamte US-Bevölkerung isst nicht genug pflanzliche Lebensmittel – die einzige überreichliche, natürliche Ballaststoffquelle. Wie schlecht die Dinge wirklich stehen, zeigt sich daran, dass Pommes frites zu den Top Ten der Ballaststoffquellen in der durchschnittlichen US-Ernährung zählen1286 und dass es Donuts, Kekse und Kuchen auf Platz dreizehn schaffen. Zum Vergleich: Süßkartoffeln stehen auf Platz siebenundvierzig. Und welches ist die Ballaststoffquelle Nummer eins der US-Amerikaner? Ironischerweise Weißbrot. Auch wenn es fast all seiner Ballaststoffe beraubt ist, wird so viel davon gegessen und so wenig Vollkorngetreide und Bohnen, dass Weißbrot zur hauptsächlichen Ballaststoffquelle der Amerikaner geworden ist.

Man sollte meinen, dass die Gesundheitsbehörden den appetitsteuernden Mechanismus der freien Fettsäure-Rezeptoren aufgreifen, um die Menschen zu motivieren, gesünder zu essen. Stattdessen sehen die Lebensmittel- und die Pharmaindustrie hier ihre Chance, neue Produkte zu vermarkten. Forscher schlussfolgern: Da »große Mengen Ballaststoffe (>dreißig g/Tag)« – mit anderen Worten: das empfohlene tägliche Mindestmaß – »für eine gute gesundheitliche Wirkung nötig sind,1287 brauchen wir alternative Wege zur Optimierung der Produktion kurzkettiger Fettsäuren im Darm«.1288 Für diese Wissenschaftler, die von der Pharmawirtschaft finanziert werden, stellt das mickrige Minimum eine »ungenießbar große Menge« dar.1289 Also wird die »pharmakologische Appetitmanipulation mithilfe eines GPR43-Agonisten [Stimulators]« gefordert.1290 Das Fazit lautet: »Die Aktivierung des kolonischen [freie Fettsäuren-Rezeptors] FFA2 durch pharmakologische Mimetika [Nachahmer] ist eine vielversprechende Maßnahme im Kampf gegen den gegenwärtigen Angriff der Fettleibigkeit.«1291

Oder wir essen einfach das, was die Natur für uns vorgesehen hat.

 


Gedankenfutter

Welches sind die besten Ballaststoffquellen? Die American Medical Association veröffentlichte ein Merkblatt für Patienten über Ballaststoffe, eine Palette vollwertiger und unverarbeiteter pflanzlicher Lebensmittel.1292 Jetzt müssen diejenigen unter uns, die selbstzufrieden an die Mengen Obst und Gemüse denken, die sie immer brav essen, ein bisschen tapfer sein: Obst und Blattgemüse sind nämlich die schlechtesten Ballaststoffquellen unter den vollwertigen pflanzlichen Lebensmitteln. Warum? Weil sie zu 90 Prozent aus Wasser bestehen. Wurzelgemüse hat bei demselben Gewicht die doppelte Menge Ballaststoffe, aber die Superstars sind Vollkorngetreide und Hülsenfrüchte wie getrocknete oder Konservenbohnen, Erbsen, Kichererbsen und Linsen.1293




Viele wasserreiche Lebensmittel

Wenn das Wasser im Munde zusammenfließt

Genau wie Ballaststoffe vergrößert auch Wasser das Volumen unseres Essens, ohne ihm Kalorien hinzuzufügen. Eine Pflaume und eine Trockenpflaume sind fast das Gleiche – nur dass die eine eben mehr Wasser enthält. Eine Handvoll Trockenpflaumen kann man zwischendurch naschen, dieselbe Anzahl Pflaumen würde eine Schüssel füllen. In einem berühmten Experiment wurden Dutzende häufig konsumierter Lebensmittel nach ihrer Fähigkeit bewertet, für mehrere Stunden satt zu machen. Der Wassergehalt erwies sich dabei als entscheidend.1294

Trauben beispielsweise enthalten weniger Ballaststoffe als Bananen, sind aber deutlich sättigender – vielleicht zum Teil deshalb, weil sie mehr Wasser enthalten.1295 Äpfel und Orangen, die einen noch höheren Wassergehalt haben, schneiden besser ab als Trauben und Bananen, aber um auf dieselbe Kalorienzahl zu kommen, mussten die Wissenschaftler den Testpersonen mehr als doppelt so viele davon geben. Sie fanden also heraus, dass vier Orangen satter machen als zwei Bananen, was ja kein Kunststück ist, doch gerade um den Größenunterschied geht es hier. Da Äpfel und Orangen zu 85 Prozent aus Wasser bestehen, muss man viel mehr davon essen, um dieselbe Kalorienmenge aufzunehmen.1296

Wir essen jeden Tag Lebensmittel mit etwa demselben Gewicht, und das wird zum größten Teil von ihrem Wassergehalt bestimmt.1297 Je wasserhaltiger das Lebensmittel, desto weniger Kalorien nehmen wir insgesamt auf. Wir brauchen auch länger, um Lebensmittel mit größerem Volumen zu essen, was die Essgeschwindigkeit drosselt und die »oropharyngeale Stimulation« erhöht,1298 also das Gefühl, Essen im Mund und im Rachen zu haben. Je mehr wir Essen kauen, schmecken und im Mund fühlen, desto deutlicher wird dem Gehirn mitgeteilt, dass wir satt werden. Studien mit Magenschläuchen, bei denen das Essen am Mund vorbeiläuft, zeigen, dass der Körper Schwierigkeiten mit der Appetitregulierung hat, wenn wir im Mund nichts fühlen.1299

Welche Lebensmittel enthalten das meiste Wasser? Ich habe Ihnen eine Übersicht über häufige Lebensmittel und deren Wassergehalt zusammengestellt.1300

Wie Sie sehen, steht Gemüse mit einem Wassergehalt von über 90 Prozent an der Spitze, gefolgt von den meisten Obstsorten mit circa 80 Prozent. Stärkehaltigeres Gemüse, Vollkorngetreide und Konservenbohnen liegen zwischen 70 und 80 Prozent, das heißt, drei Viertel ihres Gewichts sind nichts als Wasser. Pasta und das meiste unverarbeitete Fleisch, Fisch und Meeresfrüchte eingeschlossen, liegen zwischen 60 und 70 Prozent. Die meisten Trockenobst-, Käse- und Brotsorten sind bei 30 bis 40 Prozent. Kuchen bröckelt ab in den Zwanziger-, Kekse in den Zehnerbereich, und Süßwaren und die häufigsten Snacks landen auf dem letzten Platz mit weniger als 9 Prozent Wassergehalt. Beim Wassergehalt schwimmen die meisten pflanzlichen Lebensmittel oben, die meisten tierischen Lebensmittel irgendwo in der Mitte, und die meisten verarbeiteten Produkte sinken ganz nach unten.




	Wassergehalt von Lebensmitteln



	100–90 %
Beten, Blattgemüse, Blumenkohl, Brokkoli, Erdbeeren, Gemüsepaprika, Grapefruit, grüne Bohnen, Gurken, Kohl, Kopfsalat, Kürbisse, Melonen, Okraschoten, Pilze, Sellerie, Sommerkürbisse, Spargel, Tomaten, Zucchini, Zwiebeln
	89–80 %
Ananas, andere Beeren, andere Zitrusfrüchte, Äpfel, Aprikosen, Artischocken, Birnen, Bohnensprossen, Erbsen, Götterspeise, Haferbrei, Joghurt, Karotten, Kirschen, Kiwis, Kohlsprossen, Mangos, Pflaumen, Rosenkohl, Tofu, Trauben, Winterkürbisse



	79–70 %
Austern, Avocados, Bananen, Couscous, Edamame, Eier, Granatäpfel, Hirse, Kartoffeln, Konservenbohnen, Mais, Pudding, Quinoa, Reis, Süßkartoffeln
	69–60 %
Aufschnitt, Dosenthunfisch, Geflügel, gekochte Bohnen, Gerste, Hummer, Hummus, Lachs, Pasta, Rindfleisch, Schweinefleisch, Speiseeis



	59–50 %
Frischkäse, Tempeh, Wiener Würstchen
	49–40 %
Cheesecake, Pommes frites, Würstchen



	39–30 %
Bagels, Brot, Käse, Trockenobst (Äpfel, Aprikosen, Feigen, Pflaumen)
	29–20 %
Croissants, Datteln, Kuchen, Salami



	19–10 %
Brownies, Dörrfleisch, Energieriegel, Gojibeeren, Kekse, Rosinen
	9–0 %
Cracker, Frühstücksflocken, Kartoffelchips, Minibrezeln, Nüsse, Öle, Popcorn, Samen, Schokolade, Schokoriegel, Tortillachips







Gespeichertes versus zusätzliches Wasser

Kann man nicht einfach ein paar Gläser Wasser zum Steak trinken und damit den niedrigen Wassergehalt des Steaks ausgleichen? Wenn man zu jedem Bissen zehn Schluck Wasser trinkt, kommt man dann nicht auf dieselben 95 Prozent Wasser, die wir zum Beispiel mit Gurken und Kopfsalat aufnehmen würden? Dieser Trick funktioniert bei übergewichtigen Katzen: Wenn man Wasser übers Trockenfutter schüttet, hilft das der Mieze, abzunehmen,1301 aber bei Hunden geht das nicht.1302 Sind wir jetzt eher wie Hunde oder wie Katzen?


Gedankenfutter

Tauchen Sie tief in die Übersicht zum Wassergehalt von Lebensmitteln ein und genießen Sie wasserreiches Obst und Gemüse im Überfluss (aber nicht den Wackelpudding!).



Wenn man die Leute dazu bringt, zwei Gläser Wasser zum Essen zu trinken, wirkt sich das auf ihr subjektives Hunger- und Sättigungsgefühl aus. Deshalb meinten einige Wissenschaftler, Wasser zu den Mahlzeiten könnte die Nahrungsaufnahme verringern, und zwar »wesentlich einfacher und billiger als das Einsetzen eines Magenballons«.1303 Sicherer wäre Wassertrinken allemal, es scheint die Nahrungsaufnahme aber nicht zu begrenzen.1304 Man fühlt sich zwar voller, isst deshalb aber nicht weniger.1305

Warum schränkt das Wasser im Essen die Essensmenge ein, aber nicht das Wasser neben dem Essen? Schließlich endet ja doch alles am selben Ort, oder nicht? Es scheint etwas mit dem Phänomen des Aussiebens zu tun zu haben.1306 Wenn das Wasser nicht in den Lebensmitteln drin ist, saugt der Magen es einfach von den festen Nahrungsbestandteilen ab, schickt es gleich weiter und wird schnell kleiner. Wenn das Wasser allerdings in der Nahrung steckt, bildet alles zusammen eine homogene Masse, die den Magen erst allmählich verlässt.1307

Wenn man jemandem zum Mittagessen einen Eintopf vorsetzt, isst er gleich viel, etwa 400 Kalorien, egal, ob man ihm ein Glas Wasser dazu gibt oder nicht. Wenn man aber denselben Eintopf mit demselben Wasser püriert und Suppe daraus macht, fühlt sich der Proband schon nach 300 Kalorien satt.1308 Man kann Echtzeit-MRT-Aufnahmen vom Magen machen und sich dabei den Aussiebeprozess in Aktion ansehen. Eine halbe Stunde nach der Suppe ist das Magenvolumen noch um 36 Prozent größer.1309 Zur Suppe püriert, geben dieselben Nahrungsbestandteile den Testpersonen auch noch drei Stunden später das Gefühl, deutlich satter zu sein.1310

Obwohl die Suppe im Mixer püriert wurde, machten all die kleinen losgelösten Nahrungspartikel sie so dick und sämig, dass der Magen das Wasser nicht schnell herausfiltern und weiterschicken konnte.1311 Das funktioniert auch mit dünneren Flüssigkeiten.1312 Wenn man erst einen Milchshake trinkt und dann noch ein Glas Wasser, kann der Körper das Wasser herausfiltern und den Magen doppelt so schnell leeren wie dann, wenn man den Milchshake schon vorher mit dem Wasser verquirlt hätte. Das erklärt auch, warum Beobachtungsdaten zeigen, dass über Nahrungsmittel aufgenommenes Wasser stärker mit einer schlankeren Taille verknüpft ist als separat getrunkenes.1313


Macht Trockenobst dick?

Manche Trockenfrüchte sind so trocken wie Rinder-Dörrfleisch. Das Trocknen konzentriert die Kalorien. Im Vergleich zu Trockenobst liefert uns frisches Obst mit derselben Kalorienmenge mehr Volumen und mehr Gewicht – also mehr Essen.1314 Das Trocknen konzentriert auch den Zucker, was dazu führen kann, dass man viel zu viel isst. Die Rosinenindustrie betont gern, dass Rosinen keinen größeren Blutzuckeranstieg verursachen als dieselbe Anzahl von Trauben mit derselben Kalorienmenge. Nur: Die Trauben wären viermal so groß.1315 Andererseits sind auch die Ballaststoffe in Trockenobst stärker konzentriert, was uns theoretisch schneller satt macht. Also wie jetzt?

Bevölkerungsstudien zeigen, dass Leute, die Trockenobst essen, tendenziell schlanker sind als die, die keins essen,1316 aber sie ernähren sich auch generell gesünder. Darum sind Interventionsstudien so wichtig, wenn man einen Kausalzusammenhang nachweisen will. Das California Raisin Marketing Board ließ eine Studie anfertigen und nannte sie schwärmerisch: »Rosinen als Snack nach der Schule verringern die kumulative Nahrungsaufnahme bei Kindern«.1317 Klingt gut, oder? Na ja – womit verglichen sie die Rosinen? Mit Kartoffelchips und Schokoladenkeksen. Sie gaben den Kindern Rosinen, Trauben, Chips und Kekse und sagten ihnen, sie könnten so viel essen, wie sie wollten. Und: Überraschung – die Kinder aßen weniger Obst und mehr Müll. Gut, eine Studie mit dem Titel »Kinder essen lieber Kekse« wäre bei den Sponsoren wahrscheinlich nicht so gut angekommen.

Essen Probanden Obst, greifen sie bei späteren Mahlzeiten weniger zu. Wenn man ihnen Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren und Heidelbeeren gibt, essen sie eine Stunde später weniger Pasta als diejenigen, die dieselbe Kalorienmenge als Gummibärchen bekommen haben, mit ungefähr dem gleichen Wassergehalt wie Rosinen.1318 Anderes frisches Obst wirkt genauso1319 und führt damit zu höherem Gewichtsverlust. Wenn man jeden Tag Äpfel und Birnen isst, statt die gleiche Kalorienmenge aus Keksen zu beziehen, nimmt man deutlich mehr ab.1320 Doch um herauszufinden, ob der Wassergehalt dabei ausschlaggebend ist, hätten die Wissenschaftler bei der Studie noch eine dritte Gruppe hinzufügen müssen, die getrocknete Birnen- und Apfelringe bekommen hätte.

Es gab allerdings Experimente, bei denen Rosinen mit Trauben verglichen wurden. Auch wenn Trauben den Appetit besser zu unterdrücken schienen als Rosinen,1321 aßen die Probanden eine halbe Stunde nach den Rosinen weniger Pizza. Eltern wollen zwar nicht, dass sich ihre Kinder vor dem Abendessen den Appetit mit Naschereien verderben, doch wenn es sich bei diesen Naschereien um Obst und beim Abendessen um eine »Salami-3-Käse-Pizza«1322 handelt, ist es gut, wenn sie sich vorher den Appetit gründlich verdorben haben.

Sorgt die sättigende Wirkung von Rosinen aber auch dafür, dass man abnimmt? Trockenpflaumen zügeln den Appetit1323, danach isst man weniger,1324 doch man nimmt nicht ab, wenn man täglich neun Trockenpflaumen isst – jedenfalls nicht kurzfristig (auch wenn sich der Stuhlgang verbessert).1325 Auch wenn man täglich 400 bis 500 Kalorien mit Rosinen ersetzt, nimmt man nicht unbedingt ab. Sie können sich aber bestimmt vorstellen, dass dieselbe Kalorienmenge in Form von Trauben jeden Tag – das wären vier bis fünf kleine Schüsseln – mehr bewirkt. 1326 Fazit: Auch wenn man von getrockneten Äpfeln,1327 Feigen,1328 Datteln,1329 Pflaumen1330 oder Rosinen1331 nicht übermäßig dick wird, so wird man ebenso wenig schlank davon. Das macht frisches Obst definitiv zur besseren Wahl.




Geringe glykämische Last

Was zu kauen

Eine der größten Veränderungen, die die moderne Welt mit sich gebracht hat, ist, dass wir mehr faserfreie, verarbeitete Kohlenhydrate essen – Zucker und Stärke.1332 Wie sich Kohlenhydrate auf unseren Körper auswirken, hängt von ihrem Ursprung ab. Kidneybohnen und Geleebohnen sind beide reich an Kohlenhydraten, wirken aber genau gegensätzlich. Brot aus exakt denselben Zutaten wie Pasta kann zu einem doppelt so hohen Blutzuckeranstieg und zu einer fast dreimal so hohen Insulinausschüttung führen wie dieselbe Menge Kohlenhydrate aus Nudeln.1333 Das liegt daran, dass Brot voller kleiner Bläschen steckt, die den Verdauungsenzymen eine größere Ober- beziehungsweise Angriffsfläche bieten. Dadurch können sie die Stärke schneller in Zucker verwandeln als bei der kompakteren Pasta. Die Festigkeit der Pasta zwingt die Enzyme, sich von außen heranzuarbeiten, und verzögert die Geschwindigkeit, mit der die Pasta aufgespalten wird.

Sie können das auch zuhause ausprobieren: Beißen Sie ein Stückchen Brot ab und kauen Sie so lang wie möglich darauf herum, ohne hinunterzuschlucken. Das Brot wird allmählich immer süßer – dank der stärkeverdauenden Enzyme in Ihrem Speichel. Probieren Sie es danach mit gekochten Spaghetti. Kauen Sie sich nicht wund! Sie müssten schon zwei Stunden lang auf den Nudeln herumkauen, bis sie genauso süß schmecken wie das Brot nach zehn Minuten. Sie wollen das wahrscheinlich nicht mit ganzen Getreidekörnern probieren, es könnte nämlich den ganzen Tag dauern.1334

Warum ist es überhaupt wichtig, wie schnell Kohlenhydrate verdaut werden? Weil es unseren Appetit, den Grundumsatz und die Menge Fett beeinflusst, die wir verbrennen.

Man kann messen, wie kohlenhydratreiche Lebensmittel wirken, indem man Testpersonen eine bestimmte Menge zu essen gibt und beobachtet, wie ihr Blutzucker in den nächsten Stunden reagiert. Den Anstieg des Blutzuckers nach den Brot-Kohlenhydraten vergleicht man dann mit dem Anstieg nach Pasta-, Obst- oder, warum nicht, Zuckerwatte-Kohlenhydraten. So wird der glykämische Index meistens berechnet. Mit den Kohlenhydraten aus einer Portion lässt sich die glykämische Last eines Lebensmittels ermitteln. Je höher die glykämische Last, desto höher steigt der Blutzucker, wenn man es isst. Eine Übersicht der häufigsten süßen und stärkehaltigen Lebensmittel finden Sie hier: 1335

Glykämische Last pro Portion




	Niedrig ≤ 10
	Mittel 11–19
	Hoch ≥ 20



	Bohnen
Kichererbsen und Spalterbsen
Obst
Linsen
Vollkornbrot
	Haferflocken
Spaghetti
Naturreis
Süßkartoffeln
Weißbrot
	Cornflakes und Rice Krispies
Datteln
weißer Reis
weiße Kartoffeln
Rosinen







Die Last verringern

Gibt man Testpersonen zwei verschiedene Mahlzeiten, die gleich schmecken und deren Kalorien- und Nährstoffgehalt gleich sind, nur hat eine davon eine hohe und die andere eine geringe glykämische Last – was passiert, wenn man die Probanden danach in einen Hirnscanner schiebt? Die Mahlzeit mit der hohen glykämischen Last verursacht eine deutlich heftigere Aktivität in den Hirnregionen, in denen Belohnung und Gelüste vermutet werden, und vier Stunden später größeren Hunger.1336 Das erklärt vielleicht, warum die meisten der zwölf problematischsten Lebensmittel eine hohe glykämische Last hatten, wie die Studie »Welche Lebensmittel machen süchtig?« beobachtet hat. (Ich gehe auf diese Studie in dem Kapitel »Wenig süchtig machende Lebensmittel« ein.) Nicht die Menge der raffinierten Kohlenhydrate wie Weißmehl oder Zucker gibt vor, wie »süchtig machend« sie sind, sondern die Geschwindigkeit, mit der sie vom Körper aufgenommen werden.1337

Was glauben Sie, passierte, als Kinder einmal Cornflakes, Coco Pops oder Rice Krispies und ein andermal einen niedrigglykämischen Haferbrei mit einem Löffel Zucker aßen? Nach dem hochglykämischen Frühstück nahmen sie vom Mittagsbuffet mehr als an dem Tag, an dem sie das Frühstück mit derselben Kalorienmenge, aber niedrigerer glykämischer Last gegessen hatten. Trotz des Zuckers im Haferbrei aßen sie beim All-you-can-eat-Mittagsbuffet circa 100 Kalorien weniger als nach dem hochglykämischen Frühstück.1338 In diesem Fall mag auch die Ballaststoffmenge eine Rolle gespielt haben, aber generell zeigen solche Studien zu kurzfristiger Sättigung, dass Kohlenhydrate mit niedrigerer glykämischer Last länger satt machen.1339

Jenseits der Appetitsteuerung können Lebensmittel mit niedriger glykämischer Last auch die Fettverbrennung anheizen. Lässt man Testpersonen eine niedrig-glykämische Mahlzeit essen (Weizen-Vollkornflakes und Obst) und stellt sie drei Stunden später aufs Laufband, verbrennen sie mehr Fett als nach einem hochglykämischen Frühstück mit gleich vielen Kalorien (Cornflakes und Weißbrot).1340 Es wird aber nicht nur dann mehr Fett verbrannt, wenn wir schnell gehen1341 oder rennen,1342 sondern auch, wenn wir nichts tun.

Auch deshalb ist es so schwer, nach dem Abnehmen das Gewicht zu halten, weil sich der Körper gegen den Fettabbau wehrt und den Ruheumsatz herunterfährt, also die Kalorien, die durch unser schieres Dasein verbraucht werden.1343 Das ist einer der Gründe, warum eine Diät manchmal stockt. Setzt man die Abnehmwilligen aber auf niedrigglykämische Ernährung, verlangsamt sich ihr Grundumsatz nicht so stark. Nachdem sie zehn Kilo abgespeckt haben, verlangsamt er sich nur um 96 Kalorien, während er bei anderen, die sich hochglykämisch ernähren, um 176 Kalorien langsamer wird.1344 Ein Unterschied von 80 Kalorien am Tag hört sich nicht nach viel an, allerdings werden diese Kalorien automatisch verbrannt, ohne dass wir einen Finger rühren. 80 Kalorien verbrennen wir sonst, wenn wir eineinhalb Kilometer gehen (oder von einem Donut zwei Bissen weniger nehmen).

Das Ganze geht aber auch andersherum. Wenn man Probanden mit hochglykämischer Ernährung überfüttert, speichern sie mehr Fett als diejenigen, die dieselbe Kalorienmenge aus Lebensmitteln mit niedrigerer glykämischer Last aufnehmen. Wenn man 50 Prozent mehr Kalorien isst, als man braucht, packt man sich bei einer hochglykämischen Ernährung jeden Tag circa ein viertel Pfund reines Fett auf die Hüften. Wenn Sie sich aber niedrigglykämisch mit derselben Kalorienmenge ernähren, nehmen Sie ungefähr 40 Prozent weniger zu.1345 Das schlägt sich in einem Unterschied von circa einem Pfund Fett pro Woche nieder – bei derselben Kalorienzufuhr.

Niedrigglykämische Ernährung im Test

Niedrigglykämische Lebensmittel machen eher satt und aktivieren den Stoffwechsel. Da ist es kein Wunder, dass die randomisierten Testpersonen, die Mahlzeiten mit einer niedrigeren statt einer höheren glykämischen Last bekamen, mehr Körperfett verloren.1346,1347 Was mich aber überraschte, waren die dünnen Beweise für deutlichen oder dauerhaften Gewichtsverlust bei niedrigglykämischen Interventionen. Eine Review der Cochrane Collaboration, deren Arbeit seit eh und je als evidenzbasierter Goldstandard gilt, schlussfolgerte, dass das »Senken der glykämischen Last bei der Ernährung eine wirksame Methode zur Gewichtsreduktion« zu sein scheint. Sie fand aber nur heraus, dass Probanden nach Wochen oder Monaten niedrigglykämischer Ernährung nur ein paar Pfund mehr abgenommen hatten.1348

Die Verfechter der niedrigglykämischen Ernährung führen gern das DIOGENES-Experiment als Beweis für ihre Wirksamkeit an.1349 Hunderte übergewichtiger Testpersonen wurden angewiesen, nachdem sie durchschnittlich knapp elf Kilo abgenommen hatten, einer Ernährung mit höherem beziehungsweise niedrigerem glykämischen Index zu folgen. Damit wollte man herausfinden, wer sich die Pfunde am besten vom Leib hält. Die niedrigglykämische Gruppe hatte nach sechs Monaten weniger Gewicht zugenommen als die hochglykämische, aber der Unterschied betrug nur ein knappes Kilo,1350 und nach einem Jahr hatte sich auch dieser Abstand in Luft aufgelöst.1351 Rückblickend ist das keine Überraschung, denn die Wissenschaftler hatten wenig Erfolg bei ihrem Versuch, die Leute zu einer Veränderung ihrer Essgewohnheiten zu bewegen.

Immer, wenn sich die Ergebnisse aus kontrollierten Ernährungsstudien im wahren Leben nicht widerspiegeln, muss die erste Frage lauten: Haben die Probanden die vorgeschriebene Ernährung wirklich eingehalten? Im kontrollierten Rahmen, wie bei der Studie zum Grundumsatz, kann die glykämische Last von einem täglichen Wert von zweihundertsiebenundachtzig um 70 Prozent auf siebenundachtzig gesenkt werden. Bei dem DIOGENES-Experiment wurden die Testpersonen aber nicht randomisiert auf eine Ernährung gesetzt, sondern sollten Empfehlungen beherzigen. Als Folge davon wich die glykämische Last der hochglykämischen Gruppe von der der niedrigglykämischen um weniger als 3 Prozent ab.1352 Kein Wunder, dass der nachgewiesene Nutzen gering bis nicht existent ausfiel. Essen bringt nur dann etwas, wenn man es auch isst.

Doch auch bei den erfolgreichsten Studien lässt sich die Wirkung der glykämischen Veränderung nur schwer herausfiltern. Viele hochglykämische Lebensmittel sind stark verarbeitet und enthalten kaum Ballaststoffe. Wenn man sie durch niedrigglykämische wie Bohnen oder Obst ersetzt, verändert man also mehr als nur die glykämische Last. In der Studie zum Grundumsatz wurde einerseits die glykämische Last stark vermindert, andererseits die Ballaststoffaufnahme im gleichen Umfang erhöht. Woher wissen wir also, dass es an der glykämischen Last und nicht an den Ballaststoffen lag?1353 Das ist das Schwierige an Ernährungsstudien: Man kann sehr schlecht nur eine einzige Sache verändern. Bei Medikamentenstudien ist das einfach – es gibt entweder das Medikament oder eine Zuckerpille, und wenn sich etwas verändert, weiß man, dass das die Wirkung des Medikaments ist. Wenn wir die Veränderung der glykämischen Last doch nur in eine Pille stecken könnten! Nun, es sieht aus, als könnten wir es.

Acarbose ist ein Wirkstoff, der die zucker- und stärkefressenden Enzyme im Verdauungstrakt teilweise blockiert. Dadurch absorbiert der Körper Zucker und Stärke langsamer.1354 Wenn man Acarbose zum Essen einnimmt, kann man hochglykämisches Essen in niedrigglykämisches verwandeln, ohne die Zutaten zu verändern.1355 Studien zum Abnehmen mit Acarbose beweisen am eindrücklichsten, dass sich allein schon das Verringern der glykämischen Last günstig auf die Gewichtsregulierung auswirkt.1356,1357


Gedankenfutter

In der Übersicht »Glykämische Last pro Portion« sehen Sie, was Sie essen müssen, wenn Sie sich niedrigglykämisch ernähren wollen, nämlich die Lebensmittel, die gewachsen sind, und keine hergestellten. Wenn Sie trotzdem hochglykämische Lebensmittel essen, gibt es ein paar Tricks, um den Blutzuckeranstieg abzufedern. Auf ein paar davon gehe ich in Teil IV ein, wo es um eine Reihe Abnehm-Booster geht – im Abschnitt »AMP-aktivierte Proteinkinase« unter anderem um die Verwendung von Essig oder unter »Kalorien abblocken« darum, dass man ganzes statt vollwertiges Getreide essen soll.

Man kann auch einfach Beeren essen, die wirken wie Stärkeblocker, weil sie die Enzyme hemmen, die Stärke aufspalten.1358 Das drosselt die Geschwindigkeit, mit der der Körper den Blutzucker absorbiert. Sollten Sie sich also ein hochglykämisches Frühstück gönnen, streichen Sie sich Himbeermarmelade auf den Toast, rühren Sie Erdbeeren unter Ihre Cornflakes oder machen Sie Heidelbeerpfannkuchen, um den glykämischen Ansturm zu entschärfen.

Einige Stärken sind unverdaulich. Vor der Entdeckung der »resistenten Stärke« 1982 glaubte man, dass die Enzyme im Dünndarm jede Stärke aufspalten können.1359 Jetzt wissen wir, dass es tatsächlich Stärken gibt, die der Verdauung trotzen, was nicht nur ihre glykämische Wirkung verringert, sondern sie bis in den Dickdarm bringt, wo sie wie Ballaststoffe die Funktion von Präbiotika übernehmen und die guten Darmbakterien füttern. (Probiotika sind lebende Bakterien, Präbiotika sind das, was sie fressen.) Resistente Stärke kommt in vielen Lebensmitteln natürlich vor, zum Beispiel in Bohnen, Getreide, Gemüse, Samen und einigen Nüssen – allerdings nur in kleinen Mengen im unteren Prozentbereich. 1360 Es gibt aber Möglichkeiten, mehr resistente Stärke ins Essen zu schummeln.

Wenn reguläre Stärke gekocht wird und dann abkühlt, kristallisiert ein Teil wieder und wird zu resistenter Stärke. Darum ist Pastasalat zum Beispiel ein bisschen gesünder als warme Pasta und Kartoffelsalat manchmal gesünder als eine Ofenkartoffel. Der Unterschied ist aber nicht riesig, der Anteil der resistenten Stärke erhöht sich von etwa 3 auf 4 Prozent. Statt auf abgekühlte Stärke sollten Sie daher lieber auf die beste Quelle für resistente Stärke setzen – auf Hülsenfrüchte wie Bohnen, Spalterbsen, Kichererbsen und Linsen, die mindestens 4 bis 5 Prozent resistente Stärke enthalten.1361




Wenig zusätzliche Fette

Krieg der Fette

Zwei gegensätzliche Cover des Time Magazine – eines ein düster dreinblickendes Gesicht aus Eiern und Speck, das andere die Ermahnung, Butter zu essen – stehen exemplarisch für die zwei Fronten in der umstrittenen Frage, welche Rolle Fett bei Krankheiten spielt. Die eine Seite erklärt jede Art von Fett zum Feind, die andere stimmt Lobeshymnen auf Schmalz an. Wie so oft bei solchen voreingenommenen Positionen könnten beide Lager eine Prise Wissenschaft vertragen.

Die Pro-Fett-Fraktion führt immer wieder gern das Argument an, dass die Fettleibigkeitskrise erst durch die Empfehlungen der Regierung angeheizt wurde, weniger Fett zu essen. Das hieße aber, dass die US-Amerikaner diesen Empfehlungen auch wirklich folgen. Tatsächlich ist der Fettkonsum aber nicht gesunken, sondern laut der aktuellsten US-weiten Umfrage von schätzungsweise 743 täglichen Fettkalorien in den 1970ern auf heute 747 gestiegen.1362 Die Verfügbarkeit von Fetten und Ölen stieg von dreiundzwanzigeinhalb Kilo im Jahr 1970 um über 50 Prozent auf etwas mehr als siebenunddreißig Kilo pro Person 2010.1363 Vermutlich wurde Amerika dick, weil alle von allem mehr aßen – mehr Kohlenhydrate, mehr Proteine und mehr Fett.1364 US-Amerikaner essen heute täglich circa 500 Kalorien mehr, also tragen sie sie auch auf den Rippen.1365 Da gibt es nichts herumzurätseln.

Der Anteil der Fettkalorien verringerte sich von 37 auf 34 Prozent, aber nur, weil der Kohlenhydrat- und Proteinkonsum noch stärker gestiegen ist als der Anstieg beim Fett. Es gab keinen Zeitraum in der jüngeren Vergangenheit der USA, in dem sich die Bevölkerung fettarm ernährt hätte.1366 Die Pro-Fett-Fraktion hat aber mit einem recht: Auf die Aufforderung, das Fett zu reduzieren, kam von der Lebensmittelindustrie eine Antwort, die alles noch schlimmer machte.

Die Empfehlung, sich fettarm zu ernähren, wie sie in den ursprünglichen Dietary Goals for the United States formuliert wurde, sah zum Beispiel vor, »den Fleischkonsum zu reduzieren«1367 und den Verzehr von natürlich fettarmen Lebensmitteln wie Obst, Gemüse und Vollkorngetreide zu steigern.1368 Aber wie viel Geld lässt sich schon mit Hirse verdienen? Nicht annähernd so viel wie mit verfälschtem »Low-Fat«-Junkfood. Bühne frei für SnackWell’s Fat-Free Devil’s Food Cookie Cakes!

Die Fertignahrungs-Industrie springt nur zu gern auf jeden Trend auf, um uns jedes Junkfood zu verkaufen, das wir wollen: Low-Fat-Junkfood, Low-Carb-Junkfood, glutenfreies Bio-Junkfood und, seltsam, sogar verarbeitetes Paläo-Junkfood. Aber fettarm ist nicht unbedingt kalorienarm.1369 Ein systematischer Vergleich verschiedener Lebensmittel mit ihren fettarmen Pendants ergab, dass die Produkte mit dem angeblich reduzierten Fettanteil mehr Zucker enthalten.1370 Wir sollten deshalb aus dem Hin und Her von Zucker und Fett, das die Junkfood-Industrie veranstaltet, aussteigen und lieber zu vollwertigen und natürlichen Lebensmitteln greifen.

Wissenschaftler haben nachgewiesen, dass übermäßiger Zuckerkonsum genauso dick macht wie übermäßiger Fettkonsum.1371 Die Diskussion wird um Fett versus Kohlenhydrate geführt, aber aus gesundheitlicher Sicht heißt der Begriff Kohlenhydrate gar nichts, weil es sich dabei genauso gut um schwarze Bohnen wie um Lollis handeln kann. Wenn man zum Abnehmen fettreiche Lebensmittel durch zuckerreiche ersetzt, passiert nichts. Ersetzt man die fettreichen aber durch stärkehaltige, nimmt man ab.1372 Vermutlich, weil die Wissenschaftler den Probanden mehr richtiges Essen gaben (wie sich aus der erhöhten Ballaststoffaufnahme schlussfolgern lässt), und nicht nur verarbeitete Produkte, die entweder zusätzliches Fett oder zusätzlichen Zucker enthielten.

Der Haloeffekt

So wie viele nach der Anschaffung einer energieeffizienten Waschmaschine offenbar häufiger waschen und damit wieder verpulvern, was sie eingespart haben,1373 können Low-Fat-Produkte dazu führen, dass man größere Portionen isst und mehr Kalorien aufnimmt.1374 Als zum Beispiel der Süßkram von M&M’s als »low-fat« gekennzeichnet wurde, aßen übergewichtige Testpersonen 47 Prozent mehr davon.1375 Die Verbraucher tendieren dazu, einzelne Behauptungen zu verallgemeinern und übersteigerte Schlüsse zu ziehen. Viele sehen das Wort »fettarm« und glauben gleich, das ganze Produkt sei gesund.

So etwas lässt sich gut mit der Theorie des Haloeffekts (»Heiligenschein-Effekts«) aus der Sozialpsychologie erklären. Diese besagt, dass man attraktiveren Menschen unerklärlicherweise eher positive Charakterzüge zuschreibt.1376 Frühstücksflocken nutzen diesen Trick ständig, indem sie Behauptungen über ihren Nährstoffgehalt wie zum Beispiel »gute Quelle von Vitamin D« in die Welt setzen. Der Hersteller Lucky Charms (»Glücksbringer«) stellt einen positiven, »gesunden Halo-Eindruck« her, um die Käufer von dem Widerspruch abzulenken, dass sie ihren Kindern zum Frühstück bunte Marshmallows vorsetzen.

Das gezielte Ablenken vom Minderwertigen oder dem gegen null gehenden Nährstoffgehalt hat einen Namen: Nutriwashing.1377 Es ist bewiesen, dass Frühstücksflocken, die auf ihrer Verpackung ihren niedrigen Kaloriengehalt anpreisen, durchschnittlich mehr Kalorien haben als diejenigen, die nicht mit »kalorienarm« werben. Behauptungen über den Nährstoffgehalt können also auch dann irreführend sein, wenn sie richtig verstanden werden.1378

Essen ist der Grundbaustein unserer Ernährung, nicht Nährstoffe.1379 Der Ursprung des Fetts ist wichtiger als seine Menge. Abgesehen davon haben die gesündesten Lebensmittel keine Nährwertkennzeichnung. Im Supermarkt steht nicht auf den Äpfeln »Gesund«, sondern auf zuckrigen Apfel-Zimt-Cerealien.1380

Was essen Abnehmchampions?

Um ihre Position zu untermauern, verweisen die Verfechter von Low Fat oft auf die »National Weight Control Registry«-Studie. Diese größte Studie mit Leuten, die erfolgreich abgenommen haben,1381 begleitete Tausende, die nach eigenen Angaben durchschnittlich einunddreißig Kilogramm losgeworden waren und ihr neues Gewicht mehr als sechs Jahre lang hielten.1382 Die Studie wollte herausfinden, mit welchem Verhalten sich dieser Erfolg erklären ließ. Worin lag das Geheimnis?

Die meisten berichteten, körperlich aktiv zu sein (insbesondere zu Fuß zu gehen)1383 und sich ein paar Mal pro Woche zu wiegen.1384 Über ihre Ernährung sagten sie sowohl zum Zeitpunkt der Aufnahme in das Register als auch nach zehn Jahren erfolgreicher Gewichtsregulierung, sie hätten eine »geringe Kalorien- und Fettaufnahme«. Dabei ernährte sich nur ein Drittel der Studienteilnehmer wirklich fettarm (das heißt, weniger als 20 Prozent ihrer Kalorien stammten aus Fett).1385 Im Allgemeinen aber aßen sie mit 26 Prozent der Kalorien aus Fett alle fettarm verglichen mit dem US-Durchschnitt von 34 Prozent.1387

Auch wenn die Studienteilnehmer ihr Gewicht durchschnittlich von starker Fettleibigkeit (BMI 35) aufs Normalgewicht (BMI 24) reduzierten und sich die Kilos mehrere Jahre lang vom Leib hielten, zeigte ein Follow-up, dass mehrere Hundert wieder zuzunehmen begannen. Das gab den Wissenschaftlern die Gelegenheit, die andere Seite der Medaille, das Zunehmen, zu untersuchen. Das Ergebnis war: Die meisten unter denen, die wieder zunahmen, gaben an, mehr Fett zu essen.1388

Die verschiedenen Einzelstudien des National Weight Control Registry liefern zusammen den Hinweis, dass fettarme Ernährung hilft, abzunehmen und das Gewicht zu halten. Doch weil die Testpersonen nicht zufällig ausgewählt waren, können die Ergebnisse nicht auf die ganze Bevölkerung übertragen werden.1389 Vielleicht sind die Menschen, die sich fettarm ernähren, eher bereit, ihre medizinischen Daten an das Register weiterzuleiten und sich für die Teilnahme an einer der Studien zu bewerben. Genau weiß man das erst, wenn man sich die fettarme Ernährung genauer ansieht.

Macht Fett fett?

Eine Review über »fettarme« Ernährung für »langfristigen« Gewichtsverlust ergab, dass man damit im Vergleich zur sonst üblichen Ernährung etwa sechs Kilo mehr abnimmt.1390 Warum die Anführungszeichen? Die getesteten Ernährungsweisen waren in Wirklichkeit nicht fettarm, und in vielen Kreisen, in denen das Abnehmen erforscht wird, gilt ein einziges Jahr schon als »langfristig«.

Ein wesentlicher Schwachpunkt solcher Studien ist, dass die Kontrollgruppen oft nicht dieselbe Aufmerksamkeit bekommen wie die Gruppe, deren Ernährung man untersucht.1391 Jede Intervention, die sich stärker auf die Nahrungsaufnahme und Ernährungsvorgaben welcher Art auch immer konzentriert, kann zur Gewichtsabnahme führen. Schon allein an einer Studie zu Übergewicht teilzunehmen und zu wissen, dass sie regelmäßig einbestellt und gewogen werden, motiviert sogar die Mitglieder der Kontrollgruppe, auf ihr Essen zu achten, obwohl sie keine Vorgaben befolgen müssen. Auch sie nehmen ab.

Es gab schon Low-Fat-Studien, in denen es gar nicht ums Abnehmen ging, sondern darum, das Risiko für Krebs oder Herzkrankheiten zu verringern. Eine Zusammenstellung von zweiunddreißig solcher randomisierter, kontrollierter Studien mit über fünfzigtausend Testpersonen fand heraus, dass Fettreduktion durchweg zum Abbau von Körperfett führte, auch wenn dies gar nicht das Ziel der Intervention war.1392 Das ist schon vielversprechend, trotzdem gab es dabei oft noch andere Veränderungen in den Lebensgewohnheiten: Die Probanden trieben zum Beispiel mehr Sport oder hörten mit dem Rauchen auf. Deshalb lässt sich die Wirkung des Faktors Ernährung nicht isoliert betrachten.1393 Und dann konnten noch mindestens fünf langfristige Abnehmstudien nicht beweisen, dass man mit fettarmer Ernährung gleich viel oder mehr abnimmt als mit anderen Diäten,1394 was die Debatte weiter anheizte. Aber was verstanden diese Forscher unter »fettarm«?

Bei fettarm fett versagt?

Bevor man low-fat, fettarm, definiert, muss man erst einmal festlegen, was der normale Fettgehalt ist. Schließlich variiert der »normale« Fettanteil der Ernährung weltweit je nach Esskultur zwischen 6 Prozent aller Kalorien in der traditionellen Ernährung Okinawas1395 und 66 Prozent bei Einheimischen in der Arktis.1396 Aber was ist normal für die Spezies Mensch?

Millionen Jahre lang nahmen wir ungefähr 10 Prozent unserer Kalorien in Form von Fett auf.1397 Es gab weder Butter noch Öl, Nüsse steckten in harten Schalen, und extra saftige Tiere waren noch nicht gezüchtet. Das Fleisch von Wild wie Elchen und Hirschen besteht zu weniger als 2 Prozent seines Gewichts aus Fett, und dieses Fett macht weniger als 15 Prozent der Fleischkalorien aus.1398 Heute stammen sogar bei »magerem« Rindfleisch bis zur Hälfte der Kalorien aus dem Fett.1399 Und bei »ganz magerem« Fleisch? Da sind es 28 Prozent Fettkalorien1400 und damit doppelt so viel wie bei dem ganz, ganz, ganz mageren Fleisch der Wildtiere, die unsere Vorfahren aßen.

Einige Low-Fat-Verfechter argumentieren gern mit unserer Evolution. Denn was ist schließlich der beste Treibstoff für einen Motor? Der, für den er entwickelt und gebaut wurde.1401 Unseren Stoffwechsel programmierte im Wesentlichen die Fettaufnahme unserer Vorfahren, aber nur weil 10 Prozent Fett normal sind, heißt das nicht, dass sie auch ideal sind. Das Ziel der natürlichen Auslese ist vor allem, dass wir es heil bis ins fortpflanzungsfähige Alter schaffen, und nicht, dass wir gesund und lange leben. Unsere prähistorische Ernährung steht also nicht unbedingt fürs Ideal, wir können aber damit definieren, was für unsere Spezies normal ist.

Das Argument lautet, 99,8 Prozent unserer gesamten Zeit auf der Erde sei es uns faktisch unmöglich gewesen, regelmäßig mehr als 15 Prozent der Kalorien aus Fett zu beziehen.1402 Wenn 10 Prozent Fett für uns Menschen also ein normaler Ernährungsanteil sind, können wir alles darunter als fettarm definieren. Sehen wir uns vor diesem Hintergrund die fünf Studien an, die ich finden konnte, die behaupten, dass »fettarme« Diäten nichts bringen.

Eine im New England Journal of Medicine veröffentlichte Studie verkündete, Testpersonen auf eine fettarme Diät gesetzt zu haben, doch die Fettaufnahme der Probanden veränderte sich kaum: Sie sank von 31 auf 30 Prozent.1403 Die »fettarmen« Gruppen bei drei anderen Studien nahmen ebenfalls noch 30 Prozent Fett auf, und das ist alles andere als fettarm.1404,1405,1406 Eine Studie aus Teheran behauptete sogar, eine 30-Prozent-Fett-Gruppe hätte mehr abgenommen als eine mit 20 Prozent, aber bei denen, die weniger Fett aßen, hatte sich bei den Ballaststoffen nichts, und bei Proteinen, gesättigtem Fett oder Cholesterin fast nichts verändert.1407 Um zu erreichen, dass die Testpersonen mehr Kohlenhydrate mit weniger Ballaststoffen, ohne Obst, Gemüse, Vollkorn oder Bohnen, dafür mit Fleisch und Milchprodukten essen, müsste man ihnen schon das iranische Pendant zu Yes-Riegeln vorsetzen. Abgesehen davon ist auch ein Fettanteil von 20 Prozent aus evolutionärer Sicht ziemlich hoch.

Wenn also 10 Prozent Kalorien aus Fett für die Spezies Mensch normal sind und alles, was darunter liegt, als fettarm bezeichnet werden kann, warum arbeiten Studien zu sogenannten fettarmen Diäten mit dem Doppelten oder Dreifachen? Ob eine fettarme Ernährung etwas bringt, weiß man erst, wenn man etwas wirklich Fettarmes testet.

Nur wer mitspielt, kann gewinnen

Wenn man Menschen auf eine Diät setzt, und es geschieht nichts, dann funktioniert entweder die Diät nicht oder die Leute halten sich nicht daran. Sogar wenn die Wissenschaftler bei Abnehmstudien sämtliche Mahlzeiten bereitstellen, werden die Vorgaben schlecht eingehalten,1408 und wenn sich die Studienteilnehmer selbst versorgen, wird es katastrophal.1409 Genau wie Medikamente nicht wirken, wenn man sie nicht einnimmt, bringt auch eine Diät nichts, die man nicht befolgt.

Ein Artikel zu einer Metaanalyse von »fettarmen« Abnehmstudien, die kaum oder keinen Erfolg gezeigt hatten, trug den Titel: »Verschreibung von Low-Fat-Diäten: Nutzlos für langfristige Gewichtsreduktion?«1410 Das Schlüsselwort ist Verschreibung. Genauso gut könnte es einen Artikel geben namens »Empfehlung, mit dem Rauchen aufzuhören: Nutzlos für die Prävention von Lungenkrebs?«, denn dieser ärztliche Rat verpufft in 98 Prozent der Fälle.1411 Nicht, dass es nichts bringt, nicht mehr zu rauchen, nur: Die meisten rauchen trotzdem weiter. Wenn Raucher es schaffen, ihre Gewohnheit aufzugeben, geht es ihnen viel besser, aber im Durchschnitt brauchen sie dafür dreißig Anläufe.1412 Sogar bei der traurigen Erfolgsquote von nur 2 Prozent müssen wir Ärzte unseren Patienten immer dazu raten, mit dem Rauchen aufzuhören – weil wir wissen, dass es funktioniert, wenn sie es wirklich tun. Ist das bei fettarmer Ernährung auch so? Das weiß man erst, wenn man wirklich fettarme Ernährung testet.

In einer bemerkenswerten Studie auf Hawaii, die ich auf Seiten 244 erläutere, nahmen die Testpersonen in einundzwanzig Tagen knapp acht Kilo ab, indem sie Obst, Gemüse, Vollkorn und Bohnen in unbegrenzten Mengen aßen.1413 Diese Diät enthielt 7 Prozent Fett, ähnlich wie die traditionelle Okinawa-Ernährung. Aber auf lange Sicht? Einige der Studien zur Heilung von Herzkrankheiten reduzierten den Ernährungsfettanteil der Probanden auf 10 Prozent oder weniger, was nebenher dazu führte, dass sie in drei Monaten sieben Kilo abnahmen.1414

Bei seiner berühmten Lebensstil-Herz-Studie motivierte Dr. Dean Ornish die Menschen dazu, den Fettanteil ihres Essens ein Jahr lang auf 6 Prozent zu senken und sich dabei vollwertig und pflanzenbasiert zu ernähren.1415 Die Studienteilnehmer sollten auch Sport treiben, waren dabei aber nicht wesentlich aktiver als die Kontrollgruppe. Auch wenn es bei der Studie nicht ums Abnehmen ging und die Leute so viel essen konnten, wie sie wollten, nahmen die Teilnehmer aus der fettarmen Interventionsgruppe in dem Jahr zehn Kilo ab. Das ist neben der Heilung ihrer Herzkrankheiten ein recht netter Zusatznutzen. Nach fünf Jahren war ihr Fettkonsum immer noch bei 9 Prozent, und sie konnten einen Gewichtsverlust von knapp sechs Kilo aufrechterhalten.1416


Das Durchsickern des Fettstuhlrekords

von Alli (Orlistat)

Genau wie die Studien, in denen der glykämische Index verändert wird, bedeuten auch Low-Fat-Interventionen unzählige Veränderungen, zum Beispiel beim Fleisch-, Junkfood- und Ballaststoffkonsum. Wer soll bei so vielen Faktoren wissen, welche Rolle der veränderte Fettgehalt spielt? Vielleicht erinnern Sie sich an den glykämischen Index und den stärke- und zuckerblockierenden Wirkstoff, der den glykämischen Index einer Mahlzeit verändern konnte, ohne die Mahlzeit selbst anzutasten. Dadurch konnte die Wirkung isoliert betrachtet werden. Nun, es gibt auch ein fettblockendes Medikament.

Orlistat blockiert das Fett verdauende Enzym im Darm und kann die Absorption von bis zu 30 Prozent des Fetts verhindern, das man isst.1417 Wissenschaftler ließen Testpersonen das Gleiche essen und gaben einer Gruppe das Medikament und der anderen ein Placebo, um zu sehen, ob schon die blockierte Fettabsorption allein dazu führt, dass man abnimmt. Und? Ja, es funktioniert, 1418 auch wenn es pro Monat nur etwa ein halbes Pfund weniger bedeutet.1419 Aber immerhin, ein halbes Pfund ist ein halbes Pfund. Die möglichen schlimmen Nebenwirkungen von Orlistat, wie schweres akutes Nieren-1420 und Leberversagen, 1421 treten nur selten auf. Warum nehmen es dann nicht mehr Menschen?

Wie ich bereits erwähnt habe, verursacht Orlistat, Handelsname Alli, »unangenehme Symptome wie Darminkontinenz«.1422 Na ja, irgendwo muss das Fett, das nicht absorbiert wird, ja hin. Für diese ölige Absonderung bevorzugt der Hersteller anscheinend die Bezeichnung Fettstuhl statt Darminkontinenz.1423 Wie man es auch nennt – es stinkt trotzdem zum Himmel.

Immerhin stehen auf der Webseite des Herstellers hilfreiche Tipps wie: »Tragen Sie dunkle Hosen und nehmen Sie zur Arbeit Wechselwäsche mit.«1424

Wie konnte dieses Mittel überhaupt zugelassen werden? Eine Nachfrage aufgrund des Freedom of Information Act brachte ans Licht, dass der Hersteller über tausend unerwünschte Zwischenfälle vor den Aufsichtsbehörden geheim hielt.1425 Ironischerweise haben die »deutlich sichtbaren Nebenwirkungen« wohl wirklich zum Abnehmen geführt, weil sie die Anwender von Alli dazu brachten, weniger Fettes zu essen.1426

Wie viele nehmen das Mittel also länger ein? Wer abnehmen will, ist oft bereit, zum Äußersten zu gehen – auch wenn das eine größere Operation bedeutet –, um dünner zu werden, was es auch kostet. Aber sich bei der Arbeit in die Hosen scheißen? Der Anteil der Leute, die Alli nach zwei Jahren immer noch einnahmen, lag bei 2 Prozent.1427



Je mehr, desto besser

Ist es möglich, weniger Fett zu essen und abzunehmen, wenn es weder kleinere Portionen noch andere Kalorienbeschränkungen gibt und man jederzeit essen darf? Ja. Bei einer fettarmen Diät nimmt man nicht ab, weil man weniger, sondern weil man mehr isst. Bei der Hawaii-Studie nahmen die Testpersonen in drei Wochen knapp acht Kilo ab, weil ihre Kalorienaufnahme um 40 Prozent sank. Wollte man das mit Kalorienbeschränkung erreichen, liefe es auf FdH (friss die Hälfte) hinaus, aber die Hawaiianer aßen mehr – und zwar bis zu vier Pfund pro Tag.1428 Natürliche fettarme Lebensmittel haben eine so geringe Kaloriendichte – also so wenig Kalorien pro Bissen –, dass dieselbe Essensmenge unvermeidlich weniger Kalorien mit sich bringt. Das gilt selbstverständlich nicht für fettfreie Kekse.

Wie sich die geringe Kaloriendichte bei einer fettarmen Diät auswirkt, wurde sehr elegant in einer Studie an meiner Alma Mater, der Tufts University, demonstriert. Die Testpersonen wurden von konventioneller Ernährung mit einem Fettanteil von 35 Prozent auf eine fettärmere Diät mit nur 15 Prozent gesetzt, allerdings wurden sie gezwungen, so viel zu essen, dass sie nicht abnahmen. Ihr Gewicht wurde streng überwacht, und sobald sie begannen, abzunehmen, mussten sie mehr essen. Das ging bis zu fünf Pfund Nahrung pro Tag, deshalb »beschwerten sie sich oft über Völlegefühl«. Nach fünf oder sechs Wochen sollten sie immer noch dieselbe 15-Prozent-Fett-Diät befolgen, durften aber nun so viel essen, wie sie wollten, also die Menge, mit der sie sich wohlfühlten. In den nächsten zehn bis zwölf Wochen nahmen sie durchschnittlich 3,6 Kilo ab. Dabei sollten sie gar nicht abnehmen. Es passierte einfach.1429

Wenn man sich beim Essen keine Grenzen setzt, nimmt man zu. Aber mit fettarmer Ernährung nehmen die meisten ab, selbst wenn sie essen, so viel sie wollen. Die meisten? In der Tufts-Studie nahm ein Mann in der Phase der selbstbestimmten Essensmenge zu, und ein anderer, der sich wohl daran gewöhnt hatte, viel zu essen, hielt sein Gewicht. Doch die anderen siebenundzwanzig der neunundzwanzig Teilnehmer nahmen beim Essen ad libitum (lateinisch für nach Belieben) ab – einer sogar mehr als dreizehn Kilo. Daher kommt die Abkürzung ad lib. Beim Film heißt das, der Schauspieler darf vom Drehbuch abweichen. In der Ernährungsforschung heißt es, man darf richtig zulangen.

Man kann sich leicht ausmalen, warum man sein Gewicht mit Ad-libitum-Ernährung auf Dauer besser hält. Um das zu testen, ließen Wissenschaftler Probanden mit einer Kombination aus Medikamenten und strikter Kalorienbegrenzung zunächst dreizehn Kilo abnehmen. Dann teilten sie sie randomisiert auf zwei Gruppen auf, um herauszufinden, welche ihr Gewicht besser halten konnte: die fettarme Ad-libitum-Gruppe oder die Gruppe mit einem Kalorienzählsystem, bei dem Lebensmittel ausgetauscht wurden. Ein Jahr später war der Gewichtsverlust in der Ad-libitum-Gruppe dreimal so hoch, und ihre Wahrscheinlichkeit, das abgenommene Gewicht nicht wieder zuzunehmen, um etwa 50 Prozent höher.1430 Kurzfristig können sich die meisten Leute dazu zwingen, weniger zu essen. Für einen dauerhaften Gewichtsverlust scheint es aber nachhaltiger zu sein, so viel zu essen, wie man will.

Zu wenig und zu spät

Von einem All-you-can-eat-Buffet mit fettärmerem Essen nimmt man täglich Hunderte Kalorien weniger ein als von einem mit ähnlichen, aber fettreicheren Speisen.1431 Je nach Fettgehalt nimmt man damit ab (bei 15 bis 20 Prozent Fett) oder zu (bei 45 bis 50 Prozent).1432 Wissenschaftler boten ihren Probanden mehr oder weniger die gleichen Speisen an – nur mit kleinen Abänderungen wie mehr oder weniger Öl, Butterfett oder Margarine. Die Speisen sahen in etwa gleich aus und schmeckten auch gleich, also aßen die Probanden gleich große Mengen und nahmen entsprechend dem Fettgehalt des Essens entweder zu oder ab. Das ist der Passivkonsum, auf den ich auf Seite 247 genauer eingehe, ein Produkt der Kaloriendichte.1433 Es liegt nicht am Fett an und für sich, sondern an der erhöhten Kalorienzufuhr pro Bissen, denn Fett schmuggelt viele Kalorien auf relativ kleinem Raum.1434 Allerdings ist es für das Appetit-Feedback nicht gleich, ob die Kalorien aus Fett oder aus Kohlenhydraten stammen.

Wenn ich Sie an einen Tropf hänge und Ihnen ohne Ihr Wissen 1300 Zuckerkalorien intravenös verabreiche, würde Ihr Körper, wie Studien gezeigt haben, »schmecken«, wie viel süßer Ihr Blut ist, das Ganze schnell überschlagen und Ihren Appetit so drosseln, dass Sie noch am selben Tag ungefähr 1100 Kalorien weniger essen.1435 Also enorm viel weniger, aber Ihr Körper erkennt die ganzen Extrakalorien und kompensiert sie, indem er Sie weniger hungrig macht. Genial!

Wenn wir dieses Experiment mit Fett wiederholen, kommen wir zu einem anderen Ergebnis. Nach 1300 heimlich zugeführten Fettkalorien merkt Ihr Körper zwar, dass irgendetwas nicht stimmt, kann es aber nicht so genau einordnen wie bei den Zuckerkalorien. Diesmal kompensiert er den Eingriff damit, dass Sie an dem Tag nur 500 Kalorien weniger essen.1436 Der Körper scheint Fettkalorien nicht so gut zu erkennen wie Zuckerkalorien. Das lässt sich übrigens auch mit gewöhnlichem Essen nachweisen.

Wenn man Testpersonen zum Frühstück Joghurt vorsetzt, in den man ein paar Hundert Zuckerkalorien zusätzlich eingerührt hat, essen sie bei einer Mahlzeit neunzig Minuten später deutlich weniger als ohne den zusätzlichen Zucker. Das reicht nicht, um den ganzen Zucker auszugleichen, aber immerhin strengt sich der Körper an. Wenn sie dieselben Extrakalorien aber mit Fett aufnehmen, wirkt sich das bei der späteren Mahlzeit nicht auf die verzehrte Menge aus; tatsächlich essen die Probanden sogar etwas mehr.1437 Das Fett scheint ihren Appetit nicht in derselben Weise zu drosseln, jedenfalls nicht rechtzeitig.

Vielleicht ist der Körper am Ende doch nicht so schlau? Er kann nur in dem Rahmen schlau sein, für den er gemacht ist. Wenn man jemandem einen Schlauch in den Hals schiebt und Fett direkt in seinen Darm spritzt, hat er schlagartig keinen Hunger mehr.1438 Der Körper entdeckt das Fett im Darm und drosselt den Appetit. Leider zu spät. Wenn das fette Essen durch den Magen durch ist und im Darm ankommt, hat man meist schon fertig gegessen. Wozu nützt dann dieser Aufspürmechanismus? Nun, welche fettreichen Lebensmittel gab es denn, als wir uns entwickelten? Nüsse. Und wie schnell kommt man an den Kern einer Walnuss? Sogar mit dem Nussknacker dauert es ziemlich lange. Findet man also im natürlichen Umfeld ein paar Nüsse, hält der Körper mit und sorgt dafür, dass wir uns nicht überessen. Doch bis er merkt, dass man gerade Joghurt mit Fett oder einen Donut gegessen hat, ist es zu spät. Der letzte Bissen ist schon unten.

Noch mehr Kalorien loswerden

Bisher haben wir uns nur die Kalorienzufuhr angesehen, also wie höherer Fettkonsum unwillkürlich zu höherer Kalorienaufnahme führt. Wenn Sie ans Kalorienverbrennen denken, denken Sie bestimmt an Sport, aber die meisten Kalorien verbrennt man durch seine bloße Existenz. Dieser Ruheumsatz umfasst die Kalorien, die man jede Stunde braucht, damit das Herz schlägt und alles funktioniert. Bei den meisten sind das 65 Prozent der täglich verbrannten Kalorien.1439 Weitere 25 Prozent verbrennen wir durch Bewegung, und die restlichen 10 durch die thermische Wirkung des Essens, also den Verdauungsaufwand. Das, was wir essen, bestimmt interessanterweise nicht nur die Kalorienzufuhr, sondern beeinflusst auch diese drei Arten der Kalorienverbrennung.

Wenn man sich fettarm ernährt (11 Prozent Fettkalorien), verbrennt man im Schlaf mehr Kalorien als bei fettreicher Ernährung (58 Prozent).1440 Der Unterschied kann bis zu 65 Kalorien pro Nacht ausmachen, aber in dieser Studie wurde das bei übermäßiger Kalorienaufnahme gemessen, was den Effekt vermutlich aufbauscht. Menschen, die fettarm essen, haben auch einen unerklärlichen Bewegungsdrang. Testpersonen auf einer 20-Prozent-Fett-Diät begannen, mehr Sport zu treiben, und verbrannten pro Tag 83 Kalorien mehr. Die Kontrollgruppe mit 40 Prozent Fett verbrauchte pro Tag 59 Kalorien weniger.1441 Das ergibt einen täglichen Unterschied von gut drei gelaufenen Kilometern,1442 und es erklärt vielleicht, warum die Leute mit der fettreichen Ernährung deutlich mehr magere Körpermasse verloren – knapp eineinhalb Kilo in sechs Monaten –, während die mit der fettarmen Diät magere Körpermasse aufbauten.1443

Im Ruhezustand verbrennen wir etwa eine Kalorie pro Minute, etwa so viel, wie eine Fünfundsiebzig-Watt-Glühbirne Wärme produziert. Nach einer Mahlzeit brennt die Birne etwas heller, um das abzufertigen, was wir gerade gegessen haben.1444 Fett scheint außerdem leichter aus dem Verdauungstrakt absorbiert zu werden, das heißt, wir brauchen weniger Kalorien, um es zu verarbeiten.1445 Eine richtig fettarme Ernährung (3 Prozent der Kalorien aus Fett) benötigt zum Verdauen ungefähr 65 Kalorien mehr als eine fettreiche (40 Prozent). Man verbrennt also mehr Kalorien, wenn man sich fettarm ernährt, auch wenn es pro Tag nur etwa 40 mehr sind.1446

Neben diesen drei Arten, Kalorien loszuwerden, gibt es noch eine vierte, und die ist viel konkreter: Wir kacken die Kalorien aus. Wer sich fettarm ernährt, spült mehr Kalorien die Toilette runter. Von übermäßigem Essen bei einer 11-Prozent-Fett-Ernährung verschwanden jede Woche 620 Kalorien mehr im Klo als bei gleich vielen Kalorien im Essen, davon aber 58 Prozent aus Fett.1447 Das macht im Monat 2500 Kalorien weniger, die sich sonst als Hüftgold ablagern würden. Auch wenn die Kalorienzufuhr mehr Gewicht hat, können all die kleinen Vorteile auf der anderen Seite langfristig beim Abnehmen helfen.

Das Fett, das wir essen, ist das Fett, 
das wir schleppen

In den Gefängnisstudien in Vermont, die ich bereits erwähnt habe, wurden schlanke »Freiwillige« gemästet, um experimentelle Fettleibigkeit zu erforschen. Dabei machten die Wissenschaftler eine wichtige Entdeckung: Sie merkten, wie schwer es ist, Menschen gezielt zunehmen zu lassen – es sei denn, man gibt ihnen jede Menge Fett. Um dreißig Pfund mit einer Mischkost zuzunehmen, mussten die Gefangenen je nach Körperoberfläche ungefähr 140 000 zusätzliche Kalorien essen. Um sie mit Fett ebenso viel zunehmen zu lassen, mussten die Wissenschaftler ihnen nur 40 000 zusätzliche Kalorien hineinzwingen.1448 Bei reinen Fettkalorien reichten 100 000 weniger, um dieselben dreißig Pfund zuzunehmen. Warum? Ist Kalorie nicht gleich Kalorie? Warum ist unser Körper bei der Einlagerung von Fettkalorien so viel effizienter?

Der Körper kann Fett deshalb so leicht speichern, weil Fett bereits Fett ist. Proteine oder Kohlenhydrate muss er erst in Fett umwandeln, aber das kostet Energie. Um 100 Fettkalorien aus dem Essen als Körperfett einzulagern, braucht der Organismus nur 3 Kalorien, aber für 100 Kalorien aus Kohlenhydraten schon 23.1449 Wenn der Körper also das Fett von hundert Butterflocken speichern will, muss er dafür drei Butterflocken verbrennen, und siebenundneunzig wandern in die Fettdepots. Aber bei hundert Stück Würfelzucker geht schon beim Umwandeln fast ein Viertel verloren. Deshalb verbrennt unser Körper lieber die Kohlenhydrate und lagert das Fett ein statt umgekehrt. Einfach ausgedrückt scheint Fett einfach fetter zu machen.1450

Nach einer Mahlzeit wird der Großteil des Fetts direkt als Körperfett gespeichert, ein Großteil der Kohlenhydrate hingegen wandert als schneller Energielieferant in die Muskeln.1451 Eine Studie mit Kindern fand heraus, dass fettreiche Mahlzeiten zum Einlagern von neunmal mehr Körperfett führten als fettarme Mahlzeiten mit derselben Kalorienmenge.1452 Wo genau geht das Fett denn hin? Wissenschaftler der Mayo Clinic markierten in einem Essen das Fett mit speziellen Isotopen, um seinen Weg durch den Körper nachzuverfolgen. Sie gaben Testpersonen das markierte Fett und schoben sie vierundzwanzig Stunden später in den OP. Dort entnahmen sie ihnen Fettbiopsien aus den Oberschenkeln, dem Bauchspeck und tief aus dem Bauchraum. Von dem Fett aus der Mahlzeit, das sie nachverfolgen konnten, wurden circa 45 Prozent direkt verbrannt. Der Großteil des verzehrten Fetts wanderte aber direkt in die Körperfettdepots. Die Wissenschaftler stellten fest, dass sich circa 50 Prozent davon direkt auf dem Bauch und 40 Prozent an den Oberschenkeln ablagerte. Aus dem Rest wurde viszerales Fett, also das Fett, das sich um unsere wichtigsten Organe legt.1453 Unter normalen Bedingungen ereilt dieses Schicksal nur weniger als 1 Prozent der aufgenommenen Kohlenhydrate, das zeigen jedenfalls ähnliche Studien mit isotopenmarkiertem Zucker.1454

Low-Fat-Verfechter greifen gern zu diesem Argument und sagen, dass über das Essen aufgenommene Kohlenhydrate nur dann aus dem Nichts große Fettmengen bilden, wenn man »extrem überfüttert wird«1455, zum Beispiel mit »einer Ernährung nur aus Süßigkeiten«.1456 Wenn man Probanden täglich 1000 Kalorien zusätzlich gibt – was elf Portionen Zuckerwatte entspricht1457 –, nehmen sie in drei Wochen tatsächlich etwa 2 Kilo zu.1458 Die meisten dieser Kohlenhydratkalorien enden jedoch als überschüssige Wärme.1459 Wären es statt Kohlenhydrat- aber 1000 zusätzliche Fettkalorien, also ungefähr ein halbes Stück Butter oder eine halbe Tasse Öl am Tag, würde das meiste davon sofort gespeichert und für schlechte Zeiten gehortet.1460

Selbst wenn unter normalen Umständen weniger als 1 Prozent der Kohlenhydrate als Fett gespeichert werden, heißt das noch nicht, dass sie nicht dick machen können. Normalerweise verbrennt unser Körper rund um die Uhr Fett – interessanterweise etwa in der Geschwindigkeit, mit der eine Kerze brennt. (Kerzen waren früher aus Talg, also tierischem Fett.1461) Der Körper bevorzugt als Treibstoff Kohlenhydrate. Wenn wir sie essen, lässt er vom Fett ab, verbrennt lieber die Kohlenhydrate und bläst die Kerze für ein paar Stunden aus. Wir können also von Kohlenhydraten sehr wohl zunehmen, aber nicht, weil wir dadurch mehr Fett direkt einlagern, sondern weil wir unseren Körper damit vom Fettverbrennen abhalten.1462

Macht jedes Fett dick?

Wenn es Sie erstaunt hat, dass der Körper mit Fettkalorien anders umgeht als mit Kohlenhydratkalorien, wird es Sie noch mehr verwundern, dass Forschungsergebnissen zufolge einige Arten von Fettkalorien eher dick machen als andere. Ich jedenfalls war davon überrascht. Studien, die einen höheren Konsum gesättigter Fette mit mehr Gewichtszunahme in Verbindung bringen, gab es schon lange,1463 aber ich hatte immer angenommen, das hinge nur mit einer generell ungesünderen Ernährungs- und Lebensweise zusammen. Schließlich sind die fünf Hauptquellen gesättigter Fette in den USA Käse, Desserts wie Kuchen und Eis, Hähnchen, Schweinefleisch und Burger.1464

Interventionsstudien machten die Sache aber interessanter. Wenn man Menschen von einer Ernährung mit 38 Prozent Kalorien aus Fett auf 28 Prozent setzt, bauen sie Körperfett ab. Bis hierhin alles logisch. Doch wenn die Ernährung von 38 Prozent Fett aus hauptsächlich gesättigten Fetten auf eine Ernährung mit 38 Prozent Fett aus hauptsächlich einfach ungesättigten Fetten (wie zum Beispiel die mediterrane Ernährungsweise) umstellt, bauen sie ebenfalls Körperfett ab.1465 Dieselbe Kalorien- und dieselbe Fettmenge – nur ein anderes Fett – führten zu unterschiedlichem Gewichtsverlust.

Um Testpersonen von reichlich gesättigten Fetten auf eine eher mediterrane Ernährungsweise umzustellen, ersetzen Wissenschaftler Fleisch und Milchprodukte zum Teil durch Nüsse und Avocados. Dadurch essen die Testpersonen gleich viel Fett und Kalorien, aber auch deutlich mehr Ballaststoffe.1466 Und woher weiß man dann, dass sie wegen der anderen Fette und nicht wegen der höheren Ballaststoffmenge abgenommen haben?

Um herauszufinden, ob es zwischen Fetten wirklich einen Unterschied gibt, entwickelten Wissenschaftler eine Studie, bei der die Testpersonen praktisch die gleichen Dinge aßen, die sich nur durch die Fette unterschieden. Dafür buken sie Scones. Die eine Hälfte mit Sonnenblumenöl und die andere mit Butter. Das Leberfett der Gruppe, die Sonnenblumenöl-Scones aß, ging zurück, das der Butterscones-Esser nahm zu.1467

Könnte es weniger am Unterschied zwischen ungesättigtem und gesättigtem Fett gelegen haben, sondern eher am Unterschied zwischen pflanzlichem und tierischem Fett? Schließlich ist Cholesterin einer der vermuteten Hauptfaktoren für Leberschäden und das Entstehen einer nichtalkoholischen Fettleber,1468 was erklären würde, warum man, wenn man jede Woche ein paar Eier isst, das dreifache Fettleber-Risiko hat.1469 Wie lässt sich dieser Faktor ausschließen?

Wissenschaftler entwickelten eine Studie, bei der die Testpersonen wieder beinahe die gleichen Dinge aßen, hier entweder mit gesättigten oder ungesättigten Fetten. Diesmal buken sie keine Scones, sondern Muffins. Die eine Hälfte enthielt Sonnenblumen- und die andere Palmöl, ein gesättigtes Fett, aber cholesterinfrei wie alle pflanzlichen Fette. Die Palmölmuffins führten nicht nur zu einer deutlich höheren Menge Leber- und Gesamtkörperfett, sondern auch zu doppelt so viel viszeralem Fett, dem besonders gefährlichen, das sich um die inneren Organe legt.1470 Die Probanden, die gesättigte Fette aßen, bauten außerdem auch viermal mehr Fettgewebe auf als mageres.1471 Gesättigte Pflanzenfette wie Kokos- oder Palmöl erhöhen also nicht nur genau wie tierische Fette das Risiko für Herzkrankheiten,1472 sondern spielen wohl auch eine Rolle bei der Fettleibigkeitsepidemie.

Gesättigte Fette machen vermutlich auch deshalb dick, weil sie nicht verbrannt, sondern gleich gespeichert werden. Das wurde durch Vergleiche von einfach ungesättigten (Olivenöl beziehungsweise Sahne)1473 und mehrfach ungesättigten Fetten (Distelöl beziehungsweise Schmalz)1474 entdeckt. Ölsäure, das einfach ungesättigte Fett in Oliven, Nüssen und Avocados, wird sofort zu etwa 20 Prozent leichter verbrannt als Palmitinsäure,1475 das vorherrschende gesättigte Fett bei der US-amerikanischen Ernährungsweise, das hauptsächlich in Fleisch und Milchprodukten steckt.1476 Wenn man Palmitinsäure in einer Petrischale auf Muskelzellen tropft, kann man live dabei zusehen, wie die Fettverbrennung verhindert wird.1477 Trotzdem war der Unterschied zu gering, um das zusätzlich abgenommene Gewicht zu erklären, wenn diese Fette bei randomisierten und kontrollierten Studien ausgetauscht wurden. In den fünf Stunden nach einem Frühstück mit etwa vier Teelöffeln Olivenöl verbrannten die Testpersonen circa sechzehn Gramm Fett.1478 In den gleichen fünf Stunden nach einem fast identischen Frühstück, nur mit Butter statt Olivenöl, wurden nur circa dreizehn Gramm Fett verbrannt. Doch auch wenn man bei jeder Mahlzeit drei Gramm Fett mehr verbrennt, ist man am Ende eines Monats gerade einmal ein halbes Pfund leichter. In einer Studie, in der gesättigtes Fett hauptsächlich durch Olivenöl ersetzt wurde, nahmen die Probanden in einem Monat aber fünf Pfund ab.1479Also muss etwas anderes dahinterstecken.

Erinnern Sie sich noch an die thermische Wirkung von Lebensmitteln, also die Energiemenge, die für das Verdauen, Absorbieren und Speichern einer Mahlzeit verbraucht wird? Nun, anscheinend sind 28 Prozent mehr Kalorien zum Verdauen eines Essens mit Walnüssen und 23 Prozent mehr für ein Essen mit Olivenöl nötig als für eine Mahlzeit mit derselben Kalorienmenge, deren Fett aus Käse und Butter stammt.1480 Das klingt beeindruckend, aber der Körper ist in beiden Fällen so effizient, dass es nicht viel ausmacht – pro Tag wahrscheinlich nur etwa 20 Kalorien.1481 Ein ähnlicher Anstieg des Ruheumsatzes um ein paar Kalorien pro Tag wurde bei einem Experiment beobachtet, bei dem Haselnuss- mit Palmöl verglichen wurde.1482 Doch auch hier fehlt ein Puzzleteil.


Was ist mit nativem Kokosöl?

Kokosöl, einer der letzten Internet- Hypes, wird als Abnehm-»Wunder« beworben, das »WIRKLICH BAUCHfett verbrennt!«.1483 Wenn man Ratten hochreine mittelkettige Fettsäuren – einen Bestandteil von Kokosöl – gibt, fressen sie weniger. 1484 Aber funktioniert das auch bei Menschen?

Eine offene Pilotstudie behauptete, dass Kokosöl zum Abnehmen führt.1485 »Offene« Studie? Das bedeutet nur, dass die Teilnehmer wussten, was sie aßen. Es gab keine Placebo-Kontrollgruppe. Es gab überhaupt keine Kontrollgruppe. Wir haben bereits über den bekannten Effekt von Ernährungsstudien gesprochen: Allein die Teilnahme daran und das Beobachtetwerden führen dazu, dass man weniger Kalorien aufnimmt, weil man weiß, die Wissenschaftler schauen einem über die Schulter und stellen einen auf die Waage.1486 Also lässt sich mit so einer Studie nicht nachweisen, welche Rolle das Kokosöl spielt – oder ob es überhaupt eine spielt.

Vorhang auf für eine verdeckte Studie. Als die Wissenschaftler die Wirkung von Kokosöl mit einem Placebo verglichen, schnitt das Kokosöl schlechter ab. Erstens gab es keinen Unterschied bei der Fettverbrennung, und zweitens waren die Testpersonen nach der Kokosöl- Mahlzeit hungriger. Das Kokosöl war weniger sättigend als dieselbe Kalorienmenge eines Vergleichsöls. 1487 Kokosöl legt also aufs Geungesatsamtkörper-, Bauch- oder Gesäß-/ Oberschenkelfett genauso drauf wie andere Öle, und es wirkt sich wohl auch negativ auf den Stoffwechsel aus.1488 Im Vergleich zwischen zwei täglich verabreichten Esslöffeln Kokosöl und zwei Esslöffeln Sojaöl gab es keine nennenswerte1489 Auswirkung auf Gewicht oder Taille. Allerdings verschlechterte sich die Insulinresistenz der Kokosölgruppe (obwohl die Teilnehmer die Vorgabe hatten, mehr Obst und Gemüse, weniger Zucker und tierische Fette zu essen sowie pro Woche drei Stunden Sport zu treiben).1490 Kokosöl-Agitatoren behaupten, Kokosöl sei etwas Besonderes, weil es mittelkettige Triglyceride enthält, aber die machen nur etwa 10 Prozent des Gesamtprodukts aus.1491 Zum Großteil besteht Kokosöl aus den gleichen cholesterinsteigernden gesättigten Fetten wie denen im Rindertalg.1492

Wenn nie nachgewiesen wurde, dass man mit Kokosöl mehr abnimmt als mit Placebos, warum dürfen Kokosöl- Marktschreier das dann ungeschoren behaupten? Sie verweisen gern auf Studien mit Einwohnern von Pazifikinseln: Früher, als diese sich noch traditioneller ernährten und viele Gerichte aus Kokosnuss aßen, waren sie schlanker als mit ihrer heutigen Ernährung, die weniger Kokosnussprodukte enthält.1493

Raten Sie mal, was sie jetzt essen. »Das moderne Ernährungsmuster ist hauptsächlich durch einen hohen Konsum von Würstchen, Eiern und industriellen Lebensmitteln geprägt.«1494



Die Lösung des Rätsels der verschwundenen Kalorien

Wie nimmt man in einem Monat fünf Pfund Körperfett ab, wenn man dieselbe Kalorienmenge aufnimmt? Nun ja – wenn gleich viele Kalorien reingehen, müssen die entscheidend sein, die rausgehen. Erinnern Sie sich? Es gibt hauptsächlich vier Arten, Kalorien loszuwerden: über den Ruheumsatz, die körperliche Aktivität, die thermische Wirkung der Lebensmittel und das Ausscheiden. Wir haben bereits festgestellt, dass die Unterschiede beim Ruheumsatz und der thermischen Wirkung nicht ausreichen, und beim Ausscheiden von gesättigten und ungesättigten Fetten gibt es keinen Unterschied.1495 Also bleibt nur eine Möglichkeit übrig: Sport.

Wie kann ein anderes Fett jemanden dazu bringen, sich mehr zu bewegen? Ältere Studien boten einen Anhaltspunkt. Testpersonen, die randomisiert Mahlzeiten mit Fett aus Oliven, Nüssen und Avocados aßen, fühlten sich tendenziell wesentlich »energiegeladener« als diejenigen, die dieselbe Menge Fett aßen, das aus Fleisch und Milchprodukten stammte. Der Gewichtsverlust könnte also »durch einen subtilen, unbewussten Anstieg der körperlichen Tätigkeit«1496 herbeigeführt worden sein. Natürlich weiß man das erst, wenn man es testet.


Gedankenfutter

Die Botschaft für zu Hause: weniger fettes Fleisch und Milchprodukte, weniger Frittiertes, weniger zusätzliches Öl und weniger fettige Snacks wie Maischips.

Kochen ohne Öl – da war ich zunächst auch skeptisch. In meiner Jugend begann ich beim Kochen vieler Gerichte damit, Zwiebeln und Knoblauch in Öl anzuschwitzen. Und wie soll man überhaupt ohne Fett backen?

Ich war hocherfreut, als ich entdeckte, dass man ohne Öl überraschend einfach kochen kann. Damit nichts anbrennt, kann man die Zutaten in Wein, Sherry, Brühe, Essig oder stinknormalem Wasser sautieren. Der Trick ist, nach und nach immer nur ein bisschen Flüssigkeit zuzugeben. Ich verwende oft getrocknete Pilze und hebe die Einweichflüssigkeit auf. Ich finde, dass Steinpilze eine besonders intensive, dunkle und herzhafte Brühe ergeben, die sich perfekt zum Sautieren von Knoblauch und Zwiebeln eignet. Ihr würziger Umami-Geschmack macht es noch leichter, ganz auf Salz zu verzichten.

Beim Backen verwende ich statt Öl gesunde, vollwertige Zutaten – und es funktioniert! Mit Wasser verquirlte gemahlene Leinsamen, Apfelmus, zerdrückte Bananen oder Avocados, eingeweichte und pürierte Trockenpflaumen und sogar Kürbismus aus der Dose machen den Kuchen genauso saftig. Gemüse lässt sich auch wunderbar ohne Öl im Ofen rösten. Ich verwende dafür eine Silikonbackmatte, aber Backpapier soll sich genauso gut eignen. So mache ich auch meine lila Süßkartoffel- Pommes. Ich träufle etwas Apfel- oder Malzessig auf die Kartoffelstifte und streue blaues Maismehl mit Salbei und geräuchertem Paprikapulver drüber. Jetzt kriege ich Hunger!



Neunundzwanzig Testpersonen wurden verdeckt randomisiert und auf zwei Diäten gesetzt, die bis auf ihr Öl – eine mit Palm- und eine mit Haselnussöl – identisch waren. Dieselbe Kalorienmenge, dieselbe Fettmenge, dasselbe Essen – nur dass der Palmölgruppe statt einfach ungesättigtem Fett gesättigtes untergejubelt wurde. Die Wissenschaftler statteten alle Testpersonen mit Aktivitätstrackern aus, um objektiv zu messen, wie viel sie sich bewegen. Dabei stellten sie fest, dass 90 Prozent der Testpersonen auf unerklärliche Weise plötzlich aktiver waren, wenn sie, ohne es zu wissen, eine an gesättigten Fettsäuren arme Diät befolgten. Sie bewegten sich durchschnittlich um 12 bis 15 Prozent mehr. Daraus schlossen die Wissenschaftler, dass ein hoher Konsum gesättigter Fette »die Motivation für körperliche Aktivität dämpfen kann«.1497


Wenig zusätzlicher Zucker

Sugar Daddy

Ein Gründungsmitglied des Harvard-Instituts für Ernährungswissenschaft erinnert sich, dass »die Fleisch-, Milch- und Eierproduzenten sehr aufgebracht«1498 auf die ursprünglichen Dietary Goals für die USA reagierten. Und sie waren nicht die Einzigen. Die Dietary Goals enthalten Empfehlungen der US-Regierung für gesunde Ernährung, und scheuten sich nicht, Namen zu nennen. Der Präsident der National Cattlemen’s Beef Association erklärte, seine Industrie habe »recht heftig reagiert«, weil »diese ›Ernährungsziele‹, wenn sie in ihrer momentanen Form verbreitet würden, ganzen Bereichen der Lebensmittelindustrie – Fleisch, Milchprodukte, Zucker und anderen – so großen Schaden zufügen könnten, dass sie sich nicht mehr davon erholen«.1499

Kritiker warnten, eine Umsetzung dieser Empfehlungen würde die Steuerzahler belasten. Weil die Lebensmittel teurer würden? Nein. Weil »sich die Gesundheitskosten erhöhen, wenn sich die Lebensdauer verlängert«. Das ist auch der Fall, wenn die Leute mit dem Rauchen aufhören: »Die Verlängerung der erwarteten Lebensdauer würde die Pflegekosten für alte Menschen steigen lassen.«1500 Mit anderen Worten: Wenn die Menschen gesünder essen und nicht mehr rauchen, gibt es mehr Alte, von denen einige Unterstützung benötigen könnten.

Der Präsident der International Sugar Research Foundation nannte das Dokument »unglücklich und unklug« und bezeichnete es als offensichtlichen Teil einer »emotionalen Anti-Saccharose-(Anti-Haushaltszucker-)Flutwelle«. Wie im offiziellen Protokoll festgehalten, erklärte er: »Einfach ausgedrückt, lieben die Menschen Süßes, und anscheinend glaubt der [Senats-]Ausschuss, dass ihnen das genommen werden sollte, was sie mögen. Bestimmte Amerikaner werden von einer puritanischen Neigung angetrieben, sich als ›Weltverbesserer‹ aufzuführen.«1501

Als die Weltgesundheitsorganisation (WHO) Jahrzehnte später versuchte, ein ähnliches Dokument herauszubringen, war die Zuckerindustrie von Beschimpfungen schon zu Muskelspielen übergegangen. Das WHO-Dokument mit dem Titel Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Disease (Ernährung und die Vorbeugung chronischer Krankheiten) enthielt sechs schicksalhafte Worte: »den Konsum von freiem Zucker begrenzen« (also zusätzlichem Zucker). Schon Tage später fuhr die Industrie einen heimtückischen Angriff, der in der Drohung gipfelte, sie würde den US-Kongress dazu bringen, die Finanzhilfen der USA für die WHO komplett zu streichen1502 – nur wegen dieser sechs Worte.

WHO-Insider nannten die Drohung der Zuckerindustrie schlimmer als all den Druck, den sie je von der Tabaklobby zu spüren bekommen hatten.1503 In einem internen Vermerk heißt es, die US-Regierung habe von der Zuckerindustrie eine Liste von Forderungen bekommen, darunter: alle Verweise auf die Wissenschaft zu streichen, die die WHO-Experten zu dem Thema zusammengetragen hatten, und »sämtliche Verweise auf Fett, Öl, Zucker und Salz« zu entfernen.1504 In den USA unterhöhlt die Lebensmittelindustrie globale Gesundheitsinitiativen, wie schon die Tabakindustrie vor ihr. Als die Frage aufkam, warum Michelle Obamas Programme gegen Fettleibigkeit von Kindern in den USA nicht weltweit übernommen werden sollten, antwortete ein US-Regierungsvertreter, das könnte den US-amerikanischen Exporten schaden.1505

Überzuckerte Wissenschaft

Mindestens ein Dutzend Interventionsstudien dokumentieren die schädliche Wirkung von zusätzlichem Zucker auf den Stoffwechsel, auch wenn dieser Effekt vermutlich vor allem mit dem erhöhten Gewicht zu tun hat, das mit dem Zuckerkonsum einhergeht.1506 Das brachte Vertreter der Zuckerindustrie wie den Leiter der World Sugar Research Organisation dazu, Dinge von sich zu geben wie: »Alles ist schädlich, wenn man zu viel davon bekommt, auch Wasser und Luft.«1507 Ganz genau: Er verglich übermäßigen Zuckerkonsum mit zu viel Atemtätigkeit.

Das ist die Rückkehr zur ausgelutschten Strategie der Tabakproduzenten: Sie bieten ihre Erzeugnisse nur an; sie billigen den Überkonsum ihrer Produkte nicht; wenn Menschen davon krank werden, sind sie selbst schuld.1508 Das ist natürlich deshalb unredlich, weil die Tabakindustrie Tag und Nacht daran arbeitet, ihre Produkte so suchterzeugend wie nur möglich zu machen, genau wie die Hersteller ultraverarbeiteter Lebensmittel ihre Produkte, zum Beispiel zuckrige Frühstückscerealien, so entwickeln, dass sie herrlich schmecken, um den Konsum zu maximieren.1509

Warum reduzieren die Hersteller die Zuckermenge in ihren Produkten nicht? Dafür gibt es eine ganze Reihe von Erklärungen, wie zum Beispiel: »… ein Produkt, das fast schon süchtig macht, garantiert langfristige Umsätze. … Möglicherweise ist der Verkauf stark zuckerhaltiger Cerealien eine gewiefte Taktik, um einen billigen Rohstoff teuer zu verkaufen – Zucker.«1510 Hochverarbeitete Lebensmittel wie Frühstückscerealien1511 haben die höchsten Gewinnspannen.1512 Es ist erwähnenswert, dass die Kosten für die Verpackung von Frühstückscerealien mitunter mehr als zehnmal so hoch sind wie die der Zutaten.1513

Beweise zu leugnen gehört zur Kernstrategie der Zuckerindustrie, um sich zu behaupten.1514 Wenn die Beweise unwiderlegbar sind – wie beim Zusammenhang von Zucker und Karies –, geht die Industrie zu Ablenkungsmanövern über und richtet den Fokus weg von einer Zuckerbeschränkung auf die Suche nach einem Impfstoff gegen Karies. Bei der Fettleibigkeit scheinen wir einen ähnlichen Punkt erreicht zu haben, denn auch hier leugnet die Zuckerindustrie nicht mehr, sondern beeilt sich, abzulenken. Sie gab Studien in Auftrag, die nahelegen, dass »gesunde« Fettleibige auch dann länger leben, wenn sie nicht abnehmen1516 – dem widersprechen allerdings Hunderte Studien von vier Kontinenten mit über zehn Millionen Teilnehmern.1517

Bittersüß

Beim überschüssigen Körperfett scheint die Fettleibigkeitsepidemie nur die Spitze des Eisbergs zu sein.1518 Wie ich bereits im Kapitel »Ursachen« erklärt habe, kann man über 90 Prozent der Erwachsenen und mehr als zwei Drittel der Kinder in den USA als »zu dick« einschätzen. Das heißt, sie haben so viel überschüssiges Körperfett, dass es ihrer Gesundheit schadet. Das betrifft unter Umständen auch Normalgewichtige (oftmals durch zu viel Bauchfett). Für diese Epidemie wird zum Teil der Zucker verantwortlich gemacht.1519

Vor hundert Jahren wurde Zucker als eine der günstigsten Kalorienquellen in der Ernährung gepriesen.1520 Zucker für 10 Cent lieferte Tausende Kalorien. Über den Begriff leere Kalorien1521 empörten sich die Zuckerhändler und beteuerten, die Kalorien im Zucker seien »keinesfalls leer, sondern voller Energie« – also voller Kalorien, von denen wir heute zu viele abbekommen. Das Übergewicht der US-Bevölkerung entspricht durchschnittlich etwa 350 bis 550 zu viel aufgenommenen Kalorien pro Tag,1522 und zufällig ist das genau die Kalorienmenge, die US-Amerikaner als Zucker essen, wenn sie es nicht schaffen, sich an die empfohlene Zuckermenge in den US-Ernährungsrichtlinien zu halten.1523 Vielleicht sollten wir an dieser Stelle anfangen, Kalorien zu sparen.

Sogar die erbittertsten Kämpfer für die Sache des Zuckers – Wissenschaftler, die sich ihren Lebensunterhalt zum Teil von der Zucker- und Getränkeindustrie finanzieren lassen – stimmen zu, dass Zucker nicht nur eindeutig zu Fettleibigkeit beiträgt, sondern dass es »auch unstrittig« ist, »dass Zuckerreduktion ein Bestandteil eines jeden Programms zum Abnehmen sein sollte«.1524 Und das kommt von jemandem, dem die Maissirupindustrie angeblich 40 000 US-Dollar im Monat zahlte, und zwar zusätzlich zu den 10 Millionen für seine Forschung.1525 Bei der Frage, welche Kalorienquellen einzugrenzen wären, sollte »die Reduktion des Zuckerkonsums an erster Stelle stehen, da Zucker keine wichtigen Nährstoffe enthält«,1526 sagten Wissenschaftler, die von der Dr Pepper Snapple Group (Limonaden wie 7 up und Schweppes) und der Coca-Cola Company finanziert wurden, einschließlich des berüchtigten Richard Kahn, der einen Millionen-Dollar-Sponsoringvertrag mit einem der weltweit größten Süßigkeitenhersteller abschloss, als er wissenschaftlicher Leiter der American Diabetes Association war.

Randomisierte und kontrollierte Studien zeigen erwartungsgemäß, dass höherer Zuckerkonsum zu einer höheren Kalorienaufnahme führt,1527die Erwachsene zunehmen lässt. Ein reduzierter Zuckerkonsum führt bei Kindern dazu, dass sie abnehmen.1528 Als Wissenschaftler Testpersonen randomisiert ihren Zuckerkonsum erhöhen beziehungsweise verringern ließen, nahm die Mehr-Zucker-Gruppe in drei Wochen circa eineinhalb Kilo zu, während die Weniger-Zucker-Gruppe rund ein Kilo abnahm.1529 Eine systematische Review und eine Metaanalyse all dieser Ad-libitum-Studien – Praxisstudien, in denen die Zuckermenge verändert wird, die Leute ansonsten aber essen, was sie wollen – ergab, dass geringerer Zuckerkonsum zum Ab- und erhöhter Zuckerkonsum zu vergleichbarem Zunehmen führte. Die Wissenschaftler schlussfolgerten, dass es »angesichts der schnellen Zunahme bei erhöhtem Zuckerkonsum« vernünftig wäre, den Menschen zu raten, weniger Zucker zu essen.1530

Beobachtungsstudien lieferten nicht ganz so eindeutige Ergebnisse. Sie stellten zwar einen Zusammenhang zwischen Fettleibigkeit und dem Konsum gesüßter Getränke her, für zuckerhaltige Speisen gelang dies aber nicht widerspruchsfrei.1531 Solche Studien basieren meistens auf Selbstauskünften, und Fettleibige neigen dazu, die Menge der süßen Sachen, die sie essen, nach unten zu korrigieren. Sie fälschen sozusagen ihre Daten. Um sich ein objektives Bild über den tatsächlichen Zuckerkonsum zu machen, können Wissenschaftler die Saccharose im Urin messen und dabei den Einfluss anderer Süßungsmittel wie Maissirup mit hohem Fruchtzuckergehalt ausschließen. Mit dieser Methode entdeckten sie, dass Zuckerkonsum mit einem größeren Risiko für Fettleibigkeit und einen größeren Taillenumfang verknüpft ist, und zwar sowohl in Querschnittstudien, die einen bestimmten Zeitpunkt festhalten, als auch bei längerfristig durchgeführten prospektiven Kohortenstudien.1532 Die Saccharose im Urin zeigte an, dass das Fünftel der Testpersonen mit dem höchsten Zuckerkonsum gegenüber dem Fünftel mit dem geringsten Zuckerkonsum ein über 50 Prozent höheres Übergewichts- oder Fettleibigkeitsrisiko hatte.1533


Kein süßes Nichts

Am 1. April 1998 verkündete die FDA die Zulassung des künstlichen Süßstoffes Sucralose,1534 Handelsname Splenda, auch bekannt als 1,6-Dichlor-1,6-didesoxy-β-D-Fructofuranosyl- 4-Chlor-4-desoxy-α-Dgalactopyranosid. 1535 Abgesehen von seiner furchterregenden chemischen Bezeichnung war das Schlimmste daran, dass es bei empfindlichen Menschen in seltenen Fällen Migräne auslöste.1536 Dazu meinte der Hersteller, man solle sämtliche Risiken gegen die »größeren Vorteile« abwägen, zum Beispiel, »dass es dazu beiträgt, die Gesundheitsrisiken zu vermindern, die von der nationalen Fettleibigkeitsepidemie ausgehen«.1537

Und wie läuft das so?

Große Bevölkerungsstudien erkannten, dass der Konsum künstlicher Süßstoffe, vor allem in Diät-Limonaden, langfristig mit steigendem Gewicht und mehr Bauchfett einhergeht. 1538 Die naheliegendste Erklärung dafür wäre die Umkehrung der Kausalität: Nicht das Trinken von Diät-Limo führt zu Fettleibigkeit, sondern Fettleibigkeit dazu, dass man mehr Diät-Limo trinkt. Doch auch als die Wissenschaftler den anfänglichen Körperfettanteil der Testpersonen berücksichtigten, fanden sie immer noch Beweise für ein erhöhtes Fettleibigkeitsrisiko.1539 Aber nicht alle Studienreviews kamen zu dem Schluss, dass man von künstlichen Süßstoffen zunimmt. Welche Reviews waren das bloß? Nun, eine Analyse der Industriefreundlichkeit stellte fest, dass die von der Lebensmittelindustrie finanzierten Studien siebzehnmal seltener auf ungünstige Auswirkungen hinwiesen, und bei fast der Hälfte der gesponsorten Arbeiten hatten die Autoren vergessen, ihren Interessenskonflikt offenzulegen.1540 Das ist sogar noch schlimmer als bei der Zuckerindustrie, deren Studien den Zusammenhang zwischen Zucker-Limo und Fettleibigkeit »nur« fünfmal so häufig infrage stellten.1541 Genau wissen wir es aber erst, wenn wir es testen.

Viele Interventionsstudien zu künstlichen Süßstoffen und Dickwerden führt die Tieragrarwirtschaft durch, denn paradoxerweise wird hier das Zeug an die Tiere verfüttert, um sie schneller zu mästen.1542 (Gibt es eigentlich irgendetwas, was die armen Hühner nicht fressen müssen?) Schon seit den 1950er Jahren werden in der US-amerikanischen Tierzucht künstliche Süßstoffe verabreicht. 1543 Die Industrie gibt damit an, dass diese »das Körpergewicht erhöhen und die Kapitalrendite optimieren«.1544 Und bei Menschen? Wenn man fettleibigen Testpersonen die Menge an Sucralose verabreicht, die in einer Dose Diät-Limo steckt, steigen ihr Blutzucker und Insulin deutlich an. Das legt nahe, dass Sucralose keine inaktive Substanz ist.1545 Der Spenda-Hersteller betont, Sucralose werde vom Körper kaum absorbiert, sondern lande eigentlich nur im Dickdarm, der sie ausscheidet.1546 Aber womöglich ist genau das das Problem.1547 Die nachteilige Wirkung künstlicher Süßstoffe auf den Stoffwechsel geht mit »ausgeprägten« Veränderungen des Mikrobioms einher, die bei täglichem Konsum schon nach einer Woche auftreten.1548 Die gute Nachricht ist, dass man sein ursprüngliches Darmbakteriengleichgewicht nach dem Verzicht auf künstliche Süßstoffe in ein paar Wochen wiederherstellen kann.1549

Leider bekommen wir manchmal Süßstoffe ab, ohne es zu wissen. Fast die Hälfte der Studienteilnehmer, die zufällig in der sucralosefreien Gruppe landeten, wurden positiv darauf getestet. Vermutlich stammte der Süßstoff aus Quellen, die nichts mit Essen und Trinken zu tun haben, zum Beispiel aus Zahnpasta und Mundwasser.1550

Künstliche Süßstoffe stören den Stoffwechsel auch deshalb, weil das Gehirn einen Widerspruch feststellt zwischen der Süße auf der Zunge und der Blutzuckermenge, die dann im Gehirn landet. Das Hirn fühlt sich möglicherweise von dem Süßstoff verschaukelt und glaubt, noch mehr konsumieren zu müssen, um ausreichend Kalorien zu bekommen. 1551 Forscher gaben ihren Studienteilnehmern verdeckt Sprite, Sprite Zero (eine kalorienfreie, künstlich gesüßte Sprite) beziehungsweise kohlensäurehaltiges Zitronen- Limetten-Wasser zu trinken. Danach durften die Probanden zwischen M&M’s, Quellwasser und zuckerfreiem Kaugummi wählen. Wer entschied sich wohl für die M&M’s? Diejenigen, die die künstlich gesüßte Sprite getrunken hatten, griffen fast dreimal so häufig zu den Schokolinsen wie diejenigen, die zuckerhaltige Sprite oder das ungesüßte Getränk hatten.1552 Es lag also nicht an süß versus nicht süß oder Kalorien versus keine Kalorien. Irgendetwas in dem kalorienfreien Süßstoff ließ das Gehirn Lust auf Müll bekommen.

Die Wissenschaftler führten eine weitere, ähnliche Studie durch, bei der alle Teilnehmer nach dem Getränk Oreo-Kekse aßen. Danach wurden sie gefragt, ob die Kekse sie satt gemacht hätten. Wieder waren diejenigen, die künstlich gesüßte Sprite Zero getrunken hatten, weniger satt als die Testpersonen, die normale Sprite oder Sprudelwasser getrunken hatten. Diese Ergebnisse stimmen mit Hirnscan-Studien überein, die zeigen, dass ein regelmäßiger Konsum von Süßstoffen das Belohnungssystem unseres Gehirns verändert, die für die Zufriedenheit nach dem Essen verantwortlich sind.1553

Wie sieht es mit natürlichen, pflanzenbasierten Süßstoffen aus Stevia und Mönchsfrucht aus? Bei randomisierten Versuchen gaben Wissenschaftler ihren Testpersonen Getränke, gesüßt mit Zucker, Aspartam, Mönchsfrucht beziehungsweise Stevia. Dann überwachten sie vierundzwanzig Stunden lang den Blutzucker und fanden zwischen den vier verschiedenen Gruppen keine nennenswerten Unterschiede.1554

Moment mal! Die Zuckergruppe bekam sechzehn Löffel Zucker verabreicht – so viel, wie in 0,6 Liter Coca- Cola stecken. Also konsumierten die drei anderen Gruppen sechzehn Löffel Zucker weniger – und hatten trotzdem alle im Durchschnitt die gleichen Blutzuckerwerte? Wie ist das möglich? Bei Zucker schießt der Blutzuckerspiegel unmittelbar in die Höhe. Trinkt man dieses Zuckerwasser mit seinen zwanzig Stück Würfelzucker, jagt das den Blutzuckerwert innerhalb einer Stunde um vierzig Punkte nach oben. Im Gegensatz dazu bleibt er nach Getränken, die mit Aspartam, Mönchsfrucht oder Stevia gesüßt sind, erwartungsgemäß unverändert, schließlich sind das kalorienfreie Süßstoffe. Da sie keine Kalorien haben, ist es, als würde man Wasser trinken, oder? Wie kann dann der durchschnittliche Tagesblutzuckerwert gleich sein? Das wäre nur möglich, wenn die kalorienfreien Süßstoffe unseren Blutzuckerspiegel später irgendwie nach oben treiben würden – und genau das passierte. In der Aspartam- Gruppe stieg der Blutzuckerspiegel nicht nach dem gesüßten Getränk, sondern eine Stunde später als Reaktion auf das Mittagessen – als hätten die Leute gerade eine Flasche Limo getrunken.1555

Aber das war nach einem künstlichen Süßstoff. Und die natürlichen, Stevia und Mönchsfrucht? Da passierte dasselbe – der gleiche heftige Blutzuckeranstieg eine Stunde nach einer regulären Mahlzeit. Der Wert glich sich also auf diese Weise aus, obwohl die Testgruppen mit den kalorienfreien Süßstoffen sechzehn Löffel Zucker weniger intus hatten. Zumindest teilweise lag es daran, dass sie mehr aßen.

Nach einer Diät-Cola neigt man dazu, bei der nächsten Mahlzeit mehr zu essen als nach einer normalen Cola. Tatsächlich isst man so viel mehr, dass die durch Verzicht auf Zucker »eingesparten« Kalorien mit den späteren Mahlzeiten nachgereicht werden, und schließlich bleibt die tägliche Kalorienaufnahme gleich. Als hätten sich die Probanden aus den Null-Kalorien-Süßstoff-Gruppen – egal, ob der Süßstoff künstlich oder natürlich war – auch eine Flasche Zuckerlimo reingepfiffen. Auf Kalorienaufnahme, Blutzuckerspiegel und Insulinausschüttung wirkten sich die Süßstoffe genauso schlimm aus wie purer Zucker.1556

Gibt es konkrete Beweise dafür, dass Diät-Limos unser Gewicht negativ beeinflussen? Ja. Wenn man stattdessen Wasser trinkt, sollte es sich theoretisch genauso aufs Gewicht auswirken, da ja beide null Kalorien haben, stimmt’s? Als Wissenschaftler das allerdings testeten, nahmen die übergewichtigen und fettleibigen Testpersonen, die randomisiert Wasser statt Diät-Limos bekamen, in sechs Monaten deutliche 15 Prozent mehr ab.1557,1558

Den Wissenschaftlern, die gezeigt hatten, dass künstliche Süßstoffe Mikrobiom und Stoffwechsel stören, blieb die Ironie ihrer Forschungsergebnisse nicht verborgen. Sie bemerkten, dass diese Süßungsmittel, entwickelt, um Kalorien zu reduzieren und die Fettleibigkeitsepidemie einzudämmen, das Gegenteil bewirken: Künstliche Süßstoffe haben wahrscheinlich »geradewegs zur Verschärfung der Epidemie beigetragen, die sie eigentlich bekämpfen sollten«.1559



Verrückt nach Süßem

Die Industrie behauptet gern, Kalorie sei gleich Kalorie, und dass zu viele Coca-Cola-Kalorien nicht dicker machten als zu viele Kalorien aus Karotten.1560 Das mag unter Laborbedingungen zutreffen, lässt aber die appetitsteigernde Wirkung von Zucker außer Acht.1562 Erinnern Sie sich noch an das Experiment, bei dem Kinder zuckerreiche und weniger zuckerreiche Frühstückscerealien vorgesetzt bekamen? Wie ich auf Seite 16 schon erwähnt habe, enthalten Cheerios überraschenderweise fast genauso viele Kalorien wie Froot Loops (1041563 gegenüber 110 Kalorien pro Tasse1564). Hätten die Kinder also eine größere Menge Cheerios als Froot Loops gegessen, hätten sie mehr Kalorien aufgenommen. Es passierte aber etwas ganz anderes. Sie schütteten sich durchschnittlich 77 Prozent mehr zuckrige Froot Loops in die Schüsseln und aßen sie dann auch. Auch mit vergleichbar vielen Kalorien pro Portion bewirken zuckrige Frühstückscerealien eine fast doppelt so hohe Kalorienaufnahme.1565

Millionen Jahre der Evolution haben uns mit einer angeborenen Vorliebe für den süßen Geschmack reifer Früchte ausgestattet1566 und dafür gesorgt, dass Zucker unsere Sättigungsmechanismen sabotiert.1567 Wenn wir essen und unseren Hunger stillen, verschwindet das Verlangen nach Salzigem, Fettem und Herzhaftem, das Verlangen nach Süßem aber nicht.1568 Das hat seine Gründe. Weil Früchte unregelmäßig und an Jahreszeiten gebunden zur Verfügung standen, gab es bei unseren Vorfahren, wenn sie einen Strauch voller Beeren fanden, nur eins: überfressen und Energie für später speichern.1569 Das erklärt, wieso ein Dessert immer noch geht, obwohl wir schon längst voll sind. Auf Kinder trifft das besonders zu, denn sie haben eine stärkere Vorliebe für Süßes als Erwachsene,1570 und wenn sie von klein auf dauernd Süßes bekommen, werden sie die Gewohnheit, zu süß zu essen, ein Leben lang nicht mehr los.1571

In den letzten Jahren haben wir viel darüber gelernt, wie Zucker den Appetit anregt und uns dazu bringt, uns zu überessen.1572 Beweise untermauern die Annahme, dass wir es nicht nur deshalb beim Zucker übertreiben, weil wir es süß mögen.1573 Wie ich im Kapitel »Weniger süchtig machende Lebensmittel« erkläre, zeigt die neue Gehirnscan-Technologie, dass sich der Schaltkreis im Gehirn, der uns nach einem Genuss belohnt, mit den Nervenbahnen überschneidet, die die suchterzeugenden Eigenschaften von Drogen wie Alkohol und Opioiden übermitteln. Wenn man Zucker isst, unterdrückt das außerdem die Ausschüttung des Stresshormons Cortisol. Deshalb enthält »Wohlfühlessen« vermutlich so viel Zucker, und deshalb gewöhnt man sich übermäßigen Zuckerkonsum auch so schwer ab.1574

Wie viel ist zu viel?

Im 18. Jahrhundert, zur Zeit der Amerikanischen Revolution, aßen die US-Amerikaner schätzungsweise vier Pfund Zucker pro Person und Jahr.1575 Heute kommen sie durchschnittlich schon auf über fünfzig Pfund.1576 Das sind in etwa siebzehn Teelöffel Zucker mehr am Tag.

Der übermäßige Konsum von zugesetztem Zucker ist ein systembedingtes Problem, das weit über eine kleine Gruppe von Menschen mit schlechten Ernährungsgewohnheiten hinausreicht.1577 In den USA überschreitet der Zuckerkonsum in jeder Altersgruppe das von den Dietary Guidelines empfohlene Maximum von 10 Prozent der Gesamtkalorien. Durchschnittliche US-Bürger überschreiten diese Empfehlung um mehr als 30 Prozent,1578 Jugendliche um mehr als 60 Prozent.1579

Auch wenn die Sugar Association dieses Maximum als »extrem niedrig«1580 bezeichnet, darf man nicht vergessen, dass der Mensch überhaupt keinen zusätzlichen Zucker braucht.1581 Die American Heart Association ging sogar noch weiter und empfahl den meisten US-amerikanischen Frauen, pro Tag nicht mehr als 100, und Männern, nicht mehr als 150 Kalorien in Form von zusätzlichem Zucker zu konsumieren.1582 Das entspricht etwa 6 Prozent der Gesamtkalorien,1583 für manche Bevölkerungsgruppen gelten sogar nur 3 Prozent.1584 Momentan überschreiten etwa 90 Prozent der US-Amerikaner diese Empfehlungen.1585

2017 gab die American Heart Association ihre Richtlinien für Kinder heraus und empfahl, Kindern nicht mehr als 100 Kalorien pro Tag in Form von zusätzlichem Zucker zu geben (und Kindern unter zwei Jahren gar keine).1586 Bei einem Teenager, der täglich 2500 Kalorien verbraucht, wären das weniger als 5 Prozent der Gesamtkalorien aus zusätzlichem Zucker. Kleinkinder überschreiten diese Grenzwerte allein schon durch zuckrige Frühstückscerealien um bis zu 30 Prozent.1587 Eine durchschnittliche Portion1588 jeder der Top-10-Cerealien, die Kinder im Visier haben, macht schon mehr als die Hälfte der täglichen Zuckermenge aus,1589,1590 und es gibt fast hundert weitere auf dem Markt, bei denen schon eine einzige Portion die Kinder über das Zuckerlimit eines Tages bringt.1591

Die USA gehören zu den mindestens 65 Ländern, die den Zuckerkonsum mit Ernährungsempfehlungen oder staatlichen Gesundheitsmaßnahmen begrenzen wollen.1592 In Großbritannien veröffentlichte das Scientific Advisory Committee on Nutrition Empfehlungen, die Zuckerkalorien auf nur 5 Prozent zu begrenzen,1593 im Einklang mit der American Heart Association und der neuesten vorbehaltlichen Empfehlung der Weltgesundheitsorganisation,1594 deren Arbeit vor dem Einfluss der Industrie geschützt ist.1595 Das heißt, schon mit einem einzigen Softdrink überschreitet man sein tägliches Zuckerlimit.1596


Gedankenfutter

Beachten Sie, dass sich keine dieser Empfehlungen, den Zuckerkonsum einzuschränken, auf Obst bezieht. Wie Sie im Kapitel »Obst und Gemüse« lesen werden, hilft Obst sogar beim Abnehmen. Wenn Leute randomisiert den Verzehr jeder Art von Zucker stark einschränken, also auch den natürlich in Obst vorkommenden, fahren sie damit schlechter als diejenigen, die sich nur beim zusätzlichen Zucker zurückhalten. Mit Obst nahmen die Probanden fast 50 Prozent mehr ab.1597

Für alle Naschkatzen wie mich besteht noch Hoffnung. Wenn man Salz und Fett reduziert, verändert sich der Geschmackssinn, und das Gleiche geschieht, wenn man auf Zucker verzichtet. Als Testpersonen zwei Wochen lang auf eine Diät ohne zusätzlichen Zucker und künstliche Süßstoffe gesetzt wurden, sagten 95 Prozent von ihnen nach dem Experiment, dass »süße Speisen und Getränke süßer oder zu süß schmeckten, und dass sie in Zukunft weiterhin weniger oder sogar keinen Zucker mehr verwenden würden«.1598 Die meisten verloren in der ersten Woche den Appetit auf Zucker.




Wenig süchtig machende Lebensmittel

Bauchgefühl

Essen schmeckt aus demselben Grund gut, aus dem auch Sex schön ist. Ohne die beiden würden wir als Spezies nicht lange existieren. Ohne Genuss- und Belohnungszentren im Gehirn wären wir nicht genügend motiviert, Essen oder Sex zu suchen. Jagen und Sammeln ist harte Arbeit. Kein Wunder, dass der Appetit und die Lust auf Essen teilweise von den »Wohlfühl«-Boten im Gehirn gesteuert werden: von Dopamin (dem »Belohnungshormon«), Serotonin (dem »Glückshormon«), Oxytocin (dem »Liebeshormon«),1599 Endorphinen (den natürlichen Opioiden im Körper) und Endocannabinoiden (den natürlichen Cannabisbestandteilen unseres Körpers – hallo Heißhunger).1600

Dopaminausschüttung motiviert so stark zum Essen, dass Versuchstiere, die so gezüchtet wurden, dass sie kein Dopamin produzieren können, sich einfach zu Tode hungern.1601 Nahrung interessiert sie nicht. Zu viel Dopamin führt jedoch dazu, dass man sich überisst.

Das Kapern unserer natürlichen Triebe

Nicht alle Lebensmittel werden gleich stark honoriert. Nach verschiedenen Mahlzeiten zeigen PET-Scans der Gehirne von Testpersonen, dass die Dopaminausschüttung bei den Speisen am größten ist, die sie besonders mögen,1602 in der Regel Salz-, Zucker- und Fettreiches. Über Millionen Jahre entwickelten wir uns in einer Umwelt, in der Salz selten war. Deshalb hatten wir einen Überlebensvorteil, wenn wir Salz herausschmecken konnten. Auch Kalorien gab es nicht zuhauf, aber wir brauchten keine Nährwertangaben, um herauszufinden, welche Lebensmittel mehr Energie enthielten. Unsere Schwäche für Süßes führte uns zu reifen Früchten und unsere Vorliebe für Fett zu Nüssen und Samen. Das sind einfache Überlebenstechniken, die wir in Millionen Jahren entwickelten. Doch die Lebensmittelindustrie hat diese natürlichen Triebe gekapert und setzt sie gegen uns ein.

Passiert es Ihnen manchmal, dass Sie essen, obwohl Sie nicht hungrig sind, und dann weiteressen, obwohl Sie wissen, dass Sie aufhören sollten? Geschmacksingenieure justieren den Salz-, Zucker- und Fettgehalt von Speisen so, dass der sogenannte Glückspunkt erreicht wird – der Gipfel des Begehrens.1603 Heute werden Lebensmittel so hergestellt, dass man nicht nur ein bisschen davon essen kann. Extrem schmackhafte Produkte können das Belohnungssystem überstimulieren und damit nicht nur normale Sättigungssignale, sondern auch die Vernunft ausschalten.1604

Die Gehirnbereiche, die schon vom Geruch von Kartoffelchips, Eis, Roastbeef und Kuchen aktiviert werden, sind dieselben, die auf Suchtmittel wie Alkohol ansprechen.1605 Drogen, ob legal oder illegal, scheinen tatsächlich die Gehirnschaltkreise zu nutzen, die sich ursprünglich entwickelt haben, um gesundes Essen auszumachen. Wir sind solchen Zwängen gegenüber deshalb so hilflos, weil unser Hirn einfach nicht klarkommt mit der Omnipräsenz von Drogen, Videospielen, Pornographie und Naschereien.1606

In den letzten Jahren ist die Zahl der wissenschaftlichen Publikationen über Esssucht exponentiell gestiegen,1607 in Gang gesetzt von der Studie mit dem Titel »Intensive Süße übertrifft Belohnungsreaktion auf Kokain«.1608 Wissenschaftler hatten beobachtet, dass sich bei Ratten, die zwischen Zuckerwasser und intravenösem Kokain wählen konnten, neun von zehn für den süßen Geschmack und nicht für eine unserer am stärksten süchtig machenden Drogen entschieden.

Schon seit mindestens achttausend Jahren kauen Menschen Cocablätter1609 als leichtes Anregungsmittel ohne Hinweise auf Sucht, doch als man bestimmte Teile der Pflanze isolierte und zu Kokain verdichtete, war das etwas ganz anderes.1610 Genau wie viele Suchtstoffe sind auch Salz, Zucker und Fett Substanzen, die in der Natur vorkommen, aber in wesentlich geringerer Konzentration. Problematisch werden sie erst dann, wenn sie industriell extrahiert und konzentriert werden.1611 Nur wenn ein Cocablatt zu einer konzentrierten, schnell wirksamen Substanz wie Kokain oder Crack weiterverarbeitet wird, macht es hochgradig abhängig. Auch Zuckerrohr wird schon seit einer Ewigkeit gekaut, weil es so gut schmeckt,1612 aber erst wenn es zu hochraffiniertem Zucker verarbeitet ist, löst es ein unverhältnismäßig hohes Belohnungssignal aus,1613 überrumpelt unsere Selbstkontrollmechanismen und verleitet uns dazu, uns aufzuführen wie Junkies.1614 Dazu steht in der medizinischen Fachzeitschrift Current Drug Abuse Reviews:

Erstens können stark verarbeitete Lebensmittel genau wie Drogen ein Verlangen auslösen. Zweitens kann der Konsum stark verarbeiteter Lebensmittel genau wie der von Drogen mit zwanghaftem übermäßigen Gebrauch und schwerwiegenden negativen Folgen verknüpft sein. Und schließlich erleiden manche Menschen erwiesenermaßen chronische Rückfälle und sind nicht fähig, den Konsum beider Suchtmittel einzuschränken.«1615

Sicher essen viele Menschen Süßes, Salziges und Fettes und verhalten sich trotzdem nicht wie Süchtige. Dasselbe kann man aber auch über harte Drogen sagen. Nur etwa jeder Siebente, der Kokain probiert, wird süchtig.1616 Manche meinen, so etwas wie Esssucht gäbe es nicht, weil wir ja essen müssen. Aber da könnten wir genauso behaupten, es gäbe keinen Alkoholismus, weil wir ja trinken müssen.1617 Ja, wir müssen trinken, aber keinen Alkohol. Ja, wir müssen atmen, aber keinen Tabakrauch. Und ja, wir müssen essen, aber keinen Müll.

Der Buttercreme-Effekt

Die Gehirnscans, die die Theorie der Esssucht untermauern, werden von den Daten pharmazeutischer Studien gestützt, bei denen das Belohnungssystem manipuliert wurde. Als Wissenschaftler Testpersonen den Opiatblocker Naltrexon gaben (der ähnlich wie das Medikament Narcan als Gegenmittel für eine Opioidüberdosis verwendet wird),1618 fanden die Probanden Süßigkeiten nicht mehr so gut1619 und aßen weniger Kekse.1620 Auf Narcan isst man weniger Schokokekse, aber nicht weniger unverarbeitete vollwertige Zuckerquellen (wie Orangenspalten).1621 Verabreicht man mehrere Tage lang Opiatblocker, nehmen Fettleibige 30 Prozent weniger vom All-you-can-eat-Buffet.1622

Solche Studien deuten darauf hin, dass bei Zuckerkonsum Endorphine ausgeschüttet werden.1623 Das erklärt auch die Ergebnisse von über hundert randomisierten und kontrollierten Studien zur schmerzstillenden Wirkung, die Zuckerwasser auf Babys hat, wenn ihnen etwas wehtut, zum Beispiel beim Impfen1624 (für noch schmerzhaftere Prozeduren wie Beschneidungen reichte die Wirkung nicht).1625

Fett scheint ähnlich aufs Gehirn zu wirken wie Zucker. Gibt man jemandem Joghurt mit ordentlich Butterfett, zeigen sich bei ihm innerhalb von dreißig Minuten ähnliche Veränderungen der Gehirnaktivität1626 wie bei jemandem, der Zuckerwasser getrunken hat.1627 An der bisher größten Studie zu Esssucht waren über hunderttausend Frauen aus der Harvard Nurses’ Health Study beteiligt, und da hatte Fettes wie Hamburger, Pommes frites und Pizza den stärksten Bezug zu Esssucht.1628

Was ist denn nun schlimmer, Fett oder Zucker? Die Antwort lautet: beides. Wie sich herausgestellt hat, sind Opiatblocker nicht bei Süßkram wie Jelly Beans am wirksamsten, sondern dort, wo Zucker und Fett zusammen auftreten.1629 Die Kombination von Zucker und Fett schafft eine »hedonistische Synergie«1630 – denken Sie an Eis, Schokoriegel oder Donuts. Kaum jemand wird sich hinsetzen und eine Schüssel reinen Zucker auslöffeln oder ein halbes Stück Butter verschlingen, aber rührt man sie zusammen, hat man – tadaaa – Buttercreme! Der Zucker sorgt für höheren Fett- und das Fett für höheren Zuckerkonsum. Auf süße Getränkepulver wie Kool-Aid reagieren Fettleibige ähnlich wie Schlanke, aber ihr Belohnungsgefühl ist stärker bei süßen Speisen, die auch noch viel Fett enthalten.1631 Der dick machende »Jieper auf Süßes« ist also eher ein »Jieper auf Fettig-Süßes«.1632 Wenn man verfolgt, was Menschen essen, ist der beste Vorhersagefaktor für Essanfälle und steigendes Gewicht bei Kindern, Jugendlichen1633 und Erwachsenen die Vorliebe für fett- und zuckerreiche Speisen.1634

In der Natur gibt es Lebensmittel mit Zucker (zum Beispiel Obst) und Lebensmittel mit Fett (zum Beispiel Nüsse), aber dass ein natürliches Lebensmittel gleichzeitig Zucker und Fett enthält, ist äußerst selten.1635 Eines gibt es – das natürlichste von allen. Fällt es Ihnen ein? Muttermilch. Vielleicht machen uns fett- und zuckerreiche Speisen deshalb so süchtig. Wenn Babys kein Verlangen nach Muttermilch hätten, würden wir als Spezies nicht mehr lange da sein. Einige glauben, dass der Erfolg von Low-Fat- und Low-Carb-Diäten mit dem Verzicht auf diese fett- und zuckerreichen Mischungen zusammenhängt, auf die wir von Natur aus so versessen sind.1636

Eine Frage der Verarbeitung

Warum sind wir nicht genauso verrückt nach Studentenfutter?1637 Das ist so ziemlich das Höchste an Zucker und Fett, was in natürlichen Lebensmitteln stecken kann. Der Knackpunkt ist die Verarbeitung. Dadurch können wir Zucker und Fett schneller und in größeren Mengen absorbieren. Schnaps macht süchtiger als Bier, weil er mehr Alkohol enthält, und Crack macht süchtiger als Kokain, weil es schneller absorbiert wird. Die Lebensmittelverarbeitung kann beides erhöhen: Sie konzentriert richtig viel Zucker und Fett und eliminiert gleichzeitig Ballaststoffe, Protein und Wasser, was die Absorptionsgeschwindigkeit erhöht.1638

In der bahnbrechenden Studie »Welche Lebensmittel machen süchtig?« von 2015, die ich schon im Kapitel »Geringe glykämische Last« erwähnte, wurden Dutzende Lebensmittel danach eingeordnet, wie stark sie bei Hunderten Testpersonen problematisches und süchtiges Verhalten ausgelöst hatten. Die schlimmsten waren Kombinationen aus viel Fett und viel Zucker: Schokolade und Speiseeis. Die meisten Lebensmittel auf den ersten Plätzen waren voller Fett, doch die allerschlimmsten fünfzehn waren alle industriell hergestellt. Im Gegensatz dazu waren die Lebensmittel, die am seltensten zu suchtartigem Essverhalten führten, nicht verarbeitet. Die letzten zehn, mit dem geringsten Suchtpotenzial, waren Erdbeeren, Äpfel, Mais, Lachs, Bananen, Karotten, Naturreis, Gurken, Brokkoli und Bohnen.1639

2019 wurde endlich getestet, wie sich dies aufs Gewicht auswirkt. Den Testpersonen wurden gleich viele Kalorien, Salz, Zucker, Fett, Kohlenhydrate, Protein und Ballaststoffe gegeben, entweder in verarbeiteter oder in unverarbeiteter Form. Zum Frühstück gab es beispielsweise Cerealien und einen Muffin oder Haferbrei mit Obst und Nüssen. In zwei Wochen nahmen die Testpersonen, die randomisiert die verarbeiteten Lebensmittel bekamen, ein Kilo zu, die mit den unverarbeiteten nahmen ein Kilo ab. Daraus schlossen die Wissenschaftler, dass das »Einschränken des Konsums von hochverarbeiteten Lebensmitteln eine wirksame Strategie zur Vorbeugung und Behandlung von Fettleibigkeit sein kann«.1640

Die Hersteller verarbeiteter Lebensmittel mischen ihren Produkten mitunter auch geschmacksverstärkende Zusätze wie Salz bei, um den Belohnungseffekt noch stärker zu manipulieren.1641 Das erinnert an die von der Tabakindustrie verwendeten Zusatzstoffe, die den Geschmack und die Wirkung von Nikotin verstärken1642 – nur dass es sich hier um zusätzliches Fett, Zucker und Salz handelt.1643 Bei einem Opioidentzug essen die Betroffenen oft häufiger Salziges, vielleicht, um dieselben Belohnungssysteme zu aktivieren.1644 Einerseits können wir den Großteil unserer Salzaufnahme gar nicht kontrollieren, da mehr als zwei Drittel des Salzes gar nicht aus unserem Salzstreuer kommen, sondern in abgepackten Produkten und Restaurantgerichten stecken.1645 Andererseits haben wir es in der Hand, denn wir können weniger verarbeitete Lebensmittel kaufen und seltener auswärts essen.

Weggehauen

Die Essgewohnheiten der US-Amerikaner wurden so beschrieben: »Frühstück im Auto, Mittagessen am Schreibtisch und Hähnchen aus einem Eimer«.1646 Die meisten essen mindestens dreimal pro Woche auswärts1647 und nehmen an diesen Tagen durchschnittlich 200 Kalorien mehr auf – dabei aber weniger Nährstoffe.1648 Die Blutwerte fast aller untersuchten Mikronährstoffe waren niedriger bei denen, die öfter auswärts aßen, was widerspiegelt, dass sie weniger pflanzliche Lebensmittel zu sich nahmen.1649 Das ist besonders in Schnellrestaurants ein Problem. Bei einem Patienten mit einer »strengen Fast-Food-Diät« wurde sogar heute noch Skorbut diagnostiziert.1650

In den letzten Jahren wurde wenig unternommen, um die Qualität des Essens in Schnellrestaurants zu verbessern. (Die einzige Ausnahme ist, dass dank des Transfettverbots auf teilweise gehärtete Öle verzichtet wird, aber nicht alle Transfette sind verschwunden – jetzt sind Cheeseburger wegen des Transfetts in Fleisch und Milchprodukten schädlicher als Pommes.1651) Wer öfter auswärts isst, hat ein größeres Risiko, übergewichtig oder fettleibig zu werden – ganz besonders vom Fast Food.1652 Menschen, die davon mehr essen, ernähren sich aber auch generell ungesünder – das heißt mehr Fleisch, Weißbrot und Süßigkeiten. Also führt nicht Fast Food zu schlechten Essgewohnheiten, sondern schlechte Essgewohnheiten zu Fast Food.1653

Geschätzte drei Viertel aller US-amerikanischen Jugendlichen essen jede Woche Fast Food – ein dramatischer Anstieg in den letzten fünfzig Jahren.1654 Was heißt das für die Fettleibigkeitsepidemie? Teenager durften in einem Food-Court so viel von einer typischen Fast-Food-Mahlzeit essen, wie sie wollten. Wenn man von drei Mahlzeiten und ein paar Snacks am Tag ausgeht, bleibt man bei jeder Mahlzeit unter 30 Prozent des täglichen Energiebedarfs. Bei den Teenagern wären das ungefähr 800 Kalorien pro Mahlzeit. Fast Food hat aber eine so hohe Kaloriendichte, so viel Fett und Zucker und so wenig Ballaststoffe, dass die Jugendlichen bei einer Mahlzeit durchschnittlich 1652 Kalorien verputzten.1655

Liegt das nur an den Riesenportionen und dem schnellen Essen, die ja der Kern des Fast-Food-Geschäftsmodells sind? Dieselben Wissenschaftler führten ein weiteres Experiment durch, bei dem sie eine Fast-Food-Mahlzeit aus Chicken Nuggets, Pommes frites und Cola auf kleinere Portionen aufteilten und diese den Jugendlichen in Abständen von fünfzehn Minuten gaben, um zu vermeiden, dass sie es zu schnell hinunterschlingen. Das brachte aber nichts. Die Teenager hauten dieselbe Menge weg, bis ihnen fast der Bauch platzte.1656

Um diese Art Essen bei Kindern und Jugendlichen zu bewerben, gibt die Industrie jährlich fast 2 Milliarden US-Dollar aus.1657 Vielleicht würden Ernährungsexperten ihr Missfallen darüber entschiedener zum Ausdruck bringen, wenn sie sich ihre Konferenzen nicht länger von McDonald’s, Coca-Cola und Konsorten sponsern ließen.1658 Nur so ein Gedanke.

Spaßbremse

Mit Fast Food bekommt man außer den drei Suchtfaktoren Salz, Zucker und Fett häufig noch einen vierten obendrauf: koffeinhaltige Getränke. Auf den Vorschlag, Koffein als Lebensmittelzusatzstoff zu verbieten, antworteten die Limonadenhersteller, sie würden es nicht einsetzen, um das Suchtpotenzial ihrer Produkte zu steigern, sondern als »Geschmacksstoff«.1659 Doch nicht einmal hochsensible Geschmackstester erkannten in Limos mit oder ohne Koffein einen Unterschied.1660 Die plausiblere Erklärung ist wohl, dass das Koffein körperliche Abhängigkeit verursachen soll, die dazu führt, dass die Kunden – darunter viele Kinder – diese Produkte immer wieder kaufen.1661

Koffein ist für seinen Verstärkungseffekt bekannt. Es erzeugt eine Pawlow’sche Verknüpfung mit dem Verhalten, auf das der Körper geprägt ist, von der Wahl farbcodierter Kapseln in wissenschaftlichen Versuchen1662 bis zur Veränderung geschmacklicher Vorlieben.1663 Kein Wunder, dass die Lebensmittelindustrie Koffein nicht nur in Limonaden, sondern mittlerweile in alles von Eis und Schokoriegeln bis zu Beef Jerky und Kartoffelchips hineinmischt.1664 Sogar Tafelwasser und Instant-Haferbrei wurden schon damit versetzt.1665 Dass Koffein das verstärkt, was man gerade tut, wenn man es konsumiert, führt zu einem interessanten Punkt: Koffein ist ein Problem, wenn es von der Getränkeindustrie missbraucht wird, um Kinder von flüssigen Süßigkeiten abhängig zu machen. Aber alles, was Menschen dazu bringt, mehr Haferbrei zu essen, würde die ganze Vorteil-Nachteil-Gleichung umkehren. Ich frage mich, ob wir nicht anfangen sollten, zum grünen Tee Brokkoli zu knabbern. Vielleicht macht das Lust auf mehr Grünzeug!

Die Gaumenvorlieben verändern

Es heißt, an der Fettleibigkeitsepidemie sei der Überfluss »schmackhafter, hyperkalorischer Lebensmittel« schuld – mit anderen Worten: kalorienreiches Essen, das gut schmeckt. Oder wie es der Leitartikel einer medizinischen Fachzeitschrift formulierte: »Leckeres Essen macht man aus Fett und Zucker.«1667 Heißt das, man darf nichts Leckeres mehr essen? Nein. Wie ich im Fazit meines Buches How Not to Die genauer ausführe, kann man seine Geschmacksknospen verändern und beides haben: satt werden und genießen.

Eine Review in einer pharmakologischen Zeitschrift fasste zusammen, dass wir »Möglichkeiten finden müssen, den zwanghaften Verzehr schmackhafter Lebensmittel zu begrenzen«.1668 Sie schlägt Opiatblocker vor, aber eine Kieferverdrahtung oder eine Magenverkleinerung würden bestimmt dieselbe erwünschte Wirkung erzielen. Dem liegt die Annahme zugrunde, dass schmackhaftes Essen zwangsläufig ungesundes Essen ist. Das ist aber nur so, weil die Lebensmittelindustrie unseren Gaumen mit hypersalzigen, hypersüßen und hyperfettigen Lebensmitteln völlig abgestumpft hat. Der reifste Pfirsich der Welt schmeckt nach einer Schüssel Froot Loops sauer. Die gute Nachricht ist aber, dass Studien zeigen: Wir mögen gesunde Lebensmittel umso mehr, je häufiger wie sie essen.1669

In den ursprünglichen Studien zur Veränderung des Geschmacksempfindens reduzierte man das Salz. Wenn man Menschen weniger gesalzenes Essen gibt, schmeckt anfangs alles nach Pappe.1670 Sie können sich bestimmt die Studienteilnehmer vorstellen, die dachten, so könnten sie niemals leben. Doch dann geschah es. Im Lauf der Wochen mochten sie den Geschmack ungesalzener Suppen immer mehr und den der salzigen immer weniger. Ihr Geschmackssinn veränderte sich. Wenn sie die Suppe nach Belieben nachsalzen durften, salzten sie immer spärlicher, je länger sie salzarm aßen, und es schmeckte ihnen. Am Ende fanden sie, dass die Suppe mit halb so viel Salz genauso salzig schmeckte. Je länger man gesund isst, desto besser schmeckt es.

Überraschenderweise kann man auch den sechsten Geschmackssinn verändern. Sie haben bestimmt schon von den fünf Hauptgeschmacksrichtungen gehört: süß, sauer, bitter, salzig und umami/herzhaft. Es gibt aber Anzeichen dafür, dass die Geschmacksknospen auch Fett herausschmecken können.1671 Das erklärt, warum manche Leute auf Low-Fat-Diät beginnen, fettarme Lebensmittel immer mehr und fettreiche immer weniger zu mögen.1672 Je weniger Fett man isst, desto sensibler scheint die Zunge darauf zu reagieren. Das kann dazu führen, dass man seinen Konsum von Butter, Fleisch, Milchprodukten und Eiern unwillkürlich reduziert.1673 Salz kann diese Wirkung allerdings zunichtemachen,1674 also ist es wichtig, den Verzehr von beidem gleichzeitig einzuschränken.


Gedankenfutter

Ab und zu sehen mich die Leute eine einfache Süßkartoffel essen. Dann werde ich bestaunt, als wäre ich ein asketischer Mönch. »Schön für dich«, sagen sie, »aber ich könnte nie so essen.« Sie glauben, ich führe ein Leben voller Verzicht. Ganz und gar nicht. Sie verstehen nicht, dass mir Süßkartoffeln wirklich schmecken (mit etwas Zimt sogar noch besser!). Natürliche Lebensmittel können köstlich sein – aber erst wenn man sich von der Abstumpfung der Sinne befreit hat, mit der uns die Industrie manipuliert. Ich weiß, dass einigen der Gedanke lächerlich erscheint, Mais ohne Butter und Salz vom Kolben zu knabbern. Wie gut das ist, glaubt man erst, wenn man es ausprobiert: Verzichten Sie eine Woche lang auf verarbeitete Lebensmittel, und Sie werden staunen, wie gut gesundes Essen schmecken kann.



Wir müssen unseren Geschmacksthermostat neu justieren. Die durchschnittliche Lebensdauer einer Geschmacksknospenzelle beträgt mitunter zweihundertfünfzig Stunden.1675 Das heißt, jede Geschmacksknospe wird etwa alle zehn Tage ersetzt. Das ist gut so, schließlich haben sie ständig unter allem Möglichen zu leiden, unter brennend heißen Flüssigkeiten oder der tagtäglichen Abnutzung durch Zähne, Essen oder Reibung am Gaumen. Auch wenn der Großteil der Veränderung in der Geschmackswahrnehmung weiter oben im Gehirn abläuft, sollten wir im Hinterkopf behalten, dass die Geschmacksknospen alle paar Wochen neu geboren werden und uns einen Neuanfang ermöglichen.


Geringe Kaloriendichte

Dem Rätsel der Fettleibigkeitsepidemie 
auf der Spur

Eine der Kernfragen, auf die wir eine Antwort suchen, ist: Was steckt hinter der Explosion der Fettleibigkeitsrate in den letzten Jahrzehnten? Wenn wir der Lebensmittelindustrie glauben würden, läge es am Bewegungsmangel. Wissen Sie noch: die durchgesickerten E-Mails, die beweisen, dass Coca-Cola über eine Million US-Dollar für die heimliche Gründung des Global Energy Balance Network ausgab? Darin stand, dass der Bewegung eine größere Bedeutung als der Ernährung zugeschrieben und dies »als Waffe« eingesetzt werden soll, um »die Diskussion über Fettleibigkeit« im »Krieg« von Coca-Cola gegen das Gesundheitswesen »zu verlagern«.1676 Doch wie ich bereits auf Seite 23 berichtet habe, ist die körperliche Tätigkeit seit den 1980ern in den USA gestiegen.1677 Die Hauptursache der Fettleibigkeitsepidemie ist nun wirklich kein Geheimnis: Wir konsumieren mehr Kalorien.1678

Es ist schwierig, den tatsächlichen Lebensmittelkonsum auf Bevölkerungsebene festzuhalten. Aber man kann die Lebensmittelversorgung und die Mengen erfassen, die pro Person produziert werden, und dabei natürlich In- und Exporte sowie Lebensmittelabfälle berücksichtigen. Hält man sich dann vor Augen, wie viele Kalorien in den 1970er Jahren im Vergleich zu den 2000ern pro Kopf produziert wurden, erklärt schon allein dieser Unterschied die Fettleibigkeitsepidemie.1679

Wenn man berechnet, wie viel mehr Kalorien Kinder heutzutage theoretisch verputzen, müssten sie durchschnittlich ungefähr vier Kilo mehr wiegen als damals, als sie noch mit Topfschnitten und Schlaghose durch die Gegend flitzten. Und genau das tun sie auch. Die Zahlen stimmen. Diese Prognose, die nur auf der geschätzten höheren Kalorienaufnahme basiert, passt vollkommen zu dem zusätzlichen Gewicht, das heutige Kinder mit sich herumschleppen.1680

Auch Erwachsene sind in die Breite gewachsen. Ausgehend von der höheren Kalorienmenge, die US-amerikanische Erwachsene heutzutage rein rechnerisch konsumieren, müssten sie etwa elf Kilo mehr wiegen als in den 1970ern. Es sind aber nur knapp neun Kilo.1681 Damit sind sie nicht ganz so dick, wie man aufgrund der höheren Kalorienverfügbarkeit schätzen würde, aber zum Teil könnte das daher kommen, dass heute mehr Lebensmittel verschwendet werden als damals.1682 Unabhängig davon lassen sich unsere wachsenden Taillen mit der erhöhten Kalorienaufnahme erklären.

Um wieder das Durchschnittsgewicht aus den 1970er Jahren zu erreichen, sollten US-amerikanische Kinder jeden Tag etwa 350 Kalorien weniger essen. Sie müssten also auf ungefähr eine Dose Softdrink und eine kleine Portion Pommes frites verzichten. Bei Erwachsenen wäre es ein Big Mac oder etwas anderes, das 500 Kalorien hat (oder sie gehen jeden Tag zwei Stunden lang stramm spazieren).1683

Wurde Amerika gemästet?

Nur weil wir mehr Kalorien aufnehmen, heißt das nicht, dass wir auch mehr essen. In dem, was wir heute essen, sind die Kalorien nur konzentrierter. Theoretisch bedeuten die geschätzten zusätzlichen 20 Prozent Kalorien, die wir heute abbekommen, nur, dass wir mit jedem Bissen durchschnittlich 20 Prozent mehr Kalorien aufnehmen.

Die Portionen sind allerdings wirklich größer geworden. Von den 1970ern bis in die 1990er wuchs ein durchschnittlicher Cheeseburger von 165 auf über 200 Gramm, die Durchschnittsportion salziger Snacks vergrößerte sich von knapp 30 auf 45 Gramm und ein durchschnittlicher Soft-Drink von 385 auf 590 Milliliter.1684 Und größere Portionen führen dazu, dass man mehr konsumiert – auch wenn man den letzten Bissen oder Schluck stehenlässt. Also: Die Größe zählt. Verkauft man Kinogängern ihr Popcorn im Eimer, essen sie etwa 50 Prozent mehr davon, als wenn sie das gleiche Popcorn in einer kleineren (aber immer noch völlig überdimensionierten) Tüte bekommen.1685 Bei einem Experiment mit Süßigkeiten bekam eine Gruppe Probanden je eine 500-Gramm-Packung M&M’s, eine andere je eine mit 200 Gramm. Sie sahen sich ein Video an, und dann wurde gezählt: Die erste Gruppe hatte je 120 M&M’s gegessen, die zweite 63.1686

Auf Bevölkerungsebene scheinen die größeren Portionen zusammen mit häufigerem Essen am Tag für die erhöhte Kalorienaufnahme in den USA hauptsächlich verantwortlich zu sein.1687 Auf individueller Ebene kann sich die Kalorienkonzentration aber stärker auswirken als die Portionsgröße.1688 Wenn man die Menge einer extragroßen Portion Pasta um ein Drittel verkleinert, werden ungefähr 10 Prozent weniger gegessen. Verringert man aber die Kalorienkonzentration der Soße um ein Drittel, indem man statt Sahne und Käse teilweise ein Püree aus Brokkoli, Blumenkohl und Tomaten nimmt, sinkt die Kalorienaufnahme fast dreimal so stark.1689

Fettleibige essen nicht unbedingt mehr, aber was sie essen, enthält pro Bissen meist mehr Kalorien.1690 Der Kalorienüberschuss hat also eher mit der Qualität als mit der Quantität des Essens zu tun. Man überisst sich nicht, weil man gewaltige Mengen isst, sondern weil man Essen mit gewaltig vielen Kalorien konsumiert.

Wie viele Kalorien passen rein?

In den Magen passt nur eine begrenzte Menge. Sobald er voll ist, signalisieren die Dehnungsrezeptoren in den Magenwänden: Es reicht. Was muss man tun, wenn man trotz dieses natürlichen Limits zunehmen will? Man kann häufiger essen. Oder man kann die Anzahl der Kalorien pro Magenfüllung dadurch erhöhen, dass man andere Sachen isst, also durch eine Veränderung der Kaloriendichte (Kalorienanzahl pro Gewicht oder Volumen eines Lebensmittels).

Manche Lebensmittel enthalten pro Tasse, pro Pfund oder pro Bissen mehr Kalorien als andere. Öl zum Beispiel hat eine hohe Kaloriendichte oder Kalorienkonzentration, also sehr viele Kalorien auf kleinem Raum. Nur ein Esslöffel Öl, über eine Mahlzeit geträufelt, bedeutet 120 Kalorien zusätzlich.1691 Dieselben 120 Kalorien kann man auch mit zwei Tassen Brombeeren aufnehmen, einem Lebensmittel mit geringer Kaloriendichte.1692 Das bisschen Öl würde der Magen kaum bemerken, aber zwei Tassen Brombeeren wären schon mal ein Anfang, um satt zu werden.

Eine Handvoll Jelly Beans hat etwa sechzehnmal so viele Kalorien wie eine Handvoll Kirschtomaten.1693,1694 Um dieselbe Kalorienmenge wie mit einer Handvoll Geleebohnen aufzunehmen, müsste man vier Tassen (sechhundert Gramm) Kirschtomaten essen. Eine große Portion Pommes frites hat ungefähr denselben Umfang und dasselbe Gewicht wie eine Ofenkartoffel, aber viermal so viele Kalorien.1695,1696 Um gleich viele Kalorien aufzunehmen, könnte man also entweder eine Portion Pommes oder vier Ofenkartoffeln essen. Wovon wird man wohl satter?

In einen durchschnittlichen menschlichen Magen passen ungefähr ein Liter oder vier Standardtassen Essen. Eine Magenfüllung Erdbeereis, also ein Liter, würde bereits den Kalorienbedarf für den ganzen Tag überschreiten.1698 Wie viele Erdbeeren müsste man essen, um dieselben circa 2000 Kalorien aufzunehmen? Das wären vierundvierig Tassen. Das sind elf Magenfüllungen.1699 So gut Erdbeeren auch schmecken, glaube ich nicht, dass ich es schaffen würde, mir den Magen damit elfmal am Tag bis zum Gehtnichtmehr vollzuschlagen. An einigen Lebensmitteln kann man sich schlichtweg nicht überessen. Sie haben eine so geringe Kaloriendichte, dass man körperlich dazu nicht in der Lage ist, so viel davon zu essen, dass man sein Gewicht hält.

Die Grafik auf Seite 241 veranschaulicht, wie viele Magenfüllungen man an einem Tag essen müsste, um 2000 Kalorien zu bekommen.

Im Zucchini sitzen die Kalorien sogar noch weniger dicht als im Brokkoli. Man könnte also hundert Tassen Zucchinischeiben am Tag essen und würde immer noch abnehmen.1700 In Gurken stecken so wenig Kalorien, dass man erst bei über hundertfünfzig Tassen Gurke täglich zunehmen würde.1701 Bei gehacktem Grünkohl wären es sogar mehr als zweihundertfünfzig Tassen.1702 So etwas schafft niemand. Das ist die Magie von nicht-stärkehaltigem Obst und Gemüse. Man könnte sich dreimal am Tag den Magen bis zum Bersten mit frischem Obst vollschlagen und würde dennoch abnehmen, da es hauptsächlich aus Wasser und Luft besteht. Bei einem Apfel zum Beispiel sind 85 Prozent des Gewichts Wasser und 20 Prozent des Volumens Luft (darum kann man auf Kindergeburtstagen so gut Apfeltauchen spielen).1703

Das andere Extrem sind reine Fette wie Butter und Öl, die eine so hohe Kaloriendichte haben, dass man seinen täglichen Kalorienbedarf schon überschreiten würde, wenn man seinen Magen damit einmal zu einem Viertel füllt. Also Hunderte Tassen Gemüse oder ein halbes Päckchen Butter? Hoffentlich isst niemand päckchenweise Butter – das soll nur veranschaulichen, wie man von niedrigkalorischen Lebensmitteln im Durchschnitt gleich viel oder sogar mehr essen und trotzdem abnehmen kann.

Anzahl der Magenfüllungen für 2000 Kalorien

Wer sich hauptsächlich von Lebensmitteln mit geringer Kaloriendichte ernährt, nimmt durchschnittlich Hunderte Kalorien weniger, dafür aber eine deutlich größere Menge Essen zu sich – etwa ein Dreiviertelpfund mehr pro Tag.1704 Die meisten Diäten schlagen kleinere Portionen vor, doch wir wissen, dass FdH, »friss die Hälfte«, die Menschen weder satt noch zufrieden macht.1705 Wendet man sich vom Verzicht zu positiven »Iss mehr«-Botschaften und wirbt für höheren Konsum gesunder, niedrigkalorischer Lebensmittel, verspricht das mehr Erfolg.1706
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Affenfutter versus Yes-Riegel

Es hat schon eine gewisse Ironie, dass die Methode, mit der man unterernährte Kinder aufpäppelt – häufige, hochkalorische Mahlzeiten –, heute bei vielen Kindern (und Erwachsenen) de facto zur Norm geworden ist.1707 In der Studie über Fast Food, auf die ich im Kapitel »Wenig süchtig machende Lebensmittel« eingegangen bin, schaufelten sich Teenager bei einem Fast-Food-Mittagessen mit unbegrenztem Nachschlag durchschnittlich 1652 Kalorien rein.1708 Natürlich neigt man nicht nur bei Fast Food dazu, über die Stränge zu schlagen, aber wenn man sich mit niedrigkalorischen Lebensmitteln bis zur absoluten Obergrenze vollstopft – mit Gemüse, Obst, Vollkorngetreide und Bohnen –, käme man nicht einmal annähernd auf diese Kalorienmenge.

Fast Food enthält pro Pfund circa 1200 Kalorien,1709 während traditionelle afrikanische Kost, wie unsere Vorfahren sie vermutlich gegessen haben, im Durchschnitt weniger als 500 Kalorien pro Pfund liefert.1710 Unsere Gewichtsregulierungsmechanismen haben sich höchstwahrscheinlich in einem Umfeld entwickelt, in dem am Tag mindestens vier oder fünf Pfund Nahrung aufgenommen wurden. Das scheint auch die natürlichere Nahrungsmenge zu sein. Wenn der Körper damit rechnet, pro Tag fünf Pfund Essen zu bekommen, aber dieselbe Kalorienanzahl schon mit zwei Pfund Fertiggerichten erreicht ist, was passiert dann wohl? Kein Wunder, dass wir zu viel essen, der Körper wartet ja noch auf weitere drei Pfund! Er ist einfach nicht für eine derartig kalorienreiche Ernährung geschaffen.

Der Evolution war es zuträglich, dass wir es besonders auf Lebensmittel mit hoher Kaloriendichte abgesehen hatten. Schiebt man Kinder in einen Hirnscanner, kann man beobachten, wie das Belohnungszentrum aktiv wird, wenn man ihnen Bilder von hochkalorischen Lebensmitteln zeigt.1711 Äonen periodischen Mangels haben uns darauf programmiert, die kalorienreichsten Lebensmittel aufzustöbern.1712 In naturbelassener Umgebung würden wir deshalb versuchen, die reifsten Früchte zu pflücken und die stärkehaltigsten Wurzeln auszugraben, aber heutzutage führt uns derselbe biologische Antrieb zu dem verarbeiteten Müll, der vor Fett und Zucker trieft.

Vor dem Industriezeitalter basierte die Ernährung der Menschen Tausende Jahre lang auf Getreide, aber Jahrmillionen davor, am Ursprung der Menschheit, ernährten wir uns wahrscheinlich eher wie heutige Menschenaffen, von denen sich unsere DNA noch immer höchstens um ein paar Prozent unterscheidet. Diese Ernährung setzte sich zusammen aus Blattgemüse, Sprossen, Wurzeln, Beeren und anderem Obst, Samen und Nüssen.1713 Wissenschaftler der Universität Toronto setzten Testpersonen auf so eine Affendiät. Sogar als kalorienreichere Lebensmittel wie Nüsse dazukamen, mussten die Probanden noch zwölf Pfund am Tag essen, um ihr Gewicht zu halten.1714 Unsere Appetitregulierungsmechanismen scheinen sich also auf der Grundlage äußerst großer Nahrungsmengen entwickelt zu haben. Unser Körper hätte nie damit gerechnet, jemals auf einen Yes-Riegel zu stoßen.

Wie viel Essen braucht man, um mit verschiedenen Kaloriendichten auf 2000 Kalorien zu kommen? Wie Sie in der folgenden Grafik sehen können, müsste man bei einer geringen Kaloriendichte von 250 Kalorien pro Pfund täglich acht Pfund essen. Lebensmittel mit hoher Kaloriendichte müsste man begrenzen und dürfte nur ein Viertel, zwei Pfund, essen.

Was passiert, wenn man einen Nachschlag nimmt? Bei niedrigkalorischem Essen wären das nur ein paar Dutzend Kalorien, während kalorienreiches Hunderte zusätzliche Kalorien bedeuten würde. Ein deftiger Nachschlag mehrmals pro Woche, und man hat im Jahr Zehntausende zusätzliche Kalorien.
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Acht Kilo in einundzwanzig Tagen

Da wir jeden Tag etwa die gleiche Menge essen,1715 müssten wir, wenn in derselben Menge weniger Kalorien stecken, auch weniger Kalorien aufnehmen und dünner werden. Bei Studien bekamen Testpersonen verdeckt die Nahrung durch einen Schlauch in den Magen, und der Appetit und die spätere Nahrungsaufnahme der Probanden zeigten, dass der Magen das Volumen wesentlich stärker registriert als die Kalorien.1716 Also ersetzten die Wissenschaftler Hochkalorisches – Fleisch und Süßes – durch viel Obst, Gemüse, Vollkorngetreide und Bohnen und halbierten die Kalorienaufnahme von täglich 3000 auf 1570 Kalorien, ohne die Portionen zu verkleinern.1717 Trotz der halbierten Kalorienzufuhr sagten die Testpersonen, sie seien genauso satt und zufrieden.

Nehmen also Leute, die Hochkalorisches essen, auch mehr zu? Es sieht so aus. »Starke und übereinstimmende Beweise« legen nahe, dass diejenigen, deren Ernährung eine höhere Kaloriendichte hat, eher zunehmen, während diejenigen, deren Ernährung eine geringere Kaloriendichte aufweist, erstens leichter abnehmen und zweitens ihr Gewicht besser halten.1718 Es ist aber nicht sicher, dass es nur an der Kaloriendichte liegt, denn kalorienärmere Lebensmittel sind meist aus verschiedenen Gründen gesünder 1719 – zum Beispiel, weil sie weniger stark verarbeitet und ballaststoffreicher sind.

Essen mit geringer Kaloriendichte hat zwei Vorteile: Seine Qualität ist höher, und man nimmt leichter ab.

Diäten mit begrenzten Portionen, zu denen oft flüssige Ersatzmahlzeiten gehören, können kurzfristig wirkungsvoll sein,1720 erhöhen aber auch das Risiko von Essanfällen1721 und sind auf Dauer kontraproduktiv. Testpersonen, die randomisiert einige Monate lang in gesunder Lebensführung geschult wurden und SlimFast-Ersatzmahlzeiten bekamen, erzielten langfristig schlechtere Ergebnisse als Testpersonen, die nur in gesunder Lebensführung geschult wurden.1722 Man vermutet, die Motivation, gesundes Essen kennenzulernen und das Wissen in die Tat umzusetzen, wurde dadurch gedämpft, dass es Ersatzmahlzeiten als bequemes Ausweichmittel gab. Was passiert, wenn man Menschen nicht generell weniger Essen, sondern mehr kalorienarme Lebensmittel gibt?

Bevor Spam als unerwünschter E-Mail-Müll unseren Posteingang verstopfte, gab es SPAM – ein stark verarbeitetes Frühstücksfleisch in Dosen, sehr beliebt auf Hawaii. Forscher setzten Testpersonen auf die traditionelle hawaiianische Ernährung vor SPAM, mit all den pflanzlichen Lebensmitteln, die diese essen konnten.1723 In nur einundzwanzig Tagen nahmen die Testpersonen durchschnittlich fast acht Kilo ab. Ihre Kalorienaufnahme sank um 40 Prozent – aber nicht, weil sie weniger aßen. Sie nahmen in drei Wochen acht Kilo ab, obwohl sie mehr aßen – mehr als vier Pfund pro Tag.
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Weg mit dem Fett

Wenn man die Kaloriendichte der Ernährung verringert, kann man dieselbe Menge essen und trotzdem abnehmen. Wenn man sie stark genug verringert, kann man sogar mehr essen als sonst und dabei Pfunde verlieren. Und wie verringert man die Dichte? Ein kurzer Blick auf die zwei Extreme der Grafik »Kalorienmenge in drei Pfund Lebensmitteln« zeigt zwei Möglichkeiten: Fett beiseiteschieben und beiseitegeschobenes Gemüse essen.

Wie wir im Kapitel »Wenig zusätzliches Fett« gesehen haben, verlieren Leute, die heimlich relativ fettarm ernährt werden (20 Prozent der Kalorien aus Fett), jeden Tag Körperfett, obwohl sie so viel essen können, wie sie wollen. Wenn wir denselben Leuten die gleichen Gerichte vorsetzen, sie aber dieses Mal mit genug Fett und Öl fettreich machen (60 Prozent der Kalorien aus Fett), lagern sie jeden Tag mehr Körperfett ein.1725 Da Menschen, die randomisiert auf fettreichere Ernährung gesetzt werden, mehr Kalorien aufnehmen, wurde der Begriff High-Fat-Hyperphagie geprägt – in der Annahme, das Fett brächte sie irgendwie dazu, mehr zu essen, was aber nicht der Fall war. Diejenigen, die von fettarmer auf fettreiche Ernährung umgestellt worden waren, ohne es zu wissen, aßen weiterhin dieselbe Menge, Fett hin oder her. Das zusätzliche Fett erhöhte die Kaloriendichte, also aßen die Probanden bei gleicher Essensmenge unvermeidlich viel mehr Kalorien.


Was ist mit Olivenöl?

Gleich nach tierischen Fetten wie Schmalz, Talg, Fischöl, Speck und Hühnerfett sind Pflanzenöle die Lebensmittel mit der höchsten Kaloriendichte, 1726 sogar noch vor Butter, die zu etwa 16 Prozent ihres Gewichts aus Wasser besteht.1727 Was ist mit Olivenöl? Die Mittelmeerdiät ist in vielen Fällen wirksamer zum Abnehmen als viele andere Diäten,1728 und bei echter mediterraner Ernährung wird auch Olivenöl nicht mit einer nennenswerten Gewichtszunahme assoziiert. Die Frage ist allerdings, wie es verwendet wird. Im Mittelmeerraum kommt es oft als Dressing für Bohnen, Gemüse und Salate zum Einsatz – also ist das Olivenöl hier ein Indikator für eine gesündere, traditionellere Ernährung.1729 Bei modernerem Essen, wo Olivenöl oft einfach zusätzlich ans Essen gegeben wird, birgt es aber durchaus ein erhöhtes Fettleibigkeitsrisiko.1730 Nimmt man also bei mediterraner Ernährung ab, geschieht es höchstwahrscheinlich trotz und nicht wegen des Olivenöls.1731



Die Testpersonen waren Männer mit gesundem Appetit und aßen täglich ungefähr vier Pfund. Die Kaloriendichte des fettreichen Essens war so hoch, dass sie täglich etwa sechs Pfund fettärmere Mahlzeiten hätten essen müssen, um genauso viel zuzunehmen. Da die Männer den Unterschied zwischen den zwei Versuchsphasen nicht einmal bemerkten, aßen diejenigen, die erst auf die fettreiche Diät gesetzt wurden, nach der Umstellung auf die fettärmere Diät dieselben vier Pfund wie zuvor. Daher fingen sie an, ab- statt zuzunehmen, ohne es zu wissen.1732 Deswegen ist ein veränderter Fettgehalt im Essen so effizient.

Wenn aber verschiedene Essen der Probanden die gleiche Kaloriendichte haben, obwohl eins mehr, das andere weniger Fett enthält (die fettreichen Mahlzeiten verdünnt man zum Beispiel mit Wasser), verschwindet der High-Fat-Hyperphagie-Effekt. Es liegt also nicht am Fett selbst. Es ist nur so, dass es mehr als doppelt so viele Kalorien enthält wie Kohlenhydrate und Proteine und demzufolge eine so hohe Kaloriendichte hat, dass man mit einem Bissen mehr Kalorien aufnimmt. Also wurde das Phänomen umgetauft in »passiver Überkonsum«, was Ihnen vielleicht noch aus dem Kapitel »Die Ursachen« in Erinnerung ist. Fett bringt niemanden dazu, sich zu überessen. Man nimmt bloß mehr Kalorien auf, ohne sich dessen bewusst zu sein.1733

Eine in der Fachzeitschrift Public Health Nutrition veröffentlichte Arbeit mit dem Titel »Zwei wichtige Ausnahmen im Verhältnis von Energiedichte und Fettgehalt« wies allerdings auf zweierlei hin:1734 Industrielle Lebensmittel, die auf der Verpackung mit reduziertem Fettgehalt werben, enthalten oft so viel Zucker, dass sie pro Portion dieselbe Kalorienmenge haben wie ein fettreiches Produkt. SnackWell’s fettfreie Cookies enthalten pro Pfund 1700 Kalorien1735 und damit genauso viele wie ein Quarkplunder.1736

Die zweite Ausnahme ist, dass Gemüse so wenig Kalorien hat, dass sogar fettreiche Gemüsegerichte wie Brokkoli in Butter insgesamt immer noch eine geringere Kaloriendichte haben als das, was die meisten sonst so essen.1737

Das bringt uns zur zweiten Strategie, mit der sich die Kaloriendichte verringern lässt: statt Fett aus dem Essen herauszuschmuggeln, einfach mehr Gemüse hineinschmuggeln.


Suppenstark abnehmen

Wenn der Wassergehalt von Gemüse das Geheimnis seiner geringen Kaloriendichte ist, warum sollte man dieser Logik nicht folgen und Flüssiges essen, etwa Suppe? Suppenliebhaber haben schlankere Taillen und sind leichter – vielleicht, weil ihr Essen eine geringere Kaloriendichte hat. Aber auch sonst essen sie gesund, zum Beispiel mehr Grünzeug und Bohnen.1738 Ob es wirklich an der Suppe liegt, weiß man erst dann sicher, wenn man es testet.

Bei einer Studie, die vom Fertigsuppenhersteller Campbell’s finanziert wurde – von wem denn sonst –, wurden die Probanden auf einer kalorienbeschränkten Diät randomisiert auf zwei Gruppen aufgeteilt. Eine bekam pro Tag unter anderem zweimal Suppe und die andere zwei trockene Snackmahlzeiten wie Cracker oder Brezeln mit demselben Kaloriengehalt wie die Suppe. Nach einem Jahr hatte die Suppengruppe 50 Prozent mehr Gewicht abgenommen – circa fünfzehn Pfund gegenüber den zehn der Snackgruppe.1739 Allerdings stieg ihre Natriumaufnahme, denn sogar die »salzarmen« Suppen von Campbell’s überschreiten mein empfohlenes 1:1-Salz-pro-Kalorie-Verhältnis mitunter um mehr als 250 Prozent (mehr dazu in meinem Buch How Not to Die).1740 Deshalb rate ich jedem, nach Suppen ohne zusätzliches Salz Ausschau zu halten oder sie einfach selbst zu kochen. Mehr über Suppen gibt es im Kapitel »Kalorien abblocken«.



Richtig ködern

Was die Kaloriendichte am meisten bestimmt, ist nicht Fett, sondern Wasser.1741 Da Wasser einem Lebensmittel Gewicht und Volumen, aber keine Kalorien gibt, sind die kalorienreichsten Lebensmittel in der Regel trocken.1742 Einige Gemüsesorten hingegen enthalten über 95 Prozent Wasser, und wie wir im Kapitel »Viele wasserreiche Lebensmittel« gesehen haben, ist das nicht nur der Eisbergsalat. Bambus- und Bohnensprossen, Gurken, Sellerie, Rüben, gekochter Chinakohl, Pak Choi, Sommerkürbis und Zucchini erreichen ebenfalls 95 Prozent.1743 Eigentlich sind sie Wasser im Gemüsegewand. Eine große Schüssel wasserreiches Gemüse ist praktisch eine Schüssel gespeichertes Wasser.

Die Auswirkung des Wassers auf die Kaloriendichte ist so groß, dass es mittlerweile auch die Lebensmittelindustrie darauf abgesehen hat. In einer Forschungsarbeit mit dem Titel »Lebensmittel-Nanotechnologie: Wasser ist der Schlüssel zum Senken der Kaloriendichte in verarbeiteten Lebensmitteln« schlug ein Wissenschaftler vor, »ein festes verarbeitetes Lebensmittel nach dem Modell einer Selleriestange mit selbstanordnenden, wassergefüllten essbaren Nanozellen oder -röhrchen zu entwickeln«.1744 Danke, kein Bedarf: Das hat die Natur schon erledigt.

Wenn der Gemüseberg auf den Tellern am Esstisch Protest auslöst, kann man das Gemüse auch heimlich im Essen unterbringen und die Kaloriendichte senken – genau wie heimlich hinzugefügtes Fett sie erhöht. In einer berühmten Studie der Penn State University wurden Brokkoli, Blumenkohl, Tomaten, Kürbis und Zucchini heimlich in allgemein bekannte Hauptmahlzeiten geschmuggelt, Aussehen, Geschmack und Konsistenz der Gerichte blieben aber gleich. (Das Gemüse wurde zum Beispiel als Pastasoße püriert.)1745 Die Kinder, die an der Studie teilnahmen, wussten davon nichts, aßen dieselbe Menge und nahmen dabei deutlich weniger Kalorien und deutlich mehr Gemüse zu sich. Win-win!

Nichtsahnenden Kinderchen heimtückisch Gemüse unterzujubeln sollte jedoch nicht die einzige Strategie sein, um sie dazu zu bringen, es zu essen. Die Wissenschaftler betonen, wie wichtig es ist, es auf verschiedene Arten zu probieren. Dazu gehört, ein ungeliebtes Gemüse immer wieder anzubieten, was im Lauf der Zeit zu einer höheren Akzeptanz führt.1746 Was Kinder essen wollen, hängt davon ab, mit welchen Lebensmitteln sie vertraut sind. Je öfter sie etwas probieren, desto wahrscheinlicher ist es, dass sie es essen.1747 Wenn man möchte, dass sie Gemüse essen, muss man ihnen Gemüse zu essen geben, dann mögen sie es ihr Leben lang.1748 Natürlich kann man es ihnen auch heimlich ins Essen rühren, aber sie werden nicht immer zuhause wohnen, und man will ihnen doch gesunde Gewohnheiten mitgeben.

Derselbe Gemüseschmuggel wurde übrigens auch bei Erwachsenen erfolgreich versucht.1749 Die Testpersonen zogen einige der »mit Gemüse verbesserten« Mahlzeiten sogar den Optionen ohne Gemüse vor. Außerdem aßen sie größere Portionen von den Gerichten mit Gemüse und nahmen trotzdem weniger Kalorien auf.

Das ist wie gesagt das Schöne an der Kaloriendichte. Die Testpersonen hatten den doppelten Vorteil, jeden Tag ein Pfund Gemüse zu essen und dabei 350 Kalorien weniger zu schlucken. Mehr Essen, weniger Kalorien. Bleiben Sie dran, und Sie können mit der Zeit einfach so fünfzehn Kilo abnehmen.1750

Noch wirksamer als das Hinzufügen kalorienarmer Gemüsesorten ist ein kombinierter Ansatz. Die randomisierte Gruppe, der geraten wurde, ihren Fettkonsum zu verringern, nahm mehr ab als die, der geraten wurde, mehr Obst und Gemüse zu essen. Aber die, denen man beides riet – weniger Fett und mehr Obst- und Gemüse –, nahmen am meisten ab, fast acht Kilo, und hielten ihr neues Gewicht ein Jahr lang, über die gesamte Dauer der Studie.1751 Ja, einfach Gemüse dazuzutun – ob verdeckt oder offen, wie gehacktes Blattgemüse zu Reis – kann die Kaloriendichte, die Kalorienaufnahme und den Hunger verringern.1752 Aber gleichzeitig mehr Gemüse und weniger Fett zu essen, geht das Problem von zwei Seiten an. Als beispielsweise in einer Pastasoße der Käse durch pürierten Brokkoli und Blumenkohl ersetzt wurde, führte das zu einer Verringerung der Kaloriendichte um 25 Prozent. Das bedeutete 25 Prozent weniger Kalorien für Kinder, von denen 79 Prozent angaben, die weniger käsige, mehr Gemüse enthaltende Version habe ihnen genauso gut oder sogar noch besser geschmeckt.1753


Schlank mit Pilzen

Pilze sind super, wenn man Kalorien durch Geschmack ersetzen will. Pro Pfund haben sie nur etwa 100 Kalorien,1754 also senken sie schon einmal die Kaloriendichte. Aber zum idealen Fleischersatz werden sie vor allem wegen ihres herzhaften Umami-Geschmacks, der sich beim Kochen besonders gut entfaltet. Studien zeigen, dass man den Kaloriengehalt einer Mahlzeit halbieren kann, wenn man Fleisch durch Pilze ersetzt. Das tut dem Geschmack keinen Abbruch, und satt wird man auch. Daher sind einige Wissenschaftler der Meinung, dass schon ein solcher Tausch pro Woche in einem Jahr zwei Kilo weniger bedeuten kann.1755

Für eine andere Studie teilten Wissenschaftler der Johns-Hopkins-Universität übergewichtige Testpersonen randomisiert auf zwei Gruppen auf. Die eine sollte entsprechend der vom USDA, dem US-Landwirtschaftsministerium, erstellten Lebensmittelpyramide essen, die andere im Prinzip auch, aber dreimal pro Woche Fleisch durch Pilze ersetzen. Ein Jahr später wies die Pilzgruppe nicht nur bessere Stoffwechselmarker und weniger Entzündungen auf (das war beim verringerten Fleischkonsum zu erwarten gewesen), sondern hatte auch nach sechs Monaten deutliche drei Kilo abgenommen und hielt das neue Gewicht bis zum Ende der Studie.1756 Na dann mal her mit den Portobello-Burgern!



Ein Hauch von Nichts

Quizfrage: Welcher Lebensmittelbestandteil außer Ballaststoffen und Wasser hat null Kalorien? Hinweis: Vielleicht poppt es gleich vor Ihrem geistigen Auge auf: Luft. Luft hat keine Kalorien. Eine Tasse Maiskörner hat viermal mehr Kalorien als eine Tasse Popcorn,1757,1758 obwohl in den Körnern mehr Wasser steckt. Vielleicht macht Popcorn deshalb schneller satt als Kartoffelchips. Untersuchungen zeigen, dass sechs Tassen Popcorn sättigender sind als eine Tasse Kartoffelchips, die in etwa gleich viel wiegen, allerdings spielt hier auch der unterschiedliche Fettgehalt eine Rolle für die Kaloriendichte.1759 Um unterschiedlichen Wasser- und Fettgehalt auszuschließen, entschieden sich die Wissenschaftler, gepufften Käse zu untersuchen.

Sie verglichen Crunchy Cheetos mit Cheetos Puffs. Pro Pfund haben beide dieselbe Menge Kalorien, aber pro Volumeneinheit sind Cheetos Puffs kalorienärmer, weil sie voller Luft stecken. Man bot den Testpersonen von beiden Snacks jeweils eine Schüssel an, und obwohl sie eine um fast 75 Prozent größere Volumenmenge Puffs aßen, nahmen sie circa 20 Prozent weniger Kalorien auf als mit den Crunchy Cheetos, vermutlich, weil die gleiche Menge Puffs mit ihrer eingearbeiteten Luft viel weniger Kalorien pro Tasse hatte.1760 Aber natürlich ist keiner der beiden Käsesnacks zu empfehlen, denn beide enthalten pro Pfund über 2500 Kalorien – noch schlimmer als richtiger Käse.1761,1762

Diese Cheetos-Studie war nicht perfekt. Die Snacks enthielten unterschiedliche Zutaten, und das könnte das Ergebnis verfälscht haben. Um zu sehen, ob das Volumen selbst die Nahrungsaufnahme beeinflusst, wurde ein genial einfaches Experiment entwickelt: Die Wissenschaftler zerbröselten Wheaties-Frühstücksflocken und verringerten damit deren Volumen. So konnten die Probanden zwei Varianten des Gleichen essen, die sich nicht durch die Kalorienmenge pro Gewicht, sondern durch die Kalorienmenge pro Volumen unterschieden. Von den zerbröselten Wheaties nahmen die Testpersonen weniger, da sie spürten, dass sie dichter waren, aber nicht wenig genug, denn sie genehmigten sich trotzdem noch 34 Prozent mehr Kalorien.1763 Also scheint das Volumen tatsächlich für die Kalorienaufnahme wichtig zu sein.

Da wir gleichbleibend ein bestimmtes Gewicht und ein bestimmtes Volumen essen,1764 kann uns der Verzehr von wasser- und luftreicheren Lebensmitteln (mit geringerer Kaloriendichte) beim Abnehmen helfen – womit wir beim Obst wären.

Es trägt Früchte

Bananen sind unter anderem deshalb so leicht, weil 20 Prozent ihres Volumens Luft sind.1765 Da der restliche Teil größtenteils Wasser ist, sind 85 Prozent einer Banane kalorienfrei. Obst mit noch höherem Wassergehalt, zum Beispiel Äpfel und Birnen, ist zu über 90 Prozent kalorienfrei. Was passiert, wenn man Menschen dazu bringt, mehr frisches Obst zu essen?

Bei einer Studie in Brasilien aßen die Testpersonen randomisiert jeden Tag drei Äpfel oder drei Birnen als Zwischenmahlzeiten – zusätzlich zu dem, was sie auch sonst aßen. Obst ist kalorienarm, aber nicht kalorienfrei. Nahmen sie durch das zusätzliche Obst dann nicht zu? Nein, sie nahmen sogar ein paar Pfund ab. Könnte dieser Gewichtsverlust nicht etwas mit den zusätzlichen Ballaststoffen aus den Äpfeln und Birnen zu tun haben? Die Antwort kommt von der Keksgruppe. Die Testpersonen aßen randomisiert entweder drei Äpfel, drei Birnen oder drei Haferkekse mit genügend Haferflocken, um mit der Ballaststoffmenge im Obst gleichzuziehen. Also aßen alle drei Gruppen dieselbe zusätzliche Kalorien- und Ballaststoffmenge. Doch anders als das Obst führten die Haferkekse zu keinem Gewichtsverlust, trotz der Ballaststoffe. Das ist kein erschütterndes Ergebnis. Wegen seines hohen Wassergehalts war das Obst fünfmal so schwer und bedeutete fünfmal so viel Essen wie die Kekse. Die Kaloriendichte von Keksen ist hingegen so hoch, dass man damit Hunderte Kalorien mampfen kann, ohne viel zu spüren. Die Obstgruppe hingegen schien das ganze Volumen der Äpfel und Birnen unbewusst damit zu kompensieren, dass sie weniger anderes aß und deshalb abnahm.1766

Drei Methoden zur Verringerung der Kaloriendichte wurden miteinander verglichen: das heimliche Verringern des Fettgehalts, indem man Butter und Öl weglässt, das Hinzufügen von gewürfeltem oder püriertem Obst und Gemüse oder, noch einfacher, das Hinzufügen von Wasser. Will man die gesamte tägliche Kalorienmenge reduzieren, scheint die Verminderung des Fettgehalts am besten geeignet. Allerdings wird dies dadurch verkompliziert, dass man die Gerichte mit dem hinzugefügten Obst, Gemüse und Wasser als saftiger empfindet und schneller isst als die fettreduzierten. Das Fazit lautet, dass eine Kombination wohl am effektivsten ist, zum Beispiel wenn man beim Backen Öl durch Apfelmus ersetzt und dadurch sowohl weniger Fett als auch mehr Obst verwendet.1767

Wenn Wissenschaftler ohne Kochlehre heimlich die Kalorienmenge von Gerichten reduzieren können, ohne dass es jemand mitbekommt, warum schaffen professionelle Köche das nicht? Fast alle, die man fragte, 93 Prozent, meinten, sie könnten die Kalorien der Gerichte von der Karte tatsächlich um 25 Prozent verringern, ohne dass die Kunden es bemerken würden. Warum tun sie’s dann nicht? Als größte Hürde sahen die Köche die »geringe Nachfrage«.1768


Sind Nüsse die Ausnahme?

Nüsse haben eine hohe Kaloriendichte. Gleichzeitig gehören sie aber auch zu den wenigen Lebensmitteln, die die Macht haben, unser Leben um mehrere Jahre zu verlängern. 1769 Dabei scheinen sie nicht nur den Alterungsprozess zu verlangsamen, 1770 denn dreißig Gramm pro Tag, also etwa eine Handvoll, senken auch das Risiko, an einer Herzkrankheit, Schlaganfall, Krebs, Atemwegserkrankungen, Diabetes oder Infektionen zu sterben.1771 Das sind mehr als die Hälfte unserer Top-Ten-Killer. Daher herrscht allgemein die Ansicht, dass Nüsse einem vorzeitigen Tod vorbeugen. Oder wie der Titel eines kürzlich erschienen Leitartikels im Journal of the American College of Cardiology es zusammenfasste: »Iss Nüsse, lebe länger«.1772

Auf globaler Ebene kostet der unzureichende Verzehr von Nüssen (unter zwanzig Gramm pro Tag) vermutlich Millionen Menschenleben, 1773 aber was heißt das für den Einzelnen? Studien schätzen, dass man, wenn man mindestens zweimal pro Woche Nüsse isst, nur ein halb so hohes Sterberisiko hat wie jemand, der fast nie Nüsse isst.1774 Man kann das Ganze auch umdrehen und sagen, man hat ein doppelt so hohes Risiko, vorzeitig zu sterben, wenn man keine Nüsse isst. Aber stimmt das wirklich? Jein. Es gibt viele Faktoren, die das Ergebnis verfälschen könnten. Wer Nüsse isst, raucht im Allgemeinen weniger, treibt mehr Sport, isst weniger Fleisch und dafür mehr Obst und Gemüse. Doch auch nach Ausschluss dieser Faktoren scheint die positive Auswirkung von Nüssen auf das Sterberisiko bestehen zu bleiben. 1775 Auch wenn wir Ursache und Wirkung sicher ausmachen, ist es wichtig, zu verstehen, was ein halb so hohes Sterberisiko überhaupt bedeutet.

Wer gesund und im mittleren Alter ist, hat ein nur ungefähr zweiprozentiges Risiko – eine Wahrscheinlichkeit von eins zu fünfzig –, in den nächsten zehn Jahren zu sterben, aber nur, wenn er keine Nüsse isst.1776 Mit Nüssen fällt das Risiko auf 1 Prozent. Theoretisch halbiert er es also, wenn es von 2 auf 1 Prozent sinkt, aber das absolute Sterberisiko sinkt nur um einen einzigen Prozentpunkt. Das hört sich gleich viel weniger beeindruckend an. Ich finde aber, in dem relativ jungen Alter zu sterben ist so eine Tragödie, dass man allein schon deshalb seine Lebensgewohnheiten ändern sollte, um dieses Risiko so gering wie möglich zu halten – vor allem dann, wenn der Weg dahin ein so einfacher und köstlicher Ernährungstrick ist.

Da Nüsse unserer Gesundheit so viel Gutes tun, wäre es wegen ihrer hohen Kaloriendichte sinnvoll, regelmäßig und bewusst andere Lebensmittel mit der gleichen Anzahl Kalorien wegzulassen und stattdessen Nüsse zu essen. Erfreulicherweise erledigt das unser Körper ganz automatisch.1777 Nüsse machen so satt, dass man nach einem vormittäglichen Mandelsnack nicht nur später beim Mittagessen, sondern auch noch beim Abendessen weniger isst und damit die Mandelkalorien wieder ausgleicht.

Das erklärt, wie in drei Monaten 30 000 Kalorien einfach verschwinden können. Probanden, die zusätzlich zu ihrer täglichen Ernährung randomisiert Mandeln1778, Pistazien1779, Haselnüsse1780 oder Walnüsse1781 aßen, nahmen im Durchschnitt kein einziges Pfund zu. Im Kapitel »Nüsse und Samen« in meinem Buch How Not to Die zähle ich neben der Appetitunterdrückung weitere Faktoren auf, die dafür verantwortlich sein könnten. Ein neuer Faktor kam dazu nach einer randomisierten, placebokontrollierten Doppelblindstudie der Harvard-Universität. Das »Obstsmoothie-Verabreichungssystem« der Wissenschaftler beinhaltete identisch schmeckende Smoothies mit demselben Fett- und Kaloriengehalt, aber zubereitet entweder mit Walnüssen oder mit Öl und Walnussaroma.1782 Die Gehirnscans zeigten, dass die Probanden, die ohne ihr Wissen die Smoothies mit Walnüssen getrunken hatten, eine größere Aktivität in dem Hirnareal aufwiesen, das vermutlich für die Gelüste zuständig ist. In Nüssen scheint etwas besonders Zufriedenstellendes zu stecken.

Ein erheblicher Anteil der Nusskalorien wandert aber in die Toilette. Die tatsächliche Kalorienmenge, die unser Körper aus Nüssen absorbiert, ist wohl bis zu 20 Prozent geringer als das, was auf der Packung angegeben ist, denn die Kalorien sind in den Zellwänden der Nüsse eingeschlossen.1783 Egal, wie gut wir kauen, knacken wir nicht alle Zellen, und in ihnen bleiben einige Kalorien hängen, allesamt ummantelt von einer unverdaulichen Ballaststoffschicht.1784 Die Kalorien in vollwertigen pflanzlichen Lebensmitteln sind eben schützend eingekapselt. Das erklärt, warum man von anderen Lebensmitteln mit höherer Kaloriendichte wie Fleisch und industriellen Produkten zunimmt, von Nüssen aber nicht.1785

Da Nüsse so kalorienreich sind, sollte man sie natürlich nur in Maßen essen, aber man braucht auch nicht viel davon. Während man Obst und Gemüse am besten schüsselweise isst, sind Nüsse so gesund, dass sie das Sterberisiko schon mit ein paar Handvoll pro Woche senken können.




Gedankenfutter

Wie gering soll die Kaloriendichte sein? Das American Institute for Cancer Research hat die optimale Kaloriendichte festgelegt, um fettleibigkeitsbedingtem Krebs vorzubeugen. Das Institut empfiehlt, Lebensmittel mit hoher Kaloriendichte, laut eigener Definition mehr als 70 Kalorien pro dreißig Gramm, »sparsam« zu essen. Sein ambitioniertes Gesundheitsziel sieht vor, die durchschnittliche Kaloriendichte unserer Ernährung auf unter 35 Kalorien pro dreißig Gramm oder 560 Kalorien pro Pfund Essen zu senken.1786

Es ist nicht so leicht, sich unter diesen Gewichtseinheiten etwas vorzustellen. Mit Volumenangaben geht es besser. Wie viele Kalorien sind das pro 250-ml-Standardtasse? 35 Kalorien pro dreißig Gramm sind etwa 300 Kalorien pro Standardtasse.1787 Welche Lebensmittel haben weniger als 300 Kalorien pro Tasse und welche mehr? Ich habe Ihnen eine einfache Tabelle für Ihre Kühlschranktür zusammengestellt, so haben Sie immer einen schnellen Überblick, welche Lebensmittel Sie öfter essen sollten und welche weniger oft:




	Kalorien pro Standardtasse (250 ml)



	Mehr essen
	Genau richtig
	Weniger essen
	Selten essen



	< 100 Kalorien/Tasse
	< 300 Kalorien/Tasse
	300–600 Kalorien/Tasse
	> 600 Kalorien/Tasse



	das meiste frische Obst
das meiste Gemüse
	Avocados & Bananen stärkehaltiges Gemüse Pasta & Vollkorn Bohnen, Linsen & Kichererbsen Joghurt Meeresfrüchte & Wild
	Trockenobst Pommes frites & frittierte Zwiebelringe Brot frittierter Tofu Eier Rind-, Schweinefleisch & Geflügel
	Nüsse & Nussbutter Öl Schokolade Sojanüsse Käse Bacon (Bauchspeck)



	Hinweis: Berechnungen der Kaloriendichte schließen in der Regel keine Getränke ein, da alle Getränke ungefähr gleich schnell aus dem Magen weiterfließen.







Diese maßanalytische Weisheit, sich auf Lebensmittel mit viel Volumen und wenig Kalorien zu konzentrieren, ist jahrhundertealt. Der Präsident des Royal College of Physicians of Edinburgh ließ das Konzept der Kaloriendichte schon im 18. Jahrhundert in seine Ernährungsempfehlungen zur Behandlung von »Korpulenz« einfließen: »Tierische Speisen nur einmal am Tag und dann sehr moderat. Den Appetit mit Leichtem überlisten – vor allem Gemüse.«1788




Wenig Fleisch

Sollten wir der Fleischeslust entsagen?

Statt Obst und Gemüse zu fördern, fließt der Großteil der durch Steuergeld finanzierte Subventionen in den USA in die Produktion von Fleisch- und Milchprodukten, Öl und Zucker.1789 Ich war begeistert, ein National Watermelon Promotion Board zu entdecken, eine gemeinnützige Organisation, die die öffentliche Wahrnehmung der Wassermelone verbessern möchte. Aber ihr Budget ist nichts gegen die insgesamt eine Viertelmilliarde Dollar schwere Macht der staatlich subventionierten Lebensmittelvereinigungen American Egg1790, Cattlemen’s Beef1791, National Dairy1792 und National Pork1793. Freuen Sie sich also nicht zu früh auf Melonen-Billigsnacks.

Wenn also Fleisch so billig ist, welche Rolle spielt es bei der Entwicklung der Fettleibigkeitsepidemie? Die größte Studie mit Vegetariern fand heraus, dass diese in den USA rund zehn Kilo weniger wiegen als Fleischesser.1794 Außerdem nehmen sie im Alter weniger zu.1795 Die Kinder1796 und Teenager1797, die öfter fleischlos essen, sind auch eher schlank als die Nichtvegetarier unter ihnen. Im Allgemeinen sind sie auch nicht kleiner: Jungen und Mädchen, die sich rein vegetarisch ernähren, sind sogar bis zu 2,5 Zentimeter größer als ihre omnivoren Klassenkameraden.1798 Sie sind nur nicht so breit.

Es ist trotzdem kein reines Entweder-oder. Was zählt, ist die Quantität. Ein Forscherteam arbeitete sich durch mehr als tausend Studien, die seit 2000 veröffentlicht wurden, um eine systematische Übersicht zu erstellen, welche Nahrungsmittel »bestimmende Faktoren für langfristige Gewichtsveränderungen« sind. Was sie herausfanden, überrascht wahrscheinlich nicht: Es sind Weißbrot, Süßigkeiten und Desserts. Doch ihre wichtigste Erkenntnis war – und darauf deutet alles hin –, dass hoher Fleischkonsum eine stärkere Gewichtszunahme nach sich zieht.1799 Wer viel Fleisch isst, greift auch weniger häufig zu Obst, Vollkorn und Nüssen1800 – alles Nahrungsmittel, die wahrscheinlich vor dem Dickwerden schützen.1801 Nimmt man also stärker zu, weil man mehr tierische Produkte oder weil man weniger Pflanzliches isst? Oder liegt die Ursache ganz woanders? Beispielsweise neigen Menschen, die mehr Fleisch essen, auch dazu, weniger Sport zu treiben,1802 oder vielleicht trinken sie auch einfach nur Limo zu ihren Burgern.

Bei Veganern ist der Unterschied noch offensichtlicher: Sie wiegen im Durchschnitt fast zwanzig Kilo weniger als Leute, die sich herkömmlich ernähren.1803 Das bedeutet aber nicht, dass Sie auf jeden Fall zwanzig Kilo abnehmen, wenn Sie auf Fleisch, Milchprodukte und Eier verzichten. Wer gesünder isst, lebt meist auch gesünder, also ist nicht unbedingt die Ernährung an sich der Grund. Vielleicht essen Veganer seltener auswärts und treiben mehr Sport. Um herauszufinden, ob sich Fleisch auf die Fettleibigkeit auswirkt, müssen wir uns sowohl die Ernährungs- als auch die anderen Faktoren ansehen.

Als Wissenschaftler diese Aspekte berücksichtigten und die Ernährung insgesamt sowie den Lebensstil untersuchten, also etwa Ballaststoffzufuhr und Sport, blieb der Zusammenhang zwischen Fleischkonsum und Gewichtszunahme bestehen.1804 Das Risiko, zwei Kilogramm oder mehr zuzunehmen, war dreimal so hoch, wenn die Probanden zwanzig Monate lang täglich knapp hundert Gramm Fleisch zusätzlich aßen.1805 Eine andere Studie fand heraus, dass man bei rund hundertvierzig Gramm Fleisch pro Tag nach einem Jahr achtmal häufiger abdominale Fettleibigkeit entwickelt als bei durchschnittlich dreißig Gramm Fleisch.1806 (Ein Golfball ist ungefähr so groß wie dreißig Gramm Fleisch.) Fleischkonsum scheint stärker mit Bauch- als mit Unterhautfett zusammenzuhängen – das bedeutet, man bekommt eher einen dicken Bauch als dicke Oberschenkel.1807 Nach zehn Jahren, in denen sie mehr als einmal täglich Fleisch aßen, nahmen die Testpersonen so viel mehr zu, wie andere abnahmen, wenn sie pro Woche mindestens vier Stunden lang spazieren gingen (Frauen) oder joggten (Männer). Die, die entsprechend weniger zunahmen, hatten in den zehn Jahren nicht einmal jeden zweiten Tag Fleisch gegessen.1808

Nicht einmal ein Fitzelchen Geflügel?

Bekommt man einfach mehr Kalorien ab, wenn man mehr Fleisch isst?1809 Die meisten Studien, die den Zusammenhang zwischen Fleischkonsum und Gewichtszunahme untersucht haben, hatten die Gesamtkalorienzufuhr im Blick. Das heißt, wenn zwei Menschen gleich viele Kalorien zu sich nehmen, legt der mehr zu, der öfter zum Fleisch greift. Um herauszufinden, welche Fleischsorte am meisten dick macht, wurde die umfangreiche EPIC-Studie durchgeführt. Und wenn ich sage »umfangreich«, dann meine ich auch umfangreich, denn daran nahmen Hunderttausende Männer und Frauen teil, deren Ernährung und Kalorienzufuhr über Jahre beobachtet wurden.

Auch die EPIC-Forscher stellten fest, dass man bei Kalorien fleischlichen Ursprungs mehr zunimmt als bei anderen. Daraus schlossen sie: »Unsere Ergebnisse untermauern die Empfehlungen der Gesundheitsbehörden, den Fleischkonsum zugunsten einer besseren Gesundheit zurückzufahren.« Die Überraschung war allerdings, dass anscheinend Geflügel am dicksten macht. Auf den Konsum von Geflügel – insbesondere Hühnchen – folgte eine dreimal so große Gewichtszunahme wie bei rotem Fleisch, etwa Rind,1810,1811 und zwar bereinigt nach Alter, Geschlecht, Bewegung, Raucherstatus, allgemeiner Ernährung und Kalorienzufuhr.

Wie reagierte die Fleischindustrie auf die Ergebnisse der EPIC-Studie? Sie erklärte kurzerhand, das zusätzliche Gewicht sei vielleicht nicht Fett, sondern Muskelmasse.1812 Könnten die Probanden tatsächlich nur kräftiger geworden sein? Die Forscher reagierten auf diese Behauptung, indem sie noch einmal die Taillen der Teilnehmer unter die Lupe nahmen, und kamen zum gleichen Ergebnis wie vorher.1813 Auch wenn es kaum Unterschiede in der Kalorienmenge gibt, wird unser Bauch umso dicker, je mehr Fleisch wir essen. Die Forscher berechneten sogar, welche Menge Fleisch welchen Bauchumfang hervorbringt. Bei einer Hähnchenbrust am Tag sind das in fünf Jahren zweieinhalb Zentimeter.1814 Und das unabhängig von der Kalorienzahl.

EPIC blieb in ihrer Breite einzigartig, aber eine andere Untersuchung beobachtete Tausende Personen über einen noch längeren Zeitraum. Nach vierzehn Jahren konnte sie den Zusammenhang zwischen Geflügelkonsum und erhöhtem Gewichtsrisiko bestätigen. Beobachtet wurden Männer und Frauen, die ungefähr die gleiche Kalorienmenge am Tag zu sich nahmen, gleich viel Gemüse, Obst und Getreide aßen und ungefähr gleich viel Sport trieben – aber unterschiedlich viel Fleisch aßen. Nach der statistischen Bereinigung war das Ergebnis folgendes: Zu Beginn waren die nicht übergewichtig, die täglich weniger als eine kleine Portion Fleisch aßen. Wer mehr aß, war schwerer.1815 Ab eineinhalb Portionen Fleisch am Tag hatten sie einen BMI über 25 und waren offiziell übergewichtig.

In den folgenden vierzehn Jahren nahmen Männer wie Frauen vor allem von Hähnchenfleisch zu, und anscheinend brauchte es nicht viel davon. Mit durchschnittlich 22,8 Gramm pro Tag stieg der Body-Mass-Index deutlich stärker an als bei denen, die gar kein Hühnchen aßen.1816 Um es zu verdeutlichen: Ein Durchschnitt von 22,8 Gramm entspricht ungefähr einem Hähnchen-Nugget pro Tag1817 oder einer Hühnerbrust alle zehn Tage.1818

Das Hühnchen muss Federn lassen

Wenn Sie 1 Prozent mehr Kalorien mit rotem Fleisch, Geflügel, Fisch oder Schalentieren zu sich nehmen, steigt Ihre Wahrscheinlichkeit, fettleibig zu werden, um 18 Prozent.1819 Wie wir im vorigen Abschnitt gesehen haben, gibt es einen allgemeinen Zusammenhang zwischen dem Konsum von tierischem Protein, wachsendem Bauchfett und insgesamt mehr Fett, selbst wenn man weitere Ernährungs- und Lebensstilfaktoren berücksichtigt.1820 Wir wissen allerdings, dass man nicht alles berücksichtigen kann. In den obigen Populationsstudien schien Geflügel der Hauptübeltäter zu sein. Aber um Ursache und Wirkung nachzuweisen, sind Interventionsstudien nötig.

In einer direkten Vergleichsstudie zwischen Rind-, Schweine- und Hühnerfleisch waren beim kurzfristigen Sättigungsgefühl keine Unterschiede zu erkennen.1821 Und Gewichtsveränderungen über einen längeren Zeitraum? Auch da keine Unterschiede. Die Testpersonen sollten jeweils drei Monate lang vorwiegend Rind-, Schweine- bzw. Hühnerfleisch essen. In keinem dieser drei Zeiträume ließ sich eine Veränderung ihrer Konstitution feststellen.1822 Ist es vielleicht so wie bei der Cholesterin-Geschichte? Es wurde nämlich fälschlicherweise angenommen, dass der Cholesterinspiegel sinkt, wenn man statt rotem weißes Fleisch isst. In Tests gab es aber keine wesentlichen Verbesserungen, wenn die Personen von Rind-, Kalb- und Schweinefleisch auf Hühnchen und Fisch umstiegen.1823 Kommen wir zu dem gleichen Ergebnis, wenn es ums Abnehmen geht? Das einzige Fleisch, das laut einer randomisierten, kontrollierten Studie weniger dick macht als Hühnchen, ist Hühnerfleisch ohne Hühnchen. Hergestellt wurde es aus Quorn, einem Fleischersatz aus dem Reich der Pilze.

Als die Fleischindustrie eine Adipositas-Studie zu Hühnerfleisch finanzierte, ließ sie es mit »Keksen und Schokolinsen«1824 vergleichen. Die Taktik hat sich in der Pharmaindustrie bewährt: Neben etwas bekannt Minderwertigem steht das eigene Produkt besser da.1825 (Anscheinend reichte normale Schokolade nicht aus, um gegen das Hühnchen zu verlieren.) Aber was passiert mit dem Hühnchen im direkten Vergleich mit einem echten Kontrollprodukt, seinem fleischlosen Gegenstück? Das Hühnchen muss Federn lassen.

Quorn-Hühnchen machte sowohl Schlanke1826 als auch Übergewichtige1827 satter, sodass sie Stunden später bei der nächsten Mahlzeit weniger aßen. Nach einem Mittagessen aus Hühnchen mit Reis aßen die Probanden viereinhalb Stunden später am Abendbuffet 18 Prozent mehr als die, die mittags hähnchenfreies Huhn mit Reis gegessen hatten. In Kalorien ausgedrückt nahmen die Hühnchen-Reis-Probanden abends rund 1200 davon, während sich die Quorn-Leute mit 1000 begnügten. Tofu schlug Hühnchen ähnlich stark.1828 Zum gleichen Schluss kam eine Untersuchung zu Fettleibigkeit bei Kindern. Darin stellte sich heraus, dass Fleischkonsum bei Schulkindern Übergewicht doppelt so wahrscheinlich macht, während pflanzlicher Fleischersatz es nicht beeinflusst. Vollwertige pflanzliche Proteinquellen, beispielsweise Bohnen, schnitten sogar noch besser ab und reduzierten die Wahrscheinlichkeit, dass ein Kind übergewichtig wird, um die Hälfte.1829

Fett durch TMAO?

In der Antike diagnostizierten Ärzte Diabetes mithilfe von Ameisen.1830 Sie (die Ameisen, nicht die Ärzte) wurden vom zuckerhaltigen Urin angelockt. Dies ist ein frühes Beispiel für den modernen Forschungszweig der Metabolomik, der die molekulare Signatur von Krankheiten zu entschlüsseln versucht. Ein Beispiel: Beim Ausatmen stoßen wir ein Gemisch aus Hunderten verschiedener Stoffe aus.1831 Stellen Sie sich vor, es wäre möglich, mit genügend Manpower und Rechnerleistung Krankheiten wie Lungenkrebs per Atemtest zu diagnostizieren. Wir müssten nur herausfinden, welches spezifische chemische Muster die Krankheit in den Körperflüssigkeiten hinterlässt. Genauso entdeckten Wissenschaftler der Cleveland Clinic, welche Rolle TMAO spielt.

Das Blut von Herzinfarkt- und von Schlaganfallpatienten verglich man mit dem anderer Menschen. So wurde Trimethylaminoxid, TMAO, entdeckt.1832 Je höher der TMAO-Pegel im Blut, desto größer die Wahrscheinlichkeit, dass die Patienten einen Herzinfarkt oder Schlaganfall erleiden oder auf andere Weise vorzeitig sterben.1833 Doch woher kommt TMAO? So wie gute Bakterien in unserem Darm kurzkettige Fettsäuren bilden, wenn wir Ballaststoffe aufnehmen, bilden böse TMAO, wenn wir ihnen viel Cholin (kommt konzentriert in Eiern vor, aber auch in lecithinhaltigen Nahrungsergänzungsmitteln) oder Carnitin (kommt konzentriert in Fleisch, aber auch in manchen Energy Drinks vor) zur Verfügung stellen.

Wenn Sie Eier1834 oder Fleisch1835 konsumieren, steigt der TMAO-Pegel innerhalb von Stunden an, es sei denn, Sie haben vor Kurzem Antibiotika genommen, die Ihre Darmflora zerstören. In dem Fall kann es Wochen dauern, bis die bösen Bakterien zurückkommen. Deren Wachstum können Sie aber auch verhindern, indem Sie sie gar nicht erst füttern. Wenn ein Veganer ein Steak isst, bildet sich praktisch kein TMAO, weil er sich vermutlich gar keine steakvertilgenden Bakterien gezüchtet hat.1836

Die Eier- und die Rindfleischindustrie haben sich zusammengeschlossen, um eine Studie zu finanzieren, die beweisen sollte, dass Fisch sogar noch schlimmer ist als ihre Produkte. Der TMAO-Pegel stieg nach dem Konsum von Fisch innerhalb von fünfzehn Minuten an, was darauf schließen lässt, dass TMAO natürlicherweise in Fisch vorkommt und vom Körper anders verarbeitet wird. Trotzdem zeigte die Studie, dass der TMAO-Spiegel am niedrigsten nach dem Konsum des fisch-, ei- und rindfleischlosen Vergleichslebensmittels war: Obst.1837 Noch nicht einmal relativ cholinreiche Pflanzen scheinen Probleme zu verursachen. Der Konsum von fünfzig Gramm Pistazien am Tag führt sogar zu einer Verringerung des TMAO-Spiegels.1838

TMAO erklärt möglicherweise, warum Menschen, die sich vorwiegend pflanzlich ernähren, besser vor Herzerkrankungen geschützt sind.1839 Aber wie sieht es mit Fettleibigkeit aus? Nun, fettleibige Menschen scheinen mehr TMAO zu produzieren,1840 und wenn man in Mäusen das TMAO blockiert, verhindert man damit, dass sie zunehmen. Uns interessiert aber, ob es Menschen hilft, abzunehmen, wenn sie carnitin- und cholinreiche Lebensmittel meiden.1841 Die lang erwartete Antwort lieferte die 2018 veröffentlichte »POUNDS Lost Trial«-Studie (POUNDS steht für Preventing Overweight Using Novel Dietary Strategies, also »Vermeidung von Übergewicht durch neuartige Ernährungsstrategien«). Bei reduziertem Carnitin und Cholin war die Wahrscheinlichkeit deutlich höher, Gewicht zu verlieren und um die Taille schlanker zu werden. Bei höherer Carnitin- oder Cholinzufuhr war es zweimal wahrscheinlicher, im Lauf von zwei Jahren kein Gewicht zu verlieren.1842 Aber das allein ist es nicht.

Natürlich kann ein Veganer ein Viertelkilo Roastbeef verputzen, ohne dass es zu einem plötzlichen TMAO-Anstieg kommt.1843 Aber auch die Leute, die regelmäßig Fleisch essen, scheinen ihre Populationen von fleischvertilgenden Darmbakterien anpassen zu können. Gibt man Menschen vor und nach einer fünftägigen fettreichen Diät (mit 55 Prozent der Kalorien aus Fett) Wurst, Ei und Käsecracker, produzieren sie nach der fünftägigen Völlerei mehr TMAO.1844 Das zeigt, dass wir unsere Darmbakterien von Woche zu Woche verändern können – zum Guten wie auch zum Schlechten.


Du (und deine Enkelkinder?) bist, was du isst

Wenn man Grillen, die befruchtete Eier in sich tragen, mit einer Wolfsspinne in Kontakt bringt, sind die Spinnenkinder nach dem Schlüpfen vorsichtiger gegenüber Feinden, und infolgedessen überleben sie Wolfsspinnenattacken mit höherer Wahrscheinlichkeit.1845 Anscheinend schafft es die Muttergrille, ihre Babys zu warnen, sodass sie nach dem Schlüpfen auf die äußere Umgebung vorbereitet sind. Wie ist das möglich? Ist ihre DNA nicht bereits in Stein gemeißelt?

Das gleiche Phänomen beobachtet man auch bei Pflanzen.1846 Wenn man zwei genetisch identische Pflanzen nimmt und eine davon in die Sonne und die andere in den Schatten setzt, produziert die Sonnenpflanze Samen, die besser in der Sonne gedeihen, während die Schattenpflanze Samen produziert, die im Schatten besser wachsen – obwohl die Pflanzen genetisch identisch sind. Gleiche DNA, unterschiedliches Verhalten. Das ist die Epigenetik, über die ich im Abschnitt »Die Ursachen« gesprochen habe, und sie bestimmt, wie unterschiedlich vorhandene Gene am Ende zum Zuge kommen. Ein anderes Beispiel sind im Winter geborene Wühlmäuse, die mit einem dickeren Pelz auf die Welt kommen.1847 Wühlmausmütter können ihren Babys im Bauch mitteilen, welche Jahreszeit herrscht, und ihnen sagen, dass sie sich einen dickeren Mantel anziehen sollen, ehe sie überhaupt geboren sind! Und Menschen sind da nicht anders. Kennen Sie auch solche Menschen mit unterschiedlichem Temperaturempfinden, bei denen es zu Streitereien über die Thermostateinstellung im Schlafzimmer oder im Büro kommt? Wie viele aktive Schweißdrüsen man hat, hängt davon ab, ob man aus den Tropen stammt oder aus der Kälte.1848

Was hat das mit Ernährung zu tun? Kann das, was eine Schwangere isst, die Biologie ihrer Kinder dauerhaft bestimmen und festlegen, welche Gene im Lauf von deren Leben anoder ausgeknipst werden? Kinder, die während der deutschen Besatzung im niederländischen Hungerwinter 1944/45 geboren wurden, wiesen fünfzig Jahre später eine höhere Adipositasrate auf.1849 Anscheinend wurde die Genexpression der Babys noch im Mutterleib umprogrammiert, um auf eine Welt des Hungers vorbereitet zu sein und unbedingt Kalorien zu horten. Doch nach Kriegsende war die Neigung zum Anlegen von Fettdepots ein Nachteil.

Was Schwangere essen beziehungsweise nicht essen, trägt nicht nur zum Geburtsgewicht des Kindes bei, sondern auch zu seinem zukünftigen Gewicht als Erwachsener. Beispielsweise scheint der mütterliche Konsum tierischer Proteine während der Schwangerschaft (vor allem von Fleisch) das Risiko zu steigern, dass die Kinder später übergewichtig werden.1850 Jede tägliche Portion Fleisch während des letzten Schwangerschaftsdrittels entsprach rund einem zusätzlichen Prozent Körperfettmasse bei den Kindern bis zu deren sechzehntem Geburtstag, was möglicherweise ihr Risiko steigerte, später im Leben fettleibig zu werden. Und zwar unabhängig davon, wie viele Kalorien sie zu sich nahmen oder wie viel sie sich bewegten. 1851

Die Epigenetik, die Wissenschaft, die sich mit der Veränderung unserer Genexpression beschäftigt, überbringt die gute Nachricht: nämlich die, dass Ihre DNA nicht Ihr Schicksal ist. Ganz unabhängig von Ihrer Familiengeschichte können Sie manche Gene an- und ausschalten. Sie entscheiden über Ihren Lebensstil, der Sie, Ihre Kinder und möglicherweise auch noch Ihre Enkelkinder beeinflusst. Die Kinder, die nach dem niederländischen Hungerwinter zur Welt kamen, und sogar noch ihre Kinder, waren öfter krank.1852 Also wirkt sich das, was eine Schwangere jetzt isst, möglicherweise auch noch auf die zukünftigen Generationen aus. Diese möglicherweise Generationen umfassenden Folgen einer schlechten Ernährung in der Schwangerschaft könnten etwas Klarheit schaffen über die explosionsartigen Epidemien von Diabetes, Fettleibigkeit und kardiovaskulären Krankheiten.




Gedankenfutter

Weniger Fleisch zu essen, ist nur eine der vielen Zutaten dessen, was als optimale Diät zur Gewichtsreduzierung gilt. Falls Sie am Fleisch festhalten wollen, greifen Sie zu Wild (entscheidend ist, dass es mit bleifreien Kugeln erlegt wurde).1854 Heutzutage ist sogar unser Fleisch Junkfood. Seit mehr als hundert Jahren ist es eines der Hauptziele der Viehzucht, den Fettanteil im Schlachtkörper zu steigern. Die Tiere mit dem höchsten Fleisch/Fett-Verhältnis bekommen in den USA das höchste Gütesiegel und erzielen die höchsten Preise.1855 Sie machen aber wahrscheinlich auch den Großteil der Kalorienaufnahme der US-Amerikaner aus.1856 So etwas haben unsere Großeltern nicht gegessen.

Nehmen wir Hühnerfleisch: 1896 legte das Landwirtschaftsministerium der USA fest, dass Hühnchen zu rund 23 Prozent aus Protein bestehen muss und höchstens 2 Prozent Fett haben darf.1857 Damit wäre es sogar noch magerer als Wildbret, etwa Reh.1858 Doch das Hühnchen von heute ist zehnmal fetter und enthält somit 1000 Prozent mehr Fett als vor hundert Jahren.1859 Heutzutage stammen über 70 Prozent der Kalorien im Huhn aus Fett. Die Vögel wurden durch Zucht genetisch so manipuliert, dass mehr Fett als Protein darin steckt.1860 Es ist wohl klar, was mit uns geschieht, wenn wir uns da hemmungslos bedienen.




Wenig raffiniertes Getreide

Unser tägliches Vollkornbrot gib uns heute

Das meiste, was wir in den USA und der westlichen Welt essen, ist verarbeiteter Müll. Industrielle Lebensmittel werden definiert als »Rezepturen, die neben Salz, Zucker, Ölen und Fetten Substanzen enthalten, die normalerweise nicht in kulinarischen Zubereitungen verwendet werden, insbesondere Zusatzstoffe, die benutzt werden, um den Geschmack von richtigem Essen zu imitieren«.1861 Unglaubliche 58 Prozent der täglichen Kalorienzufuhr in den USA stammen aus industriellen Lebensmitteln.

Die größte Kalorienquelle in den USA ist gemahlenes Getreide, zum Beispiel Weizenmehl, gefolgt von zugesetzten Fetten, zum Beispiel Ölen. Dann kommen Fleisch und Zuckerzusätze. Raffinierte Kohlenhydrate und raffinierte Fette machen mehr als die Hälfte der amerikanischen Ernährung aus.1862 In Essen ausgedrückt: Die ergiebigste Kalorienquelle von US-Amerikanern sind also Torten, Kuchen, Kekse und sonstige Backwaren, an zweiter Stelle steht Weißbrot, gefolgt von Limonade.1863 Bei Kindern und Jugendlichen sind es die gleichen Top drei, nur mit Pizza statt Brot.1864

Wenn Anhänger von Low-Carb-Diäten Kohlenhydrate verteufeln, sind Gesundheitsexperten schnell dabei, zu erwidern, es sei die Quelle, die entscheidend ist – Kohlenhydrate können schließlich überall sein, in Linsen wie in Lutschern.1865 Das mag zwar stimmen, aber leider neigt die durchschnittliche US-amerikanische Ernährung eher zum Lolli. Da werden rund dreimal so viele Kalorien aus raffiniertem Getreide und Zuckerzusätzen verdrückt als über alle vollwertigen pflanzlichen Lebensmittel zusammen.1866 Also haben die Low-Carb-Verfechter recht. Wir versinken in raffiniertem Getreide – aber daraus rettet uns keine fettreiche Mode-Diät, sondern das Ausmisten unserer Ernährung.

Es gibt eine enge Verbindung zwischen raffiniertem Getreide und Gewichtszunahme. Aber liegt das nur daran, dass raffiniertes Getreide in fettem Essen steckt, wie Pizza, und in Zuckerhaltigem, wie Keksen, oder in der zweifachen Bedrohung fettreicher Zuckerbomben, wie Donuts? In Harvard-Kohortenstudien mit mehr als einhunderttausend männlichen und weiblichen Probanden fand man heraus, dass raffiniertes Getreide, etwa weißer Reis und Weißbrot, zur Gewichtszunahme führte, und zwar unabhängig von allen anderen erfassten Ernährungs- und Lebensstilfaktoren.1867 Also besteht das Problem nicht nur darin, dass Menschen mit einem Hang zu weißem Toastbrot anscheinend mehr Salamisandwiches essen oder sich anderweitig ungesund ernähren oder leben. Wenn man vier Jahre lang jeden Tag eine Portion raffiniertes Getreide futtert, nimmt man laut Schätzungen hundertachtzig Gramm zu. (Um das anschaulicher darzustellen: Ein einziger großer Bagel entspricht ungefähr vier Portionen raffiniertem Getreide.1868)

Ist Getreide allgemein das Problem oder nur raffiniertes Getreide? Längere Beobachtungsstudien haben durchweg gezeigt, dass sich Vollkorngetreide nicht nur neutral verhält, sondern dass es bei der Gewichtsregulierung sogar hilft.1869 Kinder, die mehr als eineinhalb Portionen Vollkorn am Tag aßen, hatten nachweislich ein um 40 Prozent geringeres Fettleibigkeitsrisiko als jene mit weniger als einer Portion am Tag.1870 Wenn Erwachsene täglich dreißig Gramm Vollkorn mehr essen, verringern sie damit ihre Gewichtszunahme langfristig um rund ein Kilo.1871 Aber lebt man schon gesund, nur weil man braunen Reis und Vollkornprodukte auf dem Tisch stehen hat?

Nur 6 bis 8 Prozent der erwachsenen Amerikaner halten sich an meine Empfehlung, mindestens dreimal täglich Vollkorn zu essen.1872 Diejenigen, die zum Frühstück Haferflocken löffeln, statt sich Eier mit Speck zu braten, entscheiden sich vermutlich auch bei anderen Dingen für die gesündere Variante. Und tatsächlich: Körneresser sind körperlich aktiver, rauchen weniger und essen mehr Obst und Gemüse.1873 Man kann diese Faktoren genau wie in der Harvard-Studie statistisch untersuchen. Vergleicht man nichtrauchende Vollkornesser mit Nichtrauchern, die kein Vollkorn essen, die aber alle ungefähr gleich viel Sport treiben und sich sonst ähnlich ernähren, stellt man immer noch fest, dass sich mit Vollkorn das Gewicht besser kontrollieren lässt.1874

Alles lässt sich aber auch nicht kontrollieren. Könnte es sein, dass sich Menschen, die sich für Vollkorn entscheiden, auch beim Autofahren anschnallen und beim Radfahren einen Helm aufsetzen, Rauchmelder installieren und aufs Fallschirmspringen verzichten? Es gibt viele Gründe, weshalb Vollkorn schlanker machen kann – mehr Ballaststoffe, niedrigere Kaloriendichte, die geringere glykämische Reaktion, eine langsamere Nahrungsaufnahme, weil man mehr kauen muss1875 –, aber das weiß man natürlich nicht, wenn man es nicht testet.

Die Spreu vom Weizen trennen

Essen Menschen zum Frühstück Vollkornroggen-Porridge (wie Haferbrei, aber mit Roggen- statt mit Haferflocken), hält ihr Sättigungsgefühl länger an, und sie haben bis zu acht Stunden lang ein geringeres Bedürfnis, wieder zu essen, als wenn sie die gleiche Kalorienmenge in Form von Weißbrot zu sich genommen hätten.1876 Wegen des hohen Wassergehalts im Porridge mussten sie mehr essen, um auf dieselbe Kalorienzahl wie beim Brot zu kommen. Der Test wäre anschaulicher, wenn man wesentlich Ähnlicheres vergleichen würde, zum Beispiel Vollkorn- und Weizenbrötchen. Genau das hat eine britische Forschergruppe gemacht. In der Vollkorngruppe wurde eine positive Wirkung auf den Blutdruck festgestellt, aber Appetit und Nahrungsmenge waren gleich.1877 Sogar in der Porridge-Studie sagte die Vollkorngruppe, sie fühlte sich satter, was aber nicht hieß, dass sie später beim Mittagessen weniger aß.1878

Studien über einen längeren Zeitraum fielen ähnlich enttäuschend aus. Weder aßen die Probanden pro Tag weniger Kalorien,1879 noch nahmen Kinder1880 oder Erwachsene1881 ab. Zwar wurden bei zufällig ausgewählten Menschen, die Vollkorngetreide in ihre Ernährung integrierten, andere Nutzeffekte beobachtet, beispielsweise eine bessere Arterienfunktion1882, weniger Entzündungen1883 und niedrigerer Blutdruck1884, aber warum kein Gewichtsverlust?

Die WHOLEheart Study gehörte dazu. Dabei führten Hunderte Übergewichtige randomisiert entweder ihre übliche Ernährungsweise fort oder bekamen verschiedene Vollkornprodukte, zum Beispiel Müsliriegel.1885 Die Teilnehmer der Gratis-Snacks-Gruppe sollten ihre üblichen Nahrungsmittel durch Vollkorn ersetzen, aber Sie können sich wahrscheinlich denken, was passierte. Aus den Ernährungstagebüchern geht hervor, dass die Teilnehmer die kostenlosen Produkte nicht als Ersatz für ihr eigenes Essen verstanden, sondern sie noch drauflegten.1886 Kein Wunder, dass sie kein Gramm abnahmen! Wieder andere ersetzten die falschen Lebensmittel: Zwar nahmen sie die meisten Vollkornprodukte, dafür aßen sie dann weniger Obst.1887

Für die Framingham Heart Study unterzog man Tausende Menschen einer Computertomographie, um ihr Bauchfett genau zu messen. Diejenigen, die sich an meine Empfehlung von mindestens drei täglichen Vollkornportionen hielten, sammelten rund dreihundertdreißg Kubikzentimeter weniger Fett um ihre Organe und außerdem noch dreihundertdreißig Kubikzentimeter weniger Unterhautfett an. Das sind insgesamt zwei Drittel Liter – ziemlich beeindruckend. Die wichtigste Einsicht der Wissenschaftler war allerdings, dass sich der ganze Vollkorn-Vorteil in Luft auflöste, wenn die Probanden auch noch vier oder mehr Portionen raffiniertes Getreide am Tag aßen.1888 Es reicht also nicht, Vollkornprodukte auf den Speiseplan zu setzen– wir müssen auch den Müllkonsum herunterschrauben.

Nicht jeder hält sich an die Regeln. Eine weitere große Studie, die keinen Gewichtsverlust nachweisen konnte, obwohl die Probanden ihre Ernährung auf Vollkorn umstellen sollten, suchte im Blut der Probanden nach den Gründen. In der Kleie bestimmter Getreidesorten steckt Alkylresorcinol, ein Bestandteil, der bei dem Mahlen und Sieben des Getreides wegfällt. Bei der Blutanalyse zeigt dessen Menge in etwa die Menge Vollkorngetreide, die der Proband gegessen hat. Nachdem viel Zeit, Geld und Mühe in die Studie investiert worden waren, stellte sich heraus, dass über 60 Prozent der Teilnehmer, die angeblich in der Vollkorngruppe waren, so wenig Alkylresorcinol im Blut hatten, dass sie von dem bereitgestellten Vollkorn kaum oder gar nichts zu sich genommen haben konnten. Die Ergebnisse der Studie waren wertlos.1889

Für andere Studien wurden überhaupt keine Lebensmittel bereitgestellt. Stattdessen bekamen die Teilnehmer die schlichte Anweisung, Vollkornprodukte zu kaufen. Heutzutage, wo auf Froot-Loops-Schachteln »mit Ballaststoffen« steht und sogar Quarktorten-Hersteller versuchen, auf diesen Zug aufzuspringen,1890 verwundert es nicht, dass solche Studien nichts bringen. Sogar in manchen streng überwachten Versuchen waren die Alternativen fragwürdig, beispielsweise wenn die Teilnehmer Hackbraten entweder mit Vollkorn- oder mit Weißbrotpaniermehl1891 bekamen oder Snacks aus Vollkornflocken, Zucker und M&Ms oder aus raffinierten Getreideflocken, Zucker und M&Ms.1892 (Diesen Blödsinn habe ich mir nicht ausgedacht!) Mehr noch: Die Vollkornmengen waren mit weniger als fünfzehn Gramm Ballaststoffen minimal – vielleicht nicht ausreichend, um sich in der Gewichtsregulierung bemerkbar zu machen.1893

Ein Körnchen Wahrheit

Es gab allerdings erfolgreiche Interventionen, bei denen Vollkorn zu Gewichtsverlust führte. Dabei aßen die Probanden statt weißem nur noch braunen Reis1894 oder täglich zwei Päckchen Haferbrei, während die Kontrollgruppe einen Placebo-Brei bekam.1895 In beiden Fällen verringerte sich der Taillenumfang erheblich, was auf eine Veränderung des Körperfetts schließen ließ. Eine japanischen Studie bewies per Computertomographie, dass das viszerale Fett deutlich weniger wurde bei Menschen, die statt Weißbrot Vollkornbrot aßen.1896 Bei einer Metaanalyse aller randomisierten, kontrollierten Studien stellte man fest, dass es zwar insgesamt zu keinen Gewichtsveränderungen, in den Vollkorngruppen jedoch tatsächlich zu einem kleinen, aber dennoch deutlichen Rückgang des Körperfetts kam.1897 Warum?

Für diesen offensichtlichen Vorteil wurden zwei Erklärungen angeführt: In einer streng kontrollierten Umgebung raffiniertes Getreide durch Vollkorn zu ersetzen führt zu (1) einem Anstieg des Ruheumsatzes und (2) höherem Kalorienverlust durch den Stuhlgang.1898 Den Stoffwechsel kurbelt die Wärme an, die bei der Fermentation der Ballaststoffe im Darm entsteht,1899 und die weggespülten Extra-Kalorien konnte der Körper der ballaststoffreichen Ernährung nicht entziehen.1900 Die kombinierte Wirkung führt zu einem Verlust von bis zu 90 Kalorien pro Tag, was ziemlich genau dem errechneten Gewichtsverlust der Harvard-Kohortenstudie über einen Zeitraum von vier Jahren entspricht.1901 Also kann Vollkorn tatsächlich dabei helfen, Fett zu verlieren, aber möglicherweise nur, wenn gleichzeitig weniger raffinierter Getreidemüll konsumiert wird.


Gedankenfutter

Raffiniertes Getreide vom Speiseplan zu streichen bedeutet, die Hauptkalorienquelle der US-Amerikaner zu beseitigen. Eine Umstellung auf Vollkorngetreide könnte dazu beitragen, Körperfett zu reduzieren, aber es gibt sogar noch etwas Besseres. Im Abschnitt »Kalorien fernhalten« können Sie nachlesen, wie Sie Ihren Getreidekonsum auf das nächste Level bringen und statt einfachem Vollkorn ganzes Vollkorn, zum Beispiel geschälten Hafer, konsumieren können.




Wenig Salz

Zu viel des Guten

Eine der radikalsten Veränderungen in unserer Ernährung war der steile Anstieg des Salzkonsums. Die meiste Zeit begnügte sich die Menschheit mit der natürlichen Prise Salz aus der Vollwertkost.1902 Heute muten wir unserem Körper mit überwiegend industriellen Lebensmitteln zehnmal mehr zu, als er verträgt.1903 Welche Rolle könnte dies für die Fettleibigkeitsepidemie spielen?

Seit nahezu vierzig Jahren sehen Studien einen Zusammenhang zwischen Salzkonsum und überschüssigem Körperfett.1904 Eine 2017 durchgeführte Metaanalyse von mehr als einem Dutzend solcher Studien fand heraus, dass mehr Natrium und fast fünf Zentimeter mehr Taillenumfang zusammengehören.1905 Eine anschließende Studie berechnete, dass jeder zusätzliche Viertelteelöffel Salz am Tag zu fast einem Pfund zusätzlichem Körperfett führt.1906 Bei Kindern, die besonders oft nachsalzen, ist die Wahrscheinlichkeit für abdominale Adipositas doppelt so groß.1907 Aber woher wissen wir, dass es am Salz liegt? Was essen Kinder denn am liebsten? Pizza, Kartoffelchips, Käsenudeln. Sie stecken voller Salz, aber auch voller Kalorien. Vielleicht wird der Natriumkonsum nur deshalb für Fettleibigkeit verantwortlich gemacht, weil viel Salz und viele Kalorien häufig zusammen auftreten.1908

Warum salzt die Lebensmittelindustrie fast alles? Ganz einfach: um den Industrielebensmitteln mehr Geschmack zu geben, damit Sie mehr davon essen. Woran überfressen Sie sich eher? An ungesalzenen oder an gesalzenen Nüssen? An ungesalzenen oder gesalzenen Brezeln? Gesalzenes kann süchtig machen. Dass die Lust auf Salz und die Wirkung von Opioiden und Kokain im Belohnungszentrum unseres Gehirns miteinander verdrahtet sind, hat zur Spekulation geführt, Drogensucht sei eine Variante unseres angeborenen Verlangens nach Salz, das uns all die Jahrtausende vor der Erfindung des Salzstreuers am Leben gehalten hat.1909 Jetzt tötet uns der gleiche Drang zum Salz (indem er das Risiko für kardiovaskuläre Erkrankungen1910 und Magenkrebs1911 steigert), aber macht er uns auch dick?

Kochsalz bewirkt nicht nur, dass wir mehr essen, sondern auch, dass wir mehr trinken. Und was trinkt ein Amerikaner, der älter ist als zwei Jahre, an einem normalen Tag? Zuckrige Limonade.1912,1913 In Studien wurde der Salzgehalt im Essen der Probanden verändert und dann wurde gemessen, wie viel sie trinken. Das Ergebnis: Wenn das Salz auf die Hälfte reduziert würde, würden US-Amerikaner im Jahr rund vierzig Millionen Softdrinks weniger trinken.1914 Das sind enorm viele Kalorien.

Salzspeckfalten

Bis vor Kurzem dachte man, es sei so: Salz erhöht den Körperfettanteil, weil wir dadurch mehr Kalorien essen und trinken. Jetzt wird es aber immer deutlicher, dass es einen direkteren Zusammenhang zwischen Natriumzufuhr und Fettleibigkeit geben muss.1915 Studien, die alle Kalorien berücksichtigten, auch die in zuckerhaltigen Getränken, fanden auch einen Zusammenhang zwischen Kochsalzkonsum und Körperfett oder Adopositas bei Erwachsenen, Kindern und Jugendlichen.1916,1917,1918,1919 Doch diese Studien erwiesen sich als problematisch.

Durch Salz kann sich Wasser im Körper ansammeln, und das beeinträchtigt die Bioimpedanzmessungen der Körperzusammensetzung.1920 Doch auch Studien, die mit Röntgen oder MRT präziser untersuchten, stießen auf eine Verbindung zwischen Kochsalz und Körperfett.1921 Um ganz genau zu bestimmen, wie viel Salz die Menschen aufnehmen, müssen sie den ganzen Tag lang einen Eimer mit sich herumtragen, in dem sie ihren Urin sammeln, und ihre Kalorien kann man nur mit kostspieligen Doubly-Labeled-Water-Messungen zählen. Aber nochmal: Sogar Studien, die solche Goldstandard-Techniken einsetzten, fanden einen Zusammenhang zwischen Salzzufuhr und Körperfett, unabhängig davon, wie viele Kalorien die Probanden zu sich nahmen.1922 Die meisten waren Querschnittsstudien, also nur Momentaufnahmen. Aber selbst bei Hunderten Menschen, über einen längeren Zeitraum beobachtet, veränderte der Salzkonsum das Körpergewicht nicht. Allerdings wuchs ihre Körperfettmasse mit der Zeit, und ihre fettfreie Masse schrumpfte. Nachdem einige möglicherweise verzerrende Faktoren kontrolliert worden waren, sah es so aus, als ob sich bei denen, die das meiste Salz aßen, die Körperzusammensetzung in Richtung mehr Fett und weniger fettfreies Gewebe veränderte.1923

Das waren fast alles Beobachtungsstudien, die nichts über Ursache und Wirkung aussagen. Vielleicht haben die Salzesser andere schädliche Angewohnheiten, zum Beispiel bewegen sie sich zu wenig. Es gab auch Studien, die die körperliche Aktivität einbezogen,1924 aber man kann nicht alles berücksichtigen. Die einzigen Interventionsstudien wurden an Nagetieren durchgeführt. Ja, man kann Ratten mästen, indem man sie mit mehr Salz füttert,1925 aber bei Mäusen verhält es sich genau umgekehrt.1926 Sind wir jetzt also eher wie Ratten oder wie Mäuse? Laborforscher führen ihre engmaschig kontrollierten Experimente an Tieren durch, doch egal, wie klar die Ergebnisse sind, es geht dabei letztlich immer um die falsche Spezies.

Es gibt einen neueren Versuch mit Menschen, der zeigen könnte, wie Salz zur Fettleibigkeit beiträgt. Als die Probanden auf eine salzarme Diät gesetzt wurden, sank in ihrem Blut der Gehalt des im Magen produzierten Hormons Ghrelin. Wurden sie auf eine salzreiche Kost umgestellt, schnellte ihr Ghrelin-Gehalt in die Höhe.1927 Ghrelin, das sogenannte Hungerhormon, das ich im Abschnitt »Viele ballaststoffreiche Lebensmittel« besprochen habe, nehmen Pharmafirmen in den Fokus, wenn sie eine Impfung gegen Adipositas anstreben.1928 Wir aber können seine Wirkung auf natürliche Art blockieren, indem wir weniger Salz zu uns nehmen.

Manche sind so sehr davon überzeugt, dass Salz bei der Fettleibigkeitsepidemie eine zentrale Rolle spielt, dass sie eine »partielle Entfernung der Nervenäste, die das linguale mesolimbische Rezeptorsystem anregen« vorschlagen, mit anderen Worten: Sie wollen bei krankhaft Fettleibigen die Nerven kappen, die zu den Salz detektierenden Geschmacksknospen führen.1929 Für eine so drastische Vorgehensweise ist der Zusammenhang zwischen Kochsalz und Gewicht zu wenig gesichert, aber wenn man bedenkt, dass die Natriumaufnahme bereits als einer der weltweit führenden ernährungsbedingten Risikofaktoren für einen vorzeitigen Tod angesehen wird,1930 ist das Grund genug, sie zu reduzieren. Als willkommener Nebeneffekt wird man damit auch noch Fett los – ganz ohne Skalpell.


Gedankenfutter

Ein Leitartikel des New England Journal of Medicine mit dem Titel »Compelling Evidence for Public Health Action to Reduce Salt Intake« (»Überzeugende Beweise für die Gesundheitsbehörden, aktiv zu werden und die Salzzufuhr zu reduzieren«) behauptete, da rund 75 Prozent der Salzzufuhr aus industrieller Nahrung stammen, sei eine »individuelle Lösung praxisfern«1931 – als ob der Konsum verarbeiteter Lebensmittel irgendwie schicksalhaft wäre. Aber wir haben nicht nur die Kontrolle darüber, wie viel Salz wir zuhause verwenden, sondern wir können auch selbst entscheiden, welche Lebensmittel wir kaufen.

Zumindest können wir versuchen, den schlimmsten Angreifern aus dem Weg zu gehen. Für US-amerikanische Erwachsene über fünfzig ist Brot die Natriumquelle Nummer eins. Und für Jüngere nicht etwa Dosensuppen, Brezeln oder Kartoffelchips, sondern ein scheinbar nicht verarbeitetes Lebensmittel: Hühnchen. 1932 Ins Hühnerfleisch wird Salz injiziert, unter anderem, um die Muskelproteine geschmeidig zu machen und die Konsistenz zu optimieren. 1933 Der Fachartikel betont, dass der Natriumgehalt in manchen Bereichen der Lebensmittelindustrie zwar abnimmt, in der Fleischindustrie aber das Gegenteil passiert, wo »Geflügel, Fleisch und Fisch massiv gesalzen werden«.1934 Auch wenn es unbequem ist, können wir beim Einkaufen natriumarme Produkte suchen und aufhören, beim Kochen und Essen nachzusalzen.1935




Niedriger Insulin-Index

Das Überfluss-Hormon

Insulin könnte man als »Hormon des Kalorienwohlstands« bezeichnen.1936 Nach dem Essen wird unser Blut von Kalorien überflutet. Die Stärke aus den Lebensmitteln wird in Einfachzucker aufgebrochen, die Proteine in Aminosäuren, die Fette in Fettsäuren, und der Blutkreislauf nimmt sie alle auf. Dann macht sich das Insulin an die Arbeit, diese Fülle zu verteilen und einzulagern. Es bringt den Blutzucker zu den Muskeln, wo er als Treibstoff für Bewegung dient, gibt den Zellen die Aminosäuren, mit denen sie neue Proteine bilden, und verstaut die Fettsäuren in den Fettdepots. Insulin betreibt die Fettspeicherung, indem es einerseits das Fett aus dem Blut in die Fettzellen leitet und andererseits die Fettzellen anweist, keine Kalorien zu verbrennen. Insulin zeigt Überfluss an.

Sollten wir fettleibig werden, kann Fett aus den aufgeblähten Fettzellen zurück in den Blutkreislauf schwappen, sich in den Muskeln ablagern und die Insulinsignalisierung stören. Die Muskeln reagieren dann weniger auf das Insulin. Dieses Phänomen kennt man als Insulinresistenz. Normalerweise bewirkt Insulin, dass die Muskeln Blutzucker aufnehmen. Wenn sie das nicht mehr tun, weil sie gegen Insulin immun sind, bleibt der Zucker im Blut und kann dort auf ein gefährliches Niveau ansteigen. Als Folge davon produziert der Körper noch mehr Insulin, um mehr Blutzucker in die Muskeln zu drängen. Aber das zusätzliche Insulin führt zu zusätzlicher Fettspeicherung und mündet letztlich in einem Teufelskreis: Fettleibigkeit führt zu Insulinresistenz, die führt zu einem höheren Insulinspiegel, der führt zu noch stärkerer Fettleibigkeit und zu noch höherer Insulinresistenz.

Wenn die Insulinresistenz so gravierend wird, dass die Insulinproduktion nicht mehr nachkommt, steigt der Blutzucker immer weiter, was in Prädiabetes und schließlich einem ausgewachsenen Diabetes resultiert. Was aber machen die meisten Ärzte, anstatt die Ursache – die Insulinresistenz – mit Lebensstilmedizin zu therapieren, um den Diabetes umzukehren? Sie verschreiben noch mehr Insulin, was den Irrsinn aufrechterhält. Mit Spritzen kann man den Insulinspiegel so hoch treiben, dass sogar resistente Muskeln nachgeben, aber wie wirkt das zusätzliche Insulin auf die Fettspeicher? Eine »insulinbedingte Gewichtszunahme« von drei bis zehn Kilogramm ist bei Typ-2-Diabetikern im ersten Jahr mit Insulin üblich.1937

Der Insulin-Fettleibigkeits-Kreislauf

Fettleibigkeit kann einen Teufelskreis lostreten, indem sie zur Insulinresistenz führt, die zu einem höheren Insulinspiegel führt, der zu noch stärkerer Fettleibigkeit führt, siehe folgende Abbildung.

[image: Image]

Man kann auch insulinresistent werden, ohne fettleibig zu sein. Das Fett, das die Muskeln verstopft und die Insulinresistenz verursacht, kann unser eigenes sein oder das, das wir essen. Normalerweise haben wir nur 100 μmol/l freies Fett im Blut, aber bei Fettleibigen können es bis zu 800 μmol/l sein. Aber wenn sie sich fettreich ernähren, können auch Schlanke auf 800 μmol/l kommen. Anders gesagt: Jemand, der dünn ist und sich ballaststoffarm ernährt, kann die gleichen Blutfettwerte haben wie jemand, der fettleibig ist.1938

Wenn man Fett in die Vene injiziert und ein Hightech-MRT macht, kann man in Echtzeit verfolgen, wie sich innerhalb von Stunden das Fett in den Muskelzellen ansammelt und gleichzeitig die Insulinresistenz zunimmt. Das Gleiche passiert, wenn man Menschen fettreich ernährt.1939 Schon nach einer einzigen fettreichen Mahlzeit kann sich ihre Insulinsensibilität innerhalb von sechs Stunden um die Hälfte verringern, was bedeutet, dass ihre Insulinresistenz nach oben schnellt.1940 Wiederholt man das Tag für Tag, steigt der Insulinspiegel, um das Ganze zu kompensieren, und mit der darauf folgenden Gewichtszunahme wird der Teufelskreis losgetreten.1941

Manche Menschen haben von Geburt an einen hohen Insulinspiegel und dadurch die natürliche Neigung zuzunehmen. Das heißt, der Kreislauf kann auch mit einem höheren Insulinspiegel beginnen, der zu Fettleibigkeit führt und zu größerer Insulinresistenz.1942

Die kausale Rolle des hohen Insulinspiegels für die Fettleibigkeit wurde in einer 2018 veröffentlichten Studie festgestellt. Sie trug den Titel »Reducing Insulin … in Adults Reverses Diet-Induced Weight Gain« (»Insulinreduktion … bei Erwachsenen kehrt ernährungsbedingte Gewichtszunahme um«). Aber die Erwachsenen, über die dort gesprochen wurde, waren erwachsene Mäuse.1943 Man kann beweisen, dass Insulin Fettleibigkeit hervorruft, indem man eine Maus mit einem niedrigen Insulinspiegel züchtet, die im Grunde immun ist gegen Fettleibigkeit. Aber wie kann man das bei Menschen beweisen?1944 Immerhin führen Medikamente, die den Insulinspiegel senken, bei fettleibigen Erwachsenen zu Gewichtsverlust.1945,1946 Aber diese Wirkung könnte auch daher kommen, dass sie das Körperfett direkt beeinflussen.1947 Solange wir es also nicht sicher wissen, denke ich, dass wir genug Indizien haben, um zu versuchen, unseren Insulinspiegel innerhalb des normalen Rahmens zu halten.1948

Den Teufelskreis durch verbesserte Insulinsensibilität durchbrechen

Wenn wir dafür sorgen, dass unser Insulin besser arbeitet, senken wir den Insulinspiegel. Unser Körper schüttet deshalb so viel Insulin aus, um die Resistenz zu erhöhen. Bei einer guten Insulinsensibilität der Muskeln kommen wir mit wenig Insulin ganz schön lange aus. Wie? Durch Sport (sowohl Ausdauer- als auch Krafttraining), Gewichtsverlust oder Verringerung der Fettzufuhr – aber nicht unbedingt jeglicher Art von Fett.1949 Die einfach ungesättigten Fettsäuren, die konzentriert in Nüssen, Oliven und Avocados vorkommen, werden eher entgiftet oder sicher eingelagert, die gesättigten Fettsäuren aus Fleisch, Milchprodukten und Junkfood dagegen bilden in den Muskelzellen giftige Abbauprodukte, die als Ursache einer Insulinresistenz angesehen werden.1950

Stellt man die Ernährung versuchsweise von tierischen auf pflanzliche Fette um, kann dies zu einer Verbesserung der Insulinsensibilität führen, auch ohne dass die Gesamtmenge des konsumierten Fettes verändert würde.1951 Wissenschaftler am Imperial College London verglichen das Fett, das die Muskelzellen verstopft, bei Veganern und Allesessern. Damit hofften sie zu erklären, warum Pflanzenesser eine geringere Insulinresistenz haben.1952 Die Forscher suchten nur Allesesser aus, die genauso schlank waren wie die Veganer. Sie wollten herausfinden, ob eine pflanzenbasierte Ernährung einen direkteren, allgemeineren Schlankheitseffekt hatte als den, das Fett aus den Muskeln abzubauen. Die Veganer hatten deutlich weniger Fett in den Muskelzellen, was mit geringerer Insulinresistenz und einem niedrigeren Insulinspiegel gleichzusetzen ist.1953

Hilft es also beim Abnehmen, auf andere Fette umzusteigen? Erstaunlich: Australische Forscher fanden heraus, dass es reicht, Fleisch und Butterfett gegen Olivenöl, Nüsse und Avocados zu tauschen, um sogar ohne Kalorienreduktion in einem Monat drei Kilo abzunehmen.1954 Natürlich kann man es auch mit den pflanzlichen Fetten übertreiben. Bei fettreicher Ernährung spielt die Art des Fetts keine so große Rolle mehr.1955 Wenn man eine halbe Tasse Pflanzenöl trinkt, verdreifacht sich die Insulinresistenz innerhalb von Stunden.1956

Insulinspitzen minimieren, den Kreislauf durchbrechen

Wir können unsere Insulinsensibilität verbessern, indem wir das Insulin bei der Arbeit unterstützen, wir können aber auch zusätzlich die Insulinexposition senken, indem wir zu Lebensmitteln greifen, die zu einem geringeren Insulinausstoß führen. Zwar sind die, die von Geburt an1957 überdurchschnittlich hohe Insulinspitzen haben oder nach dem Essen entwickeln, eher anfällig für Gewichtszunahme1958 und Fettleibigkeit1959, aber auf Weizentoast reagiert jeder mit einer starken Insulinreaktion.

Eine hohe glykämische Belastung ist der primäre Reiz für die Insulinausschüttung, denn unser Körper versucht verzweifelt, aus den schnell verdauten Zuckern und Stärken den Blutzucker wegzuschaffen, wie ich im Abschnitt »Geringe glykämische Last« beschrieben habe. Randomisierte, kontrollierte Studien haben deutlich gezeigt, dass der Verzehr von Vollkorn statt raffiniertem Getreide Insulinspitzen reduziert1960 (wahrscheinlich aufgrund der Ballaststoffe).1961 Vergessen Sie aber nicht, dass Insulin nach dem Essen nicht nur mit den Kohlenhydraten zu kämpfen hat, sondern auch mit Proteinen und Fetten.

Man muss den Anhängern von Low-Carb- und Paleo-Diäten zugutehalten, dass sie die Rolle des Insulins bei der Fettleibigkeitsepidemie kennen, aber oftmals scheinen sie das breitere Spektrum der Insulinauslöser nicht zu überblicken. Da Kohlenhydrate zu einem Insulinanstieg führen, so lautet das Argument, sollten wir viel Fleisch essen, also nur Fett und Proteine ohne Kohlenhydrate. Das führt zu keinem Insulinanstieg, oder? Doch. Seit mehr als einem halben Jahrhundert ist bekannt, dass der Insulinwert in die Höhe schnellt, wenn man ein Steak isst.1962 Reines Protein (z. B. Molkenpulver) und reines Fett haben den gleichen Effekt.1963 Isst man Linsen mit Butter, fällt die Insulinreaktion auf reinen Zucker um 60 Prozent höher aus als nur bei Linsen.1964 Darum brauchen wir mehr als einen glykämischen Index. Wir brauchen einen Insulin-Index. Wir müssen bei Dutzenden Nahrungsmitteln messen, welche Insulinreaktion sie hervorrufen. Und das haben Wissenschaftler bereits getan.

Was, glauben Sie, ruft die stärkste Insulinreaktion hervor: ein großer Apfel, eine Orange, eine Schüssel Haferbrei, eine Portion Weizennudeln, vier Chocolate-Chips-Cookies, eine Frikadelle mit Beilagen oder ein Fischfilet?

Ist das Ihre endgültige Antwort?

Tja, überraschenderweise sind es das Rindfleisch und der Fisch.1965,1966 Was Fleisch anbelangt, wurde bei der ursprünglichen Studie nur auf Rind und Fisch geachtet. Folgestudien fanden aber heraus, dass die Insulinreaktion auf Hühnchen und Schwein genauso hoch ausfiel.1967 Fleischeiweiß führt zu einer fast ebenso hohen Insulinantwort wie reiner Zucker.1968 Laut ihrer eigenen Logik sollten sich also die Anhänger von Low-Carb und Paleo lieber über große Pastaportionen als über Fleisch hermachen.

Pflanzenesser haben im Durchschnitt deutlich niedrigere Insulinwerte und eine geringere Insulinresistenz, sogar im Vergleich zu Nichtvegetariern mit dem gleichen Körpergewicht.1969,1970 Tatsächlich haben Fleischesser bis zu 50 Prozent mehr Insulin im Blutkreislauf.1971,1972 Bewegen sie sich vielleicht nur weniger? Forscher der University of Memphis wollten dies testen. Sie setzten Männer und Frauen auf eine rein pflanzliche Diät, und innerhalb von nur drei Wochen sank deren Insulinspiegel deutlich.1973 Legt man aber auf die pflanzliche Ernährung ein paar Eiweiß drauf, verursacht man einen »dramatischen«1974 Anstieg der Insulinausschüttung – bis zu 60 Prozent in vier Tagen.1975

Fisch und Geflügel sind vielleicht noch schlimmer als Eiweiß.1976 Gibt man eine halbe Dose Thunfisch zu Spaghetti, ruft man bei Diabetikern eine rund 70 Prozent höhere Insulinspitze hervor.1977 Weißer Reis mit Hähnchenbrust ohne Haut ruft eine Insulinantwort hervor, die der auf reinen Zucker näherkommt als Reis allein.1978 Verglichen mit Hühnchen ruft das fleischfreie, nach Hühnchen schmeckende Quorn innerhalb von fünfzehn Minuten eine um bis zu 41 Prozent niedrigere Insulinreaktion hervor.1979


Low-Carb- und Paleo-Diäten im Test

In einer Studie des MIT erhöhten Wissenschaftler die Kohlenhydrataufnahme von Probanden um bis zu hundert Gramm am Tag, dennoch sank deren Insulinspiegel.1980 Wie ist das möglich? Die Forscher gaben ihnen keine Jelly Beans und zuckrige Kekse, sondern pflanzliche Lebensmittel – jede Menge Vollkorn, Bohnen, Obst und Gemüse.

Was wäre, wenn man jemanden stattdessen auf eine sehr kohlenhydratarme Ernährung, zum Beispiel die Atkins-Diät, setzt? Verfechter der Low-Carb-Ernährung wie Dr. Eric Westman, Autor von Die aktuelle Atkins-Diät und Nachfolger des verstorbenen Dr. Atkins, vermuteten, dass dadurch der Insulinspiegel sinkt.1981 Aber sie mussten feststellen, dass es bei sehr kohlenhydratarmer Ernährung zu keinem Rückgang des Insulinspiegels kommt. Stattdessen steigt der LDL-Cholesterinspiegel (das »böse« Cholesterin) deutlich an,1982 und es kommt zu erheblich eingeschränkter Arterienfunktion, 1983 was erklären könnte, warum Personen, die sich kohlenhydratärmer ernähren, zu wesentlich früherem Ableben neigen.1984

Atkins ist allerdings ein leichtes Ziel. Egal, wie viele noch neuere Atkins- Diäten aufkommen, sie bringen alle nichts Neues.

Wie sieht es mit der Paleo-Diät aus? Die Paleobewegung macht vieles richtig. Sie rät, Donuts und Milchprodukte stehenzulassen, dafür jede Menge Obst, Nüsse und Gemüse zu essen und mit dem ganzen industriellen Schrott aufzuhören. Aber eine Studie im International Journal of Exercise Science hat Bedenken angemeldet.

Forscher setzten junge, gesunde Menschen auf eine Paleo-Diät und ein CrossFit-basiertes, intensives Zirkeltraining. Wenn man genügend abnimmt, egal, wie, sei es durch Sport, Magenverkleinerung, Chemotherapie oder Koksen, kann man seinen Cholesterinspiegel vorübergehend senken, ganz unabhängig davon, was man isst. Trotzdem stieg der LDL-Cholesterinspiegel der Probanden nach zehn Wochen Hardcore- Training, Gewichtsverlust und Paleo-Diät – am schlimmsten bei denen, die am Anfang der Studie am gesündesten waren. Sie hatten mit optimalem Wert (unter siebzig) begonnen, und dieser größte Risikofaktor für Herzkrankheiten, unser Killer Nummer eins1985, war um 20 Prozent gestiegen. Die Forscher schlussfolgerten, dass »der schädliche Einfluss der Paleo-Diät auf die Blutlipide (Fette) nicht nur deutlich war, sondern sogar groß genug, um den Verbesserungen entgegenzuwirken, die im Allgemeinen mit Fitness und guter Körperzusammensetzung einhergehen«.

Eigentlich sollte Sport die Dinge verbessern.

Andererseits, setzt man Leute auf pflanzliche Ernährung und ein gemäßigtes Training, das überwiegend aus Gehen besteht, können ihr böses Cholesterin um 20 Prozent und ihr Insulin um 30 Prozent sinken, und das, obwohl sie sich zu 75 bis 80 Prozent von Kohlenhydraten ernährt haben.1986 Demgegenüber schien die Paleo-Diät »die positive Wirkung des Sports zunichtezumachen«.1987



Pflanzliches gegen tierisches Protein

Was lässt sich über pflanzliches Protein sagen? Auch wenn isoliertes Sojaprotein zu einem ähnlich hohen Insulinanstieg führen kann wie Fleisch, Milchprodukte und Eier, zeigt ein Vergleich der einzelnen Lebensmittel,1988 dass die Insulinreaktion verstärkt wird, wenn man zu Reis Fisch oder Eiweiß gibt, nicht aber, wenn man Tofu zugibt.1989 Ebenso senkt ein vollwertiges Sojagericht den Insulinwert signifikant, Nahrungsergänzungsmittel auf Sojaproteinbasis jedoch nicht.1990

Geben Sie Thunfisch zum Kartoffelbrei, und die Insulinreaktion ist rund 50 Prozent höher, als wenn Sie nur den Kartoffelbrei essen.1991 Nehmen Sie statt dem Thunfisch Brokkoli, verringert sich die Insulinreaktion in der ersten halben Stunde um rund 40 Prozent.1992 Das scheint nicht das Verdienst der Ballaststoffe zu sein, denn die gleiche Menge isolierter Brokkoli-Ballaststoffe zeigte keinen signifikanten Nutzen. Die unterschiedliche Wirkung von pflanzlichem und tierischem Protein wurde auf ihre gegensätzlichen Aminosäurenprofile zurückgeführt.1993

Pflanzliche Proteine haben meist weniger verzweigtkettige Aminosäuren (BCAA) und einen geringeren Gehalt der schwefelhaltigen Aminosäure Methionin, die beide mit Insulinresistenz in Zusammenhang gebracht wurden.1994 Bisher bezog sich der Großteil der Forschungen zu einer reduzierten Methioninzufuhr auf die Prävention von Krebswachstum und auf Altersverzögerung,1995 doch in letzter Zeit wird sie als »nützliche Ernährungsstrategie« zur Bekämpfung von Insulinresistenz vorgelegt.1996 Pflanzliche Proteine verringern die Methioninaufnahme um rund die Hälfte, und das führt zu einem deutlich niedrigeren Blutwert.1997 Deshalb wurde rein pflanzliche Ernährung als umsetzbare »Lebensverlängerungsstrategie«1998 propagiert. Aber es gibt unzählige Gründe, warum sie eine Verbesserung der Insulinresistenz mit sich bringt.1999 Man kann erst beweisen, dass Methionin eine besondere Rolle spielt, wenn man es isoliert betrachtet. Alle Versuche, bessere Insulinsensibilität durch eine Ernährung zu zeigen, bei der nur Methionin eingeschränkt wird, fanden bisher an Nagetieren statt,2000 aber das trifft auf verzweigtkettige Aminosäuren nicht zu.


Was sind Aminosäuren?

Aminosäuren sind die Bausteine von Proteinen. Es gibt rund zwanzig verschiedene Arten,2001 ähnlich wie die Buchstaben. Genauso, wie man aus Buchstaben Sätze bildet, bestehen Proteine aus einer Aneinanderreihung von Aminosäuresequenzen. Drei der Aminosäuren – Leucin, Isoleucin und Valin – haben lipophile (»Fett liebende«) Seitenketten, die von der zentralen Struktur abzweigen und darum als verzweigtkettige Aminosäuren bezeichnet werden.



Vorsicht bei den Proteinen

Als Forscher die Unterschiede im Blut von Menschen mit unterschiedlich hohem Insulinspiegel untersuchten,2002 fanden sie nicht nur einen Zusammenhang mit gesättigten Fettsäuren, sondern entdeckten auch noch, dass die Menge verzweigtkettiger Aminosäuren im Blut an Insulinresistenz gekoppelt ist. Dabei wurde eine Reihe möglicher Verursacher identifiziert, von giftigen Stoffwechselprodukten2004 bis zur Stimulierung eines fettgenerierenden Enzymkomplexes.2005 Seit der ersten Publikation hat eine »überwältigende« Zahl an Studien2006 immer wieder gezeigt, dass die Konzentration an verzweigtkettigen Aminosäuren in Blut und Urin eng mit Insulinresistenz zusammenhängt. Das bedeutet nicht unbedingt, dass es hilft, die Aufnahme von BCAA zu reduzieren, da auch noch andere Faktoren die BCAA-Konzentration im Blut beeinflussen.2007

Kurzfristige Veränderungen in der Ernährung, wie statt fleischhaltiger Lasagne vegane zu essen, kann die Konzentration ein wenig senken,2008 aber selbst wenn man ausschließlich pflanzliche Proteine zu sich nimmt, ist die BCAA-Konzentration im Blut nur rund 5 Prozent geringer.2009 Macht das etwas aus? Nun ja, Fleischkonsum führt zu einem höheren Insulinspiegel2010, Gewichtszunahme2011 und höherem Diabetesrisiko2012, und schon 5 Prozent der tierischen Proteine durch pflanzliche zu ersetzen kann eine Reduzierung des Diabetesrisikos um 23 Prozent bedeuten.2013 Diese Daten unterstützen die Behauptung, dass Insulinresistenz die Verknüpfung Fleisch/Fettleibigkeit erklärt,2014 doch ob dabei Aminosäuren eine Hauptrolle spielen, weiß man erst, wenn man es in einem Versuch testet.

Insulinresistenz kann man hervorrufen, indem man Fett in den Blutkreislauf spritzt, und mit Aminosäuren funktioniert es genauso.2015 Wenn Sie einen Proteindrink aus reiner Molke und Wasser kippen, sind Sie innerhalb von Stunden insulinresistent.2016 Gibt man Veganern BCAA, können sie genauso insulinresistent werden wie Omnivore.2017 Andersherum geht es auch: Man nehme ein paar Allesesser und unterziehe sie einer »veganen 48-Stunden-Challenge«, und schon verbessert sich ihre Stoffwechselgesundheit merklich. Nach zwei Tagen gesunder pflanzlicher Ernährung waren nicht nur Cholesterin und der Triglycerid gesunken, sondern auch Insulin und Insulinresistenz, vermutlich teilweise aufgrund der »stark regulierenden Wirkung« auf zirkulierende BCAA-Spiegel. Weil sich der Nutzen so schnell einstellte, nahmen die Wissenschaftler an, dass die Vorteile für den Stoffwechsel durch »zeitweilig vegane Ernährung« oder sogar »Flexitarismus«, bei denen zwischen tierischem und pflanzlichem Protein hin- und hergewechselt wird, erzielt werden könnten.2018

Würde in dem Fall der Proteinwechsel zum Gewichtsverlust führen? Um zu sehen, ob eine Reduzierung der Aminosäuren die Insulinresistenz verbessert – und letztlich auch den Gewichtsverlust beschleunigt –, setzten Forscher eine Gruppe übergewichtiger Männer auf eine »proteinarme Diät«, also Proteine in normaler Menge. Der empfohlene Tagesbedarf an Protein liegt bei rund 50 Gramm (46 für Frauen, 56 für Männer).2019 Die Forscher wählten Männer aus, die im Durchschnitt das Doppelte zu sich nahmen – 112 Gramm, was so viel ist, wie viele US-amerikanische Männer essen2020 –, und reduzierten es bei einer randomisierten Gruppe auf 64 Gramm Protein am Tag. Sie bekamen immer noch mehr Protein, als sie brauchten.

Wie erwartet sank die Konzentration an verzweigtkettigen Aminosäuren in der Gruppe mit der niedrigen Proteinzufuhr, aber nahmen die Männer auch ab? Bei allen war die Kalorienaufnahme gleich hoch, also sollten beide Gruppen nach sechs Wochen gleich viel wiegen, oder? In der Gruppe mit der ursprünglichen Proteinmenge hatten sich weder Körpergewicht noch Fettmasse verändert, aber die Gruppe mit weniger Protein verlor rund zweieinhalb Kilogramm.2021 BCAA könnten erklären, warum die, die sich randomisiert pflanzlich ernährten, sogar bei gleicher Kalorienmenge weitaus mehr von den tieferliegenden, gefährlicheren Fetten abbauten.2022


Gedankenfutter

Angesichts der Stoffwechselschäden durch zu viele verzweigtkettige Aminosäuren haben Experten vorgeschlagen, BCAA-Blocker zu entwickeln, die »eine umsetzbare und nachhaltige Methode wären, um die Stoffwechselgesundheit zu verbessern und Diabetes und Adipositas zu behandeln, ohne die Kalorienzufuhr zu beschränken«.2023 Oder wir essen überhaupt weniger verzweigtkettige Aminosäuren. BCAA stecken vor allem in Fleisch, einschließlich Hühnchen und Fisch, Milchprodukten und Eiern.2024 Das ist eine mögliche Erklärung, warum tierische Proteine mit einem höheren Diabetesrisiko in Verbindung gebracht werden, während pflanzliche Proteine anscheinend davor schützen.2025

Die »angemessenen Obergrenzen« für die Aufnahme von tierischen Proteinen zu finden »könnte eine große Chance für die Vorbeugung von Diabetes Typ 2 und Adipositas sein«2026, ist aber möglicherweise nicht der einzige wichtige Aspekt. Es mag nicht ausreichen, den Verzehr von Milchprodukten einzuschränken, 2027 aber schon »sich periodisch vegan statt tierisch zu ernähren« könnte hier etwas bringen. 2028

Was das Insulin betrifft, wäre es wohl das Schlimmste, tierische Proteine mit hoher glykämischer Last zu kombinieren – beispielsweise Burger im Brötchen, Fleisch mit Kartoffeln oder ein Wurstsandwich. Insulinresistenz und hohen Blutzucker gleichzeitig hervorzurufen ist keine gute Kombination.2029

Keine tierischen Proteine zusammen mit raffinierten Kohlenhydraten zu konsumieren war eine der Grundlagen des Trennkost-Dogmas, bekannt durch Bücher wie Fit for Life. Obwohl der damalige Grundgedanke aus wissenschaftlicher Sicht »schlichtweg lächerlich«2030 war, sind die Erfinder vielleicht doch auf etwas gestoßen. Bei Menschen, die randomisiert eine Ernährung »mit niedriger Insulinreaktion« sowie den Ratschlag erhielten, kohlenhydratreiche Lebensmittel oder Proteine zu unterschiedlichen Mahlzeiten zu konsumieren, sank der Insulinspiegel, und sie verloren im Laufe von zwölf Wochen zweieinhalb bis drei Kilogramm mehr als die, deren Ernährungsweise zwar die gleiche Kalorienzahl, aber keinerlei besondere insulinreduzierende Aspekte umfasste.2031

Glücklicherweise scheint diese Kombinationswirkung nicht für Hülsenfrüchte zu gelten. Obwohl Hülsenfrüchte wie Bohnen, Spalterbsen, Kichererbsen und Linsen reich an Proteinen und Stärke sind, scheint ihr Insulin-Index genauso wie ihr glykämischer sehr niedrig zu sein.2032 Um also den Insulin-Index zu reduzieren und somit zur Gewichtsabnahme beizutragen, gilt: Regel 1: Vermeiden Sie hochglykämische Lebensmittel; Regel 2: Greifen Sie eher zu pflanzlichen Proteinen; und Regel 3: Falls Sie tierische Proteine konsumieren, versuchen Sie, Regel 1 zu befolgen.




Mikrobiomfreundlich

Mietshaus Darm

Mit den überall lauernden, dick machenden Versuchungen ist es schwer, dieser adipogenen – Fettleibigkeit fördernden – Umgebung zu entfliehen,2033 auch wenn manche Menschen es schaffen, ihre schlanke Silhouette hindurchzumanövrieren. Wäre die Epidemie ausschließlich auf externe Faktoren zurückzuführen, müssten wir dann nicht alle fettleibig sein? Manche scheinen anfälliger als andere, was auf eine genetische Komponente schließen lässt. Eine teilweise Erblichkeit wird durch Studien an Zwillingen und adoptierten Kindern unterstützt, aber die identifizierten Gene erklären nur einen kleinen Teil der großen Bandbreite unterschiedlicher Körperstaturen.2034 Spielt möglicherweise die Art unseres »anderen Genoms« eine Rolle? Das ist die DNA aller Mikroben, die unseren Körper bewohnen. Wir tragen hundertmal mehr bakterielle Gene mit uns herum als menschliche.2035

In jedem von uns leben Billionen Bakterien. Ein emeritierter Professor schwang sich zu der Behauptung auf: »Nous sommes tous des bacteries«, was bedeutet »Wir sind alle Bakterien«2036 – eine provokante Art einzuräumen, dass es in unserem Körper mehr bakterielle Zellen und Gene gibt als menschliche. Und die meisten dieser Bakterien leben in unserem Darm.

Früher sah man den Darm als reines Abfallauffangbecken an, dessen Hauptfunktion die Wasseraufnahme war.2037 Unsere Unwissenheit war auf den »schwierigen Zugang zum Dickdarm«2038 zurückzuführen und auf die Tatsache, dass wir den Großteil der Darmbakterien nicht außerhalb des Körpers kultivieren konnten. Rund drei Viertel der Darmmikroben können unter Standardlaborbedingungen nicht wachsen,2039 weshalb sie die »dunkle Materie« der Fäkalien blieben.

Wie soll man etwas untersuchen, was sich nicht untersuchen lässt?

Heute verfügen wir über moderne Methoden zum Erstellen eines genetischen Fingerabdrucks, mit denen wir das Geheimnis lüften können. Beim ersten Versuch, alle Gene eines Bakteriums zu sequenzieren, brauchten die Forscher dreizehn Jahre.2040 Heute braucht man für dieses Kunststück nur ein paar Stunden.2041 Dank all dieser neuen Erkenntnisse wissen wir, dass wir alle Superorganismen sind, eine Art Mensch-Mikroben-Hybrid.2042

Der menschliche Darm gilt als das am dichtesten besiedelte Ökosystem der Welt, das heißt, in unserem Darm befindet sich mehr Leben als irgendwo sonst auf der Erde.2043 Manche glauben, Stuhl bestünde vorwiegend aus unverdauter Nahrung, aber der Großteil – rund 75 Prozent – sind reine Bakterien.2044 Billionen und Aberbillionen – genau genommen ungefähr eine Billion pro Teelöffel.2045 Wir sind Bakterienfabriken. Neil deGrasse Tyson sagte einmal: »Auf einem Zentimeter unseres Dickdarms leben und arbeiten mehr Bakterien als alle Menschen zusammengerechnet, die jemals gelebt haben.«2046

Was haben wir davon? Was bekommen wir dafür, dass wir diese Billionen Mieter beherbergen? Die Miete wird damit bezahlt, dass sie unser Immunsystem ankurbeln, unsere Hormone ausgleichen, die Verdauung anregen und für uns Vitamine produzieren. Wir füttern sie, und sie füttern uns. Unsere Darmbakterien wurden als »vergessenes Organ« bezeichnet.2047 Sie wiegen so viel wie eine unserer Nieren und sind so stoffwechselaktiv wie die Leber.2048 Möglicherweise kontrollieren sie mehr als jedes zehnte der im Blutkreislauf gemessenen Stoffwechselprodukte.2049 Wir haben rund dreiundzwanzigtausend Gene,2050 aber zusammengerechnet haben unsere Darmbakterien rund drei Millionen. Unsere Darmflora ist nicht einfach nur irgendein Organ, sondern möglicherweise das »Hauptorgan« in Sachen Fettleibigkeit.2051

Eine bittere Pille

Woher wissen wir, dass Darmbakterien etwas mit Abnehmen zu tun haben? Vor über siebzig Jahren stellten wir fest, dass landwirtschaftliche Nutztiere von niedrigdosierten Antibiotika dick werden.2052 Doch wenn in einer sterilen Umgebung Hühnern ohne Darmbakterien Penizillin verabreicht wird, hat das Antibiotikum keine Auswirkung aufs Gewicht.2053 Dadurch entdeckte man den möglichen Einfluss von Mikroben auf das Körpergewicht.

Laut der US-amerikanischen Zulassungsbehörde für Lebens- und Arzneimittel FDA werden in der Landwirtschaft jedes Jahr rund vierzehn Millionen Kilogramm Antibiotika an Tiere verfüttert2054 – das ist viermal mehr, als zur Behandlung von Infektionen beim Menschen verkauft werden.2055 Man befürchtete, das könnte zu Antibiotikaresistenzen führen,2056 aber wenn die Tiere von diesen Arzneimitteln zunehmen, könnten dann die Antibiotikareste im Fleisch nicht auch zu unserer Fettleibigkeitsepidemie beitragen? Gesundheitswissenschaftler haben dies als theoretische Möglichkeit aufgebracht,2057 insbesondere angesichts der zunehmenden Fischzucht.2058 Für die Produktion von nur einem Pfund Lachs wird teilweise ein halbes Pfund Antibiotika verwendet,2059 was erklärt, warum in den USA in einem Großteil der verbreiteten Fische und Meeresfrüchte Spuren von Antibiotika gefunden wurden.2060 Allerdings ist die Dosis verschwindend gering verglichen mit dem, was Ärzte viel zu oft in rauen Mengen verschreiben.

Ein US-amerikanisches Durchschnittskind bekommt bis zum Alter von zwei Jahren dreimal Antibiotika, zehnmal bis zum Alter von zehn und siebzehnmal, bevor es zwanzig ist. Das ist mehr als doppelt so viel wie beispielsweise in Schweden, was vermuten lässt, dass ein Großteil der in den USA verschriebenen Antibiotika unnötig ist.2061 Die American Academy of Pediatrics schätzt, dass pro Jahr mindestens zehn Millionen Antibiotikarezepte nicht ausgestellt werden müssten.2062 Kein Zweifel, Antibiotika können lebensrettende Wundermittel sein, aber sie sollten mit Bedacht eingesetzt werden – nicht nur, um die Entstehung resistenter Bakterienstämme zu verhindern, sondern weil eine Antibiotikagabe, die meist über sieben Tage erfolgt, die Darmflora über Jahre verändern kann.2063 Was bedeutet das für die Fettleibigkeitsepidemie?

Die Auswertung von mehr als einem Dutzend Studien mit etwa einer halben Million Kindern ergab, dass Antibiotika, im Kindesalter verabreicht, mit einem erhöhten Fettleibigkeitsrisiko verbunden waren.2064 Und je größer die Exposition, desto größer das Risiko.2065 Jede weitere Antibiotikatherapie erhöhte das Risiko der Kinder, dick zu werden, um 7 Prozent.2066 Aber woher wissen wir, dass wir es hier mit Ursache und Wirkung zu tun haben? Vielleicht drängen Eltern, die ihre Kinder überfüttern, die Ärzte eher, ein Rezept auszustellen?2067

Studien haben gezeigt, dass Menschen, die mit Antibiotika behandelt werden, im Vergleich zu Kontrollpersonen mehr zulegen – in einigen Fällen viel mehr, im Durchschnitt nämlich vier Kilo mehr.2068 Allerdings benötigten die Leute aus der Kontrollgruppe keine Antibiotika, weil sie nicht krank waren. Vielleicht nimmt man schon aufgrund einer Infektion zu2069 oder sogar nur deshalb, weil man die Infektion überstanden hat. Zum Beispiel erhielt eine Gruppe von Patienten mit einer Mageninfektion namens Helicobacter pylori randomisiert entweder Antibiotika oder ein Placebo. Die Teilnehmer der Antibiotikagruppe nahmen zu, was aber vielleicht daran lag, dass ihr Appetit wiederkam, nachdem die Infektion zurückgegangen war.2070 Wie können wir das mit Sicherheit wissen?

Um das wirklich auszutesten, müsste man gesunden Menschen randomisiert entweder Antibiotika oder Zuckerpillen verabreichen. So eine Studie wurde mit Rekruten der U.S. Navy tatsächlich gemacht und 1955 veröffentlicht.2071 Die, die Antibiotika bekamen, nahmen im Monat rund vierhundert Gramm mehr zu als die aus der Placebogruppe, was darauf schließen lässt, dass die Darmflora in der Tat eine Rolle für unser Gewicht spielt.

Essen für Billionen

Wenn Antibiotika nötig sind, können Ärzte versuchen, den Kollateralschaden einzudämmen, indem sie sie gezielt verschreiben, statt die Keime einem Flächenbombardement mit Breitbandantibiotika auszusetzen. Es gab sogar den Vorschlag, eine »Stuhlprobe eines jeden gesunden Kindes einzulagern«, um nach jeder Antibiotikatherapie die alten Mikroben zu verabreichen.2072

Bei einem anderen fragwürdigen Vorschlag geht es darum, von Anfang an die beste Grundlage für die Darmflora unserer Kinder zu schaffen. Der Großteil der Mikroben, die unseren Darm bewohnen, stammt aus der Vaginalflora unserer Mutter, mit der wir während der Geburt in Berührung kommen. Und die Kinder, die per Kaiserschnitt auf die Welt kommen? Statt die Vaginalflora ihrer Mutter zu übernehmen, beginnen die Kaiserschnittbabys ihr Leben mit Mikrobiomen, die eher denen im OP-Raum entsprechen.2073 Das erklärt möglicherweise, warum per Kaiserschnitt geholte Kinder ein 33 Prozent höheres Risiko für Fettleibigkeit im Kindesalter haben.2074 Da so viel auf dem Spiel steht, wurde Vaginal Seeding (»vaginale Impfung«) vorgeschlagen. Dabei wird Vaginalflüssigkeit der Mutter in den Mund des Kaiserschnittbabys gegeben. Das American College of Obstetricians and Gynecologists lehnt diese Praxis aus Angst vor sexuell übertragbaren Krankheiten ab,2075 doch eine Studie, bei der Frauen zuerst auf solche Infektionen untersucht wurden, ergab, dass die Neugeborenen durch Vaginal Seeding eine natürlichere Darmflora bekamen.2076

Muttermilch enthält von Natur aus Bestandteile, die das Mikrobiom des Neugeborenen nähren, was vielleicht eine Erklärung dafür ist, dass gestillte Säuglinge als Kinder weniger häufig fettleibig werden.2077 Das scheint aber nur auf die zuzutreffen, die in der Stillzeit keine Antibiotika bekommen haben, was die Bedeutung unserer Darmflora für die Gewichtsregulierung unterstreicht.2078 Muttermilch ist am besten, aber was sollen wir nach dem Abstillen essen und was nicht, um ein gesundes, schlank machendes Mikrobiom zu fördern?

Sie sind, was wir essen

Alles, was wir essen, kann das Wachstum von Billionen Bakterien beeinflussen.

Ich habe bereits erläutert, wie unsere Darmflora auf das reagiert, was wir essen – den Nutzen kurzkettiger Fettsäuren, die sie produziert, wenn sie Ballaststoffe bekommt, ebenso wie die Risiken durch TMAO (Trimethylaminoxid), wenn wir sie mit Fleisch oder Eiern vollstopfen. Unsere Nahrung bestimmt nicht nur, was die Darmmikroben machen, sondern auch, welche Mikroben wir überhaupt haben. Erinnern Sie sich an den steakmampfenden Veganer von Seite 263? Genauso wie dieser keine bösen, TMAO produzierenden Bakterien in sich trägt, braucht jemand, der sich sein ganzes Leben lang von Cheeseburgern und Milchshakes ernährt hat, wahrscheinlich Monate, um das gesamte Potenzial eines gesteigerten Ballaststoffkonsums auszuschöpfen; Monate, in denen sich die Populationen dieser kleinen, ballaststofffressenden Organismen bilden.2079

Es ist keine einzelne mikrobielle Signatur für Fettleibigkeit bekannt,2080 aber wenn man die Mikrobiome Fettleibiger und Nichtfettleibiger miteinander vergleicht, zeigt sich, dass bestimmte Keime öfter zusammen mit mehr oder weniger starker Gewichtszunahme im Lauf der Zeit auftreten. Eine einflussreiche Studie fand acht Bakterienarten, die gegen Gewichtszunahme zu schützen scheinen. Sie alle fraßen Ballaststoffe.2081

Es gibt ein Hormon namens FIAF, kurz für fasting-induced adipose factor (fasteninduzierter Adipositasfaktor). Wenn man fastet, hört der Körper auf, Fett zu speichern, und verbrennt es stattdessen. FIAF ist eins der Hormone, die dem Körper signalisieren: Umschalten! Das könnte eine Möglichkeit sein, wie die Darmflora unser Gewicht reguliert. Manche Bakterien unterdrücken dieses Hormon und verstärken damit die Tendenz, Fett zu speichern; die kurzkettigen Fettsäuren hingegen, von den ballaststofffressenden Bakterien produziert, kurbeln die FIAF-Produktion an.2082

Ballaststoffreiche Ernährung hat doppelten Nutzen: Erstens führt sie direkt zur Bildung kurzkettiger Fettsäuren, und zweitens kultiviert sie die Bakterien, die solche Fettsäuren produzieren. Bei Menschen, die sich eher pflanzenbasiert ernähren, kann der Darminhalt Gramm für Gramm fast dreimal so viel kurzkettige Fettsäuren bilden.2083 Durch eine gesunde Ernährung werden also nicht nur mehr Rohmaterialien für die Produktion kurzkettiger Fettsäuren geliefert, sondern auch für eine verbesserte mikrobielle Maschinerie, die dann umso mehr davon ausstößt. Umgekehrt kann die Produktion der kurzkettigen Fettsäuren drastisch um bis zu 75 Prozent abfallen, wenn man auf kohlenhydratarme Ernährung umsteigt.2084

Die Darmflora kann aber auch durch bessere oder schlechtere Energiegewinnung auf das Gewicht einwirken. Manche Bakterienarten entziehen dem Darminhalt die Kalorien stärker als andere. Bekommt eine Gruppe von Testpersonen exakt die gleichen 2400 Kalorien, zeigt die Stuhlanalyse, dass einige 2350, andere nur rund 2200 dieser Kalorien bei sich behalten.2085 Kalorien, die im Klo landen, setzen sich nicht auf den Hüften ab.

Bestimmte Fettleibigkeitsbakterien im Darm können die Abfallstoffe noch weiter aufbrechen und Kalorien freisetzen, die dann in den Blutkreislauf zurückgehen. Der Körper versucht, seinen Abfall loszuwerden, und diese Kalorien machen das zunichte. Zum Beispiel eine Bakteriengruppe namens Firmicutes: Wenn man ihre Menge um 20 Prozent erhöht, steigt die tägliche Kalorienaufnahme um rund 150 Kalorien; wiederholt man den Versuch mit einer anderen Gruppe Bakterien, nimmt man rund 150 Kalorien weniger pro Tag auf.2086 Das könnte erklären, warum Pflanzenesser auf der Waage besser dastehen, denn ihr Stuhl enthält deutlich mehr dieser »schlanken« Bakterien.2087

Ändern Sie Ihre Ernährung, ändern Sie Ihr Mikrobiom

Über zweitausend Bakterienarten wurden im menschlichen Darm identifiziert, wobei jeder von uns seine eigene Sammlung hat.2088 Erstaunlicherweise scheint sich aber bei der gesamten Menschheit eine von zwei großen Kategorien, sogenannte Enterotypen, anzuhäufen.2089 Enterotypen sind nicht wie Blutgruppen, die uns in bestimmte unveränderliche Kategorien einteilen.2090 Unsere Darmflora ist vielmehr in ständiger Veränderung begriffen und tendiert in die eine oder andere Richtung. Hinsichtlich der Darmflora scheint es auf der Welt zwei Menschentypen zu geben: den Bacteroides-dominanten Typ und den Prevotella-dominanten Typ.

Es überrascht, dass die Menschen scheinbar in zwei Gruppen einzuordnen sind, obwohl es so viele verschiedene Arten von Darmbakterien gibt. Forscher arbeiten mit dem Modell des Darms als Ökosystem.2091 Auf der Erde beispielsweise gibt es viele Tierarten, aber sie sind nicht willkürlich verteilt. In der Wüste leben keine Delphine. In der Wüste leben Wüstentiere und im Dschungel Dschungeltiere, denn in jedem Ökosystem herrscht ein anderer Selektionsdruck, etwa durch Regen oder Hitze. Die Daten zu den Enterotypen besagen, dass es zwei Arten Darm-Ökosysteme gibt, Bacteroides und Prevotella. Ja nachdem, welche Spezies die Menschen beherbergen, kann man die Menschheit in zwei Gruppen einteilen.

Ihr Enterotyp scheint nicht abhängig davon zu sein, wo Sie leben, ob Sie Mann oder Frau oder wie alt Sie sind. Entscheidend ist nur, was Sie essen. Wissenschaftler haben mehr als einhundert Lebensmittelfaktoren unter die Lupe genommen. Dabei hat sich gezeigt, dass Bacteroides und Prevotella gewissermaßen Gegenteile sind. Haben die Bacteroides die Oberhand, geht dies mit dem Verzehr von Komponenten in tierischen Lebensmitteln einher, zum Beispiel tierischen Fetten, Cholesterin und tierischen Proteinen, wohingegen Prevotella fast ausschließlich mit Bestandteilen aus pflanzlichen Nahrungsmitteln verbunden sind.2092 Prevotella sind Ballaststofffresser und produzieren mehr kurzkettige Fettsäuren.2093

Afrikaner, die sich zum Großteil pflanzlich ernähren, haben meist den Prevotella-Enterotyp, Afroamerikaner hingegen ernähren sich meist typisch westlich und gehören eher zur Bacteroides-Fraktion. Das erklärt möglicherweise, warum Afroamerikaner fünfzigmal häufiger Darmkrebs haben, denn kurzkettige Fettsäuren schützen nicht nur gegen Fettleibigkeit, sondern sind auch krebshemmend.2094 Die Frage lautet also: Wie lange braucht man, um seine Darmflora aus dem einen Enterotyp in den anderen zu verwandeln?

Wissenschaftler setzten Afrikanern US-amerikanische Nahrung vor und Afroamerikanern pflanzenbasiertes Essen, wie es in Afrika üblicher ist. Vielleicht weil sie daran zweifelten, ob die US-Amerikaner überhaupt richtiges Essen akzeptieren würden, tauschten die Wissenschaftler nur Hotdogs gegen vegetarische Hotdogs, statt ihnen typischere afrikanische Speisen vorzusetzen (wie zum Beispiel Ugali, einen Getreidebrei).2095 Trotzdem stellte man nach nur zwei Wochen erstaunliche Veränderungen in der Darmflora beider Gruppen fest. Die Darmgesundheit der Afrikaner ging baden, und die der Amerikaner verbesserte sich deutlich.2096

Wie lang braucht das Mikrobiom, um sich zu verändern? Um das herauszufinden, stellten Forscher zwei Extremdiäten zusammen: eine pflanzliche, reich an Getreide, Bohnen, Obst und Gemüse, sowie eine tierische aus Fleisch, Eiern und Käse. Vierundzwanzig Stunden nach der Umstellung von einer Ernährungsweise auf die andere kam es zu einer deutlichen Veränderung. Um also die Frage zu beantworten: Im Prinzip so lange, bis das Essen im Darm ankommt. Was passierte beispielsweise mit jemandem, der sein Leben lang Vegetarier war und nun auf tierische Ernährung umgestellt wurde? Erwartungsgemäß waren zu Beginn die Prevotella vorherrschend, doch innerhalb von Tagen kehrte sich bei ihm das Verhältnis zwischen Prevotella und Bacteroides komplett um. Seine gesamte Darmflora wurde auf den Kopf gestellt.2097

Die Tatsache, dass unser Darm so schnell zwischen dem Funktionsprofil von Pflanzenfressern und dem von Fleischfressern hin- und herwechseln kann, stellt vermutlich einen Evolutionsvorteil dar. Wenn man ein Mammut erlegt und ein paar Tage lang Fleisch isst, ehe man zu den Pflanzen zurückkehrt, ist es günstig, wenn sich der Darm anpasst. Diese Flexibilität sieht man auch heute bei den unterschiedlichen menschlichen Ernährungsweisen, aber was ist auf Dauer gesünder? Bei pflanzlicher Ernährung bilden sich im Darm mehr schützende kurzkettige Fettsäuren, weniger Karzinogene sowie weniger Schwefelwasserstoff (das Gas, das nach faulen Eiern riecht). Schwefelwasserstoff wird von Krankheitserregern produziert, wie zum Beispiel Bilophila wadsworthia, die sich bei tierischer Ernährung vermehren. Das stinkt zum Himmel, weil … nun ja, … weil es stinkt und weil Schwefelwasserstoff die DNA schädigen kann.2098 (Die einzigen Krankheitserreger, von denen man bei der pflanzlichen Ernährung mehr gefunden hat, waren Pflanzenviren wie die, die Spinat befallen.2099)

Bei der pflanzlichen Ernährung muss es aber nicht heißen: Alles oder nichts. Anhänger der mediterranen Diät mit viel Obst, Gemüse und Bohnen hatten ähnliche Mengen kurzkettiger Fettsäuren im Darm wie Veganer, obwohl sie auch Fleisch (einschließlich Fisch), Eier2100 und Milchprodukte zu sich nahmen, aber nicht jeden Tag.

Artenvielfalt

Eine höhere Bakterienvielfalt im Darm, also »Bakterienreichtum«, geht auch mit weniger Körperfett2101 und geringerer Gewichtszunahme im Lauf der Zeit2102 einher. Die reichhaltigsten Mikrobiome, die jemals verzeichnet wurden, waren die des Yanomami-Stamms im Amazonasdschungel, der vorher keinerlei Kontakt zur modernen Welt gehabt hatte.2103 Traditionelle Gesellschaften haben oft eine vielfältigere Darmflora. Der Grund dafür wird in ihrer beträchtlichen Ballaststoffaufnahme gesehen, die bis zu hundertzwanzig Gramm pro Tag erreichen kann2104 – fast achtmal so viel wie der US-amerikanische Durchschnitt.2105

Unsere moderne, ballaststoffarme Ernährung ist ein »wichtiger Grund für den Mikrobiom-Schwund«.2106 Bei Schwangeren, die mehr Ballaststoffe zu sich nehmen, ist die mikrobielle Besiedlung reichhaltiger, was sich langfristig auf die Gesundheit der nächsten Generation auswirkten könnte2107 Mit jeder Generation verlieren wir Mikroben und riskieren, dass einige der guten Bakterien aussterben.2108 Möglicherweise handelt es sich hierbei um ein »Use it or lose it«-Prinzip, man muss sie benutzen, sonst verkümmern sie. »Sie sollten heute zum Mittagessen einen Salat nehmen oder abends eine Extraportion Bohnen«, meinte einmal ein Mikrobiologe. »Zukünftige Generationen werden es Ihnen danken.«2109

Kann man nicht einfach Ballaststoffergänzungsmittel nehmen? Leider funktionieren diese nicht, wenn es darum geht, den Bakterienreichtum im Darm zu vermehren,2110 Vollkorn hingegen schafft das. Nach einem Monat Vollkorngerste, braunem Reis oder beidem steigt die Mikrobiom-Vielfalt.2111 Interessanterweise führte die Kombination aus gleichen Anteilen Gerste und braunem Reis zu einer besseren Wirkung auf den Stoffwechsel als der Konsum von einer der beiden Getreidesorten allein, was auf einen Synergieeffekt schließen lässt. Das erklärt vielleicht die Diskrepanz zwischen dem offensichtlichen Nutzen von Vollwertkost, der in bevölkerungsbasierten Studien gefunden wurde, und den enttäuschenden Ergebnissen vieler Interventionsstudien – nämlich, dass kein Gewichtsverlust erzielt werden konnte.2112 Vielleicht reicht es für die Vielfalt im Darm nicht aus, Vollkornbrötchen statt Weißbrot zu verputzen.2113


Lebensmittelzusatzstoffe, die den Darm undicht werden lassen können

Unsere Haut sorgt dafür, dass die Außenwelt draußen bleibt. Das Gleiche tut unsere Darmschleimhaut. Wenn die Darmbarriere gestört ist, können Bakterien in den Blutkreislauf gelangen und dort Entzündungen hervorrufen. Das kann nicht nur zu entzündlichen Darmerkrankungen führen,2114 sondern auch zu Fettleibigkeit. 2115 Wie können wir verhindern, dass unser Darm undicht wird? Ballaststoffe scheinen dabei eine entscheidende Rolle zu spielen,2116 aber inwiefern? Spezielle Zellen kleiden unseren Darm aus und bilden eine Schleimschicht, die die erste Schicht der Schutzbarriere darstellt. Wenn wir unsere mikrobiellen Helfer verhungern lassen, indem wir ballaststoffarm essen, kann es sein, dass sich unsere ausgehungerte Darmflora über die Schleimschicht als alternative Brennstoffquelle hermacht und damit unsere Abwehrmaßnahmen untergräbt.2117

Es ist Wissenschaftlern gelungen, im Labor Schichten menschlicher Darmzellen nachzuzüchten und zu zeigen, wie man E.-coli-Bakterien daran hindern kann, die Darmbarriere zu durchbrechen: Sie träufelten Ballaststoffe in Verzehrmenge auf die Zellen. (Sie benutzten Kochbananen und Brokkoli.)

Die Wissenschaftler stießen auf noch etwas: Der Bakterienbefall wurde durch den Lebensmittelzusatzstoff Polysorbat 80 gefördert,2118 einem in der EU unter der Nummer E 433 zugelassenen Emulgator, den man häufig in verarbeiteten Lebensmitteln wie Eiscreme, Sprühsahne und Hüttenkäse findet.2119 Lebensmittelzusatzstoffe wie Polysorbat 80 und Carboxymethylcellulose (E 466, ein Verdickungsmittel, das für Eiscreme, Salatdressings und Soßen verwendet wird) haben bei Mäusen zur Gewichtszunahme geführt, wurden aber nie direkt an Menschen getestet. 2120 Bevor feststeht, dass sie unbedenklich sind, sollten Sie sich die Inhaltsstoffe genau anschauen und Ihr Geschirr gut abspülen. Reste von Geschirrspülmittel könnten nämlich ähnlich negative Auswirkungen haben. Es soll Leute geben, die waschen das Geschirr ab und lassen es dann, ohne mit klarem Wasser nachgespült zu haben, zum Trocknen stehen, was laut manchen Gastroenterologen keine gute Idee ist.2121



Essen Sie jede Menge Big MACs

Wenn man unser Mikrobiom als eigenes Organ im Körper betrachtet, ist es eins, das von MACs betrieben wird. MAC ist die Kurzform von microbiota-accessible carbohydrates, also »Kohlenhydrate für Mikrobiota«. Es ist eine andere Bezeichnung für Präbiotika, das sind hauptsächlich Ballaststoffe und resistente Stärke, die unsere Darmflora fördern, und ein Grund, warum aus einem Gramm Ballaststoffe zwei Gramm Stuhl werden: Damit kurbelt man das Bakterienwachstum an.2122 Wenn wir vollwertige pflanzliche Nahrungsmittel essen, zum Beispiel Obst, sagen wir unserer Darmflora, dass sie fruchtbar sein und sich vermehren soll.

Wenn man sich nicht gesund genug ernährt, kann man seine mikrobiellen Helfer aushungern. Das ist wie bei den Astronauten, die bei der Rückkehr aus dem All kaum noch gute Bakterien im Darm haben, weil sie kein richtiges Essen bekommen haben. Zu viele Menschen leben hier auf der Erde wie Astronauten, weil sie nicht genug frisches Obst und Gemüse essen. Es wurde dokumentiert, dass Astronauten fast 100 Prozent ihres Lactobacillus plantarum verlieren,2124 eines besonders starken Ballaststofffressers, den die meisten US-Amerikaner von Anfang an nicht haben. Diese Bakterien kommen meist in probiotischen Zubereitungen vor, und bei 76 Prozent derer, die sich nach US-amerikanischem Standard ernähren, fand man keine im Darm. Immerhin beherbergen fast zwei Drittel der Pflanzenesser diese freundliche Darmflora.2125

Was wir heute essen, beeinflusst unser Mikrobiom von morgen. Über ein Jahr lang wurden Stuhl- und Speichelproben von Studienteilnehmern entnommen und täglich Hunderte Ernährungs- und Lebensstilfaktoren verfolgt. Man stellte fest, dass die Verwendung von Zahnseide positiv auf das Mikrobiom im Mund wirkt und dass Ballaststoffe innerhalb eines Tages dem Mikrobiom im Darm guttun.2126 Aber führen sie auch Gewichtsverlust herbei?

Die meisten Interventionsstudien zu Präbiotika haben bislang Verbesserungen des Sättigungsgefühls2127 und eine Reduzierung des Körperfetts gezeigt,2128 auch bei übergewichtigen Kindern2129 und Jugendlichen.2130 Manche Studien untersuchten Präbiotika in Pulverform versus Placebos, andere probierten es mit dem Austausch von Nahrungsmitteln. Tauscht man beispielsweise Fleisch gegen Vollkorn mit gleich vielen Kalorien, nehmen die Menschen mehr ab. Die beobachtete Zunahme der mikrobiellen Vielfalt könnte einer der Faktoren sein, die dazu beitragen.2131

Die drei P

Die drei P für die Wiederherstellung der Darmgesundheit sind Präbiotika, Polyphenole und Probiotika.2132 Polyphenole sind eine Gruppe gesundheitsfördernder Pflanzeninhaltsstoffe, die seit Langem als mögliche Kandidaten untersucht wurden, welche erklären könnten, ob eine bessere Ernährung gegen Krankheiten schützt.2133 Polyphenole werden von Pflanzen produziert, die sich damit schützen,2134 aber vielleicht können wir sie zum gleichen Zweck requirieren.2135

Pflanzen sind ultimativ ortsgebunden. Weil sie nicht weglaufen können, mussten sie eine andere Möglichkeit entwickeln, auf Bedrohungen zu reagieren. Also tun sie das mit Biochemie. Praktisch aus dem Nichts erzeugen sie unglaublich viele Stoffe, um mit allem fertigzuwerden, was da kreucht und fleucht.2136 Wir können in den Schatten gehen, wenn uns zu heiß wird. Aber wenn Pflanzen zu heiß wird, stecken sie fest – sie sind ja der Schatten!

Pflanzen hatten fast eine Milliarde Jahre Zeit, um einen kompletten Chemiebaukasten aus schützenden Substanzen zu entwickeln. Manche davon spielen auch in uns eine ähnliche Rolle. Wenn sich Pflanzen mit etwas infizieren, produzieren sie Aspirin, was auch für uns praktisch sein kann, wenn wir uns infizieren. Pflanzen heilen Wunden – wir auch, indem wir ähnliche Meldesysteme benutzen.2137 Pflanzen haben eine DNA, die sie vor Schäden durch freie Radikale schützen muss, also bilden sie komplexe Antioxidantien, die wir für uns nutzen können, statt das Rad neu zu erfinden. Das Gemüsefach unseres Kühlschranks ist sozusagen so etwas wie eine Hausapotheke der Natur.

Leute, die die Kraft der Pflanzeninhaltsstoffe verneinen, verweisen auf Studien, die deren niedrige Bioverfügbarkeit zeigen (das ist der Grad, in dem sie vom Blut aufgenommen und zu den Organen transportiert werden). Ein Beispiel: Bis zu 85 Prozent der Polyphenol-Pigmente, die Blaubeeren blau machen, werden nicht absorbiert und landen am Ende in unserem Dickdarm.2138

Aber genau dort wird es magisch.

Mischt man diese Blaubeer-Polyphenole2139 mit einer Fäkalbakterienkultur – zack, kommt es zum Wachstum nützlicher Bakterien, wie Bifidobakterien und Laktobazillen.2140 Genauso wie Pflanzen symbiotische Beziehungen mit den Bakterien in ihrem Inneren eingehen (wie zum Beispiel die stickstoffbindenden Bakterien in den Wurzeln von Hülsenfrüchten, die Dünger liefern), würden sie sich möglicherweise auch mit unserer Darmflora bestens verstehen.

Proteine, Kohlenhydrate und Fett sind Makronährstoffe, weil wir sie jeden Tag grammweise essen, Vitamine und Mineralstoffe hingegen sind Mikronährstoffe, denn wir nehmen häufig nur ein Tausendstel oder sogar nur Millionstel Gramm am Tag zu uns. (Eine Rosine wiegt ungefähr ein Gramm.) Doch auch diejenigen, die erbärmlich wenige Pflanzen essen, können mindestens ein Gramm Polyphenole am Tag zu sich nehmen.2141 Welche Auswirkung hat das auf unsere Darmbakterien und unser Gewicht?

Bifidobakterien stärken

Das menschliche Mikrobiom ist komplex, und wir wissen nur wenig darüber. Deshalb konzentrieren sich Wissenschaftler, die zur Wirkung von Nahrungsmitteln forschen, auf ein paar bekannte Arten, und die stehen stellvertretend für die Gesamtbilanz der positiven Effekte. Die bifidogene Wirkung zum Beispiel ist ein guter Ansatzpunkt.2142 Bifidogen sind Lebensmittel, die das Wachstum der gern gesehenen Bifidobakterien fördern. Verschiedene Studien haben einen Zusammenhang zwischen dem Rückgang der Bifidobakterien und der Entwicklung von Fettleibigkeit2143 bei Kindern und Erwachsenen gezeigt.2144 Deshalb findet man sie häufig in den Probiotika, die es im Handel gibt.

Bestimmte Präbiotika, wie Inulin, das konzentriert in Gemüse wie Knoblauch und Zwiebeln vorkommt, können eine »riesige« bifidogene Wirkung haben.2145 Dumm nur, dass Inulin zu den FODMAP gehört (fermentable oligo-, di- and monosaccharides and polyols, auf Deutsch »fermentierbare Oligo-, Di- und Monosaccharide sowie Polyole«), um die Leute mit Reizdarmsyndrom einen Bogen machen sollten. Diejenigen, die sich FODMAP-arm ernähren, haben irgendwann nur noch ein Minimum an Bifidobakterien, weshalb – zumindest theoretisch – eine solche Ernährung auf Dauer für die Darmgesundheit kontraproduktiv sein könnte.2146

Polyphenole können das Wachstum von Bifidobakterien im Reagenzglas innerhalb von Stunden beschleunigen, aber funktioniert das auch in echt mit Nahrungsmitteln, die reich sind an Polyphenolen?2147 Wenn man Probanden randomisiert eine Tasse wilde Blaubeeren gibt,2148 steigt die Menge der Bidifobakterien in ihrem Stuhl rapide an,2149 aber woher wissen wir, dass das von den Polyphenolen und nicht von den Ballaststoffen kommt? Nun, Äpfel kurbeln das Wachstum von Bifidobakterien auch an,2150 aber der isolierte Apfel-Ballaststoff Pektin allein schafft das nicht.2151 Bananen enthalten ähnlich viele Ballaststoffe wie Beeren, aber weniger Polyphenole. Steigert der Verzehr von Bananen die Zahl der Bifidobakterien markant? Nein2152, was wiederum darauf schließen lässt, dass Polyphenole eine besondere Rolle spielen.

Das kann man am besten anhand polyphenolreicher Getränke beweisen. Teeblätter und Kaffeebohnen enthalten jede Menge Polyphenole, die im Sud landen und die Ballaststoffe zurücklassen. Sowohl grüner Tee2153 als auch Kaffee2154 sind bifidogen. Zum Beispiel können drei Tassen Kaffee am Tag den Bifidobakteriengehalt im Darm in drei Wochen rasant in die Höhe treiben.2155 Gibt man allerdings Milch hinzu, könnte das dem entgegenwirken. Proteine aus Milchprodukten und Eiern binden die Polyphenole des Kaffees.2156 Das tun auch Sojaproteine, aber anders als bei Milchproteinen kann die Darmflora anscheinend die Polyphenole vom Pflanzenprotein ablösen.2157

Nimmt man also von polyphenolreichen Nahrungsmitteln ab? Die Harvard-Studien, die jahrzehntelang über hunderttausend Männer und Frauen und ihre Ernährung beobachtet haben, fanden heraus, dass diejenigen, die polyphenolreiches Obst und Gemüse wie Äpfel, Birnen, Beeren und Paprika aßen, deutlich weniger zunahmen. Dieser Zusammenhang besteht unabhängig von anderen Ernährungs- und Lebensfaktoren, zum Beispiel der täglichen Ballaststoffaufnahme.2158 Polyphenole könnten ein weiterer Grund sein, warum Menschen, die pro Tag drei Äpfel oder Birnen essen, mehr abnehmen als die, die das nicht tun.2159

Funktionieren probiotische Nahrungsergänzungsmittel?

Wenn Bifidobakterien so gut sind, könnte man dann nicht einfach probiotische Pillen einwerfen? Probiotische Nahrungsergänzungsmittel haben in randomisierten, placebokontrollierten Studien bei Erkrankungen wie Durchfall nach Antibiotika2160 gewirkt – aber Gewichtsverlust? Kann ja nicht schaden, oder? Nun ja, eine niederländische Studie hat Bedenken hinsichtlich der Sicherheit der Probiotika geweckt.2161

Die Fälle von akuter Bauchspeicheldrüsenentzündung nehmen zu und manchmal ein lebensbedrohliches Ausmaß an. Bei dieser plötzlich auftretenden Entzündung der Bauchspeicheldrüse können Bakterien die Darmwand durchbrechen und die inneren Organe infizieren.2162 Antibiotika verhindern diese Komplikation nicht, aber wie sieht es mit Probiotika aus? Bei Ratten funktionieren sie. Verursacht man durch mechanische Einwirkung eine Entzündung der Bauchspeicheldrüse, zeigen Probiotika nicht nur »starke Anzeichen für Wirksamkeit«, sondern geben auch »keine Hinweise auf negative Auswirkungen«.2163 Aber das war bei Ratten. Und bei uns? Klinische Forscher wollten das wissen.

Die Hälfte einer Gruppe von Patienten mit Bauchspeicheldrüsenentzündung bekam Probiotika als Tabletten, die andere Hälfte Zuckerpillen. Innerhalb von zehn Tagen schnellte die Mortalitätsrate in der Probiotikagruppe in die Höhe. Im Vergleich zur Placebogruppe starben mehr als doppelt so viele. Daraus folgerten die Wissenschaftler, dass Probiotika »nicht länger als harmlos erachtet werden können«. Sie wurden dafür kritisiert, dass sie die Patienten vor der Studie nicht über die Risiken aufgeklärt hatten.2164 (Man hatte ihnen erzählt, Probiotika hätten eine »lange Geschichte der [sicheren] Verwendung« ohne bekannte Nebenwirkungen.2165) Als Antwort auf die Kritik erwiderten die Forscher, es wären keine Nebenwirkungen bekannt gewesen – bis zu ihrer Studie.2166

Für gesunde Menschen ist das Risiko vermutlich gering,2167 dennoch funktionieren Probiotika nicht wie beabsichtigt. In der gewerblichen Tierhaltung werden die Nutztiere nicht nur mit Anti-, sondern auch mit Probiotika gemästet.2168 Mehrere Studien fanden heraus, dass menschliche Probiotika wie beispielsweise Lactobacillus acidophilus, die häufig in fermentierten Milchprodukten vorkommen, zu einer deutlichen Gewichtszunahme2169 bei Ferkeln2170 und Menschen2171 führen können.

Und Probiotika ganz allgemein? Probiotische Nahrungsergänzungsmittel sind eine Multimilliarden-Dollar-Industrie; es könnte also Interessenskonflikte und »Verzerrungen« in der Fachliteratur geben.2172 Die Pharmagiganten sind berüchtigt dafür. Von ihrer eigenen Branche finanzierte Studien, die negativ ausfallen, werden still und heimlich unter den Teppich gekehrt, und die Ärzte bekommen nur die begeisterten Berichte zu lesen. Um evidenzbasierte Entscheidungen für die Patienten zu treffen, bräuchten wir Fachliteratur, die von unabhängigen Gutachtern überprüft wurde – das wäre der Goldstandard. Aber viel zu oft sind es die mit dem Gold, die den Standard setzen.2173

Eine Untersuchung zu gelenkter Literatur über Probiotika hat aufgedeckt, dass Interessenkonflikte häufig nicht in die Berichte einflossen, nicht einmal, wenn die Autoren direkt von einem Joghurthersteller gesponsert wurden, und dass mindestens zwanzig weniger schmeichelhafte Studien gar nicht erst das Licht der Öffentlichkeit erblickten.2174

Trotzdem, wenn man alle Studien zur Adipositas-Behandlung mit Probiotika zusammennimmt, weisen sie einen geringen Gewichtsverlust nach – allerdings gab es keine deutliche Reduzierung des Körperfetts, um das es uns beim Abnehmen ja eigentlich geht.2175 Dieser geringe Gewichtsverlust war jedoch der Durchschnitt. Es gibt unendlich viele Variationen von probiotischen Bakterienkombinationen und -dosierungen, deshalb sollten wir uns vor Verallgemeinerungen hüten. Eigentlich zeigten selbst die erfolgreichsten Versuche nur bescheidenen Nutzen, beispielsweise eine Gewichtsreduzierung von einem Kilo in drei Monaten.2176

Probiotikahaltiges Obst

Ist es besser, Probiotika so aufzunehmen, wie es von der Natur vorgesehen ist? Falls Sie jemals Sauerkraut selbst gemacht haben, wissen Sie, dass man keine Starterbakterien braucht, damit der Weißkohl fermentiert. Warum? Weil die Weißkohlblätter schon von draußen vom Feld milchsäureproduzierende Bakterien mitbringen. Das lässt darauf schließen, dass rohes Obst und Gemüse nicht nur eine Quelle für Präbiotika, also Ballaststoffe, sondern auch für Probiotika sind.2177 Manche könnten uns sogar dabei helfen, die Früchte unserer Anstrengungen zu ernten. Es gibt beispielsweise auf Kreuzblütlern Bakterien, die das magische Enzym namens Myrosinase enthalten, über das ich in How Not to Die geschrieben habe. Indem man also zum Beispiel Gemüse aus der Brokkoli-Familie isst, kleidet man seinen Darm mit den Mikroben aus, die notwendig sind, um ihren Nutzen zu maximieren.2178

Bei ihrer Arbeit an der Charakterisierung dieser Bakteriengemeinschaften auf Pflanzen fanden Forscher heraus, dass sich die Populationen auf den einzelnen Pflanzenarten stark voneinander unterscheiden. Die Baumfrüchte beispielsweise beherbergen ganz andere Bakterien als Gemüse, und Trauben und Pilze scheinen ganz in ihren eigenen kleinen Welten zu leben. Wenn sich diese Bakterien also tatsächlich als gut für uns herausstellen, würde diese Entdeckung verdeutlichen, wie wichtig es ist, täglich nicht nur mehr, sondern auch eine größere Vielfalt von Obst und Gemüse zu uns zu nehmen. Außerdem zeigte sich, dass sich die Mikrobiome von konventionellem und von Bio-Obst und -Gemüse deutlich unterscheiden, aber wir wissen noch nicht genug über diese Bakterien, um mögliche Auswirkungen auf die Gesundheit zu verstehen.2179

Nicht vergessen: Es ist immer noch wichtig, Obst und Gemüse unter fließendem Wasser gut zu waschen, um die Zahl der Bakterien zu reduzieren, die Lebensmittelvergiftungen verursachen. Keine Angst, damit eliminieren Sie nicht alle potenziell guten Mikroben, weil nämlich viele davon im Pflanzengewebe leben und Sie sie nicht einmal dann abwaschen könnten, wenn Sie es versuchten.2180 Weil Mikroben und rohe Früchte untrennbar miteinander verbunden sind, setzten Krebszentren Chemo-Patienten früher immer auf eine neutropenische Diät ohne ungekochtes Obst und Gemüse, weil sie bei dem immungeschwächten Zustand Infektionen befürchteten. Als dies allerdings tatsächlich einmal untersucht wurde, bestätigte keine der randomisierten, kontrollierten Studien den Nutzen des Verzichts auf rohes Obst und Gemüse,2181 und eine Studie fand sogar Ansatzpunkte für eine höhere Infektionsrate.2182 Die Forscher spekulierten, dass Obst und Gemüse deshalb schützten, weil ihre günstige Flora alle bösen Keime im Darm weggedrängt haben könnte.

Das Tao des Kots

Wir wissen wenig darüber, welche Bakterien am besten sind, und die Nahrungsergänzungsmittelindustrie wird nur mangelhaft reguliert und kontrolliert.2183 Wäre es da nicht sinnvoller, die Darmflora mithilfe von echter Darmflora wieder aufzubauen? Wenn unser Mikrobiom ein Organ ist, wie wäre es da mit einer Organtransplantation?

Im Zweiten Weltkrieg empfahlen Beduinen Soldaten in Afrika, die Ruhr durch den »Konsum frischer, warmer Kamelfäkalien« zu behandeln, aber würde gesunder menschlicher Kot nicht besser funktionieren?2184 Interessanterweise stammt dieses Konzept aus dem vierten Jahrhundert, als in China Patienten mit schwerem Durchfall mit Fäkalienpräparaten behandelt wurden, die beschönigend »gelbe Suppe« oder »goldener Sirup« hießen.2185 Das steht übrigens im gleichen medizinischen Text, der Wermut als wirksames Heilkraut gegen Malaria beschrieb,2186 eine Entdeckung, für die es eintausendsiebenhundert Jahre später, 2015, den Nobelpreis für Medizin gab.2187

Was wissen wir über Fäkaltransplantation? Solche Forschungen haben nicht nur das Potenzial, Heilmethoden zu entdecken, sondern auch zu erklären, wie es zwischen unserem Mikrobiom und unserer Gesundheit um Ursache und Wirkung bestellt ist.2188 Bei den ersten Versuchen von Fäkaltransplantationen ging es um die lebensbedrohliche Überbesiedelung mit einem Krankenhauskeim namens Clostridium difficile. Bevor es zentrale Stuhlbanken gab, mussten Patienten Freunde oder Verwandte um »Spenden« bitten.2189 (Wie bei der Fliege, die zur anderen sagte: »Ist dieser Stuhl noch frei?«)

Sobald die »logistischen Herausforderungen, frische Behandlungspräparate zu bekommen«2190, überwunden waren, wurden die Proben mithilfe eines »eigens dafür bestimmten« Mixers homogenisiert und anschließend von unten mit einem Klistier oder von oben durch eine Nasensonde eingeführt.2191 Ganz ohne Bratenspritze. Inzwischen wurden Kapseln entwickelt, aber für eine Dosis müssen bis zu vierzig große Kapseln geschluckt werden. Definitiv nicht der richtige Zeitpunkt, um an Sodbrennen zu leiden!

Bei einer Infektion mit Clostridium difficile kann man dem Patienten mit einer Fäkaltransplantation das Leben retten. Nach Tausenden erfolgreichen Transplantationen hat sie sich als die wirksamste Therapie bei wiederkehrender Infektion herausgestellt;2192 in 85 Prozent der Fälle konnten die Symptome bekämpft werden.2193 (Die US-amerikanische Stuhlbank betreibt die Website www.givepoop.org. In Deutschland gibt es noch nichts Vergleichbares.)

In den USA müssen Ärzte, die Fäkaltransplantationen zu anderen Zwecken ausprobieren möchten, eine spezielle Genehmigung der FDA haben.2194 Das liegt größtenteils an theoretischen Bedenken wegen Krankheitsübertragung. (Ein solcher Fall ist nicht bekannt.2195) Allerdings wird das Verfahren nach einem Fallbericht aus dem Jahr 2015 mit dem Titel »Weight Gain After Fecal Microbiota Transplantation« (»Gewichtszunahme nach fäkaler Mikrobiomtransplantation«) neu diskutiert, und zwar sowohl seine Risiken als auch sein Nutzen.

Eine zweiunddreißig Jahre alte Frau »war immer normalgewichtig«, bis sie eine Fäkaltransplantation von einer gesunden, aber übergewichtigen Spenderin erhielt (ihrer Tochter).2196 Das war in den USA, mit »normal« ist also gemeint, dass die Patientin tatsächlich selbst leicht übergewichtig war und einen BMI von 26 hatte. Doch nach der Transplantation nahm sie rund zwanzig Kilo zu und war mit einem BMI von 34,5 fettleibig. Ihr Gastroenterologe berichtete: »Sie sagte, sie hätte das Gefühl, in ihrem Körper wäre ein Schalter umgelegt worden.«2197 »Egal, wie viel sie aß oder trainierte, sie bekam das Gewicht nicht mehr runter … Sie war sehr frustriert.« Die Fäkaltransplantationswissenschaftler kamen zu dem Schluss: »Wir raten, nichtübergewichtige Spender zu nehmen.«2198

Das Gleiche passiert bei Mäusen. Als man Mäusen Fäkalien-Pellets einer fettleibigen Maus gab, verdoppelte sich ihre Fettmasse im Vergleich zu Pellets von schlanken Mäusen, auch wenn sie die gleiche Kalorienzahl fraßen.2199 Das beweist, dass die Darmflora bei Fettleibigkeit eine entscheidende Rolle spielen kann … bei Mäusen. Und bei uns?

Nächstes Ziel: Abnehmen

Wissenschaftler wollten menschliche Zwillingspaare untersuchen, die »uneinheitlich« fettleibig waren, sprich, einer der Zwillinge war dick und der andere schlank. Was geschieht, wenn man ihre Mikrobiome austauscht? Da die Geschwister anscheinend etwas zimperlich waren, mussten doch wieder die Mäuse herhalten. Die, die mit dem Stuhl des fettleibigen Zwillings gefüttert wurden, nahmen rapide zu, nicht aber die Mäuse, die den Stuhl des schlanken Zwillings erhalten hatten, und das bei vergleichbarer Kalorienzufuhr. Allerdings wurde keine dick, wenn die Mäuse zusammenlebten. Die schlanken Bakterien sprangen über, um die Maus zu retten, die den Stuhl des fettleibigen Zwillings erhalten hatte, aber nur gekoppelt mit einer gesünderen Ernährung – das bedeutet, die mikrobielle Kur funktionierte nur, wenn im Futter der Mäuse wenige gesättigte Fettsäuren und viele Ballaststoffe waren, was verständlich ist, denn die schlanken Bakterien fressen Ballaststoffe und produzieren kurzkettige Fettsäuren. Die Wissenschaftler schlussfolgerten: »Insgesamt zeigen diese Ergebnisse, dass sich eine Ernährung mit vielen gesättigten Fettsäuren und nur wenig Obst und Gemüse gegen die menschlichen Darmbakterien richten kann, die möglicherweise schlank machen.«2200

Die Ergebnisse der Zwillingsstudie legen nahe, dass bei Fettleibigkeit die Rolle der Darmflora darin besteht, den größtmöglichen Nutzen aus einer gesünderen Ernährung zu ziehen. Hätten die Zwillinge also tatsächlich ihren Stuhl getauscht, hätte der fettleibige möglicherweise nur dann abgenommen, wenn er die mikrobielle Rundumerneuerung mit einer gesünderen Ernährungsweise kombiniert und damit das Wachstum der besseren Bakterien unterstützt hätte.2201 Mit den neuen Bakterien an Bord hätte die gesündere Ernährung zu mehr Gewichtsverlust führen können, selbst bei gleicher Kalorienzahl. Aber das weiß man erst, wenn man es getestet hat.

Hat Sie der Fallbericht über die Fäkaltransplantation zwischen Mutter und Tochter überrascht? Es gibt sogar noch Schrägeres aus dem Bereich. Beispielsweise beschrieb ein Gastroenterologe einen Mann mit Alopezie (Kahlköpfigkeit), dem nach einer Stuhltransplantation plötzlich Haare wuchsen.2202 Ob es sich bei diesen Anekdoten um einmalige Ereignisse handelt, kann man nicht wissen, es sei denn, man führt gründliche randomisierte und kontrollierte Studien durch. Genau das wird zurzeit in Harvard gemacht: Man transplantiert Stuhl von schlanken Menschen in fettleibige, um zu sehen, ob diese plötzlich mehr Gewicht verlieren.2203 Bleiben Sie dran.

In einer Studie wurde schon einmal Darmflora von Schlanken in Fettleibige transplantiert, um zu sehen, ob sich deren Stoffwechselstatus verbessert.2204 Die Wissenschaftler wünschten eine placebokontrollierte Studie. Bei Medikamentenversuchen ist das einfach: Man verabreicht Zuckerpillen. Aber wenn man jemandem einen Schlauch in den Hals steckt und Fäkalien transplantiert, was verwendet man dann als Placebo – oder sollte ich Kackcebo sagen? Sowohl die schlanken Spender als auch die fettleibigen Probanden brachten frischen Stuhl mit, dann erhielten die Fettleibigen randomisiert entweder Spenderstuhl oder ihren eigenen. Das war das Placebo – man bekam seinen eigenen Scheiß zurück! Brillant, oder?

Die Insulinsensibilität der dünnen Spender betrug rund 50 µmol/kg/min. Das ist gut, denn hohe Insulinsensitivität bedeutet, dass ihre Insulinresistenz – Ursache für Typ-2-Diabetes und Risikofaktor für eine Verschlimmerung der Fettleibigkeit – niedrig ist. Die fettleibigen Studienteilnehmer hatten zu Anfang nur rund 20 µmol/kg/min. Erwartungsgemäß blieb es nach der Infusion ihrer eigenen Fäkalien dabei. Doch die Insulinsensibilität der Probandengruppe, die die Fäkalien der Schlanken bekommen hatte, schoss in die Höhe, und zwar fast bis auf das Niveau der Spender.2205 Heureka! Endlich ein Beweis für die Kraft der Kacke.

Der Stuhl einiger schlanker Spender brachte mehr Nutzen mit sich als der anderer. Es stellte sich heraus, dass dieser »Super-Spender-Effekt« höchstwahrscheinlich wieder einmal durch die Anzahl der Ballaststofffresser zustande kommt, die kurzkettige Fettsäuren produzieren.2206 Doch die Wirkung auf die fettleibigen Probanden war nur vorübergehend, nach ein paar Monaten kehrten die Bakterien zu ihrer ursprünglichen Zusammensetzung zurück.2207 Eine ähnlich positive Wirkung erzielt man, indem man einfach die paar guten Darmbakterien füttert, die man bereits hat. In meinem Video zu dem Thema auf NutritionFacts.org gibt es eine Animation, die dieses Konzept mit einem Hasengleichnis verdeutlicht:

Stellen Sie sich vor, Sie haben einen Stall voller Hasen. Würden Sie alle nur mit Schweineschwarten füttern, würden sie alle sterben. Natürlich könnten Sie den Stall immer wieder neu bevölkern, indem Sie neue Hasen hineinsetzen, aber wenn Sie diese dann weiterhin mit Schweineschwarten füttern, sterben auch sie irgendwann. Genauso ist es, wenn man Probiotika nimmt oder eine Fäkaltransplantation bekommt, ohne seine Ernährung umzustellen. Wenn Sie aber nur mit ein paar Hasen beginnen und ihnen das geben, was sie von Natur aus fressen, gedeihen und vermehren sie sich von selbst.

Stuhltransplantationen und Probiotika können Fehler nur kurzzeitig korrigieren, wenn wir unseren Darm weiterhin mit dem falschen Treibstoff betanken. Wenn wir unsere Ernährung nicht umstellen, ist es Geldverschwendung, vegane Exkremente auf dem Schwarzmarkt (Braunmarkt?) zu kaufen. Andererseits können wir mit dem Verzehr von präbiotikareichen Lebensmitteln, also höherem »Konsum vollwertiger pflanzlicher Lebensmittel«, das Wachstum unserer eigenen guten Bakterien fördern.2208


Ist Fettleibigkeit ansteckend?

Die Studie mit dem dicken und dem schlanken Zwilling hat gezeigt, dass sich Fettleibigkeit vom Menschen auf Mäuse übertragen lässt. Aber wie sieht es zwischen Mensch und Mensch aus? Wir wissen seit Jahren, dass Menschen, die zusammenleben, sehr viel ähnlichere Darmbakterien haben als Menschen, die getrennt leben.2209 Liegt das nur daran, dass man ähnlich isst, wenn man zusammenlebt, oder könnte es sein, dass man unbeabsichtigt Bakterien austauscht? Den Schlüssel zur Lösung dieses Mysteriums erhielt man, als man merkte, dass Familienmitglieder die Darmmikroben nicht nur untereinander teilen, sondern auch mit dem Hund im Haus,2210 der hoffentlich etwas anderes zu fressen bekommt. Es hat sich herausgestellt, dass Wohnungen einen eigenen mikrobiellen Fingerabdruck haben. Allein anhand eines Abstrichs von Türklinken und Lichtschaltern kann man sagen, welche Familie wo wohnt. Zieht eine Familie um, werden die Mikroben des neuen Hauses kolonisiert und gleichen sehr bald denen aus dem alten Haus. Experimentelle Nachweise deuten darauf hin, dass Leute, die in einem Haushalt mit Schlanken aufwachsen, gegen Fettleibigkeit geschützt sind – ganz ohne Fäkaltransplantation. 2211,2212 (Möglicherweise teilen sie die Darmbakterien via Küchenstuhl!)

Eine berühmte Studie, die im The New England Journal of Medicine veröffentlicht wurde, fand heraus, dass die Wahrscheinlichkeit, fettleibig zu werden, um mehr als 50 Prozent steigt, wenn man einen Freund oder eine Freundin hat, der oder die fettleibig wurde. Das bedeutet wohl, dass auch das soziale Umfeld sehr wichtig ist.2213 Das wird dem Einfluss zugeschrieben, den Altersgenossen aufeinander haben. Sie beeinflussen ihre gegenseitigen Normen und Verhaltensweisen. Wenn zum Beispiel eine Gruppe Freunde zusammen ausgeht, essen alle das gleiche fette Zeug. Doch die Hinweise darauf, dass bei Fettleibigkeit die Darmbakterien mitmischen, »steigern die Möglichkeit, dass Gelüste und damit einhergehende Fettleibigkeit nicht einfach sozial ansteckend sind«, so spekulierten Wissenschaftler, »sondern eher richtig infektiös, wie eine Erkältung.«2214 Etwas positiver drückten es ein paar Adipositas-Forscher aus Harvard aus, deren Leitartikel in einer Zeitschrift namens Cell Host & Microbe den Titel trug Eat Well, or Get Roommates Who Do2215 (»Ernähren Sie sich richtig oder holen Sie sich Mitbewohner, die es tun«).




Gedankenfutter

Was wir essen, kann die Zusammensetzung unserer Darmflora innerhalb von vierundzwanzig Stunden verändern – zum Guten und zum Schlechten. Das Wichtigste, das wir tun können, um das Wachstum guter Darmbakterien zu unterstützen, ist, diese gut zu ernähren, und zwar mit ihrem Lieblingsessen – den Ballaststoffen und resistenten Stärken, die konzentriert in Vollkorngetreide und Hülsenfrüchten vorkommen. Auf Seite 706 schreibe ich über meine tägliche Schüssel BROL am Morgen, eine präbiotische Mischung, die man in die Suppe geben, als süßen oder herzhaften Brei essen oder in verschiedensten kulinarischen Kreationen verwenden kann. Ein guter Darm ebnet den Weg zur Gesundheit!




Viel Obst und Gemüse

Tragen die Studien Früchte?

Es gibt überzeugende Belege dafür, dass Obst und Gemüse das Risiko für die drei führenden Todesursachen – Herzerkrankungen, Schlaganfall und Bluthochdruck – mindern, und glaubhafte Belege, dass sie uns vor dem anderen Topkiller, Krebs, schützen.2216 Aber Fettleibigkeit? Wäre es nicht mal eine wohltuende Abwechslung, statt der ständigen Tabus – »Essen Sie weniger!« – die positive Botschaft »Essen Sie mehr!« zu hören? Manchmal gehen Verbote nach hinten los, und die Menschen wollen das, was sie nicht sollen, erst recht2217 – fragen Sie Eva! Können wir diesen »Verbotene Frucht«-Effekt umkehren und die Menschen endlich dazu ermuntern, mehr Obst zu essen?

In Studien beobachtete man jahrelang insgesamt eine halbe Million Menschen und ihre Ernährung, und das Ergebnis war, dass die, die am meisten Obst oder Gemüse aßen, ein um 17 Prozent geringeres Risiko für Gewichtszunahme und abdominale Adipositas hatten.2218 Laut einer anderen Studie nahmen in zehn Jahren Menschen, die täglich drei oder mehr Portionen Gemüse aßen, genauso stark ab wie Menschen, die pro Woche mindestens vier Stunden spazieren gingen.2219 Allerdings sind Menschen, die mehr Obst und Gemüse essen, oftmals auch aufgeklärter und haben deshalb allgemein einen gesünderen Lebensstil.2220 Die zehnjährige Studie berücksichtigte aber auch Bildungsniveau, Rauchgewohnheiten und ein paar Ernährungsfaktoren, wie beispielsweise den Fleischkonsum.2221 Drei Kohortenstudien der Universität Harvard gingen sogar noch weiter. Mehr als hunderttausend Männer und Frauen wurden vierundzwanzig Jahre lang begleitet, dabei berücksichtigten die Wissenschaftler noch ein Dutzend weiterer Ernährungsaspekte und Lebensstilfaktoren, von Schlafgewohnheiten bis zum Fernsehkonsum. Auch hier war das Ergebnis, dass der Verzehr von Obst und Gemüse im Lauf der Zeit zu Gewichtsverlust führt.2222

Zwar sind noch randomisierte, kontrollierte Studien nötig, um Ursache und Wirkung zu bestimmen, doch mit solchen Beobachtungsstudien kann man die langfristigen Einflüsse der Ernährung untersuchen – und zwar jahre- oder sogar jahrzehntelang. Es gab auch ein paar interessante kurzfristige Interventionsstudien, wie die schon erwähnte, bei der die Probanden abnahmen, wenn sie ihren Speiseplan mit drei Äpfeln oder Birnen am Tag ergänzten.2223 Mit anderem Obst hatte man nicht so viel Erfolg. Drei Grapefruithälften, drei Kiwis oder eine halbe Mango am Tag führten zu keinem Gewichtsverlust (allerdings auch zu keiner Gewichtszunahme). Dafür hatten sie andere positive Wirkungen – beispielsweise senkten Grapefruits den Blutdruck,2224 Kiwis verbesserten die DNA-Reparatur2225, und der tägliche Mangokonsum war gut für den Blutzucker.2226 Aber die Studien konnten keinen Beweis für die Theorie »Iss mehr, dann wiegst du weniger« liefern. Am Ende war ihre Aussage: »Iss mehr und wiege das Gleiche.«

Einige Interventionsstudien beobachteten, dass die meisten Obst- und Gemüsesorten zu Gewichtsverlust führten, doch viele der Studien hatten noch andere Veränderungen vorgenommen, beispielsweise aßen die Probanden das zusätzliche Obst statt dem Nachtisch.2227 Bei einer neueren systematischen Überprüfung der Belege waren die Forscher von den Ergebnissen allerdings nicht mehr so begeistert. Denn insgesamt war der durchschnittliche Gewichtsverlust nur gering,2228 oder sie kamen zu dem Ergebnis, dass es ziemlich fruchtlos ist, Menschen zum Konsum von mehr Obst und Gemüse zu raten, ohne ihnen gleichzeitig zu sagen, dass sie weniger Junkfood essen sollen.2229

Saftige Nachteile

Die Qualität, aber auch die Quantität des verordneten und/oder in den Studien zur Verfügung gestellten Gemüses warf Fragen auf. Im Durchschnitt betrug der Unterschied zwischen den »Viel Obst und Gemüse«- und den »Wenig Obst und Gemüse«-Gruppen nur ungefähr eineinhalb Portionen am Tag.2230 Jenseits der fragwürdigen »Dosierung« ging es auch darum, dass die Interventionsstudien manchmal mit verarbeitetem Obst und Gemüse arbeiteten, das mit Fett und Zucker gemischt war.2231 Beispielsweise nahm bei einer Studie die Gruppe zu, die mehr Obst und Gemüse konsumierte, denn da wurden die täglichen Pommes frites und Obstsäfte mitgerechnet.2232 Auch unfrittierte Kartoffeln, zum Beispiel Kartoffelbrei, und andere stärkehaltige Gemüsesorten haben nicht das gleiche gewichtreduzierende Potenzial wie nichtstärkehaltiges Gemüse.2233 Obstsaft enthält häufig genauso viel Zucker wie kohlensäurehaltige Erfrischungsgetränke2234 und auch gleich viele Ballaststoffe: keine. Sogar Orangensäfte, die laut Etikett viel oder sogar besonders viel Fruchtfleisch enthalten, sind keine nennenswerten Ballaststoffquellen.

Bevölkerungsstudien ergaben, dass das Risiko für Typ-2-Diabetes sinkt, wenn man mehr Früchte isst, ein höherer Konsum von Obstsaft allerdings birgt ein höheres Risiko.2235 Entsprechend können Früchte das Abnehmen fördern, während Obstsaft dazu führen kann, dass man zunimmt.2236 Sogar Kinder, die schon sehr früh hundertprozentigen Obstsaft bekommen, haben ein höheres Risiko für Übergewicht.2237 Vielleicht deshalb, weil Saft ein »Einstiegsgetränk« für Limonaden ist.2238 Auf jeden Fall raten die American Academy of Pediatrics, die American Heart Association und das Institute of Medicine dazu, weniger Obstsaft zu trinken und stattdessen lieber ganzes Obst zu essen.2239

Wie kann hundertprozentiger Obstsaft dick machen, die ganze Frucht jedoch beim Abnehmen helfen? Anscheinend liegt das nicht nur an den Ballaststoffen. Flüssige Kalorien machen einfach weniger satt. Gibt man Menschen 400 Kalorien in Form von Obstsaft, essen sie anschließend 75 Prozent mehr von der Testmahlzeit (in dem Fall Makkaroni mit Käse), als wenn sie vorher 400 Kalorien als Obst zu sich genommen haben, selbst wenn der Saft gleich viele Ballaststoffe enthielt.2240

Liegt es daran, dass man Saft im Handumdrehen hinunterspült, während es ziemlich lange dauert, bis man sich durch die ganze Frucht durchgekaut hat? In der Zeit hätten die Mechanismen, die den Appetit kontrollieren, die Gelegenheit, anzuspringen. Wissenschaftler wollten das testen. Dafür maßen sie das Sättigungsgefühl von Probanden, die langsam und schlückchenweise ein Pfund Apfelsaft in der gleichen Zeit tranken, die man benötigt, um ein Pfund Äpfel zu essen (das sind übrigens 17,2 Minuten). Sogar beim gleichen Tempo waren die Äpfel sättigender als der Saft.2241

Verschiedene Säfte scheinen aber unterschiedlich auf das Gewicht zu wirken. Wieso? Um das zu verstehen, muss man wissen, warum der Körper Obstzucker anders verwertet als Zucker aus Maissirup oder Kristallzucker.

Wände einreißen

Wie kann es sein, dass man abnimmt, wenn man Obst und Gemüse isst? Die naheliegende Antwort wäre, dass man dafür etwas anderes weglässt. Obst und Gemüse enthalten so wenig Kalorien, dass die allgemeine Kalorienaufnahme reduziert würde, wenn man so gut wie jedes andere Lebensmittel durch gleich viel Obst und Gemüse ersetzt. Allerdings nahmen bei manchen Studien die obst- und gemüseessenden Teilnehmer ab, ohne die Gesamtkalorienzahl verändert zu haben.2242 Wie können wir uns das erklären?

Bei Lebensmitteln gibt es intrazelluläre und extrazelluläre Kalorien. Das heißt, es gibt Kalorien, die in den Zellen eingeschlossen sind, und freie Kalorien, die direkt absorbiert werden können. Verarbeitete pflanzliche Lebensmittel, wie Obstsaft, raffiniertes Getreide und Zucker, lassen alles hemmungslos raus. Bei vollwertigen pflanzlichen Lebensmitteln sind die Kalorien hingegen nicht nur in den Zellen eingeschlossen, sondern sogar in den Zellwänden. Tierische Zellen sind nur von einer leicht verdaulichen Membran ummantelt, sodass die Enzyme im Darm beispielsweise die Kalorien in einem Steak mühelos herauslösen können. Doch die Zellwände von Pflanzen bestehen aus unverdaulichen Ballaststoffen.

Unser Körper gibt sein Bestes, um sich im wahrsten Sinne des Wortes durch diese Wände durchzubeißen und an all die Köstlichkeiten im Zellinneren zu gelangen, doch am Ende geht es nicht darum, was wir essen, sondern darum, was wir aufnehmen. Um zu messen, wie viele Kalorien ein Lebensmittel hat, muss man es verbrennen und sehen, wie viel Energie freigesetzt wird. Bei vollwertigen pflanzlichen Lebensmitteln gibt es deutlich mehr brennbare Kalorien als verstoffwechselbare – das sind die Kalorien, die es tatsächlich in den Blutkreislauf schaffen.2243 Wenn man also mehr Obst und Gemüse isst, sieht es aus, als würde man mehr Kalorien aufnehmen, aber als Wissenschaftler dies testeten und genau nachzählten, stellten sie fest, dass tatsächlich weniger Kalorien im Körper blieben.2244

Gemüse könnte noch zusätzlich die Expression der Gene, die unseren Stoffwechsel kontrollieren, verändern. Wenn man fettleibigen Menschen eine Gewebeprobe entnimmt, sie dann ein paar Wochen lang mit zusätzlichem Gemüse versorgt und danach eine zweite Probe nimmt, sieht man: Bei Hunderten Genen ist die Expression gesteigert beziehungsweise gehemmt. Vergleicht man diese Veränderungen mit denen, die eintreten, wenn man durch Kalorienreduktion abnimmt, zeigt sich, welche Abnehmvorgänge das viele Gemüse in Gang setzt.2245 Trinken Menschen auf Diät ein oder zwei Gläser Gemüsesaft mit wenig oder ohne Salz, nehmen sie stärker ab als die, die keinen Saft trinken.2246 Gemüse enthält nämlich meist weniger Zucker als Obst.

Und der Obstzucker?

Wegen des Zuckergehalts spricht man bei der Wirkung von Obst auf die Fettleibigkeit von einer »paradoxen Wirkung«.2247 Früchte enthalten Zucker – zum Beispiel Fruktose, die auch in Haushaltszucker enthalten ist. Wenn Zucker schlecht für uns ist, wie kommt es dann, dass Obst so gesund ist?

Wenn man vergleicht, was es für Auswirkungen hat, wenn man einerseits die Zucker- und die Obstfruktose weglässt und andererseits nur den Zucker, schneidet die zweite Variante besser ab.2248 Die Testpersonen, die Obst aßen, nahmen mehr ab als die, die komplett auf Fruktose verzichteten.

Liegt das nur an der Menge? Um so viel Obst zu essen, dass man auf die durchschnittliche Zuckermenge der US-Amerikaner2249 kommt, müsste man ungefähr ein Kilo Äpfel2250 oder Wassermelonen essen.2251 Sogar wenn man das isst, ist die Wirkung nicht dieselbe wie bei Industriezucker. Laut Harvard Health Letter entstehen die Probleme mit Fruktose und Zucker dann, »wenn sie hinzugegeben werden«. Obst hingegen ist nicht nur harmlos, sondern wird als »in fast jeder Menge förderlich« beschrieben.2252 In fast jeder Menge? Kann man zehn Portionen Obst am Tag essen? Oder zwanzig? Das wurde wirklich getestet.

Ein halbes Jahr lang aßen siebzehn Testpersonen täglich zwanzig Portionen Obst. Die Wissenschaftler beobachteten, dass trotz der extrem hohen Fruktosezufuhr – so viel wie bei rund acht Dosen Softdrinks am Tag – die Teilnehmer tatsächlich abnahmen, ihr Blutdruck besser wurde,2253 der Insulinspiegel sank und sich auch die Cholesterin- und Triglyzeridwerte verbesserten.2254 Das Gegenteil würde man erwarten, wenn jemand die gleiche Fruktosemenge in Form von Zucker zu sich nimmt. Warum verarbeitet unser Körper den Zucker im Obst anders als den, der Lebensmitteln und Getränken beigemischt wird?

Wenn man ein Glas Wasser mit drei Esslöffeln Zucker trinkt (das entspricht einer Dose Limo), schnellt der Blutzucker in der ersten Stunde in die Höhe. Der Körper dreht durch und setzt so viel Insulin frei, dass es jedes Maß übersteigt, und nach zwei Stunden wird man ziemlich hypoglykämisch. Der Blutzucker sinkt dann tiefer, als er war, bevor man überhaupt etwas zu sich genommen hat. Als Reaktion darauf kippt der Körper Fett ins Blut, was schlimme Folgen haben kann, beispielsweise steigt die Insulinresistenz.2255 Das ist einer der Gründe, warum wir keine Limos trinken sollten, denn sie sind flüssige Bonbons. Aber was ist mit den Bonbons der Natur – den Beeren?

Was wäre, wenn man zusätzlich zum Zucker pürierte Beeren ins Wasser rührt? Was würde also passieren, wenn man das Experiment wiederholt, aber noch einen Esslöffel Zucker hinzugibt, einen vierten – dieses Mal als Obst, so wie die Natur es sich gedacht hat, und nicht als Kristallzucker? Wenn man vier statt drei Esslöffel Zucker einwirft, sollte der Blutzucker doch noch höher steigen, oder? Allerdings ist das nicht der Fall – und außerdem kommt es hinterher auch zu keinem hypoglykämischen Absinken. Der Blutzuckerwert steigt lediglich und sinkt dann wieder, ohne übers Ziel hinauszuschießen und ohne dass Fett ins Blut schwappt.2256

Anfangs führten die Wissenschaftler die unterschiedliche Reaktion auf die verdickende Wirkung der Beeren zurück, denn die löslichen Ballaststoffe in den Beeren bilden vermutlich ein Gel. Anders als wenn man reines Zuckerwasser hinunterstürzt, könnten die Beeren sowohl die Magenentleerung als auch die Zuckerfreigabe im Darm verlangsamen. Um zu sehen, ob das an den Ballaststoffen liegt, wiederholten die Wissenschaftler das Experiment mit Beerensaft, der fast denselben Zuckergehalt, aber keine Ballaststoffe hatte. Schon früh zeigte sich ein deutlicher Unterschied beim Blutzucker. Bei den pürierten Beeren war er nach fünfzehn Minuten deutlich weniger hoch, beim Beerensaft blieb diese Wirkung allerdings aus. Die anderen positiven Auswirkungen waren bei den Früchten und beim Saft ungefähr gleich, was darauf schließen lässt, dass noch mehr im Spiel ist als nur die Ballaststoffe.2257

Die Beere macht’s

Der Ballaststoffgehalt ist nicht der einzige Unterschied zwischen Zucker und Zuckerrüben, dem Ursprung der meisten Haushaltszuckerarten.2258 Es gibt noch Tausende Phytonährstoffe, die beim Raffinieren verloren gehen. Man fand heraus, dass manche Polyphenole in Früchten den Zuckertransport durch die Darmwand blockieren und die Absorption verlangsamen.2259 Obst kann den Insulinanstieg abmildern, den hochglykämische Lebensmittel verursachen. Zum Beispiel führt Weißbrot eine Stunde nach dem Essen zu einem erheblichen Insulinanstieg. Isst man dasselbe Weißbrot mit Beeren, wird dieser Anstieg geringer sein, obwohl man effektiv Zucker dazugegeben hat, aber der kam aus Früchten.2260 Wenn Sie also Muffins oder Pfannkuchen machen, vergessen Sie die Blaubeeren nicht!

Wir können endlich erklären, warum manche Säfte besser sind als andere. Trüber Apfelsaft enthält mehr Polyphenole, was vielleicht erklärt, warum ganze Äpfel im Vergleich zu klarem Apfelsaft den Cholesterinspiegel senken, aber nicht im Vergleich zu trübem.2261 Gibt man Testpersonen jeden Tag trüben Apfelsaft, verlieren sie mehr Körperfett, als wenn sie ein polyphenolfreies Kontrollgetränk mit gleich vielen Kalorien bekommen.2262 Ähnliche Ergebnisse erzielte man mit rotem Traubensaft. Trinken Menschen ein paar Monate lang jeden Tag zwei Gläser Limo mit Traubengeschmack, nehmen sie ein paar Pfund zu. Das passiert aber nicht, wenn sie Traubensaft mit gleich vielen Kalorien erhalten. Sorry, Welch’s (der die Studie finanziert hat), aber ganze Trauben hätten wahrscheinlich noch besser abgeschnitten.2263

Gebt das Obst frei

In einer Studie mit dem Titel »Not Enough Fruit and Vegetables or Too Many Candies, Salty Snacks, and Soft Drinks?« (Nicht genug Obst und Gemüse oder zu viele Süßigkeiten, salzige Snacks und Softdrinks?) meinten Gesundheitswissenschaftler, Werbekampagnen für Obst und Gemüse würden nur von einem größeren Problem ablenken: dem Konsum von zu viel Müll.2264 Stadtbevölkerungen hätten weniger das Problem von »Lebensmittelwüsten«, denn an jeder Ecke gibt es frisches Obst und Gemüse, sondern vielmehr das Problem von »Nahrungsmittelsümpfen« – überall wird Junkfood angeboten.2265 Das Fazit der Studie lautete: »Womöglich ist es politisch dienlicher, für einen höheren Konsum gesunder Nahrungsmittel zu werben, statt dafür, weniger Ungesundes zu essen, aber es ist vermutlich weitaus weniger wirksam.«2266

Um herauszufinden, welcher Ansatz besser funktioniert, wurde eine Gruppe übergewichtiger Frauen randomisiert auf eine von zwei Diäten gesetzt: keine fettreichen Lebensmittel essen oder mehr Obst und Gemüse. Diese Vorgabe wurde ergänzt mit Gruppen- und Einzelsitzungen bei einem Ernährungsspezialisten, damit die jeweiligen Gruppen dabeibleiben. Obwohl die Gruppe mit der positiven Vorgabe, mehr Obst und Gemüse zu essen, im Lauf von sechs Monaten etwas abnahm, nahm die Gruppe mit der Einschränkung deutlich mehr ab.2267 Eine Win-win-Situation, aber eindeutig kein Entweder-oder.

Wir müssen uns nicht entscheiden, entweder mehr Obst und Gemüse zu essen oder auf Fettes zu verzichten. Alle Strategien in diesem Buch zielen darauf ab, sich zu ergänzen.

Obst und Gemüse sind so gesund, aber wie bringt man Menschen dazu, mehr davon zu essen? Tja, wir könnten es verschenken. In Cafeterien wurden Obst und Gemüse kostenlos angeboten, und die Wahrscheinlichkeit, dass die Kunden nach ihrer täglich empfohlenen Ration griffen, verfünffachte sich.2268 Folgt daraus Gewichtsverlust? Eine Studie in Norwegen testete ein Programm, bei dem Obst an Schulkinder verteilt wurde. Im Vergleich zu Kontrollschulen war durch das eine Obstjahr die Wahrscheinlichkeit um 40 Prozent niedriger, dass die Zehn- bis Zwölfjährigen sieben Jahre später übergewichtig waren.2269

Allerdings kamen Bedenken auf, dass die Menschen durch die Bezuschussung gesunder Lebensmittel dann mehr Geld für Junkfood hätten.2270 Um dies zu testen, erhielt eine kleine Gruppe einkommensschwacher Übergewichtiger jeden Monat Gutscheine im Wert von vierzig Dollar. Die Gutscheine für die eine randomisierte Hälfte galten für alle Lebensmittel aus dem Supermarkt, die der anderen nur für Obst und Gemüse. Nach drei Monaten hatte die »Kauf, was du willst«-Gruppe zu-, die »Obst und Gemüse«-Gruppe hingegen abgenommen. Deren Teilnehmer waren rund vier Kilo leichter als die Kontrollgruppe.2271 Doch leider ist diese Studie eine Ausnahme.

Eine kürzlich in Toronto durchgeführte Studie fand heraus, dass Menschen 50 Prozent mehr Obst und Gemüse essen, wenn sie es kostenlos bekommen, als wenn sie nur den Rat erhalten, mehr davon zu essen. Doch selbst dann konsumierten die, die nichts bezahlen mussten, täglich nur rund drei Portionen, verloren aber nicht mehr Gewicht als die anderen, die Kontrollgruppe – was nicht überrascht.2272 Empfohlen wird, jeden Tag mindestens sieben bis dreizehn Portionen Obst und Gemüse zu essen, aber die meisten US-Amerikaner schaffen nicht einmal fünf.2273 Nachdem die Centers for Disease Control and Prevention erkannten, dass sogar eine Empfehlung von fünf Portionen am Tag »nicht machbar« ist, wurde das »5 A Day Program« (Fünf am Tag) des National Cancer Institute umbenannt in »Fruits & Veggies – More Matters« (Obst und Gemüse – mehr hilft mehr!). (Der Slogan »Appetite for Life« (Appetit auf Leben) wurde auch erwogen, der sollte betonen, dass es bei unserem Essen tatsächlich um Leben und Tod geht, aber eine solche Botschaft wäre wohl zu »rational« gewesen, und man meinte, »die Emotionen müssten stärker angesprochen werden«.2274)

Für die Gesundheit der Bevölkerung wäre es ideal, wenn Obst und Gemüse stärker beworben würden. Die National Fruit & Vegetable Alliance gab der US-Regierung schlechte Noten für unzureichende Förderung von Obst und Gemüse und für schlechte Aufklärung über Ernährung,2275 und die Privatwirtschaft könnte sogar noch schlimmer sein. Die US-Regulierungsbehörde Federal Trade Commission lud Dutzende Lebensmittel-, Getränke- und Restaurantunternehmen vor, die ihre Ausgaben für auf Kinder und Jugendliche abzielendes Marketing offenlegen sollten.2276 Ergebnis? Von jedem ausgegebenen Dollar war weniger als ein halber Penny in die Obst- und Gemüsewerbung gesteckt worden.2277

Knoblauchpresse

Bei den Lebensmitteln, die mit dem größten Gewichtsverlust in Zusammenhang gebracht werden, stachen in den Kohortenstudien der Harvard University beim Obst die Kategorien Beeren und Äpfel/Birnen und beim Gemüse Blumenkohl und Tofu/Soja hervor.2278 Wie ich bereits beschrieben habe, wurden Äpfel und Birnen in einer randomisierten, kontrollierten Studie getestet, und es zeigte sich, dass sie sogar im Vergleich zu Kontrollprodukten mit der gleichen Kalorienzahl zu Gewichtsverlust führen.2279 Gab es vergleichbare Studien zu anderen Obst- und Gemüsesorten?

Knoblauch kann bei Ratten2280 und Mäusen2281 das Körperfett reduzieren, sogar bei gleicher Kalorienzufuhr (es lag also nicht daran, dass sie den Geschmack nicht mochten), aber Studien mit Nagetieren fanden das auch für Tomaten heraus.2282 Das muss sich nicht unbedingt auf Menschen übertragen lassen.2283 Es gab eine Studie, bei der ein paar zerdrückte rohe Knoblauchzehen am Tag eine schlankere Taille bewirkten, doch ohne Kontrollgruppe weiß man nicht, ob die Testpersonen nicht vielleicht nur abnahmen, weil sie sich beobachtet fühlten.2284 Allerdings ist Knoblauch sehr wirksam. Wie sieht es wohl aus, wenn man ihn in Tablettenform verabreicht? Und zwar nicht nur in einer randomisierten, kontrollierten, sondern in einer Doppelblindstudie mit einem Placebo, wo die Testpersonen entweder ummantelte Tabletten mit Knoblauchpulver oder Zuckerpillen erhalten?

Im Rahmen einer solchen Studie wurde getestet, was passiert, wenn man Patienten mit metabolischem Syndrom ein Placebo oder so viele Knoblauchtabletten gibt, dass die Tagesdosis einem halben Teelöffel Knoblauchpulver entspricht. Es funktionierte! Innerhalb von sechs Wochen nahmen sie ab und wurden schmaler um die Taille.2285 Ein halber Teelöffel Knoblauchpulver kostet keine 4 Cent. Wie sieht es mit Knoblauchmitteln wie den schicken Knoblauchextraktkapseln aus, für die immer Werbung gemacht wird? Damit nahm niemand ab.2286,2287

Und wenn man nur einen viertel Teelöffel Knoblauchpulver am Tag nimmt? Rund hundert übergewichtige Männer und Frauen bekamen randomisiert entweder zwei 400-mg-Tabletten Knoblauchpulver oder ein Placebo. Diejenigen, die, ohne es zu wissen, die Knoblauchtablette im Wert von 2 Cent am Tag schluckten, verloren im Lauf von fünfzehn Wochen fast 3 Kilo reines Körperfett.2288 Der einzige Vorbehalt (abgesehen davon, dass einen möglicherweise niemand mehr küssen möchte) ist, dass sich Knoblauch blutverdünnend auswirken kann, deshalb darf er eine Woche vor einer geplanten Operation nicht mehr eingenommen werden.2289 Möglicherweise entgiftet Knoblauch auch übermäßig und mindert die Wirkung des HIV-Medikaments namens Saquinavir (im Handel auch als Invirase).2290


Gedankenfutter

Ist es wichtig, wann man sein Obst und Gemüse isst? Im Abschnitt »Minus- Kalorien« in Teil IV gehe ich auf die Vorteile ein, die Obst und Gemüse als Vorspeise bringen. In Japan gibt es sogar die Gesundheitskampagne »Erst das Gemüse«.2291 Schon wenn man die Reihenfolge ändert, in der man isst, kann das den Stoffwechsel erheblich beeinflussen. Isst man erst das Gemüse, aber ansonsten genau die gleiche Mahlzeit, kann es den Blutzucker und die Insulinschwankungen bei Diabetes2292 und Prädiabetes senken2293 und sich langfristig in einer deutlich besseren Blutzuckerkontrolle niederschlagen. 2294 Teilweise könnte das auch daran liegen, dass die, denen gesagt wurde, sie sollen erst das Gemüse essen, letztlich insgesamt mehr Gemüse aßen.2295 Das würde auch erklären, warum Kinder, die bei den Mahlzeiten erst das Gemüse essen, eine um mehr als 50 Prozent niedrigere Wahrscheinlichkeit für Übergewicht haben im Vergleich zu denen, die erst Fleisch oder Fisch essen.2296 Aber der beste Zeitpunkt, Obst und Gemüse zu essen, ist wohl: immer, wenn Sie können.

Es hilft, Süßigkeiten nicht ständig vor sich zu haben, und genauso sollten Sie mit Müll verfahren: aus den Augen, aus dem Bauch.2297 Legen Sie lieber gesunde Snacks in Sicht- und Reichweite. Randomisierte Testpersonen, die eine Schale Obst auf der Küchenzeile statt im Kühlschrank aufbewahrten, erfüllten ihren täglichen Bedarf deutlich besser.2298 Und Gemüse? Es hat sich gezeigt, dass sowohl Vorschulkinder2299 als auch Erwachsene2300 deutlich mehr Gemüse essen, wenn man ihnen größere Portionen vorsetzt. In den Studien, die ich auf Seite 546 behandle, ist einer der »Top-Ten-Tipps zum Gewichtsverlust«: Kein Essen auf den Teller häufen (außer Gemüse).2301 Das beste Obst und Gemüse erhalten Sie auf lokalen Bauernmärkten, auf Gemeinschaftshöfen, Selbstpflück- Plantagen oder wenn Sie es selbst anbauen. Heutzutage wird Obst und Gemüse so gezüchtet, dass es lange Transporte übersteht, und nicht, dass es schmeckt.2302 Auch alte Gemüse- und Obstsorten verlieren ihren Geschmack, wenn sie 20 000 Kilometer weit aus Neuseeland anreisen. Wussten Sie, dass der »frische« Apfel, den Sie im Supermarkt kaufen, vielleicht zehn Monate alt ist?2303 Es ist toll, dass wir dank neuer Lagertechniken das ganze Jahr über Obst und Gemüse bekommen, aber wenn Sie noch nie einen frisch gepflückten Apfel gegessen haben, wissen Sie nicht, was Sie verpassen.

Mein Lieblingsobst kann gar nicht kommerziell vertrieben werden, weil es zu empfindlich ist. Haben Sie jemals eine Papaya probiert, die größte einheimische Frucht Nordamerikas? Sie schmeckt wie üppige tropische Bananen-Mango-Creme. Wenige Wochen im September können Sie im ganzen Mittleren Westen und in den Mittelatlantikstaaten der USA Papayabäume plündern oder die Früchte auf Bauernmärkten kaufen. Es sei denn, ich war zuerst da.




Viele Hülsenfrüchte

Das Hispanic Paradox

Laut einer nationalen Ernährungsstudie sind Menschen, die Bohnen essen, gesünder und haben ein geringeres Fettleibigkeitsrisiko, ein niedrigeres Körpergewicht sowie schmalere Taillen.2304 Diese Erkenntnis wurde als Erklärung für das Hispanic Paradox herangezogen: Trotz höherer Armutsquote und ungleicher Gesundheitsvorsorge und Ausbildung2305 leben Hispanics, die Spanisch sprechenden Amerikaner, häufig länger als alle anderen Bewohner der USA.2306 Hispanics haben ein um 24 Prozent niedrigeres Risiko für vorzeitigen Tod, denn auch die Gefahr von neun der fünfzehn führenden Todesursachen ist bei ihnen geringer, vor allem Krebs und Herzerkrankungen.2307

Was ist so mächtig, dass es niedrigeren sozioökonomischen Status, schlechteres Bildungsniveau, geringere Gesundheitskompetenz, schlechteren Versicherungsschutz und hochriskante Jobs überwindet?2308

Gesundheitswissenschaftler meinen, die Zeiten, da uns Hülsenfrüchte nicht die Bohne interessierten, sollten endlich vorbei sein.2309 Hülsenfrüchte, darunter Bohnen, Spalterbsen, Kichererbsen und Linsen, sind »mächtige Waffen bei der Prävention und Behandlung chronischer Krankheiten«2310.

 Doch nur weil Menschen, die Bohnen essen, häufig dünner und gesünder sind,2311 heißt das noch nicht, dass der Dank den Hülsenfrüchten gebührt. Jeder Bohnen-Burrito könnte einen Rinder-Burrito weniger bedeuten. Wissenschaftler konnten eine Reihe positiver Auswirkungen auf den Stoffwechsel beweisen, indem sie Testpersonen randomisiert an drei Tagen die Woche zwei Portionen Fleisch gegen Hülsenfrüchte tauschen ließen.2312 Aber ist die positive Wirkung dem zuzuschreiben, was sie aßen, oder dem, was sie wegließen? In den Harvard-Studien waren Sojaprodukte die Lebensmittelkategorie, die am stärksten mit einem langfristigen Gewichtsverlust in Zusammenhang gebracht wurde, und zwar mit zehnmal so viel wie Gemüse.2313 Doch wie viele Menschen essen Double-Cheese-Schinkenspeck-Tofuburger? Tatsächlich isst man mit Bohnen weniger gesättigte Fettsäuren und weniger Cholesterin,2314 sie könnten also auch nur ein Anzeichen für eine allgemein gesündere Ernährung sein. Gleichwohl kontrollierten die Harvard-Studien eine ganze Palette von Ernährungs- und Lebensstilfaktoren und fanden immer noch eine deutliche Verbindung zwischen Bohnen und besserer Gesundheit.

Dutzende randomisierte, kontrollierte Studien bewiesen, dass Sojabohnen sowohl den Cholesterinspiegel2315 als auch den Blutdruck2316 senken können. Aber wie sieht es mit den anderen Hülsenfrüchten aus? Ein Überblick über mehr als sechzig randomisierte, kontrollierte Studien ergab, dass auch andere Bohnen den Cholesterinspiegel reduzieren,2317 sich positiv auf den Blutzucker auswirken und den Insulinspiegel senken.2318 Aber laut Verbraucherumfragen wissen die meisten US-Amerikaner nichts von diesen Wohltaten.2319

Der Linseneffekt

Gibt es Interventionsstudien zu Bohnen und Gewichtsverlust? In der berühmten Studie zum »Sättigungsindex«, bei der die hungerstillende Wirkung von Dutzenden Lebensmitteln getestet wurde, gingen sowohl Ballaststoff- als auch Proteingehalt mit einer appetitstillenden Wirkung einher.2320 Da sind Hülsenfrüchte wohl die idealen Kandidaten,2321 schließlich weiß man seit mehr als dreißig Jahren, dass Bohnengerichte das Hungergefühl ungewöhnlich lang hinauszögern können.2322 Bedeutet das dann auch, dass man pro Tag weniger Kalorien zu sich nimmt?

Was glauben Sie, passierte, als Testpersonen eine Tasse Kichererbsen (ungefähr zweihundert Gramm) oder die gleiche Kalorienzahl in Form von Weißbrot mit Butter erhielten? Die Kichererbsengruppe aß bei der Mahlzeit ein paar Stunden später fast 200 Kalorien weniger.2323 Weiße Bohnen funktionieren sogar noch besser als Kichererbsen, aber am allerbesten sind Linsen.2324 Doch wie schneiden Hülsenfrüchte im Vergleich zu einem etwas reichhaltigeren Lebensmittel als labbrigem Weißbrot ab?

Wissenschaftler verglichen Bratlinge aus Ackerbohnen und Spalterbsen mit Fleischfrikadellen mit gleichem Proteingehalt. Der Titel der Studie nimmt es vorweg: »Gerichte mit Gemüse (Bohnen und Erbsen) als Proteinquelle machen satter als Gerichte mit tierischen Proteinquellen (Kalb- und Schweinefleisch).« Auch Bratlinge mit geringerem Proteingehalt, in denen die pürierten Bohnen und Erbsen größtenteils durch Kartoffeln ersetzt waren, behaupteten sich gegenüber dem Fleisch.2325 Die Wissenschaftler meinten, dies könne erklären, warum tierisches Protein mit Gewichtszunahme assoziiert wird, pflanzliches aber nicht.2326 Bohnen sind nicht mit den Nachteilen tierischer Proteinquellen belastet, wie zum Beispiel gesättigten Fettsäuren und Cholesterin, dafür haben sie den Vorteil der Ballaststoffe, was wahrscheinlich erklärt, warum sie so satt machen.2327

Es ist kein Wunder, dass Hülsenfrüchte satter machen als Weißbrot, denn weder Ballaststoffe noch Wasser enthalten Kalorien. Um also Bohnen mit gleich vielen Kalorien aufzunehmen, muss man mehr essen. Sie können sich vorstellen, dass der Verzehr einer Tasse Kichererbsen sättigender ist als der von zwei Scheiben Weißbrot, die Sie wahrscheinlich zu einer kleinen Kugel zusammendrücken könnten. Nur wenige Studien haben beobachtet, dass nach dem Verzehr von Bohnen bei anschließenden Mahlzeiten tatsächlich weniger Kalorien zu sich genommen wurden, aber das könnte auch daran liegen, dass die Wissenschaftler nicht lange genug gewartet haben.2328 Man nimmt an, dass die hohe Sättigungskraft von Hülsenfrüchten daher kommt, dass die resistente Stärke und die Ballaststoffe nur sehr langsam verdaut werden. Studien, die kürzer als drei Stunden dauern, zeigen das natürlich nicht.

1982 wurde eine bemerkenswerte Entdeckung veröffentlicht. Man hatte schon herausgefunden, dass Bohnen eine außergewöhnlich niedrige Blutzuckerreaktion hervorrufen, die ungefähr nur halb so hoch ausfiel wie bei anderen häufigen Lebensmitteln.2329 Es wurde entdeckt, dass der Verzehr von Hülsenfrüchten noch Stunden später2330 oder sogar am nächsten Tag eine positive Wirkung auf den Stoffwechsel hat. Wenn Sie abends Linsen essen, reagiert Ihr Körper elf Stunden später anders auf das Frühstück.2331 Sogar wenn Sie am nächsten Morgen reines Zuckerwasser trinken, kann Ihr Körper besser damit umgehen. Damals nannten die Forscher dies den »Linseneffekt«, aber in späteren Studien fand man heraus, dass Kichererbsen die gleiche Wirkung haben. Deshalb wurde dieses Phänomen »Second Meal Effect« getauft, also der Effekt, den die erste Mahlzeit auf die zweite hat.2332

Doch wie ist das überhaupt möglich? Erinnern Sie sich noch, dass wir unsere Darmbakterien und diese uns füttern? Eine gute Darmflora kann aus den Ballaststoffen wertvolle kurzkettige Fettsäuren produzieren, die in unseren Blutkreislauf absorbiert werden und durch unseren Körper wandern. Wenn wir zum Abendessen also einen Bohnen-Burrito essen, futtern unsere Darmbakterien bis zum nächsten Morgen denselben Burrito. Die dabei entstehenden Nebenprodukte beeinflussen, wie unser Frühstück verdaut wird und wie satt wir uns fühlen.

Dieser »Second Meal Effect« kann auch unseren Appetit verändern. Isst man abends eine halbe Dose braune Bohnen, hat man am nächsten Morgen nach dem Frühstück weniger Hunger, als wenn man am Abend zuvor die gleiche Kalorienmenge in Form eines anderen Lebensmittels zu sich genommen hat.2333

Wissenschaftler haben das Rätsel um den »Second Meal Effect« gelöst, indem sie Probanden mittels Einlauf die Menge der kurzkettigen Fettsäuren verabreichten, die unsere guten Bakterien aus einem guten Bohnen-Burrito herstellen würden. Der Magen reagierte innerhalb von Minuten.2334 Darum schätze ich, dass es theoretisch nicht zu spät ist, falls Sie abends Ihre Bohnenmahlzeit ausgelassen haben, aber die Wirkung Ihres Frühstücks-Donuts abschwächen möchten. Aber allgemein empfehle ich den Menschen dann doch, das Essen über den Mund zu sich zu nehmen.

Zusätzliche Bohnen versus Portionskontrolle

Kann man die Überlegungen zu Hülsenfrüchten auf den Gewichtsverlust übertragen? Okay, wir füttern Menschen ein paar Bohnen und finden es heraus! Gibt man übergewichtigen und fettleibigen Testpersonen einen Monat lang jeden Tag hundert Gramm weiße Bohnen aus der Dose, verringert sich ihr Taillenumfang um rund zweieinhalb Zentimeter.2335 Allerdings gab es in der Studie keine Kontrollgruppe, weshalb wir natürlich nicht wissen, ob die Testpersonen auch ohne die tägliche Bohnenration abgenommen hätten.

Ich habe ja schon erläutert, dass es bei der Erstellung von Ernährungsstudien eine echte Herausforderung sein kann, eine geeignete Kontrollgruppe zu finden. Bittet man Menschen einfach nur, mehr Kichererbsen zu essen, und analysiert anschließend ihre Ernährungsumstellung, ist die größte feststellbare Veränderung wohl, dass die Testpersonen ihren Konsum aller anderen Hülsenfrüchte reduzieren.2336 Wenn die Probanden nur eine Bohnenart gegen eine andere austauschen oder als Ausgleich weniger Gemüse essen, kann man sich davon keinen vollen Nutzen erhoffen. Das könnte erklären, warum die Interventionsstudien mit Hülsenfrüchten zur Gewichtsregulierung insgesamt alle enttäuschend waren und meist nur eine geringe Wirkung bei Probanden zeigten, die randomisiert durchschnittlich eine Portion Hülsenfrüchte am Tag zusätzlich zu ihrer normalen Ernährung essen sollten.2337

Die besser konzipierten Studien ergaben allerdings auch bessere Ergebnisse.2338 Beispielsweise sollten bei einer Studie mehr als einhundert Probanden randomisiert entweder mindestens eine Tasse Hülsenfrüchte am Tag essen oder ihre Ernährung stattdessen um Vollkorngetreideprodukte bereichern, damit bei beiden Gruppen die Ballaststoffzufuhr durch gesunde Nahrungsmittel in die Höhe getrieben wurde. Nach drei Monaten hatte die Vollkorngruppe ein bisschen Gewicht verloren, die Hülsenfruchtgruppe allerdings deutlich mehr, was sich auch in einer rund zweieinhalb Zentimeter schmaleren Taille widerspiegelte.2339

Meine liebste Bohnenstudie wurde 2012 von der University of Toronto veröffentlicht. (Es hat doch bestimmt jeder eine Lieblings-Bohnenstudie, oder?) Die Wissenschaftler erkannten, dass die Kalorienreduzierung der Grundstein der meisten Abnehmstrategien ist. Doch die Mehrzahl der Personen, die abnehmen, weil sie kleinere Portionen essen, nehmen später auch wieder zu. Hungern funktioniert langfristig gesehen fast nie. Darum folgerten die Wissenschaftler: »Man muss Lebensmittel identifizieren, die problemlos in die Ernährung integriert werden können und von selbst dazu führen, dass ein gesundes Körpergewicht erzielt und beibehalten wird.«2340 Von selbst ist hier das entscheidende Wort. Anders ausgedrückt: Gewicht verlieren, ohne es wirklich zu versuchen. Die Wissenschaftler hielten Hülsenfrüchte für einen geeigneten Kandidaten. Darum sollten zum ersten Mal Bohnen im direkten Vergleich gegen die Kalorienreduktion antreten.

Die Hülsenfruchtgruppe sollte am Tag ungefähr eine dreiviertel Tasse Linsen, Kichererbsen, Spalterbsen oder weiße Bohnen essen, während die Gruppe mit der reduzierten Kalorienzufuhr die Aufgabe erhielt, am Tag 500 Kalorien weniger zu sich zu nehmen. In Wirklichkeit sollte also die Bohnengruppe mehr und die Kalorienreduktionsgruppe weniger essen. Nach zwei Monaten waren beide Gruppen um die Taille herum rund zweieinhalb Zentimeter schlanker.2341

Die Verbesserung der Ernährung schien genauso zu funktionieren wie die Reduzierung der Nahrungsmenge.

Stärkeblocker

Der Verzehr von Hülsenfrüchten führte sogar in den Studien zu einem Gewichtsverlust, bei denen es gar nicht um den Gewichtsverlust ging, wie beispielsweise Studien zur Cholesterin- oder Blutzuckersenkung.2342 Das könnte vielleicht daran liegen, dass fast 20 Prozent der Bohnenstärke unverdaut durch unseren Dünndarm flutschen und die Bohnen letztlich weniger Kalorien beitragen als auf dem Dosenetikett angegeben.2343 Ein Teil der Stärke in Hülsenfrüchten tritt in Form kompakter doppelspiraliger Kristalle auf, in die unsere Verdauungsenzyme nur schlecht eindringen können. Außerdem gibt es Bestandteile in den Hülsenfrüchten, die direkt auf unsere stärkefressenden Enzyme abzielen.2344 Daraus hat sich das Konzept der Stärkeblocker entwickelt.

Bohnenextrakte, die als Stärkeblocker vermarket werden, haben eine schmutzige Vergangenheit. Anfang der 1980er schluckte die US-amerikanische Bevölkerung Millionen Stärkeblockertabletten am Tag, um abzuehmen.2345 Obwohl sie niemals am Menschen getestet worden waren, überfluteten Hunderte solcher Produkte den Markt.2346 Irgendwann trudelten Daten aus klinischen Studien ein, deren Ergebnisse allesamt negativ waren und öffentlichkeitswirksame Titel trugen, wie »Stärkeblocker bei Menschen unwirksam«2347 oder einfach nur »Stärkeblocker blockieren die Stärkeverdauung nicht«.2348 Und genau da lag das Problem. Anscheinend waren die Bohnenbestandteile in Tablettenform nicht stabil.2349 1982 wurden alle Stärkeblockertabletten von der Food and Drug Administration vom Markt genommen.2350

Später produzierten die Hersteller ein aktiveres Produkt.2351 Also konnte man dies ja zumindest einmal testen. Eine Sammlung von Studien zur neueren Generation von Stärkeblockern fand heraus, dass sie im Vergleich zu einem Placebo das Körperfett reduzierten.2352 Es überrascht wohl nicht, dass der Großteil der Studien von den Herstellern selbst finanziert worden war. Abgesehen von dieser fragwürdigen Finanzierung gilt die größere Sorge doch dem Mangel an Industrievorschriften, welche Reinheit, Sicherheit und Etikettengenauigkeit von Nahrungsergänzungsmitteln verlangen.2353 Ich kann also Stärkeblocker in Tablettenform nicht empfehlen, allerdings empfehle ich sie in Lebensmittelform. Die stärkeblockierenden Eigenschaften von ganzen Bohnen überstehen den Kochvorgang und können daher bei der Prävention und Behandlung von Fettleibigkeit eine Rolle spielen.2354


Was ist mit Lektinen?

2017 erschien in den USA das Buch The Plant Paradox, das anschließend in Deutschland unter dem Titel Böses Gemüse veröffentlicht wurde. Der Autor behauptete, er zeige die »versteckten Gefahren in gesunden Lebensmitteln auf, die zu Krankheiten und Übergewicht führen«. Zu den sogenannten gefährlichen, krank und dick machenden Lebensmitteln gehörten auch Bohnen, Vollkornprodukte und Tomaten. Was? Indem er das wiederkäute, was vor Jahrzehnten die mittlerweile in Verruf geratene2355 »Blutgruppendiät« behauptete, sagte der Autor, Lektine trügen zur Entstehung chronischer Krankheiten bei. The Plant Paradox wurde von einem Arzt geschrieben. Aber falls Sie eins meiner Gesundheitsvideos gesehen haben, werden Sie wohl wissen, dass das eher ein Anti-Zertifikat ist, wenn es um das Schreiben von Ernährungsratgebern geht. Ein abgeschlossenes Medizinstudium zeigt der Welt vielmehr, dass man so gut wie keine formelle Ausbildung auf dem Gebiet der Ernährung erhalten hat. Letzten Endes war auch Dr. Atkins ein Kardiologe. Die Behauptung in dem Buch ist alles andere als fundiert. Wenn Lektine schlecht für uns sind, dann wären Bohnen eine Katastrophe. Sollten Erbsenzähler dann nicht herausfinden, dass Hülsenfruchtliebhaber kürzer leben? Doch scheinbar ist das genaue Gegenteil der Fall: Man hat herausgefunden, dass Hülsenfrüchte vielleicht »der wichtigste ernährungsbedingte Überlebensprädikator für ältere Menschen« weltweit ist.2356 Wie Dan Buettner in seiner Arbeit zu Langlebigkeit Blue Zones schildert, sind lektinreiche Nahrungsmittel die »Eckpfeiler« der Ernährungsweise in jenen Regionen, in denen die Menschen am gesündesten sind und am längsten leben.2357

Als ich von dem Buch The Plant Paradox hörte, war mein erster Gedanke: »Lass mich raten! Er verkauft bestimmt lektinblockierende Nahrungsergänzungsmittel.« Und wissen Sie was? Auf seiner Website prangt Werbung für ein Produkt, das den Körper vor Lektinen schützen soll. Für nur 79,95 $ im Monat. Auf das Jahr gerechnet sind das rund 1000 $. Aber warten Sie! Es kommt noch besser. Würde man all die zahlreichen Nahrungsergänzungsmittel, die er auf seiner Website verhökert, wie empfohlen einnehmen, käme man im Jahr auf fast 20 000 $. Mit der Angst der Menschen scheffelt er wohl ein Vermögen. Ach, habe ich schon seine Hautpflegeprodukte erwähnt? Großzügigerweise verkauft er einen Tiegel seiner Crème »Firm + Sculpt« für den extrem niedrigen Preis von nur 120 $. Den gibt es übrigens günstiger, wenn Sie seinem »VIP-Club« beitreten.

Im 19. Jahrhundert wurde erstmalig in Rizinussamen ein Bestandteil entdeckt, welcher einer bestimmten Proteinklasse, den sogenannten Lektinen, zugeordnet wurde. Lektine sind natürliche Bestandteile, die im gesamten Nahrungsangebot zu finden sind, aber konzentriert in Bohnen, Vollkornprodukten und bestimmten Obst- und Gemüsesorten vorkommen.2358 Alle zehn bis zwanzig Jahre kommt irgendwie die Frage auf, ob die Lektine in der Nahrung möglicherweise die Ursache für Krankheiten sind. Eine Hysterie um Lektine kann man ganz leicht schüren. Schließlich erhielt das erste Lektin, das 1889 entdeckt wurde, den Namen Rizin. Das ist ein äußerst gefährliches Gift, das vom Kreml genutzt wurde, um antikommunistische Dissidenten beiseitezuschaffen – oder auch (Achtung! Breaking Bad-Spoileralarm!) von durchgeknallten Chemielehrern.2359 Rizin gehört zwar zu den Lektinen. Aber die meisten anderen Lektine sind nicht giftig, wie zum Beispiel die in Tomaten oder anderen häufig konsumierten Lebensmitteln.2360 Doch auch die, die zu Problemen führen können, wie die Lektine in rohen Kidneybohnen, werden gänzlich zerstört, sofern sie richtig gekocht werden.2361

Was würde passieren, wenn man Kidneybohnen roh isst? Aufgrund der Lektine würde man sich innerhalb weniger Stunden vor Übelkeit, Brechreiz und Durchfall krümmen. 2362 Aber wie sollte es überhaupt dazu kommen, dass man rohe Kidneybohnen isst? Mit Ausnahme von getrockneten Bohnen (dann sind sie steinhart) werden sie immer gekocht verkauft. Der erste solche Fall, über den in der medizinischen Fachliteratur berichtet wurde, ist auf ein »improvisiertes Abendessen« zurückzuführen, bei dem eine Tüte Bohnen in eine Pfanne geschmissen und über Nacht in Wasser eingeweicht, aber nie gekocht wurde.2363 Man kann sie nicht einmal einfach nur in den Schongarer werfen. Getrocknete Kidneybohnen müssen gekocht werden. Laut mancher Wissenschaftler sollten sie mindestens fünf Stunden in Wasser einweichen und hinterher mindestens zehn Minuten kochen.2364 Ich bin ja kein Steffen Henssler, aber zehn Minuten? Kidneybohnen sind nach zehn Minuten noch nicht gar. Werden vorher gekochte Bohnen ein paar Minuten lang gekocht, kann das zwar die Lektine zerstören, aber sie müssen rund eine Stunde kochen, bis sie weich genug sind. Essbar sind sie, wenn man sie mit einer Gabel platt drücken kann.2365 Also sind die Lektine längst verschwunden, wenn die Kidneybohnen endlich genießbar sind.

Das Gleiche gilt für die Zubereitung im Schnellkochtopf. Wenn man die Kidneybohnen vorher nicht einweicht, dauert es fünfundvierzig Minuten im Schnellkochtopf, bis man alle Lektine los wird, aber eine Stunde, bis die Bohnen überhaupt essbar sind.2366 Auch bei dem Verfahren wären sie lektinfrei, ehe Sie sie essen können. Sogar zwölf Stunden bei 65 °C, was ungefähr der Temperatur von heißem Tee entspricht, würden es nicht bringen. Allerdings würden Sie feststellen, dass sie nicht lange genug gekocht wurden, weil sie immer noch fest und gummiartig sind. Trotzdem gab es Personen, die versucht haben, zu kurz gekochte Kidneybohnen in eine Art »rohen« Gemüsesalat zu tun, wovon die Menschen aber krank wurden. Dutzende solcher Vorfälle wurden berichtet, aber jeder einzelne hätte leicht vermieden werden können, wenn die Bohnen lang genug gekocht worden wären2367 oder man stattdessen Dosenbohnen genommen hätte. Dosenbohnen sind gekochte Bohnen. Das Konservierungsverfahren ist ein Kochvorgang. Keiner der bestätigten Vorfälle war jemals auf Dosenbohnen zurückzuführen.

Das sogenannte »Pflanzenparadoxon« ist, dass einerseits ganze, gesunde, pflanzliche Lebensmittel die Grundlage für eine gute Ernährung sind, wir aber andererseits lektinhaltige Lebensmittel vermeiden müssen, da sie angeblich entzündungsfördernd sind. Gibt man Testpersonen allerdings vier Portionen Bohnen, Spalterbsen, Kichererbsen und Linsen die Woche, erzielt man einen Rückgang des C-reaktiven Proteins von erstaunlichen 40 Prozent.2368 Das C-reaktive Protein (CRP) ist ein führender Indikator für eine systemische Entzündung. Mehr Bohnen bedeuten weniger Entzündungen. Ein höherer Konsum jeder der Hauptkategorien vollwertiger Nahrungsmittel – Obst, Gemüse, Vollkornprodukte, Bohnen und Nüsse – wird mit einem deutlich längeren Leben in Zusammenhang gebracht.2369 Es gibt letztlich also überhaupt kein Paradoxon.




Gedankenfutter

Nur rund 8 Prozent der US-Amerikaner essen überhaupt Bohnen.2370 Zum Teil mag das daran liegen, dass sie nicht wissen, wie man sie zubereiten und in die Ernährung integrieren soll. Manche Menschen scheuen sich auch vor dem Einweichen über Nacht und der langen Kochdauer. Aber man muss nur ein paar Mal am Dosenöffner drehen, und schon sind die Bohnen ganz schnell zubereitet.2371 Sie möchten sie lieber von Grund auf kochen? Das Harvard’s Institute of Lifestyle Medicine rät dazu, mit Linsen anzufangen: Ein Teil Linsen mit drei Teilen Wasser zum Kochen bringen. Anschließend zwanzig Minuten weich köcheln. Abtropfen und genießen. Am besten etwas mehr kochen und portionsweise einfrieren.

(Halbe) rote oder orange Linsen sind sogar noch einfacher zu kochen. Sie sind nach fünf Minuten fertig. Pasta dauert länger.2372 Sobald sie weich sind, zum Abkühlen abspülen und dann mit Kräutern und Zitronensaft mischen. Schon hat man einen einfachen Hülsenfruchtsalat. Was ich auch sehr gerne mag: Linsen etwas länger kochen, damit sie eindicken, sodass sie fast wie ein Püree sind. Dann Gewürze, wie zum Beispiel Curry, Kurkuma und Garam Masala, hinzugeben. Schon hat man eine dicke, herzhafte und gesunde, indisch- anmutende Soße.

Wenn Sie bereit sind, sich an etwas mehr heranzuwagen, empfehle ich einen elektrischen Dampfkochtopf. Getrocknete Bohnen und Wasser hineingeben, einen oder zwei Knöpfe drücken, und die Bohnen werden perfekt gekocht, ohne dass man sie vorher einweichen muss. Der Dampfkochtopf schaltet sich sogar automatisch aus. Einfacher und idiotensicherer könnte es nicht sein. Früher habe ich kistenweise Bohnen aus der Dose (natürlich BPA-frei) gekauft, also zahlt mein elektrischer Dampfkochtopf sich locker aus. Schließlich kosten getrocknete Bohnen so gut wie nichts. Es ist nicht so, dass ich mir die paar zusätzlichen Cent für Dosenbohnen sparen möchte – ich mag einfach nur die Konsistenz von selbst gekochten Bohnen lieber. Mittlerweile finde ich Dosenbohnen häufig etwas matschig. Für Hummus, Bohnen-Dips oder manche Suppen, die ich hinterher püriere, ist das toll, aber wenn ich die Bohnen an sich essen möchte, bin ich mittlerweile verwöhnt und möchte sie etwas bissfester haben.

Es gibt einen Grund, warum Hülsenfrüchte sich die ruhmhafte Auszeichnung verdient haben, in den allgemeinen Ernährungsleitfäden offiziell sowohl zum Gemüse als auch zu den Proteinen gezählt zu werden. Sie stecken voller Proteine, Eisen und Zink, wie man es auch von anderen Proteinquellen wie Fleisch kennt. Aber Hülsenfrüchte enthalten auch Nährstoffe, die man aus dem Pflanzenreich kennt, wie zum Beispiel Ballaststoffe, Folat und Kalium. Mit Bohnen kriegen Sie also das Beste aus beiden Welten. Außerden können Sie ein Nahrungsmittel genießen, das wenig gesättigte Fettsäuren und Natrium und gar kein Cholesterin enthält.

Angst vor Blähungen? Gehen Sie in die Bücherei und lesen sich in meinem Buch How Not to Die den Abschnitt »Jedes Böhnchen ein Tönchen?« im Bohnenkapitel durch. Fazit ist, dass die meisten Menschen keine gastrointestinalen Nebenwirkungen haben, nachdem sie ihre Ernährung um Bohnen bereichert haben, bzw. sich diese innerhalb der ersten Wochen in Luft auflösen.2373




Sättigungsgefühl

Gemacht für die Völlerei

Wie wichtig das Sättigungsgefühl ist, zeigt uns eine seltene genetische Erkrankung namens Prader-Willi-Syndrom. Bei Menschen, die mit dieser Krankheit geboren werden, funktionieren die Signalübertragungswege zwischen Verdauungssystem und Gehirn nicht. Sie merken nicht, wenn sie satt sind. Darum kann es sein, dass sie so viel essen, dass es zu einer tödlichen Magenruptur kommt. Ohne Sättigungsgefühl kann Essen zum Todesurteil werden.2374

Proteine werden häufig als der sättigendste Makronährstoff bezeichnet.2375 Viele Menschen fühlen sich nach einer proteinreichen Nahrung satter als nach einem kohlenhydrat- oder fettreichen Essen. Aber hält das Gefühl auch an? Für den Gewichtsverlust ist der Sättigungsgrad nur entscheidend, wenn es anschließend auch zu einer verringerten Kalorienaufnahme kommt.2376 Sogar ein Review, der teilweise von der Fleisch-, Milchprodukte- und Eierindustrie finanziert wurde, räumt ein, dass dies bei Proteinen nicht der Fall zu sein scheint.2377 Stunden nach dem Verzehr haben die zuvor gegessenen Proteine keine kalorienreduzierende Wirkung.

Andererseits hemmen Ballaststoffe bis zu zehn Stunden nach dem Verzehr den Hunger2378 und können bei der nächsten Mahlzeit zu einer verminderten Kalorienaufnahme führen.2379 Woran liegt das? Der Wirkort der Ballaststoffe liegt ungefähr sieben Meter tiefer im unteren Darm. Erinnern Sie sich an die Ileumbremse aus dem Abschnitt »Viele ballaststoffreiche Lebensmittel«? Wenn man Menschen heimlich Nährstoffe unten in den Dünndarm injiziert, essen sie bei der nächsten Mahlzeit von ganz allein mindestens 100 Kalorien weniger.2380 Das liegt an einem Signal ans Gehirn, dass man von oben bis unten früher voll ist.

Wir wurden für die Völlerei gemacht. Das ist eine Absicherung für Mangelzeiten. Stolperte man über einen seltenen Nahrungsmittelschatz, waren es mit größter Wahrscheinlichkeit die, die sich am meisten vollstopfen und die besten Reserven anfressen konnten, die ihre Gene weitergeben konnten. Man könnte sagen, es war das Überleben der Vollgestopftesten. Es ist also tief in uns verankert, dass wir nicht nur essen, bis unser Magen voll ist, sondern bis auch unser gesamter Verdauungstrakt proppenvoll ist. Erst wenn unser Gehirn auch im untersten Teil des Verdauungstrakts Nahrung spürt, wird unser Appetit vollständig heruntergefahren.

Ballaststoffarme Lebensmittel werden allerdings so schnell absorbiert, dass nur ein geringer Teil überhaupt den unteren Darmbereich erreicht. Wenn man sich anschaut, wie wenig Ballaststoffe der durchschnittliche US-Amerikaner isst, verwundert es nicht, dass wir so hungrig sind und uns ständig überfressen: Unser Hirn wartet auf das Essen, das niemals kommt. Das ist auch der Grund, warum manche Menschen sogar nach einer Magenverkleinerung, bei der im Magen gerade mal Platz für zwei Esslöffel gelassen wird, noch genug essen können, dass sie sich den Großteil ihres Ursprungsgewichts wieder anfuttern. Wenn wir nicht genug Ballaststoffe zu uns nehmen, die die Nährstoffe bis in unseren Darm transportieren, fühlen wir uns nie richtig satt.2381

Hundert Kilo ohne Hunger

Jeder kann abnehmen, indem er weniger isst. Jeder kann spindeldürr sein. Hungerkuren haben selten einen nachhaltigen Effekt, weil uns das Hungergefühl dazu bringt, zu essen. Mit einer kalorienarmen Ernährung fühlen wir uns nicht erfüllt. Ungesättigt. Zwar können wir uns bis zu einem gewissen Grad kontrollieren, aber unsere tief sitzenden, instinkthaften Triebe gewinnen am Ende meist.

Ein Beispiel: Man kann bewusst die Luft anhalten. Probieren Sie es jetzt sofort einmal aus. Wie lange schaffen Sie es, bis die Selbsterhaltungsmechanismen Ihres Körpers einsetzen und Ihren bewussten Vorsatz, nicht zu atmen, zunichtemachen? Ihr Körper möchte das Beste für Sie und ist zu klug, als dass er zulässt, dass Sie sich selbst ersticken. Oder sich selbst verhungern lassen. Aber wenn unser Körper doch so klug ist, warum lässt er dann zu, dass wir fettleibig werden? Warum merkt unser Körper nicht, wenn wir zu fett sind, und bietet uns dann einen einfachen Weg, um abzunehmen? Könnte es sein, dass unser Körper sich dessen schon bewusst ist – und sogar aktiv zu helfen versucht –, wir seine Bemühungen aber irgendwie untergraben? Wie können wir testen, ob diese Theorie der Wahrheit entspricht? Bei der Entscheidung, was und wie viel wir essen, spielen so viele Variablen eine Rolle. Es gibt psychologische, soziale, kulturelle, ästhetische und andere Faktoren. Um diese alle außer Acht zu lassen und sich nur auf die körperlichen Faktoren zu beschränken, haben Wissenschaftler der Columbia University eine Reihe berühmter Experimente mit einer »Lebensmittelspendermaschine« entwickelt.2382 Der Begriff »Lebensmittel« trifft es nicht so ganz. Die Spendermaschine war ein Schlauch an einer Pumpe, aus dem jedes Mal, wenn ein Knopf gedrückt wurde, eine Schluck farblose Flüssigkeit kam. Die Testpersonen bekamen die Anweisung, so viel oder so wenig zu essen, wie sie wollten. Auf die Weise wurde das Essen auf den reinen, rudimentären Hungertrieb beschränkt. Ohne die üblichen Fallen in Form von geselligem Beisammensein, zelebrierten Mahlzeiten und Gaumenfreuden stellte sich die Frage, wie viel die Testpersonen wohl essen würden.

Setzte man eine normalgewichtige Person dieser Situation aus, passierte etwas Erstaunliches. Tag für Tag, Woche für Woche, mit nichts anderem als ihrem Hungergefühl als Richtlinie, aßen die normalgewichtigen Personen genau so viel, wie sie brauchten, und behielten genau ihr Gewicht. Sie benötigten rund 3000 Kalorien am Tag, und genauso viel gönnten sie ihrem Körper auch. Anscheinend wussten ihre Körper intuitiv, wie oft sie den Knopf drücken mussten, um genau die richtige Essensmenge zu bekommen.2383

Was passierte mit fettleibigen Personen in einem ähnlichen Szenario? Allein vom Hunger angetrieben, aber ohne all das mit Essen verbundene Vergnügen, unterschritten sie die normale Menge erheblich und gönnten sich gerade mal 145 Kalorien am Tag. Insgesamt nicht einmal 200 Kalorien für den ganzen Tag! Die Fettleibigen konnten so viel essen, wie sie wollten, aber sie hatten einfach keinen Hunger. Als ob ihre Körper genau wussten, wie dermaßen übergewichtig sie waren, und darum von selbst das natürliche Hungergefühl bis auf ein Minimum herunterfuhren. Eine Testperson hatte am Anfang hundertachtzig Kilo auf den Rippen und nahm nach und nach ab. Nach zweihundertzweiundfünfzig Tagen hatte er neunzig Kilo abgenommen, obwohl er mittlerweile das »Essen« zuhause aus einem Becher trinken durfte.2384

Anfangs wurde diese bahnbrechende Entdeckung von manchen Wissenschaftlern so interpretiert, dass Fettleibigkeit nicht durch eine Stoffwechselstörung hervorgerufen würde, die die Menschen dazu bringt, sich zu überfressen. Stattdessen scheint der Konsum von viel zu viel Essen für die Leute auch noch einen anderen Sinn zu haben, als nur als Energielieferant zu dienen. Vermutlich ist es auch noch eine Quelle von Genuss oder eine Art Befreiung von Stress und Langeweile.2385 Daher erschien ihnen die Fettleibigkeit eher ein psychisches als ein physisches Problem zu sein. Allerdings ließen anschließende Experimente mit der Spendermaschine auf genau das Gegenteil schließen.2386

Als man bei schlanken Studienteilnehmern heimlich die Kalorienkonzentration in der Flüssigkeit verdoppelte, reduzierten sie unbewusst ihren Konsum um die Hälfte, um ihr Gewicht perfekt zu halten. Irgendwie spürten ihre Körper, dass sich die Kalorienmenge verändert hatte, und sendeten Signale an das Gehirn, den Knopf nur noch halb so oft zu drücken. Machte man das Gleiche allerdings mit fettleibigen Personen, änderte sich nichts. Wie zuvor aßen sie viel zu wenig. Ihre Körper schienen nicht in der Lage zu sein, die Veränderung der Kalorienmenge zu bemerken oder auf sie zu reagieren, was darauf schließen lässt, dass sie körperlich nicht dazu in der Lage sind, ihre Nahrungsmittelaufnahme zu kontrollieren.2387

Könnte es sein, dass das Gehirn fettleibiger Menschen unempfänglich ist für Sättigungssignale? Wir wissen nicht, ob es sich hierbei um Ursache oder Wirkung handelt. Das bedeutet, das könnte der Grund sein, warum sie überhaupt fettleibig sind. Es könnte allerdings auch so sein, dass der Körper weiß, wie fett er ist, und darum ungeachtet der Kalorienmenge das Hungergefühl herunterschraubt. Diese Studienteilnehmer nahmen tatsächlich immer weiter ab, während sie das Essen aus der Maschine bekamen. Egal, wie hoch die Kalorienmenge war. Es wäre interessant, zu sehen, ob sie wieder auf eine veränderte Kalorienmenge reagieren würden, sobald sie ihr Idealgewicht erreicht haben. So oder so, welche Informationen können wir aus diesen Studien ziehen, die uns in der realen Welt das Abnehmen erleichtern können?

Hedonistisches Treiben

Auf den ersten Blick scheint es ein Kinderspiel zu sein, die angenehmen Aspekte des Essens beiseitezulassen, damit die Menschen weniger essen. Aber Sie erinnern sich wahrscheinlich, dass das nicht der Fall war. Die schlanken Studienteilnehmer aßen weiterhin die gleiche Menge und nahmen Tausende Kalorien in Form einer faden Flüssigkeit zu sich. Nur die Fettleibigen reduzierten ihre Kalorienzufuhr von Tausenden Kalorien am Tag auf nur ein paar Hundert. Das geschah ungewollt, und sie bemerkten es nicht einmal. Erst als Essen nicht mehr als Belohnung wahrgenommen wurde, war der Körper in der Lage, das Gewicht ganz schnell wieder in seine Schranken zu verweisen.

Wir verfügen über zwei verschiedene Appetitkontrollsysteme: das homöostatische und das hedonistische System. Das homöostatische System sorgt für eine gleichbleibende Kalorienbilanz, indem wir Hunger bekommen, wenn unsere Energiereserven zur Neige gehen, und keinen Appetit mehr haben, wenn unsere Energiereserven voll sind. Allerdings kann das hedonistische bzw. belohnungsbasierte System angesichts köstlichen Essens unser homöostatisches System besiegen.2388 Aus evolutionärer Sicht ist das absolut sinnvoll.2389 In den seltenen Fällen, in denen unsere Vorfahren auf Lebensmittel mit hoher Energiedichte stießen und beispielsweise ein Versteck voll unbewachtem Honig fanden, war es sinnvoll, dass die hedonistischen Triebe das Ruder übernahmen und die Menschen sich schleunigst über das seltene Gut hermachten. Sogar wenn der jeweilige Mensch die Kalorien zu dem Zeitpunkt nicht benötigte, wollte der Körper nicht, dass er sich die seltene Gelegenheit entgehen ließ.

Heutzutage sind solche Gelegenheiten nicht mehr so selten. Wohin wir auch schauen, überall gibt es zuckerhaltige, fettige Lebensmittel, sodass unsere hedonistischen Triebe andauernd die Kontrolle übernehmen und die intuitive Weisheit unseres Körpers außer Gefecht setzen.

Das Gewürz des Lebens

Wie können wir die anspruchsvolle Aufgabe erfüllen, unsere Ernährung so zu gestalten, dass sie alle wichtigen Nährstoffe umfasst? Nahrungsvielfalt ist die Lösung. Indem wir unterschiedliche Lebensmittelarten konsumieren, bekommen wir mit höherer Wahrscheinlichkeit alles, was wir brauchen. Äßen wir nur zum Genuss, würden wir möglicherweise immer nur unser Lieblingsessen konsumieren, alle anderen Nahrungsmittel aber weglassen. Zum Glück haben wir alle einen angeborenen Hang zur Abwechslung.

Wir nehmen beispielsweise mehr Kalorien zu uns, wenn uns Joghurt in drei verschiedenen Geschmacksrichtungen statt nur einer Geschmacksrichtung angeboten wird. Sogar wenn einer davon unser absoluter Lieblingsjoghurt ist.2390 Abwechslung macht alles etwas spannender. Das scheint angeboren zu sein. Vor fast einem Jahrhundert zeigten Studien an gerade abgestillten Säuglingen, dass sich Babys ganz von allein für unterschiedliche Lebensmittel entscheiden, sogar wenn ihr Lieblingsessen zur Verfügung steht.2391 Diese Neigung scheint von einem Phänomen herzurühren, das sich Wahrnehmungsspezifische Sättigung nennt.2392

Innerhalb von Minuten nimmt das angenehme Gefühl durch den Geschmack, den Geruch, die Konsistenz und das Aussehen eines gegessenen Lebensmittels im Vergleich zu den (noch) nicht gegessenen Lebensmitteln ab.2393 Das ist genau wie bei der Schokolade, wo das erste Stück viel besser schmeckt als das zehnte. Unser Körper wird der ständig gleichen Empfindungen überdrüssig und sucht etwas Neues. Darum wird unser Appetit sofort wieder angeregt, wenn neue Speisen vor uns stehen. Das kann den »Nachtisch-Effekt« erklären, der eintritt, wenn wir zwar proppenvoll sind, aber dennoch wieder Appetit bekommen, sobald der Nachtisch kommt.2394

Das, was für unsere Urahnen sinnvoll war, um sich angemessen zu ernähren, kann für uns im Zeitalter des Überflusses und der Fettleibigkeit ungünstig sein. Setzt man Personen ein Viergängemenü vor, so nehmen sie 60 Prozent mehr Kalorien auf, als wenn man ihnen bei jedem der vier Gänge das gleiche Gericht hinstellt.2395 Das ist nicht nur der Langeweile geschuldet. Unser Körper verfügt über verschiedene körperliche Reaktionsmechanismen. Gibt man Personen einen Spritzer Zitronensaft, reagieren ihre Speicheldrüsen mit einem Spritzer Speichel. Aber gibt man ihnen zehnmal hintereinander einen Spritzer Zitronensaft, produzieren sie bei jedem Mal weniger Speichel. Was passiert, wenn man dann plötzlich zu Limettensaft übergeht? Die Speichelproduktion wird sofort wieder angeregt.2396 Wir sind sozusagen darauf programmiert, auf neue Lebensmittel anders zu reagieren.

Auf demselben Teller,2397 bei derselben Mahlzeit2398 oder sogar an aufeinanderfolgenden Tagen2399 – je größer die Vielfalt, desto mehr essen wir. Gibt man fettleibigen Kindern fünf Tage hintereinander Makkaroni mit Käsesoße, essen sie im Vergleich zu Kindern, die jeden Tag ein anderes Gericht vorgesetzt bekommen, am fünften Tag Hunderte Kalorien weniger.2400 Sogar wenn man nur die Form des Lebensmittels verändert, kann das dazu führen, dass wir mehr als nötig essen. Setzt man Kindern wieder Nudeln mit Käsesoße vor, nimmt aber diesmal statt Makkaroni Bandnudeln, essen sie deutlich mehr, weil sich die Nudelform geändert hat.2401 Sogar eine nur wahrgenommene Abwechslung führt dazu, dass die Menschen mehr essen. Gibt man Testpersonen eine Schüssel mit M&M’s in zehn verschiedenen Farben, essen sie 43 Prozent mehr, als wenn man ihnen nur sieben verschiedene Farben der Schokolinsen vorsetzt. Dabei schmecken alle Farben gleich.2402 Je größer der Unterschied, desto größer die Auswirkungen. Zwischen süßen und herzhaften Speisen hin- und herzuwechseln kann sich besonders appetitanregend auswirken. So kann es zu einem Überkonsum führen, wenn man zu einer Fast-Food-Mahlzeit eine Diätsoda trinkt.

Heutzutage haben wir eine so unglaublich große Auswahl an Lebensmitteln. Das könnte einer der Faktoren sein, die unsere Kontrolle über unseren Appetit unterminieren.2403 In den Geschäften sind Zehntausende verschiedene Lebensmittel zu finden.2404 Etwas Ähnliches wie die ungeheure Produktpalette in unseren Supermärkten wendet man auch an, um Ratten fett zu machen. Als Forscher erstmalig im Labor probierten, Ratten fett zu machen, hatten sie keinen Erfolg. Je reichhaltiger das Rattenfutter war, desto weniger aßen die Ratten, um somit ihr Gewicht zu halten. Versuch um Versuch scheiterte. »Darum probierten wir es mit einer extremeren Ernährung«, berichteten die Forscher. »Wir fütterten Ratten eine Auswahl an köstlichen Lebensmitteln, die wir im nahegelegenen Supermarkt gekauft hatten (zum Beispiel Kekse, Käse, Marshmallows, Schokolade).« Und raten Sie mal, was passierte! Mit der (später so benannten) Supermarktdiät (die noch später als Cafeteria-Diät bezeichnet wurde) nahmen die Tiere schnell zu.2405

Dieses Experiment ist quasi das Gegenteil des Tests mit der Lebensmittelspendermaschine. Statt der farblosen All-you-can-eat-Flüssigkeit boten die Wissenschaftler den Testpersonen kostenlosen All-you-can-eat-Zugriff auf ausgeklügelte Verkaufsautomaten, in denen sich vierzig Fächer mit einer schwindelerregenden Auswahl an Getränken und Lebensmitteln befanden. Darunter auch Lebensmittel wie Backwaren und Pommes frites. Die Teilnehmer fanden es scheinbar unmöglich, ihren Energiehaushalt beizubehalten, und nahmen im Durchschnitt 127 Prozent ihres eigentlichen Kalorienbedarfs zu sich.2406

Wir können unser Wissen über die wahrnehmungsspezifische Sättigung dafür verwenden, dass Menschen zunehmen. Aber wie können wir es auch zu unserem Vorteil nutzen? Würden die Menschen zum Beispiel leichter abnehmen, wenn es ungesunde Snacks nicht mehr in so großer Vielfalt gäbe? Zwei randomisierte, kontrollierte Studien wollten zeigen, dass die Teilnehmer in der Gruppe mit weniger Vielfalt deutlich mehr Gewicht verloren. Allerdings scheiterten sie und konnten die Teilnehmer nicht einmal dazu bringen, ihre Kalorienzufuhr auch nur ein bisschen zu reduzieren. Auch wenn es nur noch ein paar ungesunde Snacks gibt, scheint das keinen großen Unterschied zu machen.2407, 2408 Wahrscheinlich ist eine viel drastischere Veränderung nötig.

Hackfleischmonotonie und vegetarische Vielfalt

Die wahrnehmungsspezifische Sättigung könnte einer der Gründe sein, warum Mahlzeitenersatz und fade »Monodiäten« wie die Kohlsuppen- und die Haferflockendiät im Vergleich zu weniger strengen Diäten dazu führen, dass die Menschen sich besser an die vorgegebene Ernährungsweise halten und seltener über ein Hungergefühl klagen.2409

Einer reinen Kartoffeldiät würde wahrscheinlich die (Acker-)Goldmedaille in der Kategorie »fadeste, monotonste und sättigendste Diät« verliehen. In der bahnbrechenden »Sättigungsindex«-Studie, die ich im Abschnitt »Viele Hülsenfrüchte« heranziehe, wurden Dutzende Lebensmittel getestet. Die Wissenschaftler fanden heraus, dass das sättigendste Lebensmittel die gekochte Kartoffel ist.2410 240 Kalorien gekochte Kartoffel scheinen den Hunger stärker zu unterdrücken als die gleiche Kalorienzahl in Form eines jeden anderen getesteten Lebensmittels. Kein anderes Nahrungsmittel kam annähernd an die Kartoffel heran.

Zweifelsohne spielt die Kaloriendichte eine Rolle. Damit die Testpersonen auf 240 Kalorien in Form von Kartoffeln kamen, musste man ihnen fast ein Pfund der kleinen Knollen vorsetzen. Bei Keksen wären das nur ein paar Stück gewesen, aber genau darum geht es ja. Bei Äpfeln, Trauben und Orangen waren es sogar noch deutlich mehr. Und dabei ist dieses Obst immer noch rund 40 Prozent weniger sättigend als Kartoffeln.2411

Die Monodiät ist das Paradebeispiel für nicht nachhaltige Ernährung – Gott sei Dank! Wenn man Tag für Tag immer nur das Gleiche isst, kann das mit der Zeit zu einem ernsthaften Nährstoffmangel führen; im Fall von weißen Kartoffeln zum Beispiel zu Blindheit aufgrund von Vitamin-A-Mangel.2412 Trotzdem kann man sich die sättigenden Eigenschaften von Kartoffeln zunutze machen. Wenn es um sättigende Beilagen geht, schlagen gekochte Kartoffeln Nudeln und Reis und reduzieren die Kalorienzufuhr um rund 200 Kalorien pro Mahlzeit.2413 Allerdings scheinen Bratkartoffeln oder sogar Ofenpommes nicht ganz so satt zu machen.2414

Um die wahrnehmungsspezifische Sättigung für den Gewichtsverlust zu nutzen und gleichzeitig für Nährstofffülle zu sorgen, kann man die Auswahl an ungesunden Lebensmitteln, die man isst, reduzieren und gleichzeitig die Auswahl an gesunden Nahrungsmitteln steigern.2415 So kann man gleichzeitig die appetitunterdrückende Wirkung der Monotonie nutzen und sein Obst-und-Gemüse-Portfolio abwechslungsreich gestalten. Studien haben gezeigt, dass eine größere Vielfalt an Lebensmitteln mit hoher Kaloriendichte, wie zum Beispiel Süßigkeiten und Snacks, mit überschüssigem Körperfett in Zusammenhang gebracht wird, wohingegen eine größere Vielfalt an Gemüse davor zu schützen scheint.2416 Durch eine größere Auswahl an Obst,2417 Gemüse2418 und Gemüsegewürzen2419 essen die Personen meist mehr davon, wodurch sie auch gleichzeitig weniger von den nicht so gesunden Lebensmitteln konsumieren.

In den ersten zwanzig Jahren ihres Bestehens empfahlen die Dietary Guidelines for Americans im Grunde nur, auf »Lebensmittelvielfalt« zu achten. Jetzt, im neuen Jahrtausend, wurden die Richtlinien präziser und besagen nun, dass eine Vielfalt an gesunden Lebensmitteln konsumiert werden soll. Ernährungsspezialisten der Universitäten Harvard und NYU schlussfolgerten in einer Abhandlung über Lebensmittelvielfalt als übersehene Gewichtsverluststrategie: »Konsumieren und kochen Sie eine größere Vielfalt an pflanzlichen Lebensmitteln.« Damit erkannten sie an, dass eine größere Vielfalt an weniger gesunden Lebensmitteln kontraproduktiv sein könnte.2420


Gedankenfutter

Was können wir dagegen tun, dass die Industrie uns immer wieder in Versuchung führen möchte, indem sie unsere ganz natürlichen biologischen Triebe gegen uns verwendet? Sollten wir besser nie richtig köstliches Essen konsumieren? Nein, natürlich nicht. Aber es könnte helfen, zu wissen, dass sich überaus wohlschmeckende Lebensmittel unseres Appetits bemächtigen und das Urteilsvermögen unseres Körpers unterminieren können, der es ja eigentlich besser wissen sollte. Wir können auch einige der primitiven Impulse zu unserem Vorteil nutzen, indem wir bei den schlechten Lebensmitteln Monotonie walten lassen, bei den guten aber auf Vielfalt setzen. Versuchen Sie, bei jedem Einkauf ein neues Obst oder Gemüse zu kaufen.

Bei mir zuhause haben wir immer eine große Auswahl an gesunden Snacks zur Verfügung, damit wir sogar den Geschmack der wählerischsten Personen treffen. Die kontrastierende Zusammenstellung von Farben und Formen im Obstkorb und auf dem Gemüseteller ist deutlich besser als eine langweilige Schale voll ein und desselben Obstes, weil man gern mischen und von jedem etwas probieren möchte. Gibt es dann auch noch verschiedene Soßen zum Dippen, sind die Möglichkeiten endlos!




Erfolgsrezepte

Hier finden Sie ein Arbeitsblatt zu den siebzehn Zutaten einer optimalen Diät.

In die erste, freie Spalte können Sie ein Ernährungsmuster, eine Mahlzeit oder auch ein ganz individuelles Lebensmittel schreiben. Versuchen Sie, ein paar der neuen Ernährungsformen, von denen Sie hier gehört haben, einzutragen. Wie schlagen Sie sich? Wie viele Kästchen können Sie ankreuzen? Beispielweise wäre mit der Paleo-Diät das Obst- und Gemüsekästchen erledigt, beim Hülsenfruchtkästchen würden Sie aber scheitern.
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Schauen Sie sich demnächst Ihr Mittagessen genauer an und überprüfen Sie, wie viele Häkchen es verdient. Sie können sich wahrscheinlich denken, dass eine typische Fast-Food-Mahlzeit eine dicke, fette Null von siebzehn möglichen Punkten bekommt, während ein gesundes, mediterran angehauchtes Gericht vielleicht elf oder mehr Punkte erzielt, weil bei ihm das Gemüse im Mittelpunkt steht. Ein traditionell-mediterraner Bohnen-Gemüse-Eintopf ist entzündungshemmend, steht weiter unten in der Nahrungskette, enthält viele Ballaststoffe, Wasser und Gemüse, weist eine geringe glykämische Last und einen niedrigen Insulinindex auf, enthält keine süchtig machenden hochverarbeiteten Lebensmittel sowie wenig zusätzliche Fette und kaum Zucker, Fleisch, Salz und raffiniertes Getreide. Mit den Bohnen kann man die Hülsenfrüchte und die Rubrik »Mikrobiom fördernd« abhaken, und Suppen sind besonders sättigend und weisen nur eine geringe Kaloriendichte auf. Ein Eintopf könnte also alle sieben Zutaten für einen optimalen Gewichtsverlust beinhalten. Verzehren Sie dazu allerdings in Öl gedipptes Brot, erfüllt die Mahlzeit als Ganzes wohl nicht mehr die Kriterien »geringe glykämische Last« sowie »niedriger Insulinindex«, und auch bei den Punkten »wenig zusätzliches Fett«, »kein raffiniertes Getreide« und »kaum Salz« könnten Sie kein Häkchen setzen. Allerdings würden Sie sich noch immer besser ernähren als die meisten Menschen.

Jede Mahlzeit ist eine neue Gelegenheit, um so viele Kästchen wie möglich anzukreuzen. Stellen Sie sich vor, vor Ihnen läge die Speisekarte eines chinesischen Schnellimbisses. Manche Gerichte, wie zum Beispiel Schweinefleisch süß-sauer – frittiertes Fleisch in einer zuckerhaltigen Soße mit weißem Reis –, enthalten möglicherweise keine einzige der Zutaten für optimalen Gewichtsverlust, während ein Gericht aus der Gemüsesparte – zum Beispiel Brokkoli mit Knoblauchsoße – wahrscheinlich mindestens die Hälfte enthält. Bei einem mexikanischen Schnellimbiss könnten Sie mit einer Bohnen-Burrito-Bowl die meisten Kästchen abhaken, insbesondere, wenn Sie den weißen Reis weglassen. Aber die meiste Kontrolle über Ihr Essen haben Sie, wenn Sie zuhause ein gesundes Gericht ohne zusätzliches Salz, Zucker und Fett zubereiten.

Um die optimale Diät für Gewichtsverlust zu finden, kann man sich bewusst machen, was eine ideale Mahlzeit ist, indem man die einzelnen Lebensmittel in die jeweiligen Kategorien einordnet. Je mehr Kästchen man ankreuzt, desto besser. Die meisten Obst- und Gemüsesorten würden auf der Liste ganz weit oben stehen und sechzehn von siebzehn Punkten ergeben. Nach meiner Schätzung würden Hülsenfrüchte, Vollkorngetreide und Nüsse sowie Kerne fünfzehn bzw. vierzehn und dreizehn Punkte ausmachen. Aber Produkte aus raffiniertem Getreide sowie tierische Produkte würden in den einstelligen Bereich abrutschen. Sehr hoch verarbeitete, fett- oder zuckerhaltige Snacks würden vielleicht nur einen oder zwei Punkte bekommen, während ein Produkt, das sogar beides ist (in den USA gibt es da zum Beispiel Bacon Jerky mit Ahornsirup-Aroma der Marke Slim Jim), vollkommen durchfallen würde.

Manche der Kriterien sind allerdings weitaus wichtiger als andere. Beispielsweise ist der Nutzen von entzündungshemmenden Lebensmitteln nicht bewiesen, aber zahlreiche randomisierte, kontrollierte Studien haben gezeigt, welche Vorteile die Reduzierung der Kaloriendichte bringt. Lesen Sie sich die einzelnen Abschnitte durch und entscheiden selbst, welche Sie überzeugen und am einfachsten in Ihr Leben integriert werden können. Jedes dieser Kriterien kann für sich allein genommen bis zu einem gewissen Grad das Abnehmen erleichtern. Auch wenn man beispielsweise nur den Zuckerkonsum reduziert und ansonsten nichts verändert, kann man an Gewicht verlieren.

Stellen Sie sich vor, was Sie erreichen können, wenn Sie versuchen, alle Punkte zu beachten.


III. Das optimale Abnehmprogramm

Einleitung

Jenseits der siebzehn Zutaten

Diäten funktionieren fast nie. Wenn man eine Diät macht, impliziert das, dass man irgendwann mit der Diät auch wieder aufhört. Kurzfristige Abhilfen sind keine Lösung bei langfristigen Problemen.2421 Eine lebenslange Gewichtsregulierung erfordert lebenslange Veränderungen des Lebensstils. Darum müssen neben meinen siebzehn Effizienzkriterien noch vier weitere Faktoren berücksichtigt werden. Insgesamt macht das also einundzwanzig Zutaten für die optimale Diät. Schauen Sie sich die Tabelle auf der nächsten Seite an.

Zuerst einmal muss die Diät nachhaltig sein. Denken Sie zum Beispiel an Fastenkuren, bei denen Sie nur Wasser trinken dürfen. Keine Diät funktioniert besser. Sie ist 100 Prozent wirkungsvoll, aber auch 100 Prozent gefährlich, falls Sie es schaffen, sich an die Diät zu halten. Darum muss die optimale Abnehmdiät weitere Bausteine umfassen, damit sie auch langfristig machbar ist.

Die Diät muss nicht nur erfolgreich und nachhaltig, sondern auch sicher sein. In den 1970ern verkauften sich Bücher, die für Flüssigproteindiäten warben, aber die Diäten brachten die Menschen um.2422 Sicherheit bedeutet, Gewicht zu verlieren, ohne gesundheitliche Einbußen auf sich zu nehmen.

Jedes langfristige Ernährungsmuster muss dietätisch vollständig sein und alle wichtigen Vitamine und Mineralien umfassen. Eine vegane Ernährung kann bei diesem Kriterium durchfallen, weil es ihr an Vitamin B12 mangelt. Dieses Vitamin wird von Pflanzen nicht hergestellt, sondern nur von Mikroorganismen, die die Erde bevölkern. In der heutigen keimfreien Welt chloren wir das Wasser, um sämtliche Bakterien abzutöten. Darum ist in unserem Wasser auch nicht mehr viel B12 – aber wir erkranken auch nicht mehr so oft an Cholera, was eine gute Sache ist!
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Ohne dieses Vitamin riskieren Veganer Blindheit2423, Psychosen2424, Lähmung2425 und Tod2426, weshalb Vitamin-B12-Präparate oder mit Vitamin B12 angereicherte Lebensmittel besonders wichtig für Menschen sind, die sich rein pflanzenbasiert ernähren.2427

Und letztlich sollte die Ernährungsweise, für die Sie sich entscheiden, lebensverlängernd sein. Zumindest sollte das, was wir essen, unsere Lebenserwartung nicht verringern, sondern diese im Idealfall verbessern. Es ergibt keinen Sinn, Gewicht zu verlieren, wenn man dafür sein Leben verliert.

Low-Carb-Diäten sind nicht wasserdicht

Welche Ernährungsweise enthält denn nun die meisten der einundzwanzig Zutaten für einen optimalen Gewichtsverlust? Fangen wir mit dem klassischen Zwiespalt an: wenig Kohlenhydrate versus wenig Fett. Eine Metaanalyse von achtundvierzig randomisierten Studien verschiedener bekannter Diäten fand heraus, dass diejenigen, die den Rat erhielten, eine kohlenhydratarme Ernährung zu testen, sowie jene, die es mit einer fettarmen Diät probieren sollten, nach einem Jahr fast exakt gleich viel Gewicht verloren hatten (durchschnittlich 7,25 kg bzw. 7,27 kg).2428 Hohe Schwundquoten und oftmals schlechte Befolgung der Ernährungsvorgaben erschweren den Vergleich, was die Wirksamkeit anbelangt,2429 aber Sie können sehen, dass bei beiden Ernährungsweisen wichtige Kästchen angekreuzt werden können. Die vier Lebensmittelsorten, die am stärksten zur Kalorienzufuhr der US-Amerikaner beitragen, sind 1) raffiniertes Getreide, 2) zusätzliche Fette, 3) Fleisch und 4) zusätzlicher Zucker.2430 Bei kohlenhydratarmen Diäten werden die Punkte 1 und 4 und bei fettarmen Diäten die Punkte 2 und 3 reduziert.

Der Trick der kohlenhydratarmen Diäten, der vielleicht erklärt, warum sie seit den 1860er Jahren immer wieder populär sind, ist der damit verbundene schnelle Wasserverlust. Setzt man Menschen auf eine ketogene, 800 Kalorien am Tag umfassende, kohlenhydratarme Diät, verlieren sie in zehn Tagen rund fünf Kilo. Im Vergleich dazu nehmen diejenigen, die eine Diät mit mehr Kohlenhydraten, aber der gleichen Kalorienzahl machen, nur knapp drei Kilo ab. Die gleiche Kalorienmenge, aber vier Pfund Unterschied. Was die Badezimmerwaage einem allerdings nicht verrät, ist, dass diese vier Pfund reines Wasser waren. Während der ersten Woche einer ketogenen Diät besteht der Großteil der verlorenen Pfunde tatsächlich aus reinem Wasser und keinerlei Fett. Bei einer Diät mit den gleichen 800 Kalorien am Tag war der Fettverlust tatsächlich fast gleich hoch (163,4 Gramm am Tag bei der ketogenen Diät und 166,7 Gramm bei einer normalen Diät).2431

Wenn man Kohlenhydrate isst, pumpt der Körper die Muskeln mit Glykogen voll, um schnelle Energie zu liefern. Ernährt man sich drei Tage lag kohlenhydratreich, hat man hinterher rund zwei Pfund mehr Muskelmasse in Armen und Beinen.2432 Bei einer Ernährung mit weniger Kohlenhydraten verschwinden diese Glykogenspeicher, und dem Körper wird gleichzeitig das Wasser entzogen. Bei einer ketogenen Diät müssen auch die Ketone aus den Nieren gespült werden, was der Grund für die diuretische Wirkung ist.2433 Aber die Aufregung, wenn man so schnell die Pfunde auf der Waage purzeln sieht, ist der Grund, warum so viele Menschen keto-fanatisch sind. Zeigt die Diät keine Wirkung, geben sich die Abnehmwilligen oftmals selbst die Schuld. Aber der Rausch des ursprünglich schnellen Gewichtsverlusts lockt viele zu einem Neuversuch. Das ist so, wie wenn man sich wieder betrinkt, nachdem man den fürchterlichen Kater vom letzten Mal vergessen hat. Dieses Phänomen wurde als Falsche-Hoffnung-Syndrom bezeichnet. Die Diätindustrie lebt von zwei Dingen: absurden Versprechen und wiederkehrenden Kunden. Und eins führt natürlich zum anderen.2434

Herzensbrecher

Die Autoren der Metaanalyse, die bei kohlenhydrat- und fettarmen Ernährungsformen den gleichen Gewichtsverlust feststellten, schlussfolgerten: »Das spricht für die gängige Praxis, dass einem Patienten eine beliebige Diät empfohlen wird, an die er sich halten soll, um abzunehmen.«2435 Doch das scheint ein furchtbarer Rat zu sein. Würden sie auch die Last Chance Diet empfehlen, die letzte Chance, die offenbar aus einer »Flüssigkeit aus den übrig gebliebenen Nebenprodukten aus einem Schlachthof«2436 bestand und mit mindestens sechzig Todesfällen in Verbindung gebracht wurde?2437 Ein betroffener Witwer klagte und schuf einen Präzedenzfall. Das Gericht erachtete im Fall Smith v. Linn den Schutz der Rede- und Pressefreiheit (in den USA im 1. Verfassungszusatz festgeschrieben) für wichtiger als ein Menschenleben – somit sind die Macher von Diätbüchern, die zum Tod führen, nicht haftbar.2438

Die gesundheitlichen Auswirkungen einer typischen kohlenhydratarmen, ketogenen Diät, wie zum Beispiel der Atkins-Diät, unterscheiden sich stark von denen einer fettarmen, pflanzenbasierten Ernährung, wie zum Beispiel der Ornish-Diät. Nicht nur sind, zumindest in der Theorie, die Auswirkungen auf die kardiovaskulären Risikofaktoren genau gegenteilig (aufgrund von Ballaststoffen, gesättigten Fetten und Cholesteringehalt).2439 Als man kohlenhydratarme Diäten irgendwann testete, stellte sich tatsächlich heraus, dass sie die Funktion der Arterien beeinträchtigen.2440 Es hat sich gezeigt, dass sich mit einer Ornish- oder ähnlichen Diät mit der Zeit der Blutfluss zum Herzmuskel verbessert, während er bei einer kohlenhydratarmen Diät verschlechtert wird.2441

Natürlich ist auch eine gesunde kohlenhydratarme Diät2442 oder eine ungesunde fettarme Diät möglich (eine Zuckerwattendiät würde zum Beispiel null Fett enthalten). Doch Herzerkrankungen schreiten bei den typischen Abnehmdiäten meist weiter fort2443 und verschlechtern sich aktiv unter kohlenhydratarmen Diäten,2444 können aber durch eine gesunde, pflanzenbasierte Ernährung stark verbessert werden.2445 Angesichts der Tatsache, dass Herzerkrankungen die Todesursache Nummer eins bei Männern und Frauen sind, ist es unverantwortlich, einfach »irgendeine Diät zu empfehlen, an die sich der Patient halten soll, um Gewicht zu verlieren«.

Vorsicht ist besser als Nachsicht

Wenn Menschen eine Diät machen, steigern sie damit häufig ihr Risiko, nicht alle wichtigen Nährstoffe zu bekommen. Die ketogene Ernährung scheint so wenig Nährstoffe zu enthalten, dass im Rahmen einer Studie sogar geschätzt wurde, dass die Personen am Tag 37 500 Kalorien zu sich nehmen müssten, um alle wichtigen Vitamine und Mineralstoffe zu bekommen.2446 Wahrscheinlich wäre eine gesündere Ernährungsform einfacher zu praktizieren, als morgens zum Kaffee fünf Kilo Butter zu vertilgen.

Bei einem Vergleich der Nährstoffqualität beliebter Abnehmprogramme schnitt die fettarme, pflanzenbasierte Ornish-Diät am besten und die kohlenhydratarme, stärker ketogene Atkins-Diät am schlechtesten ab.2447 Unter Anwendung verschiedener Nährwert-Indizes fanden Wissenschaftler heraus, dass die Ernährungsweise als umso gesünder gilt, je stärker pflanzenbasiert sich die Menschen ernähren.2448 Interessanterweise ist es so, dass die, die sich rein pflanzenbasiert ernähren, zwar ganze Nahrungsmittelkategorien weglassen, aber dennoch mehr Nährstoffe erhalten. Eine Abhandlung mit dem Titel »A Vegetarian Dietary Pattern as a Nutrient-Dense Approach to Weight Management« (auf Deutsch: »Ein vegetarisches Ernährungsmuster als nährstoffreiche Methode zur Gewichtsregulierung«) fand heraus, dass die, die sich stärker pflanzenbasiert ernähren, von fast jedem Nährstoff mehr erhalten: mehr Ballaststoffe, mehr Vitamin A, mehr Vitamin C, mehr Vitamin E, mehr der B-Vitamine Thiamin, Riboflavin und Folsäure sowie mehr der Mineralstoffe Kalzium, Magnesium und Eisen.2449 Das kam nicht überraschend. Der Chefredakteur des Journal of the American Dietetic Association reagierte darauf wie folgt: »Was könnte mehr Nährstoffe enthalten als eine vegetarische Ernährungsweise?«2450

Heutzutage scheint es sich bei den meisten veröffentlichten Fällen eines klassischen Nährstoffmangels (bei Patienten, die in der Notaufnahme von US-Kliniken landeten) um Menschen zu handeln, die irgendwelche verrückten Diäten machen. Ein US-amerikanischer Militärangehöriger kam mit einem Muskelriss ins Krankenhaus. Laut Berichten war die Ursache Skorbut, weil er nur zwei Dinge gegessen hatte: Hühnchen ohne Haut und Schokoriegel.2451 Paradoxerweise ist aber auch eine der gesündesten Ernährungsformen, die ausschließlich pflanzenbasierte Ernährung, eine der lebensbedrohlichsten, wenn es an Vitamin B12 mangelt. Wie bereits erklärt, ist das ein von Bakterien produziertes Vitamin. In unserer modernen, hygienischen Welt findet sich Vitamin B12 zuverlässig nur noch in tierischen Produkten, Nahrungsergänzungsmitteln und Lebensmitteln, die mit Vitamin B12 angereichert wurden. Es wird empfohlen, dass Vegetarier und Veganer Ergänzungsmittel mit mindestens 50 Mikrogramm Cyanocobalamin (die stabilste Form2452) am Tag bzw. mindestens 2000 Mikrogramm einmal die Woche2453 zu sich nehmen (oder sich zweimal täglich mit einer mit Vitamin B12 angereicherten Zahnpasta die Zähne putzen2454).

Langsam kommen wir der optimalen Ernährung zur Gewichtsabnahme näher – aber noch haben wir unser Ziel nicht erreicht.

Man kann auch beides haben

Nur weil eine Methode zur Gewichtsabnahme wirkungsvoll ist, muss sie noch lange nicht gesund sein. Rauchen ist ein klassisches Beispiel dafür. Ich werde kein Kapitel darüber schreiben, wie Sie die besten Zigaretten für sich finden, oder darüber, wie man sich am leichtesten mit Tuberkulose ansteckt oder eine Methamphetaminsucht entwickelt. Ziel eines Gewichtsverlusts ist nicht, dass Ihre Sargträger weniger Gewicht zu schleppen haben.

Glücklicherweise muss man nicht seine langfristige Gesundheit für einen kurzfristigen Gewichtsverlust verpfänden. Wir können auch beides haben. Denken Sie an die Lebensmittel, die bei den Kriterien für einen idealen Gewichtsverlust am besten abschnitten – vollwertige pflanzliche Lebensmittel wie Obst und Gemüse. Wie ich in How Not to Die herausfand, sind es exakt diese Lebensmittel, die in manchen Fällen vor den fünfzehn häufigsten frühzeitigen Todesursachen schützen können: 1) Herzerkrankungen, 2) Lungenkrankheiten, 3) iatrogene Krankheiten (»Tod durch Ärzte«), 4) Hirnkrankheiten, 5) Krebsarten des Verdauungssystems, 6) Infektionen, 7) Diabetes, 8) Bluthochdruck, 9) Lebererkrankungen, 10) Blutkrebs, 11) Nierenerkrankungen, 12) Brustkrebs, 13) suizidale Depression, 14) Prostatakrebs und 15) Parkinson.

Eine Ernährungsform, die von beidem das Beste bietet, könnte daher eine vollwertige, pflanzenbasierte Ernährung sein.


Pflanz dich glücklich

Eine pflanzenbasierte Ernährung wird als ein Essverhalten definiert, bei dem der Verzehr von Fleisch- und Milchprodukten, Eiern und stark industriell verarbeiteten Lebensmitteln minimiert und der Konsum von vollwertigen, pflanzlichen Lebensmitteln wie Obst, Gemüse, Hülsenfrüchten (Bohnen, Spalterbsen, Kichererbsen und Linsen), Vollkorngetreide, Nüssen und Samen, Pilzen sowie Kräutern und Gewürzen maximiert wird.2455 Pflanzenbasierte Ernährung wird häufig mit vegetarisch oder vegan verwechselt, kann aber ganz andere gesundheitliche Auswirkungen haben. Vegetarische (fleischfrei, aber Eier und Milchprodukte werden gegessen) und vegane (keinerlei tierische Produkte) Ernährung kann auch beinhalten, dass tierische Produkte aus religiösen oder ideologischen Gründen nicht konsumiert werden, wobei es nicht unbedingt eine Entscheidung aus gesundheitlichen Gründen sein muss.

Es gibt eine umfassende Zusammenstellung von Metaanalysen und systematischen Reviews zu chronischen Gesundheitsauswirkungen verschiedener Lebensmittelgruppen. 96 Prozent der Reviews zu vollwertigen pflanzlichen Lebensmitteln brachten diese mit einer schützenden oder neutralen Wirkung in Zusammenhang. Gleichzeitig befanden 77 Prozent der Reviews zu tierisch basierten Lebensmitteln und 90 Prozent der Arbeiten zu raffiniertem Getreide und zuckerhaltigen Getränken, dass diese Produkte entweder eine schädliche oder neutrale Wirkung hätten. Wenn es also um ernährungsbedingte Krankheiten wie Krebs, Diabetes, Herz-, Knochen- oder Lebererkrankungen geht, zeigen neun von zehn Zusammenstellungen verschiedener Studien, dass vollwertige pflanzliche Lebensmittel zumindest nicht schädlich sind, während acht oder neun von zehn der Reviews zu tierischen oder industriell verarbeiteten Produkten zu dem Ergebnis kamen, dass diese nicht gesund seien.2456

Kinderleicht

Nur weil eine Ernährungsform gesund und wirkungsvoll ist, muss sie noch nicht nachhaltig sein. Natürlich kann eine Diät nur funktionieren, wenn sich die Menschen daran halten. Dean Ornish, der erste, der bewies, dass Herzerkrankungen durch ein pflanzenbasiertesELifestyle-Programm deutlich verbessert werden können, kritisierte die Autoren einer berühmten Studie zu mediterraner Ernährung dafür, den Nutzen zu stark übertrieben zu haben. Er merkte an, es hätte keine Verringerung der Herzinfarktrate oder der allgemeinen Sterblichkeit gegeben.2457 Daraufhin antworteten die Autoren, dass Ernährungsweisen vom Ornish-Typ zwar möglicherweise besser seien, aber die »Hauptprobleme … die fehlende Schmackhaftigkeit und die geringe langfristige Diäteinhaltung« seien.2458 Entschuldigung? In Wahrheit war bei Ornish und ähnlichen gesunden, pflanzenbasierten Diäten die Einhaltungsrate außerordentlich hoch, und es konnte kein Unterschied bei der Akzeptanz festgestellt werden. Beispielsweise berichteten Studienteilnehmer über einen gleich hohen Genuss wie bei ihrer gewöhnlichen Ernährungsweise.2459 Sogar im ländlichen North Carolina, dem Bundesstaat, der als Barbecue-Hochburg gilt, kam das Ernährungsprinzip gut an.2460 Strengere Diäten werden möglicherweise besser angenommen, weil sie vielleicht besser funktionieren. Ornish und seine Kollegen zeigten, dass eine größere Einhaltung der Diät eine stärkere Verbesserung der Krankheit bedeutet.2461

Auch die, die jung und gesund sind, scheinen kein großes Problem damit zu haben, sich an eine pflanzlich basierte Ernährungsweise zu halten. Es gab eine Crossover-Studie, bei der Frauen die Anweisung erhielten, ein paar Monate lang pflanzenbasiert zu essen. Es sollte getestet werden, ob das einen Einfluss auf den Menstruationszyklus hat. Anschließend sollten sie wieder zu ihrer normalen Ernährungsweise zurückkehren, um den Unterschied festzustellen. Das ist ein sogenanntes ABA-Studiendesign, bei dem die Versuchsvariable wieder rückgängig gemacht wird. Das Problem war, dass sich manche Studienteilnehmerinnen nach der gesunden Ernährungsform so gut fühlten – sie hatten abgenommen, ohne Kalorien zu zählen oder die Portionsgröße kontrollieren zu müssen, waren energiegeladener, ihre Periode hatte sich verbessert, Verdauung und Schlaf waren gefördert worden –, dass sie sich weigerten, zu ihrer ursprünglichen Ernährung zurückzukehren. Das warf die Studie ziemlich über den Haufen.2462 Weil sie sich nicht an die Vorgaben hielten, also nicht zu ihrer ursprünglichen Ernährungsform zurückkehrten, durften ihre Daten nicht gewertet werden. Ironischerweise funktionierte die pflanzliche Ernährung ein bisschen zu gut.

Grüner und dünner

Mit ausreichender Portionskontrolle kann jeder abnehmen. Sperrt man jemanden in einen Raum, kann man ihn dazu zwingen, so viel Körpergewicht zu verlieren, wie man möchte. Jemanden an ein Laufband zu ketten könnte einen ähnlichen Effekt haben. Aber was ist das effektivste Abnehmprogramm, das keine Kalorienrestriktion oder Sport (oder eine Straftat) beinhaltet? Wenn Sie sich die veröffentlichte, überprüfte medizinische Literatur zu all den randomisierten, kontrollierten Studien anschauen, was ist die erfolgreichste Strategie? Wenn Sie genau aufgepasst haben, können Sie vielleicht eine Vermutung anstellen.

Gehen wir die Zutaten für eine optimale Abnehmdiät durch. Welche Ernährungsform enthält die meisten entzündungshemmenden Lebensmittel? Welche ist die sauberste Ernährung, die am wenigsten möglicherweise adipogene Schadstoffe enthält? Welche Ernährungsweise umfasst die meisten ballaststoff- und wasserreichsten Nahrungsmittel, erzielt aber eine sehr geringe Punktzahl in den Kategorien süchtigmachende und verarbeitete Lebensmittel, glykämische Last, Insulinindex, Kaloriendichte, Fett, Fleisch, raffiniertes Getreide, Salz und Zucker? Welche ist am mikrobiomfreundlichsten, satt machendsten und enthält am meisten Obst, Gemüse und Hülsenfrüchte und ist gleichzeitig sicher, nachhaltig, nahrhaft und gesund?

Es sollte Sie nicht überraschen, dass die bislang erfolgreichste Maßnahme eine vollwertige, pflanzenbasierte Ernährung ist.2463 Im Gegensatz zu den meisten Abnehmmethoden, bei denen man im Grunde seine Gesundheit opfern muss, um kurzzeitige Erfolge zu erzielen, bietet die pflanzenbasierte Ernährung das Beste aus beiden Welten: Sie ist wirksam und gesund! Darauf werden wir noch genauer eingehen.

Jede Ernährungsform, die zu einer geringeren Kalorienaufnahme führt, kann einen Gewichtsverlust mit sich bringen. Die Pfunde dazu zu bringen, dass sie purzeln, ist gar nicht so sehr das Problem. Die Schwierigkeit liegt darin, die Pfunde nicht wieder auf die Hüften zu bekommen. Ein großer Unterschied zwischen pflanzenbasierter Ernährung und traditionelleren Abnehmmethoden ist, dass die Personen dazu angehalten werden, ad libitum zu essen, was, wie bereits gesagt, Latein für »nach Belieben« ist. Anders ausgedrückt: Menschen mit einer gesunden pflanzenbasierten Ernährung können so viel essen, wie sie wollen. Es müssen keine Kalorien gezählt und keine Portionsgrößen kontrolliert werden. Es kann einfach gegessen werden. Die Strategie ist, die Qualität des Essens zu verbessern, statt dessen Quantität einzuschränken.

Seit mehr als dreißig Jahren wissen wir, dass die, die sich vorwiegend pflanzenbasiert ernähren, im Durchschnitt neun bis fünfzehn Kilo weniger wiegen als die Allgemeinbevölkerung.2464,2465 Die größte Studie, die mehr als neunzigtausend Testpersonen umfasste, fand heraus, dass die Menschen immer dünner wurden, je mehr Pflanzen sie aßen.2466

Um es noch einmal zu erläutern: Ein Body-Mass-Index von 30 oder höher gilt als fettleibig, 25 bis 29 als übergewichtig und alles unter 25 als »normal«. Wobei, nicht mehr ganz so normal. Angesichts der Tatsache, dass der durchschnittliche US-Amerikaner heutzutage übergewichtig ist, ist ein BMI unter 25 eher so was wie ein Idealgewicht. In der neunzigtausend Personen umfassenden Studie lag bei den Nicht-vegetariern der durchschnittliche BMI bei 28,8, was an Fettleibigkeit grenzt.2467 Halb-Vegetarier oder Flexitarier, die ein paar Mal im Monat, jedoch nicht jede Woche Fleisch aßen, hatten einen BMI von 27,3. Die, die mit Ausnahme von Fisch kein Fleisch aßen, kamen auf einen BMI von 26,3 und die Vegetarier auf 25,7. Der Ausdruck »vegetarische Diät« scheint ein Widerspruch an sich zu sein, denn wie viele Vegetarier machen überhaupt eine Diät? Doch in den USA ist sogar der durchschnittliche Vegetarier übergewichtig. Nur die, die sich rein pflanzenbasiert ernährten, hatten im Durchschnitt ein Idealgewicht mit einem BMI von durchschnittlich 23,6.2468 Doch wie ich schon mehrmals gesagt habe, gibt es nicht nur entweder-oder.

Auch die, die regelmäßig Fleisch essen, können davon profitieren, wenn sie sich öfter pflanzlich ernähren. Eine Studie fand heraus, dass die Ernährung von fettleibigen Personen zu rund 10 Prozent aus vollwertigen pflanzlichen Nahrungsmitteln besteht. Bei übergewichtigen, aber (noch) nicht fettleibigen Personen sind es 20 Prozent, bei Personen mit Idealgewicht hingegen fast 30 Prozent.2469 Wenn vollwertige pflanzliche Lebensmittel bis zu 40 Prozent der Ernährung ausmachten, nahm die Gewichtszunahme mit dem Alter sogar eher ab, statt in die Höhe zu schnellen.2470 Zwar hören sich 40 Prozent vielleicht nicht viel an, aber unverarbeitete pflanzliche Nahrungsmittel haben meist eine sehr geringe Kaloriendichte. Das bedeutet, wenn Sie 40 Prozent Ihrer Kalorien aus vollwertigen pflanzlichen Nahrungsmitteln beziehen, diese bis zu 75 Prozent des Platzes auf Ihrem Teller einnehmen.

Wurden Menschen über einen langen Zeitraum beobachtet, zeigte sich, dass die, die sich sowieso schon pflanzenbasiert ernährten oder gerade damit anfingen, meist weniger zunahmen.2471 Jedes Jahr, das sich ein Mensch rein pflanzlich ernährt, wird mit einem um 7 Prozent niedrigeren Risiko für Fettleibigkeit bei Erwachsenen in Zusammenhang gebracht.2472 Bei Schulkindern wurde der Konsum von Fleisch, Eiern und Milchprodukten mit einem höheren Risiko für Fettleibigkeit assoziiert. Bei einem entsprechenden pflanzlichen Lebensmittel wie Veggie-Burgern war das aber nicht der Fall, und vollwertige pflanzliche Nahrungsmittel, wie Getreide, Bohnen und Nüsse, scheinen sogar vor Fettleibigkeit zu schützen.2473

Aufgrund solcher Daten empfahl der ehemalige Vorsitzende des Instituts für Ernährung der Loma Linda University2474 (sowie auch Dr. Benjamin Spock,2475 der womöglich meistgeschätzte Kinderarzt aller Zeiten), Kinder pflanzenbasiert zu ernähren, um die Fettleibigkeitsepidemie in der Kindheit zu bekämpfen. Erkrankt man im Kindesalter an Diabetes, kann das fast zwanzig Lebensjahre kosten.2476 Welche Eltern würden nicht bis ans Ende der Welt gehen, damit ihre Kinder Jahrzehnte länger leben? Wir müssen uns darüber im Klaren sein, dass wir schon im Supermarkt beim Einkauf für unsere Familie lebenswichtige Entscheidungen treffen.

Heftigere Diäten, schlankere Körper

Unter den Veganern beträgt die Fettleibigkeitsrate gerade mal 2 bis 3 Prozent.2477 Das macht es schwer, die genauen Auswirkungen einer pflanzenbasierten Ernährungsweise herauszufiltern. Sind die niedrigeren Erkrankungsraten, die einer pflanzlichen Ernährung zugeschrieben werden, eine direkte Ursache der Ernährungsweise an sich oder sind sie indirekt darauf zurückzuführen, dass es bei dieser Ernährungsform leichter ist, abzunehmen und das Gewicht zu halten? Um Kontrollgruppen zu bilden, die aus Menschen mit einer typischen Ernährungsweise bestanden, die aber so schlank waren wie die Vollwertveganer, mussten für Studien Ausdauersportler angeworben werden, die im Durchschnitt seit einundzwanzig Jahren siebenundsiebzig Kilometer in der Woche liefen. Anscheinend sind Menschen, die seit zwei Jahrzehnten fast so viel wie zwei Marathons in der Woche laufen, so schlank wie ein Veganer, ganz unabhängig davon, was sie essen! Darüber hinaus handelte es sich bei denen, die sich rein pflanzlich ernährten, um Personen, die sehr viel saßen und pro Woche weniger als eine Stunde Sport trieben.2478 Sollte man also über dreitausend Kilometer im Jahr laufen, damit man das Gewicht von ein paar veganen Sesselpupsern bekommt? Worin liegt ihr Geheimnis?

Die einfachste Erklärung ist, dass die, die sich eher pflanzlich ernähren, einfach weniger Kalorien zu sich nehmen – genau gesagt nämlich 464 Kalorien am Tag.2479 Das würde reichen und entspricht ungefähr der Empfehlung in den US-weiten Ernährungsrichtlinien, am Tag 500 Kalorien weniger zu sich zu nehmen, um Gewicht zu verlieren.2480 Allerdings musste für diese Kalorienreduzierung die zu sich genommene Nahrungsmittelmenge nicht deutlich verändert werden. Manche Studien zeigen, dass die, die sich rein pflanzlich ernähren, tatsächlich fast ein halbes Pfund Lebensmittel mehr am Tag essen als Nichtvegetarier.2481 Das ist das Schöne an Lebensmitteln mit geringer Kaloriendichte: mehr Essen, weniger Gewicht.

Stoffwechselankurbelung

Ja, die, die sich pflanzlich ernähren, nehmen möglicherweise weniger Kalorien zu sich, aber vielleicht brauchen sie auch einfach weniger Kalorien. Schwerere Menschen haben einen höheren Kalorienbedarf, weil mehr Energie erforderlich ist, um all die zusätzliche Masse mit sich herumzutragen. Es könnte also beides zutreffen: Eine höhere Kalorienzufuhr kann zu Fettleibigkeit führen. Fettleibigkeit wiederum kann zu einer höheren Kalorienzufuhr führen. Allerdings haben manche Studien auch herausgefunden, dass die, die mehr pflanzliche Lebensmittel zu sich nehmen, die gleiche 2482,2483 oder sogar eine noch höhere Kalorienzufuhr hatten.2484,2485 Das macht es sogar noch spannender, dass die, die sich überwiegend pflanzlich ernähren, schlanker sind.

Beispielsweise kam bei einer Studie in Israel heraus, dass die Vegetarier fast zehn Kilo weniger wogen als die Nichtvegetarier, obwohl sie am Tag anscheinend rund 400 Kalorien mehr zu sich nahmen.2486 Wie wir im Abschnitt »Viele ballaststoffreiche Lebensmittel« gesehen haben, ist nicht entscheidend, was man isst, sondern was man absorbiert. Die israelischen Vegetarier hatten sich äußerst gesund ernährt und im Durchschnitt fast siebzig Gramm Ballaststoffe zu sich genommen. Das könnte erklären, warum die, die mehr vollwertige pflanzliche Nahrungsmittel essen, scheinbar mehr Gewicht verlieren, obwohl sie schätzungsweise gleich viele Kalorien zu sich nehmen.2487 Interessanterweise stieß man im ländlichen China auf ein ähnliches Paradox, obwohl die Bevölkerung dort nur halb so viele Ballaststoffe zu sich nahm.2488

Bevor die dortige Ernährung verwestlicht wurde, bezogen die Chinesen in den ländlichen Gebieten rund 90 Prozent ihrer Proteinzufuhr aus Pflanzen. Sogar die am wenigsten aktiven »Büroarbeiter« nahmen 30 Prozent mehr Kalorien zu sich als die US-Amerikaner, waren aber um 25 Prozent schlanker.2489 Natürlich war es möglich, dass sie mit dem Fahrrad zum Büro fuhren oder Ähnliches. Aber das konnte die hohe Kalorienzahl trotzdem nicht wettmachen. Es stellte sich heraus, dass die, die mehr pflanzliche Nahrungsmittel konsumieren, möglicherweise im Schlaf mehr Kalorien verbrennen.

1994 fanden Wissenschaftler heraus, dass die, die sich seit mindestens zwei Jahren überwiegend pflanzlich ernährten, einen um 11 Prozent höheren Ruheumsatz hatten.2490 Ihr Stoffwechsel schien einfach von Natur aus auf Hochtouren zu laufen, was möglicherweise der Grund für den stärkeren Gewichtsverlust war. Allerdings konnten drei anschließende Studien diese Ergebnisse nicht bestätigen. Die berichtete Ballaststoffaufnahme der Studienteilnehmer betrug am Tag nur durchschnittlich elf Gramm,2491,2492,2493 was weniger als die Menge ist, die bei einer normalen US-amerikanischen Ernährungsweise konsumiert wird. Die einzige Möglichkeit, wie Vegetarier so wenig Ballaststoffe bekommen können, ist, wenn ihre Ernährung größtenteils aus stark verarbeiteten, minderwertigen Lebensmitteln besteht. (Im Vergleich dazu bekamen die Chinesen in den ländlichen Gebieten dreiunddreißig Gramm am Tag.) Die neueste Studie, bei der die Ballaststoffzufuhr höher ausfiel, fand einen um 22 Prozent höheren Ruheumsatz. Das bedeutet, dass Hunderte zusätzliche Kalorien am Tag verbrannt werden, ohne etwas dafür zu tun. Die Wissenschaftler schlussfolgerten, dass dies »die Notwendigkeit verdeutlicht, die Menschen zu einer pflanzlichen Ernährung anzuregen«.2494

Drei Kilo essen, drei Kilo verlieren

All die Studien, die durchweg gezeigt haben, dass die, die sich öfter vegetarisch ernähren, meist schlanker sind, könnten durch andere Faktoren der Ernährung oder des Lebensstils verfälscht worden sein. Sogar die Studien, die Faktoren wie körperliche Aktivität, Rauchen und sozioökonomischen Status berücksichtigen, können andere ernährungsspezifische Aspekte nicht miteinkalkulieren. Beispielsweise trinken Vegetarier und Veganer häufig weniger kohlensäurehaltige Erfrischungsgetränke, essen weniger Süßigkeiten und verwenden weniger zusätzliche Fette.2495 Vielleicht hätte jede beliebige Iss-weniger-Müll-Diät den gleichen Effekt. Das kann man aber erst wissen, wenn man es testet.

Eine Metaanalyse eines Dutzends randomisierter, kontrollierter Studien, an denen über tausend Testpersonen teilnahmen, fand heraus, dass die Personen in der Pflanzengruppe deutlich mehr abgenommen hatten.2496 Darunter waren auch Studien, die eine pflanzliche Ernährung mit anderen Diäten verglichen, deren Hauptaugenmerk ebenfalls auf einer gesünderen Ernährung lag. Ein umfangreicher systematischer Review klinischer Studien, die mindestens einen Monat dauerten, fand heraus, dass die, die sich stärker pflanzenbasiert ernährten, rund vier Kilo abnahmen, ohne dass sie die Anweisung erhalten hatten, mehr Sport zu treiben oder weniger Kalorien zu sich zu nehmen. Noch bemerkenswerter ist, dass bei den meisten Studien der Gewichtsverlust nicht einmal das eigentliche Ziel war. Man wollte einfach nur sehen, wie sich die pflanzliche Ernährung auf Erkrankungen wie Arthritis, Diabetes oder schmerzhafte Periode auswirkte. Der Gewichtsverlust schien nur ein unbeabsichtigter, aber glücklicher Nebeneffekt zu sein.2497

Beobachtungsstudien hatten gezeigt, dass die Personen umso schlanker wirkten, je mehr sie sich pflanzlich ernährten. Genauso verhielt es sich, als Menschen randomisiert in drei Gruppen eingeteilt wurden, die sich in unterschiedlichem Maße pflanzlich ernähren sollten.2498 Die, die randomisiert die Vorgabe erhielten, sich rein pflanzlich zu ernähren, verloren mehr Gewicht als die, die einfach nur kein Fleisch aßen, sowie die, die sich pesco-vegetarisch, semi-vegetarisch oder vollständig omnivor ernährten. Am Ende der sechsmonatigen Studie hatten die, die sich ausschließlich pflanzlich ernähren sollten, doppelt so viel abgenommen wie die, die Fisch oder Fleisch gegessen hatten. Erstere hatten 7,5 Prozent ihres Körpergewichts verloren, Zweitere rund 3 Prozent.2499 Zwar ist das nur ein kontinuierlicher Gewichtsverlust von ein paar Pfund im Monat, aber dieser wurde ohne zusätzlichen Sport, Kalorienzählen oder Portionskontrolle erreicht. Die Testpersonen in der rein pflanzlichen Gruppe durften essen, so viel und wann sie wollten. Das ist genau die Art von Diät, an die man sich langfristig halten kann.

Menschen, die sich jahrelang an eine Ernährungsweise mit vollwertigen, pflanzlichen Lebensmitteln halten, können zahlreiche Pfunde verlieren.2500 In Dr. Dean Ornishs richtungsweisender Studie zur Heilung von Herzerkrankungen verloren die, die randomisiert in die pflanzliche Gruppe eingeteilt wurden, im Durchschnitt zehn Kilo. Dabei waren die meisten der Studienteilnehmer nicht fettleibig oder wollten explizit abnehmen. Das taten sie allerdings, während sie so viel aßen, wie sie wollten.2501 Allerdings hatten sie die zusätzliche Motivation einer diagnostizierten Herzerkrankung, die dafür sorgte, dass sie sich an das Programm hielten.

Pflanzenbasierte Ernährungsprogramme, bei denen man aber nicht zuhause, sondern eine Woche lang in einer Art Spa ist, können äußerst erfolgreich sein. Für die Zeit, während der man dort ist. Beispielsweise verlieren die Teilnehmer an Dr. John McDougalls Residenzprogramm im Durchschnitt fast drei Pfund die Woche, obwohl sie sich unentwegt an All-you-can-eat-Buffets bedienen können.2502 Bei einem Aufenthalt mit vollwertigen Nahrungsmitteln wurde sogar von einem Gewichtsverlust von rund drei Kilo in einer Woche berichtet, obwohl die Teilnehmer am Tag fast drei Kilo Essen zu sich nahmen.2503 Residenzprogramme können insofern toll sein, als dass sie den klinischen Nutzen optimieren, weil man die Ernährung der Personen besser kontrollieren kann. Aber solche Programme sind nicht nur teuer, sondern hinterher werden die Teilnehmer zuhause wieder ihrem toxischen Nahrungsmittelumfeld ausgesetzt – das ja letztlich die Probleme überhaupt verursacht hat.

Hans Diehl, der erste Forschungsdirektor am Pritikin Center, erkannte die Grenzen der Residenzprogramme. Inspiriert von den erstaunlichen Ergebnissen (auch denen einer gewissen, sehr geliebten Oma Greger), entwickelte er ein ehrenamtlich geführtes Schulungsprogramm, das sich auch vor Ort durchführen ließ. Er nannte es CHIP, als Abkürzung für Coronary Health Improvement Project (auf Deutsch »Projekt zur Förderung der Herzgesundheit«).

Das Abnehmprogramm, das mit der Zeit immer besser wurde

Residenzprogramme zur Verbesserung des Lebensstils können Tausende Euro kosten. Dazu kommt noch die verpasste Arbeitszeit. CHIP hingegen wurde extra so konzipiert, billig zu sein. Was bringt es, Menschen quasi mit dem Löffel mit der idealen Nahrung zu füttern, nur damit sie sich hinterher zuhause wieder über den Küchenschrank voll Kekse hermachen? CHIP bietet Abendkurse, in denen die Menschen lernen, wie sie sich in ihrer häuslichen Umgebung gesund ernähren. Kernpunkt des Programms ist die von CHIP als optimal bezeichnete Ernährung, bei der sich alles um vollwertige, pflanzliche Lebensmittel dreht. Es handelt sich um kein dogmatisches Programm. Stattdessen werden die Menschen nur dazu ermuntert, sich mit diesem Thema auseinanderzusetzen und mehr »Nahrungsmittel, so wie sie gewachsen sind«, in ihre Ernährung zu integrieren.2504

CHIP bietet keine Mahlzeiten an, sondern Rat, Wissen und Zuspruch, das die Menschen stärkt.2505 Nachdem sie einen Monat lang an dem Programm teilgenommen hatten, waren bei vielen Teilnehmern Blutzucker- und Cholesterinwerte sowie Blutdruck so weit gesunken, dass sie die Menge ihrer Diabetes-, Cholesterin- und Blutdruckmedikamente reduzierten. Bessere Werte unter weniger Medikamenten und dazu noch ein Gewichtsverlust von durchschnittlich rund drei Kilo.2506 Aber wie sieht es langfristig aus? Der einzig wahre Test bei jeder Lebensstil-Intervention ist, zu schauen, ob sich dadurch tatsächlich der Lebensstil geändert hat. Darum schauten die Wissenschaftler, ob die CHIP-Teilnehmer nach achtzehn Monaten die gesunden Angewohnheiten noch beibehalten hatten.

Am Ende des vierwöchigen Schulungsprogramms aßen die Teilnehmer im Durchschnitt rund 300 Kalorien am Tag weniger, obwohl ihnen explizit gesagt worden war, sie sollten so viel essen, wie sie wollten.2507 Es wurden keine Kalorien oder Kohlenhydrate gezählt und auch nicht auf die Portionsgrößen geachtet. Sie aßen nicht weniger, sondern einfach gesünder. Das ist toll, doch dass sie am Tag 300 Kalorien weniger zu sich genommen hatten, war Stand direkt am Ende der vierwöchigen Schulung. Bei welcher Menge aber lagen die Teilnehmer achtzehn Monate später?

Wer sich mit Studien zum Gewichtsverlust auskennt, weiß, wie es läuft. Kurzfristig kann man jeden dafür begeistern, mit irgendeiner Form von Diät abzunehmen. Aber wie sieht es sechs Monate oder ein Jahr später aus? Die meisten nehmen die verlorenen Pfunde wieder zu. Manchmal sogar mehr. Die CHIP-Teilnehmer, die während des Programms am Tag rund 300 Kalorien weniger gegessen hatten, aßen achtzehn Monate später 400 Kalorien weniger.2508 Moment mal! Was für eine Diät kann denn sogar noch besser funktionieren, je länger man sie hält? Die Teilnehmer nahmen sogar noch weniger Kalorien zu sich als ein Jahr nach dem Ende des Schulungsprogramms. Das ist eine der Stärken einer pflanzenbasierten Ernährung. Bei vielen Abnehmprogrammen geht es um eine reduzierte Kalorienaufnahme durch kleinere Portionsgrößen oder Mahlzeitenersatz. Das Ergebnis sind oftmals Hunger und Unzufriedenheit, wodurch es zu mangelnder Diäteinhaltung und erneuter Gewichtszunahme kommt.2509 Um nachhaltig abzunehmen, könnte also eine Ernährungsweise mit vollwertigen, pflanzlichen Lebensmitteln, bei der man außerdem so viel essen kann, wie man möchte, und daher auch satt ist, sehr wirkungsvoll sein.

Das CHIP-Programm ist womöglich die in der medizinischen Literatur am häufigsten veröffentlichte, gemeindeorientierte Maßnahme zur Änderung des Lebensstils.2510 Die Studien erfolgten an mehr als fünftausend Probanden.2511 Diese nahmen nicht nur einfach ab und verbesserten ihre körperliche Gesundheit. Auch Stress und Schlafprobleme verbesserten sich deutlich. Nach vier Wochen berichteten sie, Probleme wie Schlaflosigkeit, unruhiger Schlaf, emotionale Belastung und Gefühle von Angst oder Depression hätten sich um mehr als 50 Prozent gebessert.2512 Weil randomisierte, kontrollierte Studien sowohl auf die körperliche2513 als auch die mentale Gesundheit2514 positive Auswirkungen zeigten, wurde der Name von »Coronary Health Improvement Project« in »Complete Health Improvement Program«, also »Programm zur Verbesserung der gesamten Gesundheit«, geändert.

Dr. Diehl drückte es mit seinen Worten am besten aus:

Ich glaube, dass unsere Gesellschaft größtenteils den mächtigen und manipulativen Marketingkräften ausgeliefert ist, die uns im Grunde sagen, … was wir essen sollen … Egal, wohin wir schauen, werden wir zum »guten Leben«, wie es Marketingfachleute ausdrücken, verführt, aber … dieses sogenannte »gute Leben« hat in diesem Land eine Lawine der Morbidität und Mortalität [Krankheiten und Tod] ausgelöst … Was ich in den USA gern sehen würde, ist nicht das »gute Leben«, sondern das »beste Leben«. Das beste Leben beinhaltet einen einfacheren Lebensstil – einen, der davon geprägt ist, mehr vollwertige Lebensmittel, also Nahrungsmittel so wie sie gewachsen sind, zu essen.2515

Alles drin für maximalen Erfolg

Diäten haben meist ein Ablaufdatum – nämlich den Tag, an dem man aufhört, Diät zu halten (und sehr häufig wieder in die alten Gewohnheiten zurückfällt, die einem den Schlamassel ursprünglich überhaupt eingebrockt haben). Dauerhafter Gewichtsverlust erfordert eine dauerhafte Umstellung der Ernährung. Gesündere Gewohnheiten müssen zu einem Lebensmodell werden. Das bedeutet, dass die neue Ernährungsform leicht einzuhalten sein muss. Idealerweise sollte sie außerdem auch noch insgesamt gesundheitsfördernd sein. Wenn es lebenslang sein soll, dann möchten Sie ja auch, dass die Ernährung zu einem langen Leben führt. Ist es zu viel verlangt, dass die Diät effektiv, nachhaltig und lebensverlängernd sein soll?

Könnte es sein, dass es einen Widerspruch zwischen Effizienz und Nachhaltigkeit gibt? Könnten kleinere Veränderungen nicht leichter beibehalten werden? Sogar in Tennessee, der Barbecue-Hauptstadt von Memphis, erzielten Wissenschaftler eine rund 80-prozentige Einhaltungsrate bei einer rein pflanzenbasierten Diät über sechs Monate. Allerdings konnte keine bessere Einhaltung verzeichnet werden, wenn die Teilnehmer am Tag eine kleine Portion Fleisch oder Milchprodukte zu sich nehmen durften.2516 Wie wir ja schon besprochen haben, ist es paradoxerweise oftmals einfacher, ein »Problemnahrungsmittel« überhaupt nicht zu essen, als es nur in geringem Maße zu konsumieren.2517 Das wird auch in der Literatur zum Substanzkonsum deutlich. Es ist effektiver und für jemanden mit einem Alkoholproblem sogar einfacher, ganz auf Alkohol zu verzichten, als den Konsum einfach nur zu reduzieren.2518

Studien, die umfassendere Veränderungen der Ernährung empfehlen, können größere Veränderungen des Verhaltens erzielen.2519 Bei der Studie, bei der die Teilnehmer randomisiert in vier Gruppen mit unterschiedlich starkem Konsum pflanzlicher Lebensmittel einsortiert wurden – 1) vollständig pflanzenbasiert, 2) nur fleischlos, 3) fleischlos mit Ausnahme von Fisch oder 4) Flexitarier mit etwas Fleisch –, war bei allen vier Ernährungsweisen die Akzeptanz und Einhaltung ungefähr gleich. Sogar bei den Personen, die anfangs gar nicht glücklich darüber waren, in welche Gruppe sie eingeteilt wurden.2520 Auch bei denen, die sich letztlich nicht an die Diät hielten, machten die aus den komplett fleischlosen Gruppen größere Veränderungen (und verloren deutlich mehr Gewicht) als die omnivoren Kontrollgruppen.2521 Statt »Alles in Maßen« wäre eine bessere Lebensweisheit vielleicht »Große Veränderungen zeugen große Ergebnisse«.2522 Nehmen Sie sich also Großes vor!

Erfolg führt zu Erfolg. Wenn Sie sich ein paar Wochen lang gesünder ernähren, werden Sie sich so viel gesünder fühlen, dass Sie in Ihrem Entschluss bestärkt werden. Bei einer Umfrage gaben die, die sich aus gesundheitlichen Gründen für eine pflanzenbasierte Ernährung entschieden, an, dass es ihnen größtenteils um allgemeines Wohlbefinden oder Krankheitsprävention ging. Als weitere Gründe wurden Steigerung des Energieniveaus oder des Immunsystems genannt. Sie berichteten, sie hätten somit eine bessere Kontrolle über ihre Gesundheit, würden sich emotional besser fühlen und wären allgemein gesünder. Die meisten, die die Ernährungsveränderung aufgrund eines bestimmten gesundheitlichen Problems durchführten (am häufigsten aufgrund eines hohen Cholesterinspiegels, um abzunehmen oder wegen Bluthochdruck oder Diabetes), sagten, die Ernährung würde ihnen sehr helfen.2523 Aber wir sollten uns nicht nur darauf verlassen, was sie sagten, sondern das Ganze testen.

Die beste Diät

2017 veröffentlichte ein neuseeländisches Wissenschaftlerteam die sogenannte BROAD-Studie. Dabei handelte es sich um eine zwölfwöchige, randomisierte, kontrollierte Studie, bei der die ärmsten Regionen des Landes, in denen auch die höchste Adipositasrate zu verzeichnen war, eine vollwertige, pflanzenbasierte Ernährung erhalten sollten. Übergewichtige erhielten randomisiert entweder die standardmäßige ärztliche Betreuung oder zweimal in der Woche Unterricht, in dem sie alles über eine fettarme Ernährung, die vorwiegend aus Obst, Gemüse, Vollkornprodukten und Hülsenfrüchten besteht, lernten und dazu angespornt wurden, sich entsprechend zu ernähren. Die Wissenschaftler wollten, dass die Teilnehmer ihren Fokus ausschließlich auf die Ernährung und nicht auf mehr Sport legten, um die Wirkung einer gesunden Ernährung isoliert zu untersuchen. Es wurden keine Mahlzeiten angeboten, und die Interventionsgruppe wurde nur über die Vorteile der pflanzenbasierten Ernährung informiert und dazu ermuntert, sie in ihr Leben und auch das ihrer Familienmitglieder und der Gemeinschaft zu integrieren.2524

Sogar ohne Portionsbeschränkungen und obwohl sie alle gesunden Nahrungsmittel essen konnten, die sie wollten, hatte die pflanzenbasierte Interventionsgruppe am Ende der dreimonatigen Testzeit im Durchschnitt acht Kilo verloren. (Das Gewicht der Kontrollgruppe veränderte sich weder in die eine noch in die andere Richtung.) Acht Kilo ist ein beachtlicher Gewichtsverlust, aber was passierte im Anschluss? Am Ende der zwölf Wochen war der Unterricht vorbei, und die Teilnehmer erhielten keine Anweisungen mehr.

Die Wissenschaftler wollten herausfinden, wie viel Gewicht die Teilnehmer nach Studienende wieder zugenommen hatten, darum wurden nach sechs Monaten alle wieder eingeladen, um sich erneut wiegen zu lassen. Die pflanzenbasierte Interventionsgruppe war am Ende der dreimonatigen Studie acht Kilo leichter gewesen. Sechs Monate später betrug der Gewichtsverlust allerdings nur … zwölf Kilo! Die Teilnehmer der pflanzenbasierten Gruppe fühlten sich körperlich und geistig so wohl und hatten so viele Medikamente absetzen können, dass sie bei der Ernährungsweise geblieben und die Pfunde immer weiter gepurzelt waren.2525

Wie sah es ein Jahr später aus? Sogar in Studien, die ein ganzes Jahr dauern und bei denen die Teilnehmer geschult werden, sich die ganze Zeit über an eine bestimmte Diät zu halten, kommen die in den ersten Monaten verlorenen Pfunde gegen Ende meist wieder zurück auf die Rippen. Die BROAD-Studie dauerte nur drei Monate, doch auch im Anschluss verloren die Teilnehmer, die randomisiert in die pflanzenbasierte Studie einsortiert worden waren, nicht nur Dutzende Pfunde. Die Pfunde kamen auch nicht wieder.2526

Nach sechs und nach zwölf Monaten erzielten sie einen größeren Gewichtsverlust als bei jeder anderen vergleichbaren Studie, bei der die Kalorienzufuhr nicht beschränkt worden war oder die Teilnehmer regelmäßig Sport machen mussten. Und das sogar Monate nach Studienende! Verglichen mit allen anderen vergleichbaren Interventionsstudien, die in der medizinischen Literatur beschrieben wurden, erzielte eine vollwertige, pflanzenbasierte Ernährung den größten Gewichtsverlust, der jemals nach sechs und zwölf Monaten verzeichnet worden war.2527 Diese rekordverdächtige Studie finden Sie kostenlos und in voller Länge unter www.nature.com/articles/nutd20173.

Von allem das Beste

Natürlich kann man es durch eine Hunger-Diät mit kaum Kalorien schaffen, dass die Menschen quasi bis auf jedes erdenkliche Gewicht abmagern. Aber schnelle Lösungen lösen sich häufig auch schnell wieder in Luft auf.2528 Ziel einer vollwertigen, pflanzenbasierten Ernährung ist aber, dass die Menschen langfristig gesund sind und länger leben. Ganz ehrlich, sogar wenn kohlenhydratarme, ketogene Diäten funktionieren würden (was sie aber scheinbar nicht tun),2529 ist der Sinn und Zweck eines Gewichtsverlusts ja nicht, in einen schmaleren Sarg zu passen.

Abgesehen davon, dass bei kohlenhydratarmen Diäten vermehrt über Verstopfung, Kopfschmerzen, Mundgeruch, Muskelkrämpfe, allgemeine Schwäche und Hautauschlag berichtet wird,2530 leben Menschen, deren Ernährung nur wenige Kohlenhydrate beinhaltet, anscheinend deutlich kürzer.2531 Dagegen scheint es das Leben zu verlängern, wenn man sich pflanzlich ernährt2532 oder die Ernährung wenigstens mehr gesunde, pflanzliche Nahrungsmittel beinhaltet.2533 Ernährt man sich zwar vermehrt pflanzlich, fängt dann aber an, mindestens einmal die Woche Fleisch zu essen, verdoppelt oder verdreifacht man sein Risiko für Diabetes, Schlaganfall, Herzerkrankungen und Gewichtsverlust – und dazu kommt auch noch, dass die Lebenserwartung um 3,6 Jahre sinkt.2534

Zum Glück ist es sehr schwer, sich an eine ketogene Diät zu halten. Denn die langfristigen Nebenwirkungen können fatal sein. Kohlenhydratarme Ernährungen schädigen die Arterienfunktion2535 und verschlimmern Herzerkrankungen.2536 Eine vollwertige, pflanzliche Ernährung hingegen verbessert bewiesenermaßen Herzkrankungen.2537

Was also scheinbar die beste Diät zum Abnehmen ist, ist gleichermaßen auch die einzige Ernährungsform, die bei den meisten Patienten zu einer Verbesserung der Herzerkrankung geführt hat. Selbst wenn das alles wäre, was eine pflanzliche Ernährung bringt – die Haupttodesursache bei Männern und Frauen zu eliminieren –, sollte das dann nicht die Standardernährung werden, bis sich das Gegenteil herausstellt? Und auch die Tatsache, dass pflanzenbasierte Ernährung andere führende Todesursachen, wie Bluthochdruck und Diabetes Typ 2, positiv beeinflussen oder sogar heilen kann, ist ein überzeugendes Argument. Nur eine Ernährungsweise kann all dies bewiesenermaßen erreichen: die Ernährung mit vollwertigen, pflanzenbasierten Lebensmitteln.

Wir müssen nicht unsere Gesundheit opfern, um abzunehmen. Die gesündeste Ernährung ist auch die effektivste Diät.

Zurück zu den Wurzeln

Ist das nicht ein wenig zu praktisch? Die gleichen Nahrungsmittel, die die perfekten Zutaten für eine Abnehmdiät sind, sollen gleichzeitig auch die sein, die auf der Gesundheits- und Langlebigkeitsskala die meisten Punkte erzielen? Und vollwertige, pflanzliche Nahrungsmittel sind nicht nur gut für das Herz, sondern auch für Hirn, Nieren und Leber. Was für ein Zufall?

Das wird verständlicher, wenn wir uns die zugrundeliegenden physiologischen Prozesse anschauen. Ja, eine vollwertige, pflanzliche Ernährung ist die einzige Ernährungsweise, die bewiesenermaßen bei der Mehrzahl der Patienten eine Herzerkrankung verbessern und verstopfte Arterien ohne Medikamente oder chirurgischen Eingriff öffnen kann. Aber der Herzmuskel ist nicht das einzige Organ, das gut durchblutet sein muss, um Sauerstoff und Nährstoffe aufzunehmen und Abfallprodukte abzugeben. Vielleicht ist es von daher kein Zufall, dass eine durchblutungsfördernde Ernährungsweise auch die Gesundheit unseres gesamten Organsystems unterstützt. Es gibt auch noch andere kausale Faktoren, beispielsweise Entzündungen, die erklären könnten, warum eine solche entzündungshemmende Ernährung sich positiv auf verschiedene Erkrankungen, darunter auch die Fettleibigkeit, auswirken kann.

Aufschlussreich könnte es auch sein, sogar noch einen Schritt weiter zurückzugehen und einen Blick auf unsere Vorfahren zu werfen. Millionen von Jahren, ehe wir lernten, wie man Speere schärft, Getreide mahlt oder Zuckerrohr kocht, hat sich unsere gesamte Physiologie auf Grundlage der Nahrungsmittel entwickelt, die auch unsere Vettern, die Menschenaffen, essen – also Blätter, Stängel und Triebe (mit anderen Worten: Gemüse), Obst, Kerne und Nüsse.2538 Die Altsteinzeit, in der die Menschen anfingen, Werkzeuge zu benutzen, ist gerade einmal zwei Millionen Jahre her. Wir und andere Menschenaffen haben uns seit dem Miozän, vor etwa zwanzig Millionen Jahren, entwickelt.2539 Also bestand in den ersten 90 Prozent der menschlichen Existenz die Nahrung vor allem aus Pflanzen.2540

Seit über hundert Jahren wissen wir, dass die Arterien von Pflanzenfressern, wie Hasen, verstopft werden, wenn man sie mit Fleisch, Eiern und Milchprodukten füttert.2541 Aber es ist so gut wie unmöglich, bei einem Fleischfresser eine Arterienverkalkung durch Cholesterin hervorzurufen, denn bei denen gehört es zur natürlichen Ernährung.2542 Genauso werden Ratten nicht fett, wenn man sie mit Rattenfutter füttert, aber gibt man ihnen Oreo-Kekse, sieht die Sache ganz anders aus. Es ist wahrscheinlich kein Wunder, dass unser Körper am besten gedeiht, wenn er die Ernährung erhält, für die er eigentlich gemacht wurde. Vielleicht sollten wir also zu unseren Wurzeln zurückkehren.


IV. Abnehm-Booster

 

Einleitung

 

Eine vollwertige, rein pflanzliche, gesunde Ernährung bietet maximalen Nährwert bei minimalen Kalorien und ist somit die beste Gewichtsregulierung. Eine solche Ernährung erfüllt die meisten Kriterien der optimalen Diät und ist das bewährteste Rezept mit den idealen Zutaten zum Abnehmen. Warum hört dieses Buch dann nicht hier auf?

Sich gesund zu ernähren sollte im Grunde ausreichen. Fettleibige, die sich randomisiert zu Hause pflanzenbasiert ernähren sollten, verloren fast sechzehn Kubikzentimeter tief liegendes viszerales Bauchfett pro Woche.2543 Fängt man an, echtes Essen zu essen, das aus der Erde wächst, purzeln die Pfunde von ganz allein und bringen einen aufs Idealgewicht. Der Durchschnittsmensch, der sich rein pflanzlich ernährt, hat einen BMI so ziemlich im perfekten Bereich,2544 aber da gibt es eine Glockenkurve. Auch wenn der Durchschnitt der Menschen das Ziel erreicht, tendieren manche zur einen oder anderen Seite, darum möchte ich Ihnen eine Reihe von Werkzeugen an die Hand geben, mit denen Sie ordentlich abnehmen und auch den hartnäckigsten Pfunden zu Leibe rücken.

Aus diesem Grund enthielten die Kapitel in How Not to Die zu den häufigsten tödlichen Krankheiten auch mehr als die vier Wörter: Essen Sie mehr Pflanzen. Ja, die, die sich richtig darauf einlassen, haben im Durchschnitt perfekte Blutdruck- und Cholesterinwerte, um nur ein Beispiel zu nennen, aber für den Fall, dass man alles richtig macht und die Werte trotzdem nicht stimmen, wollte ich sämtliche Ernährungstricks durchgehen, mit denen man seine Gesundheit optimieren kann. So haben Sie ein Portfolio aus Lebensmitteln, die Sie bei Krankheit gezielt einsetzen können. Genauso möchte ich es auch in diesem Buch machen.

In Teil IV werde ich Ihnen ein ganzes Arsenal an Waffen für den Kampf gegen das Fett zur Verfügung stellen.

Der durchschnittliche, sich rein pflanzlich ernährende Mensch hat den idealen BMI, was natürlich ein toller Anreiz ist, sich weiterhin so zu ernähren, aber was ist, wenn man dieses Ziel nicht erreicht oder es einfach schneller erreichen will? Gibt es Pflanzen, die dafür besonders geeignet sind? Kein werbewirksamer, fettkillender »Durchbruch« aus der Regenbogenpresse, hochgerechnet aus Reagenzglasdaten oder Mäuseversuchen, sondern aus echten, randomisierten, kontrollierten klinischen Studien mit objektiven Ergebnissen?

Ja, in Interventionsstudien wurden bestimmte Lebensmittel identifiziert, die mehr Fett verbrennen, den Appetit unterdrücken, den Stoffwechsel ankurbeln, die Kalorienabsorption blockieren und tatsächlich mehr Kalorien verschwinden lassen, als sie liefern. Außerdem ist auch die Situation, in der wir essen, wichtig. Isst man die gleiche Kalorienmenge zu einer anderen Tageszeit, in anderer Reihenfolge oder nach einer anderen Schlafdauer, wird daraus verschieden viel Körperfett. Unterschiedliche Formen des exakt gleichen Essens machen unterschiedlich dick. Die Kombination bestimmter Lebensmittel wirkt anders, als wenn man sie einzeln isst. Am meisten zählt, was wir essen, aber es ist auch wichtig, wie und wann wir essen.

In Teil II haben wir gesehen, dass eine Kalorie nicht unbedingt eine Kalorie ist. 100 Kalorien aus Kichererbsen äußern sich anders als 100 Kalorien aus Hühnchen oder aus Kaugummi mit Zuckerkruste, denn sie wirken sich unterschiedlich auf die Absorption, den Appetit und das Mikrobiom aus. Hier in Teil IV gehen wir noch einen Schritt weiter und werden sehen, dass sich die exakt gleichen Nahrungsmittel, anders gegessen, auch anders auswirken.

Wichtig ist, dass diese kleinen Tricks und Kniffe die gesunde, lebenslange Ernährung verbessern, nicht ersetzen sollen. Im Kampf gegen die Fettleibigkeit muss man die Ursache angehen, also die zugrundeliegende Ernährung. Dieser Abschnitt ist für diejenigen, die sich jede Hilfe wünschen, die sie kriegen können.


Eigenverantwortung

Dünn vor Angst

Welche ist die effektivste Behandlung bei Fettleibigkeit, über die in der medizinischen Literatur berichtet wurde, bei der es aber nicht um operative Eingriffe wie Kieferverdrahtung geht? Das Trevose Behavior Modification Program.2545 Im nach einer Stadt in Pennsylvania benannten Programm leiten ehrenamtliche Mitarbeiter Selbsthilfegruppen, die seit den 1970ern kostenfreie und lebenslange Begleitung anbieten. Das nachweislich erfolgreichste Abnehmprogramm, das es je gegeben hat, ist kostenlos? Warum kennt es nicht jeder? Wahrscheinlich, weil es wirklich kostenlos ist und über keinen so großen Werbeetat verfügt wie das milliardenschwere Unternehmen Weight Watchers, das jedes Jahr Hunderte Millionen Dollar in die Werbung steckt.2546

Nach zwei Jahren Weight Watchers beträgt der durchschnittliche Gewichtsverlust knapp drei Kilo.2547 Nach zwei Jahren im Trevose-Programm beträgt der durchschnittliche Gewichtsverlust fast achtzehn Kilo.2548 Keine Weight-Watchers-Studie dauerte länger als zwei Jahre,2549 aber nach fünf Jahren im Trevose-Programm waren die Teilnehmer immer noch rund fünfzehn Kilo leichter.2550 Zwar traf das nur auf die 22 Prozent zu, die fünf Jahre lang bei dem Programm blieben,2551 aber bei kommerziellen Abnehmprogrammen wie Weight Watchers hören 70 Prozent innerhalb von nur drei Monaten auf.2552 Was ist wohl das Erfolgsgeheimnis des Trevose Behavior Modification Programs? Extreme Rechenschaftspflicht.

Das Trevose-Programm wird mit einem »Abnehm-Boot-Camp« verglichen,2553 aber seine Strenge liegt in den Regeln, nicht den Methoden. Das Programm verwendet Standardmethoden wie Kalorienreduktion, Sport, wöchentliches Wiegen und Gruppensitzungen, was es aber anders macht, ist seine Unerbittlichkeit. Wenn Mitglieder zu einem Treffen nicht erscheinen oder ihre Ziele beim Abnehmen nicht erfüllen, fliegen sie sofort raus und dürfen auch niemals wiederkommen. Fast jeder darf mitmachen, mit einer grundlegenden Ausnahme: ehemalige Teilnehmer. Es gibt keine zweite Chance, kein Verhandeln, keine Korrekturen, keine Entschuldigungen. Wer sich anmeldet, weiß, dass es eine einmalige Gelegenheit ist.2554

Gewogen werden

Die streng-liebevolle Methode von Trevose ist vielleicht nicht für jeden etwas, doch manche Grundprinzipien, wie die soziale Unterstützung, helfen wohl den meisten. Eine randomisierte Studie fand heraus, dass man in der Gruppe bessere Ergebnisse erzielt, als wenn man es allein schaffen muss – auch die, die anfangs eine Einzelbehandlung wollten.2555 Ähnlich helfen Gesundheitscoaches dabei, am Ball zu bleiben und weiterhin die Verantwortung zu übernehmen.2556 Eigenkontrolle, ein weiterer Kernpunkt, wird als Eckpfeiler der Verhaltensänderung für effizienten Gewichtsverlust gesehen.2557 Wenn man seine Fortschritte nicht kennt, wie soll man dann seine Ziele erreichen?

Mittlerweile gibt es portable Hightech-Activitytracker, die den Sport überwachen und das Abnehmen erleichtern2558, aber das beste Gerät zur Überwachung der Kalorienaufnahme ist immer noch die schlichte Badezimmerwaage. Bis vor Kurzem hieß es allerdings noch, man solle sich keinesfalls häufig wiegen. Mediziner fürchteten, Abnehmwillige würden vom langsamen Gewichtsverlust entmutigt2559 oder er würde sich sogar negativ auf ihren psychischen Zustand auswirken.2560 Doch mittlerweile wurden genug Beweise gesammelt, die besagen, dass das regelmäßige Wiegen ein sicheres und effizientes Hilfsmittel zum Abnehmen ist.2561

Laut der National Weight Control Registry, der größten Studie zu Menschen, die langfristig erfolgreich abgenommen haben, ist Wiegen neben Sport und einer kalorien- und fettarmen Ernährung eine entscheidende Strategie zum Abnehmen.2562 Von den Tausenden registrierten Personen, die im Durchschnitt rund dreißig Kilo abnahmen und auch jahrelang nicht wieder zunahmen, wogen sich 79 Prozent mindestens einmal wöchentlich.2563 Mit der Zeit nahm die Häufigkeit, mit der sich die Menschen wogen, ebenso ab, wie sie wieder dicker wurden – aber was war zuerst da? Führte die mangelnde Kontrolle dazu, dass das Gewicht langsam wieder stieg, oder brachte das steigende Gewicht eine selige Unwissenheit und eine Vogel-Strauß-Haltung hervor, aus denen heraus sie sich nicht wogen?

Die Erkenntnisse aus mehr als einem Dutzend solcher prospektiver Studien zeigen durchgängig, dass es einen Zusammenhang zwischen Wiegen und erfolgreicher Gewichtsabnahme und -beibehaltung gibt.2564 Doch weiterhin stellt sich die quälende Frage: Führt es zu mehr Gewichtsverlust, wenn man sich regelmäßig wiegt, oder führt der Gewichtsverlust dazu, dass man sich häufiger triumphierend auf die Waage stellt? Könnte es noch einen dritten Faktor geben, der beides beeinflusst? Wer die Selbstdisziplin hat, sich jeden Tag zu wiegen, könnte ja auch so viel Selbstdisziplin haben, sich strenger an die Diät zu halten.2565 Was ist die einzige Methode, um Ursache und Wirkung herauszufinden? Genau: es testen.

Randomisierte, kontrollierte Studien zeigten, dass die, die sich täglich wiegen mussten und wöchentlich per E-Mail über ihren Erfolg informiert wurden, stärker abnahmen2566, einer erneuten Gewichtszunahme besser standhielten2567 und sich die verlorenen Pfunde besser vom Leib hielten.2568 Die Kontrollgruppen wurden hingegen nicht fortwährend überprüft, weshalb es schwer ist, zu unterscheiden, was die Auswirkungen des Wiegens sind und was auf den regelmäßigen E-Mail-Kontakt zurückzuführen ist. Fettleibigen einfach nur eine Waage hinzustellen und ihnen zu sagen, sie sollen sich jeden Tag wiegen, ohne ihnen nützliche Anweisungen oder Feedback zu geben, ist wenig hilfreich.2569

Die Selbstkontrolle hat sich als wirksame Verhaltenstechnik herausgestellt, um Menschen zu unterstützen, damit sie sich gesünder ernähren, mehr Sport treiben2570 und weniger Alkohol trinken.2571 Doch im Gegensatz dazu wird, wenn man sich wiegt, ein Ergebnis geprüft und kein Verhalten.2572 Wenn man zunimmt und nicht weiß, was zu tun ist, nützt es auch nichts, sich eine Waage zu besorgen. Wiegen ist ein reines Feedback-Instrument, mit dem man persönliche Verantwortung übernimmt und das einen positiv oder negativ bestärkt, egal, welche Strategie man anwendet.2573

Die Beweise für den Nutzen, den Wiegen bei Abnehminterventionen mit sich bringt, sind mittlerweile so überzeugend,2574 dass Wiegen in die offiziellen Richtlinien zur Gewichtsregulierung der Obesity Society, der American Heart Association sowie dem American College of Cardiology aufgenommen wurde.2575 Die National Institutes of Health bezeichnen Wiegen als »ausschlaggebend«, um sein Gewicht zu beherrschen.2576


Gedankenfutter

Wiegen Sie sich regelmäßig, um Ihre Fortschritte zu prüfen. Wenn Sie richtig prassen wollen, sollten Sie sich mit einer Wi-Fi- und/oder Bluetooth-fähigen, kabellosen Waage verwöhnen, die Ihre Daten automatisch überträgt und Ihren Gewichtsverlauf grafisch darstellt. Für noch mehr Rechenschaft können Sie die Informationen auch an einen Freund oder eine Unterstützergruppe schicken.



Wie oft sollte man sich also wiegen? Es gibt nicht genügend Anhaltspunkte für eine bestimmte Häufigkeit, also ob es wöchentlich oder täglich sein sollte.2577 Laut einer Studie ist es besser, sich zweimal am Tag – nach dem Aufwachen und kurz vor dem Schlafengehen – statt nur einmal zu wiegen (ein Gewichtsverlust von rund drei Kilo im Vergleich zu einem Kilo in zwölf Wochen).2578

Anfangs wurden Bedenken geäußert, Wiegen sei ein zweischneidiges Schwert und könnte depressiv machen, weil man Probleme mit der Körperwahrnehmung bekäme.2579 Glücklicherweise scheint es keinen Zusammenhang zwischen dem Wiegen und der Stimmung, dem Selbstbild oder einem gestörten Essverhalten zu geben.2580 Zwar mag es sich auf normalgewichtige Jugendliche negativ auswirken,2581 aber bei übergewichtigen und fettleibigen Erwachsenen scheinen sich dadurch die psychische Gesundheit und das Wohlbefinden zu verbessern.2582 Bei Erwachsenen, die abnehmen müssen, scheint Wiegen zu weniger Depressionen, weniger Essstörungen und weniger Unzufriedenheit mit dem eigenen Körper zu führen. Doch möglicherweise ist dies auch nur dadurch verfälscht, dass es das Abnehmen erleichtert, wenn man sich regelmäßig wiegt.2583


AMP-aktivierte Proteinkinase

Der Fettregulierer

Der universelle Energieträger aller Lebewesen ist ein Molekül namens Adenosintriphosphat, auch bekannt als ATP. Das »Tri« in Triphosphat bedeutet drei. In diesem Fall sind es die drei Phosphate, in denen die Energie gespeichert wird. Pflanzen bilden ATP mithilfe der Sonnenenergie, und Tiere, indem sie Fett, Kohlenhydrate und Proteine verbrennen. Die Energie wird abgegeben, wenn die Phosphate freigesetzt werden, wodurch ATP in AMP – Adenosinmonophosphat – umgewandelt wird. Dieses kann mit zwei weiteren Phosphaten aufgeladen werden, wird wieder zu ATP, und der Kreislauf geht weiter. So lässt sich jede Zelle in unserem Körper und dem jedes anderen Lebewesens mit einer kleinen wiederaufladbaren Batterie vergleichen: Durch Sonnenlicht oder Nahrung werden AMP-Moleküle mit Phosphaten zu ATP aufgeladen und wieder zu AMP abgebaut, um die Arbeit der Zelle zu verrichten. Damit kommen wir zu AMPK, der AMP-aktivierten Proteinkinase.

Kinasen gehören zu den Enzymen. Was könnte die Aufgabe eines Enzyms sein, das durch AMP aktiviert wird? Ein AMP-Anstieg bedeutet, dass die wiederaufladbare Batterie zur Neige geht. Das ist wie bei der Tankanzeige im Auto, wenn sie auf Rot ist. Was machen Sie, wenn sich die Nadel der 0 nähert? Sie füllen Kraftstoff nach. Doch statt eines Benzinkanisters im Kofferraum schleppen Sie möglicherweise ziemlichen Schrott mit sich rum – Fettspeicher im Körper. Und da kommt die AMPK ins Spiel: Sie legt den Schalter um, von Fettspeicherung auf Fettverbrennung. Darum ist AMPK nicht nur der Master-Energiesensor2584 im Körper, sondern auch der Fettregulierer.2585

Die Entdeckung von AMPK ist einer der wichtigsten Durchbrüche der letzten Jahrzehnte in der Biomedizin.2586 Aber kann man damit abnehmen? Wenn wir einen Weg finden würden, ihre Aktivität anzukurbeln, würde der Körper mehr Fett verbrennen. Die zwei naheliegendsten Methoden, um unsere Energiespeicher zu leeren und damit die AMPK zu aktivieren, sind Sport und Fasten. Setzt man Menschen aufs Rad und macht Muskelbiopsien, während sie fahren, sieht man nach zwanzig Minuten, dass sich die AMPK-Aktivität verdreifacht.2587 Es ist klar, warum. Die Muskeln verbrauchen bei der Kontraktion ATP, weswegen das AMP ansteigt und die AMPK aktiviert wird. Das ist einer der Gründe, wieso man mit Sport abnimmt.

Außerdem führt die AMPK-Aktivierung zur mitochondrialen Biogenese, was bedeutet, dass neue Mitochondrien gebildet werden, die Kraftwerke in den Zellen, wo Fett verbrannt und ATP gebildet wird.2588 Durch die AMPK wird also nicht nur mehr Fett in die Feuerluke geschippt, sondern es werden auch mehr Feuer entzündet. Deswegen kann man mit Ausdauertraining irgendwann schneller und weiter laufen. Könnte also ein AMPK-Aktivator die sagenhafte Sportpille sein? Tatsächlich stieg die Laufleistung von bewegungsarmen Mäusen, die einen Monat lang AMPK-aktivierende Medikamente erhielten, um 44 Prozent.2589 Nachdem ein solches Medikament bei der Tour de France entdeckt wurde,2590 verbot die Welt-Anti-Doping-Agentur AMPK-aktivierende Mittel.2591

Die Pharmariesen haben allerdings noch größeres Interesse am Adipositas-Markt als an leistungssteigernden Mitteln. Fettleibige wollten sich häufig »nicht einmal minimal bewegen«, schrieb eine Gruppe von Pharmakologen. »Also wollen sie Medikamente, die dem Körper Ausdauersport vorgaukeln.«2592 Der Gedanke dahinter ist, dass die AMPK-Aktivierung eine Kalorienrestriktion vortäuscht, »Fasten in Pillenform«.2593 Wenn man nicht mehr isst, wird die Energie aufgebraucht und die AMPK aktiviert, die auf Fettverbrennung umschaltet. Könnte die AMPK-Aktivierung uns also den Nutzen von Sport und Fasten verschaffen, ohne dass wir zu schwitzen und zu hungern brauchen?

Leider ist Abnehmen durch AMPK-Aktivierung nicht so einfach, denn im Hirn schaltet sie auch den Appetit an, was ja logisch ist. Die Fettspeicher reichen nicht ewig, darum zapft die AMPK nicht nur das Bauchfett an, sondern bringt uns auch dazu, mehr zu essen, um das Energiedefizit auszugleichen. Die AMPK ist einer der Gründe, warum wir nach dem Training (oder wenn wir zu wenig gegessen haben) Hunger bekommen. Darum nimmt man auch durch das Neuroleptikum Zyprexa zu – es steigert die AMPK-Aktivierung im Gehirn.2594 Idealerweise würde man zum Abnehmen also die Aktivierung der AMPK im Gehirn unterdrücken, im Rest des Körpers aber in die Höhe treiben.2595 Genauso scheint Nikotin zu funktionieren.

Her mit der Paprika!

Rauchen gehört zum Schlimmsten, was man seinem Körper antun kann, ist aber auch eine der zuverlässigsten Methoden, um abzunehmen.2596 Das liegt an den entgegengesetzten Wirkungen, die Nikotin auf die AMPK-Aktivierung im Körper und im Gehirn hat.2597 Randomisierte, placebokontrollierte Doppelblindstudien zeigen, dass Nikotin den Appetit2598 und die Kalorienaufnahme reduziert.2599 Gleichzeitig zeigen Fettbiopsien von Rauchern eine fünfmal höhere AMPK-Aktivierung als im Fett von Nichtrauchern.2600 Kein Wunder, dass man zunimmt, wenn man aufhört zu rauchen,2601 ein Phänomen, das mit Nikotinkaugummis abgeschwächt werden kann.2602

Könnte man sich die Vorteile des Abnehmens durch das Rauchen irgendwie zunutze machen, ohne Angst haben zu müssen, einen entsetzlichen Tod durch Lungenkrebs zu sterben? Wie Sie vielleicht noch aus dem Parkinson-Kapitel in How Not to Die wissen, ist Tabak nicht die einzige Pflanze, die Nikotin enthält. Tabak gehört, genau wie Tomaten, Kartoffeln, Auberginen und Paprika, zu den Nachtschattengewächsen. Sie alle enthalten Nikotin.2603 Darum kann man Raucher nicht allein durchs Nikotin in ihren abgeschnittenen Zehennägeln ermitteln. Nikotin kommt in Nahrungsmitteln vor, darum haben es auch Nichtraucher in den Nägeln.2604

Die Gesamtmenge Nikotin, die wir täglich essen, ist allerdings Hunderte Male geringer als die einer einzigen Zigarette. Wir wissen zum Beispiel schon seit mindestens zwanzig Jahren, dass Ketchup Nikotin enthält, doch wird die Menge darin als unbedeutend angesehen.2605 Dann erfuhren wir, dass schon ein oder zwei Züge an einer Zigarette die Hälfte der Nikotinrezeptoren im Hirn sättigen.2606 Sogar eine minimale Nikotinaufnahme durch Passivrauchen schützt vor Parkinson,2607 und wenn man in einem Nichtraucher-Restaurant Gemüse isst, kann man genauso viel Nikotin aufnehmen wie bei der Arbeit in einem Raucher-Restaurant.2608

Wissenschaftler fanden heraus, dass der Konsum von Nachtschattengewächsen, insbesondere Paprika, aber auch Tomaten und Kartoffeln,2609 bei Nichtrauchern zu einem deutlich niedrigeren Parkinson-Risiko führt.2610 Wenn in diesem Gemüse also genug Nikotin steckt, um das Parkinson-Risiko zu beeinflussen, könnte es dann auch ausreichen, um die AMPK-Aktivierung in die Höhe zu treiben? Könnten Paprika tatsächlich den Hunger killen?

Der Saft grüner Paprika wirkt bei Mäusen adipositashemmend,2611 und bei Menschen unterdrückt Paprikaextrakt den Appetit2612 und reduziert das Bauchfett.2613 Zwar gab es bislang keine Interventionsstudie mit richtigen Lebensmitteln, um herauszufinden, ob Nachtschattengewächse von besonderem Nutzen sind, aber warum sollte man es nicht versuchen? Nichtraucher, die Nikotinkaugummis kauen, gehen das Risiko einer Abhängigkeit ein,2614 nur habe ich noch nie gehört, dass jemand süchtig nach gefüllten Paprika ist.

Berberitzen-Power

Über einhundert pflanzliche Produkte können AMPK aktivieren. Nikotin ist eines davon, ein anderes ist das in Berberitzen enthaltene Berberin.2615 In How Not to Die hatten Berberitzen die Ehre, auf gleich zwei meiner Favoriten-Listen aufgeführt zu werden, nämlich bei den Beeren sowie den Kräutern und Gewürzen.

Berberitzen fielen mir erstmalig deswegen auf, weil kein anderes Trockenobst so voller Antioxidantien steckt wie diese Beeren. Zwar gibt es ein paar exotische Früchte, die noch besser sind, aber unter dem, was man im Laden kaufen kann, sind Berberitzen top, besser als Granatapfelkerne und Goji-Beeren, zwei andere führende Mitstreiter.2616 Berberitzen findet man leicht und preisgünstig in Orient-Lebensmittelläden, weil sie zu einem typisch persischen Reisgericht gehören.

In medizinischen Texten wird ihr Geschmack als »angenehm säuerlich«2617 beschrieben, was im Ärzte-Sprech »sauer« heißt. Ich streute sie immer nur über meinen Haferbrei, weil sie so gut schmecken, aber offenbar spielen sie weltweit seit Tausenden von Jahren eine wichtige Rolle in traditionellen Heilsystemen. Eine Pharmakologie-Zeitschrift beschrieb Berberitzen mit den blumigen Worten: »Ein pflanzliches Heilmittel, das der menschlichen Spezies wie kein zweites hilft.«2618 Und ich dachte, sie wären einfach nur ziemlich sauer.

Ein häufiges Problem bei der Literatur zu pflanzlichen Heilmitteln ist, dass sie oftmals lange, beeindruckende Listen traditioneller Verwendungsmöglichkeiten umfasst, aber wenig bis keine wissenschaftlichen Belege aufführt.2619 Die einzige Wissenschaft darin stammt entweder aus der Petrischale oder von Versuchstieren, und es ist fraglich, ob sie klinisch anwendbar ist. Wen interessiert es, ob Berberitzen eine »menstruationseinleitende Wirkung bei Meerschweinchen«2620 haben (außer vielleicht das Meerschweinchen)? Man gerät an Wissenschaftler, die Hasen Kräuter in den Penis injizieren, weil sie hoffen, das nächste Viagra zu entdecken,2621 findet aber nur wenige Studien mit Menschen.

Aber vor Kurzem hat sich das geändert. Ich habe ein Video für NutritionFacts.org erstellt, in dem es um eine klinische Studie zu Berberitzen gegen Akne geht. Bei Teenagern, die randomisiert einen Monat lang dreimal täglich einen Teelöffel getrocknete Berberitzen im Wert von wenigen Cent zu sich nahmen, gingen im Vergleich zur Placebo-Kontrollgruppe die entzündeten Pickel um sagenhafte 45 Prozent zurück.2622 Das ist toll, wenn man Pickel hat, aber helfen Berberitzen auch beim Abnehmen?

Reines Berberin, der angebliche Wirkstoff in den Berberitzen, führte in randomisierten, kontrollierten Studien zu Gewichtsverlust,2623,2624,2625 was ihm ein Patent als »Abnehmmittel« einbrachte.2626 Aber weil die Ergänzungsmittelindustrie so schlecht reguliert ist, weiß man nie, was in ihren Fläschchen tatsächlich drin ist. Eine Analyse von fünfzehn Berberin-Ergänzungsmitteln auf dem Markt stellte fest, dass 60 Prozent nicht das enthielten, was draufstand.2627

Was einer Intervention mit vollwertigen Berberitzen zur Untersuchung der Abnehmwirkung am nächsten kommt, ist eine Studie aus dem Jahr 2018. Diabetiker tranken zwei Monate lang randomisiert täglich eine Tasse Berberitzensaft und verloren fast drei Kilo mehr als die Probanden in der Kontrollgruppe (und hatten auch bessere Zucker- und Blutdruckwerte). Leider setzten die Wissenschaftler kein Placebo ein, wie zum Beispiel ein Pulvergetränk mit Berberitzengeschmack. Bei der Kontrollgruppe wurde nichts verändert, und das ist deshalb problematisch, weil immer, wenn es bei einer Studie um den Vergleich zwischen etwas tun und nichts tun geht, der Placeboeffekt ins Spiel kommen kann. Aber die Berberitzengruppe bekam mit dem Saft täglich 90 zusätzliche Kalorien und nahm dennoch mehr ab als die Gruppe ohne Saft.2628

Ein Warnhinweis: Während der Schwangerschaft dürfen Berberitzen nicht gegessen werden, und auch in der Stillzeit wird vom Verzehr abgeraten.2629 Der Grund, warum so viele Pflanzen Verbindungen produzieren, die AMPK aktivieren können, ist, weil sie die Pflanzenfresser davon abhalten wollen, an ihren Blättern zu rupfen, und mit ihren Inhaltsstoffen blockieren sie den tierischen Stoffwechsel. Zyanid ist zum Beispiel auch ein AMPK-Aktivator. Zyanid bringt einen um, weil es die gesamte Energieproduktion blockiert, Bestandteile wie Berberin hingegen schwächen nur die Funktion der Mitochondrien, was die Energieproduktion schwächt.2630 Diese Ineffizienz führt zum Gewichtsverlust.

Gibt es eine Möglichkeit, die AMPK zu aktivieren, ohne an den Mitochondrien herumzudoktern? Alkohol ist auch so ein pflanzliches Produkt, das in der Schwangerschaft nicht getrunken werden sollte und die AMPK aktiviert, doch dem liegt ein ganz anderer Mechanismus zugrunde. Alkohol wird im Körper abgebaut, indem er in ungiftige Essigsäure umgewandelt wird, für deren Verstoffwechselung ATP benötigt wird.2631 AMPK wird hier ganz natürlich als Reaktion auf den Energieaufwand aktiviert.2632 Das Problem ist, dass, bevor der Alkohol vollständig in Essigsäure umgewandelt wird, ein toxisches Zwischenprodukt entsteht, Acetaldehyd – und das ist karzinogen. Darum glaubt man, dass Alkoholkonsum das Risiko von mindestens einem halben Dutzend verschiedener Krebsarten, einschließlich Brustkrebs, steigert2633 – sogar bei mäßigem Konsum.2634

Wenn es doch nur eine Möglichkeit gäbe, den giftigen Teil zu überspringen und gleich Essigsäure zu konsumieren!

Sauer macht schlank

In einer Review zur Rolle der AMPK bei der Verbrennung von überschüssigem Körperfett schlussfolgerte ein Wissenschaftler: »Es ist wichtig, oral zu verabreichende Wirkstoffe mit hoher Bioverfügbarkeit zu entwickeln, um auf sicherem Weg eine chronische AMPK-Aktivierung auszulösen … um langfristig abzunehmen und das Gewicht zu halten.«2635 Allerdings muss man einen solchen Wirkstoff nicht mehr entwickeln, weil man ihn schon in jedem Supermarkt kaufen kann – und zwar als Essig.

 Essig ist schließlich nichts anderes als wasserverdünnte Essigsäure.2636 Die Essigsäure wird mithilfe von ATP absorbiert und abgebaut, wodurch die AMPK ganz natürlich hochfährt. Aber wird durch die Menge Essig aus einem gewöhnlichen Salatdressing die AMPK ausreichend hochgefahren, damit man abnimmt? Essig wurde jahrhundertelang zur Behandlung von Fettleibigkeit verwendet,2637 getestet wurde er aber erst vor Kurzem.

Japanische Forscher führten bei hundertfünfundfünzig übergewichtigen Männern und Frauen eine randomisierte, placebokontrollierte Doppelblindstudie zur Wirkung von Essig auf die Reduzierung von Körperfett durch. Die Teilnehmer wurden randomisiert in drei Gruppen geteilt: Die eine Gruppe sollte täglich Essig in hoher Dosis, das heißt ein Getränk mit zwei Esslöffeln Apfelessig, trinken, und die andere in niedriger Dosis, mit einem Esslöffel Apfelessig, und die Placebogruppe trank ein säurehaltiges Getränk, das wie das essighaltige schmeckte, aber eine andere Säure enthielt. Die Wissenschaftler überwachten die Ernährung der Teilnehmer und statteten alle mit Schrittzählern aus, um sicherzugehen, dass der einzige signifikante Unterschied zwischen den drei Gruppen die Menge Essig war, die sie täglich zu sich nahmen.2638

Nach einem Monat hatten sowohl die Gruppe mit der hohen als auch die mit der niedrigen Essigdosis signifikant mehr abgenommen als die Placebogruppe, wobei die Gruppe mit der hohen Dosis besser abschnitt als die mit der niedrigen. Beide Essiggruppen nahmen jeden Monat weiter ab. Nach drei Monaten hatte die Placebogruppe zugenommen (wie es bei Übergewichtigen häufig der Fall ist), während die Essiggruppen erheblich abgenommen hatten. Doch wie jede andere Abnehmstrategie funktioniert auch diese nur, wenn man sie befolgt. Einen Monat nachdem der Essig abgesetzt wurde, kamen die Pfunde zurück, was aber nur ein weiterer Beweis dafür ist, dass der Essig funktioniert hatte.2639

War der Gewichtsverlust nur statistisch signifikant oder auch tatsächlich? Das müssen Sie entscheiden. Während der dreimonatigen Studie verlor die Gruppe, die jeden Tag einen Esslöffel Essig nahm, anders als die Placebogruppe kontinuierlich rund ein Pfund im Monat. Die Gruppe, die täglich zwei Esslöffel Essig trank, nahm insgesamt ungefähr fünf Pfund ab. Fünf Pfund hört sich vielleicht nicht nach viel an, aber sie abzunehmen kostete nur ein paar Cent am Tag, und die Teilnehmer mussten nichts von ihrem Speiseplan streichen.2640

Die Probanden aus den Essiggruppen wurden im Vergleich zur Placebogruppe auch um die Taille rund zweieinhalb cm schlanker, was darauf schließen lässt, dass sie Bauchfett verbrannten. Die Wissenschaftler machten sich die Mühe, die Teilnehmer in einen CT-Scanner zu stecken. So konnten sie vor und nach der Studie das Fett vergleichen, sowohl das oberflächliche unter der Haut, das wabblige Oberarme und Cellulitis macht, als auch das viszerale, das sich um die Organe legt und den Bauch dick macht. Viszerales Fett ist Killer-Fett, und das legte die Placebogruppe zu. Bei den Essiggruppen jedoch nahm das viszerale Fett ab, was auf dem Querschnittbild einen Unterschied von über sechs Quadratzentimetern ausmachte.2641

Eine konkurrierende Forschergruppe2642 meinte, die Essiggetränke waren vielleicht so eklig, dass den Studienteilnehmern der Appetit verging, während das beim Placebogetränk wohl nicht der Fall gewesen sei (obwohl es extra so gemacht worden war, dass es genauso schmeckte). Die Ernährung aller drei Gruppen wurde analysiert, und bei keiner gab es nennenswerte Veränderungen in der Kalorienaufnahme. Das gleiche Essen also, aber ein höherer Gewichtsverlust in den Essiggruppen. Das hört sich an, als hätte die AMPK-Aktivierung die Fettspeicher auf Trab gebracht, aber das weiß man erst, wenn man es testet.

Petrischalen-Versuche mit menschlichen Zellen (aus der Nabelschnur, einer sehr praktischen Quelle für menschliches Gewebe) zeigen, dass Essigsäure die AMPK verstärken kann,2643 doch es gibt nur einen Weg, herauszufinden, was im Körper passiert. Eine andere randomisierte, placebokontrollierte Doppelblindstudie zu Essig wurde von koreanischen Wissenschaftlern durchgeführt (dieses Mal mit Granatapfelessig). Sie fanden im CT den gleichen Abbau von viszeralem Bauchfett, gingen aber noch einen Schritt weiter und machten bei den Studienteilnehmern eine Biopsie des Bauchfetts. Es stellte sich heraus, dass die AMPK-Aktivierung im Fett der Teilnehmer, die den Essig getrunken hatten, dreimal so stark war wie im Fett der Placebogruppe, was den vermuteten Wirkmechanismus bestätigte.2644

Durch das CT und die Biopsie waren die Studien sehr kostspielig, darum überraschte es mich nicht, dass sie von Unternehmen finanziert worden waren, die Essig verkaufen. Einerseits ist das gut, weil solche Studien sonst niemals durchgeführt würden, aber andererseits stellt sich bei finanziellen Interessenkonflikten immer die Frage, ob der Geldgeber die Ergebnisse nicht doch manipuliert. Doch das Schöne daran, wenn Unternehmen Studien zu gesundem Essen finanzieren, ist, dass es im Grunde keine Nachteile gibt. Ganz ehrlich, was ist das Schlimmste, was passieren kann? Selbst wenn sich eines Tages herausstellen sollte, dass sich das Essigunternehmen eingemischt hat und dass die Ergebnisse, die den Nutzen von Essig hervorheben, reiner Schwindel waren – im schlimmsten Fall also hat man dann würzigeren Salat gegessen.


Die optimale Essigmenge

Früher wurde Essig nicht nur zur Behandlung von Fettleibigkeit verwendet. Bevor es Medikamente zur Blutzuckersenkung gab, war er bei Diabetes das Volksheilmittel.2645 Allerdings machte sich bis 1988 niemand die Mühe, das ausdrücklich zu testen.2646 Denn wie viel Geld kann man schon mit Essig verdienen? Laut dem Vinegar Institute wohl Millionen, 2647 aber ein einziges Diabetesmedikament kann Milliarden einbringen – wie Rezulin, ehe es vom Markt genommen wurde, weil es zu viele Menschen umbrachte (indem es zu Leberversagen führte).2648 Das Pharmaunternehmen Pfizer verdiente sich trotzdem dumm und dämlich und musste nicht einmal eine Milliarde Dollar an die trauernden Familien dafür bezahlen, dass es die Gefahren seines Medikaments vertuscht hatte.2649

In einer Studie, die erfrischenderweise nicht von einem Essigunternehmen finanziert wurde, reduzierten zwei Esslöffel Apfelessig in einem Getränk den Nüchternblutzucker bei Prädiabetes in einer Woche um durchschnittlich sechzehn Punkte, mehr als das, was man bei den meisten Antidiabetika, wie Glucophage oder Avandia, erzielt.2650 Der Essig stellte sich als sicherer, billiger und wirkungsvoller heraus. Kein Wunder, dass Essig seit der Antike als Medikament genutzt wird. Gibt man nur zwei Esslöffel Essig an eine hochglykämische Mahlzeit (einen Bagel und Saft), wird die Blutzuckerspitze um 23 Prozent reduziert.2651 Eine Metaanalyse von elf solchen Studien kam zu dem Ergebnis, dass Essig zu einer Mahlzeit die Blutzucker- und Insulinreaktionen deutlich verbessert, und dabei ist es unerheblich, welcher Essig verwendet wird.2652 Anfangs dachte man, das läge daran, dass Essig die Magenentleerungsgeschwindigkeit verzögert.2653 Spätere Forschungsergebnisse zeigten aber, dass durch die Einnahme von Essig vor dem Schlafengehen die Blutzuckerwerte am Morgen niedriger sind,2654 also kann es nicht nur daran liegen, dass der Magen langsamer entleert wird. Das Geheimnis wurde gelöst, als griechische Wissenschaftler zeigten, dass durch Essigkonsum die Blutzuckeraufnahme in den Muskeln verbessert wird,2655 die gleiche AMPK-Wirkung wie beim Sport.2656 Nimmt man Essig zu Weißbrot, werden nicht nur die Blutzucker- und Insulinspitzen abgeflacht, sondern man fühlt sich auch länger satt.2657 Als Studienteilnehmer vier Scheiben Weißbrot aßen, bewerteten sie ihr Sättigungsgefühl auf einer Skala von eins bis zehn mit drei, waren also nur mäßig satt. Zwei Stunden später waren sie noch hungriger als vor den vier Scheiben Brot. Aßen sie allerdings die gleiche Menge Brot mit Essig, fühlten sie sich doppelt so satt und bewerteten ihr Sättigungsgefühl mit sechs von zehn. Zwei Stunden später fühlten sie sich fast so satt wie direkt nach den vier Scheiben Brot ohne Essig.2658

Viele Kulturen haben sich diese Synergie zunutze gemacht. In Japan zum Beispiel wird Essig mit hochglykämischen Nahrungsmitteln wie weißem Sushi-Reis kombiniert. Über den gleichen Mechanismus verringert Sauerteigbrot die Blutzucker- und Insulinspitzen.2659,2660 Ein anderes Beispiel ist Essig im Kartoffelsalat. 2661 Wenn Sie also etwas Hochglykämisches wie Weißbrot essen möchten, dippen Sie es in Balsamicoessig.

Allerdings muss ich in Bezug auf Essig ein paar wichtige Vorbehalte aussprechen. Vor allem: Trinken Sie ihn niemals pur. Das kann zu hartnäckigem Schluckauf führen2662 und die Speiseröhre verätzen2663, genau wie Apfelessigtabletten, wenn sie einem im Hals stecken bleiben.2664 Es gibt noch einen Grund, warum man keine Apfelessigtabletten nehmen sollte: Möglicherweise enthalten sie überhaupt keinen Apfelessig, wie die acht verschiedenen Marken, die getestet wurden.2665 Man sollte auch niemals einen Verband mit Essig tränken und auf die Haut legen, denn das kann zu Verbrennungen dritten Grades führen.2666

Wie viel Essig sollte man also einnehmen? Zwar wurden bislang selbst bei sechs Esslöffeln am Tag keinerlei kurzfristige Nebenwirkungen festgestellt, aber bis man mehr weiß, empfehle ich, Essig eher in küchenüblicher Dosierung zu konsumieren, etwa zwei Esslöffel am Tag.2667 Essigsäure wird schnell im Körper abgebaut,2668 weshalb ich diese Dosis aufteilen würde, um die AMPK den ganzen Tag über zu aktivieren, statt alles auf einmal zu nehmen. Weil sich Essig zu den Mahlzeiten so günstig auf die Blutzucker- und Insulinwerte sowie das Sättigungsgefühl auswirkt, würde ich ihn zum Essen einnehmen. In den klinischen Studien lag die Dosis zur Verbrennung von Bauchfett bei zwei Esslöffeln am Tag. Auf drei Mahlzeiten aufgeteilt bedeutet das, dass man zu jeder Mahlzeit drei Teelöffel nimmt.



Sirupsüß

Essigsäure gehört zu den kurzkettigen Fettsäuren. Wo haben wir diesen Begriff schon einmal gehört? Sie haben ihn im Abschnitt »Viele ballaststoffreiche Lebensmittel« in diesem Buch bereits gelesen. Das ist das, was unsere guten Bakterien aus den Ballaststoffen und der resistenten Stärke machen, die wir essen. Wenn wir vollwertige pflanzliche Nahrungsmittel essen, kann unsere Darmflora durch Fermentation der Ballaststoffe Essigsäure produzieren. Die Essigsäure wird dann wieder in unseren Blutkreislauf absorbiert – wir können also, um die AMPK zu aktivieren, entweder durch Essigkonsum die Top-down-Methode nutzen, oder aber die Bottom-up-Methode, indem wir Ballaststoffe essen.2669

Die meisten Studien zu isolierten präbiotischen Ergänzungsmitteln und Extrakten für den Gewichtsverlust waren enttäuschend, mit einer »extremen«2670 Ausnahme, einer Studie zu Yacon-Sirup. Ballaststoffe und resistente Stärke sind nicht die einzigen Präbiotika. Unsere guten Darmbakterien essen auch Fruktane, und ein Sirup aus der Wurzel der Yacon-Pflanze ist eine konzentrierte Quelle dafür. Yacon-Sirup schmeckt wie Karamell und ist etwa halb so süß wie Honig,2671 enthält aber nur ein Drittel der Kalorien,2672 da der Großteil der Zuckermoleküle in Form von Fruktanen aneinandergereiht ist, und diese können wir nicht verdauen, unsere freundliche Darmflora jedoch schon.2673

Es wurde eine randomisierte, placebokontrollierte Doppelblindstudie durchgeführt, um zu sehen, ob man abnimmt, wenn man die Darmflora mit diesem Leckerbissen füttert, und die Ergebnisse scheinen zu schön, um wahr zu sein. Fettleibige, die hundertzwanzig Tage lang randomisiert gerade mal vier Teelöffel Yacon-Sirup täglich zu sich nahmen, waren hinterher um die Taille rund zehn Zentimeter schlanker und dreizehn Kilo leichter, während diejenigen, die den Placebosirup erhalten hatten, zugenommen hatten.2674

Bei solchen Wahnsinnsergebnissen könnte man meinen, dass mittlerweile auf dem Etikett jedes zweiten Produkts im Supermarkt die Botschaft prangt: »Jetzt mit Yacon!« Der Grund, warum das nicht so ist, ist wahrscheinlich, weil man leicht zu viel davon bekommt. Bei der ursprünglichen Studie gab es nämlich noch einen dritten Teil: Die Probanden wurden randomisiert eingeteilt in die Placebosirupgruppe, die Gruppe mit vier Teelöffeln Yacon-Sirup sowie eine dritte Gruppe, die neun Teelöffel Yacon-Sirup am Tag essen sollte. Die Gruppe mit der hohen Dosierung wurde niemals in die Studie aufgenommen. Anscheinend hatte der viele Yacon-Sirup die Darmbakterien etwas zu sehr erregt, und die Teilnehmer bekamen so starke Blähungen, Durchfall und Übelkeit, dass die gesamte Gruppe von der Studie ausgeschlossen wurde.2675

Fruktane gehören zu den FODMAPs (»fermentable oligo-, di- and monosaccharides and polyols«, auf Deutsch: fermentierbare Oligo-, Di- und Monosaccharide sowie Polyole). Das sind fermentierbare Zucker wie zum Beispiel Laktose, die manchen Menschen Probleme bereiten. Ernähren sich beispielsweise Personen mit Reizdarmsyndrom FODMAP-arm, fühlen sie sich meist besser. Vielleicht ist diese Verbesserung zum Großteil auch nur auf den Placeboeffekt zurückzuführen,2676 der bei Menschen mit Reizdarmsyndrom 91 Prozent ausmachen kann (das bedeutet, wenn man ihnen eine Zuckerpille gibt, fühlen sich neun von zehn Patienten besser).2677 Der Nachteil bei der Behandlung des Reizdarmsyndroms ist, dass es zu einem Abbau des Mikrobioms kommt, wenn man auf gesunde, FODMAP-reiche Nahrungsmittel wie Äpfel und Zwiebeln verzichtet. Es hat sich gezeigt, dass durch die Vermeidung von FODMAP innerhalb weniger Wochen die nützlichen Bifidobakterien stark abnehmen.2678 Darum empfehlen sogar die Wissenschaftler, die die FODMAP-arme Ernährung erfunden haben, dieser nur vier Wochen lang zu folgen und anschließend die gemiedenen Nahrungsmittel wieder in den Ernährungsplan aufzunehmen.2679

Wenn ein oder zwei Löffel Yacon-Sirup Ihnen keine Magen-Darm-Beschwerden bereiten, wäre das zum Abnehmen ein guter Ersatz für Honig, der auf den Stoffwechsel genauso wirkt wie Haushaltszucker und fruktosereicher Maissirup.2680


Gedankenfutter

Zur AMPK-Ankurbelung empfehle ich zu jeder Mahlzeit zwei Teelöffel Essig. Möglicherweise denken Sie jetzt: »Moment – Essig zum Frühstück?« Wenn Sie sich bei dem Gedanken, Essig über Ihren Haferbrei zu träufeln, schütteln, haben Sie wahrscheinlich noch nie von Schokoladenessig, Erdbeeressig oder einer der vielen anderen exotischen Geschmackssorten gehört.

Vielleicht gibt es in Ihrer Nähe ein Essiggeschäft, in dem Sie die interessanteren Sorten verkosten können. Das gehört zu meinen Lieblingsbeschäftigungen, wenn ich unterwegs bin. Sollte ich mal in Ihrer Stadt sein, behalten Sie den Essigladen in der Nähe meines Hotels im Auge, und höchstwahrscheinlich werden wir dort zusammen Essig probieren. Leider lässt mich die Flughafen-Security den Essig nicht im Handgepäck mitnehmen, aber die meisten Läden haben eine Website und schicken einem ihre Ware auch nach Hause. Es gibt herzhafte Sorten, wie Hickory-Rauch-, Knoblauch- und Kräuteressig für Hauptgerichte, und süße Varianten, wie Aprikose und Brombeer-Ingwer, und das sind nur die, die momentan in meiner Küche stehen.

Eine weitere Möglichkeit, zu jeder Mahlzeit Essig zu sich zu nehmen, ist, immer Salat als Beilage zu essen oder Essig mit etwas Zitronensaft in den Tee zu geben. Wenn Sie noch einen draufsetzen wollen, geben Sie Paprika und ein paar Berberitzen in den Salat. Und wenn Sie Ihren Tee mit Honig oder Zucker süßen, probieren Sie es stattdessen einmal mit Yacon-Sirup.




Appetitunterdrückung

Ch-Ch-Ch-Chia

Chia findet man nicht nur in Form von lustigen Blumentopftieren, denen »Haare« wachsen, Chia sind auch die essbaren Samen einer Pflanze aus der Familie der Lippenblütler. Sie werden schon seit Tausenden von Jahren gegessen,2681 weshalb man wohl annehmen kann, dass sie nicht schädlich sind,2682 aber haben sie auch einen besonderen Nutzen? Sie sind mit Sicherheit nahrhaft und eine gute Quelle für Ballaststoffe, Pflanzenproteine, Niacin, Mineralstoffe und Antioxidantien (schwarze Chiasamen noch einen Hauch mehr als weiße),2683 aber das trifft wohl auf eine ganze Reihe von vollwertigen pflanzlichen Nahrungsmitteln zu. Haben Chiasamen auch etwas Einzigartiges? Auch wenn die Händler von Chiasamen alles Mögliche behaupten, kam eine kürzlich veröffentlichtes Review zu dem Schluss, wir sollten uns eher an die Wissenschaft halten statt an kulturelle Traditionen, persönlichen Glauben oder »irreführende Werbung«2684 (einen so redundanten Ausdruck hat selbst der Zyniker in mir selten gehört).

Auf YouTube gibt es über fünfzigtausend Videos zu Chiasamen und Bauchfett, aber was meint die Wissenschaft? Der Konsum von Chiasamen reduziert Bauchfett – bei Ratten2685 und vielleicht auch Hühnern2686. Offenbar mag niemand Fischgeruch oder -geschmack bei Hähnchen, deshalb treibt man ihren Omega-3-Gehalt mit Chiasamen statt Fischmehl im Futter in die Höhe, damit sie nicht stinken. Doch was geschieht, wenn man das Hühnchen weglässt und die Chiasamen selbst futtert?

2017 veröffentlichte ein Forschungsteam aus der Türkei eine Studie, die die Wirkung von zwei oder drei Teelöffeln Chiasamen in einem Joghurt-Snack untersuchte.2687 Im Vergleich zu denen, die Joghurt ohne Chia gegessen hatten, berichteten die Teilnehmer nach dem Verzehr von Joghurt mit Chiasamen über deutlich weniger Hunger, mit dem Ergebnis, dass sie ein paar Stunden später beim Mittagessen weniger Kalorien zu sich nahmen. Als ich das erste Mal von dieser Studie hörte, war mein erster Gedanke ziemlich herablassend: Man gibt Menschen mehr zu essen, indem man zu allem Chiasamen dazugibt, und anschließend haben sie weniger Hunger? Klar. – So war es aber nicht. Die Wissenschaftler achteten darauf, dass alle Snacks gleich viele Kalorien hatten; um die Chiasamen auszugleichen, ließen sie etwas Joghurt weg. Wir können also zumindest sagen, dass Chiasamen sättigender sind als Joghurt. Doch Stunden später aß die Joghurt-Chia-Gruppe zum Mittagessen nicht nur ein bisschen weniger, sondern nahm 25 Prozent weniger Kalorien zu sich als die Gruppe mit dem Joghurt ohne Chiasamen.

Zwei Teelöffel Chiasamen, die ungefähr 35 Kalorien haben, schienen genauso wirksam zu sein wie drei Teelöffel. Doch die Mitglieder der Joghurt-Chia-Gruppe aßen mittags fast 300 Kalorien weniger, also könnte man sagen, die Chiasamen haben »negative« Kalorien. Wir wissen nicht, ob die Testpersonen das später wieder ausglichen, indem sie abends mehr aßen, aber wenn man wegen der sättigenden Wirkung der Chiasamen tatsächlich Tag für Tag Hunderte Kalorien weniger isst, sollte man mit der Zeit abnehmen. Allerdings weiß man das erst, wenn man es testet.

Wissenschaftler der Abteilung Gesundheits-, Freizeit- und Sportwissenschaft (wer hätte gedacht, dass man Freizeitwissenschaft studieren kann?) an der Appalachian State University gaben Fettleibigen zwölf Wochen lang randomisiert zwei Esslöffel ganze Chiasamen vor der ersten und letzten Mahlzeit des Tages und konnten im Vergleich zur Placebogruppe überhaupt keinen Gewichtsverlust feststellen.2688 Was war geschehen? Wir wissen aus der Literatur zu Leinsamen, dass Menschen, die Muffins mit ganzen Leinsamen essen, nicht so viel davon absorbieren wie bei Muffins mit gemahlenen Leinsamen.2689 Warum? Ihre natürliche, harte Hülle, in der sich die Leinsamen luftdicht verschlossen rund ein Jahr lang bei Zimmertemperatur halten, schützt sie möglicherweise ein bisschen zu gut. Wird ein ganzer Leinsamen nicht zerkaut, wandert er glatt durch.2690 Darum rate ich Ihnen, sie zu mahlen (oder gleich gemahlen zu kaufen).

Im Vergleich dazu wirken Chiasamen so fein, dass es mich überraschte, dass man sie auch mahlen soll, um besser an sie heranzukommen. Isst man nämlich ganze Chiasamen, erhöht sich der Omega-3-Spiegel nicht, bei gemahlenen Chiasamen allerdings schon.2691 Fand die Studie der Appalachian deswegen keine Wirkung? Eine kanadische Forschungsgruppe wollte die Abnehmwirkung testen und richtete eine randomisierte, placebokontrollierte Doppelblindstudie ein mit rund zwei Esslöffeln gemahlenen Chiasamen am Tag beziehungsweise einem größtenteils aus Haferkleie bestehenden Kontrollmittel mit gleichem Ballaststoffgehalt. (Durch den Aufbau der Studie wissen wir, dass sie nicht von einem Chiasamen-Unternehmen finanziert wurde, weil die Wissenschaftler die Samen mit einem aktiven Kontrollmittel und nicht mit einem Zuckerpillenplacebo verglichen.) So konnten sie sehen, ob die Chiasamen über ihren Ballaststoffgehalt hinaus einen Nutzen hatten.

Alle Studienteilnehmer wurden auf eine recht kalorienarme Diät gesetzt, weshalb auch die Kontrollgruppe abnahm – die Chiagruppe allerdings deutlich mehr. Dennoch war die Wirkung nur gering: nach sechs Monaten nur um drei Pfund besser als die Placebogruppe und nur zweieinhalb Zentimeter weniger um den Bauch.2692 Bei kürzeren Studien hatten die Ergebnisse nicht einmal statistische Relevanz.2693

Zum Glück sind die Beweise dafür, dass man durch Leinsamen abnimmt, stärker.2694

Die Macht der Leinsamen

Genau wie Chiasamen unterdrücken auch Leinsamen nachweislich den Appetit,2695 vielleicht, weil sie so viele lösliche Ballaststoffe enthalten, aber führt das auch zu Gewichtsverlust? Eine der interessantesten Studien zu Leinsamen wurde 2016 veröffentlicht. Randomisiert erhielten Übergewichtige entweder jeden Tag gemahlene Leinsamen und Abnehmtipps oder nur Abnehmtipps. Da es zum Abnehmen häufig schon reicht, zu wissen, dass man an einer Studie teilnimmt und immer wieder gewogen wird,2696 kam es nicht überraschend, dass Gewicht, Taillenumfang und Body-Mass-Index in beiden Gruppen erheblich sanken. In der Leinsamengruppe sanken sie nicht nur ein wenig, sondern signifikant stärker.2697

Im Lauf der zwölfwöchigen Studie verlor die Gruppe, die nur Abnehmtipps erhalten hatte, fast sieben Pfund und zweieinhalb Zentimeter Bauchumfang, die Teilnehmer der Gruppe hingegen, die neben den gleichen Ratschlägen auch noch jeden Tag ein paar Löffel Leinsamen bekommen hatte, nahmen im Durchschnitt mehr als zwanzig Pfund ab2698 und wurden um die Taille um fast zehn Zentimeter schmaler, obwohl sie genau genommen mehr gegessen hatten. Das sind erstaunliche Zahlen für eine Intervention, bei der keine Kalorien gestrichen, sondern tatsächlich welche hinzugefügt wurden. War das Ergebnis dieser Studie nur ein verrückter Zufall?

Eine andere Studie untersuchte die Wirkung von Leinsamen auf nichtalkoholische Fettlebern. Durch die Fettleibigkeitsepidemie ist dies heute die häufigste Lebererkrankung und wird weltweit als großes Gesundheitsproblem angesehen. Eine fettreiche Ernährung ist wohl die »häufigste Ursache«,2699 aber das Fett in Leinsamen (Leinsamenöl) war besser für die Leber als Schmalz – bei Ratten.2700 Das hilft uns nicht weiter. Wie sieht es aus, wenn Menschen Leinsamen essen?

Patienten mit Fettleber wurden nach dem gleichen Schema randomisiert eingeteilt: Tipps zur Änderung der Lebensweise mit beziehungsweise ohne Leinsamen. Die Leinsamengruppe sollte täglich dreißig Gramm gemahlene Leinsamen in Saft oder Wasser einrühren und nach dem Frühstück trinken. In beiden Gruppen fiel das Gewicht, ebenso das Leberfett, die Entzündungswerte und Vernarbungen – in der Leinsamengruppe allerdings deutlich mehr. Auch bei dieser Studie nahmen die Teilnehmer rund zwanzig Pfund in drei Monaten ab, als sie ihrer Ernährung etwas hinzufügten.2701 Vielleicht war die erste Studie doch kein Zufall – oder beide waren es.

Es gab über ein Dutzend randomisierte, kontrollierte Studien zu Leinsamen und Gewichtsverlust, aber wenn man sie alle miteinander vergleicht, waren die beiden Zwanzig-Pfund-Studien eher Ausreißer.2702 Trotzdem zeigte sich in der Metaanalyse aller Studien nach der Einnahme von Leinsamen eine deutliche Reduktion von Körpergewicht, BMI und Taillenumfang. Leinsamenöl und Leinsamenextrakt brachten keinerlei Nutzen, aber randomisierte, kontrollierte Studien zu den vollwertigen Samen ergaben einen signifikanten Gewichtsverlust, auch wenn man davon ausgehen sollte, dass man über mehrere Monate eher vier Pfund abnimmt als vierzig.


Was ist mit Cyanid?

 

How Not to Die wurde bislang in vierunddreißig Sprachen übersetzt. Meistens kann ich mich zurücklehnen und das neue Cover bewundern, aber in manchen Ländern ist die Veröffentlichung an Vorgaben geknüpft. Beispielsweise wollte der japanische Verlag das Buch erst herausbringen, nachdem ich ein zusätzliches Kapitel darüber geschrieben hatte, wie man nicht an Magenkrebs stirbt, einer der führenden Todesursachen in Japan. Verständlich. Die Maßgabe des schwedischen Verlags allerdings überraschte mich. In meinem Täglichen Dutzend empfehle ich, am Tag mindestens einen Teelöffel Leinsamen zu essen, deshalb sollte ich einen Abschnitt zur Unbedenklichkeit von Leinsamen schreiben.

Auf der offiziellen Website der schwedischen Lebensmittelbehörde findet sich nämlich ein Warnhinweis zu gemahlenen Leinsamen wegen möglicher Cyanidvergiftung,2703 was erklärt, warum es bei der ersten Frage, die mir bei einer Lesung in Stockholm gestellt wurde, um Leinsamen ging. War die schwedische Regierung da einer Sache auf der Spur? War ich ein paar von einem Leinsamenunternehmen finanzierten Wissenschaftlern auf den Leim gegangen, die behaupteten, man könne bedenkenlos pfundweise gemahlene Leinsamen essen – und zwar mehr als hundertfünfzig Esslöffel am Tag?2704

Doch zuerst ein paar Hintergrundinformationen: Jede fünfte Pflanze, die wir essen, produziert Cyanid. Ein Blick auf die wichtigsten Nahrungspflanzen weltweit zeigt, dass über die Hälfte davon Cyanid produziert. 2705 Im Gegensatz zu Giften wie Blei, Quecksilber und Arsen, bei denen es sich um chemische Elemente handelt, die nicht aufgespalten werden können, ist Cyanid ein organisches Molekül aus einem Kohlenstoffatom, das an ein Stickstoffatom gebunden ist. Als solches ist das Molekül in der Tat sehr giftig, das kann sich aber sofort ändern, wenn es aufgebrochen oder zum Bestandteil einer anderen Verbindung wird. Deshalb haben wir im Körper ein cyanidentgiftendes Enzym, das sich der Sache annimmt.2706 Cyanid ist eine verbreitete Abwehrtaktik der Pflanzen gegen Pflanzenfresser, weshalb unser Körper nicht nur eine, sondern gleich fünf Methoden entwickelt hat, um das Gift wieder loszuwerden.2707 Allerdings gibt es die seltene, erbliche Lebersche Krankheit, bei der man von Geburt an nicht in der Lage ist, Cyanid zu entgiften, und blind werden kann, wenn man beispielsweise Apfelwein trinkt. Davon abgesehen hat sich unser Körper zu einer Cyanid-Entgiftungsmaschine entwickelt,2708 aber es gibt natürlich Grenzen. Zum Beispiel traten Fälle von Cyanidvergiftung nach Bittermandelkonsum auf.2709 Normale Mandeln, also die, die man im Supermarkt kauft, produzieren rund 40 Prozent weniger Cyanid als Bittermandeln,2710 die für Aromastoffe verwendet werden. Sollten Sie aber tatsächlich einmal welche bekommen und essen, können fünfzig Bittermandeln Sie umbringen. Rechnet man das durch, so ist es wahrscheinlich auch keine gute Idee, zweitausend normale Mandeln auf einen Schlag zu essen.

Zwar kann man Bittermandeln nicht so einfach kaufen, aber Aprikosen bekommen Sie überall. Aprikosenkerne, also die Samen darin, enthalten genug Cyanid, um gefährlich zu werden. Was also die schwedischen Behörden anbelangt, so verstehe ich ihre vorsichtige Haltung sehr gut, aber sind Leinsamen wie Bittermandeln, wo schon wenige Gramm töten können, oder eher wie normale, bei denen eine normale Menge überhaupt nicht schädlich ist?

Die Behauptung der von der Leinsamenindustrie finanzierten Wissenschaftler, wir könnten am Tag problemlos pfundweise gemahlene Leinsamen essen, ist eine Überschlagsrechnung, die auf der Tatsache basiert, dass wir »bis zu hundert Milligramm Cyanid am Tag« entgiften können.2711 Allerdings möchte ich nicht wissen, »bis zu« wie viel Milligramm wir entgiften können. Wenn es um die Sicherheit geht, möchte man doch wissen, wie der schlimmste Fall aussehen kann – und nicht, wie es im besten Fall aussieht. Kann man nicht einfach Leuten verschieden hohe Dosen Leinsamen verabreichen und messen, wie viel Cyanid sie im Blut haben? Erstaunlicherweise hat das bis 2016 niemand getan.

Schließlich testeten Forscher Leinsamen unter den Bedingungen höchstmöglicher Cyanidbelastung. Sie untersuchten mehr als ein Dutzend verschiedene Quellen von Leinsamen und benutzten die mit der allerhöchsten Cyanidkonzentration, die sie finden konnten.2712 Sie nahmen rohe Leinsamen, weil beim Kochen das Cyanid zerstört wird,2713 und mahlten sie im Labormahlwerk mit zwanzigtausend Umdrehungen/Minute, um die höchstmögliche mechanische Aufspaltung für die maximale Absorption zu garantieren. Dann bekamen die Studienteilnehmer eine höhere Dosis als üblich, nämlich viereinhalb Esslöffel, und aßen sie alle auf einmal auf nüchternen Magen. 2714 Was kam dabei heraus? Eine Cyanidkonzentration im Blut, die zu klinischen Vergiftungssymptomen führt, muss circa zwanzig bis vierzig Mikromol betragen.2715 Bei den Probanden ließen viereinhalb Esslöffel extrem fein gemahlener Leinsamen mit der höchsten Cyanidkonzentration, auf nüchternen Magen gegessen, die durchschnittliche Cyanidkonzentration im Blut nur auf sechs Mikromol steigen, danach sank sie gleich wieder. Der höchste Einzelwert blieb immer noch unter vierzehn Mikromol.

Aber es muss eine Leinsamenmenge geben, bei der diese Grenze überschritten wird, also testeten die Wissenschaftler erst neun Esslöffel, dann fünfzehn. Neun Esslöffel trieben die Konzentration im Blut auf bis zu zwanzig Mikromol, bei fünfzehn Esslöffeln, praktisch eine Tasse voll, war der Proband über drei Stunden lang im potenziell toxischen Bereich.2716 (So viel zur Behauptung der Industrie, mehr als acht Tassen auf einmal wären ungefährlich! 2717) Doch auch bei der großen Tasse extrem fein gemahlener Leinsamen mit der höchstmöglichen Cyanidkonzentration auf nüchternen Magen gab es keine eigentlichen Vergiftungssymptome.2718 Das passt zu der Tatsache, dass es in der gesamten medizinischen Literatur keinen einzigen Fall von Cyanidvergiftung mit Leinsamen gibt, nicht einmal in schwedischen Spas, wo man bis zu zwölf Esslöffel als »Ballaststoff- Schock« bekommt.2719



Kreuzkümmel

Der in allen Küchen, von Tex-Mex bis südasiatisch, verwendete Kreuzkümmel ist nach schwarzem Pfeffer das zweitbeliebteste Gewürz der Welt.2720 Er ist eine der ältesten Kulturpflanzen, der eine Vielzahl medizinischer Verwendungsmöglichkeiten nachgesagt wird, unter anderem Appetitunterdrückung,2721 doch erst 2015 wurde getestet, ob man mit Kreuzkümmel abnimmt. In einer randomisierten, placebokontrollierten Doppelblindstudie wurde Kreuzkümmel mit einem Placebo und mit Orlistat, dem »Fettstuhl« verursachenden Anti-Adipositas-Mittel, verglichen. Kreuzkümmel schien genauso gut zu funktionieren wie das Medikament, und beide wirkten besser als das Placebo, allerdings ging es nur um ein paar Pfund in acht Wochen.2722 Ich persönlich würde Kreuzkümmel jederzeit der Darminkontinenz vorziehen, doch statt des vollwertigen Gewürzes verwendeten die Wissenschaftler dreimal täglich zwei Tropfen ätherisches Kreuzkümmelöl in Kapselform, was ungefähr zwei Teelöffeln Kreuzkümmel am Tag entspricht.2723 In einer Folgestudie wollte man sehen, wie weit man die Dosierung absenken kann.

Im Jahr darauf versuchte es das gleiche Forschungsteam mit einem halben Tropfen ätherischem Kreuzkümmelöl zweimal täglich, und der Gewichtsverlust im Vergleich zum Placebo war ähnlich. Allerdings wurde die Interpretation des Ergebnisses dadurch erschwert, dass sie auch noch einen halben Tropfen ätherisches Limettenöl hinzugegeben hatten.2724 Ein oder zwei Tropfen Kreuzkümmelöl am Tag können auch den Blutzucker bei Diabetikern verbessern,2725 doch man kann sich auf Richtigkeit, Sicherheit und Reinheit von Extrakten und Ergänzungsmitteln nicht verlassen.2726 Wie sieht es aus, wenn man das Gewürz verabreicht – den gemahlenen Kreuzkümmel, der in jedem Supermarkt erhältlich ist?

Übergewichtige Frauen bekamen randomisiert zu ihrer Diät einen Teelöffel Kreuzkümmel am Tag (zum Mittag- und zum Abendessen jeweils einen halben). Im Lauf der dreimonatigen Studie verloren sie rund zwei Kilo mehr als die Kontrollgruppe ohne Kreuzkümmel und nahmen um die Taille fast zweieinhalb Zentimeter mehr ab, außerdem sanken auch ihre Triglycerid- und Cholesterinwerte deutlich.2727 Da man Kreuzkümmel in großen Mengen und sehr günstig bekommt, würde ein Teelöffel am Tag nur wenige Cent kosten.

Schwarzkümmel

Schwarzkümmel ist nicht mit Kreuzkümmel verwandt; Ersterer gehört zu den Hahnenfußgewächsen, der Zweite ist ein Doldenblütler. Das auch als Nigella sativa oder Echter Schwarzkümmel bekannte Gewürz ist wegen seines pfefferähnlichen Geschmacks in der Küche Indiens und des Nahen Ostens sehr beliebt, wird aber auch für seine Heilwirkung geschätzt. Der als »Wunderkraut«2728 beschriebene und bereits im Alten Testament erwähnte (Jesaja 28:25, 27) Schwarzkümmel wurde auch im Grab des Pharaos Tutanchamun gefunden, und der Prophet Mohammed wird mit den Worten zitiert, das Gewürz könne »jede Krankheit mit Ausnahme des Todes heilen«.2729 Erst seit rund fünfzig Jahren wird Schwarzkümmel untersucht, und inzwischen haben wir in der Fachliteratur über tausend Arbeiten dazu.

Normalerweise verwendeten die Studien ein oder zwei Gramm am Tag, also ungefähr einen Viertel Teelöffel.2730 Dadurch können Wissenschaftler randomisierte, placebokontrollierte Doppelblindstudien durchführen und statt nur einem Bestandteil oder einem Extrakt das ganze Gewürz in Kapseln stecken.

Systematische Reviews und Metaanalysen randomisierter, kontrollierter Studien stellten fest, dass sich Cholesterin-, Triglycerid-2731, Blutdruck-2732, und Blutzuckerwerte2733 deutlich verbessern, wenn man täglich Schwarzkümmel isst. Manche der Ergebnisse waren ziemlich bemerkenswert. Eine Studie stellte zum Beispiel fest, dass bei Frauen in der Menopause, die randomisiert am Tag ein Gramm (weniger als ein viertel Teelöffel) Schwarzkümmel bekamen, der Wert des bösen LDL-Cholesterins in zwei Monaten um 27 Prozent zurückging.2734 So ein Ergebnis würde man eher bei der Einnahme von Statinen erwarten, doch es wurde nur durch eine Prise Gewürz erzielt. Schwarzkümmel hilft auch generell bei Wechseljahrsbeschwerden.2735

Die Einnahme von Schwarzkümmel heilte zwar nichts, denn einen Monat nachdem er abgesetzt war, stiegen die Cholesterinwerte wieder,2736 aber Schwarzkümmel ist eine preiswerte, ungefährliche, wirkungsvolle und (wenn man Gewürze mag) wohlschmeckende Behandlung eines der lebensbedrohlichsten Risikofaktoren. Und die Nebenwirkungen? Appetit- und Gewichtsverlust.2737 Bingo!

Eine erst kürzlich veröffentlichte systematische Review und eine Metaanalyse randomisierter, kontrollierter Abnehmstudien fanden heraus, dass ungefähr ein viertel Teelöffel Schwarzkümmelpulver am Tag in wenigen Monaten den Body-Mass-Index reduziert.2738 Wenn Schwarzkümmel wirklich so gut für die Gesundheit ist, warum hört man dann nicht öfter davon? Warum habe ich beim Medizinstudium nichts darüber gelernt? Vielleicht, weil man damit keinen großen Gewinn erzielen kann. Schwarzkümmel ist nur ein Gewürz. Die tägliche Dosis in den meisten dieser Studien kostete etwa 3 Cent.

Safran

Auch Safran hat sich als wirksam gegen ein weitverbreitetes Leiden erwiesen, nämlich Depressionen, und als Nebenwirkung reduziert er den Appetit.2739 In einer randomisierten, placebokontrollierten Doppelblindstudie stellte sich heraus: in acht Wochen fünf Pfund mehr Gewichtsverlust als mit dem Placebo und rund zweieinhalb Zentimeter weniger um die Taille.2740 Die Safranmenge in der Studie entsprach einer Tasse Tee aus einer großen Prise Safranfäden.2741

Weil sie vermuteten, der »Wirkstoff« sei Crocin, der Farbstoff im Safran, der ihn karmesinrot färbt, verabreichten die Wissenschaftler den Studienteilnehmern auch nur den reinen Farbstoff. Auch damit nahmen die Probanden ab, um zwei Pfund und um einen Zentimeter Bauchumfang mehr als mit dem Placebo, allerdings schnitt der reine Farbstoff nicht so gut ab wie der Extrakt aus dem ganzen Safran. Entscheidend war die Appetitunterdrückung, denn die Pigmentgruppe nahm am Tag im Durchschnitt rund 85 Kalorien weniger zu sich und die Safrangruppe durchschnittlich 170 Kalorien.2742

Bei einer ähnlichen Studie lag das Hauptaugenmerk darauf, wie häufig die Teilnehmer zu Snacks griffen. Die Wissenschaftler überlegten, ob die stimmungsaufhellende Wirkung von Safran zu weniger Stress-Essen führt. Acht Wochen Safranextrakt reduzierten die Snacks im Vergleich zum Placebo um die Hälfte, und es kam zu einem leichten, aber statistisch signifikanten Gewichtsverlust (rund zwei Pfund).2743 Für diese Studie benutzten die Wissenschaftler etwa halb so viel Safran wie die andere Studie.2744 Sogar ein Gewichtsverlust von wenigen Pfund ist nennenswert, wenn man die geringe Dosis von rund hundert Milligramm bedenkt, die ungefähr einem achtel Teelöffel entspricht. Das Problem ist allerdings, dass Safran das teuerste Gewürz der Welt ist. Es besteht aus den zarten Fäden, die aus dem Safrankrokus hervorschauen. Jede Blüte produziert nur ein paar, deshalb braucht man für die Herstellung eines einzigen Pfunds fünfzigtausend Blüten – ein Fußballfeld voll. Darum kostet diese Prise Safran einen Euro.


Gedankenfutter

In der Checkliste meines Täglichen Dutzends aus How Not to Die, die einige der allerallergesündesten Lebensmittel enthält, die man jeden Tag essen sollte, sind Leinsamen und Gewürze im Allgemeinen bereits aufgeführt (wobei mir Kurkuma besonders wichtig ist). Für größtmöglichen Gewichtsverlust erweitern Sie Ihr Repertoire. Geben Sie zum Beispiel Kreuzkümmel in Hummus und Baked Beans. Oder wie wäre es mit einer Safran-Paella, bestreut mit Schwarzkümmelsamen? Zuhause habe ich in der Pfeffermühle Schwarzkümmel unter den Pfeffer gemischt. Und falls Sie meinen Chiasamen-Schokosoßen-Dip für Erdbeeren aus How Not to Die, Abschnitt »Nusscremes«, noch nicht kennen, sollten Sie ihn unbedingt probieren. Er schmeckt garantiert besser, als wenn Sie an Ihrem Chia-Blumentopftierchen knabbern.




Chronobiologie

Ist das Frühstück wirklich die wichtigste 
Mahlzeit des Tages?

Chronobiologie ist der Wissenschaftszweig, der untersucht, wie die natürlichen Zyklen unseres Körpers – der mentale, physische und emotionale – vom Rhythmus der Sonne, des Mondes und der Jahreszeiten beeinflusst werden. Was hat das mit Abnehmen zu tun? Betrachten wir einmal die Sache mit dem Frühstück. Allgemein herrscht die Meinung, es sei die wichtigste Mahlzeit, besonders aber, wenn man abnehmen will.2745 Das ist keine triviale These aus einer Zeitschrift an der Supermarktkasse, sondern eine Idee, die von so renommierten Institutionen wie der Johns-Hopkins-Universität2746 und der New York University postuliert wurde.2747 »Möchten Sie Ihre Taille in Form bringen?«, lautete eine Überschrift der American Dietetic Association. »Dann frühstücken Sie!«2748 In dem Artikel wurde das Frühstück als das wahrscheinlich »bestgehütete Geheimnis zur Taillenverschlankung« bezeichnet.2749 Aber stimmt das auch? Im Gesundheits-Newsletter der Duke University School of Medicine hieß es: »Es wurde immer als wichtigste Mahlzeit des Tages betrachtet – bis jetzt.«2750

Zwar wird weitgehend angenommen, Frühstücken würde vor Fettleibigkeit schützen, doch diese Annahme ist ein Paradebeispiel für verzerrte Interpretation wissenschaftlicher Erkenntnisse.2751 Dennoch kann niemand behaupten, es gäbe keinen Zusammenhang zwischen Gewicht und Frühstück. Studien haben gezeigt, dass Fettleibigkeit und das Auslassen des Frühstücks ohne jeden Zweifel Hand in Hand gehen. Eine Metaanalyse fand heraus, dass der kombinierte p-Wert bis zum Jahr 2011 bei 10-42 lag.2752 In der Wissenschaft gibt der p-Wert die Wahrscheinlichkeit eines solch extremen Ergebnisses an, auch wenn diese Wirkung in Wirklichkeit gar nicht eintritt. Mit anderen Worten: Die Wahrscheinlichkeit, dass der beobachtete Zusammenhang zwischen Fettleibigkeit und ausgelassenem Frühstück nur Zufall war, ist niedriger als die Wahrscheinlichkeit, nicht nur ein-, sondern fünfmal im Lotto zu gewinnen und anschließend vom Blitz getroffen zu werden.2753 Die Frage ist nur, ob es sich bei dem ausgelassenen Frühstück und der Fettleibigkeit um Ursache und Wirkung handelt.

Um den Unterschied zwischen Korrelation und Kausalität deutlich zu machen, möchte ich zeigen, wie zum Beispiel die Süßwarenindustrie die Wissenschaft manipuliert. Die National Confectioners Association hat die Frechheit, Eltern zu warnen, ihre Kinder könnten dick werden, wenn man ihren Süßigkeitenkonsum einschränkt.2754 Süßwarenverkäufer rechtfertigen diese haarsträubende Behauptung mit einer Studie (die sie natürlich selbst finanziert haben), die zeigte, dass Kinder und Jugendliche, die Süßigkeiten aßen, weniger wahrscheinlich übergewichtig und fettleibig wurden.2755 Die von der Industrie finanzierten Wissenschaftler sagten, dies würde beweisen, dass nicht die Süßigkeiten daran schuld seien. Aber was ist wahrscheinlicher? Führten weniger Süßigkeiten zu Fettleibigkeit oder die Fettleibigkeit zur Reduzierung von Süßigkeiten? Oder anders ausgedrückt: Der geringere Süßigkeitenkonsum ist die Folge von Fettleibigkeit und nicht ihre Ursache, denn Eltern fettleibiger Kinder versuchen, deren Zuckernascherei zu drosseln.

Ebenso kann die Erkenntnis, dass man dicker ist, wenn man nicht frühstückt, auch besagen, dass die, die dicker sind, häufig nicht frühstücken. Hört es sich nicht plausibler an, dass Übergewichtige das Frühstück auslassen, weil sie weniger essen möchten, als dass weniger Essen irgendwie dazu führt, dass man zunimmt? Andererseits könnte es sein, dass der Stoffwechsel irgendwie verlangsamt wird, wenn man das Frühstück weglässt, oder dass man sich im Lauf des Tages überisst, was dann zur Gewichtszunahme führt. Wie das mit der Ursächlichkeit ist, weiß man erst, wenn man es testet.

Manchmal sind randomisierte, kontrollierte Studien nicht möglich.2756 Um zu testen, ob Fallschirme Leben retten, kann man schlecht die Hälfte der Probanden ohne Fallschirm aus dem Flugzeug werfen. Allerdings konnte man Menschen problemlos randomisiert die Vorgabe erteilen, zu frühstücken beziehungsweise nicht zu frühstücken, und dann schauen, was passiert. Es zeigte sich, dass das Frühstück weder den Grundumsatz beeinflusst2757 noch den Appetit ausreichend unterdrückt. Bei den meisten Studien kam heraus, dass Frühstücken zur gleichen, wenn nicht sogar zu einer höheren Kalorienaufnahme im Lauf des Tages führt.2758 Selbst wenn Menschen, die nicht gefrühstückt hatten, mittags mehr aßen, nahmen sie dabei nicht noch zusätzlich die gesamte Kalorienmenge eines Frühstücks zu sich, sodass sie insgesamt weniger Kalorien aßen.2759 Ein Beispiel: Gibt man Menschen ein 500-Kalorien-Frühstück, essen sie im Vergleich zu denen, die randomisiert das Frühstück ausgelassen haben, beim Mittagessen wahrscheinlich um die 150 Kalorien weniger. Letztlich sind das aber immer noch 350 Kalorien mehr als bei den Frühstück-Weglassern.2760 Führt das Frühstück also dazu, dass man mit der Zeit zunimmt?

Forscher der Brigham Young University teilten neunundvierzig Frauen, die gewöhnlich nicht frühstückten, randomisiert entweder der Gruppe zu, die wieder frühstücken sollte, oder der, die weiterhin nicht frühstückte. Falls Frühstück durch irgendeinen Zauber zum Abnehmen führt, sollte die Gruppe, die wieder damit anfing, davon profitieren. Aber: nein. Verglichen mit denen, die weiterhin nicht frühstückten, brachte die zusätzliche Mahlzeit Hunderte Kalorien mehr am Tag und eine Gewichtszunahme von rund einem drittel Pfund die Woche.2761


Frühstück für Helden?

Natürlich spielt es eine Rolle, was man isst. Denn während ein Bagel2762, Müsli2763 oder Eier2764 die Menge des Mittagessens nicht stark beeinflussen, sieht es bei Haferbrei ganz anders aus. Wissenschaftler der Columbia University gaben Testpersonen randomisiert eins von drei Frühstücken: Haferbrei aus Instantflocken, die gleiche Kalorienmenge als Cornflakes mit Zucker oder nur Wasser. Anschließend maßen sie die Menge Kalorien beim Mittagessen drei Stunden später. Die Testpersonen mit dem Haferbrei fühlten sich nicht nur deutlich satter, manche aßen mittags sogar signifikant weniger. Übergewichtige Teilnehmer, die zum Frühstück Haferbrei hatten, aßen mittags nicht einmal halb so viele Kalorien, nämlich 400 weniger, sparten also mehr ein als die Kalorien des Haferbreis.2765 Der Haferbrei produzierte »negative« Kalorien. Die zuckrigen Flocken hingegen machten so wenig satt, dass diese Gruppe mittags genauso viel aß wie die Gruppe ohne Frühstück, die nur Wasser getrunken hatte.2766 Als hätten auch sie nichts gefrühstückt!

Leider essen nur rund 6 Prozent der US-Amerikaner jemals Haferbrei.2767 Dabei ist er nicht nur gesünder, sondern auch günstiger. Manche Edel-Cerealien liegen preislich eher beim Acht-Euro-Steak als bei Frühstücksflocken. Die gleiche Menge Haferflocken kostet im Supermarkt weniger als einen Euro (und reicht für zehn Portionen).

Das Frühstück auszulassen ist zumindest für die meisten US-Amerikaner von Nachteil, denn es ist die einzige Mahlzeit, zu der sie überhaupt Vollkorn essen,2768 und Vollkorn vermindert das Risiko für frühzeitigen Tod durch Krebs, Herzerkrankungen und alle anderen Ursachen zusammen.2769 Eine Studie der Harvard University beobachtete Hunderttausende Menschen mehr als zehn Jahre lang und fand heraus, dass die, die Frühstücksflocken essen, länger leben. Das ist wahrscheinlich auf die höhere Aufnahme von Ballaststoffen (und möglicherweise weniger Eier mit Speck)2770 zurückzuführen, bezieht sich aber nur auf Vollkorn.2771

Wir wissen, dass Cerealien für Kinder die schlimmsten sind. Die für US-amerikanische Kinder beworbenen Produkte enthalten 85 Prozent mehr Zucker, 65 Prozent weniger Ballaststoffe und 60 Prozent mehr Salz als die, die für Erwachsene gedacht sind.2772 Zuckerhaltige Flocken sind das am häufigsten für Kinder beworbene Nahrungsmittel,2773 und das durchschnittliche US-amerikanische Kind sieht im Jahr siebenhundertfünfzig Cerealien-Werbespots im Fernsehen.2774

Als Marketing-Trick werden diese Cerealien mit Nährstoffen angereichert, um den Eindruck entstehen zu lassen, sie seien gesund.2775 Auf den Kartons werden dick und fett die angeblich enthaltenen Nährstoffe angepriesen, was dem Produkt einen »nahrhaften Anstrich« verleihen und das Augenmerk weglenken soll von dem unappetitlichen Teil, wie dem viel zu hohen Zuckergehalt. 2776 Würden Limonaden die gleichen Nährstoffe enthalten, würden wir unseren Kindern dann zum Frühstück eine Cola hinstellen? Genauso gut könnte man Vitamine auf Zuckerwatte sprühen. In dem Leitartikel einer medizinischen Zeitschrift hieß es: »Vitamine und Mineralstoffe zu zuckerhaltigen Flocken hinzuzugeben ist schlimmer als nutzlos. Die unterschwellige Nachricht lau tet, dass man beruhigt noch mehr davon essen kann.«2777 Ein Kind, das täglich eine Portion durchschnittliche Kindercerealien isst, bekommt im Jahr mehr als zehn Pfund Zucker ab – das sind fast tausend Löffel Zucker, allein durch Frühstückscerealien. 2778

Der Lebensmittelhersteller General Mills argumentiert, es seien diese Löffelchen Zucker, die die gesunden Sachen erst genießbar machten,2779 und erklärt: »Ohne Zucker würden die Frühstücksflocken praktisch wie Sägemehl schmecken.«2780 Ohne Zucker, so General Mills, wären die Cerealien »ungenießbar«.2781 Wenn ein Produkt erst durch Zucker essbar wird, sollte einem das zu denken geben. Eine typische Eigenschaft der hochverarbeiteten Lebensmittel ist, dass sie mit jeder Menge Salz, Zucker, Geschmacksstoffen und Ähnlichem vollgepumpt werden müssen, weil bei der Verarbeitung ihr natürlicher Geschmack eliminiert wurde und jeglicher unangenehme Geschmack übertüncht werden muss, der bei der Herstellung dazugekommen ist.2782

Der Vorsitzende des Cereal Institute behauptete, ohne Zuckerflocken würden die Kinder überhaupt nicht frühstücken.2783 Ganz ähnlich meinte die Milchindustrie, die Kinder würden zu Mittag nichts essen, wenn es in den Cafeterien keine Schokomilch mehr gäbe.2784 Außerdem betonte er, man müsse einen Blick auf die Alternativen werfen.2785 Ein Leiter der Ernährungsabteilung bei Kellogg’s schrieb einmal: »Ich denke, Fruit [sic] Loops sind als Snack viel besser geeignet als Kartoffelchips oder eine Zimtschnecke.«2786 Man merkt, dass etwas faul ist, wenn die einzige Möglichkeit, ein Produkt gut aussehen zu lassen, der Vergleich mit Pringles und Cinnabon-Zimtschnecken ist.



Frühstücken oder nicht frühstücken, 
das ist hier die Frage

Woher kommt die Idee, das Frühstück sei »die wichtigste Mahlzeit des Tages«? Edward Bernays, der sogenannte Vater der Public Relations und berüchtigt für seine Kampagne »Fackeln der Freiheit«, die Frauen in den 1920ern dazu bringen sollte, Zigaretten zu rauchen, wurde von einem Schweinefleischproduzenten dafür bezahlt, Eier und Speck als Frühstück einzuführen und populär zu machen.2787 In seinem Buch Propaganda schrieb er, die Aufgabe von PR-Leuten sei die »bewusste und intelligente Manipulation der organisierten Gewohnheiten und Meinungen der Massen«.2788

Frühstück ist ein Riesengeschäft. Mächtige kommerzielle Interessen, beispielsweise die der Cerealien-Lobby, sind der Grund, warum der Mythos von der wichtigsten Mahlzeit des Tages weiter aufrechterhalten wird.2789 In einem Leitartikel zur Frühstücks-Kontroverse im American Journal of Clinical Nutrition wurden Ernährungswissenschaftler aufgefordert, den Großkonzernen mit der Wahrheit entgegenzutreten und, wenn nötig, die gängige Meinung infrage zu stellen, »selbst wenn das so wirkt, als würden wir ihnen Mutterschaft und Apfelkuchen – ihr Allerheigstes – verbieten«. (Der Leitartikel schlussfolgerte übrigens: »Wobei es vielleicht auch keine schlechte Idee ist, etwas kleinere Apfelkuchen zu backen.«2790)

Sollten wir, um abzunehmen, also das Fasten nicht brechen, sondern das Frühstück auslassen? Auch wenn der Ratschlag, das Frühstück abzuschaffen, »definitiv einen Kampf der Ernährungswissenschaftler gegen die sehr starke und mächtige Lebensmittelindustrie bedeuten würde«, wurde das Auslassen des Frühstücks als »einfache und machbare Strategie« zur Reduzierung der täglichen Kalorien beschrieben.2791

Aber leider scheint es nichts zu nützen, wenn man am Morgen nichts isst.

Die meisten randomisierten, kontrollierten Studien zum Frühstücksverzicht konnten keinen Gewichtsverlust feststellen.2792 Wie ist das möglich, wenn das Weglassen des Frühstücks das Weglassen von Kalorien bedeutet? Das Bath Breakfast Project, eine berühmte Versuchsreihe der University of Bath, fand den Schlüssel zu dem Geheimnis. Männer und Frauen sollten randomisiert entweder jeden Tag bis Mittag fasten oder, wenn sie in der anderen Gruppe waren, frühstücken, was als Aufnahme von mindestens 700 Kalorien vor elf Uhr definiert wurde. Wie in ähnlichen Studien aß die Gruppe, die gefrühstückt hatte, den Rest des Tages etwas weniger, nahm aber letztlich immer noch täglich Hunderte Kalorien mehr zu sich als die, die nicht gefrühstückt hatten. Doch nach sechs Wochen hatte sich bei beiden Gruppen das Körperfett gleichermaßen verändert.2793 Wie können Hunderte Kalorien am Tag einfach so verschwinden?

Wenn mehr Kalorien reinkommen, das aber zu keiner Gewichtsveränderung führt, müssen irgendwo mehr Kalorien rausgehen. Und tatsächlich betätigte sich die Frühstücksgruppe plötzlich morgens öfter körperlich als die Gruppe ohne Frühstück.2794 Ihre leichte Betätigung bestand aus Spazierengehen oder ein bisschen Putzen, also kein strukturiertes Training, aber anscheinend genug, um die Frühstückskalorien wieder loszuwerden. Es ist ein weitverbreitetes Missverständnis, dass der Körper in einen Energiesparmodus fällt, wenn man das Frühstück weglässt, indem er den Ruheumsatz senkt. Dem ist nicht so, aber möglicherweise bremst uns der Körper auf andere Weise.2795

Die zusätzliche Aktivität machte die zusätzlichen Frühstückskalorien allerdings nicht vollständig wieder wett, es muss also noch ein weiterer Faktor für das Mysterium der verschwundenen Morgenkalorien verantwortlich gewesen sein.2796,2797 Kürzlich erzielte Durchbrüche in der Chronobiologie – der Wissenschaft des natürlichen Rhythmus des Körpers – stellten ein weiteres Ernährungsdogma auf den Kopf: die Auffassung, eine Kalorie sei eine Kalorie. Es ist nicht nur entscheidend, was wir essen, sondern auch wann. Aufgrund unseres circadianen Rhythmus – circadian kommt von den lateinischen Wörtern für »ringsum« und »Tag« – zählen die morgendlichen Kalorien weniger als die abendlichen.2798

Dem Rhythmus unterworfen

2017 wurde der Medizin-Nobelpreis verliehen für die Entdeckung der molekularen Mechanismen, die unsere innere Uhr steuern.2799 Seit Milliarden Jahren entwickelte sich das Leben auf der Erde im Vierundzwanzig-Stunden-Zyklus aus Licht und Dunkelheit, es überrascht also nicht, dass unser Körper an dieses Muster feinstens angepasst ist. Auch wenn Menschen in totaler Dunkelheit leben und keinerlei externe Hinweise auf die Uhrzeit bekommen, funktioniert der Körper weiterhin ungefähr im Vierundzwanzig-Stunden-Rhythmus.2800 Man kann Menschen sogar Gewebeproben entnehmen und beobachten, wie die Zellen auch außerhalb des Körpers in einer Petrischale im gleichen Rhythmus weitermachen.2801 Fast jedes Gewebe und Organ unseres Körpers hat seine eigene innere Uhr.2802

Ein komplexes System aus eingebauten Uhren steuert nicht nur unser Verhaltensmuster, wie Essen, Nichtessen, Schlafen und Wachsein,2803 sondern auch unsere innere Physiologie, also Verdauung, Körpertemperatur, Blutdruck, Hormonproduktion und Immungeschehen.2804 Bei den meisten Genen kommt es im Lauf des Tages zu Schwankungen in der Expression, wodurch der circadiane Rhythmus eines der größten Regulierungssysteme im Körper ist.2805 Dieser Zyklus gewährleistet ein bestimmtes Maß an Planbarkeit und zweckmäßiger Arbeitsteilung, sodass jeder Vorgang im Körper zum bestmöglichen Zeitpunkt ablaufen kann.2806 Nachts, wenn wir schlafen, wird aufgeräumt, beispielsweise wird das Gehirn von angesammelten Abfallprodukten gereinigt, und wenn der Morgen graut, schaltet der Körper zurück in den Aktivitätsmodus.

Wer schon einmal einen Jetlag hatte, hat erlebt, was es bedeutet, wenn der Zyklus nur um ein paar Stunden durcheinandergebracht wird. Aber jetzt wissen wir, dass der circadiane Rhythmus buchstäblich den Unterschied zwischen Leben und Tod bedeuten kann. Eine Studie über mehr als 14 000 Selbstmordversuchen mit Gift (Trinken von Pestiziden) ergab, dass es doppelt so wahrscheinlich ist, dass man bei gleicher Dosis stirbt, wenn man sich am späten Vormittag umzubringen versucht, als am Abend.2807 Eine Chemotherapie kann in der gleichen Vene zum richtigen Zeitpunkt nicht nur fünfmal weniger giftig, sondern auch doppelt so wirksam gegen Krebs sein.2808 Die gleichen Medikamente, die gleiche Dosierung, aber mit unterschiedlicher Wirkung, je nachdem, wann sie verabreicht werden. Der Körper absorbiert, verteilt, baut ab und entgiftet das, was wir zu uns nehmen, unterschiedlich, je nachdem, wann der Vorgang im Vierundzwanzig-Stunden-Zyklus stattfindet.

Wir stehen noch am Anfang, den optimalen Zeitpunkt für verschiedene Medikationen zu finden. Gibt man Bluthochdruckpatienten die Tabletten vor dem Schlafengehen statt morgens, wirken sie nicht nur besser; die Patienten erleiden weniger Herzinfarkte und Schlaganfälle, und haben auch ein um die Hälfte verringertes Sterberisiko.2809 (Leider sagen die meisten Ärzte und Apotheker den Patienten immer noch, sie sollen die Blutdruckmittel am Morgen einnehmen.2810)

Wenn die Chronotherapie – die zeitlich optimale Verabreichung von Medikamenten – einen solchen Einfluss hat, verwundert es wohl nicht, dass die Chronoprävention – die zeitliche Optimierung von Aspekten der Lebensweise, wie beispielweise Mahlzeiten – ebenfalls nicht unerheblich ist.2811

Keine Zeit zu verlieren

Im offiziellen Positionspapier der Academy of Nutrition and Dietetics zur effizienten Behandlung der Fettleibigkeit wird sowohl der Menge als auch dem Zeitpunkt der Kalorienzufuhr große Bedeutung beigemessen. Die Schlussfolgerung des Dokuments lautete, es könne »bei der Gewichtsregulierung helfen, früh am Tag mehr Kalorien zu konsumieren als später«.2812 Manche gehen sogar noch weiter und bezeichnen Fettleibigkeit als »chronobiologische Krankheit«.2813 Welche Beweise haben wir, um solche Behauptungen zu untermauern?

Der Zeitpunkt der Kalorienaufnahme hat sich in den letzten Jahrzehnten leicht verändert, sodass mittlerweile später am Tag mehr gegessen wird.2814 Das brachte die Frage auf, ob die Fettleibigkeit auch daher kommt. Männer und Frauen mittleren Alters, die einen Großteil der Kalorien morgens essen, scheinen im Lauf der Zeit tatsächlich weniger zuzunehmen.2815 Eine Studie mit dem Titel »Timing of Food Intake Predicts Weight Loss Effectiveness« (Der Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme bestimmt den Erfolg der Gewichtsreduzierung) fand heraus, dass Menschen auf Diät, die die Hauptmahlzeit früher am Tag aßen, kontinuierlich mehr Gewicht verloren als die, die ihre Hauptmahlzeit später aßen. Eine naheliegende Erklärung dafür wäre, dass die, die später essen, auch mehr essen. Aber ist das wirklich der Fall?

Es scheint einen Zusammenhang zu geben zwischen dem Zeitpunkt, an dem man die meisten Kalorien isst, und der Tageskalorienmenge, denn man isst insgesamt weniger, wenn man morgens eine größere Portion nimmt.2816 Könnte es sein, dass die Spätesser nur zur Hauptsendezeit auf dem Sofa sitzen und mehr Mist mampfen?2817 Nachteulen neigen wohl dazu, mehr Fast Food und Limonaden und weniger Obst und Gemüse zu konsumieren.2818 In der Sozialpsychologie gibt es den umstrittenen Begriff Ego-Depletion, der die Selbstkontrolle als beschränkte Ressource sieht – wie ein Muskel, der durch Überbenutzung müde wird. Mit fortschreitendem Tag nimmt die Fähigkeit ab, Ungesundem zu widerstehen, und man sieht sich der Versuchung hilflos gegenüber.2819 Bedeutet also einfach späteres Essen mehr Essen?

Zur Überraschung der Wissenschaftler, deren Studie gezeigt hatte, dass frühe Esser kontinuierlich mehr Gewicht verlieren, schienen diese genauso viel zu essen wie die späten Esser. Obwohl sie gleich viel aßen, waren die frühen Esser am Ende der zwanzigwöchigen Studie über zwei Kilo leichter.2820 Zwischen den beiden Gruppen schien es auch keinen Unterschied in der körperlichen Tätigkeit zu geben. Könnte es sein, dass der Zeitpunkt der Kalorienaufnahme entscheidend ist? Das wollten Forscher wissen.

Wie Tag und Nacht

Mäuse sind nachtaktive Tiere. Sie essen in der Nacht und schlafen am Tag. Füttert man sie allerdings tagsüber, nehmen sie mehr zu, als wenn man ihnen gleich viele Kalorien in der Nacht gibt.2821 Das gleiche Futter und die gleiche Futtermenge, aber das Gewicht ist nicht das gleiche. Das lässt darauf schließen, dass Essen zur »falschen« Zeit zu unverhältnismäßiger Gewichtszunahme führt. Bei Menschen wäre dann wahrscheinlich die falsche Essenszeit nachts.

Eine häufige Empfehlung zur Gewichtsregulierung lautet auch, abends nicht viel zu essen. Dieser Rat gründete aber eher auf Überlieferung, denn tatsächlich getestet wurde er erst 2013. Forscher gaben einer Gruppe junger Männer die Anweisung, zwei Wochen lang nach neunzehn Uhr nicht mehr zu essen. Im Vergleich zu einem Kontrollzeitraum, in dem sie ihren normalen Gewohnheiten nachgingen, waren sie nach dem Ende des Abendessverbots fast zwei Pfund leichter. Das ist nicht überraschend, da ihre Ernährungsaufzeichnungen zeigten, dass sie da unwillkürlich weniger Kalorien zu sich nahmen.2822 Um zu sehen, ob der Zeitpunkt den Stoffwechsel verändert und einen nicht nur am Weiteressen hindert, müsste man gleich viel vom gleichen Essen essen, aber zu verschiedenen Tageszeiten. Und das untersuchte die U.S. Army.

In der ersten Versuchsreihe ließen die Army-Forscher die Probanden nur eine Mahlzeit am Tag essen, und zwar entweder innerhalb der ersten Stunde nach dem Aufwachen oder zwölf Stunden später, also eine einzige Mahlzeit als Frühstück oder als Abendessen. Im Vergleich zur Abendessensgruppe verlor die Frühstücksgruppe in der Woche ungefähr zwei Pfund.2823 Genau wie bei der Studie, bei der man abends nicht essen durfte, war das zu erwarten, weil man abends hungriger ist. Stellen Sie sich die Situation mal vor. Verbrächten Sie am Tag neun Stunden ohne Essen, würden Sie fast sterben vor Hunger, aber über Nacht hält man neun Stunden ohne Mahlzeit aus und wacht nicht völlig ausgehungert auf. Es gibt einen natürlichen circadianen Rhythmus für Hunger, der seinen Höhepunkt um zwanzig Uhr hat und dann abfällt bis zu seinem Tiefpunkt um acht Uhr.2824 Darum ist das Frühstück meist die kleinste Mahlzeit.

Der circadiane Appetitrhythmus ist nicht verhaltensbedingt, sondern biologisch. Wir sind nicht nur deshalb abends hungriger, weil wir den ganzen Tag herumgerannt sind. Wäre man die ganze Nacht lang wach und würde tagsüber schlafen, hätte man dennoch abends beim Aufwachen den größten Hunger. Um diese Faktoren zu entwirren, verwendeten die Wissenschaftler sogenannte forcierte Desynchronisation, bei der sie die Teilnehmer in einen fensterlosen Raum bei ständigem, immer gleichem, schwachem Licht sperrten und sie in einem Zyklus von entweder zwanzig oder achtundzwanzig Stunden schlafen ließen, bis sie völlig durcheinander waren.2825 Das ging mindestens eine Woche lang so, damit die Studienteilnehmer in allen Phasen des Tages zu den unterschiedlichsten Zeiten aßen und schliefen. Dann konnte man sehen, ob das zyklische Phänomen auf einer inneren Uhr basiert oder das Resultat dessen ist, was man da gerade tut.

Im Lauf des Tages gibt es Schwankungen bei Blutdruck, Hormonproduktion, Verdauung, Immunaktivität und auch sonst fast allem,2826 aber nehmen wir als Beispiel einmal die Körpertemperatur. Unsere Kerntemperatur ist meist gegen vier Uhr am niedrigsten und fällt von 37 °C auf 36,6 °C.2827 Liegt das nur daran, dass der Körper im Schlaf abkühlt? Nein. In Experimenten zeigte sich, dass das immer um diese Uhrzeit geschieht, das ist genauso Teil des circadianen Rhythmus wie der Appetit. Dann wäre es vernünftig, wenn man mit nur einer Mahlzeit am Tag abnehmen möchte, morgens zu essen, wenn die »Hungerhormone« noch nicht so aktiv sind.2828

Okay, aber es wird noch kurioser.

Die Army-Wissenschaftler wiederholten das Experiment, doch diesmal mussten die Teilnehmer exakt 2000 Kalorien essen, entweder als Frühstück oder als Abendessen, egal, ob sie Appetit hatten oder nicht. (Sie durften auch keinen Sport treiben.) Die gleiche Kalorienmenge, also auch die gleiche Gewichtsveränderung, oder? Nein, die Frühstücksgruppe verlor immer noch fast zwei Pfund in der Woche mehr als die Abendessensgruppe.2829 Ein Gewichtsverlust von zwei Pfund bei gleicher Kalorienmenge.

Morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein König und abends wie ein Bettelmann

Wie wäre es damit, die täglichen Kalorien einfach auf den Beginn des Tages zu verlagern? Israelische Wissenschaftler teilten übergewichtige und fettleibige Frauen randomisiert in zwei isokalorische Gruppen, was bedeutet, dass jede Gruppe gleich viele Kalorien bekam. Eine Gruppe erhielt zum Frühstück 700, mittags 500 und abends 200 Kalorien, bei der anderen Gruppe war es genau umgekehrt – 200 Kalorien zum Frühstück, 500 zum Mittagessen und 700 abends. Da ja alle die gleiche Gesamtmenge Kalorien bekamen, sollte die Kaiser-König-Bettelmann-Gruppe genauso viel abnehmen wie die Bettelmann-König-Kaiser-Gruppe, oder? Nein, die Gruppe, die zum Frühstück am meisten aß, verlor zweimal so viel Gewicht wie die Gruppe, die abends am meisten aß. Nicht nur waren sie um die Taille fünf Zentimeter schlanker, nach der zwölfwöchigen Studie hatte die Kaiser-König-Bettelmann-Gruppe über acht Kilo verloren, die Bettelmann-König-Kaiser-Gruppe nur dreieinhalb Kilo, obwohl sie alle gleich viele Kalorien gegessen hatten.2830 Fast fünf Kilo mehr Gewichtsverlust bei der gleichen Kalorienzahl. Das ist die Macht der Chronobiologie.

700/500/200 sind 50 Prozent der Kalorien zum Frühstück, 36 Prozent zum Mittagessen und nur 14 Prozent zum Abendessen. Und bei 20 Prozent der Kalorien zum Abendessen? Wie würde eine Verteilung von 50/30/20-Prozent verglichen mit 20 Prozent zum Frühstück, 30 Prozent zum Mittagessen und 50 Prozent abends abschneiden? Auch hier nahm die Gruppe mit dem größeren Frühstück weitaus mehr ab. Der Unterschied betrug vier Kilo in nur acht Wochen, und zwischen den beiden Gruppen hatte es keinen signifikanten Unterschied bei Gesamtkalorienzufuhr und körperlicher Tätigkeit gegeben.2831

Wie sieht es aus, wenn man statt mehr als 80 Prozent der Kalorien zum Frühstück und Abendessen nur 70 Prozent konsumiert oder nur 55? Übergewichtige Hausfrauen sollten randomisiert entweder 70 Prozent der Kalorien zum Frühstück, zu einem Vormittagssnack und zum Mittagessen essen, sodass noch 30 Prozent der Kalorien für einen nachmittäglichen Snack und das Abendessen übrig waren. Oder sie sollten ausgeglichenere 55 Prozent am Morgen, einschließlich des Mittagessens, zu sich nehmen. Beide Gruppen aßen am Abend nur einen kleinen Teil der Kalorien. Machte es etwas aus, ob sie 55 oder 70 Prozent der Kalorien bis einschließlich Mittagessen aßen? Ja. Bei dem Ernährungsmuster, bei dem es am Morgen mehr Kalorien gab, schrumpften Gewicht und Taillenumfang deutlich mehr. Die Wissenschaftler schlussfolgerten, dass Ärzte ihren Patienten am besten eindeutig sagen sollten: »Wenn Sie abnehmen wollen, essen Sie am Morgen mehr als am Abend.«2832

Den Menschen einfach zu raten, ihre Hauptmahlzeit mittags statt abends zu essen, könnte schon helfen. In einem Abnehmprogramm wurde eine randomisierte Gruppe angewiesen, das Mittagessen zur Hauptmahlzeit zu machen, die andere, das Abendessen zur Hauptmahlzeit zu machen, und trotz vergleichbarer Kalorienaufnahme nahm die erste Gruppe mehr ab.2833 Die Ergebnisse sind allerdings nicht eindeutig. Eine Review von Studien zu Ernährungsmustern stellte infrage, inwieweit es wirklich das Abnehmen fördert, wenn man die abendliche Kalorienzufuhr reduziert, und zitierte eine Studie, in der die Gruppe der Abendesser besser abgeschnitten hatte als die Gruppe mit dem üppigen Frühstück.2834 Vielleicht, weil die Morgengruppe »Schokolade, Kekse, Kuchen, Eis, Schokomousse oder Donuts« frühstückte.2835

Letztlich entscheidet eher, was man isst, als wann man isst. So wie jeden der anderen Abnehm-Booster aus Teil IV können Sie auch die Chronobiologie nutzen, um das Abnehmen zu beschleunigen. Der Zeitpunkt der Kalorienaufnahme ist jedoch kein Ersatz für eine gesunde Ernährung. Als Kohelet sagte: »Für jedes Geschehen unter dem Himmel gibt es eine bestimmte Zeit«, meinte er damit wahrscheinlich keine Donuts.

Der frühe Vogel verbrennt den Speck

Warum machen Kalorien am Morgen weniger dick als Kalorien am Abend? Ein Grund ist die nahrungsinduzierte Thermogenese, die morgens mehr Kalorien verbrennt. Darunter versteht man die Energiemenge, die der Körper benötigt, um eine Mahlzeit zu verdauen und zu verarbeiten, die dann teilweise als Wärme freigesetzt wird. Wenn Menschen morgens, mittags und abends exakt die gleiche Mahlzeit erhalten, verbraucht ihr Körper zur Verarbeitung am Mittag bis zu 25 Prozent mehr Kalorien als am Abend und morgens sogar rund 50 Prozent mehr.2836 Das bedeutet, dass morgens weniger Nettokalorien übrig bleiben, die als Fett gespeichert werden können.

Ich möchte das Ganze mit ein paar Zahlen untermauern. Eine Gruppe italienischer Forscher ließ Probanden randomisiert dieselbe standardisierte Mahlzeit entweder um acht Uhr oder um zwanzig Uhr essen. Nach einer Woche kamen die Probanden zurück und sollten nun die gleiche Mahlzeit zur jeweils anderen Uhrzeit essen. Somit konnten alle exakt die gleiche Mahlzeit mal in der Früh, mal am Abend essen. Nach jeder Mahlzeit wurden die Teilnehmer in eine »Kalorimeter«-Vorrichtung gesteckt, die genau bestimmte, wie viele Kalorien sie in den darauffolgenden drei Stunden verbrannten. Die Wissenschaftler berechneten, dass für die Verdauung der morgendlichen Mahlzeit rund 300 Kalorien, für die gleiche Mahlzeit am Abend nur rund 200 Kalorien benötigt wurden. Die Mahlzeit selbst hatte rund 1200 Kalorien, also lieferte sie am Morgen nur etwa 900 und am Abend rund 1000 Kalorien.2837 Gleiche Mahlzeit, gleiche Nahrungsmittel, gleiche Menge, aber tatsächlich 100 Kalorien weniger, wenn sie morgens gegessen wurde. Eine Kalorie ist also nicht gleich eine Kalorie. Es kommt darauf an, wann man sie isst.

Aber warum verbrennt man beim Essen am Morgen mehr Kalorien? Ist das verhaltens- oder biologisch bedingt? Wenn man Nachtschicht arbeitet und tagsüber schläft, welche Mahlzeit ergibt dann weniger Kalorien? Das »Frühstück« am Abend vor der Arbeit oder das »Abendessen« morgens vor dem Schlafengehen? Anders gefragt: Geht es darum, dass man mehr Kalorien speichert, wenn man vor dem Schlafen isst, oder gehört es zum circadianen Rhythmus, dass man nachts mehr Kalorien speichert, egal, was man macht? Das wollten Harvard-Forscher herausfinden.

Ihre Probanden sollten randomisiert in simulierter Nacht- oder Tagesschicht identische Mahlzeiten entweder um acht Uhr oder um zwanzig Uhr essen. Unabhängig von ihren Tätigkeiten oder dem Schlafzyklus war die Kalorienzahl, die bei der Verarbeitung der Morgenmahlzeit verbrannt wurde, 50 Prozent höher als bei der Abendmahlzeit.2838 Der Unterschied wird also durch die Chronobiologie erklärt, es ist einfach ein Teil unseres circadianen Rhythmus, morgens mehr Kalorien zu verbrennen.

Was bringt es dem Körper, morgens so viele Kalorien durchzujagen, wenn er noch den ganzen Tag vor sich hat? Vielleicht verschwendet er die Kalorien nicht, sondern investiert sie. Wenn wir morgens essen, lädt der Körper die Muskeln mit Glykogen auf, der hauptsächlichen Energiereserve der Muskeln. Und das kostet Energie. Abends geht der Körper davon aus, dass er die folgenden zwölf Stunden größtenteils schlafend verbringt. Statt also Blutzucker als zusätzliches Glykogen in den Muskeln zu speichern, verwendet er es lieber als Energiequelle, was letztlich bedeutet, dass wir weniger Fett verbrennen.2839 Morgens erwartet der Körper, dass er den ganzen Tag herumrennt. Statt nur das Frühstück zu verbrennen, geht es ans Eingemachte, an die Fettspeicher, und die Frühstückskalorien betanken die Muskeln mit den Energiereserven, die wir brauchen, um den ganzen Tag herumzulaufen.

Das ist wahrscheinlich der Grund für die »Ineffizienz«.2840 Warum sind mehr Kalorien nötig, um eine morgendliche Mahlzeit zu verarbeiten? Statt dass nur direkt Glukose (Blutzucker) verbrannt wird, verbraucht der Körper Energie, um Glukosemoleküle zu Glykogenketten in den Muskeln zu verbinden, die später am Tag dann wieder in Glukose aufgebrochen werden. Dieses Zusammen- und Auseinanderbauen braucht Energie, die der Körper aus dem Essen nimmt, und am Ende bleiben weniger Kalorien übrig.2841

Morgens reagieren die Muskeln sehr sensibel auf Insulin und entziehen dem Blut schnell Zucker, um Glykogenreserven aufzubauen. Abends werden sie jedoch ziemlich insulinresistent und widerstehen dem Signal, weiteren Blutzucker aufzunehmen. Bedeutet das, dass wir zur exakt gleichen Mahlzeit abends höhere Blutzucker- und Insulinspitzen haben als am Morgen? Ja! In der Studie, die 100 Kalorien Unterschied zeigte, stieg der Blutzucker nach der Zwanzig-Uhr-Mahlzeit zweimal so stark an wie bei der gleichen Mahlzeit um acht Uhr.2842 Den Großteil der Kalorienzufuhr also auf den Morgen zu verlagern brächte den doppelten Nutzen: Man nimmt mehr ab und hat bessere Zuckerwerte.

Die Zeit heilt manche Wunden

Seit mehr als einem halben Jahrhundert wissen wir, dass der Körper im Lauf des Tages den Blutzucker immer weniger unter Kontrolle hat, seine Glukosetoleranz nimmt ab.2843 Wenn man sich an einen Tropf hängt und den ganzen Tag lang Zuckerwasser in die Vene kriegt, steigt der Blutzucker gegen 20 Uhr an, selbst wenn man den ganzen Tag nichts isst und die Infusionsgeschwindigkeit nicht verändert.2844 Jede Minute erhält der Körper gleich viel Zucker, aber abends sinkt seine Fähigkeit, damit umzugehen, ehe sie morgens wieder zunimmt. Eine Mahlzeit um 20 Uhr kann eine doppelt so hohe Blutzuckerreaktion hervorrufen wie die gleiche Mahlzeit um 8 Uhr2845 – als hätte man doppelt so viel gegessen! Der Körper erwartet einfach kein Essen, wenn es draußen dunkel ist. Der Mensch hat das Feuer erst vor rund einer viertel Million Jahren entdeckt.2846 Wir sind nicht geschaffen für Restaurants, die rund um die Uhr aufhaben.

Eine Diabetesuntersuchung ist der Glukosetoleranztest, der misst, wie schnell der Körper Zucker aus dem Blutkreislauf abbaut. Man trinkt ein Glas Wasser mit rund viereinhalb Teelöffeln normalem Maissirup, und zwei Stunden später wird der Blutzucker gemessen. Dann sollte der Blutzucker unter 140 mg/dl liegen. Ein Wert zwischen 140 und 199 wird als prädiabetisch angesehen, und 200 oder mehr ist ein Zeichen für einen ausgewachsenen Diabetes.2847 Der circadiane Rhythmus der Glukosetoleranz ist so gewaltig, dass man am Morgen normal, später am Tag aber prädiabetisch sein kann.2848 Prädiabetiker, die morgens um sieben Uhr einen Wert von durchschnittlich 163 haben, haben um neunzehn Uhr die Werte von richtigen Diabetikern mit über 200.2849

Im Abschnitt »Geringe glykämische Last« habe ich beschrieben, wie wichtig es ist, zum Abnehmen Nahrungsmittel mit niedrigerem glykämischem Index zu essen. Allerdings ist auch der Zeitpunkt entscheidend. Aufgrund des circadianen Musters der Glukosetoleranz2850 kann ein niedrigglykämisches Abendessen zu einem höheren Blutzuckerspiegel führen als ein hochglykämisches Frühstück. Abends ist der Stoffwechsel so angeschlagen, dass Forscher herausfanden, dass eine Schüssel ballaststoffreicher All-Bran-Flocken um zwanzig Uhr einen genauso hohen Blutzuckerspiegel hervorruft wie zuckrige Rice Krispies um acht Uhr.2851 Das Worst-Case-Szenario wären wohl hochglykämische Lebensmittel am Abend.2852 Falls Sie also raffiniertem Getreide und Zuckermist gar nicht widerstehen können, schaden sie Ihnen am Morgen möglicherweise weniger.2853

Dieser Abfall der Glukosetoleranz im Lauf des Tages erklärt, warum es über die nahrungsinduzierte Thermogenese hinaus beim Abnehmen hilft, wenn man die Kalorien früh am Tag zu sich zu nimmt.2854 Es spielt schon eine Rolle, ob man etwas früher oder etwas später zu Mittag isst. Probanden, die um sechzehn Uhr dreißig einen großen Lunch aßen, hatten eine um 46 Prozent höhere Blutzuckerreaktion als auf die identische Mahlzeit, ein paar Stunden früher gegessen, gegen dreizehn Uhr.2855 Auch der Unterschied zwischen Frühstück und Mittagessen scheint wichtig zu sein. Eine Mahlzeit um sieben Uhr kann zu 37 Prozent weniger Blutzucker führen als die gleiche Mahlzeit um dreizehn Uhr.2856 Zwischen zwanzig Uhr und Mitternacht tut sich nicht mehr viel,2857 aber derart spät zu essen stört den circadianen Rhythmus so sehr, dass der Stoffwechsel noch am nächsten Morgen durcheinander ist, und der Blutzuckerspiegel nach dem Frühstück deutlich höher steigt.2858

Die Entdeckungen der Chronobiologie bringt die Frühstücksdebatte wieder zum Ausgangspunkt. Wenn man das Frühstück auslässt, erzielt man nicht nur keinen Gewichtsverlust, sondern auch der Blutzuckerspiegel insgesamt verschlechtert sich dadurch sowohl bei Diabetikern2859 als auch bei Nichtdiabetikern2860. Deswegen haben Menschen, die nicht frühstücken, ein höheres Risiko für Typ-2-Diabetes.2861

Wenn man nicht frühstückt, leidet man eher an Herzerkrankungen2862 und Arterienverkalkung.2863 Liegt das daran, dass nicht zu frühstücken mit anderen ungesunden Gewohnheiten, beispielsweise Rauchen und ungesundem Essen, einhergeht?2864 Der Zusammenhang zwischen dem weggelassenen Frühstück und Herzerkrankungen – und sogar einem generellen vorzeitigen Tod2866 – scheint auch nach dem Berücksichtigen dieser Störfaktoren bestehen zu bleiben. Aber wirklich wissen kann man es erst, wenn man es getestet hat.

Führt das Weglassen des Frühstücks beispielsweise zu höherem Cholesterin? Ja. Schon nach zwei Wochen kam es bei denen, die randomisiert am Morgen nichts essen sollten, zu einem deutlichen Anstieg des schlechten LDL-Cholesterins.2866 Die israelische 700/500/200-Studie beobachtete, dass sich die Triglyzeride der Kaiser-König-Bettelmann-Gruppe deutlich verbesserten und um sechzig Punkte sanken, die der Bettelmann-König-Kaiser-Gruppe hingegen verschlechterten sich deutlich und stiegen um sechsundzwanzig Punkte.2867

Mehr Kalorien am Morgen als am Abend aufzunehmen kann also sogar einen Dreifachnutzen bewirken, nämlich einen größeren Gewichtsverlust, bessere Blutzuckerwerte und ein geringeres Risiko für Herzkrankheiten.

Chronodisruption

Einer der wichtigsten Durchbrüche der vergangenen Jahre war die Entdeckung der peripheren Uhren.2868 Die Zentraluhr im suprachiasmatischen Kern ist uns seit fast einem halben Jahrhundert bekannt.2869 Sie sitzt in der Mitte des Gehirns direkt über der Schnittstelle der Sehnerven und reagiert auf Tag und Nacht. Inzwischen weiß man, dass fast alle Organe semiautonome Uhren haben.2870 Das Herz wird durch eine Uhr gesteuert, die Lunge wird durch eine Uhr gesteuert, die Nieren werden durch eine Uhr gesteuert. Auch die Expression von bis zu 80 Prozent der Gene in der Leber erfolgt im circadianen Rhythmus,2871 ebenso verhält es sich mit dem Magen-Darm-Trakt.

Sei es die Geschwindigkeit, mit der sich der Magen leert, die Absonderung von Verdauungsenzymen oder die Expression von Transportern in der Darmschleimhaut zur Absorption von Zucker und Fett – alles folgt einer Uhr. Auch die Fähigkeit des Körperfetts, zusätzliche Kalorien aufzunehmen.2872 Dass diese Zyklen durch lokale Uhren und nicht vom Hirn gesteuert werden, sieht man bei entnommenen Fettproben, die in der Petrischale immer noch ihrem natürlichen Rhythmus folgen.2873

Dieses ganze Uhrengerede ist mehr als ein biologisches Kuriosum. Unsere Gesundheit hängt möglicherweise davon ab, diese Uhren im gleichen Takt laufen zu lassen. Stellen Sie sich ein Kind auf der Schaukel vor. Sie schubsen es an, werden aber vom übrigen Treiben auf dem Spielplatz abgelenkt. Sie achten nicht mehr auf Ihr Timing, schubsen zu früh, schubsen zu spät oder vergessen, überhaupt zu schubsen. Was passiert? Die Schaukel gerät aus dem Takt, wird unberechenbar, langsamer oder bleibt ganz stehen. Das geschieht, wenn wir durch mehrere Zeitzonen reisen oder in der Nachtschicht arbeiten.2874

Der Antrieb ist in diesem Fall das Licht, das wir sehen. Unsere circadianen Rhythmen sollten eigentlich jeden Morgen bei Tagesanbruch durch helles Licht angeschubst werden, aber wenn die Sonne zu unterschiedlichen Zeiten aufgeht oder wir mitten in der Nacht hellem Licht ausgesetzt sind, kann der Zyklus aus dem Takt geraten, und wir stehen neben uns. Das ist ein Beispiel für eine Diskrepanz zwischen äußerer Umgebung und innerer Zentraluhr. Probleme können auch durch eine Fehlausrichtung zwischen der Zentraluhr im Hirn und den Organuhren im Körper entstehen. Als Extrembeispiel hat eine bemerkenswerte Reihe von Experimenten gezeigt, dass sogar Kacke einen Jetlag kriegt.

Unser Mikrobiom scheint seinen eigenen circadianen Rhythmus zu haben. Auch wenn unsere freundliche Darmflora ziemlich weit unten residiert, wo die Sonne niemals hinscheint, kommt es im Verlauf des Tages zu Schwankungen beim Bakterienreichtum und der Aktivität im Darm.

Ziehen Sie sich das rein: Setzt man Menschen in ein Flugzeug, fliegt sie um die halbe Welt und verfüttert anschließend ihre Kacke an Mäuse, werden diese dicker als Mäuse, die die Fäkalien von vor dem Flug fressen.2875 Es könnte zwar am schlechten Flugzeugessen oder Ähnlichem liegen, aber die Wissenschaftler folgerten, die dick machende Darmflora sei die Folge einer circadianen Fehlausrichtung.2876 Mittlerweile gibt es tatsächlich mehrere Beweise, dass die Chronodisruption – der Zustand, in dem die Zentraluhr und die peripheren Uhren auseinanderlaufen – eine Rolle spielt bei verschiedenen Krankheiten, von frühzeitiger Alterung und Krebs2877 bis zu Stimmungsschwankungen und Fettleibigkeit.2878

Helles Licht ist das Pendel der Zentraluhr. Und was treibt die inneren Organuhren an, die vom Tageslicht nichts mitbekommen? Essen.2879 Darum ist der Zeitpunkt der Mahlzeiten so wichtig. Nimmt man Testpersonen alle äußeren Hinweise auf die Tageszeit, indem man sie in einen Raum mit konstantem, gedimmtem Licht sperrt, kann man effektiv den zentralen vom peripheren Rhythmus entkoppeln, einfach indem man die Essenszeiten verschiebt. Jede Stunde wurde den Testpersonen Blut abgenommen und sogar alle sechs Stunden eine Fettbiopsie gemacht, um das Kuddelmuddel im Stoffwechsel zu demonstrieren.2880

Genauso wie das Morgenlicht die Zentraluhr synchronisiert, synchronisiert das Frühstück die peripheren Uhren. Wird das Frühstück ausgelassen, unterbricht das die Expression und den Rhythmus der Uhr-Gene, was gleichbedeutend ist mit Stoffwechselstörungen.2881 Zum Glück kann man viel davon rückgängig machen. Man nehme eine Gruppe Menschen, die gewohnheitsmäßig das Frühstück weglassen, und lasse sie um acht, um dreizehn und um achtzehn Uhr essen: Ihre Cholesterin- und Triglyzeridwerte verbessern sich im Vergleich zu denen, die jeweils fünf Stunden später essen, und zwar um dreizehn, achtzehn und dreiundzwanzig Uhr.2882 Die Cholesterinsynthese hat ihren eigenen circadianen Rhythmus, und der wird ebenfalls stark von der Nahrungsaufnahme beeinflusst. Das zeigt sich dadurch, dass die Cholesterinproduktion als Reaktion auf einen einzigen Fastentag um 95 Prozent sinkt.2883

Fettlauf mit der Zeit

Nachtschichtarbeiter leiden nicht nur eher an Fettleibigkeit, sondern auch an Diabetes, kardiovaskulären Erkrankungen und Krebs.2884 Aber ist das so, weil ihr Essen meist aus dem Automaten kommt oder weil sie nicht genug schlafen? Kontrollierte Studien haben vor Kurzem versucht, den Einfluss dieser Faktoren herauszufinden, indem die Testpersonen die gleichen Mahlzeiten und gleich viel Schlaf bekamen, aber zur falschen Tageszeit.2885 Essen in der Nacht führt nicht nur zu höherem Blutdruck, mehr Entzündungen und höherem Cholesterin,2886,2887,2888 sondern als die Mahlzeiten in einer simulierten Nachtschicht auf den Abend verschoben wurden, entwickelte rund ein Drittel der Probanden nach zehn Tagen auch noch einen Prädiabetes.2889 Unser Körper ist einfach nicht für das Essen in der Nacht geschaffen.2890

Man kann eine circadiane Fehlausrichtung verhindern, wenn man sich nachts keinem hellen Licht aussetzt. Deshalb sollte man nachts auch nicht essen. Zwar hat man meist keine Kontrolle über das Licht am Arbeitsplatz, kann aber die Nahrungsaufnahme in der Nacht minimieren, was bewiesenermaßen die negativen Stoffwechselfolgen der Schichtarbeit eingrenzt.2891 Kommt man dann endlich am Morgen nach Hause, kann es sein, dass man riesigen Heißhunger auf Ungesundes hat. In einem Experiment griffen 81 Prozent der Teilnehmer an einer inszenierten Nachtschicht am Frühstücksbuffet zu Fettreichem wie Croissants, während des Kontrollzeitraums mit normaler Arbeitszeit dagegen taten das nur 43 Prozent der gleichen Studienteilnehmer.2892

Schichtarbeit macht die Menschen zu müde für Sport, doch selbst bei identischer körperlicher Tätigkeit beeinflusst die Chronodisruption den Energieverbrauch. Wissenschaftler des Schlaf- und Chronobiologielabors der University of Colorado entdeckten, dass man 12 bis 16 Prozent weniger Kalorien verbrennt, wenn man tagsüber schläft und nicht in der Nacht.2893 Schon ein einziger zeitlich ungünstiger Snack beeinflusst, wie viel Fett man an dem Tag verbrennt. Studienteilnehmer, die einen Snack um zehn Uhr aßen, verbrannten rund sechs Gramm mehr Fett als an den Tagen, an denen sie den gleichen Snack um dreiundzwanzig Uhr aßen.2894 Das wären zwar nur eineinhalb Löffelchen Butter,2895 aber es ist es doch erstaunlich, dass beim gleichen Snack die Uhrzeit so viel ausmacht. Außerdem stieg bei der Abend-Snack-Gruppe das LDL-Cholesterin in zwei Wochen um rund 9 Prozent an.

Nur eine Frage der Zeit

Sozialer Jetlag ist die Diskrepanz zwischen der Zeit und der Dauer des Schlafs an Arbeits- und an freien Tagen.2896 Wenn man am Wochenende spät ins Bett geht und morgens lange schläft, ist das aus Sicht des circadianen Rhythmus, als würde man Freitagabend ein paar Zeitzonen nach Westen und am Montagmorgen wieder zurück nach Osten fliegen.2897 Ein reisebedingter Jetlag verschwindet nach ein paar Tagen, aber was hat es für Folgen, wenn man sein ganzes Arbeitsleben lang jede Woche seinen Zeitplan ständig hin und her schiebt? Soweit ich weiß, gab es bislang dazu keine Interventionsstudien, aber Bevölkerungsstudien lassen vermuten, dass Menschen mit einem sozialen Jetlag von mindestens einer Stunde pro Woche (also mehr als zwei Drittel aller Menschen2898) ein doppelt so hohes Risiko für Übergewicht haben.2899

Wenn regelmäßiger Schlaf so wichtig ist, wie sieht es dann mit regelmäßigen Mahlzeiten aus? Wie wichtig es ist, seine Mahlzeiten jeden Tag ungefähr zur selben Zeit einzunehmen, wurde schon von Koryphäen wie Hippokrates und Florence Nightingale betont,2900 aber untersucht wurde es erst im einundzwanzigsten Jahrhundert. Ein paar Bevölkerungsstudien zeigten, dass Menschen, die unregelmäßig essen, Stoffwechselschwierigkeiten haben, die sich auch in mehr Gewicht und Bauchumfang äußern,2901 aber die ersten Interventionsstudien wurden erst 2004 veröffentlicht. Die Probanden sollten sich randomisiert so wie immer ernähren, aber das Essen wurde entweder auf sechs regelmäßige oder drei bis neun unregelmäßige Mahlzeiten am Tag verteilt. Die Forscher fanden heraus, dass bei täglichen unregelmäßigen Mahlzeiten die Insulinsensibilität2902 und die nahrungsinduzierte Thermogenese2903 nachlassen und dass der Cholesterinspiegel steigt.2904 Fettleibige Teilnehmer aßen bei den unregelmäßigen Mahlzeiten mehr, weshalb es schwierig ist, die circadianen Wirkungen herauszuarbeiten. Die Tatsache, dass Übergewichtige sich bei unregelmäßigen Mahlzeiten eher überessen, spricht für sich, aber es wäre sinnvoll, eine solche Studie mit identischem Essen zu wiederholen, um zu sehen, ob die Unregelmäßigkeit selbst den Stoffwechsel beeinflusst. Und tatsächlich wurde eine solche Studie 2016 veröffentlicht.

In zwei Phasen sollten die Testpersonen randomisiert identische Nahrungsmittel entweder als regelmäßige oder unregelmäßige Mahlzeiten essen. In der unregelmäßigen Phase waren ihre Glukosetoleranz gestört und die nahrungsinduzierte Thermogenese verringert, also ihr Blutzucker stieg als Reaktion auf die gleichen Nahrungsmittel stärker, und bei der Verdauung wurden weniger Kalorien verbrannt. Der Unterschied bei der Thermogenese betrug allerdings pro Mahlzeit nur etwa 10 Kalorien, und im Lauf der zwei Wochen gab es keinen Unterschied bei der Gewichtsveränderung.2905 Dennoch kann die nahrungsbedingte Thermogenese als Sättigungssignal fungieren.2906 Die zusätzliche Arbeit, die mit der Verarbeitung einer Mahlzeit verbunden ist, kann den Appetit dämpfen, und der geringere Hunger und die höhere Sättigungsrate in der Phase mit den regelmäßigen Mahlzeiten könnten auf Dauer zur besseren Gewichtsregulierung beitragen. Allerdings muss das noch getestet werden.2907

Im Dunkeln tappen

Wenn man bei Schwächung des circadianen Rhythmus zunimmt, könnte seine Stärkung dann das Abnehmen erleichtern? Durch regelmäßige morgendliche Mahlzeiten erhält unser circadianer Rhythmus jeden Tag einen kleinen Anschubser,2908 aber den größten Schub bekommt man, wenn man sich dem hellen Vormittagslicht aussetzt (acht bis elf Uhr). Licht bei Nacht ist hier das Gleiche wie Essen mitten in der Nacht.2909 Es stimmt, dass die Menschheit seit fünftausend Jahren Kerzen kennt, aber das Licht von Kerzen, Lagerfeuern und Öllampen ist am roten Ende des Lichtspektrums. Unsere circadianen Uhren werden von den kürzeren blauen Wellenlängen gestellt. Sogar das gelbe Licht der Glühlampen, die vor etwas mehr als hundert Jahren erfunden wurden, besteht größtenteils aus langen Wellen, doch in den letzten Jahrzehnten haben wir es durch das blaue Licht der Leuchtstoff- und LED-Lampen ersetzt,2910 und das ähnelt eher dem Morgenlicht.2911

Mit Lichtmessgeräten am Handgelenk der Probanden fanden Wissenschaftler heraus, dass das langfristige Risiko für Fettleibigkeit steigt, wenn man sich abends und nachts vermehrt Licht aussetzt.2912 Zunächst wurde angenommen, dies läge an der circadianen Fehlausrichtung, aber könnte es auch ein Hinweis auf zu wenig Schlaf sein? Und dass sie deshalb mehr zunahmen?

Eine Studie mit über hunderttausend Frauen überprüfte das und stellte fest, dass die Wahrscheinlichkeit für Fettleibigkeit stieg, wenn die Frauen die Nacht in beleuchteten Räumen verbrachten, und zwar unabhängig davon, wie lange sie schliefen.2913 Frauen, die berichteten, in ihrem Schlafzimmer wäre es hell genug, um bis ans andere Ende des Raums zu sehen, waren im Durchschnitt deutlich schwerer als die, die im Dunkeln schliefen. Diese Gruppe gab an, in ihrem Schlafzimmer sei es zu dunkel, um die Hand vor den Augen zu erkennen, oder zumindest so dunkel, dass man nicht bis ans andere Ende des Raums sehen könne.2914 Und es war nicht etwa so, dass manche mit Nachtlicht schliefen. Viele Wohngebiete sind hell genug, um ohne Verdunkelungsvorhänge an den Fenstern eine circadiane Störung hervorzurufen. Mittels Satellitenbildern konnten Wissenschaftler hellere Ortschaften mit höheren Fettleibigkeitsraten in Zusammenhang bringen.2915 Heutzutage gibt es nachts so viel Licht, dass man die Milchstraße erst bei einem Stromausfall sehen würde.

Zurück ans Licht

Mangelndes Morgenlicht könnte das circadiane Äquivalent zum übersprungenen Frühstück sein. Nachts ist die Innenbeleuchtung zu hell, kann aber auch zu schummerig sein, um den Tagesrhythmus richtig anzukurbeln.2916 Wenn man morgens rausgeht und Licht tankt, auch an einem trüben Tag, wird man vermutlich schlanker als im üblichen Bürolicht,2917 darum haben manche Ärzte versucht, Fettleibigkeit mit Lichttherapie zu behandeln. Die ersten Fallberichte wurden in den 1990ern veröffentlicht. Drei Viertel der Frauen, die morgens im hellen Licht waren, verloren im Durchschnitt rund vier Pfund in sechs Wochen. Allerdings gab es keine Kontrollgruppe, um diese Wirkung zu bestätigen.2918

Zehn Jahre später wurde die erste randomisierte, kontrollierte Studie veröffentlicht. Übergewichtige sollten Sport treiben, und zwar entweder eine Stunde lang im hellen Morgenlicht oder bei Innenbeleuchtung. Die Morgenlichtgruppe nahm mehr Körperfett ab,2919 es ist aber auch möglich, dass sie das Licht anspornte, härter zu trainieren. Studien zeigen, dass sich die Leistung sogar dann steigert, wenn man am Tag vor dem Training im hellen Tageslicht war. Verbrachten die Probanden mehrere Stunden am Tageslicht, steigerten sie sich am nächsten Tag beim Fingerhanteln von rund siebenhundertsiebzig auf achthundertsechzig.2920 Dass man sich bei hellem Licht mehr bewegt und bessere Laune hat, ist an sich schon ein Gewinn, aber es sollte noch Jahre dauern, bis wir erfuhren, ob man durch Licht wirklich abnehmen kann.

Laut unveröffentlichten Daten sollen Testpersonen in acht Wochen mit jeweils dreißig Minuten Tageslicht am Tag fünf Kilo mehr abgenommen haben als eine andere Gruppe, die nur Kunstlicht hatte. Angeregt davon verglichen norwegische Forscher die Wirkung von fünfundvierzig Minuten hellem Morgenlicht drei Wochen lang mit einem Placebo: Diese Teilnehmer verbrachten gleich viel Zeit vor einem angeblich eingeschalteten, in Wahrheit jedoch nicht aktivierten Ionengenerator. Die drei Wochen Licht schlugen besser an als das Placebo, aber der durchschnittliche Unterschied beim Verlust von Körperfett betrug nur rund ein Pfund.2921 Dieser geringe Vorsprung schien in keinem Zusammenhang mit Stimmungsveränderungen zu stehen. Helles Licht allein kann aber die Serotoninproduktion im menschlichen Hirn stimulieren2922 und zur Ausschüttung von adrenalin-ähnlichen Hormonen führen,2923 was beides unabhängig von irgendwelchen circadianen Wirkungen Körperfett reduziert.2924 Egal, wie das im Detail funktioniert, könnte es eine neue Abnehmstrategie wie aus heiterem Himmel sein, sich dem Morgenlicht auszusetzen.


Der Winter, der niemals kommt

Es gibt eine saisonal-affektive Störung, die sich durch gesteigerten Appetit, Heißhunger, Schläfrigkeit und Lethargie zeigt und im Herbst beginnt, wenn das Tageslicht weniger wird. Das ist ein Extremfall normalen menschlichen Verhaltens. Fast alle essen mehr, wenn die Tage kürzer werden. Auch die Kalorienaufnahme unterliegt dem deutlichen Jahreszeitenrhythmus, und im Herbst wachsen Portionsgrößen, Essensfrequenz, Hunger und Kalorienverbrauch insgesamt.2925

Manche Tiere halten Winterschlaf, und um sich auf den Mangel im Winter vorzubereiten, verdoppeln sie im Herbst ihre Fettspeicher mit reichlich Futter aus der Natur.2926

Auch bei Menschen wurden Gene identifiziert, die den Winterschlafgenen ähneln2927 und die erklären würden, warum wir uns ähnlich verhalten. Der Herbst hat keine geringen Auswirkungen. Wissenschaftler rechneten aus, dass man im Herbst pro Tag durchschnittlich 222 Kalorien mehr isst als im Frühling, nicht, weil es kälter wäre, denn im Herbst isst man mehr als im Winter.2928 Anscheinend sind wir genetisch darauf programmiert, uns auf die Entbehrungen eines Winters vorzubereiten, der nicht mehr kommt.

In diesem Zeitalter der modernen Beleuchtung und Heizung ist es schon erstaunlich, dass unser Körper immer noch so stark auf Jahreszeitensignale reagiert, dass sich unser Essverhalten danach richtet. Da ist es normal, dass man die saisonal- affektive Störung mit Lichttherapie behandeln kann und damit ein fast dreimal größerer Rückgang der Symptome gelingt als beim Placebo. 2929 Zwar wurde es niemals direkt erforscht, aber es kann nicht schaden, im Herbst ein paar Extrarunden mit dem Hund zu drehen, um schon einem Teil der Weihnachtskilos vorzubeugen.



Die Uhr zurückdrehen

Es gibt viele Möglichkeiten, unseren circadianen Rhythmus aufrechtzuerhalten, zu synchronisieren und zu stärken. Wir können frühstücken und morgens etwas Sonne tanken, abends können wir dann Essen und helles Licht vermeiden. Aber weil es offensichtlich »äußerst unwahrscheinlich« ist, dass die Menschen ihren Lebensstil ändern, schlussfolgert eine Review zu chronobiologischen Ansätzen bei Fettleibigkeit, wäre die »pharmakologische Modulation der Funktion der inneren Uhr eine einfache Alternative«.2930 Ein solcher Ansatz könnte Melatonin sein, das sogenannte Dunkelheitshormon.

Melatonin wird in einer kleinen Drüse im Gehirn produziert, sobald es dunkel wird, und sobald die Sonne aufgeht, hört die Produktion auf. Durch den Melatoninanstieg und -abfall in der Nacht im Blutkreislauf werden alle circadianen Uhren im Körper synchronisiert. Zum richtigen Zeitpunkt und in der richtigen Dosis verringern frei verkäufliche Melatoninpräparate den Jetlag nach langen Flügen.2931 Könnte man das nicht auch vor dem Schlafengehen nehmen, um den Rhythmus zum Abnehmen zu verstärken? Bei Ratten2932 und Mäusen2933 funktioniert es, aber bei Menschen?

Manche Antipsychotika sind bekannt dafür, dass sie dick machen. Es wurde getestet, ob Melatonin als unterstützende Behandlung diese Wirkung verhindern kann. In manchen Fällen fielen die Gewichtsergebnisse bei Patienten mit bipolarer Störung2934 und Schizophrenie2935 besser aus als beim Placebo. Man weiß allerdings, dass Chronodisruption gerade bei diesen psychischen Störungen auftritt, weshalb die Ergebnisse der Melatoninbehandlung nicht unbedingt verallgemeinert werden können.2936 In Kombination mit Prozac zeigte Melatonin eine außerordentliche Wirkung auf das Körpergewicht – im Lauf von vierundzwanzig Wochen sank der BMI um viereinhalb Punkte mehr als bei Prozac kombiniert mit einem Placebo. Wenn man durchschnittlich groß ist, ist das ein Unterschied von zwölf Kilo.2937 Doch auch dieses Ergebnis kann man nicht auf die Allgemeinbevölkerung übertragen, denn Prozac an sich interagiert mit der Melatoninproduktion.

Es gab eine Studie, die die Wirkung von Melatonin auf Migränepatienten untersuchte, dabei nahm die Melatoningruppe etwas mehr ab als die Placebogruppe oder die, die normale Migränemedikamente bekommen hatten.2938 Allerdings konnte eine Studie mit ansonsten gesunden Fettleibigen, die am Tag entweder sechs Milligramm Melatonin oder ein Placebo erhielten, keinen Beweis für einen Gewichtsverlust liefern.2939 Wegen der mangelnden Regulierung der Nahrungsergänzungsmittelindustrie sind Stärke und Reinheit des frei verkäuflichen Melatonins zweifelhaft, deshalb rate ich dringend davon ab, solche Produkte zur Stabilisierung des Schlafrhythmus einzunehmen.

Man fand in Melatonin-Ergänzungsmitteln erhebliche Dosen Melatonin. Schon drei Milligramm können zu einem Melatoninspiegel im Blut führen, der fünfzigmal höher ist als das normale nächtliche Melatonin,2940 was die Frage der Sicherheit aufwirft.2941 Schließlich war Melatonin früher als antigonadotropes Hormon bekannt, von dem schon eine Dosis, die auf Menschen umgerechnet ein bis zwei Milligramm betragen würde, bei Versuchstieren zur Verkleinerung der Sexualorgane und Beeinträchtigung der Fruchtbarkeit führt.2942 Natürlich sind Ratten keine Menschen, aber wenn man das Ausmaß der Wirkung von Melatonin auf die Reproduktionsfähigkeit von anderen Säugetieren bedenkt, meinen Forscher, es wäre naiv anzunehmen, dass Melatonin keinerlei Auswirkung auf die menschliche Sexualität hätte. Manche spekulierten sogar, Melatonin könne eines Tages eine Art Verhütungsmittel werden.2943

Würden wir von solchen Wirkungen überhaupt erfahren? Nicht unbedingt, denn Ergänzungsmittel werden nach dem Verkauf nicht mehr auf Nebenwirkungen geprüft wie Medikamente.2944 Und bei Nahrungsergänzungsmitteln gibt es keine Echtheitsgarantie. Laut einer Analyse von einunddreißig verschiedenen Marken wich der Melatoningehalt teilweise fast 500 Prozent von dem ab, was auf dem Etikett stand.2945

Und dann wären da noch die Schadstoffe.

Zwei Drittel der getesteten Melatoninprodukte aus Reformhäusern enthielten nicht identifizierte Verunreinigungen.2946 Ohne die exklusiven Patentrechte scheinen die Unternehmen nicht in die Produktreinheit investieren zu wollen, weil die Pillen so unglaublich billig verkauft werden.2947 Die geäußerten Bedenken sind nicht nur theoretischer Natur. Durch Schadstoffe, die beispielsweise in Tryptophan-Nahrungsergänzungsmitteln gefunden wurden, brach eine Krankheit mit über tausend Betroffenen und Dutzenden Todesfällen aus.2948 Aufgrund der strukturellen Ähnlichkeiten der Melatonin-Verunreinigungen und den wahrscheinlichen Tryptophan-Verunreinigern ist es vielleicht nur eine Frage der Zeit, bis das nächste Unglück geschieht.2949 Aus all diesen Gründen sind Melatonin-Nahrungsergänzungsmittel nicht zu empfehlen.2950

Melatonin in der Nahrung

Leider gibt es keine Möglichkeit, die angeblichen Vorteile von Melatonin zu nutzen, ohne auch die Risiken einzugehen – es sei denn, man findet Melatonin in natürlichen Nahrungsmitteln. Und tatsächlich – 1995 begann man, Melatonin in Pflanzen zu finden, und seitdem weiß man, dass das Pflanzenreich voll ist davon.2951 Lässt man Menschen randomisiert mehr oder weniger Gemüse essen, kann man die Wirkung auf das Melatonin im Körper nachweisen.2952

Nach zwei Bananen oder dem Saft von rund zwei Pfund Orangen oder Ananas schießt der Melatoninspiegel hoch, und dabei ist der Gehalt in diesen Obstsorten noch eher gering.2953 Das melatoninreichste Obst scheinen Cranberrys zu sein.2954 Wenn man rund dreißig Gramm isst, wirkt es, als hätte man ein Melatonin-Nahrungsergänzungsmittel mit positiven Nebenwirkungen eingenommen.2955 Leider haben getrocknete Cranberrys nicht denselben Effekt.

Eine Studie zu verschiedenen Lebensmitteln mit Sauerkirschen zeigte, dass das Melatonin beim Trocknen verschwindet, weshalb in getrockneten Kirschen und wahrscheinlich auch in getrockneten Cranberrys keins mehr enthalten ist.2956 Auch bei Saft scheint es so zu sein. Der in Kirschsaftkonzentrat gefundene Melatoningehalt war gleich null, weshalb man Cranberrysaft in der Hinsicht wohl auch vergessen kann.

Damit kommen wir zu den Pistazien.

Pistazien sind nicht nur die melatoninreichsten Nüsse, sie übertreffen alles und sind sogar das melatoninreichste Nahrungsmittel, das je verzeichnet wurde.2957 Für eine physiologische Dosis Melatonin muss man nur zwei essen. Zwei Tassen? Zwei Handvoll? Nein, nur zwei Pistazien. Pistazien enthalten pro Gramm 0,2 Milligramm Melatonin.2958 Nur 0,3 Milligramm Melatonin sind nötig, um die normale, vom Gehirn produzierte Melatoninspitze hervorzurufen, mit zwei Pistazien sollte es also klappen.2959 Das beste Nahrungsmittel gegen Jetlag wären also Pistazien zum angemessenen Zeitpunkt. Hört sich zu gut an, um wahr zu sein? Vielleicht. Ein zweites Labor konnte mit einer anderen Charge Pistazien die Ergebnisse nicht bestätigen,2960 aber es schadet ja nicht, es auszuprobieren.


Gedankenfutter

Von dem Sprichwort »Morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein König und abends wie ein Bettelmann« gibt es noch eine andere Variante: »Das Frühstück iss allein, das Mittagessen teile mit dem Freunde, das Abendbrot überlass dem Feinde.«2961 So weit würde ich zwar nicht gehen, aber es scheint dem Stoffwechsel gutzutun, wenn man die Kalorienberge früher am Tag verdrückt. Und falls Sie regelmäßig eine Mahlzeit auslassen wollen – beispielsweise, weil Sie intermittierend fasten oder sich ein Zeitfenster gesetzt haben und Ihr ganzes Essen dort hineinquetschen müssen –, wäre es wohl gesünder und effizienter, das Abendessen auszulassen und nicht das Frühstück.

Andere unterschiedlich gut erforschte »Empfehlungen zur Adipositasprävention durch die Verbesserung des circadianen Systems«2962 lauten:


	nachts schlafen und tagsüber aktiv sein

	ausreichend schlafen (sieben bis acht Stunden pro Nacht)

	früh ins Bett und früh aufstehen

	nachts helles Licht vermeiden

	wenn möglich, bei völliger Dunkelheit schlafen

	mindestens zweieinhalb Stunden vor dem Schlafengehen zu Abend essen

	nachts nicht essen



Ich habe erläutert, wie nützlich das helle Morgenlicht fürs Abnehmen ist – vor allem im Herbst –, genauso wie regelmäßige Mahlzeiten immer um die gleiche Zeit. Noch etwas, um abzunehmen wie geölt? Probieren Sie es mit zwei Pistazien, zwei bis drei Stunden vor dem Schlafengehen. Funktioniert das? Es gibt nur einen Weg, es herauszufinden.




Essgeschwindigkeit

So richtig satt

Im Abschnitt »Viel Obst und Gemüse« habe ich erwähnt, dass unser Körper aus irgendeinem Grund die Kalorien aus Flüssigkeiten weniger wahrnimmt als die aus fester Nahrung. Schauen wir uns zum Beispiel die berühmte Studie an, bei der Softdrinks mit Geleebohnen verglichen wurden. Da nahmen Probanden täglich achtundzwanzig Löffel Zucker zusätzlich – entweder als Limonade oder als Geleebohnen. Dann maßen die Forscher, wie viele Kalorien sie an dem Tag aßen, um herauszufinden, ob der Körper den zusätzlichen Zucker kompensiert. In der Geleebohnengruppe registrierte der Körper die Kalorien aus dem Haufen Süßigkeiten, und die Studienteilnehmer aßen von allem anderen im Lauf des Tages weniger. Sie nahmen insgesamt nicht mehr Kalorien auf als sonst, ohne Geleebohnen. In der Limonadengruppe aßen die Teilnehmer trotz der zusätzlichen Kalorien aus den vielen Dosen Erfrischungsgetränke weiterhin genauso viel. Natürlich nahmen sie nach einem Monat Limotrinken zu.2963 Ihr Körper schien die überschüssigen Flüssigkalorien nicht richtig zu bemerken und kompensierte sie daher auch nicht mit geringerem Appetit für den Rest des Tages. Falls die Frage aufkommt, was nun gesünder ist – Softdrinks oder Geleebohnen –, lautet die Antwort natürlich: weder – noch. Wenn ich den Menschen rate, mehr Bohnen zu essen, meine ich selbstverständlich nicht die Riesenauswahl Geleebohnen.

Und wenn man gesunde feste Nahrungsmittel mit gesunden Flüssigkeiten vergleicht? Wenn man morgens als Frühstück einen Smoothie trinkt? Glaubt der Körper dann, man hätte das Frühstück ausgelassen und man isst später mehr? Um darauf antworten zu können, müssen wir erst einmal sichergehen, dass es den Unterschied bei der Wirkung von Festem und Flüssigem wirklich gibt. Softdrinks und Geleebohnen unterscheiden sich nicht nur durch den Aggregatzustand, sie haben auch verschiedene Inhaltsstoffe.

Um also den Effekt von Fest- im Vergleich zu Flüssignahrung wirklich testen zu können, muss man die exakt gleichen Nahrungsmittel in unterschiedlicher Form verwenden. Eine Studie machte das tatsächlich. Die Forscher beobachteten, was passiert, wenn man einen Salat aus Äpfeln, Aprikosen und Bananen isst und dazu drei Gläser Wasser trinkt beziehungsweise das Obst mit zwei Gläsern Wasser zu einem Smoothie püriert und das dritte Glas Wasser extra trinkt.2964 Die Mahlzeiten sind genau identisch, nur dass die eine fest ist und die andere als Smoothie getrunken wird. Und? Nach dem Smoothie waren die Probanden deutlich weniger satt, obwohl es sich um die gleiche Art und Menge Essen handelte. Als Smoothie sättigte das Obst weniger als in seiner natürlichen Form.

Erst dachte man, das läge daran, dass man nicht kauen muss. Schon der Akt des Kauens sendet Sättigungssignale, die man beim Trinken nicht hat.2965 In einem Versuch sollten die Testpersonen Pasta entweder zehn- oder fünfunddreißigmal kauen und essen, bis sie sich angenehm satt fühlten.2966 Die, die jeden Bissen fünfunddreißigmal gekaut hatten, aßen ein drittel Tasse weniger als die, die jeden Bissen nur zehnmal gekaut hatten. Jetzt haben wir’s: nicht nur den Effekt, den feste Nahrung im Vergleich zu Flüssignahrung hat, aus der Smoothie-Studie, sondern auch seine Wirkungsweise. Doch wie so oft in der Wissenschaft taucht ausgerechnet wenn man denkt, alles sei klar, ein Paradox auf.

Das große Suppen-Paradox

Pürierte Suppe, die im Grunde nichts anderes ist als ein warmer Gemüse-Smoothie, wurde oft als sättigender beschrieben als das entsprechende Gemüse.2967 Da das gleiche Essen in flüssiger Form sättigender war als in fester Form, kann es nicht am Kauen liegen. Wieso machen kalte Smoothies weniger satt als ihre Zutaten, und bei warmen Smoothies ist es genau umgekehrt? Die machen sogar so satt, dass die Probanden, die Suppe als Vorspeise aßen, so wenig vom Hauptgericht nahmen, dass sie insgesamt weniger Kalorien aßen, selbst wenn man die Kalorien der Suppe dazuzählt.2968 Wie ist dieses Paradox zu erklären?

Macht püriertes Obst vielleicht weniger satt als ganzes, aber püriertes Gemüse satter als ganzes Gemüse? Um das zu testen, gaben Wissenschaftler der Purdue University Testpersonen entweder drei Äpfel, drei Gläser Apfelsaft oder eine warme, pürierte Apfelsuppe aus einer Tasse Apfelsaft und zwei Tassen Apfelmus. Fünfzehn Minuten nachdem die Testpersonen die drei Äpfel gegessen hatten, fühlten sie sich ziemlich satt. Drei Gläser Apfelsaft stillten den Hunger jedoch kaum. Wie sah es bei der Suppe aus, die im Grunde nur erwärmter Apfelsaft mit Apfelmus war? Sogar noch über eine Stunde später waren die Apfelsuppenprobanden noch fast so satt wie die, die ganze Äpfel gegessen hatten. Die Suppe schlug sich sogar noch besser, denn die Gesamtmenge der aufgenommenen Kalorien an dem Tag sank.2969

Was ist so besonders an Suppe? Was hat Suppe mit längerem Kauen gemeinsam, das sie vom Smoothietrinken unterscheidet? Die Zeit. Jeden Mundvoll Pasta fünfunddreißig- statt zehnmal zu kauen dauerte doppelt so lang.2970 Jetzt überlegen Sie einmal, wie lange es dauert, einen Teller Suppe zu essen, verglichen mit dem Trinken eines Smoothies. Könnte langsames Essen die Kalorienzufuhr ausbremsen?

Oder denken wir einfach nur, Suppe sei ein sättigendes Nahrungsmittel und das stärkere Sättigungsgefühl ist ein Placeboeffekt? Hunger und Sattsein sind subjektiv. Wenn Testpersonen ihren Hunger einschätzen, stimmt er eher mit den Kalorien überein, die ein Nahrungsmittel ihrer Meinung nach hat, als mit seinen tatsächlichen Kalorien.2971 Erinnern Sie sich an den Film »Memento«, wo ein Kerl kein Kurzzeitgedächtnis hat? Die Störung gibt es wirklich, und die Betroffenen können sich nicht erinnern, was vor wenigen Minuten geschehen ist. Tragischerweise überessen sich Menschen, die an anterograder Amnesie leiden, bis zum Erbrechen – nur weil sie nicht mehr wissen, dass sie gerade gegessen haben. Das zeigt, wie schlecht wir unseren Hunger einschätzen können.2972

Die Wirkung der Gedanken ist aber nicht nur subjektiv. In einer berühmten Studie mit dem Titel »Mind Over Milkshakes« (etwa: Vorstellung geht über Milchshakes) wurden Testpersonen zwei Shakes angeboten: Einer wurde beschrieben als »hemmungslos« und »Die Dekadenz, die Sie verdienen«, und der andere, angeblich vernünftige, verhieß »Genuss ohne schlechtes Gewissen«. Der Hormonspiegel der Testpersonen reagierte unterschiedlich auf die Shakes, obwohl man sie reingelegt hatte, denn in Wahrheit waren die Milchshakes gleich.2973 Allein der Gedanke, sie seien verschieden, reichte aus, damit ihre Körper verschieden reagierten, wie es die objektiven Bluttests zeigten.

Oder ist es, weil Suppe oftmals heiß serviert wird und Warmes eher satt macht?2974 Wie findet man heraus, ob Zeit, Vorstellung oder Temperatur die Antwort auf das Suppen-Paradox ist? Hätte es doch bei der Studie mit dem pürierten Obstsalat und dem Wasser noch eine dritte Gruppe gegeben, die den kalten Smoothie aus einem Teller gelöffelt hätte! Das hätte das Rätsel gelöst. Läge der Grund nur in der Vorstellung darüber, wie angenehm eine Suppe oder ihre wohlige Wärme ist, wäre das Sättigungsgefühl wohl bis auf das Niveau eines Smoothies gesunken. Wie sich herausstellte, hatte es die dritte Gruppe bei der Studie tatsächlich gegeben, und die Teilnehmer waren beim Löffeln des Smoothies genauso satt geworden wie von der ganzen Frucht. Die Antwort lautet also: Zeit.2975 Der einzige Grund, warum Smoothies nicht so satt machen, ist, dass man sie hinunterkippt. Wenn man sie langsam und allmählich Schlückchen für Schlückchen trinkt, machen sie genauso satt wie ganzes Obst und Gemüse.

Die Zwanzig-Minuten-Regel

Man hat gemessen, dass Schulkinder ihr Mittagessen in durchschnittlich sieben bis zehn Minuten vertilgen.2976 Kinder werden oft ermahnt, ihr Essen nicht so hastig hinunterzuschlingen, aber ist es wirklich wichtig, wie schnell man isst? Wichtiger, als Sie glauben. Testpersonen sollten Suppe essen, aber eine Gruppe mit einem kleinen Löffel und der Vorgabe, langsam zu essen, die andere mit einem großen Löffel und der Vorgabe, schnell zu essen, und es passierte Erstaunliches: Die Gruppe der Langsam-Esser war nicht nur satter, sie hatte auch weniger Suppe gegessen.2977 Sie waren voll, obwohl sie weniger gegessen hatten.

Dauert eine Mahlzeit länger, hat der Körper mehr Zeit, um Sättigungssignale herumzuschicken, ehe man zu viele Kalorien isst.2978 Je langsamer man isst, desto mehr Zeit hat der Körper, hinterherzukommen. In der Healthy Weight Checklist der Harvard’s University heißt es: »Langsamer zu essen kann verhindern, dass man sich überisst, denn dann bekommt das Hirn Zeit, dem Magen zu sagen, wann es reicht.«2979 Millionen Jahre lang mussten sich die Menschen ihre Kalorien aus unveredeltem Obst und Gemüse holen, das viel härter und faserreicher war als unser heutiges. Das war lang bevor Menschen bei Hotdog-Wettessen 20 000 Kalorien in zehn Minuten verschlangen.2980 Der Körper erwartet, dass man sich beim Essen Zeit lässt.

Im Kapitel »Viele ballaststoffreiche Lebensmittel« habe ich beschrieben, wie beim Essen anorexigene Hormone wie GLP-1 und PYY aus Zellen in der Darmwand ins Blut ausgeschüttet werden. Diese Hormone wandern dann zum Gehirn, wo sie den Sättigungsschalter umlegen und man langsamer isst, doch das dauert. Studien zu Vorspeisen, bei denen Testpersonen 1, 5, 15, 20, 30 oder 60 Minuten vor der Hauptmahlzeit etwas aßen, zeigten, dass das Sattheits-Feedback rund 20 Minuten braucht, bis es den Appetit völlig abschnürt.2981 Das erklärt also die Ergebnisse der Suppenstudie. Die schnellen Suppenesser waren nach weniger als 9 Minuten fertig, die langsamen nach 29.2982 Auch wenn die Gruppe, die langsamer und mit kleineren Löffeln aß, insgesamt weniger gegessen hatte, hatte ihr Gehirn ausreichend Zeit, die Mahlzeit vollständig zu verarbeiten, und erzeugte ein stärkeres Sättigungsgefühl.

In Form von Smoothies kann man rund fünfhundert Milliliter püriertes Obst und Gemüse in einer Minute trinken, zehnmal schneller, als wenn man es essen würde.2983 Flüssige Kalorien gehen so schnell runter, dass sie die Fähigkeit des Körpers unterlaufen, die Nahrungsaufnahme in gesunder Weise zu regulieren. Es ist nicht das Flüssige an sich, sondern die Geschwindigkeit, mit der es meist getrunken wird. Mixen Sie sich so viele Smoothies, wie Sie wollen, aber kippen Sie sie nicht in sich hinein, sondern nippen Sie eine halbe Stunde lang daran.

Ein Dutzend Bevölkerungsstudien fand heraus, dass man ein höheres, fast doppelt so hohes Fettleibigkeitsrisiko hat, wenn man schnell isst.2984 In einer Verhaltenstherapie für Fettleibige nahmen in sieben Monaten die mehr ab, die es schon schafften, ihre durchschnittliche Essensdauer um vier Minuten zu verlängern, und zwar von vierzehn auf achtzehn Minuten.2985 Es gibt viele Möglichkeiten, die Dauer einer Mahlzeit zu verlängern: Man kann zwischen den einzelnen Bissen das Besteck ablegen, länger kauen, kleinere Bissen nehmen oder Nahrungsmittel essen, an denen man länger zu kauen hat.

Allerdings scheint es nicht zu funktionieren, wenn man erzwungene Pausen einlegt. Bei einem Versuch wurden die Probanden ungefähr jede Minute von einem Buzzer unterbrochen und durften erst nach sechzig Sekunden weiteressen. Insgesamt aßen sie so mehr,2986 wahrscheinlich aus schierem Frust.2987 Länger zu kauen bringt da mehr.

Kau dich schlank

1919 hieß es in einem Nachruf auf den Verfechter gesunder Ernährung Horace Fletcher, er habe »die Welt kauen gelehrt«.2988 Der auch als The Great Masticator (Das große Mahlwerk) bekannte Ernährungsreformer machte das Konzept populär, dass man jeden Bissen mindestens zweiunddreißig Mal kauen soll, einmal für jeden Zahn.2989 Diese Methode wurde erst fast hundert Jahre später in der Pastastudie getestet, bei der sich zeigte, dass die Testpersonen, wenn sie fünfunddreißig- statt nur zehnmal kauten, pro Mahlzeit 12 Prozent weniger Kalorien aßen.2990 Eine ähnliche Studie, die vierzig Kaubewegungen mit fünfzehn verglich, kam zu einem ähnlichen Ergebnis.2991 Angesichts der Zwanzig-Minuten-Regel überrascht das nicht – die Gruppe, die weniger kaute, war nach fünfzehen Minuten fertig, die, die mehr kaute, war erst nach fast einer halben Stunde satt, und ihr natürliches Sättigungsgefühl hatte Zeit, sich zu melden. Die Forscher meinten, die Empfehlungen der Gesundheitsbehörden, »langsamer zu essen«, seien nur sehr vage, hingegen sei die Empfehlung, gründlicher zu kauen, ein besser umzusetzender Rat.2992

Wiegen Menschen, die weniger kauen, mehr? Bei einer Studie wurden die Teilnehmer mit Kauzählern ausgestattet, die aus einem Stirnband mit Elektroden über den Kiefermuskeln bestanden. Die Wissenschaftler fanden heraus, dass diejenigen, die weniger kauten, ein neunmal so hohes Risiko hatten, im Lauf der nächsten Jahrzehnte mehr als zwanzig Pfund zuzulegen.2993 Natürlich war der Störfaktor neben der Art, wie sie aßen, das, was sie aßen. Vielleicht nahm die Gruppe, die besser kaute, weniger zu, weil sie ballaststoffreiche Nahrungsmittel wie Gemüse aß, während sich die Gruppe, die weniger gut kaute, mehr Kalorien mit Slush-Eis reinzog. Um einen Apfel zu essen, muss man im Durchschnitt hundertsechsundachtzigmal kauen, bei Götterspeise mit gleichem Gewicht reichen dreiundzwanzig Kaubewegungen.2994

Setzt man Probanden zusammen in einen Raum und beobachtet, wie sie das Gleiche essen, erkennt man, dass Übergewichtige und Fettleibige pro Bissen weniger kauen als Normalgewichtige und dadurch schneller essen.2995 Wenn Menschen ihre normale Kauzahl pro Bissen verdoppeln, essen sie von einer Pizza rund 15 Prozent weniger und fühlen sich danach genauso satt, obwohl sie 100 Kalorien weniger gegessen haben.2996 Schon wenn man ihnen sagt, sie sollen zu 50 Prozent häufiger kauen als sonst, senkt das ihren Verzehr um fast 10 Prozent.2997

Wenn man gründlicher kaut, isst man langsamer und nimmt weniger Kalorien auf.2998 Anders gesagt: Gleich satt von weniger Essen. Gibt man Testpersonen gleich viel Essen, lässt sie aber häufiger kauen, sind sie hinterher weniger hungrig.2999 Aber führt diese Appetitunterdrückung auch dazu, dass man Stunden später weniger isst? Wissenschaftler gaben Probanden mittags gleich viel Essen und sagten den einen, sie sollten kauen wie immer, und den anderen, sie sollten jeden Bissen dreißig Sekunden lang kauen. Am Nachmittag erhielten die Testpersonen einen Snack (genauer gesagt Skittles und M&M’s), und die, die Stunden zuvor beim Mittagessen jeden Bissen dreißig Sekunden lang gekaut hatten, aßen nur halb so viel Süßkram.3000

Doch gerade wenn man denkt, man hätte den Mechanismus raus, steht man vor einem neuen Rätsel. Bei der Süßigkeitenstudie gab es noch eine dritte Gruppe, die kaute wie immer, machte aber nach jedem Bissen zehn Sekunden lang Pause. Ihr Essen dauerte fast genauso lang wie das der Gruppe, die jeden Bissen dreißig Sekunden lang kauen musste. Die gleiche geringe Essgeschwindigkeit sollte ja wohl auch zu dem Ergebnis führen, dass Stunden später alle weniger Süßigkeiten aßen, oder? Nein. Nur bei der Gruppe, die viel kaute, war der Appetit so stark unterdrückt, dass sie beim späteren Snack weniger aß, obwohl beide langsamen Gruppen ihre Mahlzeit ungefähr gleich lang ausgedehnt hatten.3001 Es muss also noch mehr dahinterstecken als die Zeit, die das Hirn braucht, um die Sättigungshormone zu bemerken, die der Magen-Darm-Trakt freisetzt.

Orale Stimulation

Die cephale (die Kopf-)Phase der Verdauung beginnt, noch ehe das Essen überhaupt im Magen ankommt. Vom Hirn verlaufen Nervenbahnen direkt zum Mund, darum läuft uns schon beim bloßen Gedanken ans Essen das Wasser im Mund zusammen. Diese Nervenbahnen sind keine Einbahnstraße, weshalb Signale aus dem Mund dem Hirn melden, was hereinkommt.3002 Um zu testen, wie diese Mund-Gehirn-Verbindung auf den Appetit wirkt, kann man Testpersonen einen Schlauch in den Hals stecken, ihnen das Essen direkt in den Magen schicken und das mit normalem Essen vergleichen. Trotz identischer Menge im Magen fühlten sich die Testpersonen deutlich weniger satt, wenn man ihnen Geschmack, Geruch und Konsistenz des Essens vorenthielt.3003 Das war nicht nur psychisch. Objektive Daten, wie eine längere Magenentleerungszeit, beweisen, dass sich die Empfindungen aus dem Mund auf das Völlegefühl auswirken.3004

Die cephale Phase lässt sich auch mit einer Scheinfütterung untersuchen. Diese Technik ist auch unter dem weniger appetitlichen Namen Kauen und Ausspucken bekannt. Das Insulin im Blut steigt in fünfzehn Minuten auf das Doppelte an, wenn man auf Pizza herumkaut, aber nicht schluckt.3005 Anhand der Signale aus dem Mund schätzt das Gehirn, wie viel Insulin benötigt wird, um zu verarbeiten, was kommt. Übrigens erklärt die Diskrepanz zwischen der Süße auf der Zunge und den mangelnden Kalorien, die mit Diät-Limonaden reinkommen, die Irritation des Stoffwechsels, die mit künstlichen Süßstoffen zusammenhängt.3006

Was den Appetit anbelangt, kann der Kopfphasen-Reflex so mächtig sein, dass das vorgetäuschte Essen sogar echtes Essen übertrumpft. Dazu gab es eine geniale Studie: Ihre Teilnehmer wurden in zwei Gruppen geteilt – sie sollten Kuchen kauen und ausspucken, die eine Gruppe eine Minute lang und die andere (»Gruppe mit der langen oralen Stimulation«) acht Minuten lang. Gleichzeitig wurden der Hälfte jeder Gruppe mit einem Schlauch rund 100 Kalorien, der anderen Hälfte rund 800 Kalorien einer »Kuchenlösung« in den Magen gepumpt. Eine halbe Stunde später gab es Essen, damit man sieht, wie sich die Manipulation auf den Appetit auswirkte. Die Gruppe, die lange gekaut und nur 100 Kalorien bekommen hatte, aß erstaunlicherweise weniger als die Gruppe, die kurz gekaut und 800 Kalorien bekommen hatte.3007 Essen, das achtmal so lange im Mund war, machte satter als achtmal so viel Essen im Magen. Wahnsinn!

Wir können uns also gut vorstellen, wie sich der Kopfphasen-Reflex und die Feedbackschleife der Verdauungshormone ergänzen. Ein Durchschnittsmensch braucht rund zwanzig Minuten, um neun Tassen Apfelspalten zu essen, während es keine zwei Minuten dauert, um die gleiche Kalorienmenge mit Apfelsaft hinunterzuspülen.3008,3009,3010 In diesen zwanzig Minuten haben die Hormone genug Zeit, im Gehirn anzukommen und zu rufen: Hör auf zu essen! Außerdem hat man die Äpfel achtzehn Minuten länger im Mund, und zehnmal so viele Signale preschen vom Mund zum Gehirn, um zu vermelden, dass man etwas isst.

Langsam brennt besser

Der Reflex der Kopfphase spielt auch bei der nahrungsinduzierten Thermogenese eine Rolle, den Kalorien, die der Körper verbrennt, um Essen zu verarbeiten. Sobald etwas Essbares im Mund erscheint, legt das Gehirn los. Man muss was ausgeben, um etwas zu kriegen – und den Körper kostet es ungefähr 10 Prozent der gegessenen Kalorien, um an die anderen 90 Prozent heranzukommen. Insgesamt können das Hunderte Kalorien am Tag sein, wovon rund die Hälfte allein auf die Signale entfallen, die ans Gehirn geschickt werden, wenn der Mund Kontakt mit Essen bekommt. Das weiß man daher, weil bei Menschen, die über eine Magensonde ernährt werden, die nahrungsinduzierte Thermogenese um 53 Prozent3011,3012 oder sogar noch mehr3013 verringert wird.

Die Hälfte von 10 Prozent der Kalorien, die man isst, klingt nicht nach viel, aber auf einen ganzen Monat gesehen, kommen da schon Tausende Kalorien zusammen.3014 Aber was hat das für praktische Folgen? Es ist ja nicht so, dass man morgens aufwacht und sich entscheiden muss, ob man per Magensonde ernährt werden will. Allerdings kann man die Zeit der oralen Exposition steigern, indem man langsamer isst. Wenn man Menschen animiert, sehr schnell zu essen (fünf Minuten für das, wofür sie sonst fünfzehn Minuten brauchen), wird die nahrungsinduzierte Thermogenese in fünfzehn Minuten um fast ein Drittel reduziert, sodass sie den vollständigen Nutzen fürs Abnehmen gar nicht auskosten können.3015 Im Gegensatz dazu steigt die Thermogenese signifikant bei Menschen, die jeden Bissen so lange kauen, bis »keine Klumpen mehr drin sind«. Per Doppler-Sonografie konnten die Wissenschaftler einen Zusammenhang zwischen diesen Unterschieden und Veränderungen des abdominalen Blutflusses finden.3016 Sobald das Gehirn Essen im Mund erkennt, beginnt es, Blut in den Darm zu leiten, um auf das vorbereitet zu sein, was da kommt.

Eine andere Studie testete, wie es sich auswirkt, wenn man pro Bissen dreißigmal beziehungsweise überhaupt nicht kaut (die gleiche Mahlzeit wurde püriert getrunken). Das Ergebnis war der gleiche 50-prozentige Unterschied in der Thermogenese, den man auch bei den Magensondentests gefunden hatte. Ungekautes Essen scheint der Körper also so wenig zu bemerken, als hätte man gar nichts gegessen. Als wäre der Mund vollkommen umgangen worden. Die Wissenschaftler fassten zusammen, dass »gründliches Mahlen [Kauen] vor dem Schlucken nützlich sein kann, um Adipositas vorzubeugen«.3017 Aber war es das Kauen an sich oder die längere Zeit, die das Essen im Mund war?

Häppchen

Wie entwirft man ein Experiment, das zwischen längerem Kauen, oraler Exposition und Essensdauer unterscheidet? Eine Forschergruppe aus den Niederlanden fand dafür eine elegante Lösung. Die Testpersonen sollten entweder einen Teelöffel Tomatensuppe alle fünf Sekunden oder einen Esslöffel alle fünfzehn Sekunden essen, bis sie satt waren. Weil ein Esslöffel dreimal so groß ist wie ein Teelöffel, war die Essgeschwindigkeit exakt gleich und betrug ein viertel Tasse pro Minute. Allerdings war die Dauer der oralen Exposition vollkommen anders. Auch wenn die Suppe aus dem Esslöffel etwas länger im Mund blieb (drei Sekunden im Vergleich zu zwei Sekunden beim Teelöffel), war – weil die Esslöffelgruppe nur vier Löffel in der Minute bekam – die Gesamtdauer der oralen Exposition pro Minute nur halb so groß wie bei der Teelöffelgruppe (zwölf Sekunden beziehungsweise vierundzwanzig Sekunden). Die Essgeschwindigkeit war also identisch, aber bei der Esslöffelgruppe hielt sich die Suppe nur ein Fünftel der Gesamtzeit im Mund, während es bei der Teelöffelgruppe fast die Hälfte der Zeit war.3018 Wer aß also nun mehr Suppe?

Wäre das Kauen entscheidend, hätten die Gruppen vermutlich gleich viel Suppe gegessen, denn da gab es nichts zu kauen. (Es war Tomatencremesuppe.) Wäre die Länge der Mahlzeit entscheidend, wären beide Gruppen gleichzeitig satt gewesen, weil sich ihre Mägen auch in der gleichen Geschwindigkeit füllten. Wenn aber die Ergebnisse an der Zeit hingen, die das Essen wirklich im Mund war, wäre die Teelöffelgruppe schneller satt und hätte deutlich weniger gegessen – und genau das geschah. Die Teelöffelgruppe war nach rund vier Minuten satt, während die Esslöffelgruppe fast sechs Minuten lang löffelte und um ein Drittel mehr Suppe aß.3019

Das Gleiche bekommt man, wenn man diesen Versuch mit Getränken wiederholt. Wissenschaftler ließen Probanden alle zwei Sekunden einen teelöffelgroßen Schluck Orangeade trinken oder alle acht Sekunden einen vier Teelöffel großen Schluck. Identische Trinkgeschwindigkeit pro Minute, aber in der Gruppe mit den teelöffelgroßen Schlucken war die orale Exposition doppelt so lang. Auch bei diesem Versuch gewann die Gruppe mit den kleineren Schlucken und hatte nach rund eineinhalb Gläsern genug, während die mit den größeren Schlucken zwei Gläser trank.3020 Versuche, die mit fester Nahrung gleichzeitig die Größe der Bissen und die Zeit der oralen Exposition variierten, kamen zum gleichen Ergebnis: lieber knabbern und genießen als mampfen und schlingen.3021


Was ist mit Kaugummi?

Wenn längere orale Exposition zur Unterdrückung des Appetits führt, ist dann Kaugummikauen eine gute Abnehmstrategie? Ein Artikel mit dem Titel »Benefits of Chewing Gum« (Der Nutzen des Kaugummikauens) behauptete das, aber er stammte – kein Scherz – vom Executive Director des Wrigley Science Institute.3022 Der Kaugummiriese bezieht sich gern auf einen 1999 im New England Journal of Medicine veröffentlichten Brief,3023 in dem Wissenschaftler der Mayo Clinic behaupteten, Kaugummikauen verbrenne 11 Kalorien pro Stunde. Kritiker weisen darauf hin, dass für diese Erkenntnis Testpersonen zwölf Minuten lang vier Stangen Kaugummi mit »sehr hoher Frequenz«3024 (»mit genau hundert Hertz«3025) gekaut hatten. Dabei wurden anscheinend 2,2 Kalorien verbrannt, auf die Stunde hochgerechnet also 11.

Man könnte mehr auf die Arbeit der Mayo-Wissenschaftler geben, würde es ihnen nicht an Grundkenntnissen über Maßeinheiten mangeln: hundert Hertz wären einhundert Kaubewegungen pro Sekunde, was nun wirklich sehr schnell wäre!3026 Wenn das mit den 11 Kalorien pro Stunde stimmt, würde das bedeuten, dass man im Sessel sitzend und Kaugummi kauend mehr Kalorien verbrennt, als wenn man ohne Kaugummi an einem Stehpult steht.3027 Der Kalorienverbrauch ist nicht nur auf die Arbeit der kleinen Kiefermuskeln zurückzuführen. Aus irgendeinem Grund steigert Kaugummikauen die Herzfrequenz – und zwar im Ruhezustand, wenn man nur fünf Minuten lang zwei Streifen Kaugummi kaut, um bis zwölf Schläge die Minute,3028 oder beim Gehen um drei Herzschläge3029 (womit wissenschaftlich bewiesen wäre, dass Menschen tatsächlich gleichzeitig gehen und Kaugummi kauen können).

Wenn man ein kleines Kaugummi in eigener Geschwindigkeit kaut, verbrennt man wahrscheinlich nur 3 Kalorien die Stunde.3030 Das entspricht in etwa dem Kaloriengehalt von zuckerfreiem Kaugummi (das meist 2 bis 3 Kalorien pro Streifen hat). Die Kalorien von zuckerhaltigem Kaugummi wegzukauen, das meist 20 bis 25 Kalorien enthält, könnte allerdings den ganzen Tag dauern.3031 Hinter der Energiebilanz von Kaugummi steckt mehr als das bloße Kauen.

Wenn die orale Exposition durch das Kauen beim Essen die nahrungsin duzierte Thermogenese steigert, wie wirkt es sich dann aus, wenn man sie verlängert, indem man gleich nach dem Essen Kaugummi kaut? Glaubt der Körper dadurch, dass man noch immer isst? Ein einziges Kaugummi mit 3 Kalorien fünfzehn Minuten lang nach einer Mahlzeit zu kauen scheint wirklich 6 bis 8 Kalorien mehr in der Thermogenese zu verbrennen.3032 Ein paar Kalorien hier und da wären allerdings nichts im Vergleich zu der Wirkung, die das Kaugummikauen auf die Portionsgröße hätte, wenn es den Appetit beeinflussen würde. Kann es das denn?

Die Studien zur Wirkung von Kaugummi auf das Hungergefühl gehen in alle Richtungen. Manche zeigen geringeren Appetit an,3033,3034 andere meinen, es hätte überhaupt keine Wirkung,3035,3036 und eine zeigt sogar signifikant größeren Hunger nach dem Kaugummikauen.3037 Die wichtigere Frage lautet allerdings, ob sich die Kalorienzufuhr danach verändert. Auch hier sind die Ergebnisse sehr durchwachsen.3038,3039 Eine Studie fand heraus, dass Kaugummikauen zwar keinen Einfluss auf den Verzehr von M&M’s hatte, aber bewirkte, dass man weniger gesunde Snacks konsumiert.3040 Verwendet wurde Pfefferminzkaugummi, und die gesunden Snacks waren Mandarinenscheiben, vielleicht war das also dasselbe Gefühl, das man bei Orangensaft nach dem Zähneputzen hat.

Es kann eine Stunde dauern, bis der Geschmack von Pfefferminzzahnpasta völlig verschwindet.3041 Das ist natürlich schlecht, wenn man dadurch weniger Obst isst. Aber kann man das im Kampf gegen Pringles nutzen? Eine internationale Forschergruppe ließ Testpersonen zwölf Minuten lang Pringles-Kartoffelchips essen, und zwischendurch sollten sie sich den Mund alle drei Minuten mit Menthol-Mundwasser ausspülen. Die Pfefferminzgruppe aß 29 Prozent weniger Chips als die Kontrollgruppe, die sich den Mund mit Wasser spülte. Die Wissenschaftler resümierten: »Wenn ein Verbraucher merkt, dass er zu viele Kartoffelchips isst, wäre eine mögliche Abhilfe, Pfefferminztee zu trinken, Kaugummi mit Mentholgeschmack zu kauen oder sich die Zähne zu putzen, um weniger zu knabbern oder ganz damit aufzuhören.«3042

Uns interessiert aber der Gewichtsverlust. Auch wenn so kleine Veränderungen wie Kaugummikauen den Verzehr eines einzigen Snacks beeinflussen, könnte es ja sein, dass der Körper das im Lauf des Tages kompensiert. Die einzige Möglichkeit, herauszufinden, ob man mit Kaugummikauen abnimmt, ist, es zu testen.

Wissenschaftler der University of Buffalo ließen Studienteilnehmer randomisiert entweder kein Kaugummi oder eins vor jeder Kalorienzufuhr kauen. Das bedeutet, dass sie nicht nur vor jeder Mahlzeit, sondern auch vor jedem Snack und sogar vor jedem kalorienhaltigen Getränk Kaugummi kauen sollten. Das war den Testpersonen zu viel, deshalb aßen sie seltener, durchschnittlich nur noch dreimal statt wie vorher viermal. Allerdings nahmen sie bei den selteneren Mahlzeiten mehr Kalorien zu sich, sodass sich weder die Gesamtkalorienmenge noch das Gewicht der Probanden veränderten.3043

Wissenschaftler der University of Alabama versuchten es anders. Ihre Testpersonen sollten randomisiert nach und zwischen den Mahlzeiten Kaugummi kauen. Nach zwei Monaten ließ sich im Vergleich zur Kontrollgruppe, die überhaupt kein Kaugummi kaute, keine Verbesserung bei Gewicht, BMI oder Taillenumfang feststellen.3044 Was ist mit den paar Studien, die sofortige Unterdrückung des Hungers durch Kaugummikauen gezeigt hatten? In einer Studie aßen die Teilnehmer nach zwanzig Minuten Kauen beim Pasta-Mittagessen 68 Kalorien weniger. 3045 Schön und gut, aber andere Studien zeigten etwas anderes. Vielleicht hatten verschiedene Kaugummisorten mit verschiedenen Süßungsmitteln dazu geführt, dass die Ergebnisse so unterschiedlich ausfielen? In der Studie, die zeigte, dass Kaugummikauen den Appetit steigert, wurde ein mit Aspartam gesüßter Kaugummi verwendet. Nach dem Kauen hatten die Testpersonen größeren Hunger, nicht nur als die, die gar nichts gekaut hatten, sondern auch verglichen mit dem gleichen Kaugummi ohne Aspartam. Okay, keine einzige randomisierte, kontrollierte Studie hat je gezeigt, dass das Kaugummikauen irgendeinen Nutzen hat, aber bei allen wurde Kaugummi mit künstlichen Süßstoffen verwendet.

Erinnern Sie sich noch an die Orangeade- Studie, die bewies, dass die Größe der Schlucke zählt? Die, bei der die Testpersonen mit kleineren Schlucken schneller genug hatten als die, die das gleiche Getränk in größeren Schlucken tranken? Ein Orangengetränk mit künstlichem Süßstoff hatte nicht so eine starke Wirkung.3046 Wenn also wiederholte Impulse von einem kalorienfreien Geschmacksstoff keine Appetitunterdrückung brachten, könnte es dann sein, dass sich eine andere Art Kaugummi anders auswirken würde, vielleicht eine mit einem anderen Süßstoff? Bei der Studie, bei der die Testpersonen nach dem zwanzigminütigen Kaugummikauen weniger Pasta zu Mittag aßen, war der Kaugummi größtenteils mit Sorbit gesüßt, 3047 dem natürlichen süßen Bestandteil vieler Lebensmittel, zum Beispiel Pflaumen.3048 Allerdings kann er genau wie Pflaumen abführend wirken.

Fallberichte mit Titeln wie »Eine Stewardess mit rätselhaftem Durchfall« enthüllen, was passieren kann, wenn man sechzig zuckerfreie, aber mit Sorbit gesüßte Kaugummis am Tag kaut.3049 Ein anderer Bericht hieß »Starker Gewichtsverlust durch Kaugummikauen«. Das war aber kein gesundes Abnehmen: Eine Einundzwanzigjährige litt an Mangelernährung, nachdem sie acht Monate lang zwölf Durchfallattacken am Tag gehabt hatte, verursacht von zwanzig Gramm Sorbit täglich aus zuckerfreiem Kaugummi.3050 Von zehn Gramm Sorbit am Tag, das sind acht Streifen Kaugummi, bekommen die meisten Blähungen. Bei zwanzig Gramm sind es schon Krämpfe und Durchfall.3051 Seien Sie also vorsichtig mit Sorbit.

Die Quintessenz ist: Es ist wissenschaftlich nicht erwiesen, dass man von Kaugummikauen abnimmt. Liegt das daran, dass bei den Studien das Kaugummi mit künstlichem Süßstoff jeglichen Nutzen zunichtemachte? Das könnte sein. Allerdings ist die wahrscheinlichste Schlussfolgerung – sogar seitens der von der Kaugummiindustrie finanzierten Wissenschaftler –, dass »Kaugummikauen einfach keine wirksame Abnehmstrategie ist«.3052



Was zu knacken

Wir haben über ein paar Möglichkeiten gesprochen, die Zeit, die wir das Essen im Mund haben, zu verlängern und den Kopfphasen-Reflex besser auszunutzen. Bei allem, was Sie essen, können Sie kleinere Bissen nehmen, langsamer essen oder länger kauen. Eine weitere Strategie ist, vollkommen andere Sachen zu essen. Die Konsistenz von Lebensmitteln kann eine Rolle spielen. Bei härteren Lebensmitteln nimmt man sowieso kleinere Bissen, isst langsamer und kaut länger. Gibt man Testpersonen einen weichen Reissalat aus cremigem Risottoreis und gekochtem Gemüse, nehmen sie 17 Prozent mehr Kalorien zu sich, als wenn sie den gleichen Salat aus normalem Reis mit rohem Gemüse bekommen. Sogar wenn man statt einem weichen Hamburger-Brötchen ein härteres nimmt, macht es etwas aus.3053 Natürlich wird uns von den Lebensmittelriesen das Gegenteil aufgetischt. Ihr Geschäft ist es, Lebensmittel so zu bearbeiten, dass sie so schnell wie möglich gegessen werden.3054 Es heißt ja nicht ohne Grund Fast Food.

Lässt man Testpersonen Trinkjoghurt mit einem Strohhalm trinken, überessen sie sich daran eher als mit einem Löffel, weil man schneller schlucken kann als löffeln.3055 Aus dem gleichen Grund konsumieren Testpersonen, denen man Schokomilch beziehungsweise Pudding gibt, der aus fast den gleichen Zutaten besteht, aber zur Veränderung der physikalischen Beschaffenheit eingedickt wurde, mehr von der Flüssigkeit als von dem halbfesten Nahrungsmittel. Ist allerdings die Essgeschwindigkeit standardisiert, beispielsweise indem man ihnen das Essen mit gleichbleibender Geschwindigkeit in den Mund pumpt, fühlen sich die Testpersonen mit beiden Varianten gleich satt.3056 Manche Studien meinen hingegen, festere Nahrungsmittel würden auch bei identischer Verzehrgeschwindigkeit satter machen.3057 Möglicherweise wegen unterschiedlicher Magenentleerungsgeschwindigkeiten.

Schiebt man Testpersonen in ein MRT und misst, wie schnell das Essen den Magen verlässt, kann man beobachten, dass dickere Nahrungsmittel länger brauchen. 100 Kalorien eines dicken Milchshakes können sogar sättigender sein als 500 Kalorien eines dünnflüssigen.3058 Dickflüssiger Porridge macht 50 Kalorien früher satt als dünner.3059 Denken Sie bei Haferbrei also daran, dass er dick und zäh sättigender ist.

Auch die Zugabe von Trockenobst und Nüssen sorgt für eine Konsistenz, die den Appetit reduziert, zumindest besagen das Studien zu Kreationen wie Wackelpuddingsalat mit mehreren weichen und knusprigen Schichten. Wenn die oral-sensorische Stimulierung gesteigert ist, also wenn es mehr zu beißen gibt, besänftigt das den Appetit mehr als glattes Zeug, das nur durchflutscht.3060

Das Zeit-Kalorien-Verschiebungs-Programm

Ob wir das Essen zäher machen oder öfter kauen, weniger abbeißen oder langsamer essen, egal – in Dutzenden Studien zeigte sich, dass man weniger Kalorien aufnimmt, je länger man das Essen im Mund behält.3061 Manche Methoden sind eher machbar als andere. Die Teilnehmer der Studie, bei der sie jeden Bissen dreißig Sekunden lang kauen mussten, ehe sie ihn schlucken durften, aßen Stunden später weniger Süßigkeiten, aber das machte sie nicht glücklich. Die Gruppe, die länger kauen musste, meinte, sie habe ihre Mahlzeit deutlich weniger genossen,3062 was natürlich die langfristige Machbarkeit in Frage stellt.3063 Meine Lieblingsmethode, um die Zeit der oralen Exposition zu steigern, sind gesündere Nahrungsmittel.

Im Gegensatz zu Nahrungsmitteln aus der Fabrik kann man solche, die gewachsen sind, meist nur langsam verzehren. Teilweise ist es dem hohen Ballaststoffgehalt der vollwertigen, gesunden Nahrungsmittel zu verdanken, dass man sie von Natur aus langsamer isst.3064 Mit einigen wenigen Ausnahmen wie Karamelltoffee werden stark verarbeitete Nahrungsmittel schneller gegessen. Die schnellsten Lebensmittel isst man hundertmal schneller als die langsamen. Man kann in vier Minuten ganze 2000 Kalorien als Schokomilch hinunterkippen, um aber gleich viele Kalorien als rohe Möhren zu kauen, braucht man mehr als sechs Stunden.3065,3066,3067

Auch gesunde Nahrungsmittel können sich stark voneinander unterscheiden. Die durchschnittliche Essgeschwindigkeit ist bei gekochten Möhren zehnmal höher als bei rohen.3068 Damit will ich nicht sagen, dass gekochte Möhren nicht supergesund sind, aber je länger man braucht, um etwas zu essen, desto mehr Zeit haben die hungerstillenden Hormone, zum Gehirn zu gelangen, und desto stärker werden die Nervenbahnen zwischen Mund und Gehirn angeregt, den Appetit zu unterdrücken. Zum Abnehmen sind rohe Möhren eindeutig besser als gekochte.

Um die Menschen an langsameres Essen heranzuführen, gab es ein Abnehmprogramm namens Zeit-Kalorien-Verschiebung beziehungsweise Zeit-Energie-Verschiebung, was sich anhört wie Science-Fiction aus den Achtzigern. Im Abschnitt »Geringe Kaloriendichte« habe ich erläutert, dass vollwertige, pflanzliche Nahrungsmittel mehr Volumen bei gleicher Kalorienzahl haben, und um mehr zu essen, braucht man länger, darum schneiden gesündere Nahrungsmittel bei Zeit und bei Menge besser ab als nicht so gesunde. Eine größere Menge Essen sättigt nicht nur physikalisch mehr durch die Ausdehnung des Magens, sondern lässt auch noch anderen Sättigungsmechanismen Zeit, anzulaufen.

Gab man Testpersonen Obst, Gemüse, Vollkorn und Bohnen und ließ sie so viel essen, wie sie wollten, aßen sie 48 Prozent weniger Kalorien als sonst.3069 Das lag teilweise an der niedrigeren Kaloriendichte der pflanzlichen Ernährung, aber auch das Kauen dauerte rund 40 Prozent länger, genauer gesagt siebzehn Minuten pro Mahlzeit im Vergleich zu zwölf Minuten. Es ist eine Sache, dass die Testpersonen sich mit halb so vielen Kalorien genauso satt fühlten, aber blieben sie auch satt, wenn sie nur 1000 Kalorien aus genügend vollwertigen, pflanzlichen Lebensmitteln bekamen? Genau darum ging es bei der Zeit-Kalorien-Verschiebung.3070

Tausende nahmen am offiziellen Zeit-Kalorien-Verschiebungs-Programm teil3071 (das mittlerweile umbenannt wurde in EatRight Program).3072 In sechs Monaten aktiver Behandlung nahmen sie durchschnittlich acht Kilo ab, verloren Fett und behielten die Muskelmasse. Die entscheidende Frage ist allerdings, was hinterher geschah. Bei einem Follow-up nach siebzehn Monaten nahmen 44 Prozent der Patienten weiterhin ab, und über 90 Prozent lagen immer noch unter ihrem Ausgangsgewicht.3073 Als sie die Diät konzipierten, waren die Wissenschaftler der Ansicht, dass fast jede Diät zu einem zumindest kurzfristigen Gewichtsverlust führt, aber der Zweck heiligt nicht alle Mittel. Sie wollten eine »ernährungswissenschaftlich stichhaltige« Diät entwickeln, mit der man sich »lebenslang gesund ernähren« können sollte.3074 Darum animiert die Diät die Menschen, mehr Ballaststoffreiches mit geringer Kaloriendichte (Gemüse, Obst, Vollkorn und Bohnen) und weniger Nahrungsmittel mit hoher Energiedichte (Fleisch, Käse, Zucker und Fett) zu essen.3075

Im Journal of the American College of Nutrition wurde eine Review veröffentlicht mit dem Titel »Rational Weight Loss Programs: A Clinician’s Guide« (Vernünftige Abnehmprogramme: eine Richtlinie für Klinikärzte). Darin wurde das Zeit-Kalorien-Verschiebungs-Programm als prototypisches Beispiel genannt: Es sei ungefährlich, wirksam, gesundheitsfördernd und basiere auf soliden wissenschaftlichen Grundsätzen.3076


Gedankenfutter

Eine systematische Review und Metaanalyse der Auswirkungen schnelleren Essens im Vergleich zu langsamerem ergab, dass die Gruppen, die langsamer aßen, ihren Hunger im Durchschnitt mit weniger Essen stillten, egal, wie die Essgeschwindigkeit beeinflusst wurde – sei es bei Studien mit fester versus flüssiger Nahrung, dickflüssig versus dünnflüssig, Löffel versus Strohhalm oder indem den Menschen einfach gesagt wurde, sie sollten langsam essen.3077 Darum wählen Sie Nahrungsmittel, für deren Verzehr Sie länger brauchen, und essen Sie sie so, dass Sie sie möglichst lange im Mund haben. Nehmen Sie größere, härtere, zähere Nahrungsmittel, wie Äpfel, Möhren oder ganze Getreidekörner, beißen Sie wenig ab und kauen Sie gründlich. Snacken Sie rohes Gemüse und machen Sie Suppen zu einem Teil Ihres Lebens. Wenn möglich, dehnen Sie Ihre Mahlzeiten auf mindestens zwanzig Minuten aus, damit Ihre natürlichen Sättigungssignale voll zum Einsatz kommen.

Versuchen Sie, mit Stäbchen zu essen. Sogar in erfahrenen Händen sorgen sie meist dafür, dass man langsamer isst.3078 Wenn Sie Ihre Kalorien trinken möchten, machen Sie Ihre Smoothies dicker und nippen Sie sie gemächlich durch einen schmaleren Trinkhalm (am besten einen wiederverwendbaren, wie die Glashalme mit Silikonspitze, die ich so gern mag). Denn dass man von schnellem Essen dick wird, ist schließlich kein Ammenmärchen.3079




Bewegung optimieren

»Mythos« Sport

Was ist wichtiger, wenn man abzunehmen versucht: Ernährung oder Sport? Eine landesweite Umfrage hielt fest, dass eine »große Mehrheit« der US-Bürger, 70 Prozent, der Ansicht ist, der Konsum von Nahrung und Getränken und körperliche Betätigung hätten fürs Abnehmen die gleiche Bedeutung. Ungefähr 20 Prozent sprachen sich für Sport aus und nur 10 Prozent für die Ernährung.3080 Doch die große Mehrheit der Amerikaner liegt falsch.

Es ist verständlich, dass man auf die Idee kommt, Essen und Bewegung seien gleich wichtig. Schließlich bestimmt das Maß von Kalorien rein und Kalorien raus unser Körperfett. Was manche an dieser Energiegleichung nicht zu verstehen scheinen, ist, dass wir weit mehr Kontrolle über die Kalorienaufnahme haben. Wir haben sogar tagtäglich die vollständige Kontrolle, hier können wir entscheiden, ob wir null Kalorien essen oder zehntausend. Doch der Verbrauch entzieht sich uns größtenteils.

Wilde Tiere verbrennen normalerweise die meisten Kalorien durch Bewegung,3081 doch wir verbrauchen, zum Teil wegen unserer energieintensiven Hirne, die meisten täglichen Kalorien nur, um zu leben.3082 Selbst wenn wir den ganzen Tag im Bett blieben, würden wir über tausend Kalorien verheizen, um unseren Ruheumsatz zu decken – die grundlegenden Bedürfnisse wie Denken, Atmen und Herzschlag. Dagegen treiben sogar die »aktivsten« Menschen weniger als zwei Stunden Sport in der Woche, was im Durchschnitt auf weniger als 100 Kalorien täglich hinausläuft.3083 Das sind nicht einmal 5 Prozent des Kalorienverbrauchs auf der Ausgaben-Seite.3084 Angesichts dessen können die circa 2000 täglichen Kalorien auf der Einnahmen-Seite unser Gewicht zanzigmal stärker beeinflussen als Sport.

Obwohl die meisten Menschen glauben, Sport stelle eine »sehr wirksame« Abnehmmethode dar,3085 wird dies in der Fachliteratur als »Mythos« abgehandelt.3086 Es heißt sogar, es sei eines der meistverbreiteten Missverständnisse bezüglich Übergewicht,3087 und doch empfehlen praktisch alle formellen Abnehmrichtlinien irgendeine sportliche Betätigung.3088 Und was sagt die Wissenschaft?

Bevölkerungsstudien haben jedenfalls eine starke Beziehung zwischen körperlicher Inaktivität und Fettleibigkeit festgestellt, aber führt ein bewegungsarmer Lebensstil zu Fettleibigkeit oder führt Fettleibigkeit zu Bewegungsmangel? Wahrscheinlich beides ein bisschen.3089 Um Ursache und Wirkung festzumachen und ihr Verhältnis zu bestimmen, muss man sie testen.

Kann Bewegung schlechte Ernährung ausgleichen?

Über die Auswirkung von Sport auf das Abnehmen sind schon Dutzende randomisierte, kontrollierte Studien mit Tausenden von Teilnehmern veröffentlicht worden.3090 Wie kam der Sport dabei weg? Erstaunlicherweise fanden die Studien heraus, dass er keine wirksame Strategie darstellt.3091 Rechnen Sie mit: Ein etwas übergewichtiger Mensch, der sich körperlich leicht betätigt und Rad fährt oder flott spazieren geht, verbrennt ungefähr 350 Kalorien pro Stunde.3092 Die meisten Getränke, Snacks und anderer hochverarbeiteter Mist werden in einem Tempo von 70 Kalorien pro Minute konsumiert. Daher muss man nur fünf Minuten spachteln, um eine ganze Stunde Sport zunichtezumachen.3093

Studien, in denen man versuchte, einen Gewichtsverlust nur mit Sport zu erzielen, ergaben zum Beispiel, dass die Teilnehmer in durchschnittlich sechs Monaten nur ungefähr drei Pfund abnahmen.3094 Die Studien dauerten zwischen zwei und zwölf Monaten, und die Teilnehmer trainierten unter Aufsicht an zwei bis fünf Tagen pro Woche jeweils zwischen fünfzehn und siebzig Minuten mit leichter bis starker Intensität. Nimmt man alle Studien zusammen, sieht es aus, als bräuchte es durchschnittlich acht Wochen Sport, um ein einziges Pfund abzunehmen. Aber das war nur Sport. Was, wenn der Sport eine Diät begleitet?

Wenn man Teilnehmer von Interventionsstudien randomisiert einteilt, Diät plus Bewegung beziehungsweise nur Diät zu machen, stehen die Gruppen besser da, die Diät halten und Sport treiben, aber der Unterschied beträgt im Schnitt nur zwei Pfund.3095 Die Studien dauerten über drei bis zwölf Monate, und die zusätzlich verordnete Bewegung schlug sich nur in ein paar abgenommenen Pfund nieder. Der Unterschied von zwei Pfund ist zwar statistisch signifikant, das heißt, man ist sich sicher, dass der Effekt real war, andererseits kann man zwei Pfund weniger in einem Jahr kaum als klinisch relevant betrachten. Forscher wollen eine Abnahme von mindestens fünf oder sechs Pfund sehen.3096

Längerfristige Studien schnitten noch schlechter ab. In einer Metaanalyse von achtzehn randomisierten, kontrollierten Studien über mindestens sechs Monate gewann die Diät-und-Bewegung-Gruppe überhaupt keinen Vorsprung vor der Diätgruppe.3097 Anscheinend hat die Empfehlung, Diäten mit Sport zu kombinieren, keine längerfristigen Vorteile. Was ist da los? Eignet sich Bewegung vielleicht besser dazu, sein Gewicht zu halten, als zum Abnehmen? Randomisierte, kontrollierte Studien, die untersuchten, ob man mit Sport sein neues Gewicht hält, konnten das größtenteils nicht nachweisen.3098

Das liegt zum Teil daran, dass sich die Probanden nicht an die Anweisungen halten. Es ist eine Sache, Menschen (oder sogar sich selbst) zu sagen, sie sollen Sport treiben, aber eine andere, ob sie es auch tun. Eine Review aus dem Jahr 2018 stellte fest, dass die randomisierten Teilnehmer, die sporteln sollten, meistens nicht mehr abnahmen als andere. Doch wenn man die Probanden herausrechnet, die sich über die Anweisungen hinwegsetzten, und die Analyse auf die beschränkt, die tatsächlich Zeit und Schweiß investierten, steht die Bewegung plötzlich eindeutig besser da.3099 Genau wie Diät wirkt Sport nur, wenn man sich dran hält. Und trotzdem nehmen die Teilnehmer weniger ab, als man nach der Anzahl der verbrannten Kalorien glauben würde.

Bewegung kann den Ruheumsatz steigern. Bis zu achtundvierzig Stunden lang nach einer einzigen Trainingsrunde gibt es einen Nachbrenneffekt, technisch als EPOC bezeichnet, excess postexercise oxygen comsumption, auf Deutsch: Sauerstoffmehraufnahme. EPOC steigert den Ruheumsatz um 5 bis 10 Prozent. Das hört sich nicht nach viel an, aber es summiert sich. Ein halbstündiger flotter Spaziergang verbrennt vielleicht nur 150 Kalorien,3100 aber wenn er den Stoffwechsel über die folgenden sechsunddreißig Stunden um 7,5 Prozent hochtreibt, werden allein durch den EPOC-Effekt zusätzlich etwa 170 Kalorien verbrannt – mehr, als der Spaziergang selbst verbraucht hat. Also sollten durch Bewegung mehr Kalorien verbrannt werden als erwartet, nicht weniger. Was geht da vor sich?

Eine Stunde für ein Stück Pizza

Dass man die Zahl der überschüssigen Kalorien maßlos überschätzt, die durch Sport verbrannt werden, könnte ein Grund dafür sein, dass man von seiner neuen Mitgliedschaft im Fitnessstudio bald enttäuscht ist.3101 Bedenken Sie, dass einige Nahrungsmittel CRAP sind – das heißt, kalorienreich und stark verarbeitet, wie ich auf Seite 30 erklärt habe. Um die Kalorien eines einzigen Butterflöckchens abzuarbeiten, müsste man seinen Abendspaziergang um siebenhundert Meter ausdehnen. Und ein Snickers? Einmal reingebissen – vierhundert Meter Joggen. Nach zwei Hähnchenbeinen sollte man tunlichst seine eigenen Beine in Bewegung setzen und fünf Kilometer zusätzlich laufen gehen, nur um die Kalorien zu verbrennen – und wir sprechen hier von gekochtem Hähnchen ohne Haut.

Ein Stück Pizza hat ungefähr 300 Kalorien, die man mit einem einstündigen strammen Spaziergang wieder loswird. Wie viele Kinder joggen täglich zwei Stunden, um ihre Happy Meals abzuarbeiten? Wer hat die Zeit, die sechsundachtzig Stockwerke des Empire State Building zu erklimmen, um einen einzigen Donut wettzumachen?3102

Forscher auf dem Gebiet der öffentlichen Gesundheit haben damit experimentiert, Verbrauchern solche Informationen zu bieten. Sie stellten fest, dass Menschen eher zu Optionen mit weniger Kalorien greifen, wenn man Fast-Food-Menüs mit Piktogrammen versieht, auf denen Strichmännchen Sport treiben. Sobald ihnen klar wird, dass eine extragroße Portion Pommes frites bedeuten würde, am gleichen Tag fünf Kilometer zusätzlich zu gehen, oder dass sie fünf Kilometer laufen müssten, wenn sie den Hähnchensalat statt dem Gemüsesalat bestellen, treffen sie wahrscheinlich eine gesündere Wahl.3103

Bei ihren Berechnungen gingen die Wissenschaftler davon aus, dass 1,6 Kilometer Joggen ungefähr 125 Kalorien verbrennt. Wir sind erstaunlich effiziente Wesen. Bewegung kostet uns nicht viel Energie. Nehmen Sie zum Beispiel Sex. Einer der »sieben Mythen über Fettleibigkeit«, die das New England Journal of Medicine benennt, ist, dass jede Runde Sex mehrere Hundert Kalorien verbrennt.3104 Da denkt man doch gleich: Hey, dafür leiste ich mir jetzt eine Portion Pommes! Aber wenn man zwei Menschen verdrahtet und ihren Sauerstoffverbrauch während des Akts misst (angenommen, sie verheddern sich nicht in den ganzen Drähten und Schläuchen), stellt sich heraus, dass Geschlechtsverkehr den Stoffwechsel auch nicht mehr fordert als Bowling. Im Durchschnitt dauert einmal Liebe machen etwa sechs Minuten, also verbrennt ein junger Mann dabei etwa 21 Kalorien. Wenn man den Ruheumsatz berücksichtigt, hätte er ungefähr ein Drittel davon verbraucht, wenn er nur vor dem Fernseher gehangen hätte, sodass sich der Mehrverbrauch vermutlich auf 14 Kalorien beläuft.3105 Dafür könnte er vielleicht ein Stäbchen Pommes frites essen.

Lizenz zum Essen

Der Großteil der Übergewichtigen geht sein Problem zuerst mit Sport an.3106 Wenn unrealistische Vorstellungen auf die Wirklichkeit treffen, was nicht zu vermeiden ist, kann die Enttäuschung dazu führen, dass man aufgibt und gar nicht mehr versucht, abzunehmen. Und manchmal legitimieren falsche Erwartungen die Lizenz zum Überessen. Forscher warnen, es könnte kontraproduktiv sein, auf Speisekarten die Kalorien sowie ihr Gegenstück in Sport anzugeben, denn das ginge vielleicht nach hinten los, wenn man daraus die Rechtfertigung bezieht, nach dem Training über die Stränge zu schlagen.3107 Dieser Vorbehalt wurde untersucht.

Experimentelle Psychologen nahmen eine Gruppe aus Männern und Frauen, setzten sie auf Hometrainer und ließen sie strampeln, bis sie entweder 50 Kalorien oder über 250 Kalorien verbraucht hatten. Die Geräte waren aber manipuliert und lieferten falsche Angaben, in Wahrheit verbrannten beide Gruppen gleich viele Kalorien, nämlich etwa 120. Die Teilnehmer glaubten nur, weniger oder mehr verbraucht zu haben. Zehn Minuten später wurde ihnen ein Imbiss angeboten, angeblich, um die »Auswirkung von Bewegung auf die Geschmackswahrnehmung und den Belohnungseffekt des Essens« zu untersuchen. Der wahre Zweck bestand aber darin, heimlich zu messen, wie viel sie aßen. Diejenigen, die fälschlich davon ausgingen, auf dem Hometrainer mehr Kalorien verbrannt zu haben, langten beherzter zu und nahmen bedeutend mehr Kalorien auf – größtenteils in Form von Schokokeksen.3108

Nach dem Workout sind Menschen versucht, sich für ihr schweißtreibendes Opfer zu belohnen. Um zu verhindern, dass diese reflexhafte Reaktion die eigenen Bemühungen untergräbt, sollte man versuchen, Bewegung weniger als lästige Pflicht zu verstehen. Ein Aufsatz mit dem Titel »Spaß oder Sport? Der Deutungsrahmen körperlicher Aktivität beeinflusst das anschließende Essverhalten« beschrieb eine Studie, in der sich die Testpersonen randomisiert gleich stark körperlich anstrengten, aber dafür verschiedene Interpretationen bekamen. Der einen Hälfte versprach man einen »vergnüglichen Spaziergang«, der anderen drohte man einen »Trainingsmarsch« an. Danach maßen die Wissenschaftler verdeckt, wie viel Nachtisch alle bei der anschließenden Mahlzeit zu sich nahmen. Die Teilnehmer der »Trainings-Gruppe« nahmen sich ungefähr 35 Prozent mehr Schokoladenpudding als die Gruppe »Spaß an der Bewegung«.3109

Erst recht ein Grund, Aktivitäten zu wählen, die Freude machen, zum Beispiel Walken mit Freunden, beim Laufen Musik oder einen Podcast hören oder auf dem Laufband ein Video ansehen. Die Neudefinierung von Bewegung als Spiel statt als Anstrengung führt möglicherweise dazu, dass man sie systematisch pflegt, und macht es weniger wahrscheinlich, dass man bewusst oder unbewusst am Buffet den Drang hat, sich zu belohnen.

Schon der bloße Gedanke an Sport bringt Menschen manchmal dazu, mehr zu essen. Teilnehmer, die randomisiert in einer Gruppe landeten, die etwas über körperliche Betätigung las, erlaubten sich fast 60 Prozent mehr M&M’s als die in der Kontrollgruppe, und das bedeutet Hunderte zusätzlicher Kalorien. Die Forscher kamen zu dem Schluss: »Allein die Vorstellung von Sport bringt die Teilnehmer dazu, sich mehr Essen zu nehmen.«3110

Der Appetit kommt beim Sporteln

Wenn man durch Bewegung Energie verbraucht, ist man möglicherweise nicht nur psychisch geneigt, mehr zu essen, sondern vielleicht auch physisch hungrig. Wie wissen schon, dass sich der Mensch in einer von Mangel geprägten Umgebung entwickelt hat, sodass der Körper großen Wert darauf legt, angegriffene Fettreserven gleich wieder aufzufüllen.3111 Dies liefert eine weitere Erklärung dafür, warum der durchschnittliche Gewichtsverlust durch Sport nur 30 Prozent des erwarteten Wertes beträgt.3112 Die Gleichung Kalorien rein gegen Kalorien raus wird dadurch kompliziert, dass Veränderungen auf der einen Seite auch die andere Seite beeinflussen können.

Sorgfältig kontrollierte Studien zeigen, dass die Kalorienaufnahme allmählich steigt, um jede Erhöhung des Kalorienverbrauchs vorbeugend auszugleichen, und deshalb ist Abnehmen nur durch Sport erstaunlich schwer.3113 Dies passiert nicht in ein, zwei Tagen.3114 Nach einem Workout wächst der Hunger eventuell nicht sofort, aber nach einer3115 oder mehreren Wochen3116 entwickelt man im Durchschnitt doch größeren Appetit. Die Kompensation der Kalorien, der Versuch, sie auszugleichen, ist jedoch nicht vollkommen, sodass das Körperfett tatsächlich weniger werden kann, besonders bei hoher Trainingsintensität.3117

Ein konkretes Beispiel: Übergewichtige Männer und Frauen wurden randomisiert einem Trainingsplan zugeordnet, bei dem konsequent 1500 Kalorien wöchentlich verbrannt wurden, beispielsweise durch einen fünfundvierzigminütigen strammen Spaziergang jeden Tag. Nach zwölf Wochen voller Strapazen hatten sie nicht nennenswert abgenommen. Den Grund dafür liefert die Analyse ihrer veränderten Ernährung: Ja, sie verbrannten 1500 Kalorien mehr pro Woche, aber ohne es zu wollen, aßen sie etwa 950 Kalorien wöchentlich mehr. Daher hatten sie nach den drei Monaten nur ungefähr drei Pfund abgenommen.3118

Was geschieht, wenn man die Workouts verdoppelt? Ein Verbrauch von 3000 Kalorien pro Woche entspricht einem eineinhalbstündigen flotten Spaziergang, und zwar jeden Tag, sieben Tage pro Woche. Wie viel mehr aßen die Testpersonen unter diesem Plan? Ihr Appetit nahm zu, aber nicht genug, um mit dem gesteigerten Kalorienverbrauch mitzuhalten, sodass sie am Ende der gleichen Zeit etwa sechs Pfund abgenommen hatten. Die Gruppe, die 1500 Kalorien verbrauchte, hatte etwa 950 Kalorien mehr zu sich genommen, ähnlich steigerte auch die 3000-Kalorien-Gruppe ihre Aufnahme – rund 1000 Kalorien wöchentlich mehr als ohne Sport. Damit war das Kaloriendefizit der zweiten Gruppe größer. Der Körper versucht, Bewegung mit gesteigertem Appetit auszugleichen, aber das hat seine Grenzen.

Das Geheimnis des Abnehmens durch Sport scheint in der puren Menge zu liegen: mindestens dreihundert Minuten pro Woche, um einen spürbaren Gewichtsverlust zu erzielen.3119

Die Appetitregulierung durch Bewegung wirkt in beide Richtungen. Genauso, wie man den Appetit mit viel Bewegung überholt und abnimmt, verliert der Körper bei ganz wenig Bewegung die Fähigkeit, den Appetit ausreichend zu zügeln, und man nimmt zu. Diese »Regulierungszone«, in der sich der Hunger von der Bewegungsmenge abkoppelt, scheint bei etwa siebentausendeinhundert Schritten täglich zu liegen.3112

Wenn Sie sehr aktiv waren und dann aus irgendeinem Grund Ihre Bewegung zurückfahren mussten, wird es Sie vielleicht überraschen, dass Sie nicht viel zunehmen, doch das liegt wahrscheinlich daran, dass Ihr Appetit ebenfalls zurückgeht. Doch sobald Sie diese Schwelle unterschreiten, sobald Ihr Schrittzähler weniger als siebentausendeinhundert Schritte täglich aufzeichnet, geht Ihr Appetit nicht viel weiter zurück, und den Pfunden sind Tür und Tor geöffnet. Der Körper versucht, sein Gewicht konstant zu halten, indem er seinen Appetit anpasst, aber wir sind einfach nicht dazu geschaffen, mit so extrem geringer Bewegung zurechtzukommen, wie sie leider typisch für ungefähr 80 Prozent der US-Bevölkerung ist.3121


Der Appetit, der aus der Kälte kam

Schwimmen und Wassersport allgemein sind beliebte Alternativen zu Aktivitäten an Land wie Spazierengehen oder Radfahren.3122 Der Auftrieb im Wasser entlastet zwar die Gelenke, aber zum Abnehmen scheint Schwimmen nicht sehr geeignet. Fettleibige Frauen wurden randomisiert Gruppen zugeteilt, die täglich eine Stunde entweder liefen, Rad fuhren oder schwammen. Nach sechs Monaten hatten die Geherinnen durchschnittlich siebzehn Pfund, die Radfahrerinnen neunzehn und die Schwimmerinnen kein einziges Gramm abgenommen – sie hatten sogar fünf Pfund zugelegt. Eine Hautfaltenmessung ergab, dass die Walking- und Radfahrgruppen über 40 Prozent Körperfett abgebaut hatten, doch bei den Schwimmerinnen war nicht die geringste Veränderung festzustellen.3123 Warum?

Manche Sportarten erhöhen den Appetit stärker als andere. Im Gegensatz zu Gehen,3124 Laufen und Radfahren3125 schürt Schwimmen den Hunger nach ein paar Stunden beträchtlich.3126 Das könnte erklären, warum Schwimmer in der Regel mehr Körperfett haben als Läufer auf dem gleichen Leistungsniveau. 3127 Man sollte meinen, mit Schwimmen nimmt man besonders viel ab, wo man doch im Wasser Körperwärme verliert, aber beim Schwimmen passierte gar nichts.3128 Wie sich herausstellt, könnte die Kälte der Übeltäter sein.

Bewegung im warmen Wasser (über dreißig Grad) hebt den Appetit nicht mehr als Bewegung auf dem Trockenen. Nach der gleichen Sporteinheit in kühlem Wasser (um 20 Grad) jedoch essen die Teilnehmer eine Stunde später unter Umständen mehr als doppelt so viele Snacks.3129 Verbrennen sie die zusätzlichen Kalorien, um ihre Körperwärme zu halten? Nein, selbst bei gleichem Kalorienverbrauch nehmen Probanden nach Bewegung in kälterem Wasser Hunderte zusätzlicher Kalorien zu sich. Wenn sie die freie Essenswahl hatten, nachdem sie im kühlen Wasser ungefähr 500 Kalorien verbrannt hatten, aßen sie fast 900 Kalorien, Hunderte mehr als nach Bewegung in warmem Wasser oder Nichtstun an Land.3130

Funktioniert das auf dem Trockenen bei verschiedenen Temperaturen genauso? Ein britisches Forscherteam versuchte das herauszufinden und randomisierte Probanden in Gruppen, die auf einem Laufband in flottem Schritt eine Dreiviertelstunde gehen sollten, und zwar entweder im Kalten (bei acht Grad) oder bei kühler Raumtemperatur (zwanzig Grad). Anschließend legte man den Teilnehmern ein Buffet vor und maß verdeckt, wie viel sie aßen. Nach der Bewegung im Kalten nahmen sie beträchtlich mehr Kalorien auf. Die Wissenschaftler kamen zu dem Schluss, dass Übergewichtigen zwar häufig Gehen verordnet wird, doch dass »Gehen im Kalten, zum Beispiel im Winter, möglicherweise die Nahrungsaufnahme anregt«.3131 In den wärmeren Monaten sollte man sich lieber im Freien bewegen als in einem klimatisierten Studio, so der Vorschlag der Übergewichtsforscher. 3132

Alle bisherigen Studien über den Einfluss hoher und niedriger Temperaturen fanden heraus, dass Bewegung in kühlem Wasser oder in kühler Luft dazu führt, dass nach dem Workout mehr Kalorien eingenommen werden.3133 Aber ein schneller Sprung in den Pool nach dem Sport? Australische Forscher stellten fest, dass nach dem Laufen eine Viertelstunde im Wasser – kühl oder warm – den Appetit anregte und die Testpersonen mehr aßen. Wieso macht Wasser hungrig? Haben die nassen Probanden gefroren, bevor sie trockene Kleidung anziehen konnten? Vielleicht sollte man nach dem Sport lieber warm duschen, so erfrischend kalt duschen auch sein mag.



An den Stellschrauben drehen

In den vielen Millionen Jahren unserer Frühgeschichte war Hunger ein größeres Problem als Fettleibigkeit, daher hat unser Körper eine Vielzahl von Möglichkeiten entwickelt, um Gewichtsverlust zu verhindern. Sehen wir uns die Energiebilanz-Gleichung an, um zu verstehen, wie.

Körperfett = Kalorienzufuhr − Kalorienverbrauch

In diesem vereinfachten Modell entspricht das Gewicht im Wesentlichen den aufgenommenen minus den verbrauchten Kalorien, und hier sieht man: Das Einzige, was der Körper tun kann, um sich gegen Gewichtsverlust zu wehren, wenn der Kalorienverbrauch wächst (weil man zum Beispiel plötzlich Sport treibt), ist, die Kalorienaufnahme zu erhöhen (das heißt, den Appetit zu steigern).
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Lösen wir die Gleichung noch weiter auf. Kalorienzufuhr bedeutet Essen und Trinken, Kalorienverbrauch bedeutet Ruheumsatz und Bewegung. Bewegung kann weiter unterteilt werden in Sport beziehungsweise nicht-sportliche körperliche Tätigkeit, und der Großteil der Kalorien, die durch Bewegung verbraucht werden, fallen unter die Kategorie nicht-sportlich. (Freizeitsport, wie zum Beispiel ein Workout im Fitnessstudio, macht normalerweise nur etwa 5 Prozent des täglichen Energieverbrauchs aus.) Der Ruheumsatz verbrennt mindestens 60 Prozent der Kalorien. Erinnern Sie sich an die nahrungsinduzierte Thermogenese aus dem Teil über Chronobiologie? Sie verbraucht etwa 10 Prozent der täglichen Kalorien. Bewegung verschlingt die restlichen 30 Prozent, doch wenn nur 5 Prozent davon strukturierter Sport sind, bestehen die anderen 25 Prozent aus nicht-sportlicher Aktivität, zum Beispiel Hausputz oder Kinderbetreuung.3134 Das Tortendiagramm oben illustriert die typische Aufteilung.

Der Körper hat einige Möglichkeiten, vermehrte Bewegung auszugleichen:

Körperfett = Essen + Trinken − Stoffwechsel − Sport − andere Bewegung

Da der Stoffwechsel schon im Ruheumsatz bemerkenswert effizient läuft, hat er hier nur geringen Spielraum, weiter herunterzufahren, damit man nicht abnimmt. Und mehr noch, Sport kann dazu führen, dass sich der Ruheumsatz erhöht, sowohl durch den EPOC-Nachbrenneffekt als auch durch den Aufbau von Muskelmasse, die mehr Energie verbraucht.3135 Selbst wenn der Körper mit verlangsamtem Stoffwechsel nicht viel dagegen ausrichtet, dass man mit Sport abnimmt, hat er zusätzlich zum größeren Appetit, den er entwickelt, noch eine Option. Sehen Sie sich die Gleichung an: Kommen Sie drauf?

Treibt man mehr Sport, kann es sein, dass man sich sonst weniger bewegt. Als übergewichtige Jugendliche eine Stunde lang mäßig schwere Übungen machten, verbrannten sie insgesamt 286 Kalorien. In der gleichen Zeit hätten sie durch ihre bloße Existenz 80 Kalorien verbraucht. Also wies am Ende der Stunde die Sportgruppe ein Defizit von etwas über 200 Kalorien auf, und dieses Defizit war am Ende des Tages immer noch vorhanden. Eine Woche später allerdings war der Abstand im Kalorienverbrauch auf weniger als 100 geschrumpft. Die Kids waren mit Hightech-Beschleunigungsmessern ausgestattet worden, die eine Woche lang jede ihrer Bewegungen aufzeichneten. Was geschah? Die Sportgruppe bewegte sich während der paar Tage nach einer einzigen Stunde Training unwillkürlich weniger. Einfache Dinge wie Sitzen statt Stehen oder weniger Herumzappeln summieren sich im Lauf der Zeit und verschlingen den Vorsprung, den man mit dem Sport herausgeschlagen hat.3136

Auch das ist vollkommen im Sinne der Evolution. Der Körper versucht, seine Energie zu behalten. Wenn man einen ganzen Tag damit verbringt, ein Wollmammut zu jagen (oder von ihm gejagt zu werden), versucht der Körper einen während der nächsten Tage zu bremsen, um das auszugleichen.3137 Ähnlich läuft es mit dem Appetit. An dem Tag, an dem man Sport treibt, hat man vielleicht nicht mehr Hunger, aber im Lauf der folgenden Woche versucht der Körper, das Loch aufzufüllen.

Sagen wir, morgen Früh nach dem Aufwachen gehen Sie nach draußen und machen bei schönem Wetter einen einstündigen Spaziergang. (Lesen Sie den Kasten »Der Appetit, der aus der Kälte kam« auf Seite 462, um zu verstehen, warum dieser Vorbehalt bezüglich der Temperatur nötig ist.) An dem Tag werden Sie wahrscheinlich genauso viel essen und sich bewegen, als hätten Sie ausgeschlafen, statt spazieren zu gehen. Nehmen wir an, Sie haben am Morgen 300 Kalorien verbraucht. Am Abend hätten Sie immer noch ein Kaloriendefizit von 300 Kalorien. Doch Ihr Körper hält nicht viel davon, in die roten Zahlen zu rutschen, denn der Stress von Millionen mageren Jahren hat sich fest in Ihre DNA eingeschrieben. Folgerichtig beginnt er in den Tagen darauf, dieses Defizit aus beiden Richtungen anzugehen, indem er Sie anstupst, ein wenig mehr zu essen und sich etwas weniger zu bewegen, sodass am Ende der Woche alle wegspazierten Kalorien wieder da sind. Für die Kalorienbilanz ist es beinahe so, als wären Sie nie spazieren gewesen. Das zeigt, warum so viele Sportmaßnahmen langfristig nicht dazu führen, dass man abnimmt.3138

Im Lauf der Jahrtausende wurden diejenigen, deren Körper es nicht schafften, ihre Fettreserven zu verteidigen, eher von Hungersnöten und langen Wintern hinweggerafft. Doch wenn man sich plötzlich im Schlaraffenland wiederfindet, wird dieses genetische Erbe zur Belastung. Die Gewinner des uralten Kampfes gegen die Hungersnot sind die heutigen Verlierer im Kampf gegen den Speck.3139 Doch wie bei den meisten Behinderungen heißt das nur, dass wir uns ein wenig mehr anstrengen müssen.

Stellen Sie sich das gleiche Szenario wie eben vor. Was wäre, wenn Sie diesen Morgenspaziergang jeden Tag wiederholten? Die Kaloriendefizite würden sich summieren, Ihr Körper wäre gezwungen, etwas zu tun, und würde beginnen, seine Fettreserven anzugreifen. Vielleicht nimmt man nur mit viel Bewegung viel ab.3140 In einer Review mit dem Titel »Warum nehmen Menschen durch eine Sportintervention nicht mehr ab …« legten die Forscher nahe, das liege »vor allem an der niedrigen Dosierung des verschriebenen Sports«.3141

Gibt es in der Menge und Intensität des Sports eine magische Schwelle, jenseits derer man den Körper davon abbringt, das Abnehmen zu unterlaufen?

Es herrscht die beinahe einstimmige Meinung, dass die aktuellen nationalen3142 und internationalen3143 Empfehlungen von hundertfünfzig Minuten moderater Bewegung pro Woche nicht ausreichen. Das sind nur 100 verbrannte Kalorien täglich, und die kompensiert der Körper leicht. Im Kampf gegen die Fettleibigkeit wäre das, als würde man »mit einem Messer zu einer Schießerei gehen«.3144

Gleichzeitig bestreitet niemand, dass körperliche Anstrengung zumindest auf einem gewissen Level wirkt. Genau wie extremer Bewegungsmangel, beispielsweise rund um die Uhr im Bett zu liegen, mit Sicherheit dicker macht,3145 nimmt man mit extremer Aktivität wie militärischem Drill3146 oder Bergsteigen3147 ziemlich sicher ab. Bei ungefähr dem Zehnfachen des Empfohlenen – 1000 Sportkalorien täglich – nahmen Probanden etwa ein Pfund pro Woche und circa elf Pfund in drei Monaten ab.3148 Die Frage ist, wo ist die Untergrenze der zusätzlichen Bewegung, damit sie einen merklichen Effekt zeitigt?

Veröffentliche Empfehlungen reichen von den zweihundertfünfzig Minuten pro Woche des American College of Sports Medicine3149 bis zu den zweihundertfünfzig Minuten pro Tag, die eine vom USDA (US-Landwirtschaftsministerium) finanzierte Studie vorschlägt.3150 Ich habe mich mit ihrem Leiter in Verbindung gesetzt, und glücklicherweise erfahren, dass Letzteres ein Schreibfehler war.3151 Auch hier war »wöchentlich« gemeint. Das entspricht den vom Healthy Lifestyle Institute als Minimum bezeichneten »Zweihundert bis dreihundert Minuten pro Woche«,3152 einem Niveau, das laut dem U.S. Department of Health and Human Services Physical Activity Guidelines Advisory Comittee3153 zumindest dazu beiträgt, das Gewicht stabil zu halten. Für erkennbares Abnehmen jedoch empfiehlt das Komitee eher ein Minimum von vierhundertfünfzig Minuten wöchentlich, das ist mehr als eine Stunde pro Tag. Diese Zeiten gelten für mäßige Aktivitäten wie Gehen, wohlgemerkt. Für dynamischeres Training wie Laufen oder schnelles Radfahren reicht schon die Hälfte.

Die National Academy of Medicine, wahrscheinlich die renommierteste medizinische Autorität der Vereinigten Staaten, orientiert sich an den Bewegungsgewohnheiten Normalgewichtiger und empfiehlt allen Menschen eine Stunde täglich.3154 Für Fettleibige, die abgenommen haben und ihr neues Gewicht halten wollen, schätzte eine Analyse, dass achtzig Minuten pro Tag das Richtige wären.3155 Das stimmt in etwa mit den sechzig bis neunzig Minuten täglich überein, die eine systematische Review vorschlägt,3156 und entspricht einer älteren Version der Dietary Guidelines for Americans,3157 die zurückgezogen wurde.3158 So viel Bewegung hatte sich offensichtlich als »nicht machbar erwiesen«.3159

Bis zu 50 Prozent der US-Amerikaner geben an, die empfohlenen hundertfünfzig Minuten pro Woche zu erfüllen, aber wenn man ihnen Beschleunigungsmesser anlegt und ihre Aktivität objektiv verfolgt, was glauben Sie, wie viele es wirklich sind? Nicht 50 Prozent wie in ihrer Selbsteinschätzung, sondern keine 5 Prozent. Tatsächlich folgte nicht jeder Zweite der Empfehlung von hundertfünfzig Minuten pro Woche, sondern nur jeder Zwanzigste.3160 Und doch ziehen manche es durch. Die im National Weight Control Registry (Nationales Gewichtskontrollregister) verzeichneten Menschen, die stark abgenommen haben und seit Jahren schlank sind, bewegen sich durchschnittlich etwa eine Stunde täglich, hauptsächlich gehen sie spazieren. Doch jeder Sechste von ihnen macht kaum Sport, was zeigt, dass man auch ohne Fitnessstudio schlank bleiben kann.3161

Unter dem Strich ist die Vorstellung, Fettleibigkeit durch Sport zu bekämpfen, weder ein »Mythos«3162 noch ein »Zaubermittel«.3163 Ausreichende, regelmäßige Bewegung kann sehr wohl zum Abnehmen beitragen, nur nicht annähernd so viel, wie die meisten glauben.3164 Für die Gesamtbevölkerung würde schon ein um 1 Prozent sinkender BMI Millionen Fälle von Diabetes und Herzkrankheiten weniger und Tausende Krebserkrankungen weniger bedeuten,3165 aber den Einzelnen kann ein so geringer Gewichtsverlust nur enttäuschen.3166 Wir haben die Kalorienzufuhr einfach viel mehr in der Hand als den Verbrauch. Allerdings gibt es einen netten Trick.

NEAT ist nett

Warum nehmen manche Menschen mehr zu als andere? Wenn man in einem Experiment Probanden gleich lang und mit der gleichen Menge überfüttert, würde man zwar erwarten, dass die Ergebnisse einigermaßen voneinander abweichen, aber was wirklich passiert, haut einen um. In einer berühmten Studie der Mayo-Klinik nahmen die Probanden acht Wochen lang täglich 1000 Kalorien zusätzlich zu sich und trieben dabei keinerlei Sport. Einige lagerten nur etwa einen Löffel voll zusätzliches Körperfett täglich ein, andere machten aus den Extrakalorien jeden Tag etwa achtzig Milliliter Körperfett. Nach den acht Wochen hatten manche zehnmal so viel zugenommen wie andere, die Spanne reichte von unter einem bis zu neun Pfund.3167

Moment mal: Jemand hat 56 000 Kalorien zusätzlich gegessen und nicht einmal ein ganzes Pfund Fett zugenommen? Ein Prinzip der Naturwissenschaften besagt im Wesentlichen, dass Kalorien nicht einfach verschwinden,3168 was ist also passiert? Betrachten wir noch einmal die Energiebilanz-Gleichung:

Körperfett = Essen + Trinken − Ruheumsatz − Sport − andere Bewegung

Bei den Studienteilnehmern war das Ausmaß der Bewegung auf eine stetige, geringe Menge festgelegt, und wie sich herausstellte, änderte sich ihr Ruheumsatz kaum. Also konnte die Kalorienaufnahme nur hochschießen, ohne Körperfett einzulagern, wenn sich auch die »andere Bewegung« drastisch erhöhte. Und genau das ist passiert. Das Geheimnis, 50 000 Kalorien mehr zu essen, ohne zuzunehmen, liegt in NEAT, nonexercise activity thermogenesis, der Thermogenese nicht-sportlicher Bewegung.

NEAT ist die Wärme, die man im täglichen Leben erzeugt, zum Beispiel beim Stehen, Umhergehen oder Gestikulieren. Durchschnittlich lagerten die Studienteilnehmer von den täglichen Zusatzkalorien weniger als 400 in Form von Fett ein. Der Großteil wurde verbrannt, insbesonders durch spontane Bewegungszunahme. Ein Teilnehmer begann sich unwillkürlich so viel zu bewegen, dass er pro Tag 692 Kalorien mehr verbrauchte. Das bedeutet, ein Viertel seiner wachen Stunden körperlich aktiv zu sein.3169

Eigentlich glaubt man, Überessen mündet ins Gegenteil: Inaktivität. Man stellt sich jemanden vor, der sich aufs Sofa fallen lässt und sich den prallen Bauch reibt. Aber nein – wenn man Menschen pro Tag 1000 Extrakalorien zuführt, passiert etwas Eigenartiges. Ein instinktiver Drang treibt sie dazu, sich plötzlich mehr zu bewegen. Das äußert sich in größeren Gesten, in unruhigem ständigen Aufstehen oder Hin- und Herlaufen,3170 und verbrennt im Lauf eines Tages Hunderte zusätzlicher Kalorien.3171 Im Wesentlichen bedeutet NEAT die Summe der Kalorien, die man mit allem verbraucht, was nicht Schlafen, Essen oder sportliche Betätigung ist.3172

Der Hauptgrund, warum manche Menschen mehr als andere zulegen, obwohl sie gleich viel essen, ist also, dass sie bei der NEAT schwächeln.3173 Wer leicht zunimmt, bewegt sich nicht intuitiv mehr, um die zusätzlichen Kalorien zu kompensieren. Tatsächlich hat man bei Fettleibigen ein NEAT-Defizit festgestellt. Studien zeigen, dass sie dazu neigen, täglich etwa zweieinhalb Stunden länger zu sitzen als der durchschnittliche inaktive, aber spargeldürre Couch-Potato.3174 Normalgewichtige stehen einfach öfter auf und laufen mehr herum.

Als Wissenschaftler »bewegungsarme« Menschen mit Sensoren ausstatteten, die ihre Haltung und Bewegung aufzeichneten, stellten sie verwundert fest, dass diese tatsächlich so viel hin und her gingen, dass es sich pro Tag auf elf Kilometer summierte. Nur teilte sich die gelaufene Strecke in zig Teilabschnitte von wenigen Minuten auf.3175 Bemerkenswerterweise können diese kurzen Bewegungsphasen in einer Woche über 2000 Kalorien ergeben, zufällig das, was die überfütterten Studienteilnehmer zu verbrennen begannen, und ungefähr das, was bei der täglichen Stunde Sport herauskommt, die zum Abnehmen empfohlen wird.3176

Allein durch diese fast unmerkliche ständige Bewegung wirft der Körper so viele Kalorien ab, als würde man ihn täglich eine Stunde im Fitnessstudio quälen. Wissen Sie noch, wie der Studienteilnehmer, der sich unwillkürlich mehr bewegte, 692 zusätzliche Kalorien täglich verbrannte? Das ist mehr, als eine Stunde Bergsteigen fordert. Angesichts dieser nachgewiesenen Wirkung sollten wir vielleicht an unserer nicht-sportlichen Thermogenese arbeiten, wenn der Körper schon nicht vorhat, sich von selbst mehr zu bewegen.

Immer einen Schritt voraus

Da die Verordnung von strukturierter Bewegung zum Abnehmen so oft ins Leere läuft, haben sich einige Fettleibigkeitsforscher auf den Versuch verlegt, stattdessen die NEAT zu erhöhen.3177 Wissen Sie noch: das Tortendiagramm. Nicht-sportliche Bewegung verbrennt pro Tag normalerweise mindestens fünfmal mehr Kalorien als ein durchschnittliches Sportprogramm. Dass unter den Amish der Anteil der Fettleibigen zu den niedrigsten gehört, liegt nicht daran, dass so viele ins Fitnessstudio gingen. Sie leben ihr Leben so, dass sie täglich durchschnittlich achtzehntausend Schritte zurücklegen.3178

Man braucht aber nicht gleich auf Pferd und Wagen umzusteigen, um die Thermogenese durch nicht-sportliche Bewegung zu nutzen. NEAT bedeutet Treppensteigen statt Aufzugfahren und am Parkplatz hinten zu parken. Und Singen, Lachen, Putzen und Gartenarbeit – jegliche Tätigkeit, für die sich die Muskeln zusammenziehen müssen. Essenkochen verbraucht fünf- bis zehnmal so viele Kalorien, wie vor dem Fernseher zu sitzen.3179

Stellen Sie sich zwei moderne Lebensszenarien vor: Ein Büromensch fährt zur Arbeit, hockt den ganzen Tag an seinem Schreibtisch, fährt nach Hause und sitzt dann den ganzen Abend vor dem Fernseher oder surft im Internet. Wenn er um siebzehn Uhr nach Hause kommt und um dreiundzwanzig Uhr zu Bett geht, verbraucht er in diesen sechs Stunden Freizeit wahrscheinlich nicht mehr als 50 Kalorien, selbst wenn er die Fernbedienung beidhändig bedient. Wenn der Büromensch aber nach Hause gekommen wäre und dann seinen Rasen geharkt oder Staub gesaugt hätte? Dann hätte er am selben Abend etwa 10-mal mehr Kalorien verbrannt,3180 und es wären zwanzigmal so viele gewesen, wenn er mit dem Rad statt mit dem Auto zur Arbeit gefahren wäre.3181

Erheben Sie sich

In How Not to Die habe ich die Gesundheitsrisiken dokumentiert, die längeres Sitzen mit sich bringt. Fast alle bisherigen Studien zu Fernsehen und Sterblichkeit haben festgestellt, dass Bildschirmunterhaltung und vorzeitiger Tod zusammenhängen, vermutlich, weil vor der Glotze die ganze Zeit nur gesessen wird.3182 Über drei Stunden tägliches Sitzen bringt möglicherweise weltweit mehr als vierhunderttausend Menschen pro Jahr ums Leben.3183 (Allerdings ist Sitzen definitiv nicht das neue Rauchen. Tabak ist für eine bis zu zehnmal größere Verkürzung der Lebenserwartung verantwortlich.3184)

Und wenn man steht, statt zu sitzen, nimmt man dann ab? Im Stehen verbraucht man pro Minute dreimal mehr Kalorien als im Sitzen.3185 Selbst wenn man nur untätig dasteht, arbeiten die Rückenmuskeln, um die Schwerkraft auszugleichen.3186 Versuchen Sie also, alles, was Sie normalerweise im Sitzen tun, im Stehen zu erledigen, zum Beispiel fernsehen oder die Zeitung lesen. Ein untrügliches Zeichen dafür, dass ich auf einer medizinischen Lifestyle-Veranstaltung spreche und nicht auf einem herkömmlichen Medizinerkongress, ist, dass viel mehr Zuschauer hinten im Hörsaal stehen.

Schon eine simple Kiste auf dem Tisch kann Ihr Stehpult sein, an dem Sie Rechnungen bezahlen oder auf dem Computer Katzenvideos schauen. Wenn man lange auf hartem Boden steht, belastet das die Füße, aber weiche Schuheinlagen oder eine elastische Anti-Ermüdungsmatte (oder eine dickere oder gefaltete Yogamatte) machen das Stehen bequemer.3187 Ein weiterer Nachteil längeren Stehens ist das Krampfaderrisiko,3188 ein kosmetisches Problem, das hoffentlich durch die verringerte Aussicht auf Übergewicht3189 und einen frühen Tod3190 aufgewogen wird.

Es gibt höhenverstellbare »Sitz-Steh-Schreibtische«, an denen man abwechselnd sitzen und stehen kann. Man stellte fest, dass diese Tische die Sitzzeit bei der Arbeit anfangs um durchschnittlich hundert Minuten pro Arbeitstag verringerten, doch nach drei Monaten schienen die Leute ihrer überdrüssig zu werden und saßen pro Arbeitstag nur noch etwa eine Stunde weniger.3191 Außerdem kompensierten sie einen Teil davon zu Hause, indem sie in ihrer Freizeit mehr saßen.3192

Doch auch ohne Kompensation machen sechs Stunden Stehen statt Sitzen pro Tag nur ein Defizit von etwa 50 Kalorien aus.3193 Das Arbeiten an einem Laufband-Schreibtisch dagegen könnte über 700 Kalorien täglich erledigen. Wenn man sich mit eineinhalb Kilometer pro Stunde im Schneckentempo bewegt, verbrennt man pro Minute 2 Kalorien mehr als im Sitzen.3194 Das bedeutet, man könnte bei der Arbeit über 100 Kalorien pro Stunde mehr wegtreten, und bei rund fünf Stundenkilometern wären es 200 Kalorien.3195 (Mein Schreibtisch-Laufband ist aktuell auf drei Stundenkilometer eingestellt.) Wenn Sie zweihundertfünfzig Tage pro Jahr arbeiten und auch nur die Hälfte Ihres Arbeitstags gehen, könnten Sie theoretisch dreizehn bis vierzehn Kilo Fett im Jahr verbrennen, wenn Ihr Körper dieses Kaloriendefizit von 100 000 Kalorien jährlich nicht anderweitig kompensiert.3196 Kein Wunder, dass Fettleibigkeitsforscher »Stühle abschaffen« wollen.3197

Verringert ein Steh- oder Laufband-Schreibtisch die Produktivität? Mit Ausnahme hochpräziser Arbeiten mit der Computermaus scheint die Arbeitsleistung nicht beeinträchtigt zu werden,3198 allerdings stellte eine Studie mit Schreibkräften fest, dass sie um 16 Prozent langsamer tippten, auch wenn sie nicht mehr Fehler machten.3199

Ich bin zwar ein großer Fan von Laufband-Schreibtischen, aber ich gebe zu, dass sie teuer und laut sind. Selbst wenn der Motor leise läuft, können die Schrittgeräusche die Kollegen ablenken. (Am Telefon fragen mich Gesprächspartner manchmal, was da so klopft.) Eine kleinere, billigere, leisere und praktischere Alternative sind Fitness-Stepper. Sie haben zwei Pedale, auf denen man steht und Treppensteigen simuliert. Im Büro verbrennt man damit sogar noch mehr Kalorien als mit Gehen,3200 und bei Nichtgebrauch schiebt man sie einfach unter den Schreibtisch.


Dynamisches Sitzen

Nur weil man sitzt, heißt das noch lange nicht, dass man bewegungsarm lebt – fragen Sie nur mal einen Radfahrer oder Ruderer. Das regungslose Sitzen ist das Problem. Dadurch staut sich das Blut in den Beinen, was zu einer Fehlfunktion der Arterien führen kann. Genau wie unsere Muskeln durch fehlenden Gebrauch schrumpfen, gilt auch für die Funktion der Arterien: Wer rastet, der rostet. Spezialisierte Zellen in den Arterienwänden nehmen die Strömung des vorbeifließenden Bluts wahr und schicken Signale durch die Arterienwand, um Struktur und Funktion aufrechtzuerhalten. Nach dreistündigem Sitzen kann man einen signifikanten Rückgang der Arterienfunktion feststellen,3201 während drei Stunden Stehen, sogar regungsloses, nicht die gleiche Wirkung zeigt. Dass längeres Sitzen die Durchblutung zu fast 40 Prozent behindert,3202 liegt zum Teil am Neunzig-Grad-Winkel der Knie, der die Blutgefäße knickt.3203 Wenn die Arterien beim Stehen aufgerichtet werden, bleiben sie vollständig funktional.

Wenn Stehschreibtische oder dynamische Arbeitsplätze nicht infrage kommen, hält man die Arterien mit einem fünfminütigen Spaziergang jede Stunde flexibel.3204 Gehen Sie häufig zum Wasserspender (und aufs Klo), das hält die Arterien fit, und bringen Sie während der Werbepausen den Müll runter.

Was hat man für Möglichkeiten, wenn man seinen Arbeitsplatz wirklich nicht verlassen kann? Fünfundvierzig Minuten Beinübungen, bevor man sich setzt, tun den Blutgefäßen gut3205 – ein weiterer Nutzeffekt eines aktiven Arbeitswegs. Forscher kamen zu dem Schluss, man solle Menschen »ermuntern, aerobes Beintraining durchzuführen, bevor sie länger sitzen, und wenn das nicht möglich ist, sollten sie stehen, statt zu sitzen«.3206

Immer wieder ein paar Minuten pro Stunde aufzustehen, reicht nicht, um den Schaden des Sitzens wiedergutzumachen, ebenso wenig, wie ein paar Minuten unter dem Schreibtisch auf einem dieser Sitzfahrräder zu strampeln.3207 Ständiges Stehen wirkt allerdings genauso, wie ständiges Treten wirken würde, ein Beispiel für »dynamisches Sitzen«. Vielleicht haben Sie in Büros schon Menschen gesehen, die auf großen Gymnastikbällen sitzen. Damit werden tiefliegende Rumpfmuskeln aktiviert, doch man hat festgestellt, dass sie zu stärkeren Rückenbeschwerden und einer Stauchung der Wirbel führen,3208 wahrscheinlich, weil sie keine Rückenlehne haben.

Was ist von Bewegungshockern zu halten, auf denen man das Becken seitlich kippelt?3209 Leider bewegt man sich darauf gewöhnlich so wenig, dass man nur ungefähr 13 Kalorien pro Stunde mehr verbrennt als auf einem normalen Stuhl.3210 Eine preiswertere Möglichkeit, im Sitzen eine vergleichbare Anzahl Kalorien zu verbrennen, ist eine Fidget Bar, ein Gerät, das in der medizinischen Literatur als »Apparat zum Bewegen der Beine unter dem Tisch«3211 beschrieben wird. Es ist eine Art Schaukel, die unter dem Schreibtisch steht. Wenn man mit den Füßen darauf hin- und herschwingt, verbraucht man zusätzliche 22 Kalorien pro Stunde.3212 Kleine Bewegungen mit jeder dieser Methoden summieren sich leicht zu 100 Kalorien täglich.

Doch schützt es unsere Arterien wirklich, wenn wir die kleinen Bewegungen im Sitzen ausführen? Forscher ließen Probanden jede fünfte Minute ein Bein bewegen und das andere nicht. In dem stillgehaltenen Bein nahm die Arterienfunktion ab, im bewegten wurde sie deutlich besser.3213 Dies erklärt teilweise, warum häufige kleine Bewegungen das Sterblichkeitsrisiko des langen Sitzens ausgleichen.3214 An der Studie über das einbeinige Herumzappeln gefiel mir am besten, dass die Forscher nicht auf irgendwelchen technischen Schnickschnack zurückgriffen. Die Teilnehmer hoben und senkten die eine Ferse nur und wippten in ihrem eigenen natürlichen Rhythmus mit dem Knie, etwas, woran wir alle gelegentlich denken sollten. Aber nerven Sie Ihren Sitznachbarn im Flugzeug oder im Kino nicht.



Der Zweck der Übung

Falls es sich herumspricht, dass Sport zum Abnehmen relativ wenig taugt, könnte das böse Folgen für die öffentliche Gesundheit haben. Aktuell wird gelockt: »Kommen Sie, um abzunehmen, und bleiben Sie, um länger zu leben.« Das Problem ist, dass sich das als kontraproduktiv erweisen könnte, weswegen einige Experten empfehlen, für Sport zu werben, ohne das Abnehmen überhaupt zu erwähnen.3215 Sie fürchten, die relativ stabile Anzeige der Badezimmerwaage könnte Menschen so entmutigen, dass sie den Sport ganz aufgeben. Und dann würde ihnen tatsächlich viel Gutes entgehen, unter anderem ein langes Leben. Jeden Tag nur eine Viertelstunde lang stramm zu laufen geht mit zwei zusätzlichen Lebensjahren einher, und eine Stunde pro Tag könnte uns vier Jahre mehr auf dieser Erde bescheren.3216

Die Zahlen zum Abnehmen durch Sport geben nicht viel her, aber die Belege dafür, dass körperliche Betätigung insgesamt gut für die Gesundheit ist, sind eindrucksvoll.3217 Zum Beispiel können vierzig Minuten täglich an vier Tagen pro Woche bei Männern die erektile Funktion verbessern.3218 Fitter zu sein bedeutet, mehr Spaß zu haben und gleichzeitig ein geringeres Risiko von Brustkrebs,3219 Darmkrebs,3220 Diabetes, Gallensteinen, Bluthochdruck, Herzkrankheiten und Schlaganfall.3221 Und Bewegung minimiert den Verlust von Knochenmasse, der oft beim Abnehmen eintritt.3222

Eine einzige Sporteinheit kann die Insulinsensitivität bis zu siebzehn Stunden verbessern3223 und kann Prädiabetes ebenso effizient behandeln wie Medikamente.3224 Sport ist Medizin. Forscher in Harvard und Stanford haben festgestellt, dass Bewegung bei Patienten mit koronarer Herzkrankheit ebenso gut wirkt wie Medikamente, und bei Schlaganfall sogar noch besser. Sie empfahlen, man könne Pharmakonzerne verpflichten, alle Medikamente gegen chronische Krankheiten im direkten Vergleich mit Bewegung zu testen, denn »die Patienten verdienen es, zu verstehen, was körperliche Betätigung für ihre Krankheit bedeutet«.3225

Bauchgefühl

Die Zahl auf der Waage sagt noch nicht alles. Als man fettleibigen Diabetikern vier Monate Krafttraining verordnete, nahmen sie nicht signifikant ab, was normal ist. Allerdings verloren sie ungefähr acht Pfund Körperfett! Die Waage reagierte kaum, weil die Probanden ungefähr sieben Pfund magere Körpermasse zulegten.3226 Sie verloren Fett und bauten Muskeln auf, und die Regulation ihres Blutzuckers verbesserte sich entsprechend, sodass das Ergebnis keineswegs plus/minus null war. Ganz im Gegenteil. Mit aerobem Training kann man in dreizehn Wochen ähnlich viel Fett loswerden. Dabei war kein Unterschied zwischen einer halben und einer ganzen Stunde täglich festzustellen,3227 wohl aber bei denjenigen, die zweistündige Einheiten einlegten.3228

Obwohl Bewegung vielleicht nicht das Gesamtgewicht beeinflusst, rettet sie Leben, unter anderem, weil sie hilft, das gefährlichste Körperfett loszuwerden – das Bauchfett, das die inneren Organe im Griff hat.3229 Eine systematische Review kam zu dem Schluss, dass Bewegung 6 Prozent des viszeralen Fetts abbauen kann, selbst wenn das Gesamtgewicht gleich bleibt.3220 Speziell Sport verbrennt das schädliche Fett als Erstes. Ein durchschnittlich fettleibiger Mensch, der mit Kalorienreduzierung zehn Pfund abnimmt, baut dabei 13 Prozent seines Bauchfetts ab, doch bei gleichem Gewichtsverlust durch Bewegung könnten 21 Prozent davon verschwinden.3231

Funktionieren Crunches (Bauchpressen)? Firmen, die diverse Geräte und Workouts verkaufen wollen, die auf den Bauch abzielen, vermitteln den Eindruck, man könne seinen Bauchumfang allein durch Bauchmuskelübungen reduzieren. Man untersuchte sieben Bauchübungen, darunter Sit-ups, Beinheben und Crunches, je zweimal zehn an fünf Tagen. Nach sechs Wochen hatte sich beim Bauchfett nichts gerührt.3232 Diese Rumpfübungen nahmen nur etwa zehn Minuten täglich in Anspruch, und das verbrennt nicht genug Kalorien, um sich bemerkbar zu machen. Der Durchschnitt aus etwa einem Dutzend Studien ergab: zweieinhalb Zentimeter Bauchumfang abzuschmelzen erfordert drei Monate mit ungefähr drei Stunden aerobem Training pro Woche.3233 zweieinhalb Zentimeter klingen nicht nach viel, aber auf einem CT-Scan oder MRT-Querschnittsbild des Bauches sind das über dreißig Quadratzentimeter viszerales Fett weniger.3234 Was dieses schlimmste aller schlimmen Fette angeht, ist Ausdauersport dem Krafttraining überlegen.

Ist HIIT der Hit?

Wäre Intervalltraining ratsam? Hochintensives Intervalltraining (HIIT) besteht aus kurzen, heftigen Trainingseinheiten und dazwischen weniger intensiver Aktivität oder Ruhepausen. Das Konzept dahinter ist, dass man in kürzerer Zeit gleich viele Kalorien verbrennt. Damit will man erreichen, dass auch die Menschen dranbleiben, die meinen, nicht genug Zeit zu haben. Doch wenn man es im echten Leben untersucht, sind wohl schon zwei unbeaufsichtigte HIIT-Einheiten pro Woche zu viel, und in einem Jahr sinkt die Akzeptanz schnell auf unter 20 Prozent. Da verwundert es nicht, dass bei HIIT weder signifikant mehr Gewicht noch Körperfett reduziert werden im Vergleich zur Standardempfehlung, an den meisten Tagen der Woche dreißig Minuten lang moderat zu trainieren.3236

Selbst unter sorgfältiger kontrollierten Bedingungen erscheint der Nutzen des HIIT zum Abnehmen bescheiden. Eine Metaanalyse von neununddreißig Studien stellte fest, dass die Teilnehmer nur etwa ein Pfund Fett monatlich verloren,3237 nicht mehr als durch kontinuierliche moderate Aktivität.3238 HIIT erforderte jedoch etwa 40 Prozent weniger Zeit, sodass die HIIT-Teilnehmer in eineinhalb Stunden pro Woche das Gleiche erreichten wie die Gruppen mit der moderaten Aktivität in fast zweieinhalb Stunden – sie nahmen nicht ab, verloren aber im Lauf einiger Monate ein paar Pfund Körperfett und verringerten ihren Bauchumfang um zweieinhalb Zentimeter.3239 Dies deutet darauf hin, dass es nicht auf die Intensität, sondern auf die Aktivität insgesamt ankommt3240 – doch so ganz stimmt das nicht.

Was verbrennt mehr Kalorien: einen Kilometer zu gehen oder zu laufen? Laufen verbrennt pro Minute mehr als doppelt so viele Kalorien wie Gehen, aber man könnte den Kilometer in weniger als der halben Zeit zurücklegen. Gleicht sich also alles aus? Nein, denn wir sind dazu geschaffen, in einer Geschwindigkeit zu gehen, bei der die Fortbewegung so energiesparend wie möglich stattfindet.3241 Der Körper will mit möglichst wenig Kalorienverbrauch von A nach B gelangen, und das geschieht bei knapp fünf Kilometer pro Stunde. Geht man langsamer, verbrennt man weniger Kalorien, braucht aber länger. Schnelleres Gehen bringt einen rascher ans Ziel, aber man verbrennt mehr Energie – und das wollen wir. Effizienz ist gut, um Energie zu erhalten, aber wenn man abnehmen möchte, legt man keinen Wert auf sein Fett. Man will es loswerden.

Bei einem Tempo von zehn Stundenkilometern lief eine Gruppe eine Meile (1,6 Kilometer) in zehn Minuten, bei fünf Kilometer pro Stunde brauchte eine andere dafür zwanzig Minuten. Die Läufer verbrannten ungefähr 110 Kalorien, die Geher aber nur 90. Dazu kommt bei den Läufern noch der Nachbrenneffekt. In der Abkühlphase verbrannte die Laufgruppe weitere 50 Kalorien, bei der Gehgruppe waren es um die 20. Alles in allem hatten die Läufer den Gehern also etwa 50 Kalorien voraus, und das in der Hälfte der Zeit.3242 Kurz gesagt: Stetige, hochintensive Aktivität schlägt die niedrigere Intensität, aber kurze, hochintensive Einheiten sind nicht besser als stetige, moderate Bewegung.

Der Lauf des Lebens

Laufen ist nichts für jedermann. Bei manchen Herzerkrankungen darf man sich körperlich nicht anstrengen, und für Anfänger kann es schwierig oder unangenehm sein.3243 Gehen andererseits ist einfach, sicher und gesellig und daher wahrscheinlich »ideal als sanfter Einstieg für Menschen, die sich wenig bewegen«.3244 Angeblich hat Hippokrates das Gehen als »des Menschen beste Medizin«3245 bezeichnet.

Zusammengefasst stellten einundzwanzig Studien zum Abnehmen durch Gehen fest, dass drei bis vier Monate flottes Gehen, im Durchschnitt etwa fünfundvierzig Minuten viermal pro Woche, circa zweieinhalb Kilo Körperfett und circa zweieinhalb cm Bauchumfang abschmelzen.3246 Wie dosiert man das Gehen optimal? Je mehr, desto besser. Je länger und schneller man geht, desto mehr Kalorien verbrennt man – wenn auch nicht so viele, wie man erwartet. Der Grund: die Einhaltung der Vorgaben und die Kompensation.

Als Ärzte im Rahmen eines Studienentwurfs 90 Minuten Gehen täglich verordneten, zeigten die Daten der Beschleunigungsmesser nach drei Wochen, dass die Teilnehmer nur 65 Minuten täglich gingen, und diejenigen, denen 60 Minuten vorgegeben wurden, nur etwa 40. Die Gruppe allerdings, der 30 Minuten vorgeschrieben waren, hielt ihre volle halbe Stunde ein.3247 Also gingen die mit den längeren Vorgaben auch länger, aber wenn man jemandem anrät, dreimal so lange zu gehen, verdoppelt er seine Bewegung möglicherweise nur.

Alle Studienteilnehmer sollten zusätzlich zu ihren normalen Tätigkeiten gehen, doch das klappte nur eingeschränkt. 30 Minuten Gehen aufs Alltagspensum draufgepackt wirkten sich nicht stark auf die anderen Aktivitäten aus, doch die meisten Schritte in der 90-Minuten-Gruppe gingen praktisch verloren, da die Teilnehmer sie kompensierten, indem sie sich den Rest des Tages deutlich weniger bewegten. Fast zwei Drittel der Extrabewegung liefen ins Leere, weil andere Tätigkeiten entsprechend eingeschränkt wurden. Doch trotz Kompensation und mangelnder Befolgung der Anweisungen schafften die, denen mehr abverlangt wurde, auch mehr.3248 Der optimale Zeitumfang ist also: so lange wie möglich.

Timing ist alles … oder?

Die beste Dosierung, um durch Bewegung abzunehmen? Je mehr, desto besser. Und der optimale Zeitpunkt? Lieber morgens trainieren oder abends? Vor oder nach dem Frühstück? Ein Sportphysiologe und Nobelpreisträger hat einmal erklärt, er laufe jeden Morgen vor dem Frühstück eine Meile.3249 War dieses Timing preiswürdig?

Mehr als ein Dutzend veröffentlichte Studien haben die Fettmenge verglichen, die bei leerem beziehungsweise vollem Magen verbrannt wird, und alle fanden heraus, dass man hungrig mehr Kalorien verbraucht. Durchschnittlich verbrauchte eine leichte bis mittlere Trainingseinheit vor einer Mahlzeit drei Gramm Fett mehr als die gleiche Menge Bewegung nach dem Essen.3250 Gleich viel Bewegung – mehr Fettverlust allein durch das Timing.

Nur weil man beim Sport mehr Fett verbrennt, heißt das noch nicht, dass man unterm Strich mit weniger Fett dasteht. Vielleicht gleicht der Körper den Fettverlust aus, indem er ein wenig mehr Fett einlagert, wenn man dann isst, und bringt die Gleichung wieder ins Reine. Forscher in Japan wollten diese Möglichkeit untersuchen und verglichen die Vierundzwanzig-Stunden-Fettbilanz der Probanden, die entweder vor dem Frühstück oder nach dem Mittagessen hundert Minuten liefen. An dem Tag, als die Teilnehmer nach dem Mittagessen Sport machten, verbrannten sie insgesamt 608 Fettkalorien. Als sie vor dem Frühstück trainierten, verbrauchten sie in vierundzwanzig Stunden fast 90 Prozent mehr – 1142 Kalorien pures Fett.3251 Damit wachten sie, als sie vor dem Frühstück trainiert hatten, am nächsten Tag mit fast sechzig Milliliter weniger Fett auf, und das beim gleichen Sportprogramm. Erstaunlich!

Hundert Minuten Laufen sind knallhart, ganz gleich, ob vor oder nach dem Frühstück. Wie sieht es bei etwas weniger Intensivem aus, Gehen zum Beispiel? Die Teilnehmer einer anderen Studie gingen zu unterschiedlichen Tageszeiten sechzig Minuten lang – vor dem Frühstück, nach dem Mittagessen und nach dem Abendessen – und legten auch einen Kontrolltag ein, an dem sie nicht trainierten. Als sie am Abend gegangen waren, hatten sie nach vierundzwanzig Stunden 432 Fettkalorien verbrannt. Beim Nachmittagstraining waren es vierundzwanzig Stunden später 446 Fettkalorien. Am sportfreien Kontrolltag jedoch verbrauchten sie 456 Fettkalorien. Beinahe, als hätten sie sich nach dem Mittag- und Abendessen überhaupt nicht bewegt. Und was kam beim Gehen vor dem Frühstück heraus? Er führte zu einem Fettverlust von 717 Kalorien.3252 Bei der gleichen Bewegungsmenge kommt es tatsächlich auf den Tageszeitpunkt an.

Alle ähnlichen Studien an Männern wie Frauen zeigen, dass man an den Tagen, an denen man vor und nicht nach dem Essen trainiert, mehr Fett verbrennt.3253 Doch nach der Lektüre des Teils über Chronobiologie könnte man auf eine andere Erklärung kommen: Könnte es am Morgen liegen? Ist es möglich, dass es gar nichts mit den Mahlzeiten zu tun hat und die Differenz vom Biorhythmus diktiert wird?3254 Nein. Training nach dem Frühstück ist nicht besser als Training nach dem Abendessen,3255, 3256 und Training vor dem Frühstück wirkt besser als gleich nach dem Frühstück, obwohl beides am Morgen stattfindet.3257 Es scheint wirklich darum zu gehen, ob man vor oder nach dem Essen trainiert – aber warum?

Geben Sie Ihrem Affen Zucker?

Der Körper bevorzugt als Treibstoff Kohlenhydrate. Jedes Mal, wenn man Zucker oder Stärke aufnimmt, werden sie zu Blutzucker aufgespalten. Nach einer Mahlzeit steigt der Blutzucker, und den schnappen sich die Muskeln sofort als Brennstoff, dann brauchen sie die Energiereserven nicht anzutasten. Wenn man nach dem Essen eine Siesta einlegt, haben die Muskeln keinen unmittelbaren Energiebedarf, daher kann der überschüssige Blutzucker aus dieser Mahlzeit für später in den Muskeln gelagert werden, und zwar in Form von Glykogen. Das sind zusammenhängende, sich verästelnde Zuckermoleküle, die bei Bedarf jederzeit leicht aufgebrochen werden und einen schnellen Energiestoß liefern können.

Wenn man nach dem Essen Sport treibt, können die Muskeln einen Teil des erhöhten Blutzuckers, der herumschwimmt, aufnehmen und in Energie umsetzen. Bei leerem Magen müssen die Muskeln an die Energiereserven gehen, und dann verbrennen sie hauptsächlich eine Mischung aus Glykogen und Fett.3258 Das erklärt, warum man beim Training vor dem Essen mehr Fett verbrennt, aber was ist mit dem Fett, das sonst noch im Lauf des Tages verschwindet?

Glykogen ist mehr als ein Speicher.3259 Es ist nicht nur eine Energiereserve. Glykogen wirkt wie ein Sensor, der in der Lage ist, Stoffwechselprozesse in Gang zu setzen. Training vor dem Frühstück kann bis zu 18 Prozent des Glykogens verbrauchen, und dieser Schwund ist ein mächtiger Schlachtruf Richtung Fettgewebe, das Seine zu tun und mehr Fett abzubauen. Je leerer die Glykogenspeicher werden, desto größer ist der kontinuierliche Fettverlust über 24 Stunden.3260

Wie lange muss man aufs Essen verzichten, um das zu provozieren? Sechs Stunden könnten ausreichen, also ist vor dem Frühstück nicht das einzige optimale Zeitfenster.3261 Bei richtigem Timing kann man auch gegen Mittag trainieren, bevor man isst, oder, wenn man sein Mittagessen früh genug eingenommen hat, vor dem Abendessen.

Wenn man es nicht schafft, auf leeren Magen Sport zu treiben, kommt es dann darauf an, was man isst? Die Insulinausschüttung nach dem Essen spielt eine entscheidende Rolle dabei, den Fettabbau zu unterdrücken,3262 was erklärt, warum Lebensmittel mit niedrigerem glykämischen Index weniger erreichen.3263 Als vielversprechende Option zum Erhalt sportlicher Ausdauer wurden Linsen ausgemacht.3264 Unter einem leeren Magen würde die Leistung leiden, und die Linsen erhalten den stärkeren Fettabbau aufrecht. Allerdings schrieb eine Gruppe von Forschern, »der Großteil der Bevölkerung wird sie wahrscheinlich nicht verzehren, weil sie so wenig schmackhaft sind«.3266 (Offensichtlich haben sie noch nie die Linsensuppe meiner Mom probiert.)

Eine systematische Review und Metaanalyse zum Timing von Sport zum Zweck des Fettstoffwechsels stellte fest, dass das Training mit ganz leerem Magen am besten funktioniert.3267 Das japanische Team, das auf diesem Gebiet Bahnbrechendes geleistet hat, behauptete sogar: »Wäre Training eine Pille zum Fettabbau, würde sie nur wirken, wenn man sie vor dem Frühstück einnimmt.«3268 Umfragen zeigen allerdings, dass nur wenige vor dem Frühstück trainieren.3269 Bevor man von jemandem verlangt, sich umzustellen, muss man sichergehen, dass sich diese verlockenden Vierundzwanzig-Stunden-Ergebnisse auch langfristig in einer Abnahme niederschlagen. Die solide theoretische Basis ist da, aber man weiß es erst, wenn man genauer hinsieht.

In einer Studie mit experimenteller Gewichtszunahme wurden Freiwilligen sechs Wochen lang bis zu 4500 Kalorien täglich verabreicht. Dabei absolvierten sie pro Woche dreihundert Minuten anstrengendes Training, eine Gruppe vor dem Frühstück, die andere nach einer Mahlzeit. Eine Kontrollgruppe, die keinen Sport trieb, aber gleich viele Kalorien aß, nahm über zweieinhalb Kilo zu, die zweite Trainingsgruppe weniger als eineinhalb. Die erste Gruppe, die gleich viel trainierte, aber vor dem Frühstuck, und auch gleich viel aß, nahm nur halb so viel zu, nicht einmal ein halbes Kilo.3270 Aber geht es hier nicht ums Abnehmen?

Zwanzig junge Frauen, die sich kalorienreduziert ernährten, wurden randomisiert auf Gruppen aufgeteilt, die pro Woche drei Stunden vor beziehungsweise nach dem Essen trainierten. Die gleiche Diät, gleich viel Bewegung und enttäuschenderweise ungefähr die gleiche Gewichtsabnahme. Die Gruppe, die vor dem Essen trainierte, nahm etwa 0,5 Kilo Körperfett mehr ab als die andere Gruppe (der Gewichtsverlust insgesamt betrug 1,4 gegenüber 0,9 Kilo), doch das ist statistisch nicht relevant, das heißt, der Unterschied war so klein, dass er zufällig entstanden sein konnte.3271 Ebenso wenig konnte eine Studie, die sechs Wochen hochintensiven Intervalltrainings vor oder nach dem Essen begleitete, einen Unterschied aufzeigen.3272

Eine Erklärung für diesen Misserfolg lautet, dass der stärkere Fettabbau beim Training vor dem Essen durch die geringere ernährungsinduzierte Thermogenese »neutralisiert« wird.3273 Es kostet den Körper weniger Kalorien, nach der körperlichen Anstrengung Nahrung zu verarbeiten, als davor. Wenn man nach einer Mahlzeit trainiert, erhält der Körper gemischte Signale. Beim Sport kommt es darauf an, Energiereserven als Treibstoff zu mobilisieren, während es beim Essen eher um Aufnahme und Speicherung geht. Daher könnte die widersprüchliche Aufgabe des Stoffwechsels im darauf folgenden hormonellen »Tauziehen«3274 verantwortlich für den 15- bis 40-prozentigen Anstieg des Kalorienverbrauchs sein.3275 Deswegen empfehlen einige, nach dem Essen zu trainieren, um leichter abzunehmen.3276 Wenn man das jedoch nachrechnet, ist der Beitrag der ernährungsinduzierten Thermogenese so gering, dass er sich wahrscheinlich zwischen 3 und 12 Kalorien bewegt.3277 Ein so winziger Unterschied würde leicht in dem großen Ungleichgewicht beim Fettabbau untergehen, den die Vierundzwanzig-Stunden-Studien zur Fettbilanz bestätigen.

Ich würde eine logischere Erklärung vorschlagen, nämlich, dass das eindeutige Körperfett-Defizit an den Tagen, an denen man vor den Mahlzeiten trainiert, durch zusätzliche Fettspeicherung an den Tagen ausgeglichen wird, an denen man ruht. Der Körper gibt sein Fett nicht her, wenn er nicht muss, daher versucht er es wahrscheinlich an Tagen, an denen es nicht heruntergefahren wird, aufzufüllen. Bei den beiden fehlgeschlagenen Abnehmstudien trainierten die Teilnehmer nur an drei Tagen pro Woche, sodass ihr Körper den größten Teil der Woche Zeit hatte, zu kompensieren. Ich würde gern eine Studie sehen, in der jeden oder fast jeden Tag entweder vor oder nach dem Essen Sport getrieben wird. Damit würde man feststellen, ob man die Fettspeicher weiter herunterfahren kann.


Den Blutzucker beizeiten zähmen

Sie können sich vorstellen, dass es von großem Vorteil für Menschen mit erhöhten Blutzuckerwerten ist, wenn die Muskeln beim Training überschüssigen Blutzucker abschöpfen. Tatsächlich kann Bewegung nach dem Essen den Blutzucker ebenso gut senken wie manche blutzuckersenkende Medikamente. 3278 Wenn man Typ-2-Diabetiker randomisiert vor beziehungsweise nach dem Abendessen auf einen gemütlichen Spaziergang schickt (bei etwa drei Kilometer pro Stunde), kann man messen, dass das Spazierengehen nach dem Essen die Blutzuckerspitzen relativ um 30 Prozent senkt.3279 Die gleiche Mahlzeit, gleich viel Bewegung, gleich intensive Bewegung, aber dank ein wenig taktischem Timing ein signifikanter positiver Effekt für die Blutzuckerkontrolle. Schon ein zehnminütiger Spaziergang nach dem Essen macht etwas aus.3280 Für Menschen mit Blutzuckerproblemen ist es also besser, nach dem Essen Sport zu treiben als davor.

Blutzucker aus einer Mahlzeit beginnt sich fünfzehn bis zwanzig Minuten nach dem ersten Bissen zu zeigen. Nach dreißig Minuten steigt er an und erreicht den höchsten Wert nach ungefähr einer Stunde, danach sinkt er in ein paar Stunden auf den Wert vor dem Essen.3281 Für die optimale Blutzuckerkontrolle fangen Prädiabetiker und Diabetiker dreißig Minuten nach Beginn der Mahlzeit an, sich zu bewegen, und machen idealerweise eine Stunde lang weiter, um die Blutzuckerspitze vollständig zu überbrücken.3282 Wenn man nur einmal am Tag trainieren kann, sollte man es nach dem Abendessen tun, wegen des biologischen Rhythmus der Blutzuckerkontrolle, die im Lauf des Tages abnimmt.3283 Idealerweise ist das Frühstück die reichste Mahlzeit des Tages, und danach treibt man Sport – oder besser noch, nach jeder Mahlzeit.3284



Ein Spaziergang!

Sportempfehlungen für Fettleibige nannte man den »rätselhaften Fall der Leitlinie zur öffentlichen Gesundheit, die (fast) vollständig ignoriert wird«. Regierungs-, wissenschaftliche und Berufsorganisationen fordern mindestens eine Stunde Sport pro Tag zur Gewichtsregulierung, doch unter fettleibigen Erwachsenen erreicht fast niemand dieses Ziel.3285 Untersuchungen weisen darauf hin, dass US-Bürger etwa zehnmal länger fernsehen, als sie trainieren, und unter fettleibigen ist das möglicherweise noch schlimmer.3286 Nur 2 Prozent kommen überhaupt auf dreißig Minuten täglich,3287 und die Prozentzahl derer, die länger als eine Stunde trainieren, dürfte gegen null gehen.3288

Warum treiben fettleibige Menschen nicht mehr Sport? Wieso fragt man sie nicht einfach, statt zu spekulieren? Fettleibige Erwachsene antworten normalerweise, Training mache »keinen Spaß«, sei »unbehaglich« und sei ihnen »zuwider«.3289 Wie durchbricht man diesen Teufelskreis, in dem Untätigkeit zum Zunehmen führt, das in weiterer Untätigkeit und noch mehr Gewicht mündet? Als Erstes muss man anerkennen, dass körperliche Trägheit normal und natürlich ist.3290

Die Faulheit liegt dem Menschen in den Genen. Dank der Evolution vermeiden wir unnötige Anstrengungen instinktiv und sparen die Energie fürs Überleben und für die Fortpflanzung. Heute ist die verfügbare Nahrung nicht mehr knapp, und doch ist die tief verankerte Trägheit geblieben. Man geht davon aus, dass unsere frühen Vorfahren sich nur bewegt haben, wenn es nötig war, oder zum Spaß, als eine Art Spiel.3291 Bewegung zum Gewichtserhalt funktioniert auf Dauer nur, wenn sie zu einer stabilen, lebenslangen Gewohnheit wird,3292 also muss man seine Umgebung so verändern, dass sie mehr körperliche Tätigkeit fordert (zum Beispiel an einem Laufband-Schreibtisch arbeiten), und sich überlegen, wie die Bewegung attraktiver wird.3293

Hier ein Ratschlag aus einer Medizinzeitschrift von 1925: »Das beste Rezept für einen Spaziergang ist, einen Hund mitzunehmen … und einen Freund.«3294 Es hilft auch, wenn man dabei seine Lieblingsmusik hört. Musik ist als »legale Methode«3295 beschrieben worden, um Spitzenleistungen und, wichtiger noch, das Vergnügen beim hochintensiven Intervalltraining zu steigern.3296 Beim Trainieren verringert die eigene Playlist den »Grad subjektiver Anstrengung« unter Umständen beträchtlich, also das Gefühl dafür, wie hart der Körper arbeitet.3297 Von schwer fettleibigen Jugendlichen, die auf dem Laufband mit beziehungsweise ohne Musik bis zur Erschöpfung trainieren sollten, hielten meist diejenigen etwa fünf Prozent länger durch, die ihre Lieblingstitel hörten. Das führte man auf »Ablenkung« zurück – die Musik hielt sie vielleicht davon ab, die Müdigkeit wahrzunehmen.3298 Wenn das zutrifft, könnten ein Podcast oder ein Hörbuch ähnlich funktionieren.

Drehen und Wenden

Man hat die Empfehlung, zur Gewichtsregulierung sechzig bis neunzig Minuten zu trainieren, als »zu ehrgeizig«,3299 »zu abschreckend«,3300 und »zu viel und zu früh« abgetan, da man fürchtete, die Menschen würden sich überrannt fühlen und sich dann gar nicht bewegen.3301 Kurz gesagt: Amerika, du verträgst die Wahrheit nicht.3302

Wir sollten die Dinge einfach beim Namen nennen. Laut einer Publikation mit dem Titel »Auswirkungen bedrohlicher Nachrichten … auf die Gewichtsveränderung bei fettleibigen Kindern« wurden Mütter übergewichtiger Kinder randomisiert aufgeteilt und erhielten eine von zwei Botschaften von ihrer Kinderklinik. In der Gruppe, die »wenig bedroht« wurde, fiel die Botschaft sanfter und »allgemeiner« aus:

Übergewicht bringt gesundheitliche Probleme mit sich, von denen sich die meisten über Jahre hinweg entwickeln. Fettleibigkeit kann Menschen daran hindern, zu tun, was sie sich wünschen … Alles in allem ist es wahrscheinlicher, dass übergewichtige Menschen Gesundheitsprobleme haben.

In der »stark bedrohten« Gruppe wurde eine unverblümtere, »bedrohliche« Botschaft vermittelt:

Aus dem übergewichtigen Kind wird wahrscheinlich ein übergewichtiger Erwachsener … Herzinfarkte, Schlaganfälle, hoher Blutdruck und Diabetes kommen unter fettleibigen Menschen viel häufiger vor – das alles zusammen resultiert in einer geringeren Lebenserwartung.

Was glauben Sie, wessen Kinder durchweg mehr abnahmen? Hat die heftigere Aussage die Mütter so schockiert, dass sie wie gelähmt waren? Nein. Ihre Kinder nahmen fast doppelt so viel ab wie die, deren Mütter den vorsichtig formulierten Rat erhielten.3303 Wenn Leben auf dem Spiel stehen, ist Unwissenheit nicht mehr selig.

Einige der einflussreichsten Stimmen, die sich für Bewegung einsetzen, glauben, man sollte sich gar nicht auf die Gesundheit konzentrieren. Schließlich ist die Industrie auch so klug, ihr eigentliches Ziel, Profit zu machen, vor den Verbrauchern zu verbergen und sie in die Verheißung von Glück und Erfolg zu hüllen. Sie sagen, wir sollten von Big Pharma lernen. Medikamentenwerbung klärt weniger auf, als sie Wünsche weckt.3304 Würden wir uns eine Scheibe von der Pharmaindustrie abschneiden und auf diese Influencer hören, die Sport propagieren, würden wir an Emotionen appellieren und nicht an die »logischen Vorteile wie bessere Gesundheit«, sondern stattdessen »Vergnügen und Sinnhaftigkeit« verschreiben. Wir müssten »von einem medizinischen zu einem Marketing-Paradigma übergehen«.3305

Bei dem Marketingsprech sträuben sich mir die Haare, aber das Schöne am Sport ist, dass er an all diesen Fronten punktet – er gibt uns überschäumende Freude und Vitalität und hilft Menschen physisch, ihre Ziele zu erreichen. Wenn man einen Spaziergang als Sport bezeichnet, sind die Teilnehmer danach erschöpfter und schlechter gelaunt als nach einer genauso langen Strecke, die ihnen als Vergnügen verkauft wurde.3306 Und Sport macht wirklich Spaß. Wenn eher bewegungsarme Menschen ein Sportprogramm beginnen, genießen sie es bedeutend mehr als erwartet.3307


Gedankenfutter

Für Sport lautet das Fazit, dass jegliche Bewegung gut ist,3308 je mehr, desto besser.3309 Wenn Sie allerdings ein Mann über fünfundvierzig oder eine Frau über fünfundfünfzig sind, Diabetes haben oder unter Symptomen wie Schmerzen in der Brust, Schwindelgefühlen oder Kurzatmigkeit leiden, würde ich empfehlen, sich von einer ärztlichen Fachkraft untersuchen zu lassen, bevor Sie ein neues Sportprogramm beginnen.3310

Für den allgemeinen Gesundheitsnutzen des Sports haben wir beeindruckende Beweise. Fettleibigkeit kann stark einschränkende, schmerzhafte Leiden wie Arthrose in den Knien verschlimmern und Bewegung schwieriger, aber umso wichtiger machen. Abnehmen lindert nicht nur die Schmerzen in den überbeanspruchten Kreuz-, Hüft-, Knie- und Knöchelgelenken. Die entzündungshemmenden Effekte der Bewegung lindern auch Kopfschmerzen und diffusere, chronische Schmerzen des Bewegungsapparats, von denen übergewichtige Menschen überproportional betroffen sind.3311 Doch mit Sport nimmt man höchstens ab, wenn man ihn auf die Spitze treibt. Einige Möglichkeiten, um den Fettabbau zum Maximum zu bringen, habe ich ja schon vorgeschlagen, aber durch diese Beschränkungen wird die Kalorienzufuhrseite der Gleichung – das heißt, die Ernährungstricks – umso wichtiger. Alles in allem ist Sport jedoch eine Win-win-Situation: Man lebt zufriedener und um Jahre länger.




Fettblocker

Essen Sie Ihre Thylakoide

Wenden Sie das Blatt

Was in aller Welt ist ein Thylakoid? Nichts Besonderes, nur die Quelle fast allen bekannten Lebens und des Sauerstoffs, den wir atmen. In den Thylakoiden findet die Photosynthese statt, der Prozess, durch den Pflanzen Licht in Nahrung verwandeln. Sie sind mikroskopisch klein und sehen aus wie Säckchen, gebildet aus chlorophyllreichen Membranen, und kommen in Blättern vor. Thylakoide sind die grünen Kraftwerke des Lebens.

Wenn wir sie essen, wenn wir zum Beispiel von einem Spinatblatt abbeißen, widerstehen die Thylakoid-Membranen unseren Verdauungsenzymen. Sie können sich stundenlang in den Därmen halten, bevor sie zersetzt werden,3312 und während dieser Stunden zaubern sie. Thylakoid-Membranen binden sich an Lipase, das Enzym, das unser Körper herstellt, um Fett zu verdauen, und helfen, die Fettaufnahme zu blockieren.3313 Dieser Mechanismus wirkt wie eine natürliche Version des fettblockierenden Wirkstoffs Orlistat, aber ohne dass man anal ausläuft.3314 Anders als das Medikament werden die Thylakoide irgendwann aufgespalten und befreien das Lipase-Enzym, damit es tut, was zu tun ist, bevor das Fett am anderen Ende wieder herausfließt. 3315 Letztlich wird die Fettaufnahme durch die Thylakoide eher verlangsamt als verhindert.

Wenn das ganze Fett am Ende doch aufgenommen wird, wo ist dann der Nutzen? Die Lage, die Lage, die Lage, wie man in der Immobilienbranche sagt. Erinnern Sie sich an den ilealen Bremseffekt, den ich in dem Teil über ballaststoffreiche Lebensmittel geschildert habe? Wenn die Kalorienaufnahme bis ans andere Ende des Dünndarms verschoben wird, bekommt das Hirn das starke Sättigungssignal, dass man buchstäblich auf ganzer Länge satt ist und so den Appetit herunterfährt.3316 Wenn man jemandem eine Mahlzeit mit Extra-Thylakoiden vorsetzt (beispielsweise in Spinatpulver) und während der nächsten sechs Stunden die Hormonausschüttung in seinem Blut misst, findet man einen signifikanten Anstieg eines Sättigungshormons namens CCK (Cholecystokinin) sowie das Absinken des Hungerhormons Ghrelin.3317 Schlägt sich dies also in Appetitrückgang nieder? Das wollten die Forscher herausfinden.

Spinatextrakte wurden in Marmelade3318 und Saft3319 versteckt, um Thylakoide einzuschmuggeln, und diejenigen, die unwissentlich das Pendant zu etwa einer halben Tasse gekochtem Spinat verzehrt hatten, fühlten sich in den nächsten paar Stunden signifikant weniger hungrig und besser gesättigt. Wenn man jemandem einen Schuss Weizengrassaft verabreicht, ungefähr das, was er mit einem »grünen Drink« oder grünen Smoothie aufnehmen würde, fühlt er sich nicht nur besser gesättigt, sondern auch sein Heißhunger auf Süßes, Salziges und Fettiges wie Kartoffelchips, Schokolade und Zimtschnecken sinkt um ungefähr ein Drittel. Wenn man den Testpersonen trotzdem Süßigkeiten gibt, schmeckt der Süßkram denjenigen, denen man ohne ihr Wissen Spinat untergejubelt hatte, signifikant weniger gut.3320 Die Sättigungskraft von grünem Blattgemüse hat man auf seinen hohen Ballaststoff- und Wassergehalt und seine geringe Kaloriendichte zurückgeführt,3321 aber möglicherweise sind die Thylakoide die Geheimwaffe.

Die Mehrheit der bisher durchgeführten Thylakoid-Studien haben eine bessere Sättigung aufgezeigt,3322 aber nimmt man damit auch ab? Schwedische Forscher teilten übergewichtige Frauen randomisiert in Gruppen auf, die jeden Morgen gemixte Blaubeergetränke mit oder ohne »Grünpflanzenmembranen« (Spinatpulver) zu sich nahmen. Zwölf Wochen später hatten die Frauen mit dem eingeschleusten Spinat drei Pfund mehr abgenommen als die Kontrollgruppe. In der Spinatgruppe nahm der Heißhunger auf Süßigkeiten ab, und als Zugabe sank auch ihr »böses« LDL-Cholesterin, und zwar schon bevor sie anfingen, abzunehmen.3323 Wenn man stattdessen ihre Kalorien so reduzierte, dass die gleiche Abnahme zu erwarten war, schien es der randomisierten Spinatgruppe leichter zu fallen, weniger zu essen. Nach wochenlangem Grünzeug hatten sie nach einer Testmahlzeit weniger Hunger.3324

Bei diesen Studien wurden Spinatextrakte verwendet, damit die Forscher überzeugende Placebos schaffen konnten, aber man kommt an genauso viele Thylakoide, wenn man ungefähr eine halbe Tasse gegartes Blattgemüse isst. Welches Grüngemüse hat die meisten? Das sieht man ihnen an.3325 Da die Thylakoide dort sind, wo das Chlorophyll ist, gilt: Je grüner die Blätter, desto stärker die Wirkung.3326 Greifen Sie also zum dunkelgrünsten Grüngemüse, das Sie finden können. In dem Laden, in dem ich einkaufe, ist das der Palmkohl.

Was passiert, wenn man grünes Blattgemüse kocht? Wenn man es ungefähr fünfzehn Sekunden in Dampf gart oder in kochendem Wasser blanchiert, leuchtet das Grün noch stärker, aber wenn man es zu lange kocht, nimmt es irgendwann ein tristes Olivbraun an. Wenn grünes Gemüse zu lange gegart wird, bauen sich die Thylakoide ab mitsamt ihrer Fähigkeit, Lipase zu hemmen. Doch in dieser ersten Minute, wenn das Grün noch grüner wird, steigen ihre fettblockierenden Eigenschaften leicht.3327 Sie können also die Thylakoid-Aktivität sowohl im Laden als auch in der Küche mit eigenen Augen prüfen.

Welches ist das besten Grüngemüse, und wie bereitet man es am besten zu? Das beste Grünzeug und die beste Zubereitung sind die, die Sie dazu bringen, am meisten zu essen. Seit Jahrmillionen kauen wir auf Blättern herum,3328 aber heutzutage ist das Grünste in der Ernährung mancher Menschen das grüne Bier am St. Patricks Day. US-Amerikaner nehmen im Durchschnitt weniger als zwei Gramm Spinat pro Tag zu sich, nicht einmal einen halben Teelöffel.3329 Unser Körper ist dazu bestimmt, dass täglich Thylakoide hindurchwandern, daher ist die verzögerte Fettaufnahme der Normalzustand.3330 Erst wenn wir nichts Grünes essen, untergräbt die schnellere Fettverdauung den natürlichen Sättigungsmechanismus. Im Journal of the Society of Chemical Industry schlug eine Gruppe von Lebensmitteltechnikern vor, man könnte »Thylakoid-Membranen als neue, vielversprechende Komponente zur Appetitzügelung« in funktionale Nahrungsmittel einbringen – oder man nimmt sie einfach so zu sich, wie Mutter Natur es wollte.


Nehmen Sie Grünzeug mit wenig Oxalat

Jeder Zehnte ist im Lauf seines Lebens von Nierensteinen betroffen, und sie verursachen grässliche Schmerzen.3332 Bei dem bloßen Gedanken kneife ich instinktiv schon die Beine zusammen. Am meisten verbreitet sind Oxalat-Steine;3333 sie bilden sich, wenn im Urin so viel Oxalat ist, dass es kristallisiert wie Kandiszucker. Manche Nahrungsmittel, zum Beispiel Spinat, enthalten jede Menge Oxalate. Sollte man weniger Oxalate aufnehmen, um das Risiko zu senken? Wie sich herausgestellt hat, essen Menschen, die Steine bekommen, durchschnittlich nicht mehr Oxalate als andere.3334 Es geht nicht darum, was man isst, sondern darum, was der Körper absorbiert. Menschen mit einer Prädisposition für Nierensteine scheinen einfach mit einer höheren Oxalataufnahme im Darm geboren zu sein.3335 Ihr Darm saugt es richtig auf. Sogenannte Super-Absorber verarbeiten bis zu 50 Prozent mehr Oxalate als jemand, der nicht zu Nierensteinen neigt.3336

Im Allgemeinen hat normales, mit dem Essen aufgenommenes Oxalat keinen besonderen Einfluss auf den Urinspiegel.3337 Wenn man Menschen eine »massive«3338 Dosis Oxalate zuführt, kommt es bei den meisten nur zu einer relativ kleinen Zunahme der Menge, die bis in den Urin vordringt.3339 Aber woher soll man wissen, ob man ein Super-Absorber ist, bevor man den ersten Stein bekommt? Ist es sicherer, generell Obst und Gemüse zu meiden, das mehr Oxalate enthält? Nun, Menschen, die mehr Obst und Gemüse essen, neigen weniger zu Nierensteinen.3340 Als Forscher das testeten und Obst und Gemüse aus der Ernährung strichen, stieg das Nierensteinrisiko der Probanden tatsächlich an.3341

Wenn man Obst und Gemüse weglässt, sinkt zwar die Oxalataufnahme durch die Ernährung, aber das hindert den Körper auch daran, das selbstproduzierte Oxalat auszuscheiden. Oxalat entsteht im Körper als Abfallprodukt, und ohne die alkalisierende Wirkung von Obst und Gemüse auf den pH-Wert des Urins fällt es ihm schwerer, es auszuscheiden. 3342 Das kann zum Teil erklären, warum Menschen, die sich pflanzenbasiert ernähren, weniger Nierensteine bekommen, obwohl: Das könnte auch an ihrem reduzierten Fleischverzehr liegen, denn Fleisch bildet Säure in den Nieren.3343 Eine einzige Dose Thunfisch täglich bei spielsweise erhöht das Risiko, Steine zu bilden, um 250 Prozent,3344 und schon wenn man das tierische Protein zurückfährt, halbiert sich das Nierensteinrisiko.3345

Trotzdem muss es eine Grenze geben, ab der die Oxalatzufuhr für Menschen gefährlich ist. In der Studie, in der es um die »massive« Belastung mit Oxalat aus dem Essen ging, bewirkten 250 mg Oxalate nicht viel im Urinspiegel.3346 In Grünzeug ausgedrückt, sind 250 mg Oxalate eine gewaltige Menge – zum Beispiel fünfundzwanzig Tassen Blattkohl, sechzig Tassen Brauner Senf, hundertfünfundzwanzig Tassen Grünkohl oder zweihundertfünfzig Tassen Pak Choi –, aber weniger als eine halbe Tasse Spinat.3347 Spinat ist hier wirklich ein Ausreißer. Obwohl in allen Nahrungsmitteln kleine Mengen Oxalate zu finden sind, entfallen wahrscheinlich 40 Prozent der Oxalataufnahme in den USA allein auf Spinat.3348 Eine Kohortenstudie der Universität Harvard stellte fest, dass Männer und ältere Frauen (jüngere nicht), die im Monat achtmal oder öfter Spinat aßen, ein um etwa 30 Prozent erhöhtes Risiko hatten, Nierensteine zu entwickeln.3349 Oxalate sind wasserlöslich, also vermindert sich ihre Menge beim Blanchieren von beispielsweise Blattkohl um ein Drittel.3350 (In dem Fall verteilt sich der Oxalatgehalt der fünfundzwanzig Tassen rohen Blattkohls auf dreiunddreißig Tassen blanchierten.) Gedämpfter Spinat enthält 30 Prozent weniger Oxalat und gekochter nicht einmal die Hälfte. Wenn man die drei Grüngemüse mit dem höchsten Oxalatgehalt – Spinat, Rote- Bete-Grün und Mangold – kocht, geben sie 60 Prozent der Oxalate ins Kochwasser ab.3351 Allerdings war ihr Oxalatgehalt vorher so hoch, dass immer noch Hunderte Mal mehr zurückbleibt als bei oxalatarmem Gemüse wie Grünkohl. Wer könnte davon profitieren, wenn er diese großen drei unter den stark oxalathaltigen Grüngemüsen vermeidet? Alle, die schon einmal Nierensteine hatten, sonst hochgefährdet sind (beispielsweise wenn sie Vitamin C in rauen Mengen nehmen,3352 in der Vergangenheit über lange Zeit hinweg Breitbandantibiotika eingenommen haben3353 oder eine Magenbypass-Operation hinter sich haben3354), oder jemand, der täglich sehr viel grünes Gemüse isst. (Ich persönlich versuche, mindestens ein Pfund Grünzeug pro Tag zu essen, was ungefähr drei Tassen gekochtem oder einem Dutzend Tassen rohem Gemüse entspricht.) Besonders wichtig ist das, wenn man sein Grüngemüse entsaftet oder mixt, denn Oxalate werden anscheinend in flüssiger Form schneller aufgenommen als in fester.3355

Andere stark oxalathaltige Nahrungsmittel, die, in hohen Dosen verabreicht, in Verbindung zu Nierensteinen gebracht werden, sind unter anderem Chagapilzpulver (vier bis fünf Teelöffel täglich),3356 Rhabarber (vier Tassen täglich),3357 Mandeln3358 oder Chashewkerne (mehr als eine Tasse täglich)3359 und Sternfrucht (ein drittel Liter Saft3360 oder vier bis sechs Früchte).3361 Auch übermäßiger Teekonsum kann zum Problem werden, insbesondere bei Instant-Teepulver, das das Oxalat im Urin fast viermal stärker erhöht als aufgegossener Tee.3362 In zwei Fällen wurde von Nierenschäden berichtet, die möglicherweise dem Konsum von täglich sechzehn Glas Eistee zu verdanken sind.3363, 3364



Der Kalzium-Effekt

Ein weiterer Grund, grünes Gemüse mit niedrigem Oxalatgehalt vorzuziehen, ist, dass es mit seinem Kalzium weniger geizt. Kalzium aus Milch (egal, ob Kuh-3365 oder Pflanzenmilch3366) ist zu weniger als 30 Prozent bioverfügbar, bei Gemüse mit geringem Oxalatgehalt hingegen wird der Großteil des Kalziums absorbiert.3367 Die Bioverfügbarkeit einiger Grüngemüse ist doppelt so hoch wie die von Pflanzen- oder Kuhmilch, aber die Oxalate in Spinat, Mangold und Rote-Bete-Grün binden sich an das Kalzium und verhindern die Absorption. Das gilt allerdings auch umgekehrt.3368 Auch das Kalzium bindet sich ans Oxalat. Daher führen Magenbypass-Operationen manchmal zu erhöhter Oxalataufnahme.3369 Diese Operationen können zu einer Fettresorptionsstörung führen. Das Fett löst das Kalzium vom Oxalat, verleibt es sich ein und bildet im Darm eine Art Seife,3370 und das frei gewordene Oxalat kann absorbiert werden.

Moment mal. Wenn sich Kalzium so leicht mit dem Fett im Darm verbindet, könnten dann kalziumreiche Nahrungsmittel als Fettblocker wirken? Das Problem bei medikamentösen Fettblockern ist, dass das unverdaute Fett am unteren Ende wieder herauskommt, und zwar unkontrolliert. Aber wenn das Kalzium das Fett in eine halbfeste Seife verwandelt, kommt es zu keinem fettigen Abgang,3371 und wenn man die Fett-Kalzium-Seife auskackt, landen auch ihre Fettkalorien im Klo.

Die Milchindustrie konnte es kaum abwarten, das nachzuprüfen. Wenn Käse mit ungefähr 1200 mg Kalzium zusätzlich zum normalen Essen gegeben wurde, verloren die Probanden über ihren Stuhl nicht mehr vier, sondern sechs Gramm Fett täglich.3372 Durch das zusätzliche Kalzium nahm der Körper zwei Gramm Fett weniger auf. Natürlich stecken in so viel Käse mehr als fünfzig Gramm Fett,3373 es wäre also nicht besonders schlau, fünfzig Gramm Fett mehr aufzunehmen, um zwei Gramm loszuwerden. Aber man kann sich vorstellen, dass der Zusatz einer fettfreien Kalziumquelle – Magermilch oder, noch gesünder, oxalatarmes grünes Gemüse – täglich zu einer kleinen negativen Fettbilanz führt. Orlistat blockiert täglich ungefähr sechzehn Gramm Fett,3374 eine Metaanalyse der Studien zu Kalzium als Fettblocker hingegen bestätigte nur den Unterschied von zwei Gramm.3375 Doch wenn Sie täglich zwei Gramm Fett weniger aufnehmen, sind das 18 Kalorien, die Ihnen nicht erhalten bleiben und die sich, ohne anderweitigen Ausgleich, zu einer Abnahme von einem Pfund summieren können.3376 (Natürlich kann man seinem Körper zwei Gramm Fett weniger zumuten, indem man einfach auf einen halben Teelöffel Öl pro Tag verzichtet.)

Milchfreie Kalziumquellen scheinen ebenso gut zu funktionieren wie Milcherzeugnisse,3377 und der Fettblocker-Effekt schwächt sich mit der Zeit nicht ab.3378 Schlägt sich das auch im Gewichtsverlust nieder? Als man Menschen randomisiert einteilte, 1000 mg Kalzium täglich einzunehmen, summierte sich dieser kleine Fettverzicht im Lauf von sechs Monaten, verglichen mit dem Placebo, zu ungefähr zwei Pfund Körperfett.3379 Interventionen mit Milchprodukten ergaben keinen signifikanten Verlust an Körperfett,3380 wahrscheinlich, weil die Kalorien im Milchprodukt selbst jeden Fettblocker-Effekt zunichtemachten.3381

Studien zu Kalorienrestriktion, in denen Kalorien aus Milchprodukten eher ausgetauscht als zusätzlich gegeben wurden, zeigten allerdings einen mittleren Verlust von zwei Pfund Fett in durchschnittlich fünf Monaten und trugen dazu bei, den Kalzium-Effekt zu bestätigen. Leider zeigte keine der Milchprodukt-Studien, die ein Jahr oder länger dauerten, einen signifikanten Nutzen, aber bei diesen Studien wurden die Kalorien meist nicht substituiert, sodass die Teilnehmer wahrscheinlich einfach nicht in der Lage waren, die zusätzlichen Kalorien aus den Milchprodukten zu kompensieren.3382 Sogar von der Milchindustrie finanzierten Wissenschaftlern blieb nichts anderes übrig, als zuzugeben, dass der Konsum von Milchprodukten »keine aussagekräftigen klinischen Ergebnisse« fürs Abnehmen zeitigt.3383 Wir wissen jedoch, dass der Fettblocker-Effekt von Kalzium real ist. Wenn man es jetzt nur noch sicher und sattmachend aufnehmen könnte! Man kann. Daher könnte grünes Gemüse – mit vielen Ballaststoffen und wenig Kalorien – der richtige Träger sein, der die Wirkungen der Thylakoide und des Kalziums in einem Paket vereint.


Sicherer Kalziumzusatz

In nur zwölf Jahren gingen Expertengremien, die umfassende zusätzliche Kalziumaufnahme zur Vorbeugung von Osteoporose empfohlen hatten,3384 dazu über, »keine Supplementierung« zu empfehlen,3385 und das ist die Empfehlung, die bis heute für die meisten Menschen gilt.3386 Was war passiert? Alles begann 2008 mit einer neuseeländischen Studie.3387

Forscher hofften, mit zusätzlichem Kalzium Herzinfarkte zu verhindern. Kurzzeitstudien haben gezeigt, dass Kalzium den Blutdruck um ungefähr einen Punkt senken kann.3388 Auch wenn die Wirkung nachlässt und nach ein paar Monaten verschwindet, ist das besser als nichts.3389 Außerdem könnte die fettblockierende Eigenschaft des Kalziums eine kleine Menge gesättigten Fetts daran hindern, in den Körper zu gelangen, und theoretisch die Cholesterinwerte senken.3390 Doch zur Verblüffung der Wissenschaftler traten in der Gruppe, der zusätzliches Kalzium gegeben wurde, mehr Herzinfarkte auf.3391 War das nur Zufall?

Alle Blicke richteten sich auf die Women’s Health Initiative, die größte und längste randomisierte, kontrollierte Studie zur Kalziumergänzung. Falls Ihnen der Name bekannt vorkommt, dann deshalb, weil durch diese Studie entdeckt wurde, wie gefährlich Hormonersatztherapie ist. Sollte sie jetzt das Gleiche über Kalziumpräparate feststellen?

In der Women’s Health Initiative zeigten sich keine negativen Wirkungen. Allerdings nahm die Mehrheit der Teilnehmerinnen schon vor dem Beginn der Studie zusätzliches Kalzium ein. Im Grunde verglich die Studie also höhere und geringere Dosen von Kalziumergänzung, und nicht Kalziumgabe und Verzicht auf Kalziumgabe. Was, wenn man zurückgeht und sich ansieht, was bei den Frauen passierte, die zu Beginn keine Zusätze nahmen und dann nach dem Zufallsprinzip einer Ergänzungsgruppe zugeordnet wurden? Die, die mit der Kalzium-Supplementierung begannen, erlitten signifikant mehr Herzinfarkte oder Schlaganfälle.3392 Also schien jedes zusätzliche Kalzium das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu erhöhen, ganz gleich, ob hoch oder niedrig dosiert.

Die Wissenschaftler machten sich noch einmal an die Arbeit und wühlten sich durch andere Studiendaten zu Herzinfarkten oder Schlaganfällen nach randomisierter Kalziumgabe, und die Daten bestätigten die Gefahr.3393 Die meisten Populationsstudien waren sich einig: Wer zusätzliches Kalzium nimmt, neigt eher zu Herzerkrankungen, Schlaganfällen und frühem Ableben.3394

Die Ergänzungsmittel-Industrie war darüber nicht glücklich und warf den Forschern vor, sich teilweise auf Selbstauskünfte gestützt zu haben – das heißt, sie haben Menschen einfach gefragt, ob sie einen Herzinfarkt hatten oder nicht, statt das zu überprüfen.3395 Das ist nicht so weit hergeholt, wie es vielleicht klingt. Langfristige Kalziumgabe kann zu allen möglichen Magen- und Darmleiden führen, auch zur doppelt so hohen Wahrscheinlichkeit, im Krankenhaus zu landen mit akuten Symptomen, die mit einem Herzinfarkt verwechselt werden.3396 Trotzdem war das Herz-Kreislauf-Risiko in allen Studien eindeutig zu erkennen, unabhängig davon, ob die Herzinfarkte überprüft waren oder nicht.3397 Die Verbindung zwischen Kalziumergänzung und erhöhtem Herz-Kreislauf- Risiko wird mit wachsender Besorgnis gesehen.3398 Als die Neuigkeit herauskam, ging die Kalziumergänzung glücklicherweise zurück, obwohl einige Ärzte sie immer noch vorbeugend verordnen.3399 Diese Beharrlichkeit ist wohl auf die komplexe Verflechtung der Industrie mit Interessensvertretungen und der akademischen Welt zurückzuführen, die das Sechs-Milliarden-Business schützen will.3400

Warum vergrößern Kalziumbeigaben das Herzinfarktrisiko und das gleiche Kalzium in der Nahrung nicht? Wenn man Kalziumtabletten nimmt, entsteht im Blut sehr schnell eine unnatürlich hohe und bis zu acht Stunden anhaltende Kalziumspitze. Die kann zu Blutklumpen führen und damit zu einem größeren Risiko von Gerinnseln in Herz oder Hirn.3401 Wenn Sie sich um Ihr Herz sorgen, bedenken Sie, dass es auch im Essen gefährliches Kalzium gibt. (Ja, Käse, dich meine ich.)

Die beste Kalziumquelle sind Grünes- Licht-Nahrungsmittel wie grünes Blattgemüse. In How Not to Die habe ich diese Grünes-Licht-Kategorie definiert als Nahrungsmittel pflanzlichen Ursprungs, denen nichts Schlechtes hinzugefügt und nichts Gutes entzogen worden ist. Anders als Milchprodukte enthalten vollwertige, pflanzliche Lebensmittel das ganze Paket: Kalzium, jede Menge Ballaststoffe, Folsäure, Eisen, Antioxidantien und Thylakoide und nicht die Belastungen, die Milchprodukte so häufig mit sich bringen: Salz, Cholesterin und gesättigtes Butterfett. Trotz des Feldzugs der globalen Milchindustrie, geführt, um »bei Regulierungsbehörden und Gesundheitsexperten das negative Image des Milchfetts zu neutralisieren, dass es etwas mit Herzerkrankungen zu tun hätte«, erklärt die American Heart Association unmissverständlich, wir müssen das Fett aus Milchprodukten (und aus Kokosöl und aus Fleisch) einschränken, um die Gefährdung durch unseren Killer Nummer eins zu senken.3402, 3403 Die Amerikanische Herzgesellschaft hat 2017 einen Presidential Advisory, einen Warnhinweis, veröffentlicht, um eindeutig »klarzustellen, warum sich solide wissenschaftliche Untersuchungen in ihrer überwältigenden Mehrheit dafür aussprechen, gesättigte Fette in der Ernährung zu beschränken«.3404



Trinken Sie Hibiskustee

Flower Power

Tee aus Hibiskus (auch bekannt als Eibisch) wird weltweit wegen seiner leuchtend roten Farbe und seines leicht säuerlichen Cranberry-Geschmacks heiß oder kalt gern getrunken. Hibiskus gibt den meisten Früchtetees ihre Farbe. Seine Vorteile habe ich schon in How Not to Die im Kapitel über Bluthochdruck aufgeführt, denn er wirkt im direkten Vergleich genauso gut3405 oder sogar noch besser als manche Blutdruckmedikamente.3406

Drei Stunden nachdem jemand Hibiskustee getrunken hat, kann man in seinem Blut hundert unterschiedliche Stoffwechselprodukte nachweisen.3407 Veränderungen in der Genexpression bei der Drei-Stunden-Marke deuten auf verbesserten Stoffwechsel und zurückgefahrene Cholesterinsynthese hin, doch randomisierte Kontrollversuche konnten die cholesterinsenkende Wirkung nicht widerspruchsfrei nachweisen.3408 Aber eine interessante Nebenwirkung zeigte sich: Gewichtsverlust.3409

In Mexiko wird Hibiskustee traditionell bei der Behandlung von Fettleibigkeit eingesetzt, was in der Forschung großes Interesse auslöste.3410 Studien an Computermodellen legen nahe, dass sich gewisse Bestandteile im Hibiskus an das fettspaltende Enzym Lipase binden.3411 (Wenig kreative Bezeichnungen für die Pflanzenbestandteile sind unter anderem: Hibiscin, Hibiscitrin, Hibiscetin und Hibiskussäure.3412) Laborstudien, bei denen eine Vielzahl von Heilpflanzen untersucht wurde, stellten tatsächlich fest, dass Hibiskus Lipase stärker hemmt als die anderen,3413 außerdem wurde bemerkt, dass Hibiskus bei Hamstern,3414 Mäusen3415 und Ratten das Körperfett reduziert, indem es die fäkale Fettausscheidung erhöht.3416 Doch bis vor Kurzem war dies noch nicht an Menschen getestet worden.

Die Forscher entwarfen eine randomisierte Doppelblindstudie und versuchten nicht, einen künstlich gefärbten, aromatisierten Placebotee zu erzeugen, sondern pulverisierten trockenen Hibiskustee und gaben ihn in Kapseln. Nach zwölf Wochen hatte die Hibiskusgruppe weniger Bauchumfang und einen geringeren Körperfettanteil als die Placebogruppe,3417 aber sie hatten eine Dosis genommen, die neun Tassen Hibiskustee täglich entsprach.3418 Wegen des hohen Mangangehalts empfehle ich, regelmäßig nicht mehr als einen Liter pro Tag zu trinken. (Mangan ist ein wichtiges Spurenelement, aber neun Tassen täglich sind vielleicht zu viel des Guten.3419)

Schließlich wurde 2018 eine Studie veröffentlicht, bei der eine realistische Dosis verwendet wurde – die Entsprechung von 350 Milliliter Tee pro Tag. Kompliziert wurde die Sache dadurch, dass die Forscher auch Zitronenverbene untergemischt hatten. Das ist ein anderer Kräutertee, der besser dafür bekannt ist, nach intensivem Krafttraining die Wiederherstellung zu unterstützen,3420 aber es existierten einige vielversprechende Daten aus Laborversuchen über die Wirkungen von Zitronenverbene auf Fettzellen in einer Petrischale,3421 daher versuchten sie es mit einer Kombination. Die Dosis wurde festgelegt auf eineinhalb Tassen Hibiskustee3422 und 0,25 Tassen Verbenentee3423 täglich, zwei Monate lang.3424

Der Tee- und der Placebogruppe wurde fürs Essen die gleiche Kalorienzahl verordnet, doch die randomisierte Teegruppe nahm signifikant mehr ab – dreieinhalb Kilo gegenüber 2,25. Das bedeutet nur ein Pfund pro Monat, aber ein Pfund pro Monat bei gleich vielen Kalorien.3425 Das ist der Vorteil von Interventionen mit Fettblockern, bei denen man tatsächlich mehr Kalorien verliert: Sie dämpfen nicht nur den Hunger, sondern machen auch länger satt, sodass man hoffentlich später weniger Kalorien isst.

Warum nicht einfach Pillen einwerfen, statt Tee aufzubrühen? Der Markt hält alle möglichen Pflanzenextrakt-Nahrungsergänzungsmittel parat, aber wissen wir genug, um den richtigen aktiven Wirkstoff zu extrahieren? Beispielsweise scheinen das nicht die roten Anthocyanin-Pigmente des Hibiskus zu sein, da weiße Varianten ähnliche Wirkungen hatten.3426 Wenn man die diversen Komponenten von Hibiskustee isoliert und in unterschiedlichen Kombinationen testet, stellt man Synergieeffekte fest, was bedeutet, dass das Ganze mehr ist als die Summe seiner Teile.3427

Abgesehen von meinem Vorbehalt gegen Mangan kann man über Hibiskustee noch etwas Negatives sagen, nämlich, dass er sich nachteilig auf den Zahnschmelz auswirkt, wenn man nicht aufpasst. Genau wie nach allen sauren Nahrungsmitteln und Getränken, zum Beispiel Zitrusfrüchten, ist es wichtig, den Mund mit Wasser auszuspülen, um die natürlichen Säuren abzuwaschen und seine Zähne zu schützen.3428 Und mit Zähneputzen sollte man mindestens eine Stunde warten, um den enthärteten Zahnschmelz nicht abzuschleifen.3429


Gedankenfutter

Die beste Quelle für die Fettblocker Thylakoide und Kalzium ist dunkelgrünes Blattgemüse mit niedrigem Oxalatgehalt, also im Prinzip alles Grüngemüse außer Spinat, Rote-Bete- Grün und Mangold. Um es unmissverständlich zu sagen: Ich ermuntere jeden, täglich große Mengen dunkelgrünes Blattgemüse zu essen, das gesündeste Nahrungsmittel der Welt. Grünes Gemüse ist die Antwort auf die Frage: Was, wenn das Nahrungsmittel mit den wenigsten Kalorien auch den größten Nährstoffgehalt hätte? Aber wenn Sie diesen Rat befolgen (tun Sie das!), dann wechseln Sie zwischen den wunderbaren Grüngemüsen. Wenn Sie allerdings so viel Grün essen wie Normalsterbliche (etwa eine Portion täglich), kommt es nicht darauf an, welches Grünzeug das ist. Ich esse nach wie vor ständig Spinat, Rote-Bete-Grün und Mangold. Man muss nur darauf achten, dass man von den dreien nicht zu viel abbekommt. Um sicherzugehen, dass ich pro Tag nicht doch mehr als eine oder zwei Portionen dieser hoch oxalathaltigen Gemüsesorten zu mir nehme, wenn ich versuche, auf mein Soll von einem Pfund Grünzeug zu kommen, bevorzuge ich persönlich Grünkohl, Blattkohl und Rucola, die zufällig auch noch den Vorteil haben, Kreuzblütler zu sein. Und wenn man es bunter will, trinkt man zu all dem Grün noch einen schönen, roten Hibiskustee.




Fettverbrenner

Braunes Fettgewebe

Fett und Fieber

Selbst wenn die Fettaufnahme zum größten Teil blockiert würde, könnten wir immer noch überschüssiges Körperfett aus überschüssigen Kalorien ansammeln, weil wir unsere Fettreserven weniger stark angehen. Gibt es irgendeine Möglichkeit, die Fettverbrennung hochzufahren? Schauen wir mal.

Während des Ersten Weltkriegs entdeckte man, dass einige der Zutaten für neue Sprengstoffe toxische oder sogar tödliche Auswirkungen auf die Arbeiter in den Munitionsfabriken hatten. Chemikalien wie Dinitrophenol (DNP) können den Stoffwechsel so überhitzen, dass Arbeiter nach ihren Schichten schweißgebadet und mit bis zu dreiundvierzig Grad Fieber durch die Straßen irrten. Dann starben sie. Selbst nach ihrem Tod stieg ihre Temperatur weiter, als würden sie wegschmelzen. Bei geringeren Dosen DNP gaben Arbeiter nach ein paar Monaten an, sie seien abgemagert.3430 Pharmakologen in Stanford sprachen ganz erregt von den »vielversprechenden Anwendungsmöglichkeiten für den Stoffwechsel«,3431 die DNP eröffne.

DNP wurde das erste richtige Mittel zur Fettverbrennung. Es erhöhte den Ruhestoffwechsel schon nach einer einzigen Dosis um 30 Prozent. Die Leute nahmen ab, und es gab keine erkennbaren Nebenwirkungen. Sie fühlten sich großartig.3432 Dann erblindeten Tausende, und andere fielen durch Hyperpyrexie (extrem hohes Fieber) tot um. Das lag an der Wärme, die bei der Fettverbrennung entstand.3433 Natürlich wurde das Mittel weiterhin verkauft. Im Reklametext hieß es:

»Dieses Schlankheitsmittel verschafft Ihnen endlich eine Figur, die Männer bewundern und um die Frauen Sie beneiden, ohne Gefahr für Ihre Gesundheit und ohne Auswirkungen auf Ihr Alltagsleben … Keine Diät, kein Sport!«

DNP funktioniert, aber sein therapeutischer Index – die Differenz zwischen der wirkungsvollen und der tödlichen Dosis – ist hauchdünn. Erst nachdem Tausende irreparable Schäden erlitten hatten, nahm man das Mittel vom Markt.3434 Zumindest, bis es über das Internet wieder erhältlich wurde.3435 Todesfälle durch DNP gibt es immer wieder unter denen, die dafür sterben würden, dünn zu sein.3436

Allerdings kann unser Körper auch auf natürlichem Weg Fett verbrennen, um Wärme zu produzieren. Wenn wir zur Welt kommen, geht es aus angenehmen, tropischen 36,6 Grad im Mutterleib direkt in die Zimmertemperatur, während wir noch nass und voller Schleim sind. Vor hundertfünfzig Millionen Jahren entstand bei uns warmblütigen Säugetieren ein einmaliges Organ, mit dem wir zu großen Wärmeverlust verhindern und damit unsere hohe Körpertemperatur bewahren.3437 Es ist das »braune Fettgewebe«, und seine Aufgabe ist es, aus Fett Wärme zu erzeugen, wenn unser Körper im Kalten ist.

Das weiße Bauchfett speichert Fett, aber das braune, weit oben im Oberkörper, verbrennt Fett. Bei Neugeborenen ist das braune Fettgewebe wesentlich für die Thermogenese – die Erzeugung von Wärme –, aber bei Erwachsenen hielt man es für überflüssig, weil wir über die Muskelmasse verfügen, die wir brauchen, um durch Zittern warm zu werden. Man glaubte, das braune Körperfett würde wegschrumpfen, wenn man erwachsen wird, doch dann kam es zu einer aufregenden Entdeckung.3438

Nach der Erfindung von PET-Scans für stoffwechselaktive Gewebe wie Krebs stellten Onkologen immer wieder fest, dass es in der Hals- und Schultergegend symmetrische heiße Stellen gab,3439 die man zunächst für Muskelspannungen hielt. 3440 Doch dann bemerkten einige aufmerksame Radiologen, dass sie vor allem in den kalten Wintermonaten bei Patienten auftraten.3441 Als sie Gewebeproben von Patienten mit Halsoperationen genauer untersuchten, fanden sie es: braunes Fettgewebe bei Erwachsenen.3442

Mit braunem Fettgewebe gegen Fett

Wenn ein Kind zur Welt kommt, kann der Anteil von braunem Fett 5 Prozent seines Gewichts ausmachen.3443 Später schmilzt das braune Fettgewebe langsam weg.3444 Manche Erwachsene behalten mehr übrig als andere, und auf dieser Grundlage könnte man feststellen, wie schwer wir einmal werden. Das Fett, das wir im Lauf der Zeit ansammeln, hängt davon ab, wie viel braunes Fett wir verlieren.3445 Je mehr braunes Fettgewebe man hat, und je aktiver es ist, desto dünner ist man tendenziell.3446 Menschen mit aktivem braunen Fett haben nicht einmal halb so viel viszerales Bauchfett3447 – aber was war zuerst da: das braune Fett oder das nicht vorhandene? Vielleicht ist weniger aktives braunes Fett die Ursache von Fettleibigkeit, vielleicht führt aber auch Fettleibigkeit zur Unterfunktion des braunen Fetts. Bei dem vielen Fett als Isolationsschicht kann der Körper eventuell sogar die innere Heizung herunterfahren.3448 Es gibt allerdings Grund zu der Annahme, dass braunes Fettgewebe bei der Gewichtsregulierung eine ursächliche Rolle spielt.

Ein Hibernom ist ein seltener, gutartiger Tumor aus braunem Fettgewebe. Seinen Namen verdankt er seiner Ähnlichkeit mit der »Hibernationsdrüse« von Tieren wie Bären, die braunes Fettgewebe einsetzen, um im Winter warm zu bleiben. Damit können wir herausfinden, ob man Gewicht verliert, wenn im Körper zusätzliches braunes Fett wächst, und tatsächlich kommt es vor, dass Patienten mit einem Hibernom bis zu fünfzehn Kilo verlieren, die sie aber gleich nach der Entfernung des Tumors wieder zunehmen.3449 In Untersuchungen zur Transplantation von braunem Fettgewebe bei Labortieren ist es gelungen, Fettleibigkeit rückgängig zu machen, worauf Wissenschaftler vorschlugen, braune Fettzellen von Leichen zu entnehmen.3450

Könnte das erklären, warum manche mehr zunehmen, während sich andere überfressen und trotzdem schlank bleiben? Ist das eventuell einfach eine Folge davon, wie viel braunes Fett sie im Lauf der Jahre behalten haben? Liegt darin der Schlüssel?3451

Zunächst fand man mit Scans bei Tausenden von Patienten aktive braune Fettdepots nicht einmal bei jedem Zehnten, und das schürte Zweifel an der Bedeutung des braunen Fetts für die öffentliche Gesundheit. Wenn man die Probanden jedoch vor dem Scan ein, zwei Stunden nur in Unterwäsche in einen kühlen Raum setzte, leuchtete die Hälfte von ihnen beim Scannen auf. Die andere Hälfte tauchte man in kaltes Wasser oder stellte sie barfuß auf Eis, und auch ihre Nachweisrate schoss auf 100 Prozent.3452 Diese Erkenntnisse zeigen, dass nicht nur einige wenige Glückliche braunes Fett im Körper behalten, sondern wir alle, und zwar viel mehr, als wir bisher glaubten.

Frühere Schätzungen gingen davon aus, dass man weniger als sechzig Gramm braunes Fettgewebe ins Erwachsenenalter rettet,3453 doch neue Messtechniken haben gezeigt, dass es sich wohl eher um zweihundertfünfzig Gramm handelt.3454 Aber das ist immer noch nur ein sehr kleiner Prozentsatz unserer gesamten Körpermasse. Reicht das aus, um eine Bedeutung zu haben? Maximal stimuliert, könnte diese Menge an braunem Fett so viel Wärme produzieren wie eine Sechzig-Watt-Glühbirne.3455 Von der Evolution her betrachtet, ist es möglich, dass braune Fettzellen von denselben Vorläufern stammen, die sich dann später zu Muskelzellen entwickelt haben.3456 Braune Fettzellen sind kleine Fettverbrennungsmaschinen. Theoretisch könnte allein unser braunes Fett über zwanzig Kilo Fett im Jahr verbrennen, ohne dass wir auch nur einen Finger rühren.3457 Das Potenzial ist also vorhanden, aber in den meisten Leuten schlummert das braune Fett nur. Wie können wir es aufwecken?

Die Temperatur hochdrehen

Braunes Fettgewebe lässt sich rasch aktivieren, wenn man es der Kälte aussetzt. Unsere Haut verfügt über temperaturempfindliche Thermorezeptoren, diese sind mit Nerven verbunden, die Signale an eine spezielle Hirnregion senden, und die wiederum löst die Aktivierung des braunen Fetts aus.3458 Wenn man durch eine Wärmebildkamera den Oberkörper von jemandem ansieht, der die Hand in eine Schüssel Eiswasser steckt, leuchtet es innerhalb von Minuten über dessen Schlüsselbein auf.3459 Das zeigt, dass dort braunes Fett sitzt.

Sogar bei mäßiger Kälte, zum Beispiel ein paar Stunden in einem kühlen Raum, kann unsere Stoffwechselrate um bis zu 90 Prozent steigen, teilweise dank des braunen Fettgewebes.3460 Doch selbst wenn das täglich Hunderte verbrannter Kalorien bedeutet, setzen sich diese nur in Gewichtsverlust um, wenn nicht größerer Appetit sie wieder ausgleicht.3461 Hunger oder die Essensmenge scheinen sich bei mäßiger Kälte kurzfristig nicht zu verändern,3462 aber die Langzeitwirkung kennt man erst, wenn man sie testet.

In einer berühmten Studie mit dem Titel »Recruited Brown Adipose Tissue as an Antiobesity Agent in Humans« teilte man Probanden randomisiert in Gruppen ein und setzte eine davon täglich zwei Stunden lang einer Temperatur von 17 °Celsius aus. Nach sechs Wochen verbrannte die Gruppe aus der Kälte zusätzliche 180 Kalorien am Tag und verlor deutlich mehr Körperfett als die Kontrollgruppe. Zuerst zeigte sich nur bei etwa der Hälfte der Probanden eine nachweisliche Aktivierung des braunen Fettgewebes als Reaktion auf die niedrigere Temperatur, doch im Lauf der Wochen leuchteten immer mehr Regionen auf.3463

Beige kann schlank machen

Wenn sich Zellen erst einmal spezialisiert haben, bleiben sie üblicherweise bei ihrer Aufgabe. Eine Muskelzelle kann sich nicht plötzlich entschließen, sich in eine Haut- oder eine Nervenzelle zu verwandeln. Fettzellen sind da anders. Flexibel. In der Brust können sich zum Beispiel reife Fettzellen in Drüsenzellen verwandeln und Milch produzieren. Stellen Sie sich einmal vor, es gäbe eine Möglichkeit, eine weiße Fettzelle zu einer braunen Fettzelle umzuprogrammieren und sie aus einem Fettspeicher in einen Fettverbrenner zu verwandeln!

Braunes Fettgewebe ist braun, weil es in den Zellen so viele Mitochondrien gibt, kleine Kraftwerke, die eisenhaltige Enzyme verwenden, um Fett zu verbrennen, und die die Zellen rötlich färben.3464 Außerdem ist braunes Fettgewebe durchzogen von Blutgefäßen, die Sauerstoff hineinpumpen und die Wärme verteilen. Weißes Fettgewebe hingegen ist das übliche Körperfett, das man auch in einem Stück geschnittenem Fleisch sehen kann. Zuletzt wurde in dieses neue Fettfarbschema beiges Fett aufgenommen, auch als »brite« bezeichnet, kurz für brown in white.3465 Wenn wir der Kälte ausgesetzt sind, produzieren wir offenbar nicht nur ganz neues braunes Fettgewebe, sondern auch einige unserer weißen Fettzellen verwandeln sich in braune, und daraus ziehen wir doppelten Nutzen.3466 Das Fett um unsere Taille wird dann mit braunem Fettgewebe durchsetzt, damit das Fett der benachbarten Zellen verbrannt werden kann. (Tatsächlich könnte das eine der Methoden des FTO-»Fettgens« sein. Dabei handelt es sich um das erste entdeckte Gen mit Bezug zur Fettleibigkeit. Möglicherweise erhöht es das Fettleibigkeitsrisiko, indem es das braune Fett daran hindert, zu entstehen und zu arbeiten.3467)

Wenn Ihnen also das nächste Mal kalt ist, freuen Sie sich – Beige steht Ihnen!

Chillen und abnehmen

Der Überlieferung nach nahm der amerikanische Gründervater Thomas Jefferson fast sein Leben lang jeden Morgen ein kaltes Fußbad, um sich seine »gute Gesundheit zu erhalten«.3468 Wusste er was? Kälte ist der beste Stimulus, um das braune Fettgewebe zu aktivieren.3469 Schon zwanzig Minuten im Kalten können den Stoffwechsel für Stunden anregen.3470 Je kälter, desto besser, doch wenn man Probanden bei zehn Grad in einen Raum stellt, »schätzen sie dies häufig nicht sehr«.3471 Man spricht nicht umsonst von »thermischer Komfortzone«.

Damit, ob wir uns der Kälte aussetzen oder nicht, lässt sich vielleicht sogar der Anstieg der Fettleibigkeit erklären. Die Schlafzimmertemperaturen im Winter sind in den vergangenen Jahrzehnten langsam gestiegen.3472 Fühlten sich die US-Amerikaner 1923 noch bei achtzehn Grad wohl, brauchten sie 1986 dafür schon fast fünfundzwanzig Grad. Wenn alle anderen Lebensumstände gleich bleiben, könnte man theoretisch in zehn Jahren etwa acht Kilo abnehmen, indem man nur 10 Prozent seines Lebens bei zweiundzwanzig statt bei achtundzwanzig Grad verbringt.3473

Ein extremes Beispiel sind die Holzfäller in Finnland, die mitten im Winter zu Tode kamen. Bei ihrer Autopsie fand man reichlich braunes Fettgewebe. Aber man muss nicht am Ende der Welt leben, um das braune Fett für sich arbeiten zu lassen.3474 Bei siebzehn Grad verbrennt man pro Tag 164 Kalorien mehr als bei zweiundzwanzig, etwa 30 Kalorien pro Grad.3475 Wenn man die nicht woanders wieder reinholt, könnte das einen Verlust von fast einem Kilo Fett pro Grad und Jahr ausmachen.3476 siebzehn Grad sind nicht viel, aber schon wenn man in klimatisierten Gebäuden die Temperatur von vierundzwanzig auf neunzehn Grad herunterfährt, wird das braune Fettgewebe nachweislich angeregt. Daraus folgt ein 5-prozentiger Anstieg des Stoffwechsels, pro Tag werden zusätzliche 100 Kalorien verbrannt, und das entspricht einem jährlichen Kaloriendefizit von etwa zwanzig Fastentagen.3477 Bereits eine kleine Regelung am Thermostat auf eine kühle, aber nicht zu kühle Raumtemperatur könnte also einen wahrnehmbaren Effekt haben.3478

Der ehemalige NASA-Wissenschaftler Ray Cronise, bekannt dafür, dass er dem Showstar Penn Jillette half, hundert Pfund abzunehmen,3479 rät, sich beim Duschen mehrere zwanzigsekündige Kaltphasen zu gönnen. Zu den positiven Effekten, die das haben soll, gibt es jedoch vor allem Einzelberichte.3480 (Thomas Jeffersons Fußbäder hätten vielleicht sogar noch mehr geholfen, wenn er von Opium und Quecksilber die Finger gelassen hätte.3481) Weil braunes Fett zur Wärmegewinnung sowohl Fett als auch Zucker verbrennt 3482, könnte seine Aktivierung die Kontrolle des Blutzuckers unterstützen.3483 Meiner Kenntnis nach existiert jedoch nur eine einzige veröffentlichte Studie zu den Auswirkungen regelmäßigen Kaltduschens auf die Gesundheit. Randomisierte Probanden, die nur dreißig Sekunden am Tag kalt duschten, hatten weniger krankheitsbedingte Fehltage.3484

Lebensmittel, die das braune Fettgewebe aktivieren

Das Wundermittel für den Stoffwechsel

Es wurde schon angeregt, man solle zuhause die Temperatur »geringfügig« herunterschrauben und sich gemäßigter Kälte aussetzen, denn das sei ein »Heilmittel gegen Fettleibigkeit«,3485 aber die isolierende Fettschicht Übergewichtiger erschwert die Aktivierung des braunen Fettgewebes3486 – macht sie jedoch nicht unmöglich.3487 Selbst ohne in der Kälte zu sein, verbrennen Menschen mit aktiven Depots von braunem Fett mühelos zusätzliche 50 Kalorien am Tag.3488 Deshalb betrachtet man braunes Fettgewebe als »Wundermittel für den Stoffwechsel«3489, und die Pharmakonzerne überschlagen sich förmlich bei dem Versuch, eine Pille zu entwickeln, die es aktiviert.3490

Mittel zur Fettverbrennung haben eine schmutzige Vergangenheit. Als DNP 1938 verboten wurde, traten Amphetamine (»Speed«) an seine Stelle, bis man sie in den 1970er Jahren als Betäubungsmittel einstufte. Dann kam Fenfluramin, gefolgt von Dexfenfluramin, danach Sibutramin – alle nahm man später vom Markt.3491 Ergänzungsmittel wie Ephedra funktionierten auch ganz gut, zumindest bis es zu Anfällen, Hirnschlägen und plötzlichem Tod kam.3492,3493 Zum Glück gibt es auch weniger riskante Möglichkeiten, die sogar ohne die Begriffe »kalte Dusche« und »Eisweste« auskommen. Braunes Fett kann man mit bestimmten Lebensmitteln, Kräutern, Gewürzen und Getränken aktivieren.

Thermorezeptoren wie in der Haut finden sich auch in den Eingeweiden.3494 Und damit sie reagieren, braucht man keine Granita zu kippen, deren Kälte einem das Hirn lahmlegt. Es geht nicht nur über die Temperatur, sondern auch über die Ernährung. Leider hat man die Aktivierung von braunem Fett oder die Umwandlung von weißem Fett in beiges nur in der Petrischale und an Versuchstieren studiert. Experimentiert wurde mit Rüben3495, Brokkoli3496, Trauben3497, Blattgemüse3498, Oliven3499, Omega-3-Fettsäuren3500, Zwiebeln3501, Himbeeren3502, Hagebutten3503, Sojabohnen3504 und Kurkuma, doch bisher hat noch nichts davon das braune Fettgewebe beim Menschen aktiviert.3505 Bedenkt man die Rolle, die Kälte bei der ganzen Sache spielt, wirkt es fast ironisch, dass eines der ersten Nahrungsmittel, die den Test bestanden, scharfe Paprika waren.

Chilischoten

Capsaicin, das Scharfe im Chili, passt sich perfekt in die Thermorezeptoren für die Aktivierung des braunen Fettgewebes ein.3506 In Studien wurde der »Anti-Fettleibigkeits-Effekt« von »scharfer Tabascosoße bei Ratten«3507 untersucht, und laut einigen Populationsstudien nehmen Menschen, die schärfer essen, in der Regel weniger zu. Daraus haben Wissenschaftler geschlossen, »regelmäßiger und höherer Konsum von Chilischoten könnte eine preisgünstige und einfache Strategie zur Reduzierung des Auftretens von Übergewicht und Fettleibigkeit sein«.3508 Ob das wirklich so ist, weiß man erst, wenn man Menschen Chilischoten verabreicht.

Erinnern Sie sich noch: Mit einer Wärmebildkamera lässt sich beobachten, wie bei Testpersonen die Gegend über dem Schlüsselbein aufleuchtet, wenn man ihre Hände und Füße in Eiswasser steckt, weil dann ihr braunes Fettgewebe aktiv wird. Dasselbe passiert, wenn man sich das Eis spart und ihnen einfach einen Chilischoten-Extrakt gibt.3509 Mit zwei Milligramm reinem Capsaicin, etwa der Menge aus einer Jalapeño3510 oder einem halben Teelöffel rotem Chilipulver3511, kann man den täglichen Kalorienverbrauch um etwa 150 Kalorien erhöhen.3512

Wir wissen, dass der Stoffwechselschub vom braunen Fett kommt, denn die capsaicinartigen Stoffe wirken nur bei Menschen mit aktivem braunem Fettgewebe.3513 Selbst wenn es inaktiv ist, lässt Kälte das braune Fett nicht nur aufleuchten, sondern regt vor allem seine Bildung an – und es sieht aus, als hätten Chilischoten denselben Effekt.3514 Nach acht Wochen Chilischotenextrakt stieg bei Probanden sowohl die Aktivität als auch die Dichte des braunen Fettgewebes um fast 50 Prozent.3515 Sogar schon sechs Wochen lang Chili einzunehmen kann das braune Fett so anregen, dass sich die kälteinduzierte Wärmeproduktion verzehnfacht.3516 Die Forscher waren der Meinung, mit ihren Ergebnissen wäre es möglich, »praktische, einfache und wirksame Kuren gegen Fettleibigkeit zu entwickeln«.3517 In diesen Studien wurden pures Capsaicin oder gereinigte Auszüge verwendet, in Kapseln gesteckt und eins zu eins mit Placebos verglichen. Und wenn man die ganze Schote nimmt?

Normalerweise beschleunigt die Thermogenese nach dem Essen – die Kalorien, die die Verdauung verbrennt – den Stoffwechsel nur um etwa 10 Prozent. Würzt man sein Essen aber mit rotem Chilipulver, schießt der Stoffwechsel um 30 Prozent hoch.3518 Die ersten Studien dazu stammen allerdings aus Japan, wo die beteiligten Männer3519 und Frauen3520 ihr Essen ganz unbekümmert mit zwei Esslöffeln Chilipulver bestreuten. Andere, die weniger scharf essen, wären davon wohl nicht so begeistert.

Manche mögen’s heiß

Chili gehört weltweit zu den beliebtesten Gewürzen, aber in manchen Ländern schätzt man ihn mehr als in anderen.3521 In mexikanischen Studien zum Beispiel gilt jeder, der weniger als drei Jalapeños täglich isst, als »Verbraucher geringer Mengen«; um ein Konsument großer Mengen zu sein, muss man schon Capsaicin im Gegenwert von neun bis fünfundzwanzig Jalapeños täglich essen.3522 In den USA dagegen greift nur jeder Zehnte täglich zu irgendwelchen Paprika.3523 Deswegen wollten Forscher in Indiana herausfinden, ob sich auch mit einer Dosis, die US-Amerikaner »genießbar und akzeptabel« fänden, noch ein Effekt erzielen lässt.

Statt mit zwei Esslöffeln versuchten sie es mit etwa einem Zehntel davon, einem halben Teelöffel Cayennepfeffer, den sie in Tomatensuppe einrührten. In den viereinhalb Stunden nach dem Essen verbrannten Probanden, die die scharfe Tomatensuppe hatten, etwa 10 Kalorien mehr als die Gruppe ohne Gewürz.3524 Da Cayennepfeffer quasi keine Kalorien hat, ergab sich bei den Probanden mit der scharfen Suppe ein relatives Kaloriendefizit, aber wegen 10 lumpigen Kalorien beruft man noch keine Pressekonferenz ein. Doch die Geschichte geht weiter.

Zwei Jahre später erschien in den Niederlanden eine Studie, die das Interesse an Chilischoten zum Abnehmen erneut weckte. Erst reduzierten die Versuchsleiter die Kalorienzufuhr bei allen Probanden um 20 Prozent – typisch bei Diäten mit Portionskontrolle. Das entspricht 500 Kalorien weniger bei ursprünglich 2500 Kalorien pro Tag. Dem Körper gefällt das nicht, und er will den Verlust kompensieren, indem er beispielsweise den Stoffwechsel im Schlaf verlangsamt. Deshalb ergibt eine Kürzung der Kalorienzufuhr um 20 Prozent nur ein 16-prozentiges Kaloriendefizit. Man mag 500 Kalorien weniger zu sich genommen haben, aber weil der Körper das teilweise auffängt, indem er den Stoffwechsel so verlangsamt, dass 100 Kalorien weniger hopsgehen, hat man beim Aufwachen nur 400 Kalorien eingespart. Dann wurden die Teilnehmenden per Zufallsprinzip in zwei Gruppen eingeteilt: Eine erhielt Kapseln mit einem halben Teelöffel Cayennepfeffer zu jeder Mahlzeit, die andere bekam Placebos.3525

Bei beiden Gruppen hatte man die Kalorienzufuhr um 20 Prozent gesenkt, doch die Körper der Probanden in der Placebogruppe kompensierten dies ungestört, sodass nur ein Defizit von 16 Prozent übrig blieb. Die, die Cayennepfeffer zu sich genommen hatten, ohne es zu wissen, kamen in den Genuss der vollen 20 Prozent. Das Chilipulver wirkte den Anstrengungen des Körpers entgegen, den Stoffwechsel und damit auch den Gewichtsverlust zu verlangsamen. Tatsächlich erwachten die Mitglieder der Cayennepfeffergruppe am nächsten Morgen mit neunzehn Gramm Körperfett weniger, die Placebogruppe hingegen hatte nur vierzehn Gramm verloren.3526 Der Unterschied entspricht nur einem gehäuften Teelöffel Butter, was zunächst nach nicht viel klingt, sich aber mit der Zeit summiert. Eine Studie, in der die Forscher ganz offen Chilipulver über die Mahlzeiten der Probanden streuten – beim Frühstück in Tomatensaft, später in Pastete und Pizza –, zeigte vergleichbare Ergebnisse.3527

Feuer im Bauch

Laut einer Metaanalyse von Studien zu Capsaicin, sei es als Extrakt oder in Form von Schoten, verbrannten übergewichtige Probanden durchschnittlich etwa 70 Kalorien pro Tag mehr als die Teilnehmer in den Kontrollgruppen.3528 Gleichzeitig führte die Einnahme von capsaicinartigen Stoffen vor dem Essen zur Reduzierung der Kalorienaufnahme. Es kann sich also auf beiden Seiten der Energiebilanzgleichung etwas tun.3529 Kein Wunder, dass man Capsaicin in der medizinischen Fachliteratur als »Arznei gegen Fettleibigkeit«3530 und »scharfen Beitrag zum Eindämmen der Fettleibigkeit«3531 bezeichnet hat. Funktioniert es aber auch langfristig?

Die Daten zu den Präparaten sind durchwachsen. In einigen randomisierten, placebokontrollierten Doppelblindstudien mit Paprikaextrakten zeigte sich, dass sich Bauchfett langfristig deutlich verringern ließ3532, andere Studien bewiesen so etwas nicht.3533 Selbst wenn die eingesetzten Extrakte die richtige Mischung aktiver Inhaltsstoffe enthielten, kann es sein, dass die entscheidenden Nervensignale von der Zunge oder aus dem Magen kommen.3534 Damit ließe sich erklären, warum Capsaicinpräparate, die sich erst im Darm auflösen, weniger gut wirken.3535 Die Erkenntnisse der Studien mit Chilipulver sind aber insgesamt nicht eindeutig.

In einer australischen Studie, in der die Probanden im Wechsel milde und gewürzte Gerichte aßen, gab es in dem Monat mit Chilipulver keinen relativen Gewichtsverlust.3536 Eine spätere Studie in Korea wies jedoch einen positiven Effekt nach. In CT-Scans sah man, dass das viszerale Fett deutlich zurückgegangen war bei den Probanden, die randomisiert koreanische Chilipaste (Gochujang, eine typische Zutat des Reisgerichts Bibimbap) verwendet hatten. In der Kontrollgruppe kam eine Placebopaste zum Einsatz, die genauso aussah, schmeckte und roch, aber kein Chili enthielt. Um dies zu erreichen, hatte man jedoch die Mengenverhältnisse einiger anderer Bestandteile in der Placebopaste anpassen müssen, zum Beispiel den Salz- und Sojagehalt, und damit könnten sich andere Faktoren eingeschlichen haben. Vielleicht spielt auch die Dauer der Studien eine Rolle. Die zwölfwöchige koreanische lief dreimal so lange wie die australische, was möglicherweise der Menge des braunen Fetts Zeit gab, ausreichend zu wachsen.3537

Das Schöne an Studien mit gesunden Nahrungsmitteln liegt darin, dass bereits ihr Genuss an sich der Gesundheit zuträglich ist, auch wenn man zu den gezielten positiven Effekten für eine bestimmte Krankheit eventuell widersprüchliche Ergebnisse erhält. Da es also keine Nachteile gibt, würde ich sagen, man hat nichts zu verlieren und kann sie ruhig ausprobieren. Aber gilt das auch für Chilischoten? Capsaicin wurde auf seine ergogenen (leistungsfördernden) Fähigkeiten getestet, und es sieht aus, als könnte es sowohl die Leistungen beim Laufen3538 als auch die beim Krafttraining3539 unterstützen. Doch was ist mit Auswirkungen auf chronische Krankheiten? Leben Menschen, die scharfe Paprika essen, länger?

Anscheinend. Beinahe zwanzig Jahre lang begleitete man die Ernährung von mehr als sechzehntausend Menschen in den gesamten USA. In dieser Zeit starb ein Drittel von ihnen – allerdings betraf das Teilnehmer, die angegeben hatten, keine Paprikaschoten zu essen. Von den Chili-Essern starb nur jeder Fünfte.3540 Also eine signifikant niedrigere Rate, aber das heißt nicht unbedingt, dass die Schoten dafür verantwortlich sind.

Erinnern Sie sich an das Hispanic Paradox3541 aus dem Abschnitt »Viele Hülsenfrüchte«? Trotz durchschnittlich geringerer Bildung, größerer Armut und schlechterem Zugang zum Gesundheitssystem3542 haben Hispanics und Latinos in den USA im Vergleich zu Weißen ein 24 Prozent geringeres Risiko, vorzeitig zu sterben3543. Konkret bedeutet das, dass hispanoamerikanische Männer und Frauen etwa sieben Jahre länger leben als Afroamerikaner und drei Jahre länger als Amerikaner mit weißer Hautfarbe.3544 Man hat dies der Tatsache zugeschrieben, dass Latinos vier- bis fünfmal so viele Bohnen essen3545, die einen festen Bestandteil der Ernährung aller Völker mit hoher Lebenserwartung ausmachen.3546 Man nannte sie schon den »wichtigsten Ernährungsfaktor zur Vorhersage der Überlebenswahrscheinlichkeit«3547. Könnte es sein, dass man Chili häufiger zusammen mit Bohnen konsumiert als mit Burgern und dass das seine scheinbare Schutzfunktion erklärt?

Anscheinend nicht. Die Studie zu Chilischoten und Langlebigkeit berücksichtigte »Rasse« und »ethnische Zugehörigkeit« und wurde um Ernährungsfaktoren bereinigt wie den Konsum von Obst, Gemüse und Fleisch, außerdem Einkommen, Bildung, Alkohol und Sport.3548 Eine ähnliche Studie in China, die Hunderttausende erfasste, bestätigte, dass scharfes Essen das Risiko eines frühzeitigen Todes verringert, und zwar dank der »der Fettleibigkeit entgegenwirkenden, antioxidativen, entzündungshemmenden und blutdrucksenkenden Wirkung scharfer Speisen«3549.

Das Sprichwort sagt »Ein ordentliches Chili brennt zweimal«, aber kann man fürs braune Fett nichts anderes tun, als sich entweder den Hintern zu verätzen oder irgendwo jämmerlich zu frieren? Zum Glück gibt es auch in anderen Lebensmitteln Geschmacksmoleküle mit vergleichbarer Struktur, die dem braunen Fettgewebe guttun.

Ingwer

Ingwer wird in Indien und China seit Tausenden Jahren zur Behandlung von Krankheiten eingesetzt,3550 allerdings benutzen sowohl die chinesische als auch die indische Medizin auch Quecksilber3551, was ziemlich viel über das Etikett »traditionelle Verwendung« aussagt. Für so etwas haben wir die Wissenschaft.

Randomisierte, placebokontrollierte Doppelblindstudien wiesen nach, dass Ingwer gut ist gegen morgendliche Übelkeit3552 und Migränekopfschmerzen3553, und außerdem Cholesterol, Triglyceride3554, Blutzuckerspiegel3555 und Entzündungssymptome vermindert3556. Aber verbrennt er auch Fett? In der medizinischen Fachliteratur gibt es Reviews zum Abnehmen mit vielversprechenden Titeln wie »Positive Effekte von Ingwer … auf die Fettleibigkeit …«. Doch erst wenn man den Zugang zu dieser Arbeit mit 38 US-Dollar bezahlt hat, stellt man enttäuscht fest: Bei den meisten Studien geht es um dicke Ratten. Die Autoren behaupten, wegen »ethischer Bedenken [und] begrenzter finanzieller Unterstützung« gebe es so wenig klinische Studien.3557 Den zweiten Punkt kann ich nachvollziehen. Ingwer ist spottbillig, wer sollte also solche Studien finanzieren? Aber ethische Bedenken? Probanden sollen nur etwas Ingwer essen. Fürchtet man etwa, es wäre unethisch, den Leuten in der Kontrollgruppe den leckeren Ingwer vorzuenthalten?

Querschnittsstudien, in denen man zu einem bestimmten Zeitpunkt den Ingwerkonsum und das Körpergewicht einer Bevölkerungsgruppe festhält, sind verhältnismäßig erschwinglich. Eine solche Studie in China ergab, dass Fettleibige weniger Ingwer aßen, und nach Ansicht der Forscher zeigte dies, »dass Ingwer für die Gewichtsregulierung relevant sein könnte«. Aber vielleicht ist Ingwer auch einfach nur ein Kennzeichen der traditionelleren, weniger westlichen Ernährung.3558

Bei einer randomisierten, kontrollierten Studie wollte man herausfinden, was geschieht, wenn man zum Frühstück ein »Ingwerheißgetränk« trinkt – zwei Gramm Ingwerpulver in einer Tasse heißem Wasser. Das ist ein Teelöffel gemahlener Ingwer zum Preis von etwa 5 Cent. Ein paar Stunden nach dem Frühstück hatte die Ingwergruppe deutlich weniger Hunger als die Gruppe, die nur heißes Wasser getrunken hatte.3559 Offensichtlich wussten die Teilnehmer in diesem Fall, zu welcher Gruppe sie gehörten, deswegen ist ein Teil der Antworten möglicherweise nur dem Placeboeffekt zuzuschreiben, aber nicht alle beschriebenen Wirkungen waren subjektiv. Vier Stunden nach dem Frühstück konnte man bei der Ingwergruppe eine höhere Stoffwechselrate nachweisen als bei der Kontrollgruppe.3560

Was passiert, wenn die Probanden nicht wissen, ob sie ein Placebo oder das echte Mittel bekommen? Im Vergleich zu einem Placebo erhöhte Ingwerpulver in Kapseln zwei Stunden nach der Einnahme die Fettverbrennungsrate um etwa 10 Prozent. Allerdings stellte sich heraus, dass dieser Gegenwert eines halben Teelöffels Ingwer nur morgens funktionierte. Am Nachmittag hatte die gleiche Ingwermenge nicht dieselbe Wirkung.3561 Überraschenderweise funktioniert getrockneter Ingwer besser als frischer.3562 Wenn man ihn trocknet, wird ein Teil seiner Gingerol-Bestandteile in 6-Shogaol umgewandelt (vom japanischen Wort für Ingwer), und das aktiviert das braune Fett möglicherweise noch effizienter.3563 Frischer Ingwer zum Frühstück ließ den Stoffwechsel kalt.3564

Versuche mit Paradieskörnern (Guineapfeffer), einer afrikanischen Pflanze aus der Familie der Ingwergewächse, haben gezeigt, dass sich bei Menschen der Kick für den Stoffwechsel tatsächlich auf die Aktivierung des braunen Fetts zurückführen lässt,3565 was wiederum das Bauchfett verringert.3566 Wir brauchen allerdings keine Paradieskörner zu suchen, denn der gute alte Ingwer tut es auch.

Zusammenfassung: Wenn man alle randomisierten, kontrollierten Studien zum Ingwerpulver zusammennimmt, führten zwei bis zwölf Wochen der Einnahme von einem viertel bis zu eineinhalb Teelöffeln gemahlenem Ingwer täglich zu einer deutlichen Gewichtsabnahme, und das bei minimalen Kosten.3567 Aber die Nebenwirkungen?

Ich habe ohne Erfolg nach der Kehrseite des Ingwerkonsums gesucht, bin aber nur auf »Ingwerlähmung« gestoßen.3568 Wie bitte?! Das klingt gar nicht gut. 1930 erlitten Tausende Amerikaner Vergiftungen, weil sie angeblich Ingwerextrakt getrunken hatten. Nun, erst einmal: Wer trinkt bitte Ingwerextrakt? Also: Man schrieb das Jahr 1930, und es herrschte Prohibition, da war Ingwerextrakt sehr willkommen, um damit heimlich ein wenig Alkohol zu trinken. Die Leute hatten keine Ahnung, dass sich die Schwarzhändler die hohe Nachfrage zunutze machten und um mehr Profit einzufahren den Ingwer ersetzten: durch Triorthocresylphosphat, eine Substanz aus Lack.3569 Echter Ingwer ist also völlig in Ordnung. Und die Moral von der Geschichte: Trinken Sie keinen Lack.

Zimt

Zimt ist ein weiteres einigermaßen scharfes Gewürz, das in einer Petrischale weiße Fettzellen braun macht und im Labor dazu führt, dass Mäuse abnehmen3570, aber wie sieht es bei Menschen aus? Schafft der Zimt auch das, oder macht er schlapp?

Mehrere Studien haben Zimt als Heilmittel für verschiedene Krankheiten getestet. Nahmen die Probanden dabei zufällig auch noch ab? In einer Gruppe von Frauen, die am polyzystischen Ovarialsyndrom litten, brachte ein halber Teelöffel Zimt pro Tag (als Kapsel) nach acht Wochen einen Gewichtsverlust von etwa einem Pfund.3571 Eine Gruppe Typ-2-Diabetiker nahm vier Pfund mehr ab als durch ein Placebo, als sie zwölf Wochen lang einen drittel Teelöffel täglich nahm. Als Draufgabe verbesserten sich auch noch ihre Blutzucker- und Cholesterolwerte.3572 Allerdings konnte man in einer anderen Studie, in der Diabetiker die dreifache Dosis zu sich nahmen, keine Abnahme feststellen.3573 Bei einer längeren Studie mit sechzehn Wochen Laufzeit, in denen die Probanden etwa einen Teelöffel Zimt pro Tag zu sich nahmen, kam es im Schnitt zu einem Gewichtsverlust von etwa sieben Pfund und einer um fünf Zentimeter schlankeren Taille, außerdem zu verbesserten Werten bei Blutzucker und Blutdruck, Cholesterol und Triglyceriden.3574 Allerdings gibt es mindestens sechs weitere Studien, in denen sich das Gewicht trotz Zimt nicht signifikant änderte.3575, 3576, 3577,3578,3579,3580

Warum man in einigen Studien erwünschte Auswirkungen auf das Gewicht nachweisen konnte und in anderen nicht, ist nicht klar, aber seine Haferflocken jeden Morgen mit ein wenig Zimt zu bestreuen, schadet nicht. Verwenden Sie aber unbedingt echten Zimt (auch bekannt als Ceylon-Zimt), und nicht Cassia-Zimt (den man auch als chinesischen Zimt kennt). Wenn in den USA nicht eindeutig »Ceylon« auf der Packung steht, handelt es sich vermutlich um Cassia-Zimt, und der enthält, wie ich in How Not to Die dargestellt habe, zu viel Cumarin. Mit einem einzigen Teelöffel Cassia-Zimt pro Tag könnte ein Erwachsener den Grenzwert zum Leberschaden überschreiten, und für ein kleines Kind wäre womöglich schon ein viertel Teelöffel zu viel.3581 Kontrollieren Sie also, dass auf der Packung auch wirklich »Ceylon« steht, und streuen Sie dann nach Herzenslust.

Pfefferminze

Und wenn man eher was Kühlendes mag wie Menthol aus Minze? Derselbe Rezeptor im Körper, der durch Kälte aktiviert wird, reagiert auch auf Menthol.3582 Studien an Fettgewebeproben, die man Patienten bei Operationen entnahm, ergaben, dass diese Kälterezeptoren an den Fettzellen sitzen. Mehr noch, in der Petrischale kann Menthol sie dazu anregen, braun zu werden und Fett zu verbrennen.3583 Diese Entdeckung führte 2016 zu dem Vorschlag, chronisches, durch Menthol herbeigeführtes »Bräunen« »könnte ein vielversprechender neuer Therapieansatz sein zur Steigerung des Energieverbrauchs, zur Gewichtsregulierung und zur Vorbeugung von Fettleibigkeit«.3584

Bei Mäusen funktioniert es.3585 Wenn man längerfristig mit Menthol im Futter Kälte simuliert, werden die Nager nicht fettleibig. Und wir? Als man Probanden täglich die Entsprechung von mehr als zehn Tassen Pfefferminztee verabreichte, schien das ihren Stoffwechsel nicht erkennbar anzukurbeln, rieb man ihnen die gleiche Menge Menthol auf die Haut, sprang der Stoffwechsel an.3586 Die Leber wandelt das Menthol, das über die Nahrung kommt, schnell um, damit es aus dem Körper verschwindet. Die Tabakindustrie fand eine nicht besonders coole Methode, die Leber zu umgehen, und verkaufte Mentholzigaretten, mit denen man angeblich abnimmt.3587 Aber eventuell hat auch die örtliche Anwendung einen vergleichbaren Effekt und ermöglicht es einer größeren Menge Menthol, sich im Körper auszubreiten, bevor sie vom Stoffwechsel verarbeitet wird. Bei Versuchspersonen, die ein Gel mit dem Mentholgehalt eines halben Teelöffels ätherischen Pfefferminzöls auftrugen, stellte man nach Stunden einen deutlichen Anstieg des Ruheumsatzes fest.3588

Bereits vor der Entdeckung der Mentholrezeptoren im menschlichen Körper hatte man Menthol Tausende Jahre lang zu Heilzwecken eingesetzt.3589 Sportverletzungen behandelt man oft mit Eis, weil man die Schwellung reduzieren will, indem man die Blutzufuhr zur verletzten Stelle drosselt. Wenn die Haut Kälte spürt, fährt der Körper die Durchblutung herunter, um nicht zu viel Wärme zu verlieren, und dasselbe passiert bei der Anwendung von Menthol. Forscher beobachteten, dass ein drei viertel Teelöffel eines 3,5-prozentigen Mentholgels auf einem Unterarm die Durchblutung genauso stark reduziert wie ein Eisbeutel. Das Menthol fühlte sich nicht nur weniger unangenehm an als das Eis3590 – es stellte sich außerdem heraus, dass sich damit nach einem harten Workout der Muskelkater besser behandeln ließ.3591

Die lokale Anwendung von Menthol hilft laut Studien auch bei chronischen Schmerzen (Karpaltunnelsyndrom bei Schlachthofarbeitern3592) und bei Migränepatienten (wenn man auf der betroffenen Seite Stirn und Schläfe einreibt3193), aber kann man damit abnehmen? Bei Ratten funktioniert es.3594 Wenn man Nagetiere mit Menthol einreibt, beschleunigt sich ihr Stoffwechsel, und sie nehmen weniger zu. Leider hat man das nie bei Menschen probiert. Falls Sie es versuchen wollen: Mentholkonzentrationen bis zu 16 Prozent sind für die örtliche Anwendung ungefährlich.3595 Da ätherisches Pfefferminzöl zu einem Drittel bis zur Hälfte aus reinem Menthol besteht3596, können Sie Ihrer Lieblingshandlotion oder Ihrem Massageöl zwischen einem Esslöffel und 60 Milliliter Menthol hinzufügen. Menthol verursacht nur selten allergische Reaktionen oder Hautreizungen,3597 und bei der Food and Drug Administration (FDA) sind keine schädlichen Auswirkungen bekannt.3598 Für andere »kühlende« Chemikalien wie Methylsalicylat (Wintergrünöl) oder Kampfer (enthalten in Produkten wie Bengay-Creme oder Tigerbalsam) gilt das allerdings nicht: Falsch angewendet können sie schwerwiegende, sogar lebensbedrohliche Reaktionen hervorrufen.3599 Deswegen rate ich, nur Menthol einzusetzen.

Gibt es noch mehr Pflanzen mit Potenzial?

Cannabis

Die Popkultur stellt Marihuanakonsumenten häufig als »träge, lustlose und unproduktive Subkultur von zwanghaften Mampfern« dar3600, doch die Mehrheit der großen Populationsstudien hat gezeigt, dass Haschraucher in Wahrheit tendenziell dünner sind.3601 Jetzt denken Sie vielleicht: Aber davon bekomme ich doch Heißhunger!? Man hat festgestellt, dass schon einmaliges Kiffen reicht, um mehr zu essen.3602 Und tatsächlich wurde Cannabis, wie vor über tausend Jahren dokumentiert, zunächst gegen Appetitlosigkeit eingesetzt.3603 Inzwischen hat die FDA den wichtigsten psychoaktiven Bestandteil von Cannabis, THC, als appetitanregend klassifiziert, und man hat nachgewiesen, dass man damit das Wasting-Syndrom (Verlust von Gewicht und Körperzellmasse) bei Aids verlangsamen kann.3604

Als man junge, gesunde Menschen in ein Wohnlabor steckte, ihnen unbegrenzte Mengen Kuchen, Kekse, Tortillachips und andere Snacks zur Verfügung stellte und sie viermal am Tag einen Joint rauchen ließ, nahmen die Probanden in sechs Tagen über zweieinhalb Kilo zu. Dann nahmen sie dieselbe Menge wieder ab, denn aus den Placebo-Joints, die man ihnen nun gab, war das THC entfernt worden.3605 Wenn Cannabinoide wie THC einen zunehmen lassen, sagten sich die Pharmakonzerne, ist es doch möglich, dass man mit Cannabinoidblockern abnimmt.

1973 entdeckten Wissenschaftler, dass im Gehirn bestimmte Rezeptoren für Opioide wie Heroin und Morphium existieren.3606 Und weil wir nicht mit der Nadel im Arm evolviert sind, musste es natürliche Stoffe geben, die unser Körper produziert und die in diese Rezeptoren passen. Wissenschaftler machten sich auf die Suche und entdeckten, dass wir tatsächlich körpereigene, also endogene, Morphine produzieren, kurz Endorphine. 1990 fanden die Wissenschaftler auch noch unsere Rezeptoren für Bestandteile des Marihuana, für Cannabinoide wie THC.3607 Und weil wir auch nicht kiffend evolviert sind, musste es natürliche Stoffe geben, die unser Körper produziert und die in diese Rezeptoren passen. So kam es zu einer ähnlichen Entdeckung: Unser Gehirn stellt endogene Cannabinoide her, die Endocannabinoide.

Der Pharmariese Sanofi-Aventis entwickelte ein Mittel namens Rimonabant, das als Acomplia verkauft wurde, um diese Endocannabinoidrezeptoren zu blockieren und den Appetit zu zügeln, und es funktionierte. Auf diesem Medikament verloren die Probanden in einem halben bis einem Jahr viereinhalb Kilo mehr als die Placebogruppe.3608 Allerdings wollten sich ein paar Leute umbringen, die dieses Mittel schluckten, weshalb es eilig vom Markt genommen wurde. Die psychischen Nebenwirkungen waren zu arg.3609 Unser Körper stellt nicht ohne Grund seine eigenen Cannabinoide her.

Wenn Cannabis den Appetit so sehr anregt, warum sind dann regelmäßige Konsumenten im Durchschnitt schlanker? Vermutlich nicht nur, weil sie gleichzeitig auch rauchen.3610 Möglicherweise wird der Appetitschub vom Stoffwechselschub übertroffen.3611 Seit über vierzig Jahren wissen wir, dass der Stoffwechsel innerhalb von fünfzehn Minuten nach dem Anstecken eines Joints um 25 Prozent hochschießt und mindestens eine Stunde lang oben bleibt.3612 Ein Grund dafür könnte die Aktivierung von Endocannabinoidrezeptoren an den braunen Fettzellen sein.3613 Leider liegen bisher noch keine formalen Studien zu Cannabis als Schlankheitsmittel vor.

Wer in Erwägung zieht, Cannabis zur Gewichtsreduzierung einzusetzen, sollte sich mit Nutzen und Risiko vertraut machen. Auf NutritionFacts.org habe ich eine zwanzigteilige Videoserie, die dieses Thema ausführlich behandelt. Kurz gesagt, gibt es nur wenige Anhaltspunkte für einen Zusammenhang zwischen Cannabiskonsum und den zwei Hauptrisiken des Tabakrauchens, nämlich Lungenkrebs und -emphysem.3614 Dafür kann Cannabis süchtig machen, chronische Bronchitis auslösen und die Hirnentwicklung stören; möglicherweise wird man davon auch eher schizophren.3615

Die Liberalisierung der Marihuana-Gesetze hat außerdem dafür gesorgt, dass das seltene Cannabis-Hyperemesis-Syndrom jetzt häufiger auftritt,3616 vermutlich verursacht von langem und intensivem Gebrauch von hochwirksamem Cannabis.3617 Es äußert sich in gnadenlosem Erbrechen, das sich durch heißes Wasser auf der Haut beruhigt, weswegen einige Betroffene jeden Tag stundenlang unter der Dusche stehen. Man geht davon aus, dass das Syndrom dadurch hervorgerufen wird, dass die übermäßige Cannabis-Stimulation die Thermorezeptoren, von denen wir schon gesprochen haben, abstumpft.3618 Diese Erkenntnis hat dazu geführt, dass mit Capsaicin-Salbe sozusagen Feuer mit Feuer bekämpft wird, was aber diese Entkräftung lindert. Schlussfolgerung? Es gibt ungefährlichere Methoden, das braune Fett anzuregen. Zum Beispiel:

Tee

Brühwarme Beweise

Trinken Sie einfach eine Tasse Tee, dann verbrennen Sie in einer Stunde bis zu 10 Prozent mehr Kalorien.3619 Wenn Sie in den vierundzwanzig Stunden vor einem dreißigminütigen Spaziergang vier Tassen Tee trinken, werden Sie in der halben Stunde Bewegung ein Gramm Fett mehr los.3620 Nehmen Sie am Tag vor einer halbstündigen Fahrradtour so viel Grünteeextrakt, dass er zehn Tassen Tee entspricht, und Sie verbrennen zwei Gramm Fett mehr.3621 Macht das nun das Koffein im Tee oder geht hier etwas anderes vor sich?

Forscher teilten Probanden randomisiert in drei Gruppen: Die Teilnehmer erhielten zu jeder Mahlzeit entweder eine Tasse Tee, oder so viel Koffein wie in einem Tee, oder ein Placebo ohne Tee und ohne Koffein. Das Koffein allein schien nichts zu bewirken, doch drei Tassen Tee am Tag hoben die Anzahl der Kalorien, die in vierundzwanzig Stunden verbrannt wurden, um 80 von 2280 auf 2360.3622 Tee ohne alles hat praktisch null Kalorien, also kann man aufgrund dieser Ergebnisse mit »negativen« Kalorien rechnen. Jede Tasse Tee fegt 25 Kalorien weg.

In Interventionsstudien mit drei bis sechs Tassen grünem oder Oolong-Tee pro Tag verbrannte der Stoffwechsel durchschnittlich circa 100 Kalorien mehr, also die Fettmenge von drei gehäuften Teelöffeln Butter täglich.3623 Tee scheint nur halb so gut zu funktionieren wie Meerträubel (Ephedra)3624, doch anders als bei der Pille gibt es beim Tee keine achtzehntausend Fälle unerwünschter Nebenwirkungen, und gestorben ist davon auch noch niemand.3625

Teeblätter enthalten mehr als zweitausend identifizierte Inhaltsstoffe, bisher interessiert man sich aber am meisten für die Catechine, eine Familie von Antioxidantien, zum Beispiel Epigallocatechingallat (EGCG).3626 Und das, weil schon EGCG allein den Stoffwechsel und den Grundumsatz hochfährt.3627 Unter anderem deshalb konzentriert sich die Forschung hautsächlich auf grünen, weißen und Oolong-Tee: Sie enthalten ungefähr fünfmal mehr EGCG als Schwarztee.3628 Ursprünglich dachte man, Tee stimuliere, weil einige seiner Inhaltsstoffe den Stoffwechsel anheizen, indem sie ein Enzym, das Adrenalin im Körper abbaut, an seinem Tun hindern.3629 Zu diesem Ergebnis war man allerdings hauptsächlich durch Versuche im Reagenzglas gelangt, nur war darin die EGCG-Konzentration höher als im Blut.3630 Grüner Tee beschleunigt den Stoffwechsel, aber nicht den Herzschlag3631, und wenn er den Blutdruck überhaupt beeinflusst, dann senkt er ihn ein wenig – das passt beides nicht zu einem Adrenalinstoß.3632 In Tests mit Probanden wurde das adrenalinfressende Enzym in der Tat überhaupt nicht gehemmt,3633 was die gesamte Theorie infrage stellte.3634 Es ist wahrscheinlicher, dass das Signal für diese Reaktion aus dem braunen Fett kommt.

In dieses Modell würden auch die schwankenden Zahlen beim Abnehmen passen. In einer Studie zum Beispiel wurde randomisierten übergewichtigen Frauen täglich ein halber Teelöffel grüner Tee in Pulverform verabreicht, und sie nahmen in acht Wochen durchschnittlich etwa fünfeinhalb Kilo mehr ab als die Frauen in der Placebogruppe. Doch nicht einmal die durchschnittlichen fünfeinhalb Kilo waren statistisch relevant, denn die Einzelergebnisse waren zu verschieden.3635 Hatten einige Teilnehmerinnen möglicherweise von Anfang an mehr braunes Fett als andere? In der Petrischale können Teebestandteile wie EGCG weiße Fettzellen braun machen3636, und Grünteeextrakte vermindern das Zittern in der Kälte3637, aber erst seit 2016 weiß man, dass Tee das braune Fett aktiviert.

Wie Kälte und Capsaicin beschleunigt Tee den Stoffwechsel bei Probanden mit aktiven Depots von braunem Fett3638 und fördert mit der Zeit die Bildung3639 und Aktivierung zusätzlichen braunen Fettgewebes.3640 Das klappte nicht ganz so gut wie bei einigen Kälteexperimenten, doch die Wissenschaftler meinten, Teetrinken als Behandlung sei »einfacher und angenehmer als lange in der Kälte zu sein«.3641 Aber wird man davon auch schlanker?


Nehmen Sie Bleifrei

China verbrennt etwa die Hälfte der Kohle in der Welt und schleudert giftige Schwermetalle wie Quecksilber und Blei in die Atmosphäre. Selbst wenn man nicht in China lebt und nicht chinesisch isst, kann man mit Fischen und Meeresfrüchten aus dem Ozean immer noch Quecksilber aufnehmen, oder Blei, wenn man etwas Chinesisches trinkt: Tee.3642

In China ist verbleites Benzin erst seit 2000 verboten, und das merkt man daran, dass chinesische Teeplantagen in Autobahnnähe am höchsten mit Blei belastet sind.3643 Wie können wir uns davor schützen? Genau wie alte Fische mehr Quecksilber im Körper angesammelt haben, nehmen auch Teeblätter mehr Blei auf, wenn sie länger leben. 3644

Junge Teeblätter enthalten zweibis sechsmal weniger Blei als ausgewachsene, 3645 deshalb steckt in jüngeren, aus denen grüner und weißer Tee gemacht wird, deutlich weniger Blei als in den älteren, die zu schwarzem und Oolong-Tee werden. Außerdem entlassen schwarzer und Oolong-Tee ihr Blei viel bereitwilliger ins heiße Wasser. Aus grünen Teeblättern sickern nur 7 Prozent des Bleis ins heiße Wasser, bei den dunkleren Sorten ist es mehr als die Hälfte. Wenn man all das zusammennimmt, ist das Gesundheitsrisiko durch Schwermetalle bei grünem Tee hundertmal kleiner als bei Schwarztee und Oolong. 3646

Einige Fungizide sind mit Schwermetallen verunreinigt, aber bei Biotee würde man davon ausgehen, dass er weniger verseucht ist3647. Als dreißig gewöhnliche Tees aus nordamerikanischen Supermarktregalen geholt und untersucht wurden, war jedoch der Giftstoffgehalt in Biosorten nicht geringer als in konventionellen.3648 Für den Bleigehalt ist das Herkunftsland entscheidend. Auf der Grundlage der weltweit strengsten Sicherheitsbedingungen3649, zum Beispiel der Parameter im kalifornischen Antrag 65 (einem Gesetz von 1986 zum Schutz vor schädlichen Chemikalien in Wasser und Nahrung), und der größten Studien zum Gift in Teeblättern der beiden größten Teeexportnationen der Welt kann ich Folgendes vorlegen3650:
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Wenn man nicht schwanger ist und Grüntee nur trinkt, ist es mit Blick auf den Bleigehalt egal, woher er stammt. Bei Schwarztee aus China jedoch überschreitet man mit mehr als drei Tassen täglich angesichts der durchschnittlichen Bleiwerte in den Proben auch die vorsichtigsten Bleigrenzwerte. Und das, wenn man lediglich aufgebrühten Tee trinkt und die Blätter oder den Teebeutel wegwirft. Nimmt man allerdings auch die Blätter zu sich, wie zum Beispiel bei gemahlenem Grüntee (Matcha) oder wenn man wie ich Teeblätter in seinen Smoothie schmeißt, würde ich nicht mehr als zwei oder drei gehäufte Teelöffel pro Tag empfehlen, wenn der Tee nicht aus Japan stammt. Die eingeklammerten Zahlen in der Tabelle zeigen nur, wo man mit dem Koffeingehalt vorsichtig sein muss, um Verunreinigung geht es da nicht. Mit dem Gewicht eines durchschnittlichen Zehnjährigen hat man beim grünen Tee noch kein Problem mit dem Blei, aber die unbedenklichen Koffeinwerte für Kinder sind niedriger. In den Smoothie für ein Kind würde ich wegen des Koffeins nicht mehr als zwei Löffel japanischen Grüntee geben und wegen des Bleis nicht mehr als einen Löffel Grüntee aus China. Außerdem sollten Kinder höchstens eine Tasse schwarzen Tee am Tag trinken, und Teeblätter sollten sie meiner Ansicht nach überhaupt nicht bekommen.

Ausgehend von den durchschnittlichen Bleiwerten im Tee können Schwangere durchaus eine Tasse grünen Tee pro Tag trinken, und zwar während der ganzen Schwangerschaft, egal, wo er herkommt. Für grünen Tee aus Japan gilt eigentlich nur der vom American College of Obstetrics und Gynecology empfohlene Koffeingrenzwert, nämlich zweihundert Milligramm am Tag.3651 Allerdings würde ich davon abraten, in der Schwangerschaft überhaupt schwarzen Tee zu trinken oder Teeblätter zu essen, solange man nicht sicher weiß, dass sie aus einer bleifreien Quelle stammen.



Dünner Tee

Bei einem oberflächlichen Blick auf die medizinische Fachliteratur bekommt man den Eindruck, mit Tee könnte man mehr abnehmen, als es wirklich der Fall ist. Ein Beispiel: eine Studie, die 2016 in der Zeitschrift Clinical Nutrition erschien. In der Zusammenfassung berichteten die Forscher, ihr grüner Tee habe zu »deutlichem Gewichtsverlust« und »einem geringeren Taillenumfang«3652 geführt. Die Zusammenfassung einer solchen Arbeit nennt unter anderem alle wichtigen Erkenntnisse aus der Studie, und sie ist oft das Einzige, was man zu sehen bekommt, außer man bezahlt für den Rest des Textes, und so war das auch hier. Erst nachdem man 35,95 US-Dollar lockergemacht hat, darf man alles lesen und erfährt die Wahrheit: Ergänzungsmittel mit Grüntee führten tatsächlich zu deutlichem Gewichtsverlust und geringerem Taillenumfang, aber die Placebopillen wirkten noch besser. Probanden, die Kapseln mit Zellulose (sozusagen gereinigtem Sägemehl) zu sich nahmen, verloren mehr Gewicht und Taillenumfang als die Grünteegruppe.3653 Deswegen muss man immer die ganze Studie lesen (oder sie mir zu lesen geben).

Es gibt tatsächlich Studien mit beeindruckenden Ergebnissen, etwa: in drei Monaten mit täglich drei Tassen Grüntee sieben Kilo mehr Gewichtsverlust als mit Placebo.3654 Das ist wohl der rasende Stoffwechsel, der auf der Kalorienverbrauchsseite dazu beigetragen hat, doch auf der Kalorienaufnahmeseite macht der grüne Tee, dass man sich nach einer Mahlzeit satter fühlt als mit heißem Wasser.3655 Wäre immer noch ein Nutzen erkennbar, wenn man zwei Gruppen das Gleiche zu essen gäbe, dazu den einen Tee und den anderen keinen? Wissenschaftler teilten fettleibige, körperlich inaktive Menschen randomisiert in zwei Gruppen, alle aßen pro Tag 2000 Kalorien und bekamen zu jeder Mahlzeit entweder ein Mittel mit Extrakt aus grünem Tee, entsprechend einer halben Tasse Tee, oder ein nicht als solches erkennbares Placebo. Nach acht Wochen hatten die Probanden der Teegruppe im Durchschnitt viereinhalb Kilo verloren, die in der Placebogruppe weniger als zwei. Da beide Gruppen genau das Gleiche aßen und sich nicht signifikant anders bewegten als davor, lag die Vermutung nahe, dass der Hauptnutzen des grünen Tees daher rührt, dass mehr Kalorien verbrannt wurden, und das bestätigten auch kalorimetrische Untersuchungen. Durch den grünen Tee stieg der Energie-Grundumsatz wesentlich.3656

Legt man allerdings alle Abnehmstudien zusammen, scheinen Metaanalysen gespalten zwischen statistisch zu vernachlässigendem3657 und klinisch unbedeutendem Gewichtsverlust.3658 Der grüne Tee ist kein Wundermittel, aber durchschnittlich ein halbes Kilo pro Monat weniger ist die Sache ja vielleicht wert, wenn der Tee auch sonst gesund ist. Nach fünftausend Jahren Teetrinken3659 hat die Wissenschaft endlich aufgeholt und nachgewiesen, dass grüner Tee das Cholesterol senkt3660 und Darmpolypen vorbeugt.3661 Um eine Grippe abzuwenden, kann man damit auch gurgeln.3662 Außerdem zeigt eine Metaanalyse von Beobachtungsstudien, die Völker von Teetrinkern lange Zeit begleitet haben, dass es einen Zusammenhang gibt zwischen dem Konsum von grünem oder schwarzem Tee und einem deutlich längeren Leben.3663


Tun es nicht auch Ergänzungsmittel mit

Grünteeextrakten?

Ein direkter Vergleich von aufgebrühtem grünem Tee und Ergänzungsmitteln mit Grünteeextrakten ergab nach acht Wochen einen ähnlichen Gewichtsverlust.3664 Die randomisierten Tee-Probanden nahmen knapp 3 Kilo ab, die aus der Ergänzungsmittelgruppe knapp zwei – warum sollte man also nicht einfach Pillen schlucken? Vor allem deswegen, weil die Nahrungsergänzungsmittelindustrie so schlecht reguliert ist, dass man nie weiß, was man da bekommt. Es gibt Nahrungsergänzungsmittel auf dem Markt, wo grüner Tee draufsteht, aber, wenn man nachsieht, keiner drin ist.3665 Selbst wenn sie korrekt etikettiert sind, verbinden sich vielleicht Teile des Füllmaterials mit den aktiven Komponenten und reduzieren so die Bioverfügbarkeit,3666 oder die Kapsel löst sich nicht richtig auf.3667 Eventuell hat man deshalb zum Beispiel bei Versuchen zur Senkung von Cholesterin festgestellt, dass grüner Tee als Getränk funktionierte, als Ergänzungsmittel hingegen nicht.3668 Bedenklicher sind jedoch die Nebenwirkungen.

Als ich vor zwölf Jahren damit begann, Videos über toxische Leberschäden in Verbindung mit Nahrungsergänzungsmitteln mit grünem Tee zu produzieren, dachte man, so etwas trete selten auf, etwa in einem von hunderttausend Fällen.3669 Inzwischen liegen umfangreiche Studien wie das Minnesota Green Tea Trial mit fast tausend Teilnehmerinnen vor, und wir wissen jetzt, dass es wahrscheinlich eher ein Fall von zwanzig ist. Im Gegensatz dazu gab es aus keiner Studie auch nur einen einzigen Bericht über Leberprobleme, wenn grüner Tee in der üblichen Form als Getränk eingesetzt wurde.3670 Nicht einmal aus Japan, wo es nicht ungewöhnlich ist, neun Tassen am Tag zu trinken3671, kennt man schädliche Auswirkungen. 3672 Jedes Jahr werden weltweit unglaubliche fünf Milliarden Kilo Tee produziert, genug für mehr als zwei Billiarden Tassen im Jahr.3673 Ich glaube, wenn Teetrinken Leberleiden verursachen würde, wüssten wir es.

Eines der Probleme bei Nahrungsergänzungsmitteln ist die Dosis.3674 In manchen Studien kamen Ergänzungsmittel mit Extrakten zum Einsatz, die in der Dosis mehr als vierzig Tassen Tee am Tag entsprachen. 3675 Um sicherzugehen, empfehle ich, Tee zu trinken und keine Teepillen zu schlucken. Halten Sie sich fern von Ergänzungsmitteln mit Grünteeextrakt. Wenn Sie sie trotzdem nehmen, bleiben Sie unter dreihundert Milligramm EGCG pro Tag,3676 und hören Sie sofort damit auf, wenn Sie Symptome von Leberproblemen feststellen, etwa Bauchschmerzen, dunklen Urin oder eine Gelbfärbung der Haut oder des Weiß in den Augen (Gelbsucht).3677



Keine Milch?

Sowohl grüner als auch schwarzer Tee verbessern die Arterienfunktion innerhalb von Stunden nach dem Genuss.3678 Warum hängt dann in Bevölkerungsstudien grüner Tee mit einem niedrigeren Risiko für Herzkrankheiten zusammen als schwarzer Tee?3679 Tatsächlich zeigten zwei britische Studien sogar einen Zusammenhang mit einem erhöhten Risiko für Erkrankungen der Koronararterien.3680,3681 Kommt das von der Milch, die sich die Briten in den Schwarztee gießen, wohingegen man grünen Tee normalerweise pur trinkt? Wenn es doch nur ein Land gäbe, in dem die Leute schwarzen Tee trinken, aber ohne Milch! Moment mal – das gibt es: die Niederlande. Und in entsprechenden Studien zeigte sich, dass schwarzer Tee die Risiken genauso senkte wie grüner Tee.3682,3683 Vielleicht hat es also wirklich etwas mit der Milch zu tun.

Forscher fanden heraus, dass Milch die »Bioaktivität des Tees vollständig unterbindet«3684, wenn man sie in den Tee schüttet. Sowohl die positiven Auswirkungen auf die Arterienfunktion als auch der thermogene Effekt der Kalorienverbrennung wurden durch Casein verhindert, ein Milchprotein, das sich offensichtlich um die Catechine wickelt und ihre Funktion blockiert.3685 (Interessanterweise ist dies vermutlich derselbe Mechanismus, über den die Milch im Tee der Zahnverfärbung vorbeugt.3686) Milchprotein unterminiert ebenfalls den gesundheitlichen Nutzen von Beeren3687, Schokolade3688 und Kaffee3689.

Und Sojamilch? Im Reagenzglas binden sich die Phytonährstoffe des Kaffees nicht nur an Milchproteine, sondern auch an die Proteine in Eiern und Soja.3690 Eier hat man bei Menschen nicht getestet, deswegen weiß man noch nicht, ob es die Absorption beeinflusst, wenn man zum schwarzen Kaffee ein Omelett isst, aber was Soja angeht, gibt es Entwarnung.3691 Sojaproteine binden zunächst die Kaffeeinhaltsstoffe im Dünndarm, doch dann lösen die guten Bakterien sie wieder, sodass sie in den unteren Darmabschnitten aufgenommen werden können.3692 Mandel-, Reis-, Hafer- und Kokosmilch enthalten so wenig Proteine, dass ich bei ihnen diesbezüglich nicht von Problemen ausgehe, aber das müsste man im Einzelnen noch testen.

Als die ursprüngliche Studie zur blockierenden Funktion der Milch im Tee veröffentlicht wurde, regte die European Society of Cardiology an, man solle den Teeweißer weglassen, und wies darauf hin, dass die schützenden Effekte für das Herz-Kreislauf-System »durch das Hinzufügen von Milch völlig zunichtegemacht« werden.3693 Dieser Ratschlag kam nicht gut an. Einer der Briefe an den Herausgeber des Ärzteblattes lautete: »Als Ärzte würden wir einem Patienten kein neues Mittel verschreiben, wenn es nur in einer einzigen kleinen Studie untersucht worden wäre. Dementsprechend sollte man bei ebenso schwacher Beweislage Teetrinkern nicht empfehlen, auf Milch zu verzichten.«3694 Die Forscher antworteten, der Effekt habe eine solche Dimension – die Milch reduziere nicht nur den Nutzen, sondern »beseitige die Wirkung von Tee komplett« –, dass eine große Studie nicht nötig sei.3695 Meiner Ansicht nach verschreiben wir keine Medikamente ohne sehr eindeutige Beweise, weil Medikamente töten können. Tatsächlich sterben jedes Jahr etwa hundertsechstausend US-Amerikaner nach der Einnahme von rezeptpflichtigen Medikamenten,3696 also sollte man sehr darauf achten, dass die Vorteile die Risiken überwiegen. Aber wo ist der Nachteil von ein bisschen Milchverzicht?

Kaffee

Schwarze Zahlen

Dass Kaffee den Stoffwechsel in Schwung bringt, wissen wir seit über hundert Jahren.3706 Aber da gab es noch diese Teestudie, in der gezeigt wurde, dass eine Tasse Tee zu jeder Mahlzeit den Stoffwechsel erhöht, dieselbe Menge reines Koffein aber nicht. Vermutlich, weil selbst schwarzer Tee normalerweise weniger als fünfzig Milligramm Koffein pro Tasse enthält und es mindestens hundert Milligramm Koffein braucht, also etwa die Menge in einer Standardtasse Kaffee3707, damit ein thermogener Effekt eintritt.3708 Tatsächlich hat das englische caffeine so seinen Namen enthalten – es stammt vom deutschen Kaffee.3709


Wie sieht es bei Ergänzungsmitteln mit Extrakten aus grünem Kaffee aus?

Extrakt aus grünem Kaffee ist ein Ergänzungsmittel, das aus grünen (ungerösteten) Kaffeebohnen hergestellt wird.3697 Angepriesen als Wundermittel zum Abnehmen, hypten es Starbucks und TV-Ärzte und zitierten eine Studie mit bemerkenswerten Ergebnissen3698 – eine randomisierte, doppelblinde, placebokontrollierte Crossover-Versuchsreihe, die im Vergleich zur Kontrollgruppe durchschnittlich acht Kilo Gewichtsverlust in sechs Wochen vermeldete.3699 Leider klang das zu schön, um wahr zu sein, und es war auch zu schön, um wahr zu sein. Es war infamer Betrug. Obwohl die leitenden »Forscher« jeden Interessenkonflikt bestritten, liegt nahe, dass sie verklärte Ghostwriter waren, denen man gefälschte Daten in die Hand gedrückt und die der Hersteller der Ergänzungsmittel gekauft und bezahlt hatte.3700

Die Firma erhielt von der Federal Trade Commission eine Geldstrafe in Millionenhöhe, weil sie falsche Angaben gemacht hatte3701, und die Studie verschwand.3702 Es gab noch ein paar andere Studien mit verschiedenen Extrakten aus grünem Kaffee, die bescheidene Erfolge beim Abnehmen zeigten,3703, 3704,3705 aber dieses Gebiet hat durch den Skandal solchen Schaden erlitten, dass grüner Kaffee vielleicht für immer als Warnung vor der korrumpierenden Macht des wirtschaftlichen Einflusses auf die Medizin bestehen bleibt.



Verabreicht man Probanden die Koffeinmenge, die etwa vier Tassen Kaffee entspricht, verbrennen sie in einer Stunde Fahrradfahren zwei zusätzliche Löffel Fett.3710 Haben sie kräftiger in die Pedale getreten? Koffein kann dazu führen, dass man Sport als leichter und angenehmer empfindet.3711 Zum Beispiel schafften Läufer auf Kaffee eine Meile sechs Sekunden schneller,3712 Gewichtheber rissen in einem ähnlichen Versuch in der Summe sechshundert Pfund mehr.3713 Das Radfahr-Workout war allerdings standardisiert, der zusätzliche Fettverlust kam also nicht daher, dass die Koffeingruppe energischer in die Pedale trat.3714

Auch im Ruhezustand stellt sich der Kick für den Stoffwechsel ein. Nach zwei Tassen Kaffee steigt der Ruheumsatz in den kommenden paar Stunden um etwa 10 Prozent.3715 Tatsächlich kann man nachweisen, ob jemand gerade Kaffee getrunken hat, wenn man die Wärme misst, die er abstrahlt. Zwei Stunden nach dem Genuss von zwei Tassen Kaffee erhöht sich die Hauttemperatur um circa 0,5 Grad.3716

Durchschnittlich kann jede Tasse Kaffee zum Verbrennen von zusätzlichen 17 Kalorien führen.3717 Da eine Tasse schwarzer Kaffee etwa 2 Kalorien hat3718, kommt man auf ein Nettodefizit von 15 Kalorien pro Tasse. Doch nur ein Drittel der Kaffeekonsumenten in den USA trinkt den Kaffee ohne Sahne oder Zucker.3719 Schwarzen Kaffee zu trinken verschafft einem ein Kaloriendefizit, das Kaffeeweißer oder kalorienhaltige Süßstoffe wieder zunichtemachen.3720 In Dunkin-Donuts-Coffeeshops bekommt man Kaffeegetränke mit mehr als 1000 Kalorien.3721

Den ganzen Tag lang Kaffee zu trinken bedeutet bis zu 100 zusätzlich verbrannte Kalorien3722, aber vielleicht gleicht man das aus, indem man mehr isst? Eine Studie hat ergeben, dass Übergewichtige, die zum Frühstück Kaffee mit fünfhundert Milligramm Koffein bekamen, an dem Tag nicht mehr aßen als sonst. Tatsächlich aßen sie sogar weniger, und zwar 550 Kalorien weniger.3723 Gewöhnlich zügelt Kaffee den Appetit um etwa 55 Kalorien pro Tag,3724 aber wenn weniger Kalorien reinkommen und mehr rausgehen, sollte man mit der Zeit doch deutlich abnehmen, oder?

Als Probanden sechzehn Wochen lang fünf Tassen Kaffee am Tag tranken, führte dies zu statistisch signifikantem Gewichtsverlust, der aber mit weniger als drei Zentimeter Verlust an Taillenumfang klinisch kaum signifikant war.3725 Und wenn man Kaffee und Capsaicin kombiniert? Kanadische Forscher setzten ihren Probanden Kaffee vor und bestreuten ihr Essen mit etwa einem Esslöffel rotem Paprikapulver. Ihr Appetit wurde gedämpft, und ihr Stoffwechsel schoss hoch, sodass sie nach einem Tag mit dem immensen Kaloriendefizit von fast 1000 Kalorien dastanden.3726 Wenn sie jetzt auch noch draußen im Schnee auf einem Eisblock sitzend gegessen hätten …


Was ist zu Energydrinks zu sagen?

Wenn Koffein die Fettverbrennung unterstützt, was ist dann mit Energydrinks? Der erste Energydrink – Dr. Enuf – kam 1949, vor über einem halben Jahrhundert, auf den Markt. Heutzutage gibt es mehr als hundert verschiedene Marken3740, die eine Fünfzig-Milliarden-Dollar-Industrie am Laufen halten.3741 Manche Militärs haben Sicherheitsbedenken angemeldet3742, unter anderem wegen der exorbitant gestiegenen Zahl der Notfälle in den letzten Jahren, die mit dem Konsum von Energydrinks zu tun hat.3743 Fairerweise sollte man sich die Berichte genauer ansehen, zum Beispiel diesen Fall: Ein Vierundzwanzigjähriger männlicher Patient fühlte sich nicht wohl, nachdem er einen Energydrink getrunken hatte … und »drei Flaschen Wodka«.3744 Energydrinks werden häufig zusammen mit anderen Substanzen wie Alkohol getrunken, deshalb lässt sich die Ursache nicht ohne Weiteres ausmachen.3745 Deshalb muss man das testen.

Ein Punkt unter den Bedenken, die Repräsentanten des öffentlichen Gesundheitswesens geäußert haben, ist, dass Energydrinks den Blutdruck erhöhen.3746 Wenn Testpersonen eine Dose Red Bull hinunterspülen, tut sich eine halbe Stunde später bei ihrem Blutdruck nichts.3747 Okay, aber das war nur eine kleine Zweihundertfünfzig-Milliliter- Dose. Wie sieht es bei den großen Halbliterdosen aus? Vierzig Minuten nachdem sie geleert waren, gab es immer noch keine signifikante Veränderung, deshalb tat man die Bedenken wegen Energydrinks und Blutdruck als übertrieben ab3748 … bis 2014 die Bombe platzte.

Es stellte sich heraus, dass Red Bull den Blutdruck sehr wohl steigen ließ. Die früheren Studien hatten dies nicht erfasst, weil es erst etwa eine Stunde später passiert. Und am schockierendsten war, dass die Hirndurchblutung in den Keller rauschte. Energydrinks werden als hilfreich beworben, stattdessen lassen diese Ergebnisse vermuten, dass sie schädlich sind, denn sie zwingen dem Herzen zusätzliche Arbeit auf und reduzieren die Hirndurchblutung. 3749

Man entdeckte noch weitere schädliche Wirkungen von Red Bull, zum Beispiel ein erhöhtes Entzündungsrisiko3750, und das gilt auch für andere Marken wie Rockstar3751 und Monster.3752 Kann das allein am Koffein liegen? Ist es etwas anderes, wenn man einen Energydrink leert, als wenn man einfach Kaffee trinkt? Um das herauszufinden, führte man 2017 eine Studie durch, in der man die Auswirkungen eines Energydrinks mit einem anderen Getränk verglich, das genau die gleiche Menge Koffein enthielt.

Junge, gesunde Freiwillige wurden randomisiert in Gruppen geteilt und tranken zwei große Dosen leer, entweder einen Energy- oder einen Kontrolldrink mit gleich viel Zucker und Koffein, aber ohne die anderen typischen Energydrink-Zutaten wie Taurin, Carnitin, Ginseng oder Guarana. Wie sich herausstellte, lag es nicht nur am Koffein. Nach dem Energydrink war der Blutdruck signifikant höher, außerdem war das »QT-Intervall« länger, ein EKG-Befund, der anzeigt, wie lang das Herz braucht, um sich zusammenzuziehen und dann wieder mit Blut zu füllen, bevor es den nächsten Schlag tut. Die Verlängerung des QT-Intervalls – durch den Energiedrink, aber nicht durch das Koffein allein – ist ein anerkannter Hinweis auf ein erhöhtes Risiko für plötzliche tödliche Arrhythmie.3753

Wächst das QT-Intervall um mehr als sechzig Millisekunden, ist das ein Hinweis auf eine lebensbedrohliche Rhythmusstörung. Zwar verlängerte der Energydrink das QT-Intervall nur um etwa zehn Millisekunden, aber es wurden schon Medikamente wegen einer Verlängerung des QT-Intervalls um fünf bis zehn Millisekunden vom Markt genommen – profitable Produkte, die Milliarden Dollar eingebracht hatten. Die Forscher regten an, man solle diese anderen Zutaten in Energydrinks auch untersuchen.3754 Ein Beispiel: In Red Bull fanden die Behörden einmal Kokain, obwohl die Hersteller betonten, sie hätten das Kokablatt nur »um des Geschmacks willen«3755 dazugetan.



Allerdings wurde bisher in keinem Versuch die Kombination Cayennepfeffer und Koffein zum Abnehmen getestet, deswegen bleiben uns nur die mageren Ergebnisse zu Kaffee. Es kommt also wieder einmal darauf an, ob das Ganze überhaupt gesund ist. Neun von zehn Nordamerikanern trinken täglich Kaffee,3727 und allein in den USA werden jährlich circa 1,36 Milliarden Kilo Kaffee verbraucht.3728 Muss man sich deswegen Sorgen machen? In meinen Kapiteln zu Lebererkrankungen, Depression und Parkinson in How Not to Die habe ich die positiven Auswirkungen von Kaffee auf Leber, Geist und Hirn behandelt. Insgesamt leben Kaffeetrinker länger und erkranken seltener an Krebs,3729 aber Kaffee verschlimmert den Säurereflux3730, schädigt die Knochendichte3731, es gibt Glaukome3732, Harnweg-3733 und Schlafprobleme.3734


Gedankenfutter

Alles, was wir essen oder trinken, lässt sich in eine von vier Kategorien einteilen:

[image: Image]

Das meiste von dem, was wir essen, gehört in die rechte obere Ecke: Nahrungsmittel, die Nährstoffe und Kalorien liefern, doch einige, zum Beispiel Süßigkeiten, enthalten Kalorien ohne jeden Nährwert. Andere, etwa künstliche Süßungsmittel, liefern weder Nährstoffe noch Kalorien. Und dann gibt es noch eine vierte Kategorie: Nährwerte ohne Kalorien. Hierher gehören Tee und viele Gewürze. Stellen Sie sich vor, Sie bereiten einen würzigen Chai zu und verwenden dabei grünen Tee, Ingwer und Zimt. Damit bringen Sie drei Fettverbrenner in einer einzigen Tasse zusammen.

Bitte beachten Sie, dass Frauen vor den Wechseljahren und Menschen mit einem Eisenmangelanämie-Risiko eine Stunde nach dem Essen keinen Tee trinken sollten, weil Tee die Eisenaufnahme reduziert.3756

Man kann sich auch selbst so richtig heißmachen, indem man seinen Mahlzeiten Chili oder scharfe Soßen hinzufügt (rote Chiliflocken dürfen sogar in Ihren Lieblingschai). Danach können Sie im Winter die Heizung herunterdrehen, eine geldsparende und umweltfreundliche Methode, ein wenig zusätzliches Fett zu verbrennen. Eine Fußmassage mit Pfefferminzlotion trägt vielleicht zum Gewichtsverlust bei, vielleicht auch nicht, fühlt sich aber ganz bestimmt gut an.



Früher dachte man, es würde den Schlaf nicht beeinträchtigen, solange man das Koffein nicht am Abend zu sich nimmt, aber die Koffeinmenge von vier Tassen bis zu sechs Stunden vor dem Schlafengehen kann die Gesamtschlafzeit um mehr als eine Stunde verkürzen.3735 Schon zwei Tassen um sieben Uhr morgens verändern die Hirnströme auf dem EEG später in der Nacht3736, die einen leichteren Schlaf anzeigen.3737 Allerdings ist unklar, ob das klinisch relevant ist, abgesehen davon, dass man durchschnittlich zehn Minuten später einschläft.3738 Insgesamt und im Durchschnitt sieht man im Kaffeekonsum aber mehr Positives als Negatives.3739


Gewohnheiten etablieren

Die Macht der Gewohnheit

Wenn man fragt, wie viele Entscheidungen bezüglich des Essens – was soll man essen, wann, wo, und wie viel? – sie jeden Tag treffen, antworteten die meisten mit einer Zahl unter zwanzig. Als sie einen Klickzähler dabeihatten und ihn bei jeder essensbezogenen Entscheidung betätigten, waren es mehr als zweihundert.3757 Jeden Tag treffen wir Hunderte Entscheidungen im Hinblick auf das Essen, doch die meisten unbewusst. Sie geschehen fast automatisch, ohne nachzudenken, ohne zu überlegen, sogar ohne es zu merken.3758 Können wir nicht diese gedankenlose Nahrungsaufnahme für uns arbeiten lassen, indem wir die Macht der Gewohnheit nutzen?

Es heißt, »meistens macht man das, was man meistens macht«.3759 Und viele Essgewohnheiten sind genau das – Gewohnheiten. Je beschäftigter und stärker man abgelenkt ist, desto größer ist die Wahrscheinlichkeit, in Gewohnheiten zurückzufallen.3760 Dafür sind sie schließlich da. Gewohnheiten sind wie reflexartige unterschwellige Abläufe, die das Gehirn einsetzt, um mentale Ressourcen frei zu halten. Das ist schlecht bei schlechten Angewohnheiten, oder gut bei guten. Stellen Sie sich vor, Sie müssten »im Auto anschnallen« auf Ihre tägliche To-do-Liste schreiben. Dann sollten Sie sich zur Erinnerung einen Zettel aufs Armaturenbrett kleben oder eine Schnur an die Autoschlüssel binden? Wenn Sie es aber gewohnt sind, sich anzuschnallen, greifen Sie automatisch nach dem Gut, ohne es überhaupt zu merken.

Wenn man etwas oft genug tut, speichert das Gehirn die Aktion und kann sie nach Belieben abrufen, um bewusste Arbeit wegzuautomatisieren – diese Automatisierung vollzieht sich ganz automatisch. Schon die Wiederholung einer einfachen Handlung in einem gleichbleibenden Kontext führt dazu, dass sie aktiviert wird, sobald man in die Situation kommt.3761 Macht man es oft genug, führt das Einsteigen ins Auto (auslösende Situation) automatisch dazu, dass man nach dem Gurt greift (Aktion).3762

Gewohnheiten definiert man als »erlernte Verhaltensreaktion auf eine Situation«3763, und sie bestehen aus zwei Teilen – dem Auslöser und der Aktion. Der Auslöser kann alles Mögliche sein – zum Beispiel ein Ereignis (Ankunft am Arbeitsplatz), ein Zeitpunkt (nach dem Frühstück), ein Ort (Auto), sogar eine Stimmung (Angst).3764 Es muss etwas Markantes sein, was einem im täglichen Leben häufig und regelmäßig begegnet.3765 Macht man im selben Kontext etwas immer und immer wieder – absichtlich oder unabsichtlich –, entsteht eine Gewohnheit.3766

Wie lange dauert das? Vielleicht haben Sie schon gehört, dass einundzwanzig Tage nötig sind, bis etwas zur Gewohnheit wird. Das ist ein Mythos, der offensichtlich auf Einzelbelegen dafür beruht, wie viel Zeit ein Patient nach einem plastisch-chirurgischen Eingriff braucht, um sich an sein neues Erscheinungsbild zu gewöhnen.3767 Als man es testete, entstand ein Automatismus erst nach sechsundsechzig Tagen. Freiwillige Studienteilnehmer sollten ein Verhalten in Bezug auf Essen, Trinken oder eine Tätigkeit jeden Tag im selben Kontext wiederholen. Gewählt wurden unter anderem »zum Mittagessen ein Stück Obst essen«, »zum Mittagessen eine Flasche Wasser trinken« und »vor dem Abendessen fünfzehn Minuten laufen«. Es gab große Unterschiede in der Zeit, die es dauerte, bis sich diese Tätigkeiten automatisierten, zwischen achtzehn und zweihundertvierundachtzig Tagen, aber der Durchschnitt war sechsundsechzig.3768 Das scheint lang, aber Sie können versichert sein, dass es mit der Zeit leichter wird, und Sie müssen nur so lange motiviert bleiben, bis die Gewohnheit entsteht. Danach sind Sie aus dem Schneider. Wie mit einem neuen Software-Upload fürs Gehirn, mit dem man sich fürs ganze Leben einen Bodyhack sichert.

Der Zauber einer Gewohnheit liegt darin, dass sie einem immer erhalten bleibt, auch ohne Motivation und Interesse. Sie werden einem zur zweiten Natur. Man braucht nicht mehr darüber nachzudenken. Gesundheit kann so leicht sein.

Mit schlechten Gewohnheiten brechen

Natürlich kann man sich auch schlechte Angewohnheiten aneignen. Als Sie sich zum ersten Mal am Abend mit Knabberzeug oder Süßigkeiten vor dem Fernseher niedergelassen haben, hatten Sie unter Umständen wirklich Hunger, aber mit der Zeit können diese beiden Handlungen fest aneinandergekoppelt werden, sodass Ihre Lieblingsshows zur Fernseh-Primetime Lust auf Snacks auslösen, obwohl Sie eigentlich gar nicht essen wollen. Irgendwann kann man sich nicht mehr dagegen wehren – mit anderen Worten, es wird zur schlechten Angewohnheit.3769 In einer häufig zitierten Studie fragte man Menschen, warum sie im Kino Popcorn essen.3770 Am häufigsten wurde geantwortet: »Weil es gut schmeckt.« Das leuchtet ein, aber warum aßen sie dann gleich viel, als sie schales, wochenaltes Popcorn bekamen, das sie »ganz eindeutig nicht mochten«? Wenn man Leute ohne diese Angewohnheit dem gleichen Versuchsszenario aussetzt, essen sie mehr von dem frischen und weniger von dem alten Popcorn3771, aber feste Gewohnheiten bestehen unabhängig von den Absichten und den Konsequenzen eines Verhaltens immer weiter fort.3772

Es gibt zwei Möglichkeiten, eine schlechte Angewohnheit zu knacken: über den Reiz oder über die Handlung. Der direkteste Weg besteht darin, einfach zu versuchen, den Situationsreiz zu meiden.3773 Alkoholiker und Drogenabhängige auf Entzug wissen nur zu gut, welche Macht soziale und Umgebungsreize dabei haben, Verlangen und Rückfälle auszulösen. Deshalb finden es manche Menschen leichter, mit dem Rauchen aufzuhören, wenn sie auf Reisen oder aus anderen Gründen weg aus ihrer gewöhnlichen Umgebung sind.3774 Deswegen macht man sich jedes Mal, wenn man sich einer Auslöser-Situation entzieht – zum Beispiel, indem man einen anderen Weg zur Arbeit wählt und so nicht am Donut-Shop vorbeikommt –, kontextbedingte Veränderungen zunutze, um den Ablauf von Reiz und Reaktion zu durchbrechen.3775

Als man in der Studie die Gewohnheits-Popcornesser aus dem Kino wegholte und ihnen stattdessen in einem Konferenzraum Videos zeigte, war der Bann gebrochen. Ohne den Situationsreiz entzogen sich ihre Handlungen der Kontrolle durch die Gewohnheit, und auch diese Probanden lehnten das alte Popcorn ab. Das ist die erste Möglichkeit, eine Gewohnheit zu durchbrechen: Man lässt nicht zu, dass sie aktiviert wird. Die andere besteht darin, ihre Durchführung zu blockieren. Das erreichte man in der Popcornstudie, indem man die Probanden immer wieder dazu zwang, das Popcorn mit der anderen, nichtdominanten Hand zu essen.3776

Da saßen sie also im Kino, mit einem Eimer Popcorn vor sich, und ihre automatische Reaktion, ohne nachzudenken sogar altes Popcorn zu konsumieren, wurde getriggert. Aber es reichte schon aus, die andere Hand benutzen zu müssen, um den unterschwelligen Ablauf zu durchbrechen und die Kontrolle zurückzugewinnen.3777 Man greift also beim Reiz, dem Trigger, ein, oder bei der Handlung. Man kann entweder das Auslösen der Angewohnheit blockieren oder ihre Durchführung.

Die Forscher schlugen sogar vor, Menschen auf Diät könnten »die Durchführung der aktivierten Essenssequenz mit einfachen Veränderungen durchbrechen, indem sie zum Beispiel mit der anderen Hand essen und so persönliche Kontrolle über ihr Essverhalten erlangen«.3778 Doch wenn man die Änderung lange genug beibehält, wird auch sie zur Gewohnheit. Aber Mist aus der linken Hand macht genauso dick wie Mist aus der rechten. Noch besser wäre es, sich gesundes Essen anzugewöhnen.

Den Auslöser verändern

Für die Gesundheit ist es relativ egal, was man an Geburtstagen, Feiertagen oder zu besonderen Gelegenheiten isst (außer Sie feiern jeden Tag einen National Hot Dog Day). Es ist das Tägliche, das sich summiert, und genau das macht die Essgewohnheiten so wichtig, die guten und die schlechten.3779 Möglicherweise wählt man sein Essen zunächst geplant und gezielt, aber das wird schnell zur Routine, und man ist im Immergleichen gefangen. Gewohnheiten bleiben bestehen und scheren sich nicht um Absichten.3780 Oft reicht es deswegen nicht aus, zu wissen, was richtig ist.

Wissen ist zwar Macht, aber ist es nicht mächtig genug, um von sich aus eine Angewohnheit zu durchbrechen. In der Vergangenheit haben Kampagnen gegen das Rauchen den Leuten die Gefahren der Zigarette bewusst gemacht, aber das allein reichte nicht aus, die Menschen vom Rauchen abzubringen. Versuche der Medien, den Drogenkonsum von Jugendlichen zu reduzieren, bewirkten manchmal sogar das Gegenteil. Eine Metaanalyse von mehr als hundert wissenschaftlichen Arbeiten zeigte, dass der Wissensstand und die Einstellung sich insgesamt verbessert haben, trotzdem ließen die Informationskampagnen den Drogenkonsum unter Jugendlichen anscheinend sogar ansteigen.3781

Gewohnheiten sind die Neigung, unter denselben Umständen ein Verhalten zu wiederholen.3782 Wenn sie sich bilden, treten bewusste Entscheidungen naturgemäß zurück und werden von Reflexbögen im Hirn ersetzt. Die Stärke der Gewohnheiten ist jedoch auch ihr Schwachpunkt. Ihre Abhängigkeit von Umgebungsreizen macht sie angreifbar.3783

Genauso wie Raucher, die ihre Sucht aufgeben wollen, sämtliche Aschenbecher wegräumen sollten, sollte man seine Vorratskammer von dem ganzen Mist befreien.3784 Haben Sie die Angewohnheit zuzugreifen, sobald Sie die Keksdose sehen, ersetzen Sie sie durch eine Schale mit Obst. Auch gesunde Snacks einzupacken hilft, die unmittelbare Umgebung förderlicher für gesunde Ernährungsentscheidungen zu gestalten. Will man all seine Gewohnheiten auf einmal ändern, kann man sich größere Ereignisse zunutze machen, etwa eine Veränderung der Lebensumstände.

Dies versuchen Kampagnen für öffentliche Gesundheit, indem sie Menschen ansprechen, deren Lebensumstände sich gerade verändern, zum Beispiel durch einen Jobwechsel.3785 Eine Studie mit persönlichen Berichten über gelungene und misslungene Versuche, sein Leben umzukrempeln, ergab, dass es hilfreich ist, seine unmittelbare Umgebung mit einzubeziehen oder ganz woanders hinzugehen.3786 Werden bestehende Gewohnheiten geknackt, kann man leichter neu anfangen, aber für einen Neustart braucht man nicht gleich umzuziehen. Man kann seine bestehenden schlechten Angewohnheiten ablegen und sich gute zulegen oder ganz neue positive Angewohnheiten entwickeln, und zwar mithilfe eines Handlungsplans, einer sogenannten Implementations-Intention.

Das Verhalten ändern

Es heißt, der Weg zur Hölle sei mit guten Vorsätzen gepflastert. Oscar Wilde schrieb über gute Vorsätze: »Ihr Ursprung ist pure Eitelkeit. Ihr Resultat gleich null.«3793 Viele, denen es nicht gelungen ist, ihre Neujahrsvorsätze einzuhalten, können das unterschreiben.

Um seine Ziele zu erreichen, kann man seine eingebauten kognitiven Fähigkeiten dazu benutzen, Gewohnheiten zu schaffen und seine Handlungen zu automatisieren.3794 Am Anfang stehen dabei die Implementations-Absichten.3795 Statt vagen Versprechungen an sich selbst, »sein Bestes zu geben«, sind Implementations-Intentionen gezielte Wenn-dann-Pläne, sich unter bestimmten Umständen auf eine bestimmte Weise zu verhalten. Also: »Wenn Situation X entsteht, reagiere ich darauf mit Antwort Y.«3796 Zum Beispiel: »Wenn ich nach dem Abendessen Hunger bekomme, esse ich einen Apfel.« Wenn der Auslöser regelmäßig, täglich, auftritt, können Implementations-Absichten der Beginn einer wunderbaren Angewohnheit sein.3797

Wenn man eine schlechte Angewohnheit aufgeben oder eine neue entstehen lassen will, ist es wichtig, etwas Neues an ihre Stelle zu setzen (einen Apfel essen), es reicht nicht, eine bestehendes Verhalten aufzugeben (keine Chips mehr essen).3798 Um den Mechanismus zur Gewohnheitsbildung zu aktivieren, braucht man also eine alternative Reaktion, nicht den Verzicht auf eine Reaktion.3799 Anscheinend funktioniert es nicht, sich anzugewöhnen, etwas nicht zu tun.3800 Und schließlich muss man die neue Gewohnheit ganz bewusst wiederholen, um sie zu festigen; Tag für Tag, Woche für Woche, vielleicht sogar Monat für Monat, bevor sie sich verselbstständigt. Das ist viel Arbeit, aber wenn die neue Gewohnheit einmal im Hirn verwurzelt ist, erscheint statt der benötigten Willenskraft der fast unheimliche Zwang, das Richtige zu tun.


Wie man Jugendliche dazu bringt, etwas zu ändern

Millionen Dollar Steuergelder flossen in das Programm DARE (Drug Abuse Resistance Education), mit dem man Teenager dazu bringen wollte, »Nein zu Drogen« zu sagen, 3787 bis der US-Rechnungshof öffentlich machte, dass alle Studien zum Einfluss dieses Programms ergeben hatten, dass es »keinen statistisch signifikanten Langzeiteffekt auf den illegalen Drogenkonsum von Jugendlichen und ihre Vermeidung« hat.3788

Es ist schon schwer genug, Erwachsene, die bereits unter chronischen Krankheiten leiden, zu einem gesünderen Leben zu bewegen. Wie soll man dann Jugendliche dazu kriegen, die sich unbesiegbar fühlen und in deren Augen Lungenkrebs und Herzkrankheiten nebulöse Begriffe sind und sowieso nur die Großeltern betreffen?

Die klassische Herausforderung bei allen öffentlichen Gesundheitskampagnen liegt darin, die Versuchung einer unmittelbaren Belohnung durch weitliegende gesundheitliche Vorteile zu ersetzen. Bei Jugendlichen ist das besonders schwer, und zwar so schwer, dass führende Experten auf dem Gebiet der Jugendentwicklung Dinge sagen wie: »Gesundheitserziehung im Klassenzimmer ist ein harter Kampf gegen die Evolution und die Endokrinologie, und es sieht nicht danach aus, als würden wir ihn gewinnen.«3789 Eine bahnbrechende Studie, die in der Zeitschrift Proceedings of the National Academy of Sciences erschien unter dem Titel »Harnessing Adolescent Values to Motivate Healthier Eating« (Jugendliche bei ihren Werten packen, um sie zu gesünderem Essverhalten zu motivieren), durchbrach diesen defätistischen Pessimismus, indem sie mit einer Frage ansetzte: »Was motiviert Teenager?«3790

Wie müsste Unterrichtsmaterial aussehen, das Jugendliche dazu bewegt, Babykarotten statt Chips zu essen? Einer der Gründe, die es so schwer machen, Jugendliche von einem besseren Umgang mit ihrer Gesundheit zu überzeugen, ist ihre extreme Empfindlichkeit gegenüber dem, was sie als Eingriff in ihre Selbstständigkeit empfinden. Sie wollen Unabhängigkeit von Eltern und anderen Autoritätsfiguren, die ihnen sagen, was sie tun sollten, also drehten die Forscher den Spieß um. Sie warben für gesundes Essen, indem sie die Manipulations versuche der Lebensmittelindustrie offenlegten, mit denen Verbraucher betrogen werden. Sie erzählten, wie Wissenschaftler von Big Food raffinierte industrielle Techniken einsetzen, um den Heißhunger auf ein bestimmtes Produkt zu wecken, und zwar mit Salz, Zucker, Fett und anderen Geschmacksverstärkern. Das Ziel dieser Aktion war, die Ablehnung von Fast Food als rebellischen Akt zu verkaufen, mit dem man es »denen heimzahlt«.3791

Außerdem nutzten die Wissenschaftler das Gerechtigkeitsempfinden der Jugendlichen. Teenager werden oft stereotyp als selbstbezogen gesehen, aber jeder, der mit ihnen arbeitet, weiß, dass sie auf Ungerechtigkeit sehr sensibel reagieren. Also sprachen die Wissenschaftler darüber, wie die Lebensmittelindustrie ganz besonders Arme und kleine Kinder mit Werbung für ihre ungesündesten Produkte bombardiert. Auf diese Weise erschien die Vermeidung von Fast Food als Möglichkeit, sich für soziale Gerechtigkeit einzusetzen.

Theoretisch beenden diese beiden Ansätze die Notwendigkeit, über Langzeiteffekte nachzudenken, und bieten stattdessen einen unmittelbaren symbolischen Nutzen an, indem sie den Rebellionsgeist der Teenager schüren und ihre innersten Überzeugungen bedienen.

Zumindest theoretisch. Um das zu testen, organisierten die Forscher ein randomisiertes, placebokontrolliertes Doppelblind-Experiment mit mehr als fünfhundert Achtklässlern. Diese wurden randomisiert in drei Gruppen geteilt: der neue Ansatz, traditioneller Ernährungsunterricht beziehungsweise die Kontrollgruppe, in der es nicht um Ernährung ging. Dann spionierten unauffällig eingesetzte Beobachter die Probanden später in einer ganz anderen Situation aus. Da hatten die Schüler Zugang zu Ungesundem wie Cola, Sprite, Oreo-Keksen, Doritos und Cheetos-Flips, und zu Gesundem wie Mineralwasser, Obstsalat, Studentenfutter und Babykarotten. Und? Es funktionierte! Die, für die man gesundes Essen in die Botschaft gepackt hatte, dass es ihren Teenager- Werten entspricht, griffen im Vergleich zu den anderen Gruppen häufiger zum gesunden Essen und Trinken als zu den Dickmachern.3792



Der Prozess der Gewohnheitsbildung wird mit der Zeit immer leichter. Das gilt besonders für Änderungen bei der Ernährung, denn der Geschmackssinn verändert sich allmählich. Zum Beispiel trinke ich in der Früh keinen Kaffee mehr,3801 sondern einen sehr starken Chai. Anfangs verwendete ich einen der weniger schädlichen kalorienarmen Süßstoffe, weil mir der Tee sonst zu bitter schmeckte. Vorläufigen Daten zufolge sind Süßstoffe wie Mönchsfrucht3802, Erythritol3803 und Allulose3804 in kleinen Dosen relativ harmlos, doch was die Sicherheit betrifft, haben Süßstoffe mit niedrigem Kaloriengehalt einen schlechten Ruf. Weil ich immer versuche, noch mehr Grünes-Licht-Essen in meine Ernährung zu integrieren, hätte ich es auch mit einem nahrhafteren Süßungsmittel wie Dattelsirup probieren können, aber ich entschied mich dafür, dem ganz ein Ende zu machen. Jeden Tag gelobte ich, weniger Süßstoff zu verwenden als am Vortag. Jetzt trinke ich den Tee am Morgen nicht nur ungesüßt, sondern ich trinke ihn sogar lieber so. Als ich mir eines Tages »etwas gönnen« wollte, nahm ich ein wenig Süßstoff, und der Tee schmeckte widerlich. Jetzt bin ich in der Idealsituation, in der sich Geschmack und Gesundheit vereinen.

Implementations-Intentionen auf dem Prüfstand

Führt man sich vor Augen, wie einfach sie sind, stellen sich Implementations-Absichten als überraschend effektiv heraus.3805 Stellen Sie sich vor, Sie wären Zahnarzt und wollten erreichen, dass sich Ihre Patienten täglich die Zahnzwischenräume reinigen. Sie geben ihnen eine Gratisprobe Zahnseide und ein Merkblatt, erklären ihnen, wie wichtig die Reinigung der Zahnzwischenräume ist, und raten ihnen, die Zahnseide jeden Tag zu benutzen. Und weil Sie dieses Buch gelesen haben, erinnern Sie sich an die Macht der Implementations-Intentionen. Sie sind skeptisch, deswegen geben Sie zwar allen Ihren Patienten die Gratisprobe Zahnseide und ein Handout – nur enthält das Faltblatt bei manchen einen zusätzlichen Absatz:

Es ist wahrscheinlicher, dass Sie die Zahnseide benutzen, wenn Sie festlegen, wo und wann. Die meisten Menschen verwenden Zahnseide im Badezimmer direkt nach dem abendlichen Zähneputzen. Andere erledigen es lieber am Morgen nach dem Frühstück. Schreiben Sie auf, wann und wo Sie jeden Tag in den nächsten vier Wochen Zahnseide benutzen wollen.

Genau dieses Experiment wurde gemacht, und dieser eine zusätzliche Kniff, dieser eine zusätzliche Absatz verdoppelte die Häufigkeit, mit der die Menschen die Zahnseide benutzten, von acht Tagen im Monat auf neunzehn.3806 Das ist die Macht der Implementations-Intentionen. (Bitte beachten Sie: Alle bisherigen randomisierten, kontrollierten Crossover-Studien zeigen, dass Zahnseide vor dem Putzen deutlich mehr Zahnbelag entfernt.3807,3808)

Funktioniert auch beim Essen, was bei der Zahnseide funktioniert hat? Als Forscher Leute befragten, denen es gelungen war, ihr Gewicht deutlich zu reduzieren und das neue Gewicht auch zu halten, stellte sich heraus, dass immer wieder Aktionspläne zur Entwicklung von gesunden Angewohnheiten genannt wurden. Die Menschen entschieden sich schon vorher, was, wann und wo sie essen wollten. Viele planten systematisch ihre Mahlzeiten für den Tag oder für die Woche und gewöhnten es sich häufig an, zum Frühstück und Mittagessen das Gleiche zu essen. Sie bereiteten ihre Mahlzeiten vor und platzierten gesunde Snacks wie Karotten und Obst immer in Reichweite. Manche kochten gesundes Essen in doppelten Portionen und stellten sie in den Kühlschrank oder in die Tiefkühltruhe, für den Fall, dass sie mal keine Zeit haben.3809 Einige kauften nur gesunde Lebensmittel ein. (Ein Kommentar lautete: »Was man nicht einkauft, kann man auch nicht essen.«)

Das klingt alles sehr schön, aber nur weil diejenigen, die erfolgreich abnehmen, viele Implementations-Absichten einsetzen, bedeutet das nicht unbedingt, dass diese Absichten etwas damit zu tun haben. Einen Kausalzusammenhang kann man nur mit Interventionsstudien beweisen, für die man Probanden randomisiert in Gruppen einteilt, bei denen man entweder eingreift oder nicht, und das Ganze testet. Genau das haben Forscher getan.

Hunderte von Frauen mittleren Alters wurden randomisiert einer von zwei Gruppen zugeteilt. Beide Gruppen erhielten Informationen über den gesundheitlichen Nutzen von Obst und Gemüse, beiden Gruppen riet man, mehr Obst und Gemüse zu essen, doch nur eine Gruppe bekam zusätzlich die Anweisung, Implementations-Absichten zu formulieren. Sie sollten an alle Hindernisse denken, die ihnen täglich in Bezug auf gesundes Essen begegneten, und drei Implementations-Absichten aufstellen, mit denen sie diese Hindernisse überwinden wollten. Typische Beispiele lauteten »Wenn ich auf der Arbeit kein Obst habe, kaufe ich mir zum Mittagessen in der Kantine einen Apfel« oder »Wenn ich auswärts zu Mittag esse, bestelle ich einen Salat«.3810

In den ersten zwei Monaten gelang es beiden Gruppen, mehr Obst und Gemüse zu essen, aber ab dem vierten zog die Gruppe mit den Implementations-Intentionen vorbei. Zwei Jahre später war der Konsum von Obst und Gemüse in der Gruppe, die nur die Information bekommen hatte, auf den ursprünglichen Stand zurückgefallen, was keine Überraschung ist, aber die Gruppe mit den Implementations-Intentionen hielt immer noch durch. Nach der einzigen Begegnung mit den Wissenschaftlern aßen sie auch Jahre später immer noch deutlich mehr Obst und Gemüse, wahrscheinlich, weil es zur Routine und dann zur Angewohnheit geworden war.3811 Und das alles nur durch diesen einfachen psychologischen Trick.

Andere Studien haben ergeben, dass die Formulierung der Absichten gesunde Interventionen bei Ernährung und Bewegung festigen3812, aber kann man sie auch aufs Abnehmen anwenden? Randomisierte, kontrollierte Studien zeigen, dass man durch neue oder das Überwinden alter Gewohnheiten nicht nur deutlich abnimmt, sondern auch das neue Gewicht hält, was noch wichtiger ist.3813 Zum Beispiel wurden Teilnehmer an einer zwölfwöchigen Studie aufgefordert, die Top-Ten-Tipps zum Gewichtsverlust in tägliche Angewohnheiten umzuwandeln, und sie verloren gut drei Kilo (in der Kontrollgruppe dagegen war kein deutlicher Gewichtsverlust zu verzeichnen). Die Tipps waren die üblichen guten Ratschläge, etwa »Trinken Sie vor allem Wasser«, »Versuchen Sie, jeden Tag zehntausend Schritte zu gehen«, »Packen Sie sich gesunde Snacks ein« und »Essen Sie mehr Obst, Gemüse und Hülsenfrüchte (Bohnen, Schälerbsen, Kichererbsen und Linsen) und weniger Fast Food, Milchprodukte mit hohem Fettanteil und Fleisch«.3814 Der Gewichtsverlust von drei Kilo war nicht sensationell, aber das wirklich Aufregende geschah erst nach dem Ende der Studie.

Ein Jahr später hatten die Teilnehmer, die sich die Tipps zur Gewohnheit gemacht hatten, nicht nur nicht wieder zugenommen, sondern im Durchschnitt zwei weitere Kilo verloren.3815 Die Befragten gaben an, gesunde Ernährung und körperliche Betätigung seien ihnen »mehr oder weniger zur zweiten Natur geworden«.3816 »Das kriecht einem einfach in den Kopf«, stellte einer von ihnen fest. »Jetzt fühle ich mich sogar ziemlich komisch, wenn ich keinen Salat gegessen habe.« Insgesamt erreichten 65 Prozent eine klinisch signifikante dauerhafte Gewichtsreduzierung, indem sie gesundes Verhalten durch Automatisierung zu Gewohnheiten machten.3817

Den Schneeballeffekt vermeiden

In der Studie, die ergab, dass es durchschnittlich sechsundsechzig Tage der Wiederholung braucht, damit eine neue Gewohnheit entsteht, fanden die Forscher auch Folgendes heraus: Wenn man hin und wieder einen Tag auslässt, bekommt die Automatisierung am nächsten Tag eine winzige Delle, es hat aber keine längerfristigen Konsequenzen.3818 Wenn man also einen Tag überspringt oder vergisst, sollte man am folgenden einfach weitermachen. In einer Versuchsreihe in den 1970ern entdeckte man allerdings eine merkwürdige Macke der menschlichen Psyche, die man kennen sollte, um nicht in die Falle zu tappen.

Stellen Sie sich Diät-Probanden in einer Studie vor, in der es angeblich darum geht, »die Wirkung eines Geschmacks auf ein folgendes Geschmackserlebnis zu testen«, die erst ein Milchmixgetränk und dann »Geschmacksproben« verschiedener Eissorten bekommen. Der Hälfte sagte man, der Milchshake enthalte »sehr viele Kalorien«, der anderen, er enthalte »nur sehr wenige Kalorien« – tatsächlich waren die Shakes gleich. Dann sollten alle je drei Schalen mit Eis probieren und bewerten, dabei durften sie viel oder wenig, oder, wenn sie wollten, auch alles essen. Was glauben Sie, was passierte?

Wenn man auf sein Gewicht achtet, ist die vernünftigste Entscheidung, weniger Eis zu essen, nachdem man gerade einen Milchshake mit sehr vielen Kalorien hatte, oder? Nun, genau das Gegenteil trat ein. Die Probanden, denen man gesagt hatte, sie hätten gerade den hochkalorischen Shake konsumiert, aßen 43 Prozent mehr Eis als die, die dachten, in ihrem Shake seien nur wenig Kalorien gewesen.3819 Was soll das? Statt sich zu sagen, sie hätten bereits zu viele Kalorien zu sich genommen und sollten das Ganze jetzt nicht noch schlimmer machen, schien die Haltung der Betroffenen zu sein: »Jetzt ist es sowieso zu spät, da kann ich den Rest genauso gut auch noch genießen.«

Wie ich auf Seite 116 erwähnt habe, gibt es in der psychologischen Fachliteratur einen Namen für diese irrationale Reaktion, noch mehr zu essen, wenn man sowieso schon zu viel gegessen hat, weil der Tag »sowieso verloren ist«. Es ist der »Scheiß-drauf-Effekt«.3820,3821

Zeitnahe Unterziele wie der Vorsatz, sich pro Tag nicht mehr als eine Belohnung zu gönnen, können einen bei der Stange halten, sie können sich aber auch umkehren, wenn man dadurch das große Ziel aus den Augen verliert: abzunehmen. Ein Ausrutscher kann so enttäuschend sein, dass man in die demotivierende Haltung des Alles oder nichts verfällt.3822 Zwei Kekse können einen Fressanfall auslösen, bei dem die ganze Packung dran glauben muss.

Es gibt einige Methoden, den Scheiß-drauf-Effekt zu überlisten. Zum Beispiel kann man die Frist für das zeitnahe Unterziel flexibler anlegen. Statt also zu beschließen, sich nicht mehr als eine Belohnung pro Tag zu gönnen, kann man bestimmen, dass man sich pro Woche nicht mehr als sieben Belohnungen gestattet. Dann erscheinen zwei Kekse am selben Tag nicht mehr wie das Fressgelage eines Versagers. Das kann man am folgenden Tag ausgleichen.3823

Außerdem haben Forscher herausgefunden, dass sich der Effekt auch bekämpfen lässt, indem man Ziele im Hinblick auf das formuliert, was man schaffen, nicht was man vermeiden will. Anscheinend können Menschen besser damit umgehen, wenn sie positiv formulierte Ziele nicht erreichen. Indem man also seine Ziele als etwas in Worte fasst, wonach man strebt, statt sie als Verbote auszudrücken, entkommt man dem fatalistischen Schwarz-Weiß-Denken, das den längerfristigen Zielen im Weg steht. Wenn man zum Beispiel beschlossen hat, vor jeder Mahlzeit ein großes Glas Wasser zu trinken, das aber einmal nicht schafft, hat man kein defätistisches Gefühl. Man denkt nicht: So, jetzt habe ich vor dem Mittagessen kein Wasser getrunken und damit das Ganze verbockt, also kann ich die Sache gleich vergessen. Deshalb hat es auch keinen Sinn mehr, vor dem Abendessen Wasser zu trinken.

Mit positiv formulierten Etappenzielen ist es wahrscheinlicher, dass man die Situation positiv einschätzt: Zum Glück habe ich vor dem Frühstück und auch jetzt vor dem Abendessen ans Wassertrinken gedacht, ich mache also Fortschritte. – Wenn man gegen ein negatives, als Verbot formuliertes Ziel verstößt, zum Beispiel dagegen, keine Limonade mehr anzurühren, ist es wahrscheinlicher, dass man sich denkt: Scheiß drauf.3824

Außerdem merkt man, wenn dieses Gefühl aufsteigt, kann sich klarmachen, wie albern es ist, und es weglachen. Neulich musste ich über mich selbst schmunzeln: Beim Schreiben unterbrach mich ein wichtiger Anruf von der Presse, und ich musste ein paar Stunden mit Recherchen verbringen, die nichts mit diesem Buch zu tun hatten. Ich erinnere mich, dass ich hinterher dachte: So, der Tag ist ruiniert, also kann ich genauso gut gleich aufhören und mir einen Film ansehen oder so etwas, ich kann ja dann morgen weitermachen. – Ich hatte gerade den Effekt mit dem sprechenden Namen am eigenen Leib erfahren! Ein paar Stunden Schreibzeit waren weg, und deshalb konnte ich es mir erlauben, noch mehr zu verlieren? Als ich merkte, wie dämlich das war, ging ich wieder an die Arbeit.

Vermeiden Sie die Falle der moralischen Lizenzierung

Dass durch Rückfälle bei Etappenzielen das endgültige Ziel gefährdet wird, hat auch eine Kehrseite, nämlich dann, wenn das Erreichen von Etappenzielen denselben Effekt hat. Erinnern Sie sich noch an die moralische Lizenzierung, das andere irrationale Phänomen, bei dem die Gabe von Nahrungsergänzungsmitteln dazu führte, dass Raucher mehr rauchten und Menschen auf Diät mehr Mist aßen? Zu solch einem Rückschlag kommt es, wenn uns das näherkommende Ziel die Rechtfertigung dafür liefert, uns etwas zu gönnen. In diese Kategorie gehören Ausreden wie: Ich habe diese Woche hart gearbeitet, also verdiene ich eine Belohnung.3825 Solche Slogans werden nicht ohne Grund weltweit in der Werbung eingesetzt.

Raten Sie mal: Wer gibt das Rauchen eher auf, Konsumenten sogenannter Light-Zigaretten oder diejenigen, die normale Zigaretten rauchen? Vielleicht glauben Sie, dass diejenigen, die teerärmere Varianten rauchen, die Risiken bereits einräumen und sie minimieren wollen, und deshalb wahrscheinlich auch eher bereit sind, aufzuhören, oder? Aber das stimmt nicht. Light-Raucher haben eine mehr als 50 Prozent geringere Neigung, das Rauchen aufzugeben. Dieses Versagen ist vermutlich moralische Lizenzierung, die Rechtfertigung, der Sucht nachzugeben, die einen vermutlich umbringt, weil man sich unbewusst vorgaukelt, man mache Fortschritte in Richtung des Ziels, nicht an Lungenkrebs zu sterben. (Die grausame Ironie von Light-Zigaretten besteht darin, dass man dann mehr raucht oder instinktiv den Rauch länger in der Lunge behält, sodass man gleich viel Teer in die Lunge kriegt.3826)

Schauen Sie sich doch mal an, wie sich das beim Abnehmen manifestiert. Künftige Verhaltensweisen lassen sich am besten aus früheren vorhersagen, oder? Kennen wir nicht Aphorismen dazu, wie die Vergangenheit die Zukunft beeinflusst? Nun, wenn man Menschen auf Diät über einen längeren Zeitraum begleitet, stellt sich heraus, dass es auch anders sein kann. Verliert man in einer Woche Gewicht, scheint das einen starken negativen Effekt auf das Abnehmen in der nächsten Woche zu haben.3827 Naiverweise könnte man denken, dass Erfolg Erfolg bringt und gute Nachrichten von der Badezimmerwaage einen motivieren, am Ball zu bleiben. Aber statt als Sieger eine Ehrenrunde zu laufen (und noch mehr Kalorien zu verbrennen!), nutzt man den Erfolg als Ausrede, um sich etwas zu gönnen. Schließlich habe man es sich verdient.

Diese widersprüchliche Schlussfolgerung stammt aus der umfangreicheren Literatur über moralische Lizenzierung. Forscher beobachteten, dass eine gute Tat zu späterem Fehlverhalten führen kann. Tugendhaftes Benehmen zieht richtige Schurkereien nach sich. Man sollte meinen, Menschen sind stolz auf ihre moralische Integrität und Standhaftigkeit, stattdessen leiten sie daraus die Erlaubnis her, etwas Böses zu tun.3828

Schauen Sie sich nur mal diese verstörende Studie der Universität Toronto an: Probanden wurden zufällig verschiedenen Gruppen zugeordnet und sollten Produkte aus einem von zwei Onlineshops kaufen. Die Produkte waren die gleichen, nur sagte man der einen Gruppe, sie seien umweltfreundlich. Bei einer Aufgabe, die damit angeblich nichts zu tun hatte, spielten die Probanden ein Computerspiel und sollten sich aus einem Umschlag für jede richtige Antwort einen bestimmten Geldbetrag nehmen. Sie dachten, sie seien unbeobachtet und es sei alles eine Frage der Ehre. Tatsächlich beobachteten die Versuchsleiter die Probanden, zählten die richtigen Antworten, zählten auch, wie hoch die von den Probanden angegebene Anzahl war und wie viel Geld sie aus dem Umschlag nahmen. Wer, glauben Sie, war ehrlicher? Schockierenderweise logen, betrogen und stahlen diejenigen, die angeblich umweltfreundliche Produkte gekauft hatten, signifikant mehr.3829 Ethisches Verhalten liefert die Rechtfertigung für unethisches, und ein Maulwurfshügel Tugend reicht, um einen ganzen Berg Unmoral entstehen zu lassen.3830

Moralische Lizenzierung beruht auch auf Selbsttäuschung. Dieser Effekt ist so stark, dass Menschen, wenn sie vor einer Versuchung stehen, zu der Übertreibung neigen, bisher viel gesünder gegessen zu haben, als es den Tatsachen entspricht. Das dient als Rechtfertigung für die Schwäche. Nicht nur das Näherkommen eines Ziels wird also möglicherweise benutzt, um Verstöße zu rationalisieren, sondern auch ein falsches Bild von der Quantität des Fortschritts führt zum Ausrutscher.3831 Darum ist es so wichtig, die Tricks unseres Gehirns zu kennen, um ihnen entgegenzuwirken.

Sogar der Gedanke an zukünftige Erfolge kann moralische Lizenzierung auslösen und die Ziele untergraben. Wie oft waren Sie schon in Versuchung, »nur dieses eine Mal« nachzugeben und das am Folgetag wieder wettzumachen? Aber dieses Morgen kommt vielleicht nie. Wenn man Leuten, die auf ihr Gewicht achten, die Wahl lässt zwischen einem großen Keks und einem als gesund geltenden Snack wie fettfreier Naturjoghurt, nehmen 50 bis 60 Prozent der Probanden den Keks. Wenn man ihnen jedoch sagt, dass sie in der kommenden Woche noch einmal die Wahl haben, entscheiden sich sogar 70 bis 80 Prozent für den Keks. Verstehen Sie, was da vor sich geht? Die Leute sagen sich, sie nehmen den Joghurt beim nächsten Mal, und rechtfertigen so den Keks bei diesem Mal.

Und was passiert, wenn man ihnen sagt, sie könnten jetzt zwischen Keks und Joghurt wählen, in der nächsten Woche gäbe es jedoch nur noch den Joghurt? Dann greifen 90 Prozent zum Keks! Leider funktioniert unser Gehirn umgekehrt nicht. Wenn man den Leuten sagt, nächste Woche gibt es nur den Keks, nehmen sie auch in dieser Woche nicht den gesunden Joghurt.3832 Unser Geist sucht nur immer nach einer Rationalisierung.

Ironischerweise sind die Menschen mit der stärksten Selbstkontrolle für dieses Verhalten am empfänglichsten.3833 Sie gehen so sicher davon aus, dass sie der Versuchung widerstehen können – beim nächsten Mal zumindest –, dass sie es deswegen für gerechtfertigt halten, jetzt zuzugreifen. Wenn Sie diesen Effekt neutralisieren wollen, versuchen Sie, jede Entscheidung im Hier und Jetzt zu treffen, auf der Basis der Vor- und Nachteile. Urteilen Sie aus dem Moment heraus, egal, was Sie vorher getan haben oder später vorhaben, und führen Sie sich vor Augen, mit welcher Entscheidung Sie Ihre langfristigen Ziele am ehesten erreichen können.

Bedeutet das, Sie dürfen beim Essen nie wieder richtig zuschlagen, keinen Schritt breit vom Pfad abweichen? Moralische Lizenzierung ist der Sache abträglich, wenn sie Sie dazu verleitet, zu leicht und zu oft gegen Ihre Diätvorgaben zu verstoßen, aber sie ist nützlich, wenn Sie damit länger durchhalten. Wenn Ihnen eine kleine Schummelei hin und wieder längerfristig zu einem gesünderen Lebensstil verhilft, hat diese Haltung auf die Dauer wohl mehr positive als negative Auswirkungen.3834 Es kommt darauf an, wie man die Sache aufzieht. Schummeln ist kein Schummeln, wenn es zum Plan gehört. Wenn man es sich zugesteht, ein paar Mal das Fitnessstudio auszulassen oder zu essen, wonach einem der Sinn steht, ist das möglich, ohne dem Selbstbetrug zu verfallen oder den fatalen Scheiß-drauf-Effekt zu riskieren. Diese Ausnahmen werden zu einem Teil des Projekts.


Gedankenfutter

In der Welt des Business weiß man ganz genau, wie man Dinge leicht macht. Deswegen gibt es bei Amazon die 1-Click-Bestellfunktion.3835 Und deswegen kann Gewohnheitsbildung etwas Gutes sein, wenn man sie bewusst zu seinem Besten einsetzt. Damit verwandelt man gesunde Entscheidungen in einen Impulskauf. Mit Implementations- Absichten (Wenn-dann- Plänen) automatisiert man den Drang nach Gesundem und braucht ihn nicht jedes Mal zu überdenken. Dann kann man entspannen und die Gewohnheits- Unterprogramme die ganze Arbeit verrichten lassen.

Wer mein Blender Burpees-Kochvideo gesehen hat, weiß ein bisschen, wie ich in meinem eigenen Leben mit Implementations-Absichten umgehe. Eine meiner »Wenn X, dann Y«-Formeln lautet: Während ich meine Wasserflasche fülle, mache ich zehn Kniebeugen. Das ist besser, als nur herumzustehen und darauf zu warten, dass die Wasserflasche voll wird, oder? Genau genommen ist so auch meine Checkliste für das tägliche Dutzend entstanden: eine Reihe von Zielen, die mich daran erinnern sollen, mehr von den gesündesten aller gesunden Nahrungsmittel zu essen.

Weil ich zum Beispiel nur zu gut weiß, dass grünes Blattgemüse das gesündeste Lebensmittel auf diesem Planeten ist, versuche ich immer neue Möglichkeiten zu finden, es in meine Ernährung zu integrieren. So zwinge ich mich bei jedem Einkauf, mindestens zwei Bund Grünzeug für jeden Wochentag zu kaufen. (Sollte es mir mal ausgehen, habe ich immer einen Notvorrat Tiefkühlgemüse.) Außerdem habe ich meine Snackgewohnheiten umgewandelt in »Wenn ich Hunger bekomme, esse ich geröstete Algen«. Mir ging es dabei weniger um die Kalorien – obwohl Nori-Algen nur etwa 5 bis 10 Kalorien pro Blatt haben – als vielmehr um die brillante Idee, grünes Blattgemüse als Snack zu genießen. Ich trinke sogar Matcha-Tee, um grüne Blätter auch in flüssiger Form zu mir nehmen zu können.

Damit die gesunden Gewohnheiten erhalten bleiben, habe ich die Stolperfallen beschrieben: die zwei mentalen Störfaktoren, die unsere Ziele von beiden Seiten angreifen. Sagen wir, Sie wollen sich angewöhnen, Wasser statt Limonade zu trinken. Zum einen kann, wenn Ihnen ein kleiner Ausrutscher passiert, ein morgendliches Glas Limo in ein Scheiß-drauf-Gelage ausarten. Aus der anderen Richtung könnte die Stimme der moralischen Lizenzierung rufen: »Gönn dir was«, und ein bis zwei Liter Zuckerlimo rechtfertigen. Ich weiß, wie verführerisch das ist. Wenn ich manchmal mehrere Wochen hintereinander unterwegs und nach einem hektischen vierstündigen Bücher-Signieren erschöpft bin, sehen die Fast-Food- Snacks spätabends in der Hotelminibar plötzlich ziemlich verlockend aus. Inzwischen kann ich diese Verlockung umdrehen. »Nein«, sage ich mir dann. »Weißt du, was du wirklich verdienst? Gesund zu sein.«




Der Wasserhaushalt

Einfach Wasser hinzufügen

Eine US-weite Umfrage ergab, dass den meisten Menschen, wenn sie an erfolgreiche Gewichtsregulierung denken, der Rat »Trinken Sie viel Wasser« einfällt. Allerdings wurde diese Strategie auch mit erfolglosen Abnehmversuchen assoziiert.3836 Mit anderen Worten handelt es sich dabei um eine der bekanntesten Empfehlungen fürs Abnehmen, die Mainstream-Medien immer wieder verkünden und die Ärzte ihren Patienten üblicherweise empfehlen.3837 Funktioniert das aber?

Insgesamt wurden etwa ein Dutzend Studien zu diesem Thema publiziert, und Wassertrinken scheint tatsächlich etwas zu bewirken, will man abnehmen.3838 Gibt es hier auch keine Verzerrung? Solche Verzerrungen oder Störfaktoren3839 sind dritte Elemente, bei denen es sich um die wahre Erklärung einer angenommenen Verbindung zwischen zwei Dingen handelt. Zum Beispiel besteht eine deutliche Verbindung zwischen den Verkaufszahlen für Speiseeis und Ertrinken, aber das bedeutet nicht, dass man vom Eis ertrinkt. Eine wahrscheinlichere Erklärung ist der Störfaktor – heiße Tage oder Sommer –, der erklärt, warum es zu den meisten tödlichen Badeunfällen kommt, wenn das meiste Eis gegessen wird. Was könnte also ein solcher Störfaktor sein, der eine alternative Erklärung dafür liefert, warum man mit dem Trinken von Wasser mehr Gewicht verliert? Am logischsten wäre, dass man stattdessen weniger Limonade trinkt.3840

Der Hauptgrund, wieso die Centers for Disease Control and Prevention, das U.S. Department of Agriculture, die American Medical Association, die American Diabetes Association, die American Heart Association und die American Academy of Pediatrics zum Abnehmen Wassertrinken empfehlen, ist, dass es zuckerhaltige Getränke ersetzt.3841 Wenn man statt einem einzigen gesüßten Getränk oder einem Bier am Tag Wasser trinkt, kann man längerfristig die Fettleibigkeit reduzieren.3842 Amerikanische Kinder und Jugendliche trinken so viel Limonade, dass sie pro Tag durchschnittlich 235 Kalorien einsparen könnten, wenn sie stattdessen Wasser trinken würden.3843 Ist das also die Erklärung? Nicht ganz. Selbst wenn man den Konsum kalorienhaltiger Getränke mitberechnet, hilft Wasser immer noch bei der Gewichtsregulierung. Da muss also noch etwas anderes dahinterstecken.3844

Vielleicht Sport? Auch das ist ein ganz offensichtlicher Störfaktorkandidat. Wer trinkt schließlich viel Wasser? Diejenigen, die stundenlang Sport treiben. Kein Wunder, dass Wassertrinker schlanker sind. Allerdings konnte eine Untersuchung übergewichtiger Frauen auf Diät, bei der sowohl Limonadenkonsum als auch Sportgewohnheiten berücksichtigt wurden, immer noch einen positiven Effekt feststellen, der mit erhöhtem Wasserkonsum zusammenhing. In einem Jahr verloren die Frauen, die pro Tag mindestens einen Liter Wasser tranken, durchschnittlich etwa zwei Kilo mehr.3845 Gut, die Forscher berücksichtigten also andere Getränke und Bewegung, aber wie sieht es mit dem sonstigen Essen aus? Wie sich herausgestellt hat, neigen Leute, die mehr Wasser trinken, auch dazu, mehr Obst und Gemüse, mehr grünes Gemüse und Bohnen und mehr Vollkornprodukte3846 zu essen. Außerdem nehmen sie weniger Fast Food3847 und insgesamt weniger Zucker3848 zu sich. Kein Wunder, dass sie ein gesünderes Gewicht haben.

Um Ernährungsfaktoren zu kontrollieren, fuhr die Wissenschaft schwere Geschütze auf: die in Harvard durchgeführten riesigen Kohortenstudien, in denen Ernährung und Gesundheit von mehr als hunderttausend Ärzten und Krankenschwestern über Jahrzehnte erfasst wurden. Die Forscher konnten nicht nur die anderen Getränke und Lifestyle-Faktoren wie Bewegung, Rauchen, Schlafen und Fernsehkonsum berücksichtigen, sondern erfassten auch ein breites Spektrum an gesunden und ungesunden Lebensmitteln, von Obst und Gemüse bis zu Fleisch und Süßigkeiten. Als Erste konnten sie zeigen, dass sich »höherer Wasserkonsum an sich unabhängig und signifikant auf lange Sicht mit geringerer Gewichtszunahme in Zusammenhang bringen lässt«.3849

Die Konsummuster in diesen Untersuchungen basierten allerdings auf Selbstauskünften. Die Teilnehmer füllten detaillierte Fragebogen über ihre Ernährung aus. Um objektivere Resultate zu erhalten, ermittelten die Forscher den Wasserhaushalt der Probanden direkt, indem sie die Konzentration von Blut und Urin maßen. Sowohl bei Kindern3850 als auch bei Erwachsenen3851 galt: Je mehr Wasser sie tranken, desto geringer war die Wahrscheinlichkeit, dass sie unter Fettleibigkeit litten. Stichproben beim Urin unter fast zehntausend Männern und Frauen zeigten, dass fast die Hälfte der Fettleibigen nicht ausreichend mit Wasser versorgt waren, bei normalgewichtigen oder noch leichteren Menschen war es weniger als jeder Dritte.3852

Das Problem bei solchen Studien, die einen bestimmten Zeitpunkt erfassen, ist, dass man nicht sagen kann, was zuerst da war: Führte mangelnder Wasserkonsum zur Fettleibigkeit, oder tranken sie weniger Wasser, weil sie fettleibig waren? Wenn man mehr wiegt, braucht man sogar mehr Wasser. Der tägliche Wasserbedarf eines Mannes von durchschnittlicher Größe, der um die hundert Kilo wiegt, ist um etwa einen Liter höher als bei siebzig Kilo.3853 Und wer ist besser hydriert? Diejenigen, die Lebensmittel mit höherem Wassergehalt zu sich nehmen, zum Beispiel Obst und Gemüse.3854 Hier lauert wieder das Gespenst Störfaktor. Was Ursache und was Wirkung ist, lässt sich nur ermitteln, indem man Tests durchführt.

Leergemolken

Übergewichtige Jugendliche wurden randomisiert in zwei Gruppen eingeteilt, von denen die eine täglich etwa zwei Liter Wasser trinken sollte, die andere nicht. Und was passierte nach sechs Monaten? Bevor man sich die Resultate einer Interventionsstudie ansieht, muss man sich immer zuerst fragen: Haben die Teilnehmer die Vorgaben befolgt? In diesem Fall hatten vor der Studie beide Gruppen etwa einen halben Liter Wasser pro Tag getrunken, die Studie war also darauf angelegt, herauszufinden, ob der Konsum von eineinhalb Liter Wasser mehr einen positiven Effekt im Hinblick auf den Gewichtsverlust hat. Leider stellte sich am Ende heraus, dass der Unterschied im Wasserkonsum zwischen den beiden Gruppen weniger als eineinhalb Tassen betrug, was ganz eindeutig nicht ausreichte, um einen etwaigen positiven Effekt zu erfassen. Nur ein äußerst geringer Prozentsatz der Jugendlichen in der Wassergruppe gab an, die empfohlene Wassermenge tatsächlich getrunken zu haben.3855

Um bessere Erfolgswerte zu erreichen, baten andere Forscher Kinder darum, ihren Urin im Auge zu behalten. Die Gruppe Übergewichtiger im Alter von neun bis zwölf Jahren, die mehr Wasser trinken sollte, war angehalten, so viel zu trinken, bis ihr Urin blassgelb wurde. Wieder befolgten das nicht alle, doch die, die es taten, nahmen deutlich mehr ab.3856

Angeregt von diesen kleinen Pilotstudien und von früheren Erfolgen mit Versuchen in europäischen Schulen3857, starteten Forscher die bisher ehrgeizigste Studie mit mehr als einer Million Schüler an staatlichen Schulen in New York City. Sie verglichen Fettleibigkeitsraten und Zunahme an Schulen, an denen es Automaten mit gekühltem, gefiltertem Wasser gab, mit Schulen einer Kontrollgruppe ohne solche Automaten, und der erhöhte Zugang zu Wasser schien sich in einer geringeren Gewichtszunahme und einer niedrigeren Wahrscheinlichkeit des Übergewichts bei Kindern niederzuschlagen.3858

Das Editorial in der Pädiatrie-Zeitschrift der American Medical Association trug den Titel »The Power of a Simple Intervention to Improve Student Health: Just Add Water« (Die Macht einer schlichten Intervention, um die Gesundheit von Schülern zu verbessern: Einfach Wasser hinzufügen).3859 Aber war dieser Effekt durch das zusätzliche Wasser an sich entstanden oder könnte es auch daran liegen, dass zum Beispiel weniger Limonade konsumiert wurde? Ist es nicht möglich, dass die Schüler mit besserem Zugang zu Wasser einfach weniger Limonade tranken und deshalb weniger zunahmen?

Die Studie hatte zehn Jahre nach der Entfernung aller Limonadengetränke aus den Verkaufsautomaten in New Yorker Schulen stattgefunden, aber fettarme Milch wurde immer noch verkauft. Tatsächlich vermuten die Forscher, dass die gesunkenen Milchverkaufszahlen mit dem größeren Gewichtsverlust in der Wassergruppe zusammenhängen.3860 Von Milch nimmt man zu, genau wie von Limo.3861 Das gilt für Magermilch und sogar für reines Milchprotein, pure Molke oder Casein, die man Getränken ohne natürlichen Milchzucker hinzufügt.3862 Das Ansteigen der Fettmasse durch Milchtrinken3863 könnte teilweise an den erhöhten Insulinwerten liegen, die das Milchprotein verursacht.3864 Selbst von der Milchindustrie finanzierte Untersuchungen ergaben, dass schon weniger als eine Tasse Milch zu einer Mahlzeit mit einem niedrigen glykämischen Index den Insulinspitzenwert so hochschießen lässt, als hätte man gerade hochglykämisches Weißbrot gegessen.3865

Verbrennen Sie Fett, erhalten Sie Muskeln

Während Milch die Fettverbrennung behindern kann, bewirkt Wasser das Gegenteil. Um die Frage nach dem Zusammenhang zwischen Wassertrinken und Gewichtsabnahme abschließend zu klären, wurden streng kontrollierte Stoffwechselexperimente durchgeführt, in denen der Abbau von Proteinen und Fett im ganzen Körper bei verschiedenen Graden der Hydrierung gemessen wurde. Gut hydrierte Versuchspersonen hatten den doppelten Nutzen: mehr Fettverbrennung und weniger Proteinabbau.3867 Auf hohen Wasserkonsum reagiert der Körper ähnlich wie aufs Fasten – er verwendet Fett als Treibstoff und verschont nach Möglichkeit die Muskeln.

Bei diesen Experimenten ging es allerdings eher darum, ein Prinzip nachzuweisen, als einen Bezug zum wirklichen Leben herzustellen. Die hohen Flüssigkeitswerte wurden nicht nur erreicht, indem man die Teilnehmer in zwölf Stunden zweieinhalb Liter Wasser trinken ließ, sondern auch, indem man ihnen zusätzliches Wasser intravenös verabreichte und ihnen sogar ein antidiuretisches Hormon gab, damit sie noch weniger Wasser ausschieden. Aber auch im normalen Leben greift der Wasserhaushalt in den Stoffwechsel ein.

Wenn man austrocknet, nimmt das Blutvolumen ab. Das bemerken die Nieren und geben ein Enzym ans Blut ab, das eine Kaskade in Gang bringt, an deren Ende die Bildung eines Hormons namens Angiotensin steht. Dieses Hormon wiederum lässt uns Durst bekommen und macht, dass sich die Blutgefäße zusammenziehen, damit der Blutdruck steigt, um das geringere Blutvolumen auszugleichen. (Auf diese Weise funktionieren auch die gebräuchlichsten Blutdrucksenker. Das ACE in ACE-Hemmer – zum Beispiel Captopril – heißt angiotensin-konvertierendes Enzym.)

Aber Angiotensin kann noch mehr. Wenn man es in der Petrischale auf menschliche Fettzellen träufelt, häufen sie weiteres Fett an3868. Vermutlich wiegen Menschen mit höheren Angiotensinwerten im Blut deswegen tendenziell mehr.3869 Man geht davon aus, dass bei Menschen, die nicht genug trinken, chronisch erhöhte Angiotensinwerte entstehen, was zum Zunehmen führt.3870 Der überzeugendste Beleg stammt aus Genstudien, die zeigen, dass Neugeborene mit einer Disposition für höhere Angiotensinwerte auch mit signifikant größerer Wahrscheinlichkeit einmal übergewichtig werden.3871 Man kann dieses Hormon aber klein halten, wenn man genug trinkt.


Welches Wasser sollte man trinken?

Obwohl viele US-Bürger dem Leitungswasser misstrauen3872, kann es sein, dass Wasser in Flaschen weder sicherer noch sauberer noch besser ist als das Wasser direkt aus dem Hahn.3873 Aber was heißt das schon? Zwei Studien aus den 1970er Jahren veränderten unsere Wahrnehmung für immer und kurierten uns von der falschen Vorstellung, es ginge nur um Krankheiten aus dem Wasser.3874 Tatsächlich war es gerade der Kampf gegen die Mikrobenverseuchung, der zu einer neuen Art Kontamination, nämlich der mit Nebenprodukten von Desinfektionsmitteln, führte.

Die beiden bahnbrechenden Publikationen aus dem Jahr 1974 lösten das Mysterium um das Chloroform im Trinkwasser: Wir kennen jetzt den Feind, und der Feind sind wir selbst. Wenn man Wasser chloriert – was für den Erhalt der mikrobiologischen Sicherheit wesentlich ist –, reagiert das Chlor mit den natürlichen Organismen im Wasser, und es entstehen Chlorverbindungen, die sich nicht nur als unangenehmer Geschmack oder Geruch zeigen, sondern auch ein Gesundheitsrisiko darstellen.3875 Bisher wurden mehr als sechshundert Nebenprodukte von Desinfektionsmitteln identifiziert.3876 Nach jahrzehntelanger Forschung auf diesem Gebiet sieht es danach aus, als resultiere der lebenslange Konsum chlorhaltigen Trinkwassers in einem »deutlich erhöhten Risiko« für Blasenkrebs.3877 Außerdem deutet einiges auf ein erhöhtes Risiko für Geburtsschäden hin3878, doch die meiste Aufmerksamkeit galt bisher dem Blasenkrebs.3879 Vierzig Jahre Leitungswasser erhöhen das Blasenkrebsrisiko um ungefähr 25 Prozent. 3880 Wissenschaftler der Environmental Protection Agency schätzen, dass sich zwischen 2 und 17 Prozent der Blasenkrebsfälle in den USA auf diese Nebenprodukte der Desinfektionsmittel im Trinkwasser zurückführen lassen.3881 Das würde einen Kausalzusammenhang bedeuten, und der muss erst noch zweifelsfrei nachgewiesen werden.3882

Die beste Methode zur Reduzierung eines Risikos ist die Behandlung der Ursache. Länder könnten Desinfektionsnebenprodukte in erster Linie dadurch bekämpfen, dass sie das natürliche organische Material aus dem Trinkwasser entfernen3883 (meine Großmutter hätte gesagt: den Schmutz). In Europa haben einige Länder wie die Schweiz neuere, gut instand gehaltene Trinkwas sersysteme, bei denen das Wasser ohne Desinfektionsmittelreste aus der Leitung kommt, doch schon die Aufrüstung der Infrastruktur einer kleinen Stadt in den USA könnte zig Millionen kosten.3884 Wie der Umweltnotstand und die Bleivergiftungen 2016 in Flint, Michigan, gezeigt haben, schaffen es die USA noch nicht einmal, eindeutig toxische Stoffe aus dem Leitungssystem fernzuhalten.

Fast 40 Prozent der US-Amerikaner reinigen ihr Wasser irgendwie selbst.3885 Die Wirkung von zwei der am weitesten verbreiteten Methoden – Kannen mit eingebautem Filter und Wasserfilter für den Kühlschrank – wurde direkt verglichen, dabei verwendete man Leitungswasser aus Tucson. Beide Kühlschrankfilter (GE und Whirlpool) erzielten ähnlich gute Ergebnisse, entfernten mehr als 96 Prozent der Spuren organischer Schadstoffe und schlugen damit die drei Kannenfilter, die 93 Prozent (ZeroWater), 84 Prozent (PUR) und nur 50 Prozent (Brita) erwischten. 3886 Eine vergleichbare Diskrepanz ergab sich, als man Filter von PUR und Brita auf Nebenprodukte von Desinfektionsmitteln testete. 3887 Systeme mit Umkehrosmose funktionieren sogar noch besser, aber wegen ihrer hohen Preise, der Wasserverschwendung und dem Verlust von Spurenelementen3888 lohnen sie sich weniger.

Die jährlichen Kosten für die Wasserreinigung mit einem Kannenoder einem Kühlschrankfilter sind etwa gleich, ein Penny pro Tasse (außer ZeroWater, da ist es circa viermal teurer).3889

Ich hatte gedacht, das Auswechseldatum auf den Filtern wäre nur ein Versuch der Firmen, mehr zu verkaufen, aber da hatte ich mich getäuscht. Weil ich vornehmlich aus Geschmacksgründen gefiltertes Wasser trinke, habe ich immer gewartet, bis das Wasser komisch schmeckte, und dann erst den Filter gewechselt. Das war keine gute Idee. Nicht nur büßen die Filter mit der Zeit ihre Filterfunktion ein, es können sich auch Bakterien darin einnisten und vermehren, sodass im gefilterten Wasser mehr Bakterien sind als im Leitungswasser.3890




Gedankenfutter

Ob man genug getrunken hat, sieht man an der Farbe seines Urins. Ursprünglich wurde dieser Test eingesetzt, um akute Dehydrierung bei Sportlern festzustellen,3891 inzwischen macht man das auch bei großen Bevölkerungsstudien, um nachzuvollziehen, wie es um den Wasserhaushalt der Menschen bestellt ist3892 (das betrifft auch werdende und stillende Mütter).3893 Der Goldstandard (oder eher der Blassgoldstandard) ist strohgelb. Für die, die nicht wie ich als Kind immer in der Scheune mit Strohballen gespielt haben: Das heißt hellgelb. Das kann man aber vergessen, wenn man Vitamin B einnimmt oder Dinge isst, die viel Riboflavin enthalten.3894 Riboflavin (auch als Vitamin B2 bekannt) verdankt seinen Namen dem lateinischen Wort »flavus«, gelb.3895 Wenn Sie also Ihr Heißluftpopcorn mit Nährhefe bestreuen, einem vitaminreichen, käseähnlichen Topping (natürlich besprühen Sie das Popcorn zuerst mit Apfelessig, damit das Ganze auch gut klebt), wird Ihr Urinstrahl möglicherweise plötzlich neongelb wie ein Lichtschwert. Dadurch kann der falsche Eindruck entstehen, dass der Urin höher konzentriert ist und dass Sie infolgedessen schlecht hydriert sind, was beides nicht stimmt.

Kann es gefährlich werden, zu viel Wasser zu trinken? Ja, ganz ohne Frage. Selbst gesunde Nieren können pro Stunde nur etwa einen Dreiviertelliter Wasser verarbeiten.3896 Wenn man mehr trinkt, riskiert man, sich die Elektrolyte aus dem Hirn zu spülen, und das kann tödlich sein. Lassen sich die Elektrolyte mit einen Sportdrink ersetzen? Nein. Tatsächlich gibt es den sehr bekannten Fall eines Highschool-Sportlers, der starb, nachdem er über sieben Liter Gatorade getrunken hatte.3897

Wie viel Wasser sollte man also jeden Tag trinken? Wenn Sie nicht unter Herz- oder Nierenschwäche leiden oder Ihnen Ihr Hausarzt aus anderen Gründen geraten hat, Ihre Flüssigkeitszufuhr einzuschränken, sehen Sie hier, wie viel Wasser ich Ihnen am Tag zu trinken empfehle, um Sie im Hinblick auf ein gesundes Gewicht zu unterstützen (diese Werte basieren auf den Empfehlungen des Institute of Medicine und gehen von mittelschwerer körperlicher Arbeit bei gemäßigter Temperatur aus; eine Tasse Wasser entspricht in etwa einem Viertelliter):3898





	Empfohlene Tassen Wasser am Tag



	Alter
	weiblich
	männlich



	9–13
	7
	8



	14–18
	8
	11



	19 +
	9
	13









Für Erwachsene bedeutet das etwa einen Viertelliter in jeder wachen Stunde, Sie können sich also von Uhr oder Handy anpiepsen lassen, falls Sie es vergessen. Ich nehme immer überallhin eine Flasche Wasser mit. Es gibt sichere Glasflaschen mit Silikonmantel, aber ich habe festgestellt, dass ich mehr trinke, wenn das Wasser kalt ist, deswegen verwende ich eine vakuumisolierte Flasche aus rostfreiem Stahl. Und interessant: Sogar nach einem Langstreckenflug höre ich noch die Eiswürfel klirren.




Entzündungslöscher

Abgebrannt

In dem System zur Bewertung entzündungsfördernder Nahrungsmittel, das ich im Abschnitt »Entzündungshemmend« besprochen habe, werden gesättigte Fette als größter entzündungsfördernder Bestandteil von Lebensmitteln genannt. Und was hemmt die Entzündungen am besten? Ballaststoffe.3899 Weil man gesättigte Fette vornehmlich in Fleisch, Milchprodukten und Industriemist findet, während Ballaststoffe reichlich in Vollkornprodukten, Bohnen, Gemüse und Obst vorkommen, reicht schon diese Information für einen guten Überblick darüber, wie eine entzündungshemmende Ernährung aussehen könnte: Sie basiert auf vollwertiger Pflanzenkost.3900 Tatsächlich ergab sich aus Dutzenden Interventionsstudien, in denen verschiedene Ernährungsweisen an Tausenden Probanden getestet wurden, dass pflanzenbasierte Ernährung anderen deutlich darin überlegen war, Marker für systemische Entzündungen herabzusetzen, zum Beispiel das C-reaktive Protein.3901

Aber Fisch? Die angeblichen Vorteile der Omega-3-Fettsäuren in Fisch und Meeresfrüchten werden häufig ihrer antientzündlichen Wirkung zugeschrieben, doch tatsächlich zeigt die medizinische Literatur etwas anderes. Als gesunde Probanden Fischöl erhielten, das einer Portion Lachs, einer Dose Thunfisch oder zehn Tilapia-Filets pro Tag entsprach3902, und zwar wochen- oder monatelang, ließ sich nirgends nachweisen, dass die wesentlichen Entzündungsmarker reduziert worden wären.3903 Daher ist es auch nicht überraschend, dass eine Zusammenstellung von mehr als zwanzig randomisierten und placebokontrollierten Versuchen mit Nahrungsergänzungsmitteln mit Fischöl keinen nachweisbaren Effekt auf die Gewichtsabnahme zeigte.3904

Eine rein vegetarische Ernährung kann allerdings das C-reaktive Protein um 30 bis 40 Prozent senken, und zwar innerhalb weniger Wochen und sowohl bei Erwachsenen3905 als auch bei Kindern, aber das ist keine Frage des Alles oder Nichts.3906 Es stimmt: Probanden, die man randomisiert einer fleischlosen Gruppe zugeteilt hatte, senkten das Entzündungspotenzial ihrer Ernährung stärker als die, die wenig Fleisch aßen.3907 Doch es reichte bereits aus, pro Woche nur ein paar Portionen Fleisch gegen Bohnen, Schälerbsen, Kichererbsen oder Linsen auszutauschen – schon dadurch ließen sich die Entzündungsmarker im Körper innerhalb von zwei Monaten um etwa ein Drittel senken.3908 Es kann sogar bereits helfen, zusätzlich Vegetarisches zu essen. Fünf Portionen Obst und Gemüse am Tag reichen wohl nicht, aber acht senken den Spiegel des C-reaktiven Proteins deutlich, wenn man es mit dem der Teilnehmer vergleicht, die sich ernähren wie Durchschnittsamerikaner3909, nämlich mit mickrigen zwei Portionen täglich.3910 Das ist einer der Gründe, warum meine Empfehlung zum täglichen Dutzend ein Minimum von neun Portionen enthält.

Im Jahr 2018 publizierten Forscher an der University of Nebraska eine Arbeit, in der sie Vollkornprodukte mit Obst und Gemüse auf ihre entzündungshemmende Wirkung verglichen. Wer gewann? Beide! Beide Gruppen verzeichneten entzündungshemmende Wirkungen, aber unterschiedlich, weil jeweils andere Entzündungsmarker reagiert hatten. Das heißt, dass Vollkornprodukte, Obst und Gemüse das Entzündungsrisiko durch unterschiedliche Mechanismen senken, und es entsteht wohl ein Synergie-Effekt, wenn man Obst, Gemüse und Vollkornprodukte isst.3911 Das Beste ist also, möglichst viel so zu essen, wie es gewachsen ist. Fand man auch Pflanzen mit besonderen Kräften?

Goji: die Chinesische Wolfsbeere

Man assoziiert Fettleibigkeit mit erhöhtem oxidativem Stress3912, der sich im Körper in der Beschädigung von Proteinen durch freie Radikale äußern und Entzündungen auslösen kann.3913 Ob ein Obst mit vielen Antioxidantien vielleicht hilft, diesen Teufelskreis zu durchbrechen? Goji-Beeren, oder Chinesische Wolfsbeeren, haben die mindestens vierfache antioxidative Aktivität anderer Trockenfrüchte wie Rosinen oder getrocknete Cranberrys, mit denen man sein Müsli oder Studentenfutter verbessert.3914 Aber Goji-Beeren enthalten nicht nur sehr viele Antioxidantien. Gerade bei dieser Beerensorte ist es auch gelungen, eine Reihe von entzündungshemmenden Bestandteilen zu identifizieren.3915 Auf Zellen aus Nabelschnüren, eine der greifbarsten Quellen für menschliches Gewebe, wirkten Goji-Beeren im Labor entzündungshemmend, aber wie sieht es bei ganzen Menschen außerhalb des Labors aus?3916

Versuche mit Goji-Beeren in der Petrischale ergaben, dass man sie »zu einer neuen entzündungshemmenden therapeutischen Pflanzenmedizin entwickeln könnte«,3917 aber um das zu bestätigen, muss es erst überprüft werden. Über randomisierte, doppelblinde und placebokontrollierte Versuche haben sich entzündungshemmende Effekte nachweisen lassen.3918 Außerdem ist es möglich, dass Goji-Beeren die Funktion des Immunsystems stärken (so wurde unter älteren Menschen eine verstärkte Reaktion auf Impfungen festgestellt)3919, aber kann man das auch in Gewichtsverlust umsetzen?

Es sieht nicht danach aus, als würde man von Gojibeerensaft abnehmen. Zumindest war das bei dem von einer Multilevel-Marketingfirma vertriebenen Go-Chi-Getränk3920 nicht der Fall; die Firma wurde beschuldigt, unwahre und irreführende Behauptungen diesbezüglich aufgestellt zu haben.3921 Und wenn man einfach die Beeren als solche isst? (Was für ein Gedanke!) Brasilianische Forscher teilten ihre Probanden in zwei Gruppen ein.3922 Beide erhielten identische Anweisungen, gesünder zu essen, doch eine Gruppe bekam außerdem pro Tag vierzehn Gramm getrocknete Goji-Beeren, etwa zwei Esslöffel.3923 Nach fünfundvierzig Tagen stellte sich heraus, dass die Beerengruppe über sechs Zentimeter Taillenumfang verloren, sich in der Kontrollgruppe jedoch nichts getan hatte. Diese angenommene Bauchfettabnahme begleiteten signifikant – um etwa 20 Prozent – gesunkene Werte bei LDL-Cholesterol und Triglyceriden.3924 Natürlich wäre es besser gewesen, wenn die Forscher der Kontrollgruppe zum Beispiel Rosinen gegeben hätten (bisher nicht bekannt als Schlankmacher)3925, denn so hätte man den Placeboeffekt ausschließen können. Aber warum nicht mal Goji-Beeren ausprobieren?

Von Kopf bis Fuß entzündungsgehemmt

Gibt es auch ein schlank machendes, entzündungshemmendes Gemüse? Dafür braucht man nicht nach einer exotischen Entsprechung der Goji-Beere zu suchen. Wenn man Pommes frites und andere Kartoffelprodukte nicht mitzählt, sind Tomaten das beliebteste Gemüse in Amerika3926 und entzündungshemmend sowohl in der Petrischale3927 als auch im Menschen.3928 Gibt man übergewichtigen, randomisierten Probanden etwas weniger als eine Dose Tomatensaft am Tag (330 ml), lassen ihre Entzündungen nach drei Wochen nach.3929 Auch V8-Gemüsesaft mit wenig Salz geht in Ordnung.3930

Wenn man Probanden täglich sechzig Milliliter Tomatenpaste gibt, stellt sich innerhalb von fünfzehn Tagen eine Verbesserung ihrer Arterienfunktion ein, wahrscheinlich sowohl dank der entzündungshemmenden als auch der antioxidierenden Wirkung.3931 Entzündungshemmung lässt sich sogar schon mit einer einzigen Mahlzeit erreichen. Männer und Frauen erhielten eine entzündungsfördernde Mahlzeit (mit gesättigten Fettsäuren in Form von Rahmkäse und Kokosmilch) und dazu randomisiert entweder achtzig Milliliter Tomatenpaste oder keine. Die Tomatenpaste milderte das Ansteigen eines Entzündungsmediators, das nach dem Essen entstand, ganz deutlich.3932

Tomaten sind so entzündungshemmend, dass man bereits untersucht hat, ob sie als Blutverdünnungsmittel statt Aspirin eingesetzt werden könnten.3933 Die Wirkung schrieb man Lycopen zu, dem roten Farbstoff3934 in Tomaten, Wassermelonen und anderem roten Obst und Gemüse, aber inzwischen weiß man, dass Tomaten viele verschiedene entzündungshemmende Bestandteile haben.3935 Daran könnte es liegen, dass es nicht ausreicht, Lyc-o-Mato, ein Lycopen-Nahrungsergänzungsmittel, zu nehmen.3936 Die Frage lautet: Nimmt man mit Tomaten ab?

Bei Frauen in der Perimenopause, die zweimal täglich fast ein Viertelliter Tomatensaft tranken, wurden die Wechseljahrbeschwerden weniger, die Frauen nahmen aber nicht ab – obwohl sie einen Anstieg ihres Ruheumsatzes um 150 Kalorien am Tag verzeichnen konnten.3937 Das erklärt, warum in einer Studie mit jungen, normalgewichtigen Frauen, die etwa einen Viertelliter Tomatensaft am Tag tranken, Gewicht, Körperfett und Taillenumfang weniger wurden. Allerdings waren die Veränderungen winzig, nur etwa ein halbes Kilo Gewicht und 1,25 Zentimeter Taillenumfang, und, noch wichtiger, es gab keine Kontrollgruppe.3938 Wie wir wissen, kann allein die Tatsache, dass jemand an einer Studie teilnimmt und sich beobachtet weiß, dazu führen, dass er abnimmt. Allerdings gab es auch eine kontrollierte Studie, die vermuten lässt, dass die Tomate etwas ganz Besonderes ist.

Forscher im Vereinigten Königreich gaben ihren Probanden Sandwiches aus Weißbrot, aus Weißbrot angereichert mit 40 Gewichtsprozent Tomaten, beziehungsweise Weißbrot mit 40 Gewichtsprozent Karotten. Das Tomatenbrot war deutlich sättigender, doch offensichtlich lag das nicht nur daran, dass man einen Teil des Weißmehls ersetzt hatte, denn das Brot mit Karotten machte weniger satt.3939 Wo bekommt man aber Tomatenbrot her? Könnte man nicht auch einfach eine Tomate essen? Gute Idee!

Frauen, die für eine Studie einen Monat lang jeden Tag vor dem Mittagessen eine reife Tomate verzehrten, verloren fast ein Kilo und hatten bessere Zucker-, Cholesterol- und Triglycerid-Werte.3940 Auch bei dieser Studie gab es keine Kontrollgruppe, aber man kann sich gut vorstellen, wie dieses Ergebnis zustande gekommen ist. Eine Tomate besteht zu 95 Prozent aus Wasser, also füllt man praktisch einen faustgroßen Teil seines Magens direkt vor dem Essen mit lediglich 15 Kalorien.3941 Das erinnert mich an die Studie mit Äpfeln und Birnen mit ähnlichem Ausgang, bei der zwischen den Mahlzeiten Obst gegessen wurde.3942

Kurkuma und Nährhefe – pures Gold?

Wie Sie sich wahrscheinlich erinnern, erreicht Kurkuma auf dem Entzündungsindex für Nahrungsmittel den höchsten anti-inflammatorischen Wert.3943 Im Reagenzglas hat Curcumin, das Pigment in Kurkuma, das es so gelb strahlen lässt, ein stärkeres und breiteres entzündungshemmendes Profil als das stark entzündungshemmende Kortikosteroid Prednisolon.3944 Verschiedene Kurkumapräparate haben eine gute Wirkung gezeigt beim Einsatz gegen entzündliche Erkrankungen der Gelenke3945, der Lungen3946, der Haut3947 und des Darms3948. Verabreicht wurden Kurkumaextrakte, gereinigtes Curcumin und pro Tag ein halber Teelöffel des Gewürzes, wie man es im Laden findet.3949 Obwohl Curcumin aus Kukurma den unmittelbaren inflammatorischen Effekt eines Milchshakes nicht milderte3950, haben randomisierte, kontrollierte Versuche ergeben, dass sich bei Einnahme mit der Zeit eine deutliche Senkung bei mehreren Entzündungsmarkern einstellt.3951,3952

Kurkuma gehört zu den wenigen Nahrungsmitteln, die man tatsächlich an Menschen getestet hat. Es zeigte sich, dass eine Kurkuma-Gewürzmischung Hungergefühle nach einer Mahlzeit unterdrückt.3953 Aber führt das auch dazu, dass man abnimmt?

Curcumin aus Kurkuma »blockiert Fettleibigkeit« bei Mäusen, die man fettreich füttert3954, aber die Ergebnisse bei Menschen sind enttäuschend. Nur drei von acht randomisierten, kontrollierten Versuchen zeigten überhaupt einen nennenswerten positiven Effekt aufs Abnehmen.3955 Ein anderes, ähnlich goldfarbenes Gewürz – die Nährhefe – erscheint da vielversprechender.

Eine besondere Art von Ballaststoff mit dem Namen Beta-Glucan, der in Brau-, Back- und Nährhefe enthalten ist, wirkt stark genug entzündungshemmend3956, um die Wundheilung zu fördern3957 und die Symptome von Ambrosia-Allergikern zu lindern.3958 Randomisierte, placebokontrollierte, klinische Doppelblindtests mit Beta-Glucan entsprechend der Menge von etwa zwei Teelöffeln führten in sechs Wochen zu einer um zweieinhalb Zentimeter schlankeren Taille3959, oder in zwölf Wochen zu einer größeren Gewichtsabnahme von bis zu vier Kilo, verglichen mit der Kontrollgruppe, und zu gesunderem Blutdruck.3960 Beide Studien wurden von Firmen finanziert, die Nahrungsergänzungsmittel verkaufen wollten, aber was kann das schon für Nebenwirkungen haben – pikanteres Popcorn? Gleichzeitig möchte ich bei Nährhefe zur Vorsicht raten, wenn man unter Morbus Crohn leidet3961 oder unter der Hauterkrankung Hidradenitis suppurativa (oder Akne inversa)3962, und zwar wegen der Immunreaktivität. (Detailliertere Ausführungen finden Sie auf NutritionFacts.org.)


Gedankenfutter

Es gibt kaum Belege dafür, dass man mit bestimmten entzündungshemmenden Nahrungsmitteln abnimmt, aber wenn man Rosinen durch Goji-Beeren ersetzt, hätte das nur Vorteile, und dasselbe gilt für meine Empfehlung fürs tägliche Dutzend: mindestens ein viertel Teelöffel Kurkuma pro Tag, zum Würzen zum Beispiel Nährhefe statt Parmesan oder meine auf Nährhefe basierende Mischung Savoury Spice Blend statt Salz (siehe mein How Not to Die-Kochbuch; das Rezept finden Sie auf https://nutritionfacts.org/recipe/ savory-spice-blend/). Brauhefe enthält denselben Entzündungen beeinflussenden Ballaststoff Beta-Glucan wie Nährhefe, schmeckt aber bitter, woran ich mich aus meiner Kindheit nur allzu gut erinnere. Meine Mutter mischte immer einen Löffel davon in Orangensaft, um mir das vorzusetzen, was sie Hefesaft nannte (und ja, es schmeckte genauso schlimm, wie es klingt). Sie können es auch mit Tomatensalat als Appetitanreger versuchen. Ich teile gern eine reife Tomate in Viertel, mahle ein wenig Pfeffer darüber und füge ein paar Spritzer Balsamicoessig und frisches Basilikum hinzu. Superlecker!




Intervallfasten

 

Einschränkung der Kalorienzufuhr

Die 3500-Kalorien-Regel stimmt nicht

Fasten nennt man die Praxis, sich für einen bestimmten Zeitraum der Nahrungsaufnahme zu enthalten, eingeschränkte Kalorienaufnahme hingegen ist eine Diät, bei der man weniger Kalorien zu sich nimmt. Jeder, der einmal The Biggest Loser im Fernsehen gesehen hat, weiß, dass man mit genug Bewegung und verminderter Kalorienaufnahme Hunderte von Pfund verlieren kann.3963

Dementsprechend gibt es Fälle in der medizinischen Fachliteratur, die manche Ärzte als »Superfettleibigkeit« bezeichnen, definiert durch einen BMI von 50 oder mehr.3964 Einzelne haben mehr oder weniger selbstständig und ohne professionelle Hilfe bis zu hundertsiebzig Kilo verloren und es auch über Jahre geschafft, nicht wieder zuzunehmen.3965 Der Mann, der hundertsiebzig Kilo abnahm, schaffte etwa neun Kilo im Monat, indem er jeden Tag zwei Stunden Fahrrad fuhr und nur 800 Kalorien zu sich nahm, etwa so viel, wie manche im Zweiten Weltkrieg in Internierungslagern erhielten.3966

Vielleicht fand der am meisten gefeierte Gewichtsverlust der amerikanischen Fernsehgeschichte statt, als Oprah Winfrey einen Handwagen mit Fett auf ihre Talkshow-Bühne zog – dreißig Kilo Fett, so viel, wie sie mit einer sehr kalorienarmen Diät abgenommen hatte.3967 Wie viele Kalorien musste sie weglassen, um das in vier Monaten zu erreichen? Wenn man in führenden Büchern über Ernährung nachliest3968, angesehene Fachzeitschriften konsultiert3969, sich auf verlässliche Autoritäten wie die Mayo Clinic bezieht3970 oder dem U.S. Surgeon General glaubt3971, begegnet man folgender einfacher Abnehmregel: ein Pfund Fett, vierhundertfünfzig Gramm, entspricht 3500 Kalorien. Ein Zitat aus dem Journal of the American Medical Association: »Das bedeutet, wenn man die Aufnahme um 500 Kalorien pro Tag senkt oder (oder steigert), nimmt man in der Woche ein Pfund ab (oder zu). (500 Kalorien pro Tag mal sieben Tage = 3500 Kalorien.)«3972

Einfach, aber falsch.

Die 3500-Kalorien-Regel hat ihren Ursprung in einer Publikation aus dem Jahr 1958. Darin wurde berechnet, wenn das Fettgewebe im menschlichen Körper zu 87 Prozent aus Fett besteht, enthielten 450 Gramm Körperfett etwa 395 Gramm pures Fett. Wenn man das mit 9 Kalorien pro Gramm Fett multipliziert, ergibt das ungefähr 3500 Kalorien pro 450 Gramm.3973 Der entscheidende Fehler, der dazu führt, dass »dramatisch übertriebene« Gewichtsverlustsprognosen gemacht wurden, liegt hier: Die 3500-Kalorien-Regel lässt außer Acht, dass die Veränderungen auf der Kalorieneinnahmeseite der Energiebilanz automatisch zu Veränderungen auf der Kalorienverbrauchsseite führen – bei Gewichtsverlust verlangsamt sich der Stoffwechsel, das nennt man Anpassung oder Adaption3974 und das ist einer der Gründe, warum das Abnehmen irgendwann stockt.

Schauen wir uns ein Beispiel an: Eine bewegungsarme dreißigjährige Frau durchschnittlicher Größe wiegt siebenundsechzigeinhalb Kilo. Nach der 3500-Kalorien-Regel würde sie, wenn sie täglich 500 Kalorien weniger isst, pro Woche vierhundertfünfzig Gramm und pro Jahr etwa dreiundzwanzigeinhalb Kilo abnehmen. Nach drei Jahren wäre sie dann also weg. Sie hätte ihr Gewicht von siebenundsechzigeinhalb auf minus drei Kilo reduziert. Aber selbstverständlich passiert das nicht. Stattdessen würde sie im ersten Jahr statt etwa dreiundzwanzigeinhalb wahrscheinlich nur um die vierzehn Kilo abnehmen, und ihr Gewicht würde sich dann, nach drei Jahren, bei ungefähr fünfundvierzig Kilo einpendeln.3975 Das liegt daran, dass das Leben als schlanker Mensch weniger Kalorien fordert.

Zum Teil ist das Physik, genauso wie ein SUV mehr Benzin frisst als ein Kleinwagen.3976 Stellen Sie sich doch mal vor, wie viel anstrengender es ist, mit einem Zwanzig-Kilo-Rucksack von einem Stuhl aufzustehen, durchs Zimmer zu gehen oder ein paar Treppenstufen hochzusteigen. Das ist genauso schwer, wie zwanzig Kilo als Bauch vor sich herzutragen. Auch wenn man nur liegt und sich ausruht, selbst bei Tiefschlaf, muss mehr Körpermasse in Betrieb gehalten werden. Jedes abgenommene Pfund Fettgewebe bedeutet ungefähr eineinhalb Kilometer Blutgefäße weniger, in die der Körper ständig Blut pumpen muss.3977 Es kostet weniger Kalorien, einen schlankeren Körper in Gang zu halten und zu bewegen, deswegen isst man erst weniger, um abzunehmen, und braucht schließlich auch weniger. Das berücksichtigt die 3500-Kalorien-Regel nicht.

Oder stellen Sie es sich anders vor. Ein Neunzig-Kilo-Mann isst pro Tag 500 Kalorien mehr. Das sind zwei Donuts. Der 3500-Kalorien-Regel zufolge müsste er zehn Jahre später dreihundertfünfzehn Kilogramm mehr wiegen. Dazu kommt es nicht, denn je mehr er wiegt, desto mehr Kalorien verbrennt er durch seine bloße Existenz.

Und fünfzig Kilo Übergewicht sind, als würde ein schlanker Mensch ständig versuchen, ein Fünfzig-Liter-Ölfass in Bewegung zu halten oder einen Sack mit hundertachtzig Paketen Butter hinter sich herzuzerren, egal, wohin er geht. Es kostet etwa die Entsprechung von zwei Donuts zusätzliche Energie, statt neunzig Kilo etwa hundertfünfzehn zu wiegen – dort würde sich das Gewicht dieses Mannes also einpendeln, wenn er immer weiter täglich 500 Kalorien mehr essen würde.3978 Ob man bei einem bestimmten Kalorienüberschuss oder -defizit zu- oder abnimmt, verändert sich also nicht linear, sondern in Form einer Kurve, die mit der Zeit immer flacher wird.

Trotzdem taucht die 3500-Kalorien-Regel immer wieder auf – sogar in Fachzeitschriften zum Thema Fettleibigkeit.3979 Ich vermute, das ist die Folge der umfassend beschriebenen Rechenschwäche, die den Berufsstand der Mediziner durchzieht.3980 Forscher im öffentlichen Gesundheitswesen wandten sie an, um auszurechnen, wie viel überzählige Pfunde Kinder pro Jahr vermeiden könnten, wenn zum Beispiel Fast-Food-Kindermenüs Apfelschnitze statt Pommes enthalten würden.3981 Bei zwei solchen Mahlzeiten pro Woche, so die Berechnung, wären das im Jahr fast zwei Kilo.3982 Es wird die von der National Restaurant Association bezahlten Forscher sicher gefreut haben, korrigieren zu können, dass die tatsächliche Differenz wahrscheinlich nur etwa zweihundert Gramm betragen würde, also ein Zehntel von dem, was man nach der 3500-Kalorien-Regel erwarten würde.3983

Der ursprüngliche Artikel wurde zurückgezogen.3984

Auf kleiner Flamme

Andere Faktoren im Spiel ums Abnehmen sind die diversen kompensatorischen Überlebensmechanismen, mit denen sich der Körper gegen den Gewichtsverlust wehrt. Weil wir von der Evolution in Millionen Jahren darauf programmiert wurden, Zeiten des Mangels zu überleben3985, kann es passieren, dass wir unbewusst anfangen, uns weniger zu bewegen, wenn wir abnehmen – eine Verhaltensanpassung, um Energie zu sparen.3986 Auch beim Stoffwechsel gibt es Anpassungen: Er verlangsamt sich.3987 Pro Pfund Gewichtsverlust vermindert sich der Ruheumsatz um 7 Kalorien pro Tag.3988 Für die meisten ist das nur ein Unterschied von wenigen Prozentpunkten,3989 aber wenn man richtig viel abnimmt, kommt da schnell was zusammen.

In einer Staffel von The Biggest Loser ließen einige der Kandidaten ihren Stoffwechsel überwachen. Abgesehen davon, dass man mit fünfzig Kilo weniger auch Hunderte Kalorien weniger braucht, nur um zu leben, hatte sich ihre Stoffwechselrate am Ende der Drehzeit um zusätzliche 500 Kalorien pro Tag gesenkt.3990 Aber am unglaublichsten war, dass sie dieses Defizit von 500 Kalorien noch immer hatten, als man sie sechs Jahre später erneut untersuchte.3991 Also mussten sich die Kandidaten bei gleichem Gewicht 500 Kalorien mehr als andere verkneifen, um ihr Gewicht zu halten. Kein Wunder, dass sie einen großen Teil wieder zunahmen. Die meisten von ihnen blieben mindestens 10 Prozent unter ihrem Startgewicht, und schon eine Senkung um 7 Prozent kann die Diabetesrate mehr als halbieren,3992 aber trotzdem – die Verlangsamung des Stoffwechsels bedeutet für diese Kandidaten, dass sie sich viel mehr als andere anstrengen müssen, nur um nicht wieder zuzunehmen.

Forscher, die vier Staffeln von The Biggest Loser in allen Einzelheiten analysierten, bemerkten, dass es zu 85 Prozent um Bewegung und nicht um Ernährung ging,3993 obwohl der Faktor Bewegung nur für weniger als die Hälfte des Gewichtsverlusts verantwortlich war.3994 Noch sechs Jahre nach Ende ihrer Staffel hatten die Kandidaten die tägliche anstrengende Sportstunde beibehalten, und trotzdem waren sie fast wieder so schwer wie am Anfang. Warum? Weil sie mehr aßen. Sie hätten ihre Trainingszeit von sechzig auf zwanzig Minuten am Tag verkürzen und trotzdem 100 Prozent des Gewichtsverlusts halten können, wenn sie weniger als 3000 Kalorien am Tag zu sich genommen hätten.3995 Das klingt nicht besonders schwer, aber Gewichtsverlust verlangsamt nicht nur den Stoffwechsel – er lässt auch den Appetit steigen.

Die Lust an der Zerstörung

Würde es nur darum gehen, dass sich das Gewicht an dem Punkt einpendelt, an dem die reduzierte Kalorienaufnahme dem reduzierten Kalorienverbrauch entspricht, würde es Jahre dauern, bis die Gewichtsabnahme stockt. Stattdessen tritt dieser Stillstand häufig nach sechs bis acht Monaten ein.3996 Sie kennen das wahrscheinlich: Man fängt mit der Diät an, hält sich daran, und sechs Monate später ist Schluss. Was ist passiert? Schieben Sie die Schuld nicht auf Ihren Stoffwechsel – der spielt dabei nur eine kleine Rolle. Viel wahrscheinlicher ist, dass Sie sich nicht mehr an Ihre Diät halten, weil Ihr Appetit außer Kontrolle geraten ist.

Wenn man die tägliche Nahrungsaufnahme um 800 Kalorien reduziert und dann nach sechs Monaten nicht mehr weiter abnimmt, liegt das wahrscheinlich daran, dass man zwar glaubt, man würde täglich 800 Kalorien einsparen, aber schon nach einem Monat tatsächlich nur noch 600 Kalorien pro Tag weniger zu sich nimmt. Nach zwei Monaten sind es noch 500 Kalorien, nach drei Monaten noch 300, und nach einem halben Jahr isst man nur 200 Kalorien weniger als vor dem Beginn der Diät. Mit anderen Worten, man hat in diesen sechs Monaten einen exponentiellen Anstieg in der Kalorienzufuhr durchlaufen, ohne es überhaupt zu merken, denn in dieser Zeit hat der Körper den Appetit um 600 Kalorien erhöht. Deswegen kommt es einem vor, als würde man 800 Kalorien weniger essen, aber in Wirklichkeit sind es nur 200. Vielleicht haben sich auch der Stoffwechsel und die körperliche Tätigkeit um 200 Kalorien pro Tag verlangsamt, und weil es damit keinen Unterschied mehr gibt zwischen den aufgenommenen und den verbrauchten Kalorien, kommt der Gewichtsverlust zum Erliegen.3997

Der langsame Anstieg der Kalorienzufuhr bei einer neuen Diät geschieht nicht, weil man faul wird. Wenn nach einiger Zeit auf Diät der Appetit um 600 Kalorien wächst, ist es genauso schwer, 200 Kalorien pro Tag weniger zu essen, wie es am Anfang war, 800 Kalorien einzusparen. Man kann also mit der gleichen harten Disziplin, Willenskraft und Selbstbeherrschung steckenbleiben.3998 Damit das nicht passiert, muss man das Kaloriendefizit erhalten. Aber wie soll das gehen, wenn man ausgehungert durch die Gegend schleicht?

Hunger ist ein biologischer Drang. Wenn man jemanden dazu auffordert, weniger zu essen, ist das, als würde man ihn auffordern, weniger zu atmen. Eine Weile hält man es aus, aber irgendwann bricht die Natur durch. Dafür gibt es dieses Buch. Wissen Sie noch, wie ich im Abschnitt »Essgeschwindigkeit« dargestellt habe, dass man jemandem täglich 1000 Kalorien weniger geben kann, ohne dass er es überhaupt merkt? Man nimmt nicht bleibend ab, indem man weniger isst – man muss besser essen.

Die 10-Kalorien-Regel

Was für einen Gewichtsverlust kann man erwarten, wenn es gelingt, einige der Techniken aus diesem Buch in die Tat umzusetzen und so dauerhaft ein Kaloriendefizit zu erreichen? Wenn die 3500-Kalorien-Regel Quatsch ist, wie lautet die Alternative? Es gibt bestätigte mathematische Modelle, die die dynamischen Veränderungen einbeziehen, die beim Kalorienreduzieren eintreten, zum Beispiel, dass der Stoffwechsel langsamer wird. Sie stehen gratis als Online-Rechner zur Verfügung. Es gibt den Body Weight Planner der National Institutes of Health (NIH) und den am Pennington Biomedical Research Center der Louisiana State University (LSU) entwickelten Weight Loss Predictor.


	NIH Body Weight Planner: http://bit.ly/NIHcalculator

	LSU Weight Loss Predictor: http://bit.ly/LSUcalculator



Der Body-Weight-Planner der NIH ist genauer, da das Modell der LSU offensichtlich das Verringern der körperlichen Tätigkeit zu hoch ansetzt3999, aber beide Rechner haben Vor- und Nachteile. Der NIH Body-Weight-Planner sagt einem, wie viele Kalorien man noch einsparen muss und/oder wie viel mehr man tun muss, um bis zu einem bestimmten Zeitpunkt einen bestimmten Gewichtsverlust zu erreichen. Wenn man auf Switch to Expert Mode (Expertenmodus) klickt, erscheinen eine Grafik und eine exportierbare Tabelle, die den Verlauf des Gewichtsverlusts in Tagesschritten zeigt. Der LSU-Weight-Loss-Predictor hingegen ermöglicht es einem nicht, die körperliche Tätigkeit anzupassen, aber sein Vorteil ist, dass man kein Ziel und keinen Zeitrahmen angeben muss. Man tippt einfach entsprechende Kalorienwerte ein und erhält den zu erwartenden Verlauf.

Gibt es dafür eine Faustregel? Ja, die 10-Kalorien-Regel. Jedes dauerhafte Absinken der täglichen Kalorienaufnahme um 10 Kalorien bewirkt einen Gewichtsverlust von einem Pfund.4000 Man braucht etwa ein Jahr, um die Hälfte des Geplanten abzunehmen, und etwa drei Jahre, um sich mit dem neuen Gewicht einzurichten. Also kann man mit täglich 500 Kalorien weniger die zwanzig Kilo abnehmen, die die 3500-Kalorien-Regel verspricht, aber das ist dann der Gewichtsverlust, bei dem es nicht weitergeht, und kein jährlicher Wert, denn dafür braucht man etwa drei Jahre. Ein Defizit von 500 Kalorien würde vermutlich im ersten Jahr einen Gewichtsverlust von circa elf Kilo ergeben, und dann im zweiten und dritten Jahr zusammen noch einmal dasselbe, aber nur, wenn man es schafft, das Defizit von 500 Kalorien täglich aufrechtzuerhalten.

Wenn man weiterhin das isst, mit dem man zugenommen hat, und nur die Portionen verkleinert, muss man damit rechnen, dass der Appetit für jedes verlorene Pfund um 45 Kalorien wächst.4001 Wenn man also nur über die Portionsgröße 500 Kalorien pro Tag reduziert, fühlt man sich noch vor dem Verlust von fünf Kilo so ausgehungert, dass man dazu getrieben wird, mehr als die einzusparenden 500 Kalorien pro Tag zu essen, und der Gewichtsverlust würde sich in Nichts auflösen. Deswegen muss man mehr als 45 Kalorien pro Pfund reduzieren, wenn man unbedingt bei seinem Essen bleiben und nur kleinere Portionen nehmen will, um den Appetit auszugleichen.

Um also dieses Pfund loszuwerden, muss man, statt einfach 10 Kalorien am Tag weniger zu essen und die 10-Kalorien-Regel anzuwenden, wegen des größeren Appetits zusätzlich zu den 10 Kalorien weniger weitere 45 Kalorien weniger essen, also 55 Kalorien weniger am Tag. Wenn man also nur die Quantität und nicht die Qualität seiner Ernährung ändert, muss man 55 Kalorien weniger am Tag zu sich nehmen, um ein einziges Pfund zu verlieren. Nur mit dem täglichen 500-Kalorien-Defizit hätte man also nach drei Jahren nur etwa vier Kilogramm (500 : 55) abgenommen, und keine dreiundzwanzig Kilogramm.4002 Aus diesem Grund können Diäten, die mit der Kontrolle von Portionsgrößen arbeiten, für so viele die pure Frustration bedeuten.

Die Flamme, die doppelt so hell brennt, 
brennt nur halb so lang

Für Menschen auf Diät ein Fluch, aber sonst ist ein verlangsamter Stoffwechsel eine gute Sache. Seit mehr als hundert Jahren weiß man, dass Kalorienreduktion das Leben von Tieren verlängern kann4003, und dahinter könnte der verlangsamte Stoffwechsel stecken.4004 Deswegen lebt eine Schildkröte zehnmal länger als ein Hase.4005 (Harriet, eine Schildkröte, die Charles Darwin in den 1830er Jahren von den Galapagos-Inseln mitgebracht hatte, lebte bis 2006.4006) Langsam und beharrlich kommt man zum Ziel.

Eine Methode, über die der Körper den Ruheumsatz herunterfährt, ist die Produktion von sauberer arbeitenden, effizienteren Mitochondrien, den Kraftwerken, die die Zellen anheizen.4007 Als würde der Körper seine eigenen Standards zur Treibstoffeffizienz übertreffen. Die neuen Mitochondrien produzieren dieselbe Energie mit weniger Sauerstoff und produzieren weniger »Abgase« aus freien Radikalen. Schließlich befürchtet der Körper, dass eine Hungersnot naht, deswegen versucht er, so viel Energie wie möglich zu sparen.

Tatsächlich fand man bei der bisher größten Studie zu kalorienreduzierter Ernährung heraus, dass sich sowohl der Stoffwechsel verlangsamt als auch der oxidative Stress durch freie Radikale nachlässt, und beides kann dafür verantwortlich sein, dass sich das Altern verzögert.4008 Bislang lässt sich noch nicht sagen, ob das auch bei Menschen bedeutet, dass sie länger leben. Es heißt, eine reduzierte Kalorienaufnahme würde die Lebenserwartung »jeder untersuchten Spezies« verlängern4009, aber das stimmt noch nicht einmal für alle Formen innerhalb einer Spezies.4010 Manche Wissenschaftler glauben nicht, dass Menschen mit weniger Kalorien länger leben, andere meinen, wenn man seine Kalorienaufnahme ab dem fünfundzwanzigsten Lebensjahr reduziert und das zweiundfünfzig Jahre lang beibehält, lebt man fünf Jahre länger.4011 Wie auch immer, der gesenkte oxidative Stress würde wahrscheinlich den Gesundheitszustand verbessern.4012

Die Mitglieder der CR Society International, die sich die Kalorienreduzierung bei optimaler Nährstoffaufnahme auf die Fahnen geschrieben haben, erfreuen sich offensichtlich überaus guter Gesundheit, aber bei ihnen handelt es sich um eine ziemlich einzigartige Gruppe von Individuen, die freiwillig tun, was sie tun.4013 Wie immer lässt sich nichts mit Bestimmtheit sagen, bevor man die Sache überprüft hat. Und hier kommt CALERIE ins Spiel, die erste klinische Studie, in der man die Wirkung der Kalorienbeschränkung getestet hat.4014

Hunderte nicht fettleibiger Männer und Frauen wurden randomisiert zwei Jahre lang einer um 25 Prozent verminderten Kalorienaufnahme unterworfen. Obwohl sie schließlich nur halb so viel schafften, verloren sie etwa acht Kilogramm und siebeneinhalb Zentimeter Taillenumfang, wodurch mehr als die Hälfte ihres Bauchfetts verschwand.4015 Das führte zu einer deutlichen Verbesserung bei Blutdruck, Insulinsensibilität, Triglyceriden und Cholesterinwerten.4016 80 Prozent derer, die zu Beginn des Experiments übergewichtig waren, hatten am Ende Normalgewicht, in der Kontrollgruppe dagegen wurden 27 Prozent übergewichtig.4017

Im berühmten Minnesota Starvation Experiment, das im Zweiten Weltkrieg Kriegsdienstverweigerer als menschliche Versuchskaninchen benutzte, litten die Probanden sowohl körperlich als auch psychisch, sie hatten Depressionen, waren reizbar und büßten ihre Libido ein.4018 Aber hier waren die Probanden von Anfang an schlank, und ihre Kalorien wurden halbiert. Die Calerie-Studie war viermal weniger restriktiv, die Kalorienzufuhr lag am Schluss nur 12 Prozent unter dem Ausgangsniveau, und es nahmen normalgewichtige Individuen daran teil, was heute in den USA im Schnitt übergewichtig bedeutet. Insgesamt erlebten die Calerie-Probanden nur Verbesserungen ihrer Lebensqualität, mit signifikantem Anstieg der Stimmung, des allgemeinen Gesundheitszustands, des Sexualtriebs und mit besserem Schlaf.4019 Im letzten Jahr aßen sie nur etwa 300 Kalorien weniger als vor der Umstellung,4020 was bedeutete, dass sie den ganzen Nutzen genossen, obwohl sie täglich nur so viele Kalorien wegließen, wie in einer kleinen Tüte Chips drin sind.

Und nach der Studie? Sowohl nach dem Minnesota Starvation Experiment4021 als auch bei Versuchen mit Rangern der U.S. Army4022 nahmen die meisten Probanden rasch wieder zu, sobald sie der Verzichtssituation entkommen waren – und manchmal überschritten sie sogar ihr Ausgangsgewicht. Je dünner sie waren, desto mehr schienen ihre Körper sie zum übermäßigen Essen anzutreiben, damit sie zusätzliches Körperfett einlagerten.4023 Nach dem Abschluss der Calerie-Studie dagegen hielte die Probanden auch noch nach zwei Jahren etwa 50 Prozent ihres Gewichtsverlusts, obwohl sich ihr Stoffwechsel verlangsamt hatte.4024 Sie hatten sich wohl ein neues Essverhalten angewöhnt, das ihnen erlaubte, ihr Gewicht niedrig zu halten. Und tatsächlich sinkt nach langer Kalorienbeschränkung die Lust auf Zucker- und Fetthaltiges.4025

Fallstricke der Kalorienbeschränkung

Einer der dauerhaftesten positiven Effekte bei reduzierter Kalorienaufnahme ist die Verbesserung des Blutdrucks, die sich bereits nach ein bis zwei Wochen einstellt.4026 Leider kann das auch ein bisschen zu gut funktionieren und zu orthostatischer Intoleranz führen4027, die sich in Benommenheit oder Schwindel äußert, wenn man aufsteht, und in schweren Fällen wird man ohnmächtig. Allerdings hilft es, ausreichend zu trinken4028, wie ich es ausführlicher im Abschnitt »Ein Kick für den Stoffwechsel« beschreibe.

Verliert man nicht auch Muskelmasse? In der Calerie-Studie waren 70 Prozent des verlorenen Körpergewichts Fett und 30 Prozent magere Körpermasse4029, sodass die Probanden eine verbesserte Körperzusammensetzung bekamen, von 67 Prozent magerer Körpermasse und 33 Prozent Fett zu 72 Prozent magerer Körpermasse und 28 Prozent Fett.4030 Obwohl Muskelmasse und Kraft in den Beinen absolut gesehen abnahmen, wurden die Probanden relativ zu ihrer neuen Figur stärker.4031 Gibt es eine Möglichkeit, mehr magere Körpermasse beizubehalten, vor allem bei älteren Menschen, die durch das Altern sowieso schon Muskelmasse verlieren?

Hier rät man oft zu erhöhter Proteinaufnahme, doch die meisten Studien liefern keinen Nachweis dafür, dass das dem Erhalt der Muskelkraft oder der -funktion nützt, egal, ob die Probanden jung sind oder alt, aktiv oder bewegungsarm.4032 Zum Beispiel haben Forscher übergewichtige ältere Männer und Frauen randomisiert in Gruppen geteilt und ihnen bei 25-prozentiger Kalorienbeschränkung entweder eine Ernährung mit normalem Proteinanteil von vier Gramm pro zehn Pfund (viereinhalb Kilo) Körpergewicht oder Nahrung mit acht Gramm Protein pro zehn Pfund Körpergewicht gegeben. Die Verdoppelung der Proteinmenge brachte keinen nachweisbaren Effekt auf die magere Körpermasse, die Muskelkraft oder die körperliche Leistung.4033 Die meisten solcher Studien kamen zum gleichen Ergebnis4034, aber wenn man alle zusammen betrachtet, erkennt man einen »sehr kleinen« Vorteil.4035 Leider fand man aber auch heraus, dass erhöhte Proteinaufnahme bei einer Diät »extrem« negative Auswirkungen auf den Stoffwechsel hat und den positiven Effekt der Gewichtsabnahme auf die Insulinsensibilität unterminiert.4036

Obwohl man nach dem Abnehmen immer zunehmen kann, ist Sport die beste Methode, um während der Diät Muskelmasse zu erhalten. Die Calerie-Studie hatte keine strukturierte Sportkomponente, und genau wie nach einem bariatrischen Eingriff waren 30 Prozent des Gewichtsverlusts magere Körpermasse. Im Kontrast dazu waren es bei den Kandidaten von The Biggest Loser nur etwa 16 Prozent, was man ihrem heftigen Trainingsprogramm zuschrieb.4037 Widerstandstraining während einer Diät mit Kalorienrestriktion verhindert bei nur drei wöchentlichen Workouts mehr als 90 Prozent des Verlusts von Muskelmasse.4038

Das gilt auch für die Knochen. Wenn man nur durch Kalorienreduzierung abnimmt, nimmt auch die Knochendichte ab, und zwar an bruchanfälligen Stellen wie Hüfte und Wirbelsäule. In derselben Studie erlitten jedoch die Probanden in der Gruppe, die auch Sport machte, keinen Knochendichteverlust. Daraus schlossen die Forscher: »Unsere Ergebnisse zeigen, dass regelmäßiger Sport Teil eines umfassenden Abnehmprogramms sein sollte, um die negativen Auswirkungen der Kalorienreduktion auf die Knochen zu kompensieren.«4039

Gegen die Forderung nach mehr körperlicher Betätigung ist nie etwas zu sagen, doch sogar ohne sie erhöht der »sehr geringe« Verlust von Knochenmineralien in der Calerie-Studie das Risiko von osteoporotischen Frakturen in zehn Jahren lediglich um etwa 0,2 Prozent.4040 Der Nutzen der Kalorienreduzierung, der sich aus der Calerie-Studie ergab – Verbesserung des Blutdrucks, des Cholesterinspiegels, der Stimmung, der Libido und des Schlafs –, überwiegt sämtliche Risiken bei weitem. Die Tatsache, dass Kalorienreduktion derart weitreichende positive Auswirkungen hat, ließ Kommentatoren in der internen Zeitschrift der American Medical Association schreiben: »Die Ergebnisse dieser gut konzipierten Studie legen nahe, dass die Aufnahme überschüssiger Kalorien nicht nur für die körperliche Selbstregulierung, sondern auch für unser psychologisches Wohlgefühl eine Belastung bedeutet.«4041


Fasten

Die Abkürzung zum Abnehmen

Die größte Kalorienbeschränkung sind gar keine Kalorien. Fasten wurde als »nächste große Diätmode« abgetan, hat jedoch eine lange Geschichte in verschiedenen spirituellen Traditionen und wurde von Moses, Jesus, Mohammed und Buddha praktiziert.4042 1732 schrieb ein renommierter Arzt: »Wer isst, bis er krank wird, muss fasten, bis er wieder gesund wird.«4043 Heute setzt laut Umfragen jeder siebente erwachsene US-Amerikaner die eine oder andere Form des Fastens zur Gewichtsregulierung ein.4044

Fallbeispiele zur Behandlung von Fettleibigkeit durch Fasten gibt es in der medizinischen Fachliteratur seit mehr als hundert Jahren. 1915 berichteten Ärzte in Harvard von »zwei außerordentlich dicken Frauen«, deren Erfolg bei der Gewichtsabnahme die Mediziner schlussfolgern ließ, dass »moderate Hungerphasen eine ganz und gar sichere, harmlose und wirksame Methode darstellen, um das Gewicht von fettleibigen Patienten zu reduzieren«.4045

Die längste nachgewiesene Fastenzeit, über die 1973 berichtet wurde, schaffte es ins Guinnessbuch der Rekorde. Um sein ideales Körpergewicht zu erreichen, hatte ein Siebenundzwanzigjähriger dreihundertzweiundachtzig Tage am Stück gefastet, dabei hundertfünfundzwanzig Kilo verloren und es geschafft, fast nichts davon wieder zuzunehmen.4046 Über ein Jahr lang hatte er Vitamine und Mineralien, aber keine Kalorien bekommen. In ihrer Danksagung lobten die Forscher seine »fröhliche Kooperation und seine unerschütterliche Hingabe auf dem Weg zu einem normalen Körper«.4047

In einer Studie der U.S. Air Force mit fünfundzwanzig Teilnehmern, von denen die meisten mindestens fünfzig Kilo Übergewicht hatten und es »bei früheren Diäten nicht geschafft hatten, abzunehmen«, fasteten die Probanden vierundachtzig Tage lang. Neun von ihnen verließen die Studie vorzeitig, doch die sechzehn, die bis zum Ende durchhielten, waren »eindeutig erfolgreich« und nahmen zwischen zwanzig und fünfzig Kilo ab. Den Wissenschaftlern zufolge verlieren solche Probanden in den ersten paar Tagen bis zu zwei Kilo täglich. Das ist größtenteils Wasser, das ausgeschieden wird, während sich der Körper an das Fasten gewöhnt, doch nach ein paar Wochen können die Probanden gleichbleibend ein Pfund pro Tag verlieren, das fast zur Gänze aus reinem Fett besteht. Der Forscher beschrieb das »Hungerprogramm« als »dramatische und aufregende Behandlungsmethode bei Fettleibigkeit«.4048

Natürlich ist diese bei weitem erfolgreichste Diät – nämlich, sich überhaupt nicht zu ernähren – auch die am wenigsten nachhaltige. Welche andere Methode kann krankhafte Fettleibigkeit in wenigen Monaten heilen, zugleich aber quasi garantieren, dass sie einen innerhalb eines Jahres umbringt, wenn man sich weiter daran hält?

Der Grund, warum Diäten fast schon per Definition nicht funktionieren, liegt darin, dass man sie anfängt und dann wieder damit aufhört. Permanenter Gewichtsverlust lässt sich nur durch eine permanente Änderung des Lebensstils erreichen. Was ist der Sinn des Fastens, wenn man danach zu seiner normalen Ernährung zurückkehrt und das ganze Gewicht wieder zunimmt?

Befürworter des Fastens verweisen auf den psychischen Nutzen, nämlich darauf, dass man seine Wahrnehmung und Motivation neu ausrichtet.4049 Manche Menschen haben sich damit abgefunden, dass sie nicht abnehmen können. Sie glauben vielleicht, sie sind irgendwie anders, und gehen davon aus, dass sie ihre Pfunde nicht verlieren können, ganz egal, was sie versuchen.4050 Der rasche, eindeutig erkennbare Gewichtsverlust beim Fasten zeigt ihnen, dass Abnehmen bei einer ausreichend großen Veränderung der Essgewohnheiten nicht nur möglich, sondern sogar unvermeidlich ist. Dieser Moralschub, den sie durch das Zurückerlangen der Kontrolle kriegen, ermutigt sie, besser zu wählen, wenn sie wieder anfangen zu essen.4051

Die Pause vom Essen erlaubt manchen, innezuhalten und über die Rolle nachzudenken, die das Essen in ihrem Leben spielt – nicht nur über die Macht, die es über sie hat, sondern auch über die Macht, die sie über das Essen haben.4052 In einer Fastenstudie mit dem Titel »Correction and Control of Intractable Obesity« (Korrektur und Kontrolle hartnäckiger Fettleibigkeit) hieß es von der Persönlichkeit einer Probandin, sie habe sich gewandelt »von verzweifelt, ohne jede Hoffnung, zu einer begeisterten, mitteilsamen Person voller Pläne für eine vielversprechende Zukunft«. Die Probandin hatte begriffen, dass es in ihren eigenen Händen lag, ihr Gewicht zu kontrollieren.4053 Die Wissenschaftler berichteten: »Diese hochintelligente Sozialarbeiterin wurde wieder vollständig einsatzfähig bei ihrer außerordentlich nützlichen Tätigkeit.«

Nach dem Fasten ist es einfacher, neu entdeckte gesündere Ernährungsweisen anzunehmen, weil man weniger Appetit hat als vor dem Fasten.4054 Selbst während des Fastens verschwindet der Hunger nach sechsunddreißig Stunden.4055 Menschen vorzugaukeln, beim Fasten würden sie nicht den Naturgesetzen unterliegen, mag »barbarisch erscheinen«, schrieb eine Gruppe Forscher in der Fachzeitschrift der American Medical Association, doch »tatsächlich vertragen Fettleibige diese Methode der Gewichtsreduzierung außerordentlich gut«.4056 Das ist ein immer wiederkehrendes Thema in dieser Serie publizierter Fallstudien. In einer einflussreichen Veröffentlichung mit dem Titel »Treatment of Obesity by Total Fasting for up to 249 Days« (Behandlung der Fettleibigkeit mit bis zu 249 Fastentagen) stellten die Wissenschaftler fest: »Bei dieser Studie überraschte am meisten, mit welcher Leichtigkeit das lange Fasten vertragen wurde.« Offensichtlich hatten sämtliche Patienten spontan kommentiert, wie viel wohler sie sich während des Prozesses fühlten. Daraus schlossen die Forscher: »Wir sind davon überzeugt, dass es sich um die beste Methode handelt, zumindest in Fällen extremer Fettleibigkeit.«4057

Nach einem Fastentag sind Menschen schlecht gelaunt, gereizt4058, können sich nicht konzentrieren4059, aber nach ein paar Tagen sagen viele, sie fühlten sich klar, beschwingt und wach – sogar euphorisch.4060 Das kommt unter anderem vom deutlichen Anstieg der Endorphine beim Fasten.4061 Dass sich die Laune stark hebt, wenn man fastet, wird als Überlebensmechanismus eingeordnet, der zur Nahrungssuche motiviert. Diese gute Zukunftsaussicht könnte es dann erleichtern, sein Verhalten entsprechend zu ändern, damit einige der Vorteile des Gewichtsverlusts dauerhaft erhalten bleiben.4062

Bringt Fasten was?

Wie schlagen sich Fastenpatienten langfristig? (In der Forschung zur Fettleibigkeit bedeutet »langfristig« wie bereits erwähnt normalerweise nur ein bis zwei Jahre, und das sagt schon sehr viel über diese Disziplin aus.) Manche Forschergruppen sprachen von »sehr enttäuschenden« Ergebnissen. Ein Follow-up ergab, dass dreiundzwanzig Probanden, die in fünfundzwanzig Tagen »stationärer Hungerkur« durchschnittlich zwölf Kilo abgenommen hatten, nach einem Jahr im Durchschnitt dreizehn Kilo wieder draufhatten.4063 In einer anderen Studie, bei der die Follow-ups bis zu fünfzig Monate nach dem Ende des Fastens stattfanden, hatten nur vier von fünfundzwanzig »superfettleibigen« Patienten überhaupt einen Teilerfolg beibehalten können.4064 Ausgehend von solchen Daten meinten einige Forscher, Totalfasten bringe bei der längerfristigen Behandlung von fettleibigen Patienten nichts.4065

Andere Forscherteams konnten bessere Ergebnisse vorlegen. Eine Serie mit mehr als hundert Probanden ergab, dass beim Follow-up 60 Prozent einen geringen Gewichtsverlust vorweisen konnten (43 Prozent) oder sogar noch weiterhin abnahmen (17 Prozent).4066 Die Follow-ups fanden nach ein bis zweiunddreißig Monaten statt, allerdings wurde nicht aufgeschlüsselt, wer wie lange durchhielt, und das macht es schwierig, die Daten zu interpretieren.4067 In einer anderen Studie hatten zweiundsechzig Teilnehmer in zehn Tagen Fasten etwa sieben Kilo verloren, und nach einem Jahr hatten sich 40 Prozent mindestens drei Kilo dieser Gewichtsreduktion erhalten können.4068

Bei einem Überblick über sechs dieser Studien stellt man fest, dass Hunderte fettleibiger Patienten, die im Durchschnitt neunundvierzig Tage fasteten, durchschnittlich etwa vierundzwanzig Kilo verloren, und etwa ein oder zwei Jahre später konnten 40 Prozent von ihnen zumindest noch einen Teil des Gewichtsverlusts vorweisen.4069 Auch wenn die meisten von ihnen das gesamte Gewicht wieder zugenommen hatten, war es 40 Prozent gelungen, sich zumindest einen Teil davon vom Leibe zu halten, was für eine Abnehmstudie außergewöhnlich ist. Im Vergleich dazu hatten Wissenschaftler hundert Fettleibige in einer Diät-Klinik bei einer standardmäßigen kalorienreduzierten Diät begleitet und beobachtet, dass nur einer mehr als siebzehn Kilogramm abgenommen hatte, nur jeder Zehnte acht Kilogramm, und nach zwei Jahren hatten nur 2 Prozent ihr Gewicht erfolgreich gehalten.4070 Aus diesem Grund ist es so wichtig, eine Kontrollgruppe zu haben. Was aussieht wie ein generelles Misslingen der Fastenstudien, ist tatsächlich ein relativer Erfolg, wenn man das Fasten mit traditionellen Abnehmtechniken vergleicht.

Wissenschaftler, die neu auf dem Gebiet sind, könnten meinen, dass die Ergebnisse eines »Langzeit-Follow-ups von therapeutischem Fasten« mit fünfundsiebzig Probanden »eindeutig enttäuschend«4071 sind. Ein Jahr später waren zwei Drittel der Fälle »Misserfolge«, denn mehr als ein Drittel der Probanden hatte das gesamte zunächst verlorene Gewicht wieder zugenommen. Aber 12 Prozent wurden als Erfolg bezeichnet, denn sie konnten auch zwei Jahre später noch einen Gewichtsverlust von fast dreißig Kilo vorweisen.4072 Im direkten Vergleich von verschiedenen Abnehmmethoden in einer anderen Klinik hatte fünf Jahre nach dem Beginn einer konventionellen kalorienreduzierten Diät nur jeder Fünfte dauerhaft zehn Kilo verloren, in einer Gruppe, die einige Jahre vorher eine mehrwöchige Fastenkur absolviert hatte, war es fast die Hälfte. Sieben Jahre später hatten die meisten der Probanden auf kalorienreduzierter Diät ihr ursprüngliches Gewicht zurückerlangt oder überschritten es sogar, doch in der Fastengruppe traf das nur auf jeden Zehnten zu.4073 In einer einflussreichen Veröffentlichung in The New England Journal of Medicine zu sieben Mythen über Fettleibigkeit stand als Irrtum Nummer drei, dass »extremer, rascher Gewichtsverlust schlechtere langfristige Ergebnisse bringt verglichen mit langsamem, schrittweisem Gewichtsverlust«.4074 Tatsächlich ist das Gegenteil der Fall.

Wissenschaftler entwickelten eine Studie, in der die Nachhaltigkeit des Gewichtsverlusts bei drei verschiedenen Abnehmgeschwindigkeiten getestet wurde: bei sechs Fastentagen, drei Wochen einer Diät mit sehr wenigen Kalorien, nämlich 600 am Tag, und sechs Wochen einer kalorienreduzierten Diät mit 1200 Kalorien. Ein Jahr später hatte die Fastengruppe als einzige einen deutlichen Gewichtsverlust beibehalten. 4075 Aber das war nach nur einem Jahr. Wie sah es neun Jahre später aus? »Therapeutic Fasting in Morbid Obesity« (Therapeutisches Fasten bei krankhafter Fettleibigkeit) ist das größte und längste Follow-up, das ich finden konnte.4076 Die »große Mehrheit« (90 Prozent) der hunderteinundzwanzig Patienten hielt nach einem Jahr noch zumindest einen Teil der schnellen Fastenergebnisse. Neun Jahre später allerdings war diese Zahl auf unter 10 Prozent gefallen. Fast alle hatten das durch Fasten verlorene Gewicht zurückerlangt. Trotzdem gaben viele an, der zeitweise Gewichtsverlust habe sich gelohnt. Die Gruppe hatte durchschnittlich etwa siebenundzwanzig Kilo abgenommen. Die Mitglieder berichteten von besserer Gesundheit und höherer Lebensqualität und sagten, in dieser Phase hätten sie leichter Arbeit gefunden und mehr verdient, aber die meisten hatten ihre Essgewohnheiten nicht dauerhaft verändert. Von der kleinen Minderheit, bei der die Fastenkur zu einem bleibenden Gewichtsverlust geführt hatte, gaben alle an, »ihre früheren Ernährungsgewohnheiten radikal geändert« zu haben.4077

Fasten funktioniert langfristig nur, wenn es als Initialzündung für gesündere Ernährung dient.

In einer retrospektiven langfristigen Vergleichsstudie zur Gewichtsreduzierung nach einem stationären Aufenthalt in einem Naturheilkundezentrum nahmen die Teilnehmer beim Fasten mehr ab, hatten ihr Ausgangsgewicht jedoch sieben Jahre später wieder erreicht. Kein Wunder, denn die meisten nahmen hinterher ihre alte Ernährung wieder auf. Diejenigen, die mit gesünderer, auf Vollwertkost und Pflanzen basierender Ernährung abgenommen hatten, nahmen mit größerer Wahrscheinlichkeit bleibende Veränderungen in ihrem Ernährungsmuster vor und waren sieben Jahre später im Durchschnitt leichter als am Anfang.4078

Geht nicht auch beides? Warum sollte man nicht zuerst fasten und gleich zu Anfang als Anstoß viel abnehmen und dann mit gesunder Ernährung weitermachen? Das Problem liegt darin, dass dieser anfängliche Gewichtsverlust sehr trügerisch ist.

Wenn man ein, zwei Wochen fastet, nimmt man insgesamt mehr ab als mit einer kalorienreduzierten Diät, aber paradoxerweise weniger Körperfett. Wenn man mehr Kalorien isst, führt das also zu größerem Fettverlust? Genau. Beim Fasten beginnt der Körper sich selbst zu verzehren und verbrennt mehr eigenes Protein.4079 Kaiserpinguine, See-Elefanten und Bären im Winterschlaf überleben, weil sie nur Fett verbrennen und ihre Muskeln nicht antasten, aber unser gieriges, großes Hirn braucht zumindest ein klitzekleines bisschen Blutzucker, und wenn wir überhaupt keine Kohlenhydrate essen, wird der Körper dazu gezwungen, als Brennstoff Protein in Zucker zu verwandeln.4080 Schon einige wenige Gramm Kohlenhydrate, wie sie Leute nehmen, die sich zum Beispiel beim Fasten Honig ins Wasser rühren, verringern den Proteinverlust um bis zu 50 Prozent.4081 Und wenn man beim Fasten Sport treibt, um zu verhindern, dass man Muskelgewebe verliert? Damit macht man das Ganze sogar noch schlimmer!4082 Im Ruhezustand lässt sich der Großteil der Energie, die Herz und Muskeln benötigen, durch Fett bestreiten, aber wenn man anfängt, Sport zu machen, wird ein Teil des Blutzuckers, der fürs Hirn gedacht war, verbraucht, und der Körper muss sogar noch mehr Proteinreserven angehen.4083

Weniger als die Hälfte des Gewichtsverlusts in den ersten Fastenwochen stammt aus den Fettreserven.4084 Deswegen verliert man sogar weniger Fett, selbst wenn man durch Fasten seinen täglichen Gewichtsverlust verdoppelt. Eine von den National Institutes of Health finanzierte Studie unterzog fettleibige Probanden zwei Wochen lang einer Diät von 800 Kalorien am Tag, und sie verloren gleichbleibend täglich etwa ein Pfund Fett. Dann nahmen sie zwei Wochen lang gar keine Kalorien zu sich und verloren mehr Proteine und Wasser, doch durchschnittlich nur wenige Gramm Fett am Tag. Als die Probanden danach wieder eine Woche lang die ursprünglichen 800 Kalorien pro Tag aßen, ersetzen sie rasch die Einbußen an Proteinen und Wasser, sodass die Waage zwar wieder mehr anzeigte, doch der Fettverlust beschleunigte sich wieder auf ein Pfund pro Tag.4085 Auf der Waage sah es aus, als würden die Teilnehmer beim Totalfasten bessere Erfolge erzielen, doch tatsächlich waren die Erfolge geringer. Während des fünfwöchigen Experiments hätten die Probanden mehr Körperfett verloren, wenn sie die kalorienreduzierte Diät durchgängig befolgt hätten, als mittendrin das Essen zu unterbrechen.

Ist Fasten ungefährlich?

Irgendwann nach der dritten Fastenwoche übersteigt bei fettleibigen Menschen der Fettverlust langsam den Verlust der Muskelmasse, aber ist es überhaupt gesund, so lange ohne Essen zu leben? Befürworter sprechen vom Fasten als Reinigungsprozess, aber zu dem, was man seinem Körper entzieht, gehören auch wichtige Vitamine und Mineralstoffe.4086 Wenn man schwer genug ist, kann man bis zu dreihunderzweiundachtzig Tage auf Kalorien verzichten, doch niemand kommt auch nur einen Bruchteil dieser Zeit ohne Vitamine aus. Schon nach vier Wochen ohne jegliches Vitamin C lässt sich zum Beispiel Skorbut diagnostizieren.4087 Beriberi bekommt man von Thiamin-Mangel (also die unzureichende Aufnahme von Vitamin B1). Bei Fastenpatienten setzt Beriberi möglicherweise sogar noch vor Skorbut ein4088, und wenn sich die Krankheit einmal manifestiert hat, kann sie innerhalb von Tagen irreparable Hirnschäden auslösen.4089, 4090 Obwohl Probanden in Fastenstudien von Übelkeit und Verdauungsschwierigkeiten nach der Einnahme von Ergänzungsmitteln berichteten4091, bekamen alle in den hier erwähnten monatelangen Fastenstudien täglich die Multivitamin- und Mineralstoffpräparate, die sie benötigten. Ohne diese Zugaben erlitten Hungerstreikende und diejenigen, die aus therapeutischen oder religiösen Gründen länger fasteten, wie der Baptistenpfarrer, der hoffte, damit »seine spirituellen Kräfte für den Exorzismus zu stärken«, Konsequenzen wie Lähmungen4092, fielen ins Koma4093 oder noch schlimmer4094.

Nährstoffdefizite stellen nicht das einzige Risiko bei längerem Fasten dar. Nachdem er in der medizinischen Fachliteratur erfolgreiche Berichte über extremen Gewichtsverlust durch langes Fasten gelesen hatte, entschied sich ein Arzt, es auszuprobieren. Von den ersten zwölf Patienten, die er fasten ließ, starben zwei. Sein Bericht mit dem Titel »Death During Therapeutic Starvation for Obesity« (Tod bei Fettleibigkeit durch therapeutisches Fasten) verpasste der Fastenbegeisterung ganz ohne Frage einen Dämpfer.4095 Im Nachhinein stellte sich heraus, dass die Patienten, die starben, schon vorher Herzbeschwerden gehabt und Diuretika genommen hatten. Das Fasten selbst führt zu einer starken Diurese, dem Verlust von Wasser und Elektrolyten über den Urin, deswegen war es die Kombination des Fastens mit den »Wasserpillen«, die wahrscheinlich das Kalium absenkte und damit die tödlichen Herzrhythmusstörungen verursachte.4096 Der Arzt beteuerte, »beide Todesfälle in dieser Versuchsreihe waren auf einen Extremfall von Herzversagen zurückzuführen … bei beiden Patienten hatte sich der Zustand jedoch deutlich gebessert, während sie sich der Fastentherapie unterzogen«.4097 Ein schwacher Trost, wenn man bedenkt, dass beide nach ein paar Wochen starben.

Wären alle Todesfälle im Rahmen des therapeutischen Fastens auf Komplikationen durch den gleichzeitigen Gebrauch von Diuretika zurückzuführen, wäre das eine Sache, aber das ist nicht der Fall. »Zuerst ging es ihm sehr gut, und er durchlebte die typische Euphorie«, beschrieb ein Arzt einen Fastenpatienten. Seine Elektrolytwerte waren in Ordnung, doch mitten in der dritten Woche brach er plötzlich zusammen und starb. »Diese Behandlung ist sehr verlockend, weil man damit wirklich abnimmt und sich der Patient viel besser fühlt«, schlussfolgerte der Arzt, »aber die Berichte über Todesfälle müssen uns veranlassen, sie mit großer Vorsicht anzugehen.«4098

Entgegen der allgemeinen Auffassung, der Herzmuskel bleibe beim Fasten verschont, erleidet das Herz den gleichen Muskelverlust.4099 Das stellten im Zweiten Weltkrieg die Ärzte im Warschauer Getto fest, wo sie eine beachtliche Serie detaillierter Untersuchungen durchführten, bevor sie selbst umkamen.4100 In einer späteren Fallstudie mit dem Titel »Gross Fragmentation of Cardiac Myofibrils After Therapeutic Starvation for Obesity« (Extreme Fragmentierung von Herzmyofibrillen nach therapeutischem Fasten bei Fettleibigkeit) erreichte eine zwanzigjährige Frau ihr Idealgewicht, nachdem sie in dreißig Wochen fast sechzig Kilo abgenommen hatte. Nach einem aus einem Ei bestehenden Frühstück erlitt sie einen Herzinfarkt und starb. Bei der Autopsie wurde festgestellt, dass ihre Herzmuskelfasern zu großen Teilen zerfallen waren. Die Pathologen vertraten die Ansicht, dass »diese Diät nicht mehr als ungefährliche Abnehmmethode eingesetzt werden sollte«.4101

Die gefährlichste Phase scheint das Fastenbrechen zu sein.4102 Nach dem Zweiten Weltkrieg starb jeder fünfte japanische Kriegsgefangene nach seiner Befreiung.4103 Dieses Refeeding-Syndrom, das multiple Organversagen, kann eintreten, wenn man zu schnell wieder normal isst.4104 Einige wichtige Nährstoffe wie Thiamin und Phosphor werden verwendet, um Nahrung zu verstoffwechseln. Während der kritischen Refeeding-Phase kann es dazu kommen, dass die Nachfrage das Angebot übersteigt, wenn man zu viel isst, bevor diese Nährstoffe wieder aufgefüllt sind, und das Wenige, was vielleicht noch übrig ist, wird weiter reduziert, manchmal mit tödlichen Folgen.4105 Deswegen bringt man Rettungskräften bei, Opfern, die irgendwo eingesperrt waren oder aus anderen Gründen nicht essen konnten, erst Thiamin und dann Essen zu geben.4106 Thiamin macht die »Bananentüten« gelb – eventuell haben Sie schon einmal gehört, wie in Arztserien dieser Begriff verwendet wurde. Man beschreibt damit die gelbe Flüssigkeit für eine Infusion, die man oft unterernährten Alkoholikern verabreicht, um so eine Reaktion zu verhindern.4107 Bei jedem, der länger als fünf Tage kaum Nahrung zu sich genommen hat, besteht die Gefahr von Refeeding-Schwierigkeiten.4108

Nicht zu Hause nachmachen!

Medizinisch überwachtes Fasten ist inzwischen viel sicherer geworden, wir haben aufschlussreiche Refeeding-Protokolle, kennen die Warnsignale und vor allem wissen wir, wer nicht fasten sollte4109 (Patienten mit fortgeschrittener Leber- oder Nierenschwäche, Porphyrie, unkontrollierter Schilddrüsenüberfunktion oder werdende und stillende Mütter).4110 Die umfassendste Risikoanalyse zum medizinisch überwachten Wasserfasten wurde vor Kurzem vom TrueNorth Health Center in Kalifornien veröffentlicht. Gab es bei den 768 Teilnehmern, die in der Einrichtung bis zu 41 Tage lang fasteten, irgendwelche Zwischenfälle? Ja, und zwar 5961. Die meisten waren bekannte Reaktionen auf das Fasten, zum Beispiel Müdigkeit, Übelkeit, Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen, Schwindel, Magenprobleme und Rückenschmerzen. Nur zwei ernste Vorfälle wurden gemeldet, und es gab keine Todesfälle.4111 Wenn man länger als vierundzwanzig Stunden, und ganz besonders, wenn man drei Tage oder länger fastet, sollte das nur unter ärztlicher Aufsicht und vorzugsweise stationär geschehen.4112 Das ist kein legalistisches Blabla. Zum Beispiel stellen sich beim Fasten normalerweise die Nieren darauf um, Salz zurückzuhalten, aber wenn diese Reaktion nicht mehr funktioniert, entwickelt man schnell eine Unregelmäßigkeit des Elektrolythaushalts, die sich eventuell in unspezifischen Symptomen wie Müdigkeit oder Schwindel äußert, und die könnte man leicht als harmlos abtun, bis es zu spät ist.4113

Die Risiken jeder Behandlung müssen gegen die Schwere der Krankheit abgewogen werden. Fettleibigkeit ist so gefährlich, dass man wirksamen Therapien »ein hohes Maß an Toxizität zugesteht«.4114 Zum Beispiel halten viele Menschen größere Operationen an Fettleibigen für ein annehmbares Risiko, aber das Schlüsselwort lautet »wirksam«.

Ärzte haben das therapeutische Fasten bei Fettleibigkeit mehr oder weniger aufgegeben, nicht nur wegen der schwer kalkulierbaren Risiken, sondern auch wegen seines fraglichen kurz- und langfristigen Nutzens.1115 Sie wissen ja: Mit ein bis zwei Wochen Fasten verliert man nicht mehr, sondern vielleicht sogar weniger Fett als mit einer kalorienreduzierten Diät. Trotzdem lässt sich Abstinenz möglicherweise leichter durchhalten als Mäßigung. Paradoxerweise zeigen Studien, dass Probanden weniger Hunger haben, wenn sie gar nichts essen, als wenn sie eine Diät mit niedriger Kalorienzufuhr befolgen.4116 Das könnte an den Ketonen liegen.

Wir haben bereits besprochen, dass Blutzucker (Glukose) der universelle Treibstoff für sämtliche Körperzellen ist.4117 Der Körper kann Proteine verwerten und Glukose selbst herstellen, aber das meiste sind Zucker und Stärke aus dem Essen. Wenn man keine Kohlenhydrate mehr zu sich nimmt, stellen sich die meisten Zellen auf Fettverbrennung um, doch das Fett passiert nur unter Schwierigkeiten die Blut-Hirn-Schranke.4118 Das Gehirn verbraucht pro Tag etwas über hundert Milliliter Zucker.4119 Das ist bis zu ein Viertel des Ruheumsatzes (bei Kindern bis zu 50 Prozent).4120 Um so viel Zucker herstellen zu können, müsste man pro Tag mehr als zweihundert Gramm Proteine verarbeiten,4121 was bedeutet, man würde sich in zwei Wochen quasi selbst aufessen. Aber der Mensch kann monatelang fasten. Wie ist das möglich?

Die Antwort auf dieses Rätsel fand man 1967. Forscher in Harvard führten in einer berühmten Studie Katheter in die Gehirne fettleibiger Probanden ein, die länger als einen Monat gefastet hatten, und stellten fest, dass im Hirn Ketone die Glukose als Hauptkraftstoff ersetzt hatten.4122 Die Leber wandelt das Fett in Ketone um, die dann die Blut-Hirn-Schranke passieren und das Hirn am Leben erhalten.

In diesem Stadium der Ketose, bei einem hohen Ketonspiegel im Blut, lässt der Hunger nach. Deshalb spürt man nach ein paar Fastentagen keinen Hunger mehr: Das Gehirn schaltet um und verheizt Ketone.4123 Wenn man Ketone intravenös verabreicht, verlieren sogar die Probanden den Appetit, die gerade nicht fasten, manchmal so weit, dass ihnen übel wird und sie sich übergeben.4124 In den Ketonen liegt also die mögliche Erklärung, warum man bei einer kalorienreduzierten Diät hungriger ist als beim Totalfasten. Könnte man nicht die appetitzügelnde Wirkung der Ketose nutzen und sich ketogen ernähren? Wenn man zu wenig Kohlenhydrate isst, um die Hirnfunktion am Laufen zu halten, ließe sich dem Körper dann nicht vormachen, man würde fasten und er würde wie wild Ketone produzieren? Ja, schon. Aber ist das gesund? Und wirkt es?


Ketogene Diäten

Was kann die ketogene Diät?

Fasten als Heilmethode für epileptische Anfälle geht bis auf Hippokrates zurück4125, und nach Markus 9,29 fastete auch Jesus.4126 Bis heute weiß man nicht, warum es so besänftigend auf die Überaktivität des Hirns wirkt, wenn man von Blutzucker auf Ketone als Hauptenergiequelle umstellt.4127 Um die Therapie zu verlängern, schlug ein angesehener Arzt und Wissenschaftler an der Mayo Clinic 1921 vor, eine »ketogene Diät«, wie er sie nannte, auszuprobieren, eine Ernährung mit hohem Fettanteil und so wenig Kohlenhydraten, dass der Zustand des Fastens imitiert wird.4128 In ersten Versuchen stellte er »ganz deutliche Verbesserungen« bei Anfällen fest4129, und die Wirksamkeit der Methode wurde später mit randomisierten, kontrollierten Tests bestätigt.4130 1938 wurde das krampfbehandelnde Mittel Phenytoin entdeckt (das später als Dilantin auf den Markt kam), und ketogene Diäten rückten in den Hintergrund4131, aber bis heute werden sie als Drittlinientherapie bei Kindern eingesetzt, die auf Epilepsiemedikamente nicht ansprechen.4132

Merkwürdigerweise leiten die Befürworter ketogener Diäten aus deren Erfolg bei kindlicher Epilepsie ab, dass eine solche Diät für alle gut ist.4133 Wissen Sie, was bei extremer Epilepsie manchmal noch wirkt? Hirnoperationen, aber ich habe bisher noch nicht gehört, dass irgendwer lautstark fordern würde, den Schädel aufgesägt zu bekommen. Seit wann sind medizinische Behandlungen ein gesunder Lifestyle? Ketogene Diäten werden auch darauf getestet, ob sie das Wachstum bestimmter Gehirntumoren hemmen.4134 Aber auch wenn sie funktionieren – wissen Sie, was das Wachstum von Krebs ebenfalls hemmt? Chemotherapie. Warum also Keto, wenn man gleich zur Chemo greifen kann?

Fürsprecher ketogener Diäten für Krebspatienten, finanziert von »Ketonen-Technologie«-Firmen4135 oder solchen, die ketogenes Essen verkaufen4136, berichten von vereinzeltem »außergewöhnlichen« Ansprechen bei Krebspatienten.4137 Davon bin ich sogar überzeugt. Aber Konkreteres gibt es nicht.4138 Und selbst der theoretische Unterbau ist fragwürdig. Immer wieder wird behauptet, Krebs würde sich »von Zucker ernähren«.4139 Das ist richtig, nur ernähren sich alle Zellen von Zucker. Für ketogene Diät gegen Krebs zu plädieren ist, als würde man sagen, Stalin hat Luft geatmet, also sollten wir den Sauerstoff boykottieren.

Krebs kann sich auch von Ketonen ernähren. Tatsächlich stellte man fest, dass Ketone menschlichen Brustkrebs beschleunigen und in einem Versuchsmodell Metastasen begünstigten, wo sich das Tumorwachstum mehr als verdoppelte.4140 Es gibt sogar Vermutungen, dass sich deswegen bei Brustkrebs häufig Metastasen in der Leber bilden, denn dort findet die Produktion von Ketonen größtenteils statt.4141 Als man in der Petrischale Ketone auf Brustkrebszellen träufelte, führte das An- und Abschalten bestimmter Gene zu einem viel aggressiveren Krebs; die Ketone wurden mit einer deutlich niedrigeren Überlebensrate von Brustkrebspatientinnen in fünf Jahren in Verbindung gebracht.4142 Forscher erwägen sogar, ketonblockierende Mittel einzusetzen, um den Krebs am Wachsen zu hindern, indem sie die Ketonproduktion zum Stillstand bringen.4143

Man geht davon aus, dass fettes Essen generell das Brustkrebsrisiko erhöht, und zwar durch »oxidativen Stress, Hormonstörungen oder Entzündungssignale«.4144 Außerdem hat man einen starken Zusammenhang zwischen gesättigten Fetten und dem Fortschreiten von Prostatakrebs festgestellt. Die Männer im obersten Drittel bei der Aufnahme von gesättigten Fetten verdreifachen ihr Risiko, an Prostatakrebs zu sterben.4145 Eine Metaanalyse von Studien zu Ernährung und Brustkrebsmortalität kam zu dem Schluss, dass »die Aufnahme gesättigter Fette einen negativen Einfluss auf das Überleben mit Brustkrebs hat«. Die Frauen, die die meisten gesättigten Fette aßen, hatten eine um 50 Prozent höhere Wahrscheinlichkeit, an Brustkrebs zu sterben, als die Frauen, die die wenigsten gesättigten Fette konsumierten.4146 Nicht ohne Grund empfehlen die offiziellen Richtlinien der American Cancer Society / American Society of Clinical Oncology Breast Cancer Survivorship Brustkrebspatientinnen eine Ernährung, die das genaue Gegenteil einer ketogenen Diät ist: »viel Gemüse, Obst, Vollkorn und Hülsenfrüchte; wenig gesättigte Fette«.4147

Bisher hat keine einzige klinische Studie bei einer ketogenen Diät einen messbaren Nutzen für irgendeine Form von Krebs bei Menschen nachgewiesen.4148 Momentan laufen allerdings mindestens ein Dutzend Versuche, und man hofft, dass zumindest einige Krebsarten darauf ansprechen.4149 Das wäre jedoch immer noch keine Grundlage dafür, der allgemeinen Bevölkerung zu raten, sich ketogen zu ernähren – jedenfalls nicht mehr, als sich zum Spaß einer Strahlentherapie, Operation oder Chemotherapie zu unterziehen.

Ketogene Diät auf dem Prüfstand

Indem man Kohlenhydrate meidet, zwingt man den Körper, Fett zu verbrennen. Und tatsächlich verbrennt man viel mehr Fett, wenn man sich ketogen ernährt.4150 Gleichzeitig isst man aber auch viel mehr Fett, wenn man sich ketogen ernährt. Die Frage ist also, was insgesamt mit der Körperfettbilanz passiert.4151 Ein Wasserbecken kriegt man nicht leer, wenn man den Abfluss größer macht, aber gleichzeitig den Wasserhahn weiter aufdreht. Fürsprecher der kohlenhydratarmen Ernährung haben allerdings eine Theorie: das sogenannte Kohlenhydrat-Insulin-Modell der Fettleibigkeit.

Die Verfechter kohlenhydratarmer Ernährung, sei es einer ketogenen Diät oder einer entspannteren Form der Kohlenhydratreduzierung, vermuten, dass die verminderte Insulinproduktion zu verminderter Fetteinlagerung führt. Deswegen würde man sogar weniger Fett zulegen, wenn man mehr Fett isst. Man würde mehr verbrennen und weniger speichern – die perfekte Kombination für Fettverlust – so jedenfalls die Theorie.4152 Man muss ihnen zugutehalten, dass sie es nicht bei Spekulationen beließen, sondern das Modell testeten.

2012 gründete Gary Taubes die Nutrition Science Initiative, in der Absicht, Forschung zur Bestätigung des Kohlenhydrat-Insulin-Modells zu finanzieren.4153 Taubes ist der Journalist, der 2002 den umstrittenen Text »What If It’s All Been a Big Fat Lie?« (Was, wenn alles eine dicke, fette Lüge war?) für das New York Times Magazine schrieb. Darin versuchte er, Ernährungsdogmen auf den Kopf zu stellen, indem er sich für die Atkins-Diät und für deren Cheeseburger mit Speck, aber ohne Brötchen aussprach, und zwar auf der Basis des Kohlenhydrat-Insulin-Modells.4154 (Ein großer Teil von Nina Teicholz’ späterem Buch The Big Fat Surprise recycelt Gary Taubes’ Arbeit.4155) Einige der Wissenschaftler, die Taubes zur Unterstützung seiner These zitierte, beschuldigten ihn, ihre Aussagen verdreht zu haben.4156 »Dieser Artikel war unglaublich irreführend«, sagte einer von ihnen. »Ich war entsetzt.« »Er blies seine komische kleine Idee riesig auf, und man glaubte ihm«, sagte ein anderer. »Was für ein Desaster.«4157 Aber was die Leute sagen, ist egal. Allein die Wissenschaft entscheidet.

Es gelang Taubes, 40 Millionen US-Dollar für seine Nutrition Science Initiative zu bekommen, um der Welt zu beweisen, dass man mit ketogener Diät mehr Fett abbaut. Für die Studie nahm er den angesehenen Wissenschaftler Kevin Hall von den National Institutes of Health unter Vertrag. Da wurden dann siebzehn übergewichtige Männer für zwei Monate in einer sogenannten »metabolischen Station« effektiv eingeschlossen, damit die Forscher absolute Kontrolle über ihre Ernährung hatten. Im ersten Monat bekamen die Probanden normales kohlenhydratreiches Essen (50 Prozent Kohlenhydrate, 35 Prozent Fett und 15 Prozent Proteine) und wechselten im zweiten Monat zu einer kohlenhydratarmen ketogenen Diät (5 Prozent Kohlenhydrate, 80 Prozent Fett und 15 Prozent Proteine). Die Nahrung beider Monate enthielt dieselbe tägliche Kalorienmenge. Wenn beim Abnehmen eine Kalorie einer Kalorie entspricht, sollte zwischen der normalen und der ketogenen Ernährung beim Fettverlust kein Unterschied bestehen. Hätte jedoch Gary Taubes recht und Kalorien aus Fett würden irgendwie weniger dick machen, sollte sich bei der ketogenen Diät der Fettverlust beschleunigen. Stattdessen passierte ausgerechnet bei dieser von der Nutrition Science Initiative finanzierten Studie etwas anderes: Nach der Umstellung auf die ketogene Diät verlangsamte sich der Verlust von Körperfett.4158

Sieht man sich nur die Zahl auf der Waage an, wäre die ketogene Diät ein durchschlagender Erfolg. Die Probanden nahmen bei normaler Ernährung pro Woche weniger als ein Pfund ab, und nach der Umstellung auf die ketogene Diät waren es mehr als drei. Was jedoch in ihrem Körper vor sich ging, war etwas ganz anderes. Bei der ketogenen Diät verringerte sich ihr Fettabbau um mehr als die Hälfte – das meiste von dem, was sie verloren, war also Wasser. Wahrscheinlich ist der Grund, warum sie bei der ketogenen Diät weniger Fett verloren, derselbe, aus dem man zu Beginn einer Fastenkur weniger Fett verliert: Ohne Kohlenhydrate, den bevorzugten Treibstoff, verbrennt der Körper sein eigenes Protein. Die Umstellung auf die ketogene Diät bewirkte, dass sie weniger Fettmasse und mehr fettfreie Masse verloren.4159 Das erklärt, warum die Beinmuskulatur von CrossFit-Sportlern bei einer ketogenen Diät um bis zu 8 Prozent abnimmt.4160

Im weiteren Verlauf der ketogenen Diät verbrannten die Probanden der Studie zwar mehr Fett, aßen jedoch so viel mehr Fett, dass sie trotz der niedrigeren Insulinwerte mehr Fett speicherten. Das ist »diametral entgegengesetzt«4161 zu dem, was die Keto-Leute verkündet hatten. Im Wissenschafts-Sprech würde man sagen, das Kohlenhydrat-Insulin-Modell hat »einer experimentellen Überprüfung nicht standgehalten«.4162

In einem anderen Experiment wies Dr. Hall nach, dass man dreiundfünfzig Gramm Körperfett pro Tag verliert, wenn man sechs Tage lang 800 Kalorien aus Kohlenhydraten weniger zu sich nimmt. Wenn man jedoch 800 Kalorien weniger aus Fett isst, verliert man pro Tag neunundachtig Gramm Körperfett. Das sind neun Teelöffel Butter zusätzliches Fett, die einem pro Tag vom Körper schmelzen. Reduziert man also die Fett- statt der Kohlenhydrataufnahme, führt das zu 68 Prozent größerem täglichen Fettverlust. Der Titel der Studie spricht für sich: »Calorie for Calorie, Dietary Fat Restriction Results in More Body Fat Loss Than Carbohydrate Restriction in People with Obesity«4163 (»Kalorie für Kalorie. Fettreduktion bringt bei Fettleibigen größeren Fettverlust als Kohlenhydratreduktion«).

Und wieder könnte uns der Blick auf die Waage in die Irre führen. Nach sechs Tagen kohlenhydratarmer Ernährung hatten die Probanden vier Pfund abgenommen, bei fettreduzierter jedoch weniger als drei Pfund. Also ein geringerer Verlust an Körperfett, aber wenn man auf die Waage steigt, sieht es aus, als würde die kohlenhydratarme Diät mühelos gewinnen, deswegen kann man leicht nachvollziehen, warum kohlenhydratarme Diäten so beliebt sind. Doch wieder war entscheidend, was im Körper drin passiert. Die Gruppe mit der kohlenhydratarmen Ernährung verlor vor allem Magermasse – Wasser und Proteine. Der Verlust des Wassergewichts erklärt, warum kohlenhydratarme Diäten in den letzten hundertsechsundfünfzig Jahren für Verlage wahre »Goldesel«4164 waren.4165 In den Worten eines Experten zum Thema Abnehmen: »Schneller Wasserverlust ist die Dreiunddreißig-Milliarden-Masche.«4166

Uns interessiert aber das Körperfett, nicht das Gewicht des Wassers. In den sechs Tagen holte die fettarme Ernährung insgesamt 89 Prozent mehr Fett aus dem Körper als die kohlenhydratarme.4167 Eine Metaanalyse von zweiunddreißig kontrollierten Ernährungsstudien, in denen Fett und Kohlenhydrate ausgetauscht wurden, kam zu dem Ergebnis: Selbst bei gleich vielen Kalorien bedeutet weniger Fett im Mund auch weniger Fett auf den Hüften.4168

Im Zusammenhang mit der »experimentellen Falsifizierung«4169 der Theorie zur kohlenhydratarmen Ernährung brach die Nutrition Science Initiative 2016 zusammen,4170 aber nicht bevor sich Gary Taubes und sein Mitbegründer über eine halbe Million Dollar gesichert hatten.4171

Appetitlos

Von den neuen Daten heißt es, sie widerlegten »einige, wenn nicht sogar alle verbreiteten Behauptungen über Kohlenhydratreduktion«.4172 Aber wie sieht es mit der Unterdrückung von Hungergefühlen aus? In der Studie mit der metabolischen Station, in der die ketogene Diät versagte, aßen alle dieselbe Kalorienmenge. Also ja – man mag mit einer ketogenen Diät bei gleicher Kalorienzufuhr weniger Körperfett verlieren, aber draußen in der wirklichen Welt würden einem die ganzen Ketone vielleicht den Appetit derart verderben, dass man insgesamt weniger isst. Auf kohlenhydratarmer Diät speicherten die Versuchspersonen pro Tag 340 Kalorien mehr aus Fett4173, doch außerhalb des Labors könnte es einem die Ketose ermöglichen, das zu kompensieren, wenn man dauerhaft genau diese Menge weniger zu sich zu nimmt.

Das Geheimnis des dauerhaften Gewichtsverlusts ist natürlich bei jeder Diät, dass man sich daran hält.4174 Das ist schwer, denn wie Sie wissen, fährt der Körper zum Ausgleich den Appetit jedes Mal hoch, wenn man die Kalorienzufuhr reduzieren will. Deshalb schlagen traditionelle Abnehmversuche wie Portionskontrolle häufig fehl. Für längerfristigen Erfolg, der nicht in Wochen oder Monaten, sondern in Jahren und Jahrzehnten gemessen wird, muss man das Problem des täglichen Hungergefühls in den Griff kriegen. Das erreicht man mit einer vollwertigen, pflanzenbasierten Ernährung, was teilweise an der Kaloriendichte liegt – man isst einfach so viel mehr. Bei einer ketogenen Diät regelt sich das über die Ketose. Die Antwort auf eine systematische Review und Metaanalyse mit dem Titel »Do Ketogenic Diets Really Suppress Appetite?« (Unterdrücken ketogene Diäten wirklich den Appetit?) lautete: Ja.4175 Außerdem bieten ketogene Diäten den zusätzlichen Vorteil, dass man leicht messen kann, ob man sie noch ausreichend befolgt: mit Keton-Teststreifen, auf die man pinkelt und feststellt, ob man sich noch im Zustand der Ketose befindet.4176 Zum Testen, ob man genug Obst und Gemüse isst, gibt es keine Pinkelstreifen. Dafür hat man nur die Waage.

Das Einhalten einer ketogenen Diät ist jedoch eher theoretisch als praktisch. Sogar in Studien, in denen man ketogene Ernährung einsetzte, um Anfälle zu verhindern, hielten sich die Teilnehmer nach einigen Monaten zu weniger als 50 Prozent an die Vorgaben.4177 Für Patienten, die unter arzneimittelresistenter Epilepsie leiden, kann das tragisch sein, doch allen anderen rettet es das Leben.

Aus dem Bauch heraus

Weil man seit Jahrzehnten ketogene Diäten einsetzt, um bestimmte Fälle von kindlicher Epilepsie zu behandeln, haben sich umfangreiche Daten zum Thema Sicherheit angesammelt. Nährstoffmangel ist da am augenfälligsten.4178 Es wurde nachgewiesen, dass siebzehn Mikronährstoffe nur unzureichend aufgenommen werden, wenn man sich ketogen ernährt. Kinder bekamen Skorbut4179, und einige starben sogar an Selen-Mangel, der zu plötzlichem Herztod führen kann.4180 Vitamin- und Mineralstoffmangel kann man mit Ergänzungsmitteln beheben, aber wie sieht es mit dem Mangel an Probiotika aus, den acht Arten von Ballaststoffen und den resistenten Stärken, die man konzentriert in Vollkornprodukten und Bohnen findet?4181

Es überrascht nicht, dass Verstopfung zu den am häufigsten genannten Nebenwirkungen gehört,4182 weitaus gefährlicher ist jedoch, dass man durch das Aushungern der eigenen Mikroben unendlich viele negative Konsequenzen auslösen kann. Das habe ich im Abschnitt »Mikrobiomfreundlich« dargestellt. Nachgewiesenermaßen reduzieren ketogene Diäten die Menge und Vielfalt unserer Darmflora.4183 Bei der Umstellung auf eine Ernährungsweise mit viel Fett und wenig Ballaststoffen lassen sich Veränderungen im Mikrobenhaushalt nach vierundzwanzig Stunden feststellen.4184 Aber es ist nicht nur der Ballaststoffmangel. Früher dachte man, das Fett aus dem Essen würde fast vollständig im Dünndarm aufgenommen, doch inzwischen weiß man, dass es bei einer fettreichen Mahlzeit etwa 7 Prozent des Fetts bis in den Dickdarm schaffen (diese Erkenntnis basiert auf Studien mit radioaktiver Markierung).4185 Besonders gesättigtes Fett scheint Fettsucht und Entzündungen fördernde Veränderungen in der Darmflora hervorzurufen, doch die meisten Daten dazu stammen aus Tiermodellen.4186 Studien am Menschen haben ein Absinken der nützlichen Bifidobakterien und eine Abnahme der insgesamt produzierten kurzkettigen Fettsäuren ergeben, die beide das Risiko von Magen-Darm-Erkrankungen erhöhen.4187

Ins Herz getroffen

Was richtet dieses ganze gesättigte Fett wohl im Herzen an? Eine Metaanalyse von vier Kohortenstudien, in denen die Ernährung, die Krankheiten und Todesfälle von mehr als einer Viertelmillion Menschen betrachtet wurden, ergab, dass diejenigen, die kohlenhydratärmer essen, ein signifikant höheres Sterberisiko haben, im Klartext: Sie leben im Schnitt deutlich kürzer.4188 Vor allem das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen scheint davon abzuhängen, wo das Fett herkommt. In einer Harvard-Studie mit Patienten, die einen Herzinfarkt überlebt hatten, sahen sich diejenigen, die sich kohlenhydratärmer, mit Fetten und tierischen Proteinen ernährten, einem 50 Prozent höheren Risiko ausgesetzt, an einem Herzinfarkt oder Schlaganfall zu sterben. Bei ebenfalls kohlenhydratärmerer, aber pflanzenbasierter Ernährung ließ sich ein solcher Zusammenhang nicht feststellen.4189 Diese Studien hatten allerdings ihre Grundlagen in Punktesystemen für kohlenhydratarme Ernährung. Deswegen sagen sie mehr aus über die Risiken der kohlenhydratärmeren Ernährung als über die wirklich kohlenhydratarme, ketogene.

Die Cholesterinproduktion steht im direkten Verhältnis zum Körpergewicht.4190 Jedes wie auch immer abgenommene Pfund wird mit einem Sinken des Cholesterinspiegels im Blut um etwa einen Punkt assoziiert.4191 Doch bei der ketogenen Ernährung vermindert sich diese positive Wirkung auf das gefährliche LDL-Cholesterin oder wird sogar völlig neutralisiert.4192 Ausgleichende Veränderungen der LDL-Menge oder beim HDL-Cholesterin reichen nicht aus, um dieses Risiko auszuschalten.4193 Für einen Effekt braucht man jedoch nicht zu warten, bis sich das Cholesterin in den Arterien ansammelt. Nach einer Mahlzeit mit vielen gesättigten Fetten (sogar aus pflanzlichen Quellen wie Kokosöl) sieht man nach drei Stunden eine deutliche Beeinträchtigung der Arterienfunktion.4194 Selbst wenn man fünf Kilo abnimmt, wird die Arterienfunktion mit einer ketogenen Diät schlechter, nicht besser4195, und es scheint, als wäre das bei kohlenhydratarmer Ernährung allgemein der Fall.4196

How Not to Diabetis

Ketogene Ernährung kann den Blutzuckerspiegel zweifellos senken4197, und zwar so stark, dass es eine Keto-Produkt-Firma gibt, die behauptet, über ketogene Ernährung ließen sich Diabeteserkrankungen »umkehren«,4198 aber da verwechseln sie das Symptom – den hohen Blutzucker – mit der Krankheit, nämlich mit einer Kohlenhydratintoleranz. Diabetiker können Kohlenhydrate nicht gut verarbeiten, und das zeigt sich im erhöhten Blutzuckerspiegel. Klar, wenn man hauptsächlich Fett isst, bleibt der Blutzuckerspiegel niedrig, aber die eigentliche Krankheit verschlimmert man noch.

Seit fast hundert Jahren weiß man, dass bei einer ketogenen Diät die Intoleranz gegenüber Kohlenhydraten schon nach zwei Tagen extrem steigen kann.4199 Eine Woche mit 80 Prozent Fett im Essen, und als Reaktion auf eine bestimmte Menge Kohlenhydrate verfünffachen sich die Blutzuckerspitzen im Vergleich zu denen nach einer Woche fettarmer Ernährung.4200 Dafür reicht auch schon ein einziger Tag mit hoher Fettaufnahme.4201 Wenn Sie zum Diabetestest gehen und am Abend vorher fettreich gegessen haben, kann das Ihre Resultate nachteilig beeinflussen.4202 Eine einzige Mahlzeit mit vielen gesättigten Fetten kann die Ursache von Diabetes, die Kohlenhydratintoleranz, innerhalb von vier Stunden verschlimmern.4203 Wenn man genügend abnimmt – egal, ob nun durch Cholera oder ordentlich Crystal Meth –, kann man Typ-2-Diabetes heilen, aber eine ketogene Diät übertüncht nicht nur die Symptome, sondern gießt noch Öl ins Feuer. Einer der Mitbegründer der Website MasteringDiabetes.org verglich das mit einem CEO, der seine Bilanzen schönen will, indem er sich Riesenmengen Geld pumpt. Nach außen hin sehen die Zahlen besser aus, aber im Inneren gräbt sich die Firma eine noch tiefere Grube.

Der Grund dafür, dass die Befürworter einer ketogenen Diät behaupten, Diabetes »umkehren« zu können, liegt darin, dass sie tatsächlich Typ-2-Diabetiker vom Insulin wegbringen.4204 Wie sie es jedoch machen, ist so, als würde man einen Rollstuhlfahrer kurieren, indem man ihn für den Rest seines Lebens ins Bett legt. Wenn man das Bett nie wieder verlässt, braucht man auch keinen Rollstuhl mehr! Die Kohlenhydratintoleranz der Diabetiker ist nicht weg – sie essen nur kaum mehr welche. Ihr Diabetes ist nicht weg – vielleicht ist er genauso schlimm wie vorher – oder sogar schlimmer. Typ-2-Diabetes ist geheilt, wenn man bei normaler Ernährung normale Blutzuckerwerte hat und gar keine Medikamente nimmt. Mit anderen Worten, wenn man nicht mehr kohlenhydratintolerant ist. Jeder Diabetiker kann seine Blutzuckerwerte normal halten, wenn er ein Stück Butter isst, doch nur ein geheilter bringt das Kunststück auch mit einer Banane fertig. In How not to Die habe ich ausführlich dargestellt, dass Diabetiker geheilt werden können, wenn sie gesund essen, und dann manchmal schon nach wenigen Wochen und selbst ohne Abnehmen.4205

Achtung, Spoiler: Die Ernährung, mit der man Diabetes wirklich heilen kann und dabei mehr als dreihundert Gramm Kohlenhydrate pro Tag isst, ist praktisch das Gegenteil einer ketogenen Diät.4206

Aber es kommt noch merkwürdiger. Dass Diabetiker an so vielen Nerven- und Arterienschäden leiden, liegt unter anderem an einem entzündungsfördernden Stoffwechseltoxin, Methylglyoxal, das sich bei hohem Blutzuckerspiegel bildet. Methylglyoxal ist der größte Verursacher von Advanced Glycation End Products (AGEs)4207, also von fortgeschrittenen Glykations-(Verzuckerungs-)Endprodukten, die an degenerativen Erkrankungen von Alzheimer und grauem Star bis zu Nierenerkrankungen und Schlaganfällen beteiligt sind.4208 Man würde erwarten, dass man sich durch ketogene Ernährung großen Mengen vorhandener AGEs aussetzt, weil sie in tierischen Produkten mit hohem Fett- und Proteingehalt konzentriert vorkommen, dafür aber weniger eigene, neuer AGEs bildet, weil bei niedrigem Blutzuckerspiegel auch die Methylglyoxalwerte niedrig sind.4209 Forscher der Dartmouth Medical School waren allerdings überrascht, als sie dennoch auf höhere Methylglyoxalwerte stießen. Zwei bis drei Wochen der Atkins-Diät brachten einen deutlichen Anstieg der Methylglyoxalwerte, und Probanden im Zustand der aktiven Ketose schnitten sogar noch schlechter ab, denn bei ihnen hatten sich die Glykotoxinwerte im Blut verdoppelt.4210 Methylglyoxal entsteht also nicht nur durch hohen Blutzucker.

Eines der Ketone, die der Körper während einer ketogenen Diät produziert, ist Aceton (das wir alle vom Nagellackentferner kennen). Mit Aceton fällt man als Keto-Fan nicht nur beim Atem-Alkoholtest durch4211 und bekommt einen Atem, der »wie verfaulte Äpfel« riecht.4212 Aceton kann im Blut zu Acetol oxidieren, und das ist eine Vorstufe von Methylglyoxal.4213 Deshalb erreichen Nichtdiabetiker auf ketogener Diät so hohe Methylglyoxalwerte wie Menschen, deren Diabetes außer Kontrolle geraten ist4214, oder sie bekommen einen Herzinfarkt.4215 Die Ironie des Ansatzes, mit einer ketogenen Diät »Diabetes zu behandeln«, geht also über das Potenzial hinaus, die zugrundeliegende Krankheit zu verschlimmern – man lässt außerdem einige der entsetzlichen Konsequenzen des Diabetes erkennbar werden.

Schlecht für die Knochen

Ein offizielles Positionspapier der International Society of Sports Nutrition, in dem es um ketogene Ernähung geht, stellt »ergolytische« Effekte fest – also solche, die die Leistung beeinträchtigen, das Gegenteil von ergogenen (leistungssteigernden) –, und zwar sowohl auf hoch- wie auf niedrigintensive Workouts.4216 Bei Nichtsportlern kann die Ketose das Gefühl steigern, während körperlicher Anstrengung besonders viel Kraft aufwenden zu müssen und außergewöhnlich erschöpft zu sein, und das führt dazu, dass man weniger trainiert.4217 Dass die gemessene Muskelmasse bei CrossFit-Sportlern auf ketogener Diät abnimmt, habe ich bereits erwähnt.4218 Ketogene Ernährung senkt nicht nur die Leistung von Ausdauer-4219, sondern auch von Kraftsportlern.4220 Aus diesem Grund wurde in den Exercise and Sports Science Reviews, einer Zeitschrift des American College of Sports Medicine, Bodybuilding bei ketogener Ernährung als »Widerspruch« bezeichnet.4221

Wie steht es um die Knochen? Leider gehören Knochenbrüche zu den Nebenwirkungen, die ketogen ernährte Kinder überproportional betreffen. Weitere Nebenwirkungen sind Wachstumshemmungen und Nierensteine.4222 Möglicherweise sind ketogene Diäten verantwortlich für einen gleichmäßigen Knochendichteverlust (gemessen in der Wirbelsäule),4223 vermutlich, weil die Betroffenen durch die Ketose »chronisch übersäuert«4224 sind. Ketone an sich sind sauer4225 und können zu einer milden Übersäuerung des Stoffwechsels führen.4226

Wie immer in der Medizin stehen sich Nutzen und Risiken gegenüber. Bis zu 30 Prozent der Epilepsiepatienten sprechen nicht auf krampflösende Mittel an, und die Alternativen sind nicht schön; dazu gehören Hirnoperationen4227, bei denen Elektroden tief durch den Schädel implantiert werden oder sogar ein Hirnlappen entfernt wird. Das hat gravierende Nebenwirkungen4228, aber die können auch die Anfälle jederzeit mit sich bringen. Wenn also ketogene Ernährung hilft, überwiegen die Vorteile die Nachteile bei weitem. Macht man das aber nur, um abzunehmen, sieht die Kosten-Nutzen-Rechnung ganz anders aus.


Intervallfasten

Rauf auf die Überholspur und wieder runter

Was, wenn man nur jeden zweiten Tag isst, dann aber so viel man will, statt jeden Tag Kalorien zu reduzieren? Oder nur ein paar Stunden am Tag? Oder wenn man zwei Tage in der Woche fastet oder fünf Tage im Monat? Das sind alles Beispiele fürs Intervallfasten, und vielleicht sind wir dafür gemacht. Drei Mahlzeiten am Tag sind für unsere Spezies relativ neu. Jahrtausendelang haben unsere Vorfahren meist nur eine große Mahlzeit am Tag gegessen oder mehrere Tage am Stück gar nichts.4229

Intervallfasten wird oft als Methode präsentiert, den Körper unter Stress zu setzen – unter guten. In der Biologie gibt es das »Hormesis«-Konzept, das ungefähr heißt: »Was mich nicht umbringt, macht mich stark«. Ein klassisches Beispiel dafür ist Sport: Man belastet Herz und Muskeln, und solange es genug Erholungszeit gibt, wird man dadurch gesünder.4230 Trifft das auch auf das Intervallfasten zu? Mark Twain glaubte das jedenfalls: »Ein wenig Fasten kann tatsächlich mehr für den Durchschnittskranken tun als die beste Medizin und die besten Ärzte. Damit meine ich nicht, das Essen einzuschränken. Ich rede davon, ein oder zwei Tage überhaupt nichts zu essen.«4231

Mark Twain sagte auch: »Viele kleine Dinge wurden durch die richtige Art von Werbung groß gemacht.«4232 Ist das ganze Theater um Intervallfasten nur ein Hype? Viele Modediäten haben ihre Wurzeln in seriöser Wissenschaft, doch mit der Zeit können Fakten verzerrt, Vorteile übertrieben und Risiken herunterspielt werden. Ein Redakteur einer medizinischen Zeitschrift formulierte es so: »Die Wissenschaft lässt das Marketing ans Steuer.«4233 Andererseits will man sich keinen möglichen Nutzen entgehen lassen, nur weil man etwas wegen der absurden Behauptungen übereifriger Fürsprecher vorschnell verwirft.

Fasten jeden zweiten Tag: Funktioniert das?

Die am gründlichsten untersuchte Form des Intervallfastens ist das religiöse Fasten4234, besonders der Ramadan, ein Monat, in dem gläubige Moslems zwischen Sonnenaufgang und Sonnenuntergang weder essen noch trinken.4235 Das Ganze wird dadurch kompliziert, dass sich das Schlafmuster ändert und Durst hinzukommt.4236 Die Frage der Dehydrierung stellt sich genauso zu Jom Kippur, dem Tag, an dem gläubige Juden etwa fünfundzwanzig Stunden lang nicht essen und nicht trinken.4237 Die am besten untersuchte Form des Intervallfastens, das sich nur aufs Essen bezieht, ist die, bei der man jeden zweiten Tag isst und dazwischen wenige oder gar keine Kalorien zu sich nimmt.4238

Im Ruheumsatz verbrennen wir Kohlenhydrate und Fett etwa im Verhältnis fünfzig zu fünfzig4239, aber normalerweise leeren wir unsere Glykogenspeicher in zwölf bis sechsunddreißig Stunden ab dem Zeitpunkt, wenn man aufhört zu essen. Dann muss sich der Körper umstellen und auf die Fettreserven zugreifen.4240 Dieses »Umschalten des Stoffwechsels« kann uns verstehen helfen, warum bei einem Drei-Tages-Fasten der Abbau und die Verbrennung von Fett in der achtzehnten bis vierundzwanzigsten Stunde am größten sind.4241 Man hofft also, einige der Vorteile des Essensentzugs zu nutzen, ohne sich den Risiken einer längeren Fastenzeit auszusetzen.4242

Im Vergleich zur ständigen Kalorienreduzierung hat das Fasten alle zwei Tage den Vorteil, dass man regelmäßige Erholungspausen vom ständigen Hungergefühl bekommt. Aber was, wenn sich Menschen nach einem Fastentag so ausgehungert fühlen, dass sie aus dem nächsten Tag einen Festtag machen und ordentlich zuschlagen? Wenn man dann mehr als doppelt so viel wie normal isst, führt man damit den Sinn des Fastens jeden zweiten Tag völlig ad absurdum. Mäuse, die man nur jeden zweiten Tag füttert, nehmen nicht ab. Sie fressen ungefähr doppelt so viel an einem Tag wie nicht fastende Mäuse an zweien.4243 Menschen allerdings verhalten sich anders.4244

Als man im Rahmen einer Studie Probanden randomisiert sechsunddreißig Stunden lang fasten ließ, von acht Uhr abends am Tag eins bis acht Uhr morgens am Tag drei, führte diese Fastenzeit von sechsunddreißig Stunden nur dazu, dass sie am Tag nach dem Fastenbrechen durchschnittlich 20 Prozent mehr aßen als die Kontrollgruppe, die gar nicht gefastet hatte. Das würde bedeuten, dass die 36-Stunden-Fastenden ein großes Kaloriendefizit aufgebaut hatten, entsprechend etwa 1000 Kalorien am Tag.4245 Diese Studie arbeitete mit schlanken Männern und Frauen, doch auch bei übergewichtigen und fettleibigen Probanden gab es vergleichbare Ergebnisse. Normalerweise kam es nur zu einem kompensatorischen Anstieg der Kalorienzufuhr von 10 bis 25 Prozent.4246 Das scheint immer der Fall zu sein, egal, ob es sich beim Fastentag um eine Zufuhr von null Kalorien handelte oder ob es ein »modifizierter«, mit einer Zufuhr von wenigen Hundert Kalorien, war.4247

In einigen Studien aßen die Probanden nach einem eintägigen Minifasten nicht mehr,4248 und manchmal sogar weniger als normal.4249,4250 Doch das Resultat war für eine Studie zu breit gefächert. Bei einer Vierundzwanzig-Stunden-Fastenstudie, bei der die Probanden ein Abendessen bekamen, aber am nächsten Tag weder Frühstück noch Mittagessen, erstreckte sich der Grad der Kompensation beim Abendessen am zweiten Tag von 7 bis 110 Prozent. Das bedeutet, dass manche Probanden am zweiten Abend, als das Essen hereingefahren wurde, so hungrig waren, dass sie in einer einzigen Mahlzeit mehr Kalorien aßen als sonst in vierundzwanzig Stunden. Die Forscher regten an, man solle vor dem Entschluss zum Intervallfasten zuerst »ein Probefasten« absolvieren, um festzustellen, wie weit Hunger und Kalorienaufnahme steigen.4251 Allerdings verändert sich der Hunger mit der Zeit, er verschwindet, sobald sich der Körper an den neuen Normalzustand gewöhnt.

In einer achtwöchigen Studie, in der fettleibige Probanden jeden zweiten Tag nur 500 Kalorien bekamen, sagten sie nach etwa zwei Wochen, dass sie an den Tagen mit Kalorienreduktion kaum hungrig waren. Das half ihnen dabei, während der Studie im Durchschnitt etwa fünfeinhalb Kilo abzunehmen, allerdings gab es auch keine Kontrollgruppe, mit der man sie hätte vergleichen können.4252 Eine ähnliche Studie, bei der es eine Kontrollgruppe gab, stellte in zwölf Wochen bei einer Gruppe von »Normalgewichtigen« (also durchschnittlich Übergewichtigen) einen vergleichbaren Gewichtsverlust fest – nämlich etwa fünf Kilo.4253 Bei den angepassten Kuren, bei denen die Testpersonen an den »Fastentagen« 500 Kalorien aßen, stellten die Forscher fest, dass es fürs Abnehmen keine Rolle spielte, ob man diese Kalorien über den Tag verteilt oder innerhalb einer einzigen Mahlzeit aß, also entweder zum Mittag- oder zum Abendessen.4254

Statt für die »Fastentage« eine bestimmte Kalorienmenge festzulegen, was vielen außerhalb einer Studie schwerfällt, kamen zwei iranische Wissenschaftler auf die Idee, die Menschen unbegrenzt obererdiges Gemüse essen zu lassen. Stärkehaltiges Wurzelgemüse enthält relativ viele Kalorien im Vergleich zu über der Erde wachsenden Sorten, zum Beispiel Stängelgemüse wie Sellerie und Rhabarber, Blütengemüse wie Blumenkohl, Blattgemüse wie, nun ja, Blattgemüse, und alle Obstsorten, die wir eher als Gemüse sehen, zum Beispiel Tomaten, Paprika, Okra, Aubergine, grüne Bohnen, Sommerkürbis und Zucchini. Statt also für die »Fastentage« lediglich eine Kalorienmenge festzulegen, wechselten die Probanden jeden zweiten Tag von ihrer normalen Ernährung zum Selbstbedienungsbuffet und aßen so viel über der Erde wachsendes Gemüse, wie sie wollten (zu trinken gab es Kalorienfreies wie grünen Tee und schwarzen Kaffee). Nach sechs Wochen hatten die Probanden im Durchschnitt knapp sechs Kilo und fünf Zentimeter Taillenumfang verloren.4255

Die gleichen Schwankungen wie bei der Kalorienaufnahme fand man auch beim Gewichtsverlust. In einer zwölfmonatigen Studie, in der die Probanden jeden zweiten Tag nur ein Viertel ihres Kalorienbedarfs essen sollten, gab es Gewichtsveränderungen zwischen plus dreieinhalb und minus siebzehn Kilo. Dabei war nicht entscheidend, wie viel sie an den normalen Tagen aßen, sondern wie gut sie sich an den Fastentagen an die Kalorienreduzierung halten konnten.4256

Insgesamt ließ sich in zehn von zehn Fastenstudien, in denen jeden zweiten Tag gegessen wurde, eine signifikante Verminderung des Körperfettanteils feststellen.4257 In kleinen, kurzen Studien verloren die Testpersonen nach drei bis zwölf Wochen 4 bis 8 Prozent ihres Körpergewichts.4258 In welchem Verhältnis steht das zu den Ergebnissen mit dauerhafter Kalorienreduzierung? Acht Wochen lang schaute man sich Fasten mit null Kalorien jeden zweiten Tag direkt neben einer täglichen Einsparung von 400 Kalorien an. Beide Gruppen nahmen gleich viel ab, knapp acht Kilo, und beim Follow-up sechs Monate später hatten die Probanden beider Gruppen es geschafft, ungefähr gleich viel Gewicht unten zu halten, etwa fünfeinhalb Kilo.4259

Die Hoffnung, das Intervallfasten würde in irgendeiner Form das Durchhalten leichter machen oder die Anpassung des Stoffwechsels verhindern, die den Gewichtsverlust verlangsamt, scheint sich also nicht erfüllt zu haben. Dieselben Kompensationsreaktionen, also mehr Appetit und verlangsamter Stoffwechsel, beeinflussten beide Methoden negativ4260, und der größte, über den längsten Zeitraum gehende Versuch mit Intervallfasten jeden zweiten Tag ergab, dass es vielleicht sogar weniger gut umzusetzen ist als die traditionelleren Ansätze.4261 Nach einem Jahr hatten 38 Prozent der Leute, die Intervallfasten probiert hatten, es wieder aufgegeben; in der Gruppe mit der kontinuierlichen Kalorienreduzierung waren es 29 Prozent.4262

Obwohl man mit Intervallfasten nicht besser abnimmt, lohnt sich die Frage, ob es Nachteile für die gibt, die mit diesem Muster der Kalorienreduzierung besser zurechtkommen.

Fasten jeden zweiten Tag: Risiken

Beeinflusst es die Fähigkeit, klar zu denken, wenn man den ganzen Tag nichts isst? Überraschenderweise sind die Ergebnisse nicht eindeutig. In manchen Studien gab es keine messbaren Auswirkungen, und die, die welche gefunden haben, sind sich nicht einig, welche kognitiven Areale betroffen sind.4263

Könnte der Wechsel zwischen fasten und viel essen zu essgestörtem Verhalten wie Essanfällen führen? Bis jetzt wurden keine negativen Auswirkungen auf die Psyche festgestellt4264, wobei die Studien, in denen das überprüft wurde, Probanden mit einer dokumentierten Geschichte von Essstörungen ausdrücklich ausschlossen. Für sie könnten sich andere Effekte ergeben.4265

Obwohl Probanden im Durchschnitt etwa sieben Kilo abgenommen hatten, stellte man nach sechs Monaten des Intervallfastens jeden zweiten Tag keinen Unterschied bei der Knochenmineraldichte fest; normalerweise zeigt sich die Gewichtsreduktion in einer niedrigeren Knochendichte. Allerdings fand man auch keine Veränderungen im Skelett der Kontrollgruppe, deren Mitglieder mit ständiger Kalorienreduzierung ähnlich viel abgenommen hatten. Die Forscher vermuten als Grund, dass beide Gruppen tendenziell körperlich aktiver waren und etwa ein- bis zweitausend Schritte mehr am Tag zurücklegten, als Fettleibige das im Durchschnitt tun.4266

Die Fürsprecher des Intervallfastens vertreten die Ansicht, damit könne man seine magere Körpermasse besser schützen4267, doch in den meisten Studien wurde eine weniger genaue Methode zum Erfassen der Körperzusammensetzung angewandt (bioelektrische Impedanzanalyse), wohingegen die meisten Versuche mit kontinuierlicher eingeschränkter Kalorienzufuhr deutlich präzisere Technologien (Dual-Röntgen-Absorptiometrie und Magnetresonanzbildgebung) verwendeten.4268 Bis heute ist unklar, ob es einen Unterschied beim Erhalt der Magermasse gibt.4269

Beim Intervallfasten stellte man Verbesserungen bei Blutdruck und Triglyceriden fest, allerdings geht man davon aus, dass das auf die Reduzierung des Körperfetts zurückzuführen ist, denn wie sich herausgestellt hat, hängt dieser Effekt vom Gewichtsverlust ab.4270 Durch Fasten jeden zweiten Tag verbessert sich außerdem die Arterienfunktion, obwohl es hier darauf ankommt, was man an den Essenstagen konsumiert.4271 Als man randomisierte Probanden einer Wechselfastendiät mit vielen gesättigten Fetten unterzog, verschlechterte sich ihre Arterienfunktion, obwohl sie über fünf Kilo Körperfett loswurden. Die Arterienfunktion verbesserte sich hingegen bei der Gruppe, die weniger Fett konsumierte. Vermutlich nahm die Arterienfunktion ab, weil gesättigte Fette Entzündungen fördern.4272

Bedenken gab es wegen möglicher Effekte des Fastens jeden zweiten Tag auf das Cholesterin. Nach vierundzwanzig Stunden ohne Essen kann der LDL-Wert zeitweilig stark ansteigen, aber wahrscheinlich deswegen, weil durch das Fasten so viel Fett in den Körper ausgeschüttet wird.4273 Dasselbe Phänomen erklärt möglicherweise auch den unmittelbaren negativen Effekt auf die Kohlenhydrattoleranz.4274 Nach wenigen Wochen fallen die LDL-Werte wieder, während man abnimmt4275, doch die Ergebnisse der größten und längsten Studie zum Fasten jeden zweiten Tag gaben mir zu denken.

Man teilte hundert fettleibige Männer und Frauen randomisiert in drei Gruppen: eine mit modifiziertem Fasten jeden zweiten Tag (25 Prozent der ursprünglichen Kalorien an den Fasten- und 125 Prozent an den Esstagen), eine mit kontinuierlich reduzierter täglicher Kalorienaufnahme (75 Prozent der ursprünglichen Kalorien) oder eine Kontrollgruppe, die essen sollte wie bis dahin. Wenn man also normalerweise 2000 Kalorien pro Tag zu sich nahm, aß man in der Kontrollgruppe weiterhin 2000, in der kalorienreduzierten Gruppe waren es pro Tag 1500 Kalorien, und in der Intervallfastengruppe wechselte man zwischen 500 Kalorien an einem und 2500 Kalorien am anderen Tag.

In den beiden Abnehmgruppen, in denen mit weniger Kalorien gearbeitet wurde, zeigte sich insgesamt derselbe Gewichtsverlust, doch überraschenderweise lieferten die Cholesterinmessungen unterschiedliche Ergebnisse. In der Gruppe, die täglich weniger Kalorien gegessen hatte, sanken die Werte des bösen LDL zusammen mit dem Gewicht so, wie man es im Vergleich zur Kontrollgruppe erwartet hatte. Aber nicht in der Intervallfastengruppe. Am Ende des Jahres waren ihre Cholesterinwerte um 10 Prozent höher als in der Gruppe, die ständig kalorienreduziert gegessen hatte, obwohl beide gleich viel Körperfett verloren hatten.4276 Wenn man sich vor Augen führt, dass LDL-Cholesterin einer der größten Risikofaktoren4277 – nein, der größte Risikofaktor4278 – für unsere Todesursache Nummer eins ist, Herzkrankheiten, dann bedeutet das einen schweren Schlag für das Intervallfasten. Wenn Sie es trotzdem probieren wollen, würde ich Ihnen raten, Ihr Cholesterin regelmäßig überprüfen zu lassen, damit Sie sicher sein können, dass es ebenso sinkt wie Ihr Gewicht.

Wenn Sie Diabetiker sind, ist es sehr, sehr wichtig, dass Sie mit Ihrem Arzt besprechen, wie Ihre Medikation angepasst werden muss, wenn Sie Ihre Ernährung umstellen, und das trifft auf Fastenkuren jeder Dauer zu. Selbst wenn man die Medizin vorausschauend reduziert, sollte man das Fasten sofort unterbrechen, wenn der Blutzucker zu stark sinkt, und man sollte sich wöchentlich ärztlich untersuchen lassen. Typ-2-Diabetiker, die nur zwei Tage lang fasteten, hatten ein doppelt so hohes Risiko, einen hypoglykämischen Schock zu erleiden, wie eine Kontrollgruppe, die nicht fastete. Noch immer wissen wir nicht, wie man Blutzuckermedikation am besten anpasst, damit der Blutzuckerspiegel an Fastentagen nicht zu stark abfällt.4279

Nimmt man regelmäßig Medikamente, ist es immer eine gute Idee, seinen Hausarzt zurate zu ziehen, bevor man zu fasten beginnt. Schon ein einziger Fastentag kann den Abbau von bestimmten Medikamenten im Blut stark verlangsamen, zum Beispiel beim Blutverdünner Coumadin. Andere Stoffe, zum Beispiel Koffein, verlassen den Stoffwechsel schneller als normal. Fastet man sechsunddreißig Stunden, kann einem das tatsächlich 20 Prozent von der Kraft des Koffeins nehmen.4280

La dieta de hambre – Die Hungerdiät

Immer wieder führten Ärzte vereinzelte Verbesserungen des Zustandes bei diversen Erkrankungen auf abwechselndes Fasten zurück; zu diesen Erkrankungen gehören Asthma, jahreszeitbedingte Allergien, Autoimmunkrankheiten (rheumatische Arthritis), Arthrose, Infektionskrankheiten (Zehennagelpilz), Parodontose, Viruserkrankungen der oberen Atemwege, neurologische Erkrankungen (Tourette-Syndrom, Ménière-Krankheit), Vorhofflimmern und Hitzewallungen in den Wechseljahren.4281 Allerdings ist nach wie vor nicht klar, wie es mit dem tatsächlichen Effekt auf chronische Krankheiten aussieht.4282

Man hat das Intervallfasten an fettleibigen Erwachsenen getestet, die unter Asthma litten. Die Asthma-Symptome und ihre Kontrolle verbesserten sich signifikant, ebenso die Lebensqualität der Patienten, einschließlich objektiver Messungen ihrer Lungenfunktion und Entzündungen. Gleichzeitig verbesserte sich auch das Gewicht der Probanden, im Schnitt verloren sie etwa achteinhalb Kilo in acht Wochen, deswegen ist es schwierig, über die positiven Folgen der Gewichtsabnahme hinaus festzumachen, was das Fasten bewirkte.4283 Überraschenderweise muss man für die bedeutendste Studie über Wechselfasten mehr als ein halbes Jahrhundert zurückgehen.

Während die Erkenntnisse über die Cholesterinwerte die bedenklichsten waren, die ich zum Intervallfasten finden konnte, wurden die faszinierendsten einundsechzig Jahre früher in Spanien publiziert, und zwar 1956. Übersetzt heißt der Titel der Studie »Die Hungerdiät mit Wechselfasten bei der Ernährung alter Menschen«. Angeregt von publizierten Daten zu Laborratten, deren Lebensspanne man durch Kalorienreduktion verlängert hatte, teilten die Wissenschaftler hundertzwanzig Bewohner eines Seniorenheims in Madrid in zwei Gruppen. Sechzig Senioren aßen weiterhin wie gewohnt, die anderen sechzig unterzogen sich einem modifizierten Intervallfasten. An den ungeraden Tagen im Monat ernährten sie sich normal mit 2300 Kalorien, an den geraden Tagen erhielten sie nur etwa ein halbes Kilo Obst und einen Liter Milch4284, etwa 900 Kalorien.4285 Das ging drei Jahre lang so. Was geschah?

Während der Studie starben dreizehn in der Kontrollgruppe, und in der Gruppe, die das modifizierte Wechselfasten durchführte, nur sechs. Doch diese Zahlen waren zu niedrig, um statistisch signifikant zu sein. Was aber signifikant war, war die Anzahl der Krankenhaustage. Die Angehörigen der Kontrollgruppe verbrachten insgesamt zweihundertneunzehn Tage auf der Krankenstation, die Angehörigen der Wechselfastengruppe nur hundertdreiundzwanzig.4286 Das wird als solider Beweis dafür gewertet, dass Kalorienreduzierung im Allgemeinen und Intervallfasten im Besonderen die Gesundheitsspanne und möglicherweise die Lebensspanne verlängert. Dabei gelten jedoch einige Vorbehalte: Es wird nicht deutlich, wie man die Altenheimbewohner den Gruppen zugeteilt hat. Wenn das nicht randomisiert geschah, sondern unbeabsichtigt gesündere in die Wechselfastengruppe kamen, beeinflusste das die Ergebnisse möglicherweise zu ihren Gunsten. Außerdem scheint der Leiter der Studie auch für medizinische Entscheidungen im Seniorenheim verantwortlich gewesen zu sein. In dieser Funktion könnte er unbewusst mehr Patienten aus der Kontrollgruppe auf die Krankenstation geschickt haben.4287 Angesichts der Weiterentwicklung, die seitdem bei der Regulierung von Experimenten mit Menschen stattgefunden hat, lässt sich so ein Versuch heute nur schwer vorstellen. Deswegen werden wir vielleicht nie erfahren, ob sich solche beeindruckenden Ergebnisse in einem neuen Experiment wiederholen lassen.

Die 5:2-Diät

Wie sieht es aus, wenn man nicht jeden zweiten Tag fastet, sondern sich fünf Tage die Woche normal ernährt und an den verbleibenden zwei Tagen fastet? Die verfügbaren Daten ähneln denen zum Fasten jeden zweiten Tag. Bei übergewichtigen Männern4288 und Frauen4289 wird von einem Gewichtsverlust von etwa fünfeinhalb Kilo in sechs Monaten berichtet, und es gab keinen Unterschied zwischen den Probanden, die einer 5:2-Fastendiät folgten, und denen, die durchgängig pro Tag 500 Kalorien weniger als sonst aßen. Im bisher größten Versuch wurde in der 5:2-Gruppe ein Gewichtsverlust von etwa acht Kilo in sechs Monaten nachgewiesen, nicht signifikant anders als die neun Kilo, die in der Gruppe erzielt wurden, die jeden Tag auf 500 Kalorien verzichtete. Auch beim Gewichtserhalt sechs Monate später gab es keine Unterschiede.4290

Obwohl man beim 5:2-System möglicherweise mehr Hunger verspürt als bei der täglich gleichen Kalorienreduzierung4291, führt das 5:2-Fasten nicht zum Überessen an den Nicht-Fastentagen.4292 Man könnte sich vorstellen, dass zwei Tage ohne Essen auf die Laune schlagen, aber davon war niemand beeinträchtigt, weder die Probanden, die an den »Fastentagen« gar nichts (also null Kalorien) aßen,4293 noch die, die lediglich zwei Päckchen Haferbrei (etwa 500 Kalorien) zu sich nahmen.4294 Wie das Fasten jeden zweiten Tag wirkte sich auch das 5:2-Fasten uneinheitlich auf die Wahrnehmungsfähigkeit aus4295, es ergab sich kein deutlicher Nutzen beim Erhalt der Magermasse4296, und es bestätigte auch nicht die verbreitete Überzeugung, Wechselfasten wäre leichter, als sich täglich kalorienreduziert zu ernähren.4297

Nach dem Abschluss der Studie wollten in der 5:2-Fastengruppe weniger Probanden die Diät weiterführen als in der Gruppe mit der gleichbleibenden Kalorienreduzierung.4298 Das lag an der eingeschränkten Lebensqualität: Genannt wurden zum Beispiel Kopfschmerzen, Energielosigkeit und die Schwierigkeit, die Fastentage ins Wochenprogramm einzubauen.4299 Allerdings gibt es noch keine einzige 5:2-Diät-Studie, die einen höheren LDL-Cholesterinwert angezeigt hätte als bei durchgängiger Kalorienreduzierung, weder nach sechs Monaten4300,4301 noch nach einem Jahr.4302 Damit hat die 5:2-Diät einen Vorteil gegenüber den Wechselfastendiäten.

Fasten jede zweite Woche

Manche Diäten mit Intervallfasten haben längere Einzelphasen. Hunderte Pfund fielen bei hartnäckig fettleibigen Probanden, die einer Diät folgten, bei der sie jeweils zehn Tage lang fasteten und zehn Tage nicht.4303 Zehn Tage Totalfasten sind zu lang, als dass man sie risikolos allein und ohne medizinische Beobachtung durchführen könnte, deswegen probierte man aus, was passiert, wenn man jede zweite Woche kalorienreduziert aß, weil man hoffte, dass eine Woche Pause vom Fasten den Körper daran hindert, in den Energieerhaltungsmodus umzuschalten und das Abnehmen zu verlangsamen. Allerdings wurde in einer achtwöchigen Studie kein signifikanter Nutzen fürs Abnehmen festgestellt, im Vergleich zu einer Gruppe, die die Kalorien kontinuierlich weggelassen hatte,4304 und eine fünfzehnwöchige Studie zeigte eine negative Wirkung auf den Erhalt der Magermasse.4305

Übergewichtige Frauen jenseits der Menopause wurden randomisiert in Gruppen eingeteilt und entweder fünfzehn Wochen konstanter Kalorienreduzierung oder einem Diätschema unterzogen, mit dem sie während der fünfzehn Wochen zweimal fünf Wochen lang aßen wie gewohnt. Gleiche Gesamtdauer, gleiche Kalorienreduktion, deswegen nahmen auch alle etwa zehn Kilo ab, aber die Probandinnen, die die Diät unterbrochen hatten, verloren zweimal so viel magere Körpermasse: knapp zwei Kilo im Vergleich zu unter einem Kilo in der anderen Gruppe.4306 Die längste, sechzehn Wochen lange Studie allerdings, in der fettleibige Männern mittleren Alters Kalorien reduzierten, entweder ohne Unterbrechung oder im Wechsel von zwei Wochen, ergab keine nennenswerten Unterschiede in Bezug auf den Verlust von Magermasse. Dagegen stellte man einen um 50 Prozent höheren Verlust an Körperfett fest: zwölf Kilo Fettverlust gegenüber acht Kilo in der Gruppe, die kontinuierlich weniger Kalorien zu sich genommen hatte, obwohl alle insgesamt gleich viele Kalorien eingespart hatten. Das lag zumindest teilweise daran, dass sich beim Hin und Her der Stoffwechsel nicht so stark verlangsamte.4307

Wenn man all diese Studien zusammennimmt, findet man nichts, was grundsätzlich für die eine oder die andere Methode spricht.4308 Bis weitere Daten die Widersprüche aus diesen Studien klären, sollten zumindest Frauen jenseits der Menopause von intermittierender Kalorienreduzierung absehen.4309

Nur so tun, als ob

Wie wär’s mit 25:5, statt 5:2, also fünf Tage pro Monat »fastennachahmend« zu diäten? Der Langlebigkeitsforscher Valter Longo entwarf einen 5-Tage-Ernährungsplan, mit dem er die Stoffwechselwirkung des Fastens simulieren wollte: wenig Proteine, Zucker und Kalorien, keine tierischen Proteine und Fette. Mit dieser pflanzlichen Kost hoffte er, den Spiegel des krebsfördernden Wachstumshormons IGF-1 zu senken, das mit dem Konsum von tierischen Proteinen in Zusammenhang gebracht wird. Das gelang ihm auch, und zugleich verringerten sich nach drei Runden seines 25:5-Programms die Entzündungsmarker.4310

Er randomisierte hundert Männer und Frauen, die pro Monat fünf Tage hintereinander seiner fastennachahmenden Diät oder über die ganze Dauer der Studie ihrer normalen Ernährung folgten. Nach drei Monaten hatte die Diätgruppe etwa zweieinhalb Kilogramm mehr verloren als die Kontrollgruppe, außerdem waren Körperfett, Taillenumfang und Blutdruck gesunken. Drei Monate nach der Studie waren die Veränderungen zum Teil noch vorhanden, was die Vermutung nahelegt, dass sie einige Monate lang anhalten. Es ist jedoch nicht klar, ob die Probanden aus der Diätgruppe die Gelegenheit nutzten, um ihren Lebensstil positiv zu verändern, was sich unterstützend auf den erreichten Gewichtsverlust ausgewirkt hätte.4311

Dr. Longo gründete eine Firma, um seine Nahrung zu verkaufen, allerdings muss man ihm zugutehalten, dass er nach eigenen Angaben 100 Prozent der eingenommenen Gewinne für wohltätige Zwecke spendet.4312 Die Diät besteht hauptsächlich aus getrockneten Suppenmischungen mit Gemüse, Pilzen und Tomaten, Kräutertees wie Hibiskus und Kamille, Kohlchips, Nuss-Energieriegeln, einer DHA-Nahrungsergänzung aus Algen und außerdem einem Multivitaminpräparat mit Gemüsepulver obendrauf.4313 Aber warum sollte man 50 US-Dollar pro Tag für industriell verarbeitete Snacks ausgeben, wenn man stattdessen mit richtigem Gemüse einige Hundert Kalorien am Tag essen kann?

Zeitlich begrenzte Nahrungsaufnahme

Mach mal Pause

Viele Bluttests werden morgens auf nüchternen Magen gemacht, weil eine Mahlzeit den Körper aus dem Gleichgewicht bringt und bestimmte Biomarker für Krankheiten, zum Beispiel Blutzucker, Insulin, Cholesterin und Triglyceride, hochtreibt, aber in den USA schafft es nicht einmal jeder Zehnte, zwölf Stunden lang nicht zu essen. So unnatürlich drei Mahlzeiten pro Tag vom Standpunkt der Evolution auch sein mögen – die meisten essen sogar öfter. Laut einer Studie, bei der mit einer Smartphone-App mehr als fünfundzwanzigtausend Essensvorgänge dokumentiert wurden, aßen die Probanden etwa alle drei Stunden, und das fünfzehn Stunden am Tag.4314 Wäre es nicht gut, dem Körper eine längere Pause zu gönnen?

Zeitlich begrenztes Essen wird definiert als mindestens zwöf, aber weniger als vierundzwanzig Stunden Fasten.4315 Dabei verlegt man die Kalorienaufnahme in ein bestimmtes Zeitfenster, normalerweise drei bis vier, sieben bis neun oder zehn bis zwölf Stunden am Tag, woraus sich ein tägliches Fasten über zwölf bis einundzwanzig Stunden ergibt. Als man Mäuse mit viel Fett, größtenteils Schmalz, fütterte4316, nahmen sie weniger zu, wenn dies innerhalb eines täglichen Zeitfensters geschah, selbst wenn sie gleich viel fraßen.4317 Nagetiere haben allerdings einen so hohen Stoffwechsel, dass sie an einem einzigen Fastentag 15 Prozent ihrer mageren Körpermasse verlieren können.4318 Deswegen ist es schwierig, von Versuchen mit Mäusen auf Menschen zu schließen.4319 Was bei Menschen passiert, kann man nicht wissen, bevor man es testet.

Unterschiedlich wie Tag und Nacht

Bei Studien zur zeitlich begrenzten Nahrungsaufnahme ist die Abbruchrate geringer als bei längeren Wechselfasten-Programmen, was nahelegt, dass man mit Ersterer leichter umgehen kann,4320 aber bringt das auch etwas? Probanden, die zwei Wochen lang zwischen neunzehn und sechs Uhr nichts mehr aßen, verloren etwa ein Pfund mehr als ohne Zeitvorgabe. Dabei gab es keine weiteren Anweisungen oder Empfehlungen, wie viel oder was sie zu essen hatten. Es gab keine Hilfsmittel, kein Kalorienzählen und kein Protokoll. Die Probanden sollten lediglich zwischen sechs und neunzehn Uhr essen, und sie nahmen ab. Eine einfache Intervention, leicht zu verstehen und umzusetzen.4321

Der nächste Schritt war, dieses Verfahren über einen Zeitraum von Monaten statt nur ein paar Wochen zu testen. Fettleibige Männer und Frauen sollten im Zeitfenster von zehn bis achtzehn Uhr essen. Zwölf Wochen später hatten sie über zwei Kilo abgenommen.4322 Diese täuschend einfache Intervention könnte aus verschiedenen Richtungen funktionieren. Man neigt dazu, später am Tag mehr4323 und fettreicher zu essen4324, und möglicherweise ist in den späten Abendstunden das Risiko, zu viel zu essen, besonders hoch.4325 Indem man das Essen am späteren Abend weglässt, unterbindet man das Naschen auf dem Sofa zur Primetime.4326 Und tatsächlich nahmen die Probanden in beiden Studien unwillkürlich täglich etwa 300 Kalorien weniger zu sich.4327

Und dann wäre noch der chronobiologische Nutzen, wenn man spät am Abend nichts mehr isst. Wissen Sie noch, dass Kalorien am Morgen weniger Gewichtszunahme bedeuten als dieselbe Kalorienmenge am Abend?4328 Eine Ernährung mit einem größeren Frühstück führt zu mehr Gewichtsverlust als genau dieselbe Ernährung mit einem größeren Abendessen.4329 Ein Snack am Abend macht dicker als derselbe Snack, wenn man ihn tagsüber isst.4330 Durch unseren Tagesrhythmus läuft der Stoffwechsel am Abend und in der Nacht langsamer4331, und Hunger, Kohlenhydrat- und Triglyceridintoleranz steigen ebenso wie die Neigung, dick zu werden.4332

Und die Fastenstunden? Es gibt bereits den doppelten Nutzen, dass man weniger Kalorien und darüber hinaus nicht abends und nachts isst. Spielt die Tatsache, dass die Probanden in diesen beiden Studien elf oder sechzehn Stunden am Tag fasteten, eine Rolle, wenn man bedenkt, dass es der Durchschnittsmensch nur neun Stunden ohne Essen aushält?4333 Wie würden Sie ein Experiment gestalten, um das zu überprüfen? Sie könnten Ihre Probanden in zwei Gruppen randomisieren und beide Gruppen anweisen, am Tag und auch spätabends dieselbe Anzahl an Kalorien zu sich zu nehmen, eine Gruppe erhielte jedoch die Anweisung, sogar noch länger zu fasten, nämlich zwanzig Stunden lang? Genau das haben Forscher am US-Landwirtschaftsministerium und am National Institute on Aging getan.

Man randomisierte Männer und Frauen in Gruppen, in denen sie entweder drei Mahlzeiten am Tag zu sich nahmen, oder dieselbe Kalorienmenge in einem einzigen vierstündigen Zeitfenster zwischen siebzehn und einundzwanzig Uhr essen und den Rest des Tages fasten mussten.4334 Wenn sich in den beiden vorigen Studien der Gewichtsverlust daraus ergab, dass man nur begrenzte Zeit aß, die Kalorien passiv reduzierte und am Abend nicht mehr aß, dann sollten wohl die Gruppen in dieser Studie dieselben Ergebnisse erzielen? Doch das taten sie nicht. Nach acht Wochen hatte die Zeitfenstergruppe über zwei Kilogramm weniger Körperfett. Trotz der gleichen Kalorienmenge hatten sie mehr abgenommen. Eine ähnliche Studie mit einem achtstündigen Zeitfenster brachte zusätzlich knapp eineinhalb Kilo Fettverlust.4335 Es scheint also was dran zu sein, dem Körper täglich eine Pause vom Essen zu gönnen. Weil aber das Vier-Stunden-Essensfenster am Abend war, hatten die Probanden trotz Gewichtsverlust die chronobiologischen Konsequenzen zu tragen: den deutlichen Anstieg des Blutdrucks und der Cholesterinwerte.4336

Dass sich das Beste aus beiden Methoden kombinieren lässt, demonstrierten Wissenschaftler 2018 mit zeitlich begrenztem Essen in einem kleineren Zeitfenster früher am Tag.4337 Bei randomisierten Probanden in einer Gruppe, die sechs Stunden lang aßen und spätestens um fünfzehn Uhr damit aufhörten, sanken der Blutdruck, der oxidative Stress und die Insulinresistenz, auch wenn keiner abnahm. Die durchschnittliche Senkung des Blutdrucks war außergewöhnlich: in nur fünf Wochen von 123/82 auf 112/72, also mit dem vergleichbar, was starke Blutdruckmedikamente erreichen.

Selbst die bisher längste Studie zum zeitlich begrenzten Essen dauerte nur sechzehn Wochen; es war eine Pilotstudie ohne Kontrollgruppe, an der nur acht Probanden teilnahmen. Trotzdem lohnt sich ein Blick auf die Ergebnisse. Übergewichtige, die wie die meisten von uns mehr als vierzehn Stunden am Tag aßen, sollten sich beim Essen an ein gleichbleibendes Zeitfenster von zehn bis zwölf Stunden halten, das sie selbst bestimmen durften. Im Durchschnitt gelang es ihnen, ihre täglichen Essphasen um etwa viereinhalb Stunden zu verkürzen, und nach sechzehn Wochen hatten sie etwa drei Kilo abgenommen. Außerdem schliefen sie besser und fühlten sich voller Energie. Deshalb meinten alle, sie wollten nach dem Ende der Studie für sich weiterhin in einem Zeitrahmen essen. Das erlebt man nicht oft nach dem Ende von Abnehmstudien. Noch bemerkenswerter ist, dass die Betreffenden acht Monate später ihren Gewichtsverlust hatten halten können, sich noch immer voller Energie fühlten und besser schliefen – all das durch eine sehr einfache Intervention.4338

Wie funktioniert das? Wie bei den anderen Versuchen zur zeitlichen Begrenzung aßen die Probanden, ohne es darauf anzulegen, am Tag Hunderte Kalorien weniger, obwohl man ihnen keine Anweisungen gegeben hatte, etwas an der Art oder Menge ihrer Kalorien zu ändern. Da sie selbst bestimmten, wann sie essen und wann nicht, würde man nicht unbedingt einen Nutzen im Hinblick auf die circadiane Rhythmik erwarten, doch weil sie das Essenszeitfenster stabil halten sollten, gab es diesen Nutzen eventuell trotzdem. Wissen Sie noch – der soziale Jetlag, die Diskrepanz zwischen Ess- und Schlafrhythmus unter der Woche und an Wochenenden? Wenn man frei hat, frühstückt man möglicherweise eine oder zwei Stunden später, so als wäre man gerade von einer Zeitzone in die andere gesprungen, deswegen lassen sich einige der stoffwechselbezogenen Vorteile vielleicht darauf zurückführen, dass die Probanden ein regelmäßiges Muster an Essenszeiten beibehielten.4339

Die Zeit wird es zeigen

Fastenpläne, in denen man früh am Tag oder bis mittags isst, haben womöglich noch andere Vorteile. Man hat verlängertes Fasten über Nacht inklusive reduzierter Nahrungsaufnahme am Abend mit niedrigeren Entzündungswerten und mit einer besseren Blutzuckerkontrolle in Zusammenhang gebracht.4340 Beides verringert wahrscheinlich das Risiko für Krankheiten wie Brustkrebs.4341 Man sammelte Daten Tausender Brustkrebsüberlebender, um herauszufinden, ob es eine Rolle spielt, wie lange man abends nichts isst. Die, die zwischen Abend und Morgen nicht länger als dreizehn Stunden nichts aßen, hatten ein 36 Prozent höheres Risiko, dass der Krebs wiederkam.4342 Diese Ergebnisse führten zu der Vermutung, dass »Patienten, die ihr Krebsrisiko verringern oder das Risiko des wiederkehrenden Krebses verringern wollen, möglicherweise davon profitieren, nach zwanzig Uhr nichts mehr zu essen und dreizehn Stunden oder länger zu fasten«.4343 Allerdings wäre ein randomisiertes, kontrolliertes Experiment nötig, um dies mit Sicherheit sagen zu können.

Nur früh am Tag zu essen könnte sogar eine Rolle spielen im Leben der Bevölkerungsgruppe mit der höchsten Lebenserwartung, bei den Siebenten-Tags-Adventisten in der »blauen Zone« in Kalifornien. Adventisten sind schlank, ernähren sich vegetarisch, essen Nüsse, bewegen sich viel, rauchen nicht und leben etwa zehn Jahre länger als die durchschnittliche Bevölkerung.4344 Ihre höhere Lebenserwartung schrieb man diesem gesunden Lebensstil zu, aber es gibt auch eine weniger bekannte Komponente, die hier möglicherweise eine Rolle spielt. Es gehörte zu den Lehren der Adventisten, pro Tag zwei große Mahlzeiten zu essen, nämlich Frühstück und Mittagessen, und dann über Nacht längere Zeit zu fasten. Aktuell aß nur jeder zehnte Befragte Adventist lediglich zwei Mahlzeiten am Tag, doch die meisten (63 Prozent) gaben an, Frühstück oder Mittagessen seien ihre größte Mahlzeit. Obwohl das mit Blick auf die Lebensspanne noch nicht erforscht ist, bringt man das Vorgehen, früh am Tag viele Kalorien zu sich zu nehmen und dann bis zum nächsten Tag längere Zeit nichts zu essen, mit deutlichem Gewichtsverlust über einen längeren Zeitraum in Zusammenhang, und das ließ Wissenschaftler schlussfolgern: »Wenn man im Abstand von fünf bis sechs Stunden Frühstück und Mittagessen zu sich nimmt und dann achtzehn bis neunzehn Stunden nichts isst, könnte das eine ebenso nützliche wie praktische Strategie zur Gewichtsregulierung sein.«4345


Gedankenfutter

Wegen der Verlangsamung des Stoffwechsels und des gesteigerten Appetits, die mit dem Abnehmen einhergehen, muss man für dauerhaften Gewichtsverlust dauerhaft zwischen 350 und 500 Kalorien pro Tag einsparen.4346 Das erreicht man, ohne die Portionen zu verkleinern, indem man die Kaloriendichte der Mahlzeiten senkt. Dadurch lässt sich die seltene Kombination von Gewichtsverlust mit einer Zunahme der Qualität – und auch der Menge – des Essens erzielen. Schwangere oder stillende Frauen, Menschen mit einer akuten Infektion oder Untergewichtige sollten auf keinen Fall eine dramatische Kalorienreduzierung in Erwägung ziehen, und alle, die Medikamente nehmen oder eine chronische Krankheit haben, einschließlich Diabetes, Herz-, Leberund Nierenkrankheiten, oder die zu Ohnmachten neigen, sollten ihre Kalorien nur unter medizinischer Aufsicht reduzieren.

Längeres Wasserfasten wird nicht mehr als klinische Behandlung für Fettleibigkeit empfohlen, weil Komplikationen auftreten können.4347 Länger als einen oder zwei Tage fasten sollte man nur unter strenger medizinischer Beobachtung.

Ketogene Diäten werden ebenfalls nicht empfohlen. Führen Sie sich die idealen Eigenschaften einer Diät vor Augen – sie soll sicher und effizient sein, Schutzfunktionen erfüllen, gesund, bekömmlich und nachhaltig sein, alle Nährstoffe enthalten und das Leben verlängern. Typische ketogene Diäten garantieren das alles nicht.

Einige Formen des Intervallfastens sind hingegen sicher und effizient (man kann ruhig sagen: auch kosteneffizient im Lebensmittelladen), aber anscheinend nicht mehr als Diäten, bei denen man kontinuierlich kalorienreduziert isst.4348 Wenn man jedoch Wechselfastenmethoden wie die Beschränkung der Mahlzeiten auf den Morgen oder Mittag mit einer gesünderen Ernährung in den Essenszeitfenstern kombiniert, ist das der Hit.




Häufigkeit der Mahlzeiten

Knabbern gegen Schlingen

Seit den 1970er Jahren hat die Durchschnittsgröße unserer Mahlzeiten um etwa 10 Prozent zugenommen, von etwa fünfhundertvierzig auf fast sechshundert Gramm, die Anzahl der Mahlzeiten ist jedoch um 20 Prozent gestiegen: Wir essen nicht mehr vier-, sondern fünfmal am Tag.4349 Der Abstand zwischen den Mahlzeiten hat sich um eine Stunde verkürzt. Wenn sie wach sind, essen amerikanische Erwachsene inzwischen durchschnittlich alle drei Stunden.4350 Führt man sich das vor Augen, hat die Häufigkeit der Mahlzeiten eine doppelt so große Rolle bei der heutigen Fettleibigkeitsepidemie gespielt wie die gestiegenen Portionsgrößen.4351 Aber ist es nicht so, dass die Boulevardpresse4352 und sogar Experten auf dem Gebiet des Gewichtsmanagements empfehlen, kleinere Mahlzeiten über den Tag verteilt zu essen?4353 Angeblich vermindert das häufigere Essen das Hungergefühl, regt den Stoffwechsel an und mobilisiert das Körperfett. Aber bescheren uns diese zusätzlichen Snacks die zusätzlichen Pfunde?4354 Mal sehen, was die Wissenschaft dazu sagt.

In Bevölkerungsstudien seit den 1960er Jahren hat sich häufig gezeigt, dass diejenigen, die angeben, weniger oft zu essen, tendenziell übergewichtiger sind, was zu der Vermutung führt, dass es besser ist, wenn man kleinere Portionen über den Tag verteilt »vor sich hin knabbert«, als wenn man versucht, seine ganzen Kalorien in wenigen großen Mahlzeiten unterzubringen.4355 Allerdings ist auch nicht ausgeschlossen, dass die Ergebnisse wie bei allen solchen epidemiologischen Erkenntnissen ihre Ursache in Störfaktoren oder umgekehrter Kausalität haben. Tatsächlich gaben diejenigen, die nach eigener Auskunft weniger Mahlzeiten zu sich nahmen, auch an, ungesünder zu essen4356 und sich weniger häufig körperlich zu betätigen.4357 Deswegen tragen vielleicht eher diese Gewohnheiten statt der Häufigkeit der Mahlzeiten zum Übergewicht der Befragten bei. Und wie bei den Daten zum Weglassen des Frühstücks führen nicht weniger Mahlzeiten zu Übergewicht, sondern das Übergewicht führt zum Konsum von weniger Mahlzeiten, weil die Leute versuchen, über das Überspringen von Mahlzeiten abzunehmen.4358 Die wahrscheinlichste Erklärung allerdings wäre, dass die Probanden viel weniger angeben, als sie wirklich essen.4359

Selbstbetrug

Fettleibige Menschen geben nicht nur weniger Mahlzeiten an, als sie essen, sondern auch weniger Kalorien. Die meisten Studien zur selbst angegebenen Kalorienaufnahme und dem Gewicht zeigen an, dass man desto schlanker ist, je mehr Kalorien man aufnimmt. Lassen Sie sich das mal auf der Zunge zergehen. Aufgrund von Interviews und Fragebogen, in denen man Menschen zu ihrem Essverhalten befragte, und von Mahlzeitüberwachungen in Restaurants oder in der Laborumgebung, gäbe es »überwältigende Beweise« dafür, dass Fettleibige weniger Kalorien aufnehmen, und das führt zu der verkehrten Behauptung, die Annahme, Fettleibigkeit würde durch übermäßiges Essen ausgelöst, sei nur ein Mythos.4360 Wenn man jedoch objektiv misst, wie viel die Leute wirklich essen, bricht die ganze Farce zusammen.4361

Jahrhundertelang gab es Geschichten über Menschen, die mit wenig oder gar keiner Nahrung überlebten.4362 Zum Beispiel habe ein katholischer »Mystiker« nicht nur fünfunddreißig Jahre überlebt, sondern sogar zugenommen, indem er täglich nichts als eine Hostie gegessen habe.4363 Das erinnert mich an den Begründer des Breatharian Institute of America. Man kann seinen Workshop besuchen, in dem man lernt, von Luft zu leben: zum Schnäppchenpreis von 100 000 US-Dollar. Keine Rückzahlungen4364 – jedenfalls nicht, bevor man ihn dabei ertappte, wie er sich mit einem Hotdog, einem Slurpee-Getränk und einer Schachtel Törtchen aus einem Minimarkt schlich.4365

Wenn man einmal überprüft, wie viele Kalorien Menschen wirklich zu sich nehmen, stellt sich heraus, dass manche zwar behaupten, nicht abzunehmen, egal wie wenig sie essen, sich aber selbst über die tatsächliche Menge ihres Essens belügen.4366 Eine Gruppe »diätresistenter« Fettleibiger gab unglaubliche 47 Prozent konsumierte Kalorien zu wenig an, und in Bezug auf ihre körperliche Tätigkeit übertrieben sie etwa gleich viel.4367 Hat man also keinen Erfolg bei dem Versuch, mit Kalorienbeschränkung abzunehmen, dann deswegen, weil man in Wirklichkeit gar keine Kalorien beschränkt. Logen die Betreffenden über ihr vieles Essen? Es schien nicht, als würden sie die Wissenschaftler mit Absicht betrügen; vielmehr betrogen sie sich selbst. Als man sie über die Ergebnisse der Studie informierte, reagierten sie, so heißt es, überrascht und erschüttert. Interventionsstudien zeigen seit fast hundert Jahren, dass alle Teilnehmer abnehmen wie geplant, wenn man sie einsperrt.4368

Dass übergewichtige Menschen zu wenig Kalorien angeben, hat man als »eines der robustesten jemals beschriebenen biopsychologischen Phänomene«4369 bezeichnet. Da Snacks »bevorzugt vergessen werden«, wenn Fettleibige in Umfragen ihre Essensmengen angeben4370, ist nicht schwer zu erkennen, welcher Zusammenhang zwischen Fettleibigkeit und weniger häufigem Essen besteht.4371 Überprüft man die zu niedrigen Angaben, wird dieser Bezug umgekehrt: Individuen mit höherem Gewicht, die seltener zu essen scheinen, essen in Wirklichkeit öfter.4372 Das würde einen Sinn ergeben, wenn unser Körper nicht in der Lage wäre, die Snacks auszugleichen, indem man bei den folgenden Mahlzeiten entsprechend weniger isst. Aber das lässt sich erst sagen, wenn man es überprüft.4373

Drei- oder siebzehnmal?

Der angebliche Nutzen von häufigeren Mahlzeiten für den Appetit4374, den Stoffwechsel4375, die Fettmobilisierung4376 und den Gewichtsverlust ist nicht nachgewiesen. Als man Probanden randomisierte und sie dieselbe Kalorienanzahl pro Tag entweder in einer einzigen Mahlzeit oder auf bis zu neun Mahlzeiten verteilt essen ließ, ergab das in verschiedenen Studien, die zwischen einer Woche und einem Jahr dauerten, keine Unterschiede in Bezug auf den Gewichtsverlust.4377 Das bedeutet aber nicht, dass es keine anderen Auswirkungen auf die Gesundheit gibt. Wenn man alle seine täglichen Kalorien beim Abendessen zu sich nimmt, ist das schlecht für das Cholesterin4378 und den Blutzucker4379, aber das liegt vermutlich weniger an der Häufigkeit der Mahlzeiten als an dem chronobiologisch ungünstigen Effekt der Tatsache, dass man die Kalorienaufnahme auf eine so späte Tageszeit verlegt.

Eine extreme Studie zur Häufigkeit der Mahlzeiten stellte Probanden von drei auf siebzehn tägliche Mahlzeiten um. Sie erhielten jeden Tag beim Aufwachen einen Snack, und dann sechzehnmal stündlich einen weiteren. Daraus ergaben sich signifikant niedrigere durchschnittliche Insulinwerte, von denen man annimmt, dass sie das Absinken des schlechten LDL-Cholesterins um 18 Prozent bewirkten. Insulin stimuliert dasselbe cholesterinsynthetisierende Enzym, das Statine (Cholesterinsenker) blockieren.4380 Indem man also die Insulinwerte senkte, führte dasselbe Essen innerhalb von zwei Wochen zu einem Zwanzig-Punkte-Abfall des gefährlichen Cholesterins.4381 Die Wissenschaftler hatten alle Hände voll zu tun, um zu erklären, dass dieses Ernährungsmuster »nicht zu befürworten«4382, »eindeutig … nicht praktikabel«4383 und ein »extremes Modell«4384 sei. Es war nur eine Grundsatzstudie, die zeigen sollte, wie sich der Cholesterinspiegel senken lässt, wenn man die Insulinspitzen mit einer niedrigglykämischen Ernährung abmildert.4385 Das hat sich tatsächlich bestätigt (auch wenn es hauptsächlich daran liegen könnte, dass niedrigglykämische Ernährung meist mehr Ballaststoffe enthält).4386

In einem Versuchsszenario kann man die Häufigkeit der Mahlzeiten erhöhen, ohne dass das zu einem Anstieg des Gewichts führt, indem man sorgfältig abgemessene Portionen ausgibt. Im täglichen Leben allerdings tendiert man dazu, die tägliche Kalorienaufnahme zu erhöhen, je häufiger man isst.4387 Wenn das geschieht, kann die Häufigkeit der Mahlzeiten signifikante Auswirkungen auf den Stoffwechsel haben. Erweitert man seine Ernährung um etwas, was einen Insulinanstieg fordert, ist es besser, es den Mahlzeiten hinzuzufügen, als es zwischendurch zu essen. Zum Beispiel hat man männliche Probanden randomisiert Gruppen zugeteilt und sie angewiesen, drei Liter zuckerhaltige Limonade zu trinken, und zwar entweder zu den Mahlzeiten oder dazwischen. Der Waage war das egal: Beide Gruppen nahmen gleich viel zu. Was jedoch im Körper der Probanden geschah, zeigt etwas anderes. Erhöht man die Häufigkeit der Mahlzeiten, indem man zwischen den Mahlzeiten Limonadengetränke als »Snacks« nimmt, statt mit derselben Menge Limo die einzelnen Mahlzeiten zu erweitern, führt das zu einer 65 Prozent größeren relativen Erhöhung des Leberfetts4388, und das erhöht mit der Zeit das Risiko einer Fettleber und von Diabetes.4389

Dafür braucht es nicht einmal literweise Limonade zu sein. Wenn man dreimal am Tag zwischen den Mahlzeiten einen halben Liter puren Orangensaft trinkt, ist das schlimmer, als wenn man dieselbe Saftmenge zu den Mahlzeiten trinkt. Verglichen mit den Ergebnissen der Gruppe, die den Orangensaft zu den Mahlzeiten trank, führte Saftkonsum zwischen den Mahlzeiten in zwei Wochen zu fast eineinhalb Kilo Körperfett.4390


Gedankenfutter

Reduziert man die Häufigkeit der Kalorienaufnahme am Tag, indem man Abendessen, Snacks, Limonade, Saft oder Vergleichbares weglässt, trägt das zur Gewichtsregulierung bei, vor allem, wenn man ungesunde Sachen konsumiert. Wenn Sie schon industriellen Mist essen müssen, dann lieber mit den Mahlzeiten als dazwischen.

Die gesündesten Snacks sind natürlich frisches Obst und Gemüse, aber ich nehme auch gerne Nori-Algen, Linsensprossen, Heißluft-Pommes-frites aus lila Süßkartoffeln, Edamamebohnen und fettfreies gewürztes Popcorn.

Nationale Snack-Richtlinien auf der ganzen Welt sagen uns, dass die schlimmsten Snacks die zuckerhaltigen, fetthaltigen und salzigen sind.4391 Eine Studie entdeckte einen Nutzen für das Körperfett in Nussriegeln. Aber da muss man fragen: im Vergleich wozu? Dass eine Nussriegelfirma die Studie finanziert hatte, war offensichtlich: Die Wissenschaftler zogen als Vergleichsgröße Oreo-Doppelkekse und Ähnliches heran.4392

Macht Sie ungesundes Essen an? Es gibt Möglichkeiten der »Entscheidungs- Architektur«, mit der man das spontane Zugreifen bei Snacks reduzieren kann. Zum Beispiel stupst man die Kunden zu besseren Entscheidungen, wenn man gesündere Lebensmittel in den Läden auf Augenhöhe platziert oder am Buffet an den Anfang stellt. Ähnlich sieht es mit Schokolade auf Schreibtischen aus – wenn sie offen dasteht, wird mehr genommen, als wenn man sie außer Reichweite oder in einem undurchsichtigen Behälter aufbewahrt. 4393 In einer großen Feldstudie im Google-Hauptquartier stellte man zum Beispiel die Snackstation dreieinhalb Meter entfernt von den Getränken auf, und der Snackkonsum ging um 40 Prozent zurück. Daraus schlossen die Wissenschaftler, dass Arbeitgeber und auch Familien die Menge der Snacks »einfach, kostengünstig und ohne Proteste« reduzieren können, indem sie es ein bisschen mühsamer machen, an die Snacks heranzukommen. Bei mir zu Hause garantiere ich die größtmögliche Mühsamkeit dadurch, dass da gar kein Mist herumliegt.

Sie können Ihre Umgebung nicht ausmisten? Dann spielen Sie einfach eine Runde Tetris, wenn die Lust auf Snacks das nächste Mal zuschlägt. Eine Studie mit dem Titel »Playing ›Tetris‹ Reduces the Strength, Frequency and Vividness of Naturally Occurring Cravings« (Tetrisspielen reduziert die Stärke, Häufigkeit und Intensität von natürlichen Begierden) ergab, dass man den Drang nach Snacks in den Griff bekommt, wenn man sich drei Minuten lang mit einem Videospiel ablenkt.4394 Allerdings vermute ich, Candy Crush könnte hier einen gegenteiligen Effekt haben.




Ein Kick für den Stoffwechsel

Auf verlorenem Posten

Thermogene Chemikalien wie DNP können den Ruhestoffwechsel um 300 Prozent oder mehr ankurbeln, aber wie Sie sicher noch aus dem Abschnitt »Fettverbrenner« wissen, führte DNP auch zu einer tödlichen Überhitzung.4395 Normaler wären zehnmal geringere Unterschiede, von einem 30 Prozent langsameren Stoffwechsel bei Menschen mit Schilddrüsenunterfunktion bis zu einem um 30 Prozent schnelleren Stoffwechsel, wenn der Teil unseres Nervensystems aktiviert wird, der unsere Kampf-oder-Flucht-Reaktion kontrolliert.4396 Als Antwort auf Angst oder einen akuten Stressfaktor geben spezielle Nerven eine Chemikalie namens Noradrenalin frei, um uns auf eine Konfrontation vorzubereiten. Dabei wird die Haut blass, kühl und feucht, weil sich das Blut in den lebenswichtigen Organen konzentriert. Manchmal bekommt man einen trockenen Mund, weil das Verdauungssystem abgeschaltet wird, und das Herz beginnt heftiger zu schlagen. Was man nicht spürt: Zusätzliches Fett wird verbrannt, damit Energie für den Kampf zur Verfügung steht. Darum fingen manche an, Ephedra zum Abnehmen einzusetzen.

Ephedra (Meerträubel) ist ein immergrüner Strauch, der in China schon seit Tausenden von Jahren zur Asthmabehandlung eingesetzt wird.4397 Sie löst dasselbe Noradrenalin aus, das Asthmatikern Erleichterung verschafft, weil sich ihre Luftwege weiten.4398 In den USA wurde dieses Mittel zur Stoffwechselstimulation zugelassen, und in neunzehn placebokontrollierten Versuchen zeigte sich, dass man damit ein Kilo pro Monat abnehmen kann.4399 Ende der 90er Jahre nahmen es Millionen Amerikaner.4400 Das Problem war, dass Ephedra auch sonst wirkte wie Noredrenalin: Es erhöhte Herzschlag und Blutdruck, weswegen dauerhafte Einnahme zu Schlaganfällen, Herzinfarkten und Tod führte.4401 Die Food and Drug Administration (FDA) warnte die Öffentlichkeit 1994 vor den Risiken, doch das Mittel wurde erst zehn Jahre später verboten, nachdem ein Werfer der Baseball Major League tot umgefallen war.4402

Wie bereits gesagt, kann im Wilden Westen der lockeren Ergänzungsmittel-Gesetzgebung ein Produkt ohne jegliche Sicherheitsinformationen auf den Markt gebracht werden, und der Hersteller ist in keiner Weise verpflichtet, auf mögliche Nebenwirkungen hinzuweisen.4403 Online-Verkäufer betonten die absolute Risikolosigkeit: »Keine negativen Nebenwirkungen … hundertprozentig sicher bei langfristigem Gebrauch.«4404 Der Vorsitzende von Metabolife International, einem der führenden Verkäufer von Ephedra, versicherte der FDA, seine Firma habe »keine einzige Information von Verbrauchern erhalten, dass irgendwelche ernsthaften gesundheitsschädlichen Wirkungen aufgetreten seien«. Was für ein Lügner. Tatsächlich hatte Metabolife dreizehntausend Beschwerden erhalten, zu denen Berichte über schwere Schäden, stationäre Behandlungen und Todesfälle gehörten.4405

Das soll aber nicht heißen, dass verschreibungspflichtige Mittel gegen Fettleibigkeit viel besser sind. Dutzende wurden wieder vom Markt genommen, und zwar im Durchschnitt elf Jahre nach den ersten Berichten über schwere Nebenwirkungen.4406 Wenn es nur möglich wäre, den Stoffwechsel anzuregen, ohne das Herz-Kreislauf-System zu schädigen!

Musik in unseren Ohren

Musik kann unseren Stoffwechsel beeinflussen. Wie sie einen in Schwung bringt, kann man sich gut vorstellen, aber die ursprüngliche Studie untersuchte die gegenteilige Wirkung. Sie erschien in der Fachzeitschrift der American Academy of Pediatrics und berichtete, ein Versuch mit Frühgeborenen habe ergeben, dass sich ihr Ruheumsatz nach zehn Minuten Mozart verlangsamte. Gute Nachrichten für die Frühchen, denn das bedeutete, sie konnten schneller Gewicht zulegen und früher nach Hause entlassen werden.4407

Eine schnellere Gewichtszunahme ist fantastisch für Frühgeborene, aber nicht für übergewichtige Erwachsene. Ist es möglich, dass Musikhören den Stoffwechsel verlangsamt und man dadurch dicker wird? In einer schwedischen Studie wurde keine Wirkung auf Erwachsene festgestellt, allerdings setzten die Wissenschaftler nicht Mozart ein, sondern Bach.4408 Auch bei Babys löst Bach keinen Rückgang im Energieverbrauch aus. Die Wissenschaftler schlussfolgerten, es könne sich »eher um einen ›Mozart-Effekt‹ als um einen universellen ›Musik-Effekt‹«4409 handeln.

Was passiert mit dem Stoffwechsel, wenn man einfach die Musik hört, die einem gefällt? Das wusste man bis 2014 nicht, als Forscher der Brigham Young University feststellten, dass selbstgewählte Musik den Stoffwechsel minimal beschleunigt, ungefähr so viel, dass man an einem Tag bei ständigem Musikhören etwa 30 Kalorien mehr verbrennt.4410. Das entspricht nur etwa acht M&Ms, deswegen wäre es besser, aufzustehen und zur Musik zu tanzen oder zu turnen. Mit Musik macht nicht nur das Trainieren mehr Spaß, sondern man hat auch mehr Kraft4411, und das wird als »legale Methode« angepriesen, um sportliche Leistungen zu verbessern.4412

Und wenn man selbst Musik macht? In Bezug auf den Kalorienverbrauch ist ein Instrument wie Klavier oder ein Blech- oder Holzblasinstrument nicht viel ergiebiger als ein entspannter Spaziergang, wobei die Posaune eine Ausnahme darstellt: Mit ihr nähert man sich den Werten für leichte Gymnastik an, weil man den einen Arm so viel bewegt.4413 Schlagzeuger in einer Rockband können dagegen mehr als 600 Kalorien pro Stunde verbrauchen.4414 Eine Studie stellte fest: »Die Anforderungen an den Stoffwechsel, die das Schlagzeug von Heavy Metal stellt, entsprechen den Richtlinien des American College of Sports Medicine für die Entwicklung von Gesundheitssport.«4415

Der Tauchreflex

Stellen sich vor, Sie laufen über einen zugefrorenen See und fallen plötzlich durch das Eis, stürzen in die eiskalten Tiefen. Man kann sich nur schwer einen stärkeren plötzlichen Auslöser der Kampf-oder-Flucht-Reaktion ausmalen. Noradrenalin würde ausgeschüttet, wodurch sich die Blutgefäße in Armen und Beinen zusammenzögen, damit das Blut zurück in die Körpermitte fließt. Denken Sie nur, wie wild Ihr Herz rasen würde! Das wäre allerdings kontraproduktiv, denn damit würden Sie mehr Sauerstoff verbrauchen. Bemerkenswerterweise passiert stattdessen etwas anderes: Der Herzschlag verlangsamt sich. Das ist der Tauchreflex, erstmals im 18. Jahrhundert beschrieben.4416 Tiere, die Luft atmen, werden mit dieser automatischen Sicherheitsvorkehrung geboren, und zwar als Schutz vor dem Ertrinken.

In der Medizin nutzt man diese physiologische Besonderheit für den Cold Face Test. Um zu überprüfen, ob ein komatöser Patient intakte Nervenbahnen hat, legt man ihm kalte Kompressen aufs Gesicht und sieht, ob sich der Herzschlag sofort verlangsamt.4417 Es geht auch dramatischer: Damit behandelt man Menschen, deren Herz plötzlich schlägt wie wild.4418 Erinnern Sie sich an die Folge von Emergency Room, in der Carter das Gesicht eines Patienten in Eiswasser tauchte? (Die Serie lief während meines Medizinstudiums, und wir saßen vor dem Fernseher und zählten mit, wie oft die Ärzte und Schwestern gegen »allgemeingültige Sicherheitsvorgaben« verstießen.)

Aber was hat das mit Abnehmen zu tun? Das Problem mit Mitteln wie Ephedra, die Noradrenalin freisetzen, sind der damit verbundene ansteigende Herzschlag und Blutdruck. Der Tauchreflex zeigt, dass es möglich ist, aus den Wirkungen des Noradrenalins auszuwählen, sodass es vielleicht doch eine Möglichkeit gibt, den Stoffwechsel zu beschleunigen, ohne einen Schlaganfall zu riskieren. Unglaublich, aber dieses komplexe physiologische Kunststück kann man vollbringen, indem man etwas ganz Einfaches tut: Statt im Wasser fast zu ertrinken, trinkt man es.

Wie man Ohnmachten vermeidet

Wir wissen, wie wichtig es ist, immer genug zu trinken – so wichtig, dass es in diesem Buch einen ganzen Abschnitt zum Thema Hydrierung gibt. Aber wussten Sie auch, dass der Noradrenalingehalt in Ihrem Blut innerhalb von drei Minuten bis zu 60 Prozent hochschießen kann, wenn Sie drei oder vier Gläser Wasser trinken? 4419 Wenn man Probanden Nadelelektroden in die Beine steckt und sie dann zwei Gläser Wasser trinken lässt, kann man innerhalb von zwanzig Minuten einen etwa 40-prozentigen Anstieg der Kampf-oder-Flucht-Nervenschübe nachweisen.4420 Wenn man zwei oder drei Gläser Wasser runterschüttet, wird der Blutfluss in Waden4421 und Armen4422 gedrosselt, weil sich die Arterien in Gliedmaßen und Haut4423 zusammenziehen, um das Blut in die Mitte des Körpers umzuleiten. So verhindert man mit Wassertrinken eine Ohnmacht.4424

Eine Ohnmacht (medizinisch »Synkope«) ist der plötzliche, kurzzeitige Verlust des Bewusstseins, ausgelöst durch verminderten Blutfluss ins Gehirn. Etwa jeder Fünfte macht das einmal im Leben durch, und jeder Zehnte sogar mehrfach, wodurch jedes Jahr Millionen von Menschen in die Notaufnahme kommen oder stationär behandelt werden.4425 Obwohl Ohnmachten durch Herzprobleme ausgelöst werden können, stecken dahinter meistens zu langes Stehen, weil sich das Blut in den Beinen sammelt, oder heftige Emotionen, durch die der Blutdruck absackt.

Etwa 4 Prozent der Menschen leiden unter Blut-, Verletzungs- und Injektionsphobie, sie fallen also in Ohnmacht, wenn man sie mit einer Nadel sticht. Mehr als hundertfünfzig erleiden jedes Jahr beim Blutspenden eine Ohnmacht oder Beinahe-Ohnmacht.4426 Um zu verhindern, dass einem schwummrig wird, reicht es aber, fünf Minuten vor dem Nadelstich zwei Gläser Wasser zu kippen.4427 Der Trick besteht nicht darin, das Gesamtblutvolumen zu vergrößern – zwei große Gläser Wasser oder sogar ein Liter verändern das Blutvolumen höchstens um 1 oder 2 Prozent.4428 Der Ohnmachtsanfall wird vielmehr dadurch abgewendet, dass das Noradrenalin die peripheren Arterien zusammenzieht und das Blut die Körpermitte besser versorgt. Könnte man mit Noradrenalin nicht auch abnehmen, genau wie mit Ephedra, aber ohne Nebenwirkungen?

Herzklopfen

Trinkt man Wasser, wird eine ebenso starke Noradrenalinausschüttung hervorgerufen wie durch einige Tassen Kaffee oder ein paar filterlose Zigaretten.4429 Wenn schlichtes Wassertrinken eine so heftige Kampf-oder-Flucht-Reaktion auslöst, warum fängt dann das Herz nicht an zu rasen, und warum geht der Blutdruck nicht durch die Decke? Es ist wie beim Tauchreflex: Wenn man Wasser trinkt, schüttet der Körper Noradrenalin aus und signalisiert dem Herzen, langsamer zu arbeiten. Probieren Sie das einmal zuhause aus: Messen Sie Ihren Puls, bevor Sie zwei Tassen Wasser trinken, und danach. zehn Minuten, nachdem Sie getrunken haben, sollte sich Ihr Herzschlag um etwa vier Schläge pro Minute verlangsamen, und nach einer Viertelstunde sollten es sechs oder sieben sein.4430

Das haben Wissenschaftler unter anderem herausgefunden, indem sie Transplantationspatienten untersuchten. Wird ein Herz einem Menschen entnommen und einem anderen eingesetzt, müssen zunächst alle Nerven durchtrennt werden. Erstaunlicherweise können einige nachwachsen, aber trotzdem geht der Blutdruck bei erfolgreich transplantierten Herzpatienten bis zu neunundzwanzig Punkte nach oben, wenn man ihnen zwei Gläser Wasser zu trinken gibt.4431 Der Körper ist nur unzureichend in der Lage, mit der Wirkung dieses Noradrenalinstoßes umzugehen. Manche leiden unter sogenanntem »vegetativem Versagen«, bei dem die spezialisierten Nerven den Blutdruck nicht richtig steuern, und wenn diese Patienten zwei Gläser Wasser trinken, kann ihr Blutdruck um gefährliche hundert Punkte und mehr steigen.4432 So folgenschwer ist es manchmal, ein Glas Wasser zu trinken, und der einzige Grund, warum uns das nicht allen passiert, ist, dass wir eine noch stärkere Gegensteuerung haben, um das Herz in Schach zu halten. Da muss ich an die arme Frau denken, die einen Schlaganfall erlitt, als sie bei der Ice Bucket Challenge mitmachte – ihr Tauchreflex war nicht stark genug, um mit dem zusätzlichen Noradrenalin fertigzuwerden.4433

Der außergewöhnliche Wassereffekt kann für Menschen nützlich sein, die unter einer milderen Form des vegetativen Versagens leiden, zum Beispiel orthostatischer Hypotension, bei der einen ein Schwindel überfällt, wenn man plötzlich aufsteht. Es kann sehr helfen, morgens vor dem Aufstehen ein Glas Wasser zu trinken.4434 Aber wie sieht es mit dem Kick für den Stoffwechsel aus? Wenn auf diese Weise so viel Noradrenalin freigesetzt wird, könnte man dann vielleicht mehr Körperfett verbrennen, wenn man ein paar Gläser Wasser trinkt? Ist Leitungswasser die ungefährliche Alternative zu Ephedra, mit dem ganzen Abnehmen, aber einer hübschen Verlangsamung des Herzschlags? Das wollten auch Forscher wissen.

Ein großes Glas Wasser

Die Ergebnisse der im Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism4435 veröffentlichten Studie wurden als »einmalig aufsehenerregend«4436 bezeichnet. Bei Männern und Frauen stieg die Stoffwechselrate nach einem halben Liter Wasser um 30 Prozent. Der Anstieg begann zehn Minuten nach dem Trinken und erreichte seinen Höhepunkt nach einer Stunde. In den neunzig Minuten nach einem großen Glas Wasser verbrannten die Probanden 24 Kalorien zusätzlich.4437 Wenn man also einfach über den Tag verteilt viermal ein großes Glas Wasser trinkt, fegt man damit 100 zusätzliche Kalorien weg – mehr als man mit dreimal täglich Ephedrin, das inzwischen verboten ist, erreichen würde.4438 Gewöhnliches, billiges, ungefährliches und legales Leitungswasser!

Laut der 10-Kalorien-Regel, die ich im Abschnitt »Intervallfasten« erklärt habe, würde man bei so viel Wassertrinken mit der Zeit fünf Kilo abnehmen, außer man kompensiert das Ganze mit mehr Essen und weniger Bewegung. »Insgesamt«, so hielt eines der Forscherteams fest, »bringt Wassertrinken negative Kalorien.«4439

Eine ähnliche Wirkung zeigte sich bei übergewichtigen und fettleibigen Kindern. Tranken sie zwei Gläser Wasser, führte das nach einer Stunde zu einem 25-prozentigen Anstieg ihrer Stoffwechselrate.4440 Indem man also nur den Empfehlungen zur täglichen »adäquaten Aufnahme« von Wasser folgt – etwa fünf Gläser für Kinder von vier bis sechs, sieben Gläser für Mädchen und acht für Jungen zwischen neun und dreizehn4441 –, hat man mehr Nutzen, als nur hydriert zu sein.

Allerdings ließen sich diese Erkenntnisse nicht in allen Versuchen replizieren. Andere Teams stellten entweder nur einen Anstieg von 10 bis 20 Prozent fest4442, oder einen Anstieg von 5 Prozent bei der Stoffwechselrate4443 oder auch gar keinen, was dem Ganzen eine kalte Dusche verpasste.4444 Uns jedoch geht es ums Abnehmen, und Probieren geht über Studieren.

Wasserprobe

Einigen Wissenschaftlern zufolge ließe sich »der Anstieg der Stoffwechselrate beim Wassertrinken systematisch zur Vorbeugung von Gewichtszunahme einsetzen«.4445 So hätte man eine sichere, einfache Lösung ohne Nebenwirkungen – und ohne Kosten. Pharmakonzerne geben Milliarden dafür aus, ein neues Mittel auf den Markt zu bringen.4446 Davon könnte man doch ein wenig aufwenden, um etwas zu testen, was zumindest niemandem schadet, oder? Genau darin liegt das Problem. Wasser ist eine »kostenlose Intervention«.4447

Wie im Abschnitt zur Hydrierung, »Der Wasserhaushalt«, dargestellt, lassen Beobachtungsstudien vermuten, dass man mehr abnimmt, wenn man vier oder mehr Gläser Wasser trinkt, und zwar unabhängig von Störfaktoren wie geringerem Limonadenkonsum oder mehr Bewegung.4448 Aber wie immer weiß man das erst, wenn man es untersucht hat.

2013 erschien eine Studie mit dem Titel »Effect of ›Water Induced Thermogenesis‹ on Body Weight, Body Mass Index and Body Composition of Overweight Subjects« (Die Wirkung wasserinduzierter Thermogenese auf Gewicht, BMI und Körperzusammensetzung Fettleibiger).4449 Fünfzig übergewichtige Frauen zwischen achtzehn und dreiundzwanzig Jahren sollten zusätzlich zu dem Wasser, das sie ohnehin tranken, dreimal täglich eine halbe Stunde vor den Mahlzeiten einen halben Liter Wasser trinken, ihre gewöhnliche Ernährung oder körperliche Tätigkeit jedoch nicht verändern. In acht Wochen nahmen sie im Durchschnitt knapp eineinhalb Kilo ab. Und die Kontrollgruppe? Es gab keine Kontrollgruppe, und das ist bei jeder Abnehmstudie ein fataler Fehler – wegen des Hawthorne-Effekts: Allein das Wissen, dass man unter Beobachtung steht, beeinflusst womöglich das eigene Verhalten unmerklich.4450 Natürlich geht es hier nur um Wasser, und das hat keine Nachteile, also kann man es genauso gut ausprobieren. Trotzdem würde ich der ganzen Sache mehr trauen, wenn es ein paar randomisierte, kontrollierte Studien gegeben hätte, die es wirklich getestet haben. Zum Glück gibt es sie.

Übergewichtige und fettleibige Männer und Frauen wurden randomisiert in Gruppen eingeteilt, tranken vor jeder Mahlzeit einen halben Liter Wasser und verloren in zwölf Wochen knapp zweieinhalb Kilo mehr Körperfett als die Probanden in der Kontrollgruppe.4451 Beide Gruppen aßen kalorienreduziert, doch die Gruppe, die zusätzlich Wasser trank, nahm um 44 Prozent schneller ab. Eine ähnliche randomisierte, kontrollierte Studie ergab, dass in der Wassergruppe etwa jeder Vierte mehr als 5 Prozent abnahm, in der Kontrollgruppe war es nur jeder Zwanzigste.4452 Das lässt sich mit den Ergebnissen einiger kommerzieller Abnehmprogramme vergleichen, und dabei tranken hier die Probanden nur ein paar Gläser Wasser extra.4453 Der Unterschied beim Abnehmen betrug im Durchschnitt nur etwa eineinhalb Kilo, doch diejenigen, die sich an die Anweisung hielten und dreimal am Tag Wasser tranken, verloren etwa dreieinhalb Kilo mehr als die, die nur einmal am Tag oder noch seltener zusätzliches Wasser tranken.4454

Optimale Dosis, Sorte und Temperatur

Ein einziges Glas Wasser – also ein knapper Viertelliter – reicht aus, um die Noradrenalinnerven in Schwung zu bringen, aber noch mehr Nutzen zeigt sich bei zwei oder mehr Gläsern.4455 Muss man Wasser ohne alles trinken, um dem Stoffwechsel einen Kick zu verpassen? Wasser ist doch Wasser, egal ob mit Geschmack oder mit Süßstoffen als Diätlimo, oder? Nein. Wenn man versucht, vor dem Blutspenden eine Ohnmacht zu verhindern, indem man Flüssigkeit zu sich nimmt, funktioniert das mit Saft nicht so gut wie mit reinem Wasser4456, und wenn man verhindern will, dass einem beim Aufstehen schwindlig wird, klappt das mit Wasser, aber die gleiche Menge Salzwasser hat nicht den gewünschten Effekt.4457 Woran liegt das?

Früher dachte man, der Auslöser wäre die Magendehnung. Wenn man etwas isst, verlagert der Körper den Blutfluss ins Verdauungssystem, und zwar teilweise, indem er Noradrenalin ausschüttet, um Blut aus den Gliedmaßen zu holen. Das nannte man Magendehnungsreflex4458. Deswegen ging man davon aus, Wasser wäre eine Möglichkeit, den Magen ohne Kalorien zu dehnen, aber wenn man stattdessen zwei Gläser Kochsalzlösung (also Salzwasser) trinkt, verschwindet der Kick für den Stoffwechsel. Also lässt sich der Wassereffekt nicht durch die Magendehnung erklären.4459

Wir wissen jetzt, dass der Körper Osmolarität erkennt, die Konzentration einer Flüssigkeit. Man kann das demonstrieren, indem man die Schweißproduktion (stellvertretend für die Noradrenalinausschüttung) überwacht, nachdem man Probanden verdeckt über eine Magensonde Flüssigkeiten in verschiedener Konzentration zuführt.4460 Diese unheimlich anmutende Fähigkeit könnte ein Rückenmarkreflex sein, denn sie bleibt erhalten, selbst wenn man an allen Gliedern gelähmt ist4461, oder die Leber ist dafür verantwortlich: Bei Lebertransplantationspatienten, denen die Lebernerven durchtrennt worden sind, lässt sich eine geringere Noradrenalinausschüttung feststellen.4462 Wie auch immer das abläuft, der Körper weiß Bescheid. Haben Sie geglaubt, wir hätten nur fünf Sinne? Im Moment zählen wir dreiunddreißig oder mehr.4463 (Hätte der Film mit Bruce Willis besser Der 34. Sinn heißen sollen!)

In meiner Empfehlung zum Täglichen Dutzend rechne ich bestimmte Kräutertees zu den gesündesten Getränken. Schließlich liefern sie sämtliche Nutzen des Wassers mit einem zusätzlichen Antioxidantienbonus. Zum Abnehmen aber ist reines Wasser unschlagbar. Ein Team von Wissenschaftlern äußerte sogar die Vermutung, man könnte so teilweise die Erfolge einer Reihe von Studien mit Diätlimonaden erklären, von denen ich im Abschnitt »Kalorien abblocken« spreche.4464 Wesentlich ist, dass randomisierte Fettleibige Wasser statt Diätgetränke bekamen und signifikant mehr abnahmen.4465,4466 Man schrieb dies der Tatsache zu, dass die Probanden keine künstlichen Süßstoffe mehr zu sich nahmen, aber könnte es auch daran liegen, dass die Diätgetränke zu konzentriert waren, um im Körper denselben Kick für den Stoffwechsel auslösen zu können wie Wasser? Wie Kräutertee enthält Diätlimonade im Vergleich zu Leitungswasser etwa das Zehnfache an gelösten Substanzen.4467 Wasser ist auf leeren Magen also vielleicht das Beste.

Ist die Temperatur des Wassers wichtig? In einer Zeitschrift der American Society of Mechanical Engineers äußerte ein Professor der Luft- und Raumfahrttechnik die Vermutung, das »Geheimnis« einer zur Gewichtsabnahme eingesetzten Rohkostdiät liege in der Temperatur, mit der sie serviert wird. Er rechnete vor, dass der Körper, um zwei Gläser Wasser mit Zimmertemperatur auf Körpertemperatur zu bringen, seine Fettreserven angehen und etwa 6000 Kalorien verbrennen muss. Aber er rechnete falsch.4468 In der Ernährungswissenschaft ist eine »Kalorie« eigentlich eine Kilokalorie, tausendmal mehr als beim Wort, das in den anderen Wissenschaften verwendet wird. Verwirrend, oder? Trotzdem bin ich entsetzt, dass dieser Beitrag überhaupt veröffentlicht wurde.

Um zwei Tassen Wasser mit Zimmertemperatur auf Körpertemperatur zu bringen, braucht man nur 6 Kalorien, keine 6000. Wäre man ein Kolibri und würde das Vierfache des eigenen Körpergewichts in Form von kaltem Nektar trinken, könnte man beim Aufwärmen des Nektars 2 Prozent seiner Energiereserven verbrauchen4469, aber bei uns Menschen ist das nicht so wild. Und wenn das Wasser richtig, richtig kalt ist? Ein Brief mit der Überschrift »Die Eisdiät«, der in den Annals of Internal Medicine publiziert wurde, schätzte, der Konsum eines knappen Liters Eis – also einer immens großen Waffel mit Schnee ohne Sirup – könnte dem Körper mehr als 150 Kalorien entziehen, also »gleich viele Kalorien verbrauchen, wie wenn man eineinhalb Kilometer rennt«.4470 Allerdings verbrennt man nicht unmittelbar Fett, um Wasser aufzuwärmen. Der Körper drosselt den Blutfluss an der Hautoberfläche und hält einfach mehr von der Wärme zurück, die er normalerweise abstrahlt.4471 Wie funktioniert das? Mit Noradrenalin!


Gedankenfutter

Trinken Sie ein paar Mal am Tag zwei Glas kaltes Wasser auf leeren Magen. Ist es wichtig, wann? Mit dieser Frage befasse ich mich im Abschnitt »Minus-Kalorien«.

Vorsicht: Trinken Sie nie mehr als einen Dreiviertelliter in einer Stunde, denn mehr Flüssigkeit können die Nieren nicht bewältigen.4473 Wenn Sie an Nieren- oder Herzinsuffizienz leiden, ist Ihr Arzt möglicherweise dagegen, dass Sie überhaupt zusätzliches Wasser trinken. Und selbst mit gesunden Nieren kann mehr als ein Dreiviertelliter pro Stunde die Elektrolytkonzentration im Hirn so stark verdünnen, dass es gefährlich wird. (Der erste Krankenhauspatient, den ich jemals verloren habe, war ein Mann, der sich zu Tode trank – mit Wasser. Er litt unter einer neurologischen Erkrankung, die krankhaften Durst auslöst. Ich wusste genug, um eine Reduzierung seiner Flüssigkeitsaufnahme anzuordnen und ihm den Wasserhahn abdrehen zu lassen, doch an die Toilette hatte ich nicht gedacht.)

Wenn Sie Betablocker nehmen, funktioniert das alles nicht. Gibt man jemandem Metoprolol (erhältlich als Lopressor), bevor er einen halben Liter Wasser trinkt, ändert sich beim Stoffwechsel fast nichts.4474 Das ist auch logisch, denn bei dem »Beta«, das da geblockt wird, handelt es sich um die Betarezeptoren, die auf Noradrenalin ansprechen. Betablocker werden häufig bei Herzkrankheiten und Bluthochdruck verschrieben, und ihre Namen enden normalerweise auf »-lol«, zum Beispiel Atenolol, Nadolol oder Popranolol. Verkauft werden sie auch als Tenormin, Corgard oder Inderal.



Wenn man vergleicht, was passiert, wenn man Wasser mit Körpertemperatur trinkt im Vergleich zu Wasser mit Zimmertemperatur und kaltem Wasser, stellt sich eine signifikante Drosselung des Blutflusses zur Haut erst ein, wenn man Wasser mit Zimmertemperatur oder kaltes Wasser trinkt, und weder warmes noch lauwarmes Wasser konnte beim Stoffwechsel einen solchen Kick auslösen wie kaltes Wasser (aus dem Kühlschrank).4472 Also verbrennt der Körper – zumindest indirekt – mehr Kalorien, wenn man kaltes Wasser trinkt.


Der sanfte Trendelenburg

Appetit kommt von Herzen!

Im Kapitel zu Hydrierung habe ich bereits erörtert, was passiert, wenn die Nieren feststellen, dass das Blutvolumen sinkt. Doch was passiert, wenn mehr Blut da ist? Das Herz nimmt den Anstieg des Blutvolumens wahr und reagiert mit einem Hormon, dem sogenannten atrialen natriuretischen Pepid, kurz ANP. Lange ging man davon aus, dass das Herz nur eine Pumpe wäre, doch inzwischen weiß man, dass es auch eine Drüse ist. In der ersten Herzkammer befinden sich Dehnungsrezeptoren, die merken, wenn ein Blutüberschuss hereinströmt, und lösen die Abgabe von ANP direkt in den Blutkreislauf aus. Was macht dieses Hormon? Mit den Worten eines Titels in einem Magazin über Fettleibigkeit ausgedrückt: »Herzhormone gießen Öl ins Feuer der Fettverbrennung«.4475

Tröpfelt man ANP auf menschliches Fett und Muskelgewebe, wird das Fett rapide freigesetzt4476 und die Muskelzellen beschleunigen den Verbrennungsprozess.4477 Verabreicht man einem Menschen ANP, wird sein Fett um 15 Prozent stärker mobilisiert und verbrannt.4478 An Muskelbiopsien erkennt man, um wie viel besser die Muskeln bei erhöhtem ANP-Spiegel Fett verbrennen.4479 Deshalb ist es wohl keine Überraschung, dass Fettleibige und Übergewichtige deutlich weniger ANP im Blut haben.4480

Warum zapft dieses dehnungssensitive Herzhormon die Fettspeicher an? Ja, wann wird das Herz überhaupt gedehnt? Bei intensiver körperlicher Tätigkeit. Man ist davon ausgegangen, dass bei Sport Hormone wie Adrenalin freigesetzt werden, die das Gewebefett in Wallung bringen, aber jetzt weiß man, dass auch ANP aus dem Herzen eine entscheidende Rolle spielt.4481 Injiziert man jemandem die gleiche Menge ANP, die sein Körper normalerweise durch Training freisetzen würde, kommt die Verbrennung des ganzen Körperfetts in Schwung, auch wenn er nur auf der Couch lümmelt.4482

Wie kann man sein Herz sonst noch ein bisschen mehr dehnen, um ANP freizusetzen? Indem man das Blutvolumen durch reichlich Wassertrinken erhöht.4483 Wenn man zwölf Stunden am Stück kein Wasser trinkt, sinkt der ANP-Spiegel im Blut um 25 Prozent4484, wenn man jedoch um die vier Gläser Wasser auf ex trinkt, schnellt das ANP innerhalb von neunzig Minuten um 50 Prozent hoch.4485 So viel kann man kaum auf einmal trinken, aber es veranschaulicht, wie viel Kontrolle wir über unser fettverbrennendes Hormon haben.

Ein neuer Blick aufs Abnehmen

Wie kann man den Körper noch dazu kriegen, dieses »Sporthormon« zu produzieren, ohne dass man dafür die Turnschuhe zu schnüren braucht? Wenn es nur darum geht, mehr Blut ins Herz zu bringen, könnte man sich doch einfach auf eine Schräge legen, Kopf nach unten, Füße hoch, oder? Es mag komisch klingen, aber Forscher nahmen diese Möglichkeit ernst genug, um sie zu testen. Sie legten ihre Probanden mit dem Kopf tiefer auf eine um sechs Grad geneigte Fläche – schräg genug, damit die Schwerkraft mehr Blut in ihren Brustkorb drückte. Nach einer Stunde hatten sich ihre ANP-Werte verdoppelt und blieben die vier Stunden lang oben, die das Experiment dauerte. Und, verbrannten die Probanden plötzlich mehr Fett? Ja, die Fettverbrennung schoss um 40 Prozent in die Höhe – obwohl sie die ganze Zeit nur gelegen sind.4487

Bei einer Herzerkrankung, beispielsweise Herzinsuffizienz, will man sich allerdings nicht unbedingt kopfüber hinstrecken. Dabei werden zwei bis drei Liter Blut aus den Gliedmaßen in den Brustkorb verlagert4488, der Kreislauf sollte also fit genug sein, das zu stemmen. Auch Säurereflux kann ein Problem sein. Tatsächlich empfehlen wir Patienten mit Sodbrennen das genaue Gegenteil, nämlich ein paar Ziegelsteine unter ihr Kopfende zu schieben, damit die Schwerkraft zu ihren Gunsten arbeitet und die Magensäure unten lässt, wo sie hingehört. Aber für diejenigen ohne gesundheitliche Probleme – warum sollten sie nicht ein paar Stunden lang hintübergeneigt daliegen? Nun ja, sie könnten einen Anflug von Weltraumkrankheit verspüren.

Höhere Wissenschaft

In Filmen sieht man, wie Astronauten unter Wasser trainieren, doch das Nonplusultra zum Simulieren von körperlichen Auswirkungen der Schwerelosigkeit im All ist HDTBR, head-down-tilt bed rest, die Bettruhe in nach hinten geneigter Lage.4489 Auf der Erde sammelt sich das Blut tendenziell in den Beinen, also ist unser Körper so geschaffen, dass er das Blut Richtung Kopf drängt. Im All versucht der Körper immer noch, das Blut »nach oben« zu schicken, aber ohne die Erdanziehungskraft strömt es in Brust und Kopf wie auf einem nach hinten geneigten Bett. Diese Erfahrung machten Astronauten, die aus dem All zurückkehrten und das Gefühl hatten, im Bett zum Fußende zu rutschen, bis sie das Bett um sechs Grad nach hinten neigten.

Das zusätzliche Blut, das sich im Kopf sammelt, trägt im All vermutlich zu den Kopfschmerzen bei, von denen bis zu 70 Prozent der Astronauten berichten, und ähnlich viele Menschen bekommen Kopfschmerzen, wenn sie längere Zeit in einem schrägen Bett liegen. Allerdings sprechen wir hier von mehreren Tagen. In Vorbereitung auf eine Marsmission4490 legen Weltraumbehörden Menschen für längere Zeit kopfunter ins Bett, wo sie dann wirklich monatelang in einer Sechs-Grad-Neigung essen, sich waschen und austreten.4491

Intensive Herzmuskeldehnung über mehrere Wochen kann das Hirn4492, die Lunge4493 und das Immunsystem4494 beeinträchtigen und zum Verlust von Muskelmasse führen.4495 Bei der letzten Apollo-Mission verloren die Astronauten auf einem Zwölf-Tages-Trip um die fünf Pfund Fett, aber auch circa zwei Pfund magere Körpermasse.4496 Zu lange Schwerelosigkeit führt ebenso wie zu lange Bettruhe, egal in welcher Neigung, zu Muskel- und Knochenschwund4497, doch einfach nur ein paar Stunden leicht zurückgeneigt zu schlafen kurbelt theoretisch den Stoffwechsel an, ohne zu schlimmen Langzeitfolgen zu führen.

Erfolgsdruck

Machen Sie das nicht zu Hause nach, wenn Sie herz- oder lungenkrank sind, auch nicht, wenn Sie Kopfverletzungen haben (wie etwa ein Schädel-Hirn-Trauma) oder Augenprobleme4498 (oder wenn Ihre Eltern oder Großeltern grünen Star hatten). Fragen Sie erst Ihren Arzt, ob Sie ohne Risiko in einer »sanften Trendelenburg-Lagerung« schlafen können. Friedrich Trendelenburg war ein bahnbrechender Chirurg, der die früher als head-down-position bekannte Methode bei bestimmten Unterleibs- und Beckenoperationen bekannt machte. Wenn man den Operationstisch um fünfzehn bis dreißig Grad zurückneigt, verrutschen einige Unterleibsorgane und stehen dem operierenden Arzt nicht mehr im Weg. Diese Methode ist heute weithin als Trendelenburg-Lagerung bekannt.4499

Ein steiler Trendelenburg (fünfundzwanzig bis dreißig Grad Neigung) kann vorübergehende Sehstörungen nach sich ziehen, wahrscheinlich wegen des erhöhten Drucks im Augapfel.4500 Patienten mit grünem Star oder der Prädisposition dafür wird von Inversionstherapien bei Rückenschmerzen abgeraten, bei denen man kopfüber hängt,4501 sowie von Yogapositionen wie Kopfstand, die Ähnliches bewirken.4502

Ein milder Trendelenburg (weniger als 15 Grad Neigung) kann zu flüchtigen Schüben von erhöhtem Druck in den Augäpfeln führen4503, der sich nach ein paar Stunden wieder normalisiert4504, doch die Ansammlung von Blut im Kopf kann die Durchblutung der Netzhaut verringern4505, und als Folge davon die Beeinträchtigung der Nervenimpulse.4506 Vergleichbare Effekte konnten im Hirn nachgewiesen werden. In der Sechs-Grad-Neige normalisiert sich der Druck im Schädel nach ein paar Stunden4507, aber der Blutabfluss bergauf durch die Halsvenen wird langsamer.4508 Deswegen sollten Sie, wenn Sie Augenkrankheiten oder eine Kopfverletzung haben, diesen Booster überspringen.

Gut für die Knochen

Mit Schlafen im milden Trendelenburg wurde getestet, ob man bei bewegungsarmen Menschen Knochenschwund vorbeugen kann. Geht ein Mensch im Durchschnitt weniger als drei Kilometer pro Tag, kann die Dichte seiner Knochenminerale in einem Jahr bis zu 15 Prozent abnehmen. Was passierte nun mit randomisierten Probanden mit der gleichen Bewegungseinschränkung, die jedoch bei einer Neigung von zunächst zwei Grad schliefen, die alle zwei Monate um zwei Grad weiter gekippt wurde, bis die Testpersonen am Ende des Jahres um vierzehn Grad geneigt nächtigten (oder in einem anderen Winkel, der ihnen angenehm war)? Das hemmte den Knochenschwund nicht nur, sie bekamen sogar mehr Knochenmasse. Trotz des Bewegungsverbots verbesserten sich der Zustand und die Dichte ihres Knochenminerals um 12 Prozent. Diese Knochenbildung war allerdings nur bei bewegungsarmen Menschen zu beobachten. Bei einer anderen randomisierten Gruppe, die dem milden Trendelenburg ausgesetzt wurde, deren Mitglieder jedoch durchschnittlich acht bis zehn Kilometer am Tag laufen mussten, konnte keine Veränderung der Knochen festgestellt werden.4509

Die Studie wurde wiederholt, und die bemerkenswerten Effekte blieben gleich. Wenn ein bewegungsarmer Mensch die Nacht nach hinten geneigt verbringt, nachdem sich tagsüber das Blut in seinen Beinen gestaut hat, tritt eine Art »periodische Umverteilung der Flüssigkeiten« ein, die Knochendichte und -volumen aktiv aufbaut.

Das Forschungsteam behauptet, dies sei erst der Anfang, und zitiert »noch nicht veröffentlichte Studien«, die behaupten, die Trendelenburg-Lagerung würde demnächst mit vielen gesundheitlichen Nutzen sozusagen Wunder bewirken.4510 Zu dieser offenkundigen Augenwischerei kann ich mich nicht kritisch äußern, denn auch ich kann auf keine einzige Studie verweisen, die meine Vermutung unterstützt, dass die Trendelenburg-Lagerung beim Abnehmen hilft. Soviel ich weiß, hat noch niemand versucht oder vorgeschlagen, mit dem Kopf nach unten die Anzeige der Waage zu beeinflussen. Ich verspreche jedoch, dass jeder Forscher, der sich dieser Herausforderung annimmt, seine Studie auf NutritionFacts.org vorstellen darf!


Gedankenfutter

Wenn Sie wie ein Astronaut abnehmen wollen, schieben Sie ein paar Ziegelsteine unter das Fußende Ihres Bettes, dann bekommen Sie eine Sechs-Grad-Neigung. Sie sollten jedoch auf Symptome wie Taubheit in Nase und Ohren und ein geschwollenes Gesicht gefasst sein4511 (kommt auch unter Astronauten häufig vor4512).

Meine größte Sorge gilt jedoch der orthostatischen Intoleranz, über die ich schon im Abschnitt zu Stoffwechsel- Boostern gesprochen habe. Sie kennen sicher das Schwindelgefühl, die Kraftlosigkeit und die Benommenheit, wenn man zu abrupt aufsteht, nachdem man eine Weile gesessen oder gelegen hat? Man nimmt an, das tritt ein, weil das Blut vom Kopf in die Beine strömt, bevor der Körper dazu kommt, die Positionsänderung zu kompensieren. Wenn man mit dem Kopf nach unten liegt, kann es noch schlimmer werden, man sollte also langsam und vorsichtig aufstehen. Nach vier Stunden in der Sechs-Grad-Neige haben die meisten diese Symptome, wenn sie zu schnell aufstehen.4513

Auch wenn es etwas schwer zu bewerkstelligen ist, hilft es, dreißig Minuten vor dem Aufstehen zwei Tassen kaltes Wasser zu trinken.4514

Der Spiegel des fettverbrennenden ANP steigt in den ersten vier Stunden in der Sechs-Grad-Neigung um 50 Prozent, doch sobald das Herz sich an den neuen Zustand gewöhnt hat, fällt er wieder auf seinen Ausgangswert zurück. Man bekommt also den vollen Nutzen ab, wenn man nur die halbe Nacht in diesem Winkel verbringt.4515

Wenn die Trendelenburg-Lagerung wirklich beim Abnehmen hilft, baut vielleicht jemand ein Bett, das für einige Stunden langsam nach hinten kippt und einen dann wieder hochholt. Ich wiederhole: Seien Sie sehr vorsichtig und stehen Sie nur langsam auf, und probieren Sie das Ganze erst gar nicht, wenn Sie unter Herz-, Lungen-, Kopf- (zum Beispiel Schädel-Hirn-Trauma) oder Augenerkrankungen leiden (selbst bei grünem Star in der Familie). Fragen Sie Ihren Arzt, ob es für Sie infrage kommt, im sanften Trendelenburg zu schlafen.




Minus-Kalorien

Wassertrinken vor dem Essen – aber wann?

Wassertrinken zum richtigen Zeitpunkt kann sich auf beide Seiten der Energiebilanzgleichung auswirken. Im Abschnitt »Ein Kick für den Stoffwechsel« habe ich untersucht, wie zwei Gläser Wasser den Kalorienverbrauch ankurbeln. Wenn man es vor dem Essen richtig timt, hat man dann genug Wasser im Bauch, um die Kalorienzufuhr zu bremsen?

Für eine Studie wurden ältere fettleibige Männer und Frauen zufällig ausgewählt, dreißig Minuten vor einer Mahlzeit einen halben Liter Wasser zu trinken.4516 Verglichen mit Probanden, die mit nüchternem Magen ans Buffet kamen, aß die Wassergruppe 13 Prozent weniger, das waren 74 Kalorien minus, aber vielleicht funktioniert das nur bei älteren Herrschaften. Eine ähnliche Studie mit jungen Erwachsenen als Probanden ergab, dass sie die gleiche Menge aßen, egal, ob sie vorher Wasser getrunken hatten oder nicht.4517 Man nimmt an, diese Diskrepanz hängt damit zusammen, dass sich der Magen langsamer leert, wenn man älter ist. Im Alter bleiben Flüssigkeiten um ein Drittel länger im Magen, deswegen hält das Sättigungsgefühl länger an.4518 Gibt man ein paar Grünschnäbeln einige Tassen Wasser zu trinken, ist das schon nach zehn Minuten fast zur Hälfte wieder weg. Nach dreißig Minuten sind 90 Prozent aus dem Magen abgeflossen.4519 Okay, und was passiert, wenn man keine halbe Stunde wartet?

Essen junge Erwachsene weniger, wenn sie den halben Liter Wasser direkt vor dem Essen trinken? Tatsächlich, sie nehmen 20 Prozent weniger Nahrung zu sich, also mehr als 100 Kalorien minus.4520 Nehmen übergewichtige Frauen und Männer deshalb bis zu 44 Prozent schneller ab, wenn sie randomisiert vor dem Essen Wasser trinken?4521 Nicht nur. Sie haben vielleicht etwas weniger Kalorien zu sich genommen, doch das reicht nicht, um zu erklären, dass die Wassergruppe fünf Pfund mehr verlor.4522 Der Stoffwechsel-Schub, den man vom Wasser bekommt, scheint also der Haupteffekt zu sein, aber wenn man ohnehin mehrmals täglich einen halben Liter Wasser trinkt, kann man es genauso gut vor dem Essen machen, um sich gleichzeitig den Magen zu füllen.

Still oder mit Sprudel?

Wäre, um für einen vollen Magen zu sorgen, Wasser mit Kohlensäure nicht besser als stilles? Ein Viertelliter Wasser mit viel Kohlensäure setzt fast einen Liter Gas frei, es ist also kein Wunder, dass Sprudelwasser eher satt macht.4523 Doch isst man dadurch auch weniger?

Die erste Studie, die dies untersuchte, stellte fest, dass man nach Getränken mit viel Kohlensäure (wie etwa in Tonic Water) zehn Minuten vor einer Mahlzeit 15 Prozent weniger Kalorien zu sich nimmt als nach Getränken mit weniger Kohlensäure (wie bei Fruchtschorlen). Die Untersuchung der Effekte einer mittleren Kohlensäurekonzentration (wie etwa bei Cola) war weniger eindeutig.4524 Eine nachfolgende Studie fand jedoch keinen Unterschied zwischen einem Getränk mit viel Kohlensäure und einem ganz ohne.4525 Bei dieser Studie wurden nur dreihundert Milliliter vor dem Essen getrunken, wohingegen bei der ersten Studie mit vierhundert Milliliter gearbeitet wurde, was bedeutet, dass in der zweiten Studie dreihundertfünfzig Milliliter mehr Gas im Magen waren, doch es blieb unklar, ob diese Tatsache die gegenteiligen Beobachtungen erklären kann.

Ein anderer Faktor, der vielleicht für Kohlensäure spricht, ist die sensorische Stimulation von Mundhöhle und Zunge. Erinnern wir uns an den Abschnitt zur Essrate und meine Erläuterungen zum Sättigungsgefühl, das früher eintritt, wenn man länger kaut. Und was stimuliert mehr als das schäumende Prickeln der vielen kleinen Bläschen? Wenn man nur tut, als würde man Sodawasser trinken, und spuckt es aus, statt es zu schlucken, verspürt man dabei ein vorübergehendes Sättigungsgefühl, obwohl man gar nichts zu sich genommen hat.4526 In der verrücktesten Studie dazu wurde unter anderem die Temperatur der Zehen der Probanden gemessen.

Wenn jemand ein ganz normales Glas Wasser trinkt, sind seine Zehen nach dreißig Minuten um zweieinhalb Grad Celsius kälter. Warum? Weil Noradrenalin freigesetzt wird, das die periphere Durchblutung behindert. Allein sich den Mund mit kohlensäurehaltigem Wasser auszuspülen bewirkt fast das Gleiche.4527 Das legt nahe, dass Sprudelwasser einen Einfluss auf den Stoffwechsel hat, doch dies wurde nie getestet. Was am Ende zählt, ist die Gewichtsabnahme, und bis jetzt gibt es noch keine Studien, die stilles und Sprudelwasser dahingehend verglichen haben.

Aperitif?

Ob mit Kohlensäure oder ohne, ein Getränk mit Kalorien vor dem Essen könnte den Zweck verfehlen. Nicht einmal proteinreiche Getränke wie Trinkjoghurt oder fettarme Schokomilch, bei denen man davon ausging, dass sie sättigen, verringern die Menge, die man danach isst. Darin unterscheiden sie sich nicht von einem Schokoriegel4528 oder einer Cola.4529 Sie erhöhen lediglich die Kalorienaufnahme.4530 Alkoholische Getränke sind noch schlimmer.

Nicht nur, weil Alkohol seine eigenen Kalorien mitbringt, er erhöht sogar die eingenommenen Kalorien beim Essen. Der Sinn eines Aperitifs ist schließlich, den Appetit anzuregen. Wenn man vor dem Mittagessen ein Glas Wein oder Bier trinkt, isst man hinterher mehr als nach Traubensaft oder einem anderen nichtalkoholischen Getränk.4531 Diejenigen, die Bier mit vierfachem Alkoholgehalt trinken, essen bei der nächsten Mahlzeit 200 Kalorien mehr als diejenigen, die normales Bier trinken – und das zusätzlich zu den Bierkalorien.4532 Hier haben wir also einen negativen Sättigungs-Effekt, der alles schlimmer macht.

Ab einem gewissen Alkoholpegel ist auch das Urteilsvermögen beeinträchtigt. Bei einer Studie tranken Frauen einen Shot Wodka, und danach beobachtete man verdeckt, dass sie bis zu 50 Prozent mehr Schokokekse aßen als sonst. Das wurde eher unter Kontrollverlust als unter größerem Appetit verbucht.4533 Selbst wenn sich Alkohol nicht auf die Essensmenge auswirken würde, hat er immer noch seine eigenen vielen Kalorien. 4534 Der Vorteil liegt klar bei einem kalorienfreien Aperitif wie Wasser.

Und Ballastoffergänzungsmittel?

Im Kapitel »Viele ballaststoffreiche Lebensmittel« habe ich die Gründe aufgezählt, warum ballaststoffreiche Speisen satter machen. Hat man beispielsweise Hühnchen als Vorspeise, isst man beim Hauptgang mehr, als wenn man einen ähnlichen, ballaststoffreicheren Appetizer zu sich nimmt, beispielsweise Tofu oder Quorn.4535 Kann man dann nicht auch reine Ballaststoffe als Kapseln oder Pulver einnehmen?

Studienergebnisse zu Ballaststoffergänzungsmitteln und Gewichtsverlust fielen uneinheitlich4536 und in hohem Maße enttäuschend aus4537. Probanden wurde randomisiert vor der Hauptmahlzeit ein Mix aus Weizenkleie und Wasser verabreicht, doch dies schien nicht zu helfen4538, auch nicht mit Wasser vermischtes Alginat, dem Hauptballaststoff in Braunalgen.4539 Auch bei Studien, die eine positive Wirkung zeigten, war diese relativ bescheiden – beispielsweise weniger als ein Pfund Abnahme in einem Monat, in dem die Probanden täglich fünfzehn Gramm Ballaststoffe aus gelben Erbsen eine halbe Stunde vor dem Essen zu sich nahmen.4540

Kennen Sie Shirataki-Nudeln? Das sind durchsichtige, gelatineartige Fäden aus den Ballaststoffen der Teufelszunge (auch bekannt als Voodoo-Lilie, Konjakpflanze und Tränenbaum). Die Beliebtheit der Nudeln rührt daher, dass sie zu etwa 97 Prozent aus Wasser bestehen und nur ungefähr 10 Kalorien pro Portion haben. Mit so niedrigem Kaloriengehalt scheinen sie ein guter Kandidat für Negativ-Kalorien zu sein, der nach meiner Definition weniger Kalorien beiträgt als abbaut. Tatsächlich aber haben sie keinen Einfluss auf die nachfolgende Kalorienaufnahme.4541 Wenn man diese Nudeln isst, muss man gründlich kauen, denn sie können zusammenkleben und den Magenausgang derart verstopfen, dass man aufgeschnitten werden muss.4542 (Und wo wir schon dabei sind: Lassen Sie Kinder niemals diese kleinen Jelly Minicups aus Teufelszunge mit Fruchtgeschmack sich in den Mund kippen.4543 Obwohl sie in Australien, Europa und in den USA verboten sind, weil Kinder daran ersticken können, findet man sie immer noch in einigen Regalen von asiatischen Supermärkten.4544)

Wie sieht es mit dem Nahrungsergänzungsmittel PGX aus? Das empfehlen Diätärzte gern, und nicht zufällig verkaufen sie es auch selbst. PGX steht für PolyGlycopleX, ein Markenname für α-D-glucurono-α-D-manno-β-D-manno-β-D-glucan, α-L-gulurono-β-D-mannuronan, β-D-gluco-β-D-mannan, α-D-glucurono-α-D-manno-β-D-manno-β-gluco, α-L-gulurono-β-D-mannurono, β-D-gluco-β-D-mannan.4545

PGX ist ein künstlich designter, in einem patentierten Prozess hergestellter Ballaststoff, von dem behauptet wird, er hätte besondere Eigenschaften. Doch selbst die meisten herstellerfinanzierten Studien förderten keine Abnehmwirkung zu Tage.4546 Eine Studie immerhin zeigte Ergebnisse – sechs Pfund in zwölf Monaten –, konnte aber nicht mit Flohsamenschalen mithalten4547, einem Ballaststoff, der nur ein Zehntel so viel kostet wie PGX.

Im freien Verkauf unter dem Markennamen Metamucil erhältlich, verringern Flohsamenschalen das Gewicht um bis zu vier Pfund in zwölf Wochen, wenn man sie vor jeder Mahlzeit mit einem Viertelliter Wasser einnimmt. Probanden, denen lediglich geraten wurde, sich gesünder zu ernähren, nahmen ebenso viel ab. Mehr hatten die Flohsamenschalen also auch nicht zu bieten.4548 In einer anderen Studie jedoch nahmen die Testpersonen in sechs Monaten etwa fünf Pfund mehr ab als mit gesunder Ernährung, wenn sie täglich zweimal vor dem Essen Flohsamenschalen nahmen.4549 Einer der Gründe, warum die zusätzlichen Ballaststoffe das Abnehmen nicht mehr unterstützen, mag darin liegen, dass Flohsamenschalen im menschlichen Verdauungstrakt nicht fermentieren wie natürliche Ballaststoffe, und damit fällt der weitere Nutzen für unser Mikrobiom weg, den wir aus ballaststoffreicher Nahrung gezogen hätten.4550

Salat à la »negative Kalorien«

Für Wasser ist es ein Leichtes, ein wohlwollendes »Negative-Kalorien-Effekt«-Siegel4551 zu bekommen, denn es hat keine eigenen Kalorien. Wenn Wassertrinken bewirkt, dass man auch nur eine Kalorie weniger aufnimmt oder eine einzige Kalorie mehr verbrennt, dann gibt es weniger Kalorien für den Fettspeicher. Und immer dran denken: Wir reden nicht nur von 1 Kalorie, sondern von bis zu 100, die nach dem Wassertrinken nicht aufgenommen werden. Wenn Kalorienarmes vor dem Essen einen so sensationellen Effekt auf die Zufuhr hat, was passiert dann, wenn man sich schon am Beginn der Mahlzeit mit kalorienarmen Sachen vollstopft?

Ein klassisches Beispiel für ein Essen mit viel Volumen und wenig Kalorien ist Sellerie, denn sie enthält viele Ballaststoffe und viel Wasser. Es schwirrt sogar die Legende herum, Sellerie enthielte weniger Kalorien, als der Körper Energie benötigt, um sie zu verdauen. Zwei Stängel Sellerie beinhalten 16 Kalorien. Sie zu verdauen verbraucht 14 Kalorien.4552 Also, nein: Sellerie zu essen ergibt keine negative Energiebilanz, aber man nimmt nur 2 Kalorien auf. Wenn also der Verzehr von zwei Stangen Sellerie vor einer Mahlzeit dazu führt, dass man hinterher auch nur 3 Kalorien weniger isst, dann bekommt man dank Sellerie doch »negative Kalorien«.

In einer bekannten Versuchsreihe untersuchten Forscher der Penn State University Gemüse mit hohem Wassergehalt. Probanden bekamen Nudelgerichte serviert, von denen sie so viel oder so wenig essen sollten, wie sie wollten. Durchschnittlich konsumierten sie um die 900 Kalorien. Was passiert wohl, wenn man ihnen einen 100-Kalorien-Salat als Vorspeise serviert, der hauptsächlich aus Blattsalat, Karotten, Cherrytomaten, Sellerie und Gurken besteht? Essen sie hinterher dieselbe Menge Pasta und somit insgesamt 1000 Kalorien? Oder 100 Nudelkalorien weniger, um den Salat auszugleichen? Tatsächlich war es sogar noch besser. Die Probanden aßen über 200 Kalorien weniger Pasta.4553 100 Kalorien dazu, 200 Kalorien weg. Man kann also sagen, der Salat hatte 100 negative Kalorien.

Gemüse vor dem Hauptgang zieht tatsächlich 100 Kalorien von der Mahlzeit ab. So wird man schlanker, indem man mehr isst.

Natürlich kommt es auf die Art des Salates an. Die Forscher wiederholten den Versuch und reicherten ihn mit fettigen Dressings und geriebenem Käse an, bis er viermal so viele Kalorien hatte. Diese Salatvariante machte aus der 900-Kalorien-Mahlzeit nicht eine mit weniger als 800 Kalorien, sondern ließ die Kalorienanzahl in den vierstelligen Bereich springen.4554 Das Gleiche geschieht, wenn man vor der Pizza Knoblauchbrot isst: Am Ende sitzt man mit mehr Kalorien da. Ein Salat vor der Pizza jedoch kann die Kalorienzufuhr noch mehr verringern als Wasser4555, vermutlich wegen der Kombination von Ballaststoffen und Wasser in der pflanzlichen Nahrung.

Diverse Studien haben gezeigt, dass eine kleine Vorspeise die Kalorienaufnahme beim nachfolgenden Hauptgang um etwa 100 Kalorien senkt; um also einen »Negative-Kalorien-Effekt« zu erzielen, darf die Portion nur weniger als 100 Kalorien enthalten.4556,4557 In der Grafik im Kapitel über geringe Kaloriendichte sieht man, dass es sich dabei um die meisten Obst- und Gemüsesorten handelt. Ist das alles? Man verwässert einfach die Kalorien des Hauptgerichts mit kalorienarmen Beilagen? Oder spielt auch die Reihenfolge eine Rolle? Um das herauszufinden, muss man Probanden den Salat entweder vor der Hauptmahlzeit oder dazu essen lassen, und genau das haben Forscher getan.

Die Probanden, die einen hauptsächlich aus Gemüse bestehenden Salat fünfzehn Minuten vor der Hauptspeise aßen, verloren in drei Monaten vier Pfund mehr als die, die den gleichen Salat zum Hauptgang dazu aßen.4558 Dies zeigt, dass die »negativen Kalorien« der Vorspeise tatsächlich bewirken können, dass man abnimmt, und es steckt mehr dahinter als nur das Hinzufügen von Zutaten mit geringer Kaloriendichte. Das ist das Geheimnis der Vorspeise. Man geht davon aus, dass sie den Sättigungshormonen Zeit gibt, in Fahrt zu kommen, bevor man sich auf die Hauptspeise stürzt. Erst die gesunden Sachen, wenn man noch besonders hungrig ist, dann isst man auch mehr davon.4559 Diejenigen, denen man Salat als Vorspeise gab, aßen mehr davon, als wenn er mit der Hauptspeise konkurrierte.4560 Die Magie der Vorspeise sind also tatsächlich die Zutaten mit geringer Kaloriendichte.


Sellerie und Sonnenallergie

Eine Warnung an die, die viel Selleriesaft, Stangen- oder Knollensellerie konsumieren: Ein Stoff namens Psoralen in der Sellerie-, Petersilienund Pastinakenfamilie kann sonnenempfindlich machen.4561 Ohne Sonnenschutz tritt bei Landarbeitern manchmal Nesselfieber auf, wenn sie in der Sonne mit Sellerie hantieren4562, und sogar Supermarktkräfte bekommen unter Umständen Schwierigkeiten, wenn sie aus der Gemüseabteilung ins Sonnenstudio gehen.4563 Diese Stoffe können sich auch von innen heraus den Weg in die Haut bahnen, und beim Kochen werden sie nicht zerstört. Ein ausgiebiges Sonnenbad bei einer »Selleriesuppendiät«4564 oder eine Runde auf der Sonnenbank, eine Stunde nachdem man eine große Sellerieknolle vertilgt hat, reichen schon aus, um sich einen Sonnenbrand mit Blasenbildung einzufangen.4565



Apfelhäppchen

Wie wäre es mit Obstsalat? Bisher haben wir uns mit Wasser und Gemüse vor dem Essen befasst, aber funktioniert das auch mit Obst? Wenn man Probanden vor derselben Portion Pasta statt des Salates einen großen Apfel vorsetzt, essen sie nicht 200, sondern über 300 Kalorien weniger.4566 Aber wie viele Kalorien hat ein Apfel? Es kommt darauf an, wann man ihn isst. Vor dem Essen kann er tatsächlich 200 negative Kalorien haben!

Gebacken und zu Mus püriert, ersetzte die gleiche Menge Äpfel nur etwa 200 Kalorien der Mahlzeit, bewirkte aber immer noch ein Defizit von etwa 100 Kalorien.4567 Anderes Obst als Vorspeise war nicht ganz so erfolgreich. Kiwis schlugen sich nicht besser als weißer Reis4568, Melone nicht besser als Käse und Cracker,4569 und ein Viertelliter Obst-Smoothie oder ein Schälchen Obstsalat nicht besser als dieselbe Menge Wasser, wenn es darum ging, die nachfolgende Kalorienaufnahme zu verringern.4570 Doch Probieren geht über Studieren. Wie sieht es langfristig mit dem Abnehmen aus?

Im Abschnitt über Entzündungshemmer erwähnte ich die Studie mit Tomaten als Vorspeise, doch Tomaten gehören eher zum Gemüse. Eine weitere Studie zeigte, dass man bei drei Äpfeln oder drei Birnen täglich mehr abnimmt als mit gleich vielen Kalorien und Ballaststoffen aus Haferkeksen, aber die Probanden sollten die Früchte zwischen den Mahlzeiten essen, also ist der genaue Zeitpunkt unklar.4571 Wer dreimal täglich eine halbe Grapefruit vor den Hauptmahlzeiten aß, verlor ebenso viel Gewicht wie die Probanden aus der Studie mit Äpfeln und Birnen – ein paar Pfund in ein paar Monaten –, jedoch nicht mehr als mit einem kleinen Glas Wasser vor dem Essen.4572 Dies scheint zu bestätigen, dass es sich nur um einen lang gehegten Mythos4573 handelt, dass Grapefruits einen besonderen Fettverbrennungseffekt hätten, aber für die Grapefruit spricht, dass man damit ähnlich viel abnimmt, selbst wenn man ihre 125 Kalorien pro Tag drauflegt.4574

Suppe ist fertig!

Die USA sind keine Nation von Suppenessern. Sogar im Winter essen die US-Amerikaner höchstens ein paar Mal im Monat Suppe, während die Hälfte der Franzosen mehrmals pro Woche zum Suppenlöffel greift4575, die Japaner sogar jeden Tag.4576 In den USA sind Suppenesser durchschnittlich schlanker4577 und erheblich weniger gefährdet, fettleibig zu sein.4578 Wie im Kapitel »Geringe Kaloriendichte« besprochen, ernähren sich Suppenesser auch allgemein gesünder (abgesehen vom vielen Salz).4579

Studien zeigen, dass Probanden, die randomisiert Suppe aßen, bis zu 50 Prozent mehr abnahmen4580, doch diese Studien arbeiteten nicht mit Vorspeisen. Es ist das Gleiche wie mit Wasser und Äpfeln – Suppe ist immer gut, aber vor der Hauptmahlzeit noch besser. Wenn Sie jemandem, der zuvor einen Teller Suppe gegessen hat, ein radioaktives Omelett vorsetzen – das heißt, das Ei ist mit einem Isotop markiert, damit sein Weg im Körper per Gammakamera mitverfolgt werden kann –, ist bei diesem Probanden zu beobachten, dass sich der Magen um 25 Prozent langsamer leert.4581 Dies mag ein Grund sein, weshalb diejenigen, die ihre Mahlzeit mit Suppe als erstem Gang beginnen, danach so viel weniger essen.

Lassen Sie uns nochmal zu den wunderbaren Experimenten mit Pasta zurückkehren. Ohne Vorspeise aßen die Testpersonen 900 Kalorien. Mit einem halben Liter Gemüsesuppe mit etwa 150 Kalorien als Vorspeise aßen sie 250 Kalorien weniger Nudeln.4582 Eine gesunde Suppe führt ebenso wie ein gesunder Salat zu 100 Negativkalorien. Eine ähnliche Studie, die die Nahrungsaufnahme der Probanden über den Tag hinweg protokollierte, ergab, dass Übergewichtige, die zu Mittag Suppe als Vorspeise bekamen, sogar noch beim Abendessen – ganze sieben Stunden später – 100 Kalorien weniger aßen.4583 Wenn Sie also das nächste Mal vor einer Suppe sitzen, stellen Sie sich vor, wie die Kalorien mit jedem Löffel aus Ihrem Körper herausgezogen werden. Gemüsesuppe scheint das perfekte Diätessen zu sein.

Ähnliches hat man bei Kindern beobachtet. Ohne Suppe verdrückten sie um die 400 Kalorien Makkaroni mit Käse. Die schrumpften auf 300, wenn die Kids davor hundert Milliliter Tomatensuppe bekamen.4584 Da die Suppe nur 50 Kalorien hatte, erhöhte sie die Kalorienaufnahme insgesamt nicht, im Gegenteil.

Suppe hat das gewisse Etwas. Gibt man Probanden rund 250 Kalorien Auflauf und ein Glas Wasser, bevor sie ans Buffet dürfen, nehmen sie circa 250 Kalorien weniger vom Buffet, ersetzen also lediglich Kalorie durch Kalorie. Vermischt man aber denselben Auflauf und das Wasser und serviert sie vor dem Buffet als Suppe, nehmen die Probanden 350 Kalorien weniger vom Buffet. Gleich viele Kalorien, dieselben Zutaten, dasselbe Buffet, und doch nahmen sie 100 Kalorien weniger zu sich, als der Auflauf als Suppe daherkam.4585 Liegt es daran, dass es länger dauert, Suppe zu essen? Nein, die Forscher achteten darauf, dass Auflauf und Auflaufsuppe in derselben Geschwindigkeit gegessen werden. Es liegt nicht daran, dass Suppen salziger sind oder wärmer serviert oder langsamer gegessen werden. Es könnte allein die Wahrnehmung sein: Im Allgemeinen empfindet man Suppe als besonders sättigend.4586 Vielleicht ist es der Sieb-Effekt, über den ich im Kapitel »Viele wasserreiche Lebensmittel« gesprochen habe.4587 Man weiß es nicht genau, aber man weiß: Suppe hat das gewisse Etwas.


Gedankenfutter

Wenn Sie eine Mahlzeit mit einer Vorspeise einleiten, die weniger als 100 Kalorien pro Viertelliter enthält, kann dies zu geringerer Gesamtkalorienaufnahme führen. Dafür eignen sich viele Obst- und Gemüsesorten, Suppen, Salate oder auch nur ein großes Glas Wasser.




Gesunder Schlaf

Epidemische Ausmaße oder Verzerrungen?

Es herrscht die landläufige Meinung, in den letzten etwa fünfzig Jahren sei die Schlafdauer zurückgegangen und parallel dazu habe die Fettleibigkeit überhandgenommen, was nahelege, dass die Schlafmangel-Epidemie und die Fettleibigkeitsepidemie zusammenhingen.4588 Heutzutage unterhalten uns Hunderte Fernsehsender, Computer, Smartphones und Tablets bis tief in die Nacht. »Die Hetze und Reizüberflutung des modernen Lebens werden zu Recht für einen Großteil der Schlaflosigkeit verantwortlich gemacht«, heißt es im Leitartikel einer medizinischen Zeitschrift.4589 Aber der Leitartikel stammt von 1894. Schlafen wir jetzt etwa so viel weniger?

Die Schlafdauer bei Kindern und Jugendlichen hat in den letzten hundert Jahren um durchschnittlich zwei Stunden abgenommen.4590 Kinderarbeit wurde erst 1938 verboten, diese zwei Stunden Schlaf könnten also von der erschöpfenden Schufterei in Minen, auf Feldern und in Fabriken Anfang des letzten Jahrhunderts gekommen sein.4591 Genau genommen hat sich die Schlafdauer bei Jugendlichen nur um etwa fünfzehn Minuten pro Nacht verringert, und es ist nicht sicher, ob sich bei Erwachsenen überhaupt viel geändert hat. Auf Grundlage von hundertachtundsechzig Studien mit objektiven Messungen (anstelle von Selbstauskünften) ist die Schlafdauer bei Erwachsenen seit 1960 relativ konstant geblieben.4592 Wenn nicht sogar das Gegenteil der Fall ist: Seit 2003 hat die Schlafdauer bei Erwachsenen in den USA zugenommen.4593

Doch nur weil wir keine Beweise für eine ansteigende Schlafmangelepidemie haben, bedeutet das nicht, dass wir auch wirklich genug schlafen.4594 Vielleicht haben wir auch vor fünfzig Jahren nicht genug Schlaf bekommen, oder seit Edisons Glühbirne, oder seit der Erfindung der Kerze vor fünftausend Jahren. Wie ermittelt man die optimale Schlafdauer? Eine Möglichkeit wäre, Millionen Menschen zu beobachten und zu sehen, mit wie vielen Stunden Nachtschlaf man am längsten lebt.

Der optimale Schlaf

Schlaf ist ein Mysterium. Er ist allen Tierarten eigen und muss lebenswichtig sein, sonst hätte er dem Druck der natürlichen Selektion längst nachgegeben, die einen so hilflosen Zustand eigentlich verbieten würde.4595 In der Tat haben unrühmliche Experimente gezeigt, dass es fatal ist, wenn man Tiere elf bis zweiunddreißig Tage lang daran hindert, zu schlafen.4596 Eine Funktion des Schlafs, die erst seit wenigen Jahren bekannt ist, ist die Reinigung des Körpers von Giftstoffen4597 durch ein erst kürzlich entdecktes Drainagesystem im Hirn.4598 Möglicherweise deshalb sind diejenigen, die regelmäßig weniger als sieben Stunden pro Nacht schlafen, anfälliger für kognitive Störungen wie Demenz.4599 Schon eine einzige durchgemachte Nacht kann in kritischen Hirnregionen zu signifikant mehr Beta-Amyloid führen, einer gummiartigen Substanz, die an der Entstehung von Alzheimer beteiligt ist.4600

Aus neun Studien, bei denen zweiundzwanzigtausend Menschen bis zu zweiundzwanzig Jahre lang untersucht wurden, ging hervor: Das geringste Risiko einer kognitiven Beeinträchtigung haben Menschen, die sieben bis acht Stunden pro Nacht schlafen.4601 Die gleiche Zeitspanne gilt für Diabetes, basierend auf sechsunddreißig Studien mit mehr als einer Million Probanden. Hier hatten die ein höheres Risiko, die weniger als sechs oder mehr als neun Stunden pro Nacht schliefen. Schläft man sechs Stunden pro Nacht statt sieben, hat man interessanterweise das gleiche Diabetesrisiko wie bei körperlicher Inaktivität.4602

Zur Sterblichkeit durch eine Kombinationen all dieser Ursachen gibt es über fünfzig Studien, für die mehr als 3 Millionen Probanden über bis zu vierunddreißig Jahre begleitet wurden. Zu wenig und zu viel Schlaf können das Leben gleichermaßen verkürzen; die optimale Schlafdauer sind wohl sieben Stunden pro Nacht.4603 Sieben Stunden mögen einem kurz vorkommen, doch dies scheint die natürliche Zeitspanne für unsere Spezies zu sein. Wissenschaftler untersuchten drei abgeschieden lebende vorindustrielle Gesellschaften auf zwei Kontinenten und stellten eine überraschende Parallele fest. Trotz fehlender elektrischer Beleuchtung und elektronischer Geräte blieben sie bis ungefähr drei Stunden nach Sonnenuntergang wach, standen dann in der Regel kurz vor Tagesanbruch auf und schliefen so gute sechseinhalb von ungefähr siebeneinhalb Stunden im »Bett«.4604

Weshalb übermäßiger Schlaf schädlich sein könnte, ist bisher nicht bekannt, daher wurde es weitgehend als nicht plausibel abgetan, dass neun oder mehr Stunden Schlaf zu erhöhter Sterblichkeit und Krankheitsrisiko führen.4605 Könnte es sich um eine umgekehrte Kausalität handeln, dass also Krankheit zu längerer Bettruhe führt und nicht andersherum? Oder spielen da auch Faktoren wie der Beschäftigungsstatus hinein?4606 Wer schläft denn überhaupt lange? Wer keinen Job hat. Dass sich zu wenig Schlaf negativ auf die Gesundheit auswirkt und unter anderem dazu führt, dass man zunimmt, ist jedenfalls hinreichend experimentell belegt.

Mitternachtshappen

Bevölkerungsstudien haben gezeigt, dass zu wenig Schlaf sowohl bei Kindern4607 als auch bei Erwachsenen4608 mit Übergewicht einhergeht. Beobachtungsstudien zeigen allerdings niemals Ursache und Wirkung. Vielleicht führt ja die Fettleibigkeit zu Schlafmangel. Fettleibigkeit verursacht Arthritis, Säurereflux und Apnoe, die den Schlaf stören.4609 Der Zusammenhang zwischen Fettleibigkeit und Schlafapnoe, bei der die Atmung die ganze Nacht über wiederholt stoppt und erneut einsetzt, kann durch vermehrtes Zungenfett erklärt werden – Fett, das sich in der Zungenwurzel ablagert und in Rückenlage die Atemwege blockiert.4610 Die Annahme der umgekehrten Kausalität zwischen Fettleibigkeit und unzureichendem Schlaf wird auch dadurch gestützt, dass man tagsüber weniger müde ist, nachdem man abgenommen hat.4611

Es gibt noch jede Menge weitere mögliche Störfaktoren. Zum Beispiel arbeiten Menschen mit einem niedrigeren sozioökonomischen Status oft zu weniger beliebten Tageszeiten, zum Beispiel in Wechsel- und Nachtschichten4612, oder sie leben in lauteren Gegenden mit schlechterer Luft.4613 Selbst wenn man diese Faktoren herausrechnet, bleibt der Zusammenhang zwischen unzureichendem Schlaf und Fettleibigkeit bestehen, aber man kann nicht alles in Betracht ziehen. Man weiß erst, ob Schlafentzug dick macht, wenn man es testet.

Lässt man Probanden die Nacht durchmachen, haben sie mehr Hunger4615 und greifen zu größeren Portionen.4616 Wenn man sie randomisiert dazu bringt, jede Nacht ein paar Stunden Schlaf abzuknapsen, essen sie im Vergleich zur Kontrollgruppe mit normalem Schlaf pro Tag durchschnittlich 677 Kalorien mehr.4617 Obwohl die individuellen Reaktionen sehr unterschiedlich ausfallen – von 813 Kalorien weniger bis zu 1437 Kalorien mehr pro Tag4618 –, führt Schlafentzug im Durchschnitt dazu, dass die Testpersonen täglich etwa 180 bis 560 Kalorien zu viel essen.4619

Schränkt man die Schlafdauer eines Menschen ein, steigt sein Appetit auf Ungesundes: mehr Snacks4620 und mehr zuckrige und fettige Lebensmittel.4621 Und wenn man die Probanden in einen Hirnscanner steckt, nachdem sie die ganze Nacht wach geblieben sind4622 oder einige Nächte lang nur vier Stunden geschlafen haben,4623 leuchten ihre Belohnungszentren in Reaktion auf kalorienreiche Nahrung besonders hell auf. Schlafentzug erhöht den Spiegel des wichtigsten Endocannabinoids im Körper, der natürlichen Chemikalie, die wir synthetisieren und die sich an dieselben Rezeptoren bindet wie ein Aktivwirkstoff in Marihuana.4624 Das mag das nächtliche Naschen erklären.

Auf der Verbrauchsseite der Kaloriengleichung sporteln einige Kurzschläfer, während andere so müde sind, dass sie weniger tun.4625 In den Stunden, die man zusätzlich wach ist, kann sich der Kalorienverbrauch pro Tag um etwa 100 erhöhen,4626 wenn aber Menschen, die nicht genug schlafen, gleichzeitig Hunderte Kalorien mehr essen, sind die Folgen des Schlafmangels bald für jeden sichtbar.4627

Schlaf wenig, nimm zu

Da unzureichender Schlaf unwillkürlich zu höherer Kalorienaufnahme führt, ist es nicht verwunderlich, dass vier von fünf Studien, in denen die Testpersonen zwei bis fünf Nächte lang eingeschränkt schliefen, eine Gewichtszunahme feststellten.4628 Selbst wenn man seine Kalorienzufuhr mäßigt, verliert man doch mehr Fett, wenn man länger schläft.

In einer von der Gesundheitsbehörde finanzierten Studie im Schlaflabor der Universität von Chicago wurden übergewichtige Probanden, die normalerweise sechseinhalb bis achteinhalb Stunden pro Nacht schliefen, in zwei Gruppen getestet; bei der gleichen kalorienkontrollierten Diät schliefen sie entweder achteinhalb oder fünfeinhalb Stunden. Nach zwei Wochen tauschten sie und absolvierten zwei Wochen lang das andere Programm. Sie blieben den ganzen Monat im Labor, sodass ihre Ernährung und ihr Schlaf vollständig festgelegt und überwacht wurden. Für die Zahl auf der Waage schien die Schlafdauer keine Rolle zu spielen. In den beiden zweiwöchigen Perioden aßen die Probanden gleich viele Kalorien und nahmen gleich viel ab, aber als sie achteinhalb Stunden schliefen, verloren sie Fett, und bei fünfeinhalb Stunden büßten sie magere Körpermasse ein. Bei gleicher Diät, aber mehr Schlaf, verloren sie mehr als doppelt so viel Fett.4629

Um einen besseren Einblick zu bekommen, entnahmen die Forscher ihren Probanden nach einer durchwachten Nacht Fett- und Muskelbiopsien. Bei den Genen, die durch Schlafentzug ein- und ausgeschaltet wurden, entdeckten sie molekulare Signaturen, die auf Muskelab- und Fettaufbau hindeuteten.4630 In der Abnehmstudie schliefen die Probanden in den verkürzten Nächten immerhin noch fünfeinhalb Stunden.4631 Wie wäre es jetzt also mit einem realistischeren Szenario?

Für eine weitere Studie wurden übergewichtige Erwachsene ebenfalls in zwei Gruppen eingeteilt: Beide Gruppen ernährten sich acht Wochen lang gleichermaßen kalorienreduziert, aber die eine schlief außerdem fünfmal pro Woche eine Stunde weniger. Die Gruppe, deren Schlaf an fünf Tagen um eine Stunde verkürzt wurde, schlief am Wochenende jeweils eine Stunde länger. Alles in allem verloren diese Teilnehmer also pro Woche nur drei Stunden Schlaf. Reicht das schon, um unterschiedlich abzunehmen? Laut Waage nicht, aber bei der Gruppe, die normal geschlafen hatte, waren 80 Prozent des Gewichtsverlusts Fett, bei den anderen hingegen, die etwas weniger geschlafen hatten, war der Verlust zu 80 Prozent magere Körpermasse.4632 Dies zeigt uns, dass Schlafnachholen am Wochenende nichts bringt. Stattdessen könnte es eher noch zu dem Problem beitragen, das ich im Kapitel »Chronobiologie« als sozialen Jetlag beschrieben habe.

 Für Kinder wurde eine vergleichbare Studie konzipiert, jedoch wurden die Schlafphasen da schon nach einer Woche getauscht. Acht- bis Elfjährige schliefen eine Woche lang neunzig Minuten pro Nacht weniger beziehungsweise neunzig Minuten länger und wechselten nach einer Woche. An den Tagen, als sie weniger schliefen, aßen sie durchschnittlich 134 Kalorien mehr und nahmen verglichen mit der Woche mit mehr Schlaf etwa ein halbes Pfund zu.4633 Die spannende Frage lautet also: Nimmt man mehr ab, wenn man länger schläft?

Fett wegschlafen

Interventionsstudien haben den Vorteil, dass sie Ursache und Wirkung nachweisen, aber Beobachtungsstudien erleichtern es, die Probanden und ihr Verhalten über einen längeren Zeitraum zu verfolgen. In einer solchen Studie beobachteten die Forscher sechs Jahre lang eine Gruppe von vor allem übergewichtigen Personen. Zu Beginn der Studie schliefen die Probanden durchschnittlich weniger als sechs Stunden pro Nacht. Während der sechs Jahre blieb ungefähr die Hälfte der Probanden dabei, die andere Hälfte erhöhte ihre Schlafdauer auf sieben bis acht Stunden und hatte am Ende fünf Pfund Fett weniger zugenommen.4634

Eine Studie mit dem Titel »Schlafgewohnheiten zeigen den Umfang des Fettabbaus bei Erwachsenen unter moderater Kalorienrestriktion an« ergab, dass jede zusätzliche Stunde Schlaf pro Nacht mit einem zusätzlichen Gewichtsverlust von siebenhundert Gramm über einen Zeitraum von drei bis sechs Monaten verbunden war.4635 Das ist aber etwas anderes, als Menschen mehr Schlaf zu verordnen. Vielleicht schliefen die Probanden länger, weil sie mehr Sport machten, und das war der wahre Grund, warum sie mehr abnahmen. Darum brauchen wir kontrollierte, randomisierte Studien.

Wenn man Menschen dazu bringt, statt fünfeinhalb sieben Stunden zu schlafen, verringert das nach zwei Wochen ihren Appetit, insbesondere auf Zuckriges und Salziges.4636 Für eine vierwöchige Studie schliefen gewohnheitsmäßige Kurzschläfer eine Stunde pro Nacht länger, was dazu führte, dass sie im Vergleich zur Kontrollgruppe etwa zwei Esslöffel Zucker pro Tag weniger zu sich nahmen, was sich jedoch nicht in ihrer Körperzusammensetzung niederschlug.4637 Eine zwölfwöchige Interventionsstudie, in der übergewichtige und fettleibige Probanden randomisiert mit beziehungsweise ohne längeren Schlaf abnehmen sollten, ergab, dass die Schlafgruppe signifikant schneller abnahm.4638

Eine Studie, in der sechs Monate lang der Alltag von Familien durchleuchtet und optimiert wurde, um Kinderfettleibigkeit vorzubeugen, führte zu einem niedrigeren BMI.4639 Eine landesweite Querschnittsstudie hatte ergeben, dass Kinder in Haushalten, in denen regelmäßig als Familie zu Abend gegessen, ausreichend geschlafen und die Zeit vor dem Bildschirm begrenzt wird, weniger an Fettleibigkeit leiden.4640 Daraufhin beschlossen Forscher der Harvard University, diese Gewohnheiten auch bei anderen zu testen. Normalerweise ist es nicht leicht, den Einfluss von Interventionen mit mehreren Komponenten einzeln zu betrachten, aber in diesem Fall brachten die Versuche, das Fernsehen einzuschränken, nichts, und die Familien aßen bereits sechs Tage in der Woche zusammen. Das Einzige, was die Forscher signifikant beeinflussen konnten, war der Schlaf der Kinder, sodass das Abnehmen zumindest teilweise darauf zurückzuführen war, dass die Kinder durchschnittlich eine Dreiviertelstunde pro Nacht länger dösten.4641

Insgesamt nahmen die Testpersonen bei den Interventionen mit mehr Schlaf meistens auch mehr ab.4642 Doch in einer veröffentlichten systematischen Review gab es eine Studie, die keinen Nutzen gezeigt hatte, und die machte mich neugierig. Das Schöne an systematischen Reviews ist – im Gegensatz zu den sogenannten narrativen –, dass sie alle Studien aufzählen, die vorbestimmte Kriterien erfüllen. Dies hindert die Autoren zwar an Rosinenpickerei, lässt aber auch zu, dass merkwürdige Studien aufgeführt werden. Ein Beispiel: eine randomisierte, kontrollierte Studie, in der Didgeridoo gespielt wurde, das Instrument australischer Ureinwohner. Die Testgruppe, die damit ihre Schlafqualität verbessern sollte, nahm dabei nicht ab, aber auch ihr Schlaf wurde nicht besser (und der ihrer Nachbarn auch nicht).4643

Tipps für eine erholsame Nachtruhe

In der Harvard Nurses’ Health Studie nahmen Frauen, die fünf oder weniger Stunden pro Nacht schliefen, in sechzehn Jahren etwa zweieinhalb Kilo mehr zu als die, die sich pro Nacht sieben Stunden gönnten.4644 Selbst wenn das nur auf den Schlaf zurückzuführen wäre, sind es trotzdem nur zweieinhalb Kilo auf mehr als zehntausend Stunden Schlaf. Wenn auch nur ein winziger Teil dieser Zeit für gesunde Ernährung und Bewegung aufgewendet worden wäre, indem man zum Beispiel mit dem Fahrrad zum Bauernmarkt fährt, hätte man in sechzehn Wochen möglicherweise mehr abgenommen als in diesen sechzehn Jahren. Doch auch der kleinste Beitrag hilft, das ist das Thema dieses Abnehm-Booster-Kapitels, und ein Schlaf von mindestens sieben Stunden ist wahrscheinlich sowieso gesünder.4645

Der Hauptgrund, sich wegen Schlaflosigkeit schlaflose Nächte zu machen, ist das Unfallrisiko im Straßenverkehr.4646 Übermüdet Auto zu fahren erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass man sich und andere umbringt.4647 Man sollte vielleicht zweimal darüber nachdenken, ob man sich ans Steuer setzt, nachdem man achtundvierzig Stunden am Stück wach war, aber auch zwei Wochen mit nur sechs Stunden Schlaf pro Nacht beeinträchtigen die kognitive Leistung im gleichen Maße wie zwei durchwachte Nächte.4648 Was kann man also tun, um besser zu schlafen?

Schlaftabletten gehen schon mal gar nicht. Bei Patienten, die achtzehn Tabletten Schlafmittel pro Jahr oder weniger verschrieben bekommen, und zwar solche wie Zolpidem, erhöht sich das Risiko, vorzeitig zu sterben, um das Dreifache.4649 Da bis zu 10 Prozent der erwachsenen Bevölkerung diese Medikamente verschrieben werden,4650 sind das, wenn diese Pillen tatsächlich Menschen töten, sechsstellige Opferzahlen im Jahr.4651 Der Hersteller von Ambien, wie Zolpidem in den USA heißt, stellte die Studie infrage, aber es war nur eine von zwei Dutzend, die einen signifikanten Zusammenhang zwischen Schlaftabletten und vorzeitigem Tod fanden.4653 Als der Forschungsleiter des Scripps Clinic Sleep Center kritisiert wurde, er habe »für allgemeingebräuchliche Medikamente alarmierend hohe Todesrisiken gemeldet«,4654 antwortete er: »Wir können diese Risiken nicht geheim halten, auch wenn dadurch Patienten vor Schlafmitteln zurückschrecken. Sie haben ein Recht auf die Wahrheit.«4655

Aber nichtpharmakologische Methoden wirken genauso gut oder sogar besser als Medikamente.4656 Die empfohlene Erstbehandlung bei Schlaflosigkeit ist die »kognitive Verhaltenstherapie«, bei der Konditionierungstechniken, mit denen das Bett wieder mit Schlaf in Verbindung gebracht wird, und Aufklärung über optimale Schlafhygiene kombiniert werden.4657

Vier Regeln für Schlafkonditionierung4658


	Nur schlafen gehen, wenn man müde ist.

	Das Bett nur zum Schlafen (und für Sex) nutzen. Nicht lesen, nicht essen, nicht fernsehen oder auf andere Bildschirme starren.

	Wenn man nach fünfzehn bis zwanzig Minuten noch nicht schläft, aufstehen, raus aus dem Schlafzimmer und erst wiederkommen, wenn man wieder müde ist. Wenn nötig, wiederholen.

	Jeden Morgen zur gleichen Zeit aufstehen, egal, wie wenig man geschlafen hat.



Obwohl oft gesagt wird, man sollte keinen Mittagsschlaf halten, zeigen erstaunlicherweise die meisten Untersuchungen nicht, dass Mittagsschlaf den Nachtschlaf beeinträchtigen würde.4659

Vier Regeln für Schlafhygiene4660


	Regelmäßig Sport treiben.

	Vor der Schlafenszeit Koffein, Nikotin und Alkohol meiden.

	Das Schlafzimmer dunkel, kühl, gemütlich und still halten.

	Ein entspannendes Abendprogramm einführen.



 

Die beste Zeit für Sport ist wohl vier bis acht Stunden vor dem Schlafengehen,4661 obwohl es nicht stimmt, dass später Sport den Schlaf irgendwie stört.4662

Dass sogar der Morgenkaffee einen schlechten Einfluss auf den Schlaf haben kann, geht auf eine beinahe ein Vierteljahrhundert alte Studie zurück, die ich bereits auf Seite 536 im Kapitel über Fettverbrennung erwähnt hatte.4663 Bisher hat sie noch niemand wiederholt.4664 Es ist jedoch kein Geheimnis, dass große Dosen Koffein sechs Stunden oder weniger vor dem Zubettgehen den Schlaf beeinträchtigen. Der Alkoholkonsum am späten Nachmittag (sechs Stunden vor dem Zubettgehen) kann sich ebenfalls negativ auf den Schlaf auswirken.4665 Und auch Nikotin, ob als Kaugummi, Pille, Pflaster, Dampf oder Rauch, ist schlecht für den Schlaf4666 – doch dasselbe gilt auch für den Nikotinentzug.4667

Nächtlicher Lärm beeinträchtigt den Schlaf, selbst wenn man ihn nicht bewusst hört. Nach ein paar Tagen gewöhnt man sich so an Geräusche, dass man davon nicht mehr aufwacht, aber EEG-Studien und Umfragen zu Schlafgewohnheiten zeigen, dass die Schlafqualität immer noch beeinträchtigt wird.4668 Es hat sich gezeigt, dass Ohrstöpsel helfen, aber auch Schallmaskierung, beispielsweise mit weißem Rauschen.4669 Ich hätte mich ohrfeigen können, als ich ein Gerät für weißes Rauschen bestellt hatte, nur um kurz danach festzustellen, dass es Unmengen kostenloser Apps fürs Smartphone gibt.


Gedankenfutter

Versuchen Sie, regelmäßig mindestens sieben Stunden pro Nacht zu schlafen. Haben Sie dabei Schwierigkeiten? Probieren Sie die vier Regeln für Schlafkonditionierung und die vier Regeln für Schlafhygiene aus. Träumen Sie schön!



Hilfreich sind auch Entspannungstechniken wie Massage4670, Achtsamkeits-Meditation4671 und besänftigende Musik4672. Genau wie ein Entspannungsbad oder entspannendes Duschen.

Warum spätes Essen das Einschlafen hinauszögern kann, ist, dass es dem Absinken der Körperkerntemperatur in die Quere kommt, einem Prozess, der normalerweise um die Schlafenszeit herum eintritt und der einer der Hinweise ist, dass es Zeit ist, schlafen zu gehen. Ist dann Warmduschen nicht kontraproduktiv? Nein. Denn sobald Sie aus dem Bad kommen, sinkt die Hauttemperatur plötzlich, verstärkt dadurch den natürlichen Temperaturabfall und verbessert den Schlaf.4674 Schon ein warmes Fußbad kann einen fünfzehn Minuten früher einschlafen lassen.4675

Was das Essen angeht, schläft man weniger tief und erholsam, wenn man wenig Ballaststoffe, dafür viele gesättigte Fettsäuren und Zucker gegessen hat.4676 Fleischkonsum macht auch tagsüber müde, was ein Zeichen für unzureichenden Schlaf ist.4677 Vermutlich deswegen ist Schlaflosigkeit eine Nebenwirkung ketogener Diäten.4678 Im Kapitel Chronobiologie habe ich über melatoninreiche Lebens- und Nahrungsergänzungsmittel gesprochen. Riesendosen Vitamin D verbesserten die Schlafdauer und -qualität bei Männern und Frauen zwischen zwanzig und fünfzig mit Schlafstörungen, die damit aber nicht abnahmen.4679


Stresshormone abschütteln

Viel Stress, viele Kalorien

Landesweiten Umfragen der American Psychological Association zufolge leidet die Mehrheit der Amerikaner unter moderatem bis hohem Stress.4680 Auch wenn sich die Zahl ausgeprägter Angststörungen in den letzten Jahrzehnten nicht wesentlich verändert hat, scheint der Pegel des allgemeinen psychischen Stresses schlimmer geworden zu sein.4681 Nachdem man Tausende von Probanden und ihren Stresshaushalt eine Zeit lang beobachtet hatte, wurde ein Zusammenhang zwischen Stress und leichter Gewichtszunahme deutlich.4682 Das erhöhte Diabetesrisiko bei Kriegsveteranen mit posttraumatischer Belastungsstörung (PTBS) lässt sich auch mit der Gewichtszunahme erklären, die von PTBS kommt.4683 Dass Stress und Fettleibigkeit gekoppelt sind, sieht man daran, dass die Energiebilanz auf beiden Seiten verändert wird.

Viele, die ohnehin unter Stress stehen, empfinden regelmäßigen Sport als störende Unannehmlichkeit, noch etwas, was ihnen die Zeit frisst, und tatsächlich fand eine Mehrzahl der Beobachtungsstudien heraus, dass Stress Hand in Hand geht mit geringer körperlicher Tätigkeit.4684 Stress kann auch die thermische Wirkung von Lebensmitteln verringern und die Fettverbrennung nach dem Essen drosseln. In einer Studie verbrannten Probanden, die am Tag zuvor Stress ausgesetzt waren, in den sechs Stunden nach dem Essen etwa 100 Kalorien weniger als an Tagen, denen kein besonderer Stress vorausgegangen war.4685

Menschen essen unter Stress tendenziell auch mehr. Obwohl das nicht auf jeden zutrifft, neigen die meisten nicht nur dazu, mehr zu essen,4686 sondern greifen auch eher zu süßen, fettigen, kalorienreichen Lebensmitteln.4687 Wenn man Probanden ihr eigenes privates Snackbuffet vorsetzt, nehmen die chronisch Gestressten weniger Obst und Gemüse, sondern eher Schokokuchen.4688 Man vermutet hier Ursache und Wirkung, denn die akute Wirkung von Stress kann man im Labor nachweisen. Man legt Probanden randomisiert lösbare beziehungsweise unlösbare Worträtsel vor, und in der Stresssituation greifen sie statt nach dem gesunden Snack (Trauben) nach einem weniger gesunden (M&Ms).4689 Untersuchungen zeigen, dass man teilweise die Fähigkeit verliert, Süße zu schmecken, wenn man vor Publikum sprechen soll oder wenn man eine Hand in Eiswasser taucht, und das verleitet dazu, mehr zu essen, um den gleichen Geschmack zu spüren.4690 Allein schon wenn man ein Video mit verstörenden Szenen sieht, seien es Verkehrsprobleme, finanzielle Schwierigkeiten oder sexuelle Belästigung, kann sich das Essverhalten verändern, und man nimmt sich Schokolade.4691 Es heißt nicht umsonst Wohlfühlessen – sich zu überessen kann ein Zeichen dafür sein, dass uns etwas auffrisst.

Stressbauch

Unter Stress neigt man nicht nur dazu, mehr zu essen, sondern auch schlechter zu essen, und das zusätzliche Fett am ungünstigsten Ort, nämlich um die Bauchorgane herum, anzusetzen. Cortisol, das Stresshormon, kann der Grund sein, warum das Stresslevel mit viszeraler Adipositas (innerem Bauchfett) einhergeht.4692 Cortisol ist in der Fettleibigkeitsepidemie ein potenzieller Hauptakteur.4693

Wir befinden uns an einem Punkt der Menschheitsgeschichte, an dem die Stressfaktoren eher psychisch als physisch sind. Heutzutage streitet man eher mit seinem Partner, als gegen einen Säbelzahntiger zu kämpfen, aber der Körper reagiert genauso – mit Cortisol.4694 Sekunden nach Auftreten eines Stressfaktors kommt es zu einem Kampf-oder-Flucht-Adrenalinausstoß, Minuten oder Stunden später steigt das Cortisol, das die Nebennieren ausscheiden.4695 Eine Wirkung von Cortisol ist es, den Appetit zu steigern – eine tolle Anpassungsleistung, wenn der Stress durch physische Bedrohung ausgelöst wird, zum Beispiel durch ein Raubtier oder durch Hungersnot, jedoch eine schlechte, wenn der Stress nur von einem Problem bei der Arbeit oder Geldsorgen herrührt – oder gar daher, dass man mit seinem Gewicht hadert!

Wenn man Probanden verdeckt ein Medikament injiziert, das den Cortisolspiegel erhöht, und ihnen dann einen Korb mit Snacks vorsetzt, essen sie etwa 140 Kalorien mehr als nach einem Placebo.4696 Deshalb gibt man Krebspatienten, die immer dünner werden, in manchen Fällen cortisolähnliche Medikamente: Corticosteroide regen den Appetit an, und Gewichtszunahme ist eine häufige Nebenwirkung dieser Medikamente.4698 Vier Tage mit dem cortisolähnlichen Methylprednisolon kann die tägliche Nahrungsaufnahme um fast 60 Prozent steigern, sodass der Patient mehr als 1000 Kalorien zusätzlich pro Tag isst.4699 Cortisol spielt eine wichtige Rolle bei der Motivierung zum Essen, wenn man keinen Hunger hat.4700

Bei Cortisol nimmt man jedoch nicht gleichmäßig zu. Die Fettzellen tief im Bauch haben eine größere Dichte an Cortisolrezeptoren,4701 die ein Enzym aktivieren, das daraufhin die Fettzellen auffüllt.4702 Es gibt das Cushing-Syndrom, eine Krankheit gekennzeichnet von extremem Cortisolüberschuss (zum Beispiel bei einem Nebennierentumor). Die Verteilung der Cortisolrezeptoren auf verschiedene Fettregionen erklärt, warum abdominale Fettleibigkeit ein charakteristisches Symptom von Cushing ist, das behoben werden kann, sobald man den Cortisolspiegel unter Kontrolle bringt.4703 Es wurde sogar vermutet, dass die Anreicherung von viszeralem Fett eine Methode des Körpers ist, überschüssiges Cortisol zu konzentrieren, um die Auswirkungen von Stress abzufedern.4704

Neigen also Menschen mit höherem Cortisolspiegel eher zur Fettleibigkeit? Diese Forschungsfrage ist schwer zu beantworten, weil das Cortisol abhängig ist vom Stresslevel und im Alltag so große Schwankungen aufweist.4705 Wenn man allein schon am Tag der Blutuntersuchung im Stau gesteckt hat, wird das Ergebnis über den Haufen geworfen. Es wurde jedoch eine neue, nicht-invasive Methode entwickelt, mit der der durchschnittliche Cortisolspiegel über einen längeren Zeitraum gemessen werden kann, nicht mehr per Blutabnahme, sondern mit einer Haarsträhne. Wenn das Haar wächst, hält es Momentaufnahmen des Cortisols fest. Pro Zentimeter speichert es den Cortisolspiegel von etwa einem Monat, wie die Jahresringe eines Baumes.4706 Mit dieser neuen Methode konnten Wissenschaftler nachweisen, dass ein hoher Cortisolspiegel tatsächlich mit Bauchfett zusammenhängt.4707 Eine Studie mit Tausenden Kindern ergab, dass Sechsjährige mit höherem Cortisolspiegel im Haar die neunfache Wahrscheinlichkeit haben, fettleibig zu sein.4708

Erhöht auch Diätstress den Cortisolspiegel? Totalfasten lässt ihn dramatisch hochschießen – bis zu einer Verdoppelung der Werte in fünf Tagen4709 –, doch das gilt nicht für eine weniger strenge Kalorieneinschränkung.4710 Doch eins kann Stress und Fettleibigkeit zu einem Teufelskreis vereinen: das Stigma des Gewichts.4711

Schwerwiegende Gedanken

Unabhängig davon, wie sie aussehen, haben diejenigen, die unter Gewichtsdiskriminierung leiden, einen um 33 Prozent höheren chronischen Cortisolspiegel, was bedeutet, dass selbst bei gleichem Gewicht diejenigen unter signifikant mehr Stress stehen, die sich stigmatisiert fühlen.4712 Das erklärt zumindest in einigen Fällen die Korrelation zwischen Stress und Fettleibigkeit.4713 Forscher meinen: »Ein chronisch erhöhter Cortisolspiegel erzeugt einen Teufelskreis aus Gewichtszunahme und Diskriminierung.«4714

Dass das Stigma ins Gewicht fällt, kann experimentell nachgewiesen werden. Forscher der Rutgers University in New Jersey und der University of California (UCLA) führten einen ethisch fragwürdigen Test durch. Frauen wurden angeworben, an einer Studie teilzunehmen, die angeblich »Hormonreaktionen auf Shopping« untersuchen wollte. Die Versuchsperson traf am Ort des Experiments auf eine »dünne Mitstreiterin«, die sich als Studienteilnehmerin ausgab, in Wirklichkeit aber zum Team gehörte. Die schlanke Verschwörerin bekam dann die großartige Nachricht, dass sie an einem Gruppeneinkaufs-Event für Designerkleidung teilnehmen darf, und wurde zu einer Feier geleitet. Die echte Probandin setzte man einer von zwei Situationen aus: Den Teilnehmerinnen der Kontrollgruppe sagte man: »Leider ist die Shoppinggruppe schon voll. Da Sie sich als Letzte angemeldet haben, können Sie leider nicht mehr mitmachen.« Denjenigen, die randomisiert in der Stigmatisierungsgruppe gelandet waren, sagte man: »Leider eignen sich Ihre Größe und Körperform nicht für solche Kleider, und wir wollen, dass sich alle wohlfühlen und Spaß haben. Außerdem möchten wir die Kleidung dem Designer in gutem Zustand zurückgeben.« Autsch. Unabhängig von ihrem tatsächlichen Gewicht stieg bei den Probandinnen der Stigmagruppe, die sich zu dick fühlten, das Cortisol nach einer halben Stunde.4715

Schon das Beobachten von Gewichtsdiskriminierung kann stressig sein. Als Frauen ein emotional neutrales Video (einen Clip über die Erfindung des Radios) sahen, hatten sie eine geringere Cortisolausschüttung, als wenn sie sich eine stigmatisierende Szene anschauten, in der eine Schauspielerin in einem Fatsuit vor einer Gruppe angeekelter Bauarbeiter verführerisch tanzte.4716 Bedeutet das dann auch höheren Kalorienverbrauch? Yale-Forscher setzten normalgewichtigen Frauen Schüsseln voller M&Ms, Geleebohnen und Chips zum Knabbern vor, nachdem sie ihnen Videoclips mit stigmatisierendem Inhalt gezeigt hatten: schwerfällige, laute und faule Stereotypen, die wegen ihres Gewichts aufgezogen wurden. Die normalgewichtigen Probandinnen aßen ungefähr gleich viele Snacks wie nach einem neutralen Film (beispielsweise Werbung für Versicherungen). Als jedoch übergewichtige Frauen die zwei Videos ansahen, verdreifachten sie nach den stigmatisierenden Szenen ihre Kalorienzufuhr.4717 Das Gleiche galt für übergewichtige Jugendliche, die soziale Ausgrenzung eher mit übermäßigem Essen kompensierten als normalgewichtige.4718

Wenn man dünne Menschen in Fatsuits steckt, erhält man die gleichen Ergebnisse. Das Forschungsteam der UCLA, das die Shoppingstudie mitentwickelt hatte, veröffentlichte einen Artikel mit dem Titel »Putting on Weight Stigma« (Gewichtsstigma anziehen). Darin beschrieben sie einen Versuch, in dem schlanke Männer und Frauen randomisiert in ein Fatsuit gesteckt wurden, um fettleibig zu erscheinen. Schon wenige Minuten so in der Öffentlichkeit herumzulaufen führte zu verletzten Gefühlen, Ablehnung, Wut, Angst und Traurigkeit.4719 Unmittelbar danach konsumierten die Probanden in Fatsuits fast 200 Kalorien mehr Chips, Schokolade und Softdrinks – und das alles ohne das verinnerlichte Stigma, die Selbstverachtung und die Scham, von der echte Fettleibige allzu oft geplagt werden.4720 Ironischerweise änderte diese Erfahrung, sich einmal in die anderen hineinzuversetzen, nichts an der Haltung der schlanken Studienteilnehmer gegenüber Fettleibigen.

Niemand sollte jemals diskriminiert werden, aber angesichts der gegenwärtigen Realität wird man das Gewichtsstigma am besten los, wenn man das Gewicht loswird. Darum geht es in diesem ganzen Buch, aber wie soll man mit Stigmatisierungs- oder anderem Stress umgehen?

Herausschwitzen?

Mit Sport baut man Stress ab. Menschen, die regelmäßig Sport treiben, berichten über signifikant weniger Stress, und auch in randomisierten, kontrollierten Studien gaben die Probanden an, dass intensive Trainingseinheiten ihr Stresslevel senken und die Lebensqualität verbessern. Körperlich aktive Menschen haben einen niedrigeren Cortisolspiegel und eine gesündere Cortisolreaktion auf Stress.4721

Eine der bekanntesten experimentellen Methoden, um psychischen Stress auszulösen, ist das Montreal Imaging Stress Task-Verfahren. Es handelt sich um Arithmetikaufgaben, die in vorgegebener Zeit gelöst werden müssen, bei denen das Scheitern aber schon eingebaut ist: Die Schwierigkeit und die Zeitbegrenzung sind so angesetzt, dass die Aufgaben die geistige Fähigkeit des Probanden gerade so übersteigen.4722 Wenn man bewegungsarme Probanden diesem Test unterzieht, geht ihr Cortisol höher als bei trainierten, stellt man aber die Probanden der ersten Gruppe vor dem Test dreißig Minuten lang auf ein Laufband, fallen ihre Cortisolwerte sofort ab.4723

Reicht der Cortisolrückgang nach einer einzigen Trainingseinheit, um stressbedingtes Essen einzuschränken? Um das herauszufinden, gaben Forscher ihren Probanden eine Denkaufgabe, die stressig genug war, um den Pizzakonsum nach dem Test um 100 Kalorien zu erhöhen. Als die Probanden aber zunächst fünfzehn Minuten hochintensives Intervalltraining absolvierten, aßen sie hinterher weniger, als sie ohne Denkaufgabe gegessen hätten. In Kombination mit den Kalorien, die sie durch das Training verbrannt hatten, hatten die Probanden ungefähr 100 weniger Kalorien im Körper, als wenn sie sich ohne Sport und ohne Denkaufgabe gleich vor die Pizza gesetzt hätten.4724 Training als Zweck zum Stressabbau hilft also, das Gewicht von beiden Seiten der Kaloriengleichung anzugehen.

Weglachen?

Gelächter bewirkt theoretisch nicht viel. Aufrichtiges, lautes Lachen führt lediglich zu einem Anstieg des Kalorienverbrauchs um etwa 10 bis 20 Prozent gegenüber dem Ruheumsatz, und das ist nicht viel mehr als bei Büroarbeit, Schreiben oder Kartenspielen. zehn bis fünfzehn Minuten Lachen am Tag verbrennen je nach Körpergewicht und Lachintensität nur etwa 10 bis 40 Kalorien zusätzlich,4725 jedoch kann Lachen einen immensen Effekt auf den Stressabbau haben.

Man nimmt an, dass die Evolution Lachen als Gegenmittel gegen Stress entwickelt hat, als Befreiung von psychischer Anspannung.4726 Eine Stunde nach dem Anschauen eines Comedy-Videos sank der Cortisolspiegel der Probanden um mehr als die Hälfte.4727 Das erklärt, warum heiteres Lachen die Immunfunktion stärkt.4728 Cortisol funktioniert als Immunsuppressivum, darum werden cortisolähnliche Steroide wie Prednison bei entzündlichen Autoimmunerkrankungen eingesetzt. Dies könnte erklären, warum Probanden, die herzlich über ein Video lachten, ihre natürlichen Killerzellen– entscheidend für die Krebsbekämpfung und die antivirale Immunität – mehr stärkten als die, die in ihrer Testgruppe Reisefilme ansahen.4729 (Heute wäre es schwer, diese Ergebnisse zu wiederholen, denn damals hatten sich die Forscher Bill Cosby ausgesucht, um die Probanden zum Lachen zu bringen.)

Unter der Annahme, dass der Körper den Unterschied zwischen echtem und falschem Lachen nicht erkennt, wurde »Lachyoga« erfunden,4730 bei dem sich die Teilnehmer zum Lachen zwingen, »analog zu innerem Joggen«.4731 Bei der Überprüfung fand man einen Rückgang des Cortisolspiegels, aber funktioniert spontanes, echtes Lachen noch besser?4732 Japanische Forscher wollten das herausfinden. Sie verglichen die Cortisolveränderungen von drei Gruppen randomisierter Probanden: bei simuliertem Lachen in einer Lachyoga-Stunde, bei echtem Lachen über ein lustiges Video, und ohne Lachen, weil die Testgruppe etwas Trockenes zu lesen vorgesetzt bekam. Bei beiden Lachgruppen sank der Cortisolspiegel nach einer halben Stunde im Vergleich zur Lesegruppe, bei der Comedygruppe jedoch mehr als bei der Lachyoga-gruppe.4733 Unsere Körper kriegen wohl doch mit, wenn wir nur so tun, als ob.

In Pose werfen?

Wie wär’s mit normalem Yoga? Jährlich praktizieren bis zu zwanzig Millionen US-Amerikaner Yoga,4734 das sich in den Vereinigten Staaten auf Körperhaltung, Atemübungen und Meditation konzentriert.4735 Eine Metaanalyse randomisierter, kontrollierter Studien ergab, dass Yogaübungen den Cortisolspiegel senken. Aber helfen sie auch beim Abnehmen?4736 Eine Querschnittsstudie ergab, dass es zu geringerer Gewichtszunahme führte, wenn man vier Jahre oder länger Yoga macht, aber Yogaenthusiasten treiben ganz allgemein doppelt so viel Sport und ernähren sich gesünder (beispielsweise 45 Prozent mehr Obst und Gemüse).4737 Das kann alles miteinander zusammenhängen. Yogis fühlen sich oft »mehr mit ihrem Körper verbunden«, was bewirkt, dass sie insgesamt gesünder leben.4738 Dennoch weiß man nicht bestimmt, welche Rolle Yoga an sich spielt, bevor man es überprüft.

Es liegen randomisierte, kontrollierte Yogastudien vor, die einen Gewichtsverlust zeigen, aber meist tun dann die Kontrollgruppen gar nichts. Natürlich nimmt man in dreißig Stunden Yoga mehr ab als mit Nichtstun, und zwar etwa fünf Pfund und um den Bauch zweieinhalb cm.4739,4740 Aber bringt Yoga mehr Nutzen als die circa drei Kalorien, die pro Minute verbrannt werden4741, die allein auf die körperliche Anstrengung zurückzuführen sind? Das wollten Forscher herausfinden.

Sie verglichen Yoga mit Krafttraining und Walking als Abnehmmaßnahme. Sechsunddreißig Stunden Krafttraining mit Gummibändern, Gewichten und Balancebällen führten zu einem Rückgang des Körperfetts um 1 Prozent verglichen mit der Kontrollgruppe, die nicht trainierte. Die gleiche Stundenzahl Yogaübungen führte zu dem gleichen einen Prozent.4742 In der Walkingstudie wurde mein Tägliches Dutzend befolgt, also neunzig Minuten Gehen und pflanzenbasierte Ernährung, womit die Probanden so viel abnahmen, als hätten sie in der Zeit Yoga getrieben: fünf Pfund weniger, und um die Taille zweieinhalb Zentimeter schlanker in fünfzehn Tagen.4743 Die Probanden aus der Walkinggruppe bestimmten ihr Tempo selbst, was bei vielen eher zu einem gemütlichen Spaziergang führte, doch das war vom Stoffwechselverbrauch gesehen ähnlich wie die meisten Yogaübungen, die nach den Kriterien des American College of Sports Medicine als geringe körperliche Aktivität eingestuft werden.4744

Wie sieht es aus bei Bikram- bzw. Hot Yoga, das bei hoher Luftfeuchtigkeit und 35 bis 40 °C praktiziert wird und mit dem man angeblich 1000 Kalorien pro Sitzung verbrennt? Das ist etwas weit hergeholt. Untersuchungen zeigten, dass man bei Bikram-Yoga nicht mehr Fett verbrennt als bei Yoga in Raumtemperatur.4745 Insgesamt scheint Yoga zum Abnehmen nichts beitragen zu können, aber das beste Training ist immer noch das, das Sie durchziehen. Wenn Sie also Spaß daran haben, nur zu. Namaste.

Wegmassieren?

Yoga kann als Massage der inneren Organe gesehen werden, aber wie steht es um eine normale Massage zur Stressbewältigung und zum Abnehmen? Sowohl bei Frühgeborenen als auch bei voll ausgetragenen Babys führt Massage dazu, dass sie zunehmen,4747 was schön ist für sie, aber nicht unbedingt für Erwachsene. Wiederholtes massierendes Streicheln der »Ventralseite« von Ratten (also Bauchkraulen) erhöht ebenfalls die Gewichtszunahme,4748 aber bei erwachsenen Menschen? Keinerlei Effekt. Regelmäßige, wochen-4749 und monatelange Massagen4750 hatten keinen Einfluss auf das Körpergewicht oder den Bauchumfang.

Ordentlich aufdrehen?

Kann man die Bestie Stress mit Musik zähmen? Spätestens seit dem Paläolithikum vor vierzigtausend Jahren 4751 macht der Mensch Musik, und Musik als Therapie wurde schon in der Bibel dokumentiert (1 Samuel 16:23). Das erste Experiment zu Musiktherapie, das ich finden konnte, wurde 1914 im Journal of the American Medical Association veröffentlicht. Auf die Frage, was ein Phonograph in seinem Operationssaal zu suchen hatte, während seine Patienten wach und bei vollem Bewusstsein dalagen, erklärte ein Chirurg, er sei »ein Mittel, um meine Patienten zu beruhigen und vom Schrecken der Situation abzulenken«.4752

Heute, in den Zeiten der Vollnarkose, wird Musik eher dazu eingesetzt, die Nerven der Patienten vor der Operation zu beruhigen. Normalerweise verwendet man Medikamente vom Typ Valium, wie beispielsweise Midazolam, aber sie können Nebenwirkungen haben und ironischerweise die Patienten unruhig machen.4753 In einer schwedischen Studie wurde untersucht, ob entspannende Musik die Angst eher mindert als eine Standarddosis Midazolam. Forscher legten Kenny G auf, und die Musik funktionierte signifikant besser als die Medizin. Diejenigen, die sanften Jazz, entspannenden Pop, Klassik, New Age und Naturgeräusche hörten, hatten niedrigere Angstwerte, geringere Herzfrequenz und tieferen Blutdruck. Dies war das erste Mal, dass die Welt von einer Angsttherapie erfuhr, die nicht nur genauso gut, sondern sogar noch besser funktionierte als Medikamente wie Valium und bei der die Patienten nicht mit dem üblichen »postoperativen Kater« hadern mussten. Die Forscher schrieben, der »Unterschied zwischen den Nebenwirkungen von entspannender Musik und Midazolam ist augenfällig«.4754

Beim Essen jedoch scheint Musikhören keinen Einfluss auf die Kalorienzufuhr zu haben,4755 aber obwohl ich keine Studien finden konnte, in denen Musik und Abnehmen getestet wurden, stellten mehr als ein Dutzend Studien fest, dass das Hören von aufgezeichneter Musik den Cortisolspiegel senkt.4756 Doch nicht jede Musik. Rein subjektiv führte Mozart individuellen Angaben zufolge zu einer stärkeren Reduzierung der Anspannung als Grunge-Rock (in diesem Falle Musik von Pearl Jam).4757 Bei der Messung des Cortisolspiegels war Beethoven besser als Techno, das könnte aber auch am Tempo gelegen haben.4758 Zu etwas peppigerer klassischer Musik wie dem Presto aus Vivaldis »Sommer« stiegen Atemfrequenz und Blutdruck bei den Probanden genauso, das war sogar noch stimulierender als die Red Hot Chili Peppers.4759

Und Heavy Metal? Käfighunden wurden verschiedene Spotify-Playlisten vorgespielt.4760 Soft Rock und Reggae schienen bei den Tieren Stress abzubauen, aber der »laute und schlagartige Stil von Heavy Metal ist für Hunde ungeeignet«, so auch die »allgemeine Erfahrung von Tierheimangestellten und potenziellen Adoptierenden«.4761 (Vielleicht hätten sie Ozzy Osbornes »Bark at the Moon« spielen sollen.)

Bei einem weiteren Versuch wurden Probanden nach dem Zufallsprinzip eingeteilt, ihre Musik entweder selbst zu wählen, Klassik zu hören oder Heavy Metal, und die vierte Gruppe hörte nur Ruhe. Die selbstgewählte Musik und die Klassik entspannten ebenso wie Stille, nur Heavy Metal hatte den gegenteiligen Effekt auf die Probanden.4762

Verglichen mit entspannender und angenehmer Renaissance-Musik verursachte »aufreibendes und unangenehmes« Heavy Metal eine erhöhte Amylase-Reaktion bei Männern.4763 Amylase ist ein Enzym im Speichel, das Stärke in einfachen Zucker umwandelt. Wenn man in den Kampf-oder-Flucht-Modus kommt, produziert man es sofort, um den Blutzucker für eine schnelle Energiezufuhr bereitzustellen, also schießt es hoch beim Fallschirmspringen4764, wenn man in eiskaltes Wasser getaucht wird 4765 und offensichtlich auch, wenn man nur zehn Minuten Heavy Metal hört.4766 Mit so viel Enzym verdaut man schneller, wenn man beim Headbangen Brot isst.

Umdenken?

Stressabbau durch Achtsamkeit beinhaltet, dass man sich ein wertfreies, akzeptierendes Bewusstsein, ein Leben im Moment angewöhnt.4767 Im Zusammenhang mit Essen bedeutet Achtsamkeit, bei einer Mahlzeit vollständig präsent zu sein. Das kann bedeuten, die Essensgeschwindigkeit zu verlangsamen, jeden Bissen zu genießen und die Sättigungssignale des Körpers wahrzunehmen.4768 Wenn man abgelenkt ist, isst man mehr und schneller. Beispielsweise wurden Männer und Frauen randomisiert eingeteilt, vor dem Fernseher zu essen, und nahmen durchschnittlich ein Stück Pizza mehr oder 71 Prozent mehr Käsenudeln, was fast 300 zusätzlichen Kalorien entspricht.4769 Das erklärt, warum Übergewichtige angaben, dass sie fast die Hälfte ihrer Mahlzeiten beim Fernsehen essen.4770 Forscher des Stanford Prevention Research Center stellten fest, dass ein Kind am Wochenende etwa ein Viertel seiner Kalorien vor der Glotze isst.4771

Allein schon die Ablenkung, wenn man etwas hört, kann die Kalorienzufuhr verändern. Studienteilnehmer, die sich während des Essens auf ein Gespräch im Radio oder auf einen Krimi auf MC konzentrierten (einstiger Podcast!), aßen deutlich mehr, als wenn sie ungestört gegessen hätten, zum Beispiel bis zu 77 Prozent mehr Eis.4773 Schon ein angeregtes Gespräch beim Essen mit Freunden steigert unwillkürlich den Appetit.4774

Essen unter Ablenkung wirkt sich auch auf späteren Konsum aus. Probanden, die eine Mahlzeit mit abgezählten Kalorien aßen, während sie am Computer Solitär spielten, verputzten eine halbe Stunde später beinahe doppelt so viele Kekse wie die Kontrollgruppe – als hätten sie gar nicht richtig wahrgenommen, wie viel sie beim Spielen gegessen hatten.4775 Wenn man Probanden hingegen einen Audioclip vorspielt, der sie ermahnt, achtsam zu essen und sich aufs Aussehen, den Geruch, den Geschmack und die Konsistenz des Essens zu konzentrieren, nehmen sie später weniger Kekse als jene, die entweder ohne Beschallung gegessen4776 oder ein neutrales Hörbuch gehört hatten.4777 Eine andere Möglichkeit, durch Achtsamkeit übermäßige Kalorienzufuhr zu vermeiden, besteht darin, die Erinnerung an jede Mahlzeit zu schärfen. Diejenigen, die sich zuverlässiger an ein experimentelles Mittagessen erinnern konnten, aßen beim Nachmittagssnack durchschnittlich weniger.4778 Nicht alle, aber die meisten diesbezüglichen Studien ergaben, dass die gezielte Aufmerksamkeit bei einer Mahlzeit das spätere Essen verringerte, zumindest beim Test im Laborsetting.4779


Umgang mit Heißhunger

Auf die sensorischen Qualitäten von Lebensmitteln und die Reaktionen des Körpers zu achten ist nur ein Aspekt der achtsamen Ernährung. Achtsamkeit wird beschrieben als »bewusstes Wahrnehmen des Augenblicks, das durch besondere Aufmerksamkeit auf den Moment so ruhig, unvoreingenommen und aufgeschlossen wie möglich gepflegt wird«.4780 Bewusstes Wahrnehmen allein reicht aber noch nicht aus. Es heißt, Achtsamkeit praktiziert man in drei Schritten: Bewusstsein, Akzeptanz und dann etwas, das als gedankliche Entkopplung bezeichnet wird.

Wenn man ein Verlangen nach etwas verspürt, wäre die normale Reaktion eine kognitive Umstrukturierung – ein psychischer Vorgang, bei dem man seine Gedanken aufdeckt und durch Alternativen zu ersetzen versucht.4781 Wenn man zum Beispiel plötzlich Heißhunger auf Schokolade hat, kann man, statt nach dem Riegel zu greifen, seine Reaktion umstrukturieren: Nein, ich brauche keine Schokolade. Ich habe etwas viel Gesünderes vorrätig. Leider funktioniert das nur selten. Mehr als hundert bekennende Schokosüchtige wurden nach dem Zufallsprinzip zu einer Stunde Training in gedanklicher Umstrukturierung eingeteilt und bekamen dann eine Tüte Pralinen, die sie eine Woche lang mit sich herumtragen sollten, um zu sehen, wie gut sie der Versuchung widerstehen können. Trotz der einstündigen Einführung zu Beginn der Testwoche hielten sie nicht viel länger durch als die Kontrollgruppe, die das Gleiche versuchte, aber keine Einführung bekommen hatte.

Der Ansatz zum achtsamen Essen enthielt gedankliche Entkopplung. Hier lernt man, seine Gedanken als »bloße Gedanken« abzutun und mentale Distanz davon zu gewinnen. Eine entkoppelnde Reaktion auf den Gedanken, dass man Schokolade braucht, wäre, ihn zu beobachten (Ich stelle fest, dass ich denke, ich brauche jetzt Schokolade) und seinem Geist dafür zu danken (Danke, Geist).4782 Man arbeitet mit einer »Gedankenbus«-Metapher, mit der man lernt, sich vorzustellen, man wäre der Busfahrer und die Gedanken nur die Fahrgäste.4783 Man visualisiert die Situation, in der man die Kontrolle übernimmt, den Bus anhält und die negativen Passagiere aussteigen lassen. Danke für euer Feedback, Leute, aber das ist mein Bus.

Die gedankliche Entkopplung wurde im gleichen Schokoladenexperiment mit kognitiver Umstrukturierung verglichen, und diejenigen, denen man eine Stunde lang die Entkopplung erklärt hatte, blieben mit dreimal höherer Wahrscheinlichkeit »schokoladenabstinent«, trotz einer Woche Dauer-Versuchung. 4784 Dann verglich man die Entkopplung mit der Akzeptanz: Man leitete die Probanden an, wie man einen Gedanken oder ein Gefühl beobachtet, seine Anwesenheit akzeptiert und ein gewisses Maß an Toleranz für unangenehme Gefühle entwickelt. Die Versuchspersonen wurden in drei Gruppen ein halbe Stunde lang in Entkopplung beziehungsweise Akzeptanz unterrichtet, und die Kontrollgruppe lernte in der Zeit eine Muskelentspannungstechnik. Dann sollten sie fünf Tage lang eine Tüte mit Schokopralinen bei sich tragen – ohne sie zu öffnen. Die Akzeptanzgruppe schaffte es nicht, sich gegen die Kontrollgruppe durchzusetzen – die Entkopplungsgruppe jedoch schon.4785 Von allen Achtsamkeitsmethoden scheint die gedankliche Entkopplung oder Disidentifikation die wirksamste zu sein.



Den Kopf mal ausruhen lassen

Achtsamkeit ist ein wichtiger Teil der milliardenschweren Meditationsbranche – ein Fünftel der umsatzstärksten Unternehmen aus der Fortune-500-Liste implementiert irgendwelche Achtsamkeitsprogramme in den Unternehmensalltag.4787 Achtsamkeit wurde vom »Hippie-Blödsinn« zum marktgängigeren »Gehirntraining« umetikettiert.4788 Diese reduktionistischen, kommerzialisierten Formen verlacht man zwar als »McMindfulness«,4789 aber wen interessiert’s, wie es heißt, wenn es seinen Zweck erfüllt? Aber tut es das denn?

Die Erforschung von Achtsamkeit wird durch die Tatsache erschwert, dass der Begriff alles Mögliche bedeuten kann, von formlosen Praktiken wie bewusstes Essen bis zu strukturierten Meditationsprogrammen, bei denen man in festgelegten Zeiträumen in einer bestimmten Haltung sitzt und auf seine Atmung achtet.4790 Da ist es schwer, das Wirken von Mindfulness recht zu erfassen. Aber es kann ja nicht schaden, oder? Na ja …

Es liegen mehr als zwanzig Beobachtungsstudien oder Fallberichte vor, in denen Nebenwirkungen wie meditationsbedingte Psychosen, Manie, Angstzustände und Panik dokumentiert wurden.4791 Eine Studie, die in einem Intensiv-Meditationsretreat vorgenommen wurde, bewertete die negativen Erfahrungen der Teilnehmer von Beginn an. Sie dokumentierte, dass siebzehn von siebenundzwanzig Teilnehmern – mehr als 60 Prozent – von mindestens einem Vorkommnis berichteten, unter anderem von jemandem, der wegen eines psychotischen Schubs ins Krankenhaus eingeliefert werden musste.4792 Zwölf Prozent der Meditierenden erinnern sich an negative Nebenwirkungen auch außerhalb des immersiven Retreat-Umfelds, die bei Aufnahme der Meditation in den ersten zehn Tagen auftraten.4793

Viele halten es für plausibel, dass Nebenwirkungen in einem ähnlichen Grad auftreten wie bei Psychotherapien. Etwa jeder zwanzigste Patient leidet unter anhaltenden negativen Auswirkungen einer psychologischen Behandlung.4795 Bei etwa fünfundzwanzig Millionen Amerikanern, die meditieren,4796 und bis zu einer Million, die pro Jahr hinzukommen,4797 könnte schon eine fünfprozentige Nebenwirkungsrate Hunderttausende Praktizierende betreffen. Wie bei jeder medizinischen Intervention geht es jedoch auch hier nur um Risiko und Nutzen. Leider wurden viele der Vorteile überbewertet.4798

Ein Kommentar in einer Psychiatrie-Zeitschrift mit dem Titel »Has the Science of Mindfulness Lost Its Mind?« (Hat die Wissenschaft der Achtsamkeit den Verstand verloren?) stellte fest, dass selbst die von Wissenschaftlern verfassten Bücher über Achtsamkeit »voller magischer Versprechen von Frieden, Glück und Wohlbefinden« sind.4799 Entgegen der verbreiteten Auffassung sind die Belege für die angeblich fundierten Vorteile von Achtsamkeit nicht ganz schlüssig.4800 Das gilt nicht nur für die Meditation. Es gibt eine »Replikationskrise« auf dem gesamten Gebiet der experimentellen Psychologie,4801 auf dem sich viele der wegweisenden sozialwissenschaftlichen Erkenntnisse, die selbst in den renommiertesten Zeitschriften veröffentlicht wurden, nicht wiederholen lassen.4802

Pharmafirmen sind nicht die Einzigen, die die Veröffentlichung von Studien unterbinden, wenn ihnen die Ergebnisse nicht passen. Auch die Mehrheit der Studien zu Achtsamkeit scheint gar nicht erst das Licht der Welt zu erblicken, der Verdacht einer ähnlich tendenziösen Öffentlichkeitsarbeit steht also im Raum.4803 Wären sie günstig gewesen, hätte man sie vermutlich veröffentlicht, nicht verschwinden lassen. Schlimmer noch: Nicht einmal alle, die es in die wissenschaftlichen Publikationen schaffen, überzeugen. Die US-Behörde für Healthcare Research and Quality veröffentlichte eine systematische Review der verfügbaren Daten und kam zu dem Schluss, dass Achtsamkeits-Meditation Angstzustände, Depression und Schmerzen lindert, dass jedoch die Qualität der Nachweise eher »bescheiden« ist.4804 Aber nimmt man mit Achtsamkeit auch ab?

Achtsamkeitsmethoden können Stressmanagement4805 und Selbstbeherrschung4806 unterstützen und Impuls-,4807 Frustessen und Essanfälle verringern, was das Gewichtsmanagement erleichtert.4808 Dennoch fand die erste Review der veröffentlichten Daten vor fünf Jahren keine Hinweise auf einen signifikanten oder beständigen Gewichtsverlust.4809 Ein Teil des Problems ist der Durchsetzungswille.

Wie jede andere Diät oder Lebensstiländerung funktioniert auch Achtsamkeit nur, wenn man dabeibleibt. Beispielsweise wurden Frauen für eine Studie vier zweistündigen Workshops zugeteilt, in denen Achtsamkeitsstechniken wie gedankliche Entkopplung unterrichtet wurden. Nach sechs Monaten hatten sie im Durchschnitt nicht mehr abgenommen als die Kontrollgruppe. Als man aber die ausschloss, die angaben, die Prinzipien aus dem Workshop »niemals« angewandt zu haben, und nur die berücksichtigte, die die Techniken zumindest teilweise verwendet hatten, standen sie mit etwa fünf Pfund weniger da als die Kontrollgruppe.4810

Andere Studien zeigten, dass ihre Probanden zwar nicht ab-, aber zumindest nicht noch mehr zunahmen. Beispielsweise stellte eine Studie fest, dass die fettleibigen Probanden in der Kontrollgruppe weiterhin pro Monat etwa ein Pfund zunahmen, während das Gewicht der Probanden in der Achtsamkeitsgruppe stabil blieb.4811

Die aktuellste und größte 2018 veröffentlichte Übersicht über alle Studien fasst zusammen, dass Achtsamkeitsinterventionen zu Gewichtsverlust führen können und man damit im Durchschnitt in vier Monaten etwa sieben Pfund mehr abnehmen kann, als wenn man nichts tut.4812 Im direkten Vergleich ist Achtsamkeit aber nicht besser als andere Veränderungen im Lebensstil, und das Schöne an Stressmanagement und Achtsamkeit ist, dass man sie auf alles, was man sonst noch tut, draufpacken kann.

Pflanzen Sie sich hin

Eine einzige fettreiche Mahlzeit kann die Auswirkungen des Stresses verstärken. Probanden, die für eine Studie einen Wurst-Ei-McMuffin mit Bratkartoffeln aßen, zeigten zwei Stunden später erhöhte kardiovaskuläre Reaktivität sowohl auf psychischen Stress (Reden vor Publikum) als auch körperlichen (minutenlanges Eintauchen ihrer Hand in Eiswasser). Wie können wir nun sicher sein, dass der Auslöser nicht die Kohlenhydrate im Muffin und in den Kartoffeln waren? Weil die Kontrollmahlzeit ein Zucker-Mischmasch von Cornflakes und Froot Loops war und die, die Zucker gefrühstückt hatten, signifikant besser auf den Stress reagierten als die Probanden aus der Fettgruppe. Die McMuffin-Mahlzeit enthielt – dem Ei sei Dank – auch mehr als zehnmal so viel Cholesterin, und die Forscher vermuten, dass dies ebenfalls dazu beigetragen hat.4813 Bevölkerungsstudien verbinden mehr Cholesterin im Essen mit signifikant erhöhtem Risiko für eine Beeinträchtigung der kognitiven Funktion und des Gedächtnisses, was die beschleunigte Hirnalterung vorwegnimmt. Zusätzliche achtzig Milligramm Cholesterin pro Tag, das ist weniger als ein halbes Ei,4814 lassen einen um ungefähr drei Jahre altern; auch die Alterung des Gehirns wird scheinbar beschleunigt.4815

Obwohl das gesamte Cholesterin in unserer Ernährung aus tierischen Lebensmitteln stammt, kommen gesättigte Fettsäuren nicht nur im Tierreich vor. Erinnern Sie sich an die durchschlagende Studie aus dem Kapitel »Entzündungshemmend«, die ergab, dass nur ein paar Tage lang gesättigte Fettsäuren zu frühstücken Lern- und Gedächtnisprobleme verursachen kann? Die Forscher verwendeten Palmöl, die Übeltäter sind also nicht nur tierische Fette. Tropische Öle wie Palm- und Kokosöl sind ebenfalls hoch gesättigt, obwohl die meisten gesättigten Fette in der amerikanischen Ernährung weiterhin aus Fleisch und Milchprodukten stammen. Die Top-fünfzehn-Quellen für gesättigtes Fett sind alle Fleisch, Milchprodukte oder Mist.4816 Was würde passieren, wenn wir unsere Ernährung auf gesunde, pflanzliche Vollwertnahrung umstellen würden?

In einer in Nutritional Neuroscience veröffentlichten Studie mit dem Titel »Veganer berichten von weniger Stress und Angst als Fleischesser« sind diejenigen, die sich ausschließlich pflanzlich ernähren, signifikant weniger gestresst, aber es liegt nicht unbedingt an ihrer Ernährung. Die Forscher vermuten, es läge daran, dass sie keine entzündungsfördernden tierischen Fette konsumieren, und zusätzlich tendieren Vegetarier auch dazu, mehr Sport zu treiben, mehr Zeit im Freien zu verbringen und mehr Yoga zu machen. Fleischesser versuchen sich häufiger an Diäten, und das allein löst schon Stress aus.4817

Selbst wenn die Ernährung der Hauptfaktor ist, könnte es eher an den Entzündungshemmern in Obst und Gemüse liegen als an der »Kaskade der Neuroinflammation« (Gehirnentzündung), die möglicherweise durch die Arachidonsäure4818 (ein entzündungsförderndes Omega-6-Fett) verursacht wird, die in Hühnerfleisch und Eiern4819 vorkommt, oder am gesättigten Fett aus rotem Fleisch und Milchprodukten4820. Es könnte auch an den nützlichen Präbiotika in Vollkorn und Bohnen liegen. Forscher transplantierten Fäkalien zwischen stressanfälligen und normalen Mäusen, indem sie die Tiere mit dem Kot der jeweils anderen fütterten. Die normalen Mäuse zeigten daraufhin Angstzustände, und die zuvor gestressten Mäuse entspannten sich.4821 Sicher weiß man es aber, wenn man es erforscht – an Menschen. Bisher liegen keine Studien vor, bei denen jemand Kacke mit dem Dalai-Lama getauscht hat, aber es gab Interventionsstudien mit pflanzlicher Ernährung.

Fünfhundert Männer und Frauen mit Angstzuständen und Depressionen erhielten ein Programm für Lebensstil und vollwertige, pflanzliche Ernährung. Die meisten verabschiedeten sich in den ersten zwei Wochen, weil es ihnen »zu streng« war. Die Mehrheit derer, die dabeiblieben, meldeten jedoch eine wesentliche Stimmungsaufhellung und »enorme Verbesserung oder vollständigen Rückgang« der Angstsymptome. Die meisten von denen, die unter Erschöpfung und Schmerzen gelitten hatten, fühlten sich besser und verloren im Lauf der zwölfwöchigen Studie durchschnittlich sechs Pfund. Das Bemerkenswerteste ist, dass sie drei Monate nach Ende der Studie insgesamt fünfzehn Pfund abgenommen haben, was darauf hindeutet, dass sie das Programm aus eigenen Stücken fortsetzten. Es enthielt außer der Vollwert-Pflanzenkost auch Sport und zwanzig Minuten Entspannung am Tag, sodass es unmöglich ist, die Ergebnisse nur der Ernährung zuzuschreiben.4822

Es liegen randomisierte, kontrollierte Studien zu Diäten auf pflanzlicher Basis vor, die zu einer signifikanten Verbesserung der Angstzustände, der Müdigkeit und Depressionen und zu emotionalem Wohlbefinden führten, in denen nur die Ernährung umgestellt wurde,4823 aber rühren die Ergebnisse nun direkt von der Ernährung oder indirekt vom vielen Abnehmen? Selbst bei gleich vielen Kalorien nimmt man mit vegetarischer Ernährung mehr ab und geht alle Abteilungen des Körperfetts an.4824 Möglicherweise berichteten die Probanden deshalb über eine stärkere Verbesserung der Lebensqualität als die Kontrollgruppe.4825 Der Grund, warum man einen direkten Zusammenhang vermutet, ist, dass Probanden nach nur zwei Wochen einen signifikanten Stressrückgang feststellten, als sie kein Fleisch und keine Eier mehr aßen, im Gegensatz zu anderen, die weiterhin Fisch aßen, beziehungsweise einer dritten Gruppe, die weiterhin alle tierischen Lebensmittel konsumierte. Noch bevor sie signifikant abgenommen haben, meinen die Forscher, können »Menschen, die Fleisch, Fisch und Geflügel streichen, besser mit psychischem Stress umgehen«.4826

Aus dem Fleisch ins Blut

Schon eine Mahlzeit mit viel tierischem Eiweiß kann den Spiegel des Stresshormons Cortisol im Blut eine halbe Stunde nach dem Essen fast verdoppeln, viel stärker, als wenn man sich an den empfohlenen Proteingehalt gehalten hätte.4827 Eine Mahlzeit aus Krebsfleisch, Thunfisch und Hüttenkäse treibt das Cortisol im Speichel in einer Stunde hoch. Gerstensuppe und Gemüsewok hingegen lassen den Cortisolspiegel nach dem Essen sogar sinken.4828 Stellen Sie sich vor, Sie essen bei jeder Mahlzeit Fleisch oder Milchprodukte, Mahlzeit für Mahlzeit, Tag für Tag. Damit werden Ihre Nebennieren »chronisch stimuliert«.4829 Man hat den Stress im Leben nicht immer unter Kontrolle, aber man kann zumindest so essen, dass das Cortisol beherrschbar bleibt.

Ein chronisch hoher Cortisolspiegel erhöht nicht nur das Risiko auf Fettleibigkeit. Blutcortisol prophezeit den kardiovaskulären Tod bei Männern und Frauen nachdrücklich – auch bei Patienten ohne bekannte Herz-Kreislauf-Erkrankungen.4830 So erklärt man sich den »Tod an gebrochenem Herzen«, das erhöhte Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko in den Wochen gleich nach dem Verlust des Partners.4831 Ein erhöhter Cortisolspiegel Tage, Monate oder sogar Jahre nach dem Tod eines geliebten Menschen steigert das Herzinfarktrisiko und schadet der Immunfunktion. Bemerkenswert ist, dass das Stresshormon nach dem Verlust des Partners4832 weniger steigt, als wenn man allgemein viel Fleisch isst.4833

Wenn Männer proteinreiche Nahrung aus Fisch, Geflügel, Fleisch und Eiweiß essen und dann auf proteinarme Ernährung umsteigen, bei der sich alles um Brot, Obst und Gemüse dreht, sinkt ihr Cortisolspiegel in zehn Tagen um ein Viertel.4834 Interessanterweise jagt das gleichzeitig ihren Testosteronspiegel etwa im gleichen Verhältnis nach oben. Entgegen dem »offenkundigen Missbrauch wissenschaftlicher Informationen« 4835 in der Zeitschrift Men’s Health unterdrückt proteinreiche Ernährung Testosteron.4836 Aus diesem Grund sinkt der Testosteronspiegel der Männer, die erst vegetarisch essen und plötzlich anfangen, wieder Fleisch zu essen, womit sie sich mit der Zeit außerdem auch noch Bauchfett zulegen.4838

Cortisol schon vor der Geburt kontrollieren

Der Anstieg des Cortisolspiegels nach jeder fleischhaltigen Mahlzeit wirkt sich möglicherweise nicht nur auf unsere Gesundheit aus, sondern auch auf die unserer Kinder. Stichhaltige Daten deuten darauf hin, dass proteinreiche Ernährung in der Schwangerschaft negative Auswirkungen auf den Fötus hat.4840 Sehen wir uns zum Beispiel die berüchtigte Harlem-Studie von 1976 an. Schwangere Afroamerikanerinnen aus armen Verhältnissen wurden randomisiert in drei Gruppen eingeteilt und erhielten entweder vierzig Gramm zusätzliches tierisches Protein pro Tag, zusätzliche sechs Gramm oder gar kein zusätzliches tierisches Protein. In den Gruppen mit zusätzlichem Protein gab es unverhältnismäßig frühe Frühgeburten, die Sterblichkeitsrate der Neugeborenen in der Sechs-Gramm-Gruppe verdoppelte sich, und in der Vierzig-Gramm-Gruppe war sie viermal höher als normal. Die Babys, die überlebten, litten unter einer »signifikanten Wachstumsverzögerung«.4841

In einem ähnlichen Experiment in Schottland sollten schwangere Frauen viel Fleisch essen, weil man hoffte, die als Präeklampsie (Schwangerschaftsvergiftung) bekannte Krankheit zu verhindern.4842 Das Experiment scheiterte. Tatsächlich lag die niedrigste Präeklampsie-Rate, die mir jemals begegnet ist, bei Frauen, die sich rein vegetarisch ernährten: nur ein Fall von siebenhundertfünfundsiebzig.4843 Normalerweise ist jede zwanzigste Schwangere davon betroffen4844, also lindert pflanzliche Ernährung »die meisten, wenn nicht sogar alle Anzeichen und Symptome dieser schwerwiegenden Erkrankung«.4845

Was geschah nun, als die schottischen Probandinnen von ungefähr einer täglichen Portion Fleisch pro Tag auf zwei umstiegen? Die Mütter, die in der Schwangerschaft mehr Fleisch aßen, hatten Kinder, die unter hohem Blutdruck litten.4846 Eine Erklärung für die negativen Folgen hohen Fleisch- und Fischkonsums ist, dass er möglicherweise erhöhtes Cortisol bei der Mutter mit sich brachte, das wiederum den sich entwickelnden Fötus beeinflusste und dessen Stresshormon-»Thermostat« höher stellte. Tatsächlich fanden Forscher bei den Söhnen und Töchtern von Frauen, die einen höheren Fleisch- und Fischkonsum angegeben hatten, einen höheren Cortisolspiegel – mit einem Anstieg von etwa 5 Prozent pro täglicher Portion.4847 Dies könnte erklären, warum die Zufuhr von tierischem Eiweiß in der Schwangerschaft dazu führen kann, dass Kinder später übergewichtig werden.4848

Du bist, was deine Mutter isst

Während Babys von Müttern, die sich fleischlos ernähren, einen niedrigeren Cortisolspiegel haben,4849 hält man die Ernährung mit mehr Fleisch für eine »metabolische Belastung« für die Mutter, die die Nebennieren ihrer Kinder umprogrammiert und zu lebenslang erhöhten Stresshormonen im Blut führt.4850 Jede tägliche Portion Fleisch während der Spätschwangerschaft führte zu etwa 1 Prozent mehr Fettmasse, die das Kind noch vor der Pubertät zulegt.4851

Erwachsene Kinder von Müttern, die in der Schwangerschaft mehr Fleisch gegessen haben, plagen sich nicht nur mit einem höheren Grundwert des Stresshormons herum, sondern scheinen auch negativer auf die Fügungen des Lebens zu reagieren. Die Forscher nahmen Kontakt zu den inzwischen erwachsenen Kindern auf, deren Mütter an dem Experiment mit doppelten Fleischrationen teilgenommen hatten, und maßen ihren Cortisolspiegel nach der nervenaufreibenden Aufgabe, in der Öffentlichkeit einen Vortrag zu halten. Hatten ihre Mütter in der Schwangerschaft weniger als zwei Portionen Fleisch oder Fisch pro Tag gegessen, stiegen ihre Stresshormone relativ wenig. Der Cortisolspiegel derer, deren Mütter vierzehn bis sechszehn Portionen Fleisch pro Woche gegessen hatten, stieg um 30 Prozent, und bei denen, deren Mütter das meiste Fleisch gegessen hatten, siebzehnmal pro Woche oder noch öfter, stieg der Cortisolspiegel um mehr als 50 Prozent als Reaktion auf den gleichen auferlegten Stress.4852

Es ist daher nicht verwunderlich, dass Nahrung mit tierischem Eiweiß in der Schwangerschaft zu größerer Gewichtszunahme bei den Kindern führt.4853 Doch bemerkenswert ist, dass vermutlich auch noch die Enkel in Mitleidenschaft gezogen werden. Jüngste Erkenntnisse deuten darauf hin, dass die langfristigen negativen Folgen möglicherweise nicht auf eine Generation beschränkt sind, sondern auch die Eierstöcke und zukünftigen Eizellen der ungeborenen Töchter betreffen. »Letztendlich werden diese Ergebnisse Erklärungen liefern können zur Übertragung von Diabetes, Fettleibigkeit und Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die in westlichen Ländern rapide zunehmen«, schloss eine Review.4854


Gedankenfutter

Um sich von den Folgen des Stresses zu befreien, ist es wohl am besten, den Stress loszuwerden. Wir sollten unser Leben so weit wie möglich neu ausrichten, um starken Stress zu vermeiden, und den unvermeidlichen Stress durch Sport wegturnen, beispielsweise mit Yoga, ausdauernden Spaziergängen oder Stretching mit Therabändern. Wir können Achtsamkeitstechniken einsetzen, um Stress abzubauen und mit Heißhunger richtig umzugehen. Um das Stresshormon Cortisol niedrig zu halten, können wir weniger gesättigte Fette und tierisches Eiweiß essen, dafür bei den Pflanzen richtig zugreifen.




Kalorien abblocken

Flüssiges Candy Crush

Im Kapitel »Essgeschwindigkeit« habe ich die klassische Studie besprochen, die Jelly Beans mit Softdrinks verglich und in der gezeigt wurde, dass der Körper flüssige Kalorien möglicherweise nicht so gut registriert wie Kalorien aus festen Nahrungsmitteln. Wenn man 100 Kalorien zusätzlich isst, versucht der Körper das zu berücksichtigen und den Appetit über den Rest des Tages anzupassen, damit die Kalorienbilanz stimmt. Die Reaktion ist jedoch nicht perfekt, der Körper kann nicht jede Kalorie völlig ausgleichen. Das wurde in Studien gemessen, und die Probanden, die 100 Kalorien zusätzlich gegessen hatten, verbrauchten später durchschnittlich nur 64 Kalorien weniger. Wenn man diese 100 zusätzlichen Kalorien aber trinkt, bemerkt der Körper das kaum und schraubt den Appetit um lediglich etwa 9 Kalorien herunter.4855 Am Ende des Tages steht man also mit einem Überschuss von 91 Kalorien da. Das Gehirn scheint nicht dafür gemacht zu sein, flüssige Kalorien zu erkennen. Schließlich gab es Millionen Jahre lang nur Wasser zu trinken.

Deshalb werden zuckrige Getränke als gewichtigste Ursache der Fettleibigkeitsepidemie angeführt4856 und sind in den USA für mindestens ein Fünftel der zwischen 1977 und 2007 zugenommenen Kilos verantwortlich.4857 Bis 2000 tranken die Amerikaner schätzungsweise 190 Limonaden-Kalorien pro Tag.4858

Es wäre schon schlimm genug, täglich Süßigkeiten im Wert von 190 leeren Kalorien zu essen, aber es ist noch schlimmer, sie zu trinken. Man schätzt, dass schon das Entfernen von Softdrinks und anderen zuckerhaltigen Getränken aus dem SNAP-Programm (Lebensmittelmarken für Langzeitarbeitslose) Hunderttausende Fälle von Fettleibigkeit verhindern würde.4859 Durch das SNAP-Programm reißt sich die Softdrinkindustrie jedes Jahr Milliarden von Steuergeldern unter den Nagel.4860 Das Landwirtschaftsministerium der Vereinigten Staaten lehnte Anträge der Bundesstaaten auf das Streichen von Softdrinks aus dem SNAP-Programm mit folgendem Argument ab: »Es gibt keine klaren Standards für die Definition von Lebensmitteln als gut oder schlecht beziehungsweise gesund oder ungesund.«4861 Wenn noch nicht einmal die US-Bundesregierung zugibt, dass Zuckerwasser ungesund ist, sagt das viel über den traurigen Zustand der US-amerikanischen Ernährungsrichtlinien aus.

Die Industrie behauptet, die Abschaffung von Softdrink-Subventionen würde die Armen überproportional hart treffen, ähnlich wie bei den Tabaksteuern. Natürlich sieht das Gesundheitswesen in der Abschaffung der Subventionen eine Hilfe für die Armen, aber es wäre konsequenter, die Verwendung von Steuergeld für Softdrinks einheitlich und umfassend zu beschränken, also auch in Kantinen der Bundesbehörden und Militärstützpunkte.4862 Als die tatsächlich Betroffenen befragt wurden (was für eine Idee!), unterstützte die Mehrheit der befragten SNAP-Kunden das Entfernen von zuckerhaltigen Getränken, vor allem, wenn das Geld in Richtung Obst und Gemüse umgeleitet würde.4863

Fettleibigkeit ist, wie Lungenkrebs, eine Klassenkrankheit. Wer in Armut lebt, wird eher fettleibig.4864 Räuberische Branchen wie Fast Food4865, Alkohol4866 und Tabak visieren schon lange einkommensschwache Viertel und Gemeinschaften von Nichtweißen an.4867 Die Softdrinkindustrie ist da keine Ausnahme.4868 Ein Geschäftsführer der Tabakindustrie sagte mal: »Wir rauchen den Sch**** nicht. Wir verkaufen ihn nur. Das Recht aufs Rauchen überlassen wir den Jungen, den Armen, den Schwarzen und den Dummen.«4869


Speis und Trank

Wo wir gerade bei flüssigen Kalorien sind – wie sieht es mit Wein aus? Alkohol und Fettleibigkeit sind eine gefährliche Mischung. Bis zu 90 Prozent der Übergewichtigen leiden bereits an nichtalkoholischer Fettleber4870, und um das fünfzigste Lebensjahr haben zwei Drittel fortgeschrittene Lebervernarbung aufgrund der daraus resultierenden chronischen Entzündung.4871 Kein Wunder, dass Artikel in medizinischen Fachzeitschriften Fettleibigkeit und Alkoholkonsum als »doppelte Gefahr« bezeichnet haben.4872 Angesichts der zweifachen Bedrohung wird Alkoholkonsumenten empfohlen, »darauf zu achten, dass sie nicht übergewichtig werden«.4873 Könnte aber schon der Alkoholkonsum selbst dieses Ziel untergraben? Bevölkerungsstudien deuten darauf hin, dass der Begriff Bierbauch nicht von ungefähr kommt, da ein halber Liter oder mehr Bier pro Tag zu abdominaler Fettleibigkeit führt. In einigen Bevölkerungsgruppen ist Biertrinken mit Bewegungsarmut und schlechterer Ernährung verbunden, 4874 deshalb ist es schwierig, Ursache und Wirkung zu benennen, bevor eingehende Tests durchgeführt wurden.

Sechs Interventionsstudien, in denen normales Bier mit alkoholfreiem verglichen wurde, ergaben, dass man von alkoholhaltigem Bier zunimmt. Da der Körper Alkohol nicht speichern kann, schaltet er vorübergehend um von Fett- auf Alkoholverbrennung, um auszumisten, wodurch ein leichter Fettüberschuss entsteht.4875 Beim Vergleich zwischen Wein und Traubensaft wurde kein solcher Unterschied festgestellt. 4876

Forscher wollten untersuchen, ob ein Aperitif Patienten mit fortgeschrittenem Krebs helfen könne, den Gewichtsverlust aufzuhalten, und gaben den Probanden ein Glas Wein pro Tag, doch das schien nichts zu bewirken. Eine Studie über den Zusammenhang zwischen Wein und Appetit zeigte einen signifikanten Anstieg der Kalorien.



Elementarteilchen

Fleisch, Obst und Gemüse scheinen in flüssiger Form weniger satt zu machen als in fester. Das ist unter anderem auf die Essgeschwindigkeit zurückzuführen: Apfelmus isst man viermal schneller als die ganzen Äpfel.4881 Doch auch bei gleicher Essgeschwindigkeit sind Hähnchen-Smoothie4882, pürierte Möhren4883 und Apfelmus4884) weniger sättigend als ihr festes Äquivalent.

Das kann zum Teil psychologische Gründe haben. Als Forscher ihre Probanden glauben machten, sie würden eine Flüssigkeit trinken, die in ihrem Magen sofort geliert, fühlten sich die Probanden so satt, dass sie im Lauf eines Tages Hunderte Kalorien weniger zu sich nahmen als andere, denen dieselbe Flüssigkeit ohne Schwindelei gegeben worden war.4885 Es gibt jedoch auch physiologische Gründe, warum die Form der Nahrung für das Körpergewicht eine Rolle spielt.

Nüsse sind ein klassisches Beispiel. Vergleicht man die Fettabsorption aus ganzen Nüssen mit der exakt gleichen Menge Erdnussbutter, spült man mehr als doppelt so viel Fett ins Klo, wenn man die Erdnüsse isst.4886 Egal, wie gut man kaut, kleine Stückchen, die einen Teil des Öls einschließen, wandern durch den Körper und kommen am anderen Ende wieder heraus.4887 Die gleiche Anzahl von Kalorien geht in den Mund, aber aufgrund der Nahrungsstruktur – ganz oder zerkleinert – bleiben weniger Kalorien hängen. Dies ist das Konzept der metabolisierbaren Energie. Wissen Sie noch: Es geht nicht darum, was man isst, sondern darum, was der Körper aufnimmt. Bei einigen Lebensmitteln ist die Kalorienzahl auf dem Etikett nicht genau die Zahl der Kalorien, die in den Blutkreislauf gelangen.

Basierend auf dem Makronährstoffgehalt – 4 Kalorien pro Gramm Protein oder Kohlenhydrat und 9 Kalorien pro Gramm Fett – sind auf einer Tüte Mandeln zum Beispiel 180 Kalorien pro Unze (circa dreißig Gramm) angegeben. Wenn man aber im Stuhl von jemandem herumwühlt, der eine Unze Mandeln gegessen hat, stellt man fest, dass 55 Mandelkalorien entkommen sind. Die metabolisierbare Energie von Mandeln beträgt also nur 125 Kalorien pro Unze, nicht die angegebenen 180. Angesichts dessen können Nüsse 30 Prozent weniger Kalorien enthalten, als man denkt. Im Gegensatz dazu sind die berechneten und die metabolisierbaren Kalorien in Mandelbutter nahezu identisch.4888 Man absorbiert die gesamte Menge der Kalorien aus Nuss- und Samenbutter, weil kein Fett in unzerkauten Fragmenten eingeschlossen bleibt.

Was hat mehr Kalorien – rohe Mandeln oder getrocknete, geröstete? Auf dem Etikett stehen vielleicht gleich viele, aber rohe Mandeln sind schwerer zu knacken. Beim Rösten werden die Nüsse mürbe und zerbrechen beim Kauen in kleinere Stücke. Wenn man Mandeln kaut und sie ausspuckt, ohne zu schlucken, ist die Größe der Partikel von rohen Mandeln doppelt so groß wie die der gerösteten. Tatsächlich bekommt man, wenn man geröstete Mandeln isst, etwa 10 Prozent mehr metabolisierbare Kalorien als bei rohen, denn die gerösteten Nüsse werden zu viel kleineren Partikeln zerkaut.4889

Heißt das, man nimmt mehr Kalorien aus Nüssen auf, wenn man sie länger kaut? Das wollten Forscher aus Indiana herausfinden. Ihre Probanden aßen vier Tage lang jeden Tag zwei Unzen Nüsse, und dann wurde ihr Stuhl untersucht. Die, die jeden Bissen zehnmal kauen sollten, verloren ungefähr 25 Prozent mehr Fett über die Fäkalien als diejenigen, die fünfundzwanzigmal kauten.4890 Gleiches Essen, gleiche Menge, aber fast 200 weniger absorbierte Kalorien, allein wegen der Art und Weise, wie gegessen wurde. Man würde glauben, dass die längere orosensorische Exposition durch das zusätzliche Kauen den Appetit unterdrückt, aber die Essensmengen waren festgelegt, sodass diese Studie nicht zeigt, wie sehr dies das Kaloriendefizit ausgeglichen hätte.

Nicht in Form

Die physische Form der Nahrung kann nicht nur die Fett-, sondern auch die Kohlenhydrataufnahme verändern. Es ist wohl klar, dass Reiscracker und Cornflakes eine viel höhere Blutzuckerspitze verursachen als Reis oder Maiskörner vom Kolben, doch das liegt nicht nur am Zuckerzusatz in den Cerealien. Selbst bei identischen Zutaten wirkt die Struktur der Lebensmittel sehr verschieden. Vollkornhafer hat zum Beispiel einen signifikant niedrigeren glykämischen Index als Instanthaferflocken, das ebenfalls nur reiner Hafer ist, jedoch in dünneren Flocken daherkommt4892, und Haferflocken verursachen geringere Blutzucker- und Insulinschübe als Hafermehl.4893 Hafer hat in seinen verschiedenen Formen unterschiedliche Wirkungen.

Was haben wir jetzt davon? Wie ich im Abschnitt »Geringe glykämische Last« bereits festgehalten habe, löst die überschnelle Aufnahme von Kohlenhydraten nach einem Essen mit hohem glykämischen Index eine Reihe hormoneller und Stoffwechselveränderungen aus, die den Appetit maßlos anregen. In einer Studie, die am Kinderkrankenhaus von Harvard durchgeführt wurde, aßen ein Dutzend fettleibiger Teenager Instanthaferflocken und Hafergrütze vergleichend. Nach dem Verzehr der Instanthaferflocken aßen die Jungen 53 Prozent mehr als nach genau der gleichen Kalorienmenge Hafergrütze. Die Instanthaferflockengruppe hatte schon eine knappe Stunde später wieder Appetit auf einen Snack und sammelte im Lauf des restlichen Tages signifikant mehr Kalorien an.4894 Gleiches Lebensmittel, andere Form, unterschiedlicher Effekt.

Hafergrütze ist ein Lebensmittel mit niedrigem glykämischen Index und liegt im Durchschnitt bei einem Wert von unter fünfundfünfzig. Der glykämische Index von Instanthaferflocken beträgt neunundsiebzig, damit zählen sie zu den Lebensmitteln mit hohem glykämischen Index, aber längst nicht so schlimm wie einige Frühstückscerealien, deren Werte über achtzig oder neunzig liegen. Das gilt sogar für ungezuckertes Getreide wie geschroteter Weizen.4895 Neue industrielle Herstellungsmethoden für Frühstückscerealien wie Kochextrudieren und Explosionstrocknen beschleunigen die Verdauung und Absorption von Stärke und verursachen eine überhöhte Blutzuckerreaktion.4896 Geschroteter Weizen besteht aus dem Gleichen wie Spaghetti – Weizen –, hat aber einen doppelt so hohen glykämischen Index.4897 Wenn man Spaghetti isst, steigt der Blutzucker leicht an.4898 Von der gleichen Menge Weizen, als Brot gegessen, steigt der Blutzucker jedoch immens. Die Luftbläschen im Brot ermöglichen es dem Körper, den Weizen so schnell abzubauen, dass der Körper mit einer so hohen Insulinspitze überreagiert, bis der Blutzucker tiefer sinkt als beim Fasten. Diese hypoglykämische Absenkung kann zwei Stunden nach dem Brotessen Hunger auslösen. Wenn man jemandem für ein Experiment Insulin injiziert und seinen Blutzucker senkt, wird er hungrig4899 und bekommt besonders Lust auf Kalorienreiches.4900 Kurz gesagt, Nahrungsmittel mit niedrigerem glykämischen Index machen uns länger satt als ähnliche Nahrungsmittel mit höherem glykämischen Index.4901

Eine dramatische Illustration dieses Effekts zeigten Forscher der Columbia University. Probanden wurden nach dem Zufallsprinzip in drei Frühstücksgruppen eingeteilt – Gruppe eins frühstückte Instanthaferflocken, Gruppe zwei gezuckerte Cornflakes (mit gleich vielen Kalorien wie der Hafer), und die letzte Gruppe trank nur Wasser –, und dann beobachteten die Forscher, wie viel die Probanden drei Stunden später zu Mittag aßen. Erwartungsgemäß waren diejenigen, die Haferflocken gegessen hatten, nach ein paar Stunden signifikant weniger hungrig und aßen tatsächlich deutlich weniger zu Mittag. Übergewichtige Teilnehmer der Haferflockengruppe aßen beim Mittagessen weniger als die Hälfte der Kalorien, also mehrere Hundert Kalorien weniger als Probanden der anderen Gruppen. Wie schlug sich die Cornflakesgruppe? Die Frühstücksflocken waren so wenig sättigend, dass diese Gruppe genauso viel zu Mittag aß wie die Wassergruppe.4902 Als hätten sie überhaupt nichts gefrühstückt.

Der freundlichen Flora was gönnen

Weißer Reis hat einen niedrigeren glykämischen Index als Kartoffeln, aber nur weil man mit Reis größere Teilchen verschluckt. Wenn man Reis püriert, steigt sein glykämischer Index auf den Wert der Kartoffel.4903 Das gilt nicht für Hülsenfrüchte. Linsenmus hat den gleichen niedrigen glykämischen Index wie Linsen.4904 Selbst wenn sie zu einem cremigen Dal zerkocht werden, erzeugen Linsen die gleiche flache Blutzuckerkurve.4905 Dasselbe gilt für ganze Bohnen, pürierte Bohnen und Bohnenmehl (in Bohnennudeln).4906 Hülsenfrüchte haben dickere, faserige Zellwände, die beim Kochen nicht aufbrechen und die Stärke schützen, sodass die erste Stoffwechselreaktion auf pürierte Bohnen dieselbe ist, aber Stunden später kann das ganz anders sein.

Australische Forscher ließen im Rahmen einer Studie Probanden die gleichen Vollwertnahrungsmittel essen, in der ersten Testwoche Samen, Körner, Bohnen und Kichererbsen mehr oder weniger als Ganzes, in der zweiten Woche gemahlen. So aßen sie zum Beispiel in der Ganzkornwoche zum Frühstück Müsli, in der anderen die gleichen Körner als Porridge gemixt. Erst bekamen sie Bohnen in den Salat, danach wurden die Bohnen zu Hummus püriert. Also: Die Probanden aßen in beiden Wochen die gleichen, vollwertigen, nicht raffinierten Nahrungsmittel, in einer Woche jedoch wurde alles, Körner, Bohnen, Kichererbsen und Samen, zu Mehl gemahlen oder püriert.4908 Was geschah?

Die Ernährung mit den ganzen Körnern verursachte doppelt so viel Stuhl. Sie aßen das gleiche Essen und die gleiche Menge wie in der Woche mit dem zerkleinerten Essen, schieden jedoch die doppelte Menge Fäkalien aus.4909 Zur Erinnerung: Der größte Teil unseres Stuhls besteht aus Bakterien. Egal, wie gut wir kauen, wenn wir essen wie von der Natur vorgesehen, transportieren die Stückchen, die beim Schlucken zurückbleiben, eine wilde Mischung aus Stärke und anderen präbiotischen Nährstoffen direkt zu den guten Bakterien, die fruchtbar sind und sich mehren. Die Produktion von kurzkettigen Fettsäuren kommt in Fahrt, und wir schwelgen in allen Vorteilen, die ich im Kapitel »Mikrobiomfreundlich« beschrieben habe.

Genauso wie der Körper nicht für den Umgang mit flüssigen Kalorien ausgelegt ist, ist ihm auch Getreidemehl eine unbekannte Aufgabe. In How Not to Die habe ich dazu ermutigt, Vollkornprodukte zu essen, aber zum Abnehmen reicht das nicht. Ganze Körner sind gemahlenen Vollkornprodukten ebenso überlegen wie Vollkornprodukte raffiniertem Mehl. Vollkornbrot ist besser als Weißbrot, weil es mehr Ballaststoffe enthält, die unsere guten Bakterien ernähren. Ernährten wir uns nur von raffiniertem Getreide, ließen wir unser mikrobisches Selbst verhungern. Aber Ballaststoffe sind so ziemlich alles, was Vollkornmehl unseren Dickdarmkollegen zu bieten hat. Wenn Vollkornprodukte zu feinem Mehl gemahlen werden, nimmt der Dünndarm die anderen Nährstoffe rasch auf, sodass nur wenig übrig bleibt. Immerhin sind noch die Ballaststoffe vorhanden, also lässt hundertprozentiges Vollkornmehl die guten Darmbakterien nicht vollständig verhungern, aber sie sind dann sicherlich unterernährt, im Vergleich zu einer Ernährung mit ganzen Körnern, wie beispielsweise braunem Reis, bei dem man die Körner isst und kein Mehl.

Strukturelle Integrität

Es besteht ein großer Unterschied zwischen den Teilchen, die beim Kauen übrig bleiben, und denen, die aus einer Mühle kommen. Durch das Kauen und durch die umwühlenden Verarbeitungsprozesse im Magen wird alles, was wir essen, auf unter zwei Millimeter gebracht, bevor es in den Darm weiterfließt.4910 Das mag klein klingen, aber ein zwei Millimeter großes Weizenteilchen enthält etwa zehntausend vor Stärke strotzende Pflanzenzellen, von denen nur etwa dreitausendachthundert aufgebrochen sind.4911 Das bedeutet immer noch 62 Prozent der Stärke in dem Getreideteilchen, eingeschlossen zwischen unverdaulichen Pflanzenwänden. Stärkefressende Enzyme durchdringen diese Wände und gelangen an einen Teil der Stärke, aber für das Mikrobiom bleibt noch jede Menge übrig.4912 Mehlteilchen hingegen sind bis zu hundertmal kleiner, sogar kleiner als die Zellen selbst, sodass fast alle aufgebrochen werden und ihren Inhalt frühzeitig vergießen, wodurch die Darmflora auf dem Trockenen bleibt.4913

Das Gleiche gilt für Nüsse und Nussbutter. Sogar ein winzig kleines Nussteilchen von zwei Millimetern hat mehr als dreihunderttausend Zellen voller Öl, von denen weniger als 10 Prozent an der Oberfläche sind und früh verdaut werden.4914 Das lässt übergenug Reste zurück, die, wie Experimente gezeigt haben, die Darmflora erblühen lassen.4915 Im Gegensatz dazu sind die Körnchen in Nussbutter im Durchschnitt tausendmal kleiner als die gekauten Teile ganzer oder gehackter Nüsse, wodurch die Zellwände zerstört und für einen leichten Zugang geöffnet werden.4916 Dies erklärt den Mechanismus, warum Mandeln das Mikrobiom verbessern und das Wachstum der Bakterien fördern, die kurzkettige Fettsäuren produzieren, und warum Mandelmus keinen präbiotischen Einfluss hat.4917

Erinnern Sie sich an die interessante Wirkung auf die folgende Mahlzeit, bei der Menschen, die zum Abendessen Bohnen aßen, am nächsten Morgen beim Frühstück nicht so hungrig waren?4918 Wenn man Nüsse isst, fühlt man sich nicht nur für den Moment satter als von Nussbutter (vermutlich aufgrund des zusätzlichen Kauens und der orosensorischen Stimulation), sondern ist den ganzen Tag lang nicht so richtig hungrig.4920 Wenn man am Abend ganze, gekochte Roggenkörner isst, also die, die man sonst mahlt und zu Roggenbrot verarbeitet, braucht man noch am nächsten Tag, mehr als zwölf Stunden später, weniger zum Mittagessen.4921 Die langfristig sättigende Wirkung auf die nächste – oder in diesem Fall übernächste – Mahlzeit gibt es bei der gleichen Menge Roggenporridge aus gemahlenem Roggen nicht. Forscher vermuten, dass die appetithemmende Wirkung beim Verzehr strukturell intakter Lebensmittel zurückzuführen ist auf die After-Party im Dickdarm nach den großzügigen Spenden.4922

Die Matrix

Um »Vollkorn« auf einem Etikett tragen zu dürfen, muss in den USA das beworbene Produkt aus über 51 Prozent Vollkornzutaten bestehen.4923 Ein »Vollkornprodukt« könnte also fast zur Hälfte Weißmehl und Zucker enthalten. Aus diesem Grund findet man das Etikett »Vollkorn« auf Froot Loops, Choko Puffs und ähnlichem Zeug. Selbst »hundertprozentiges« Vollkornmehl besteht heutzutage vor allem aus Weißmehl, vermischt mit etwas Kleie und Keimen, um ungefähr der Zusammensetzung des ursprünglichen Korns zu entsprechen.4924 Mit Mühlsteinen gemahlenes Mehl, also eigentlich nur zerkleinerte Körner, kann zu 100 Prozent aus vollen Körnern bestehen, obwohl die Zellstruktur zerstört ist.

Vor fast einem halben Jahrhundert wurde eine Hypothese über Ballaststoffe aufgestellt, wonach Ballaststoffe der Grund dafür seien, dass vollwertige pflanzliche Ernährung vor chronischen Krankheiten schützt.4925 Wie vorherzusehen war, führte dies zu einem milliardenschweren Markt für Ballaststoffergänzungsmittel.4926 (Die Leute hätten natürlich einfach echte Lebensmittel essen können, aber damit lässt sich ja kein Geld machen.) Das Problem war, dass es nicht funktionierte.4927 Ja, Ballaststoffpräparate helfen bei Verstopfung, aber der ganze weitere Nutzen trat nicht ein. Studien, die hohe Ballaststoffaufnahme mit einem geringeren Risiko für Krankheit und Sterblichkeit in Verbindung bringen, beziehen sich nur auf Ballaststoffe aus Essen, nicht aus isolierten Ballaststoffen oder Nahrungsergänzungsmitteln.4928 Das Wundermittel Metamucil gleicht das labbrige Toastbrot nicht aus. So funktionieren Ballaststoffe nicht.

Ballaststoffe sind Schmuggler.

Ballaststoffe allein sind auch schon nützlich, aber ihre Hauptaufgabe besteht darin, Nährstoffe für eine Sonderlieferung an das Darmmikrobiom abzukapseln. Wenn es in diesem Buch ein wiederkehrendes Thema gibt, dann lautet es: Mauern Sie Ihre Kalorien ein. Stellen Sie sicher, dass so viele Ihrer Kalorien wie möglich – Ihr Protein, Ihre Kohlenhydrate, Ihr Fett – in Zellwänden eingeschlossen bleiben. Zellwände bestehen aus Ballaststoffen, die als unverdauliche physikalische Barriere fungieren. Wenn Sie also ganze pflanzliche Lebensmittel essen, bleiben viele der Kalorien gefangen. Kauen Sie ruhig, so viel Sie wollen – es werden immer noch jede Menge Kalorien vollständig von Ballaststoffen umgeben sein. Dadurch wird die glykämische Reaktion gedämpft, die Ileum-Bremse aktiviert und Ihre freundliche Flora gefüttert. Die Natur will es so.

Der hauptsächliche Nutzen von Ballaststoffen ist, dass sie zwischengespeicherte Kalorien und Nährstoffe transportieren. Ballaststoffe sind Fähren. Jetzt können Sie sehen, warum Äpfel »entgegen aller Erwartungen« satter machen als Apfelsaft, dem man eine identische Menge Ballaststoffe zugesetzt hat.4929 Man kann Ballaststoffe nicht einfach übers Essen streuen. So funktionieren Ballaststoffe nicht. Ballaststoffe sind die Träger. Ballaststoffe sind die Matrix. Das Wort Matrix stammt aus dem Lateinischen matricis, abgeleitet von mater, und bedeutet Mutter.4930 Wir sollten die Matrix (die blaue Pille, Neo!) bewahren, indem wir nicht nur vollwertige, sondern ganze Körner essen.

Der Titel einer Review lautet: »Die Lebensmittelstruktur ist entscheidend für die Gesundheit.«4931 Wir können diese »botanische Integrität« der Körner bewahren, indem wir sie als Ganzes essen.4932 Ich habe mich sehr amüsiert, als ich in einer Zeitschrift der Royal Society of Chemistry eine Studie entdeckte mit dem Titel »Die Anti-Adipositas-Wirkung von Stärke in einer vollkornartigen Strukturform«.4933 Forscher des Instituts für Biotechnologie und eines wissenschaftlichen Lebensmittellabors meinten, sie könnten die Gewichtszunahme bei fettleibigen Mäusen reduzieren, indem sie Stärkemikrokugeln »in eine künstliche Matrix auf Biopolymerbasis einbetten, um eine Vollkorn-Struktur zu bilden«. Wenn doch Mutter Natur nur an der Börse gehandelt würde.

Gebrochenes Brot

Öl und Zucker sind Beispiele für konzentrierte Formen »azellulärer« Kalorien,4934 die als eine der Ursachen für die Fettleibigkeitskrise verantwortlich gemacht wurden.4935 Die Wände der Zellen, in denen sie sich befanden, wurden nicht nur zerstört, sondern vollständig entfernt. Weißmehl kommt gleich danach, ein Großteil seiner Ballaststoffe sind weg. Auch wenn hundertprozentiges Vollkornmehl vielleicht alle ursprünglichen Ballaststoffe enthält, wurde die Zellstruktur so zerstört, dass die Ballaststoffe zwar vorhanden sind, die Stärke jedoch nicht geschützt ist. Deshalb ist der glykämische Index von ganzen Weizenkörnern oder sogar von zerstoßenem Weizen (beispielsweise Bulgur) bei rund fünfundvierzig, aber um Vollkornbrot steht es fast so schlecht wie um Weißbrot, beide haben Werte um siebzig.4936 Im Vollkornweizen kommen auch Ballaststoffe vor, aber die Stärke wirbelt immer noch frei herum. (Oder auf Wissenschaftlich: Mahlen spaltet die »physikalische Einkapselung von intrazellulären Nährstoffen in pflanzlichen Nahrungsmitteln«.4937)

Forscher, die bei Großbäckereien in Lohn und Brot stehen, behaupten, Bedenken gegen Weißbrot seien »einer der häufigsten Fehler und einer der größten Mythen über Ernährung«.4938 Aber was sagt die Wissenschaft, die in keinem Interessenkonflikt steht? In der berühmten Studie zum Sättigungsindex, in der Dutzende Lebensmittel getestet wurden, machten drei Scheiben Brot weniger satt als die gleiche Anzahl Kalorien aus allen anderen Lebensmitteln, außer Croissants, Kuchen, Donuts und Schokoriegel. Sogar Jelly Beans waren sättigender.4939 Vollkornbrot scheint sättigender zu sein als weißes4940, aber verändert das etwas am Gewicht?

Ökologische Studien wie Ländervergleiche zu Pro-Kopf-Brotverbrauch und Fettleibigkeitsrate zeigen keinen klaren Zusammenhang.4941 Sie sind aber ein eher schwacher Beweis, denn die Daten werden auf Bevölkerungs-, nicht auf individueller Ebene analysiert. Zwar ist der durchschnittliche Brotkonsum in einigen Ländern zurückgegangen und die Fettleibigkeitsrate gestiegen, dies entlastet das Brot jedoch nicht unbedingt, da man nicht weiß, ob es sich bei den Menschen, die mehr oder weniger Brot essen, auch um diejenigen handelt, die mehr ab- oder zunehmen. Man könnte eine Querschnittsstudie durchführen, eine Momentaufnahme, um zu ermitteln, ob diejenigen, die mehr Brot essen, dünner oder dicker sind, aber man würde nie sicher wissen, was zuerst da war, wie in den Süßigkeiten- und Diät-Softdrink-Studien, in denen auch das Gewicht der Probanden ihren Verbrauch bestimmen konnte und nicht umgekehrt.

Hier kommen die Kohortenstudien ins Spiel, bei denen Probanden und ihre Ernährung länger beobachtet wurden. Forscher in Spanien stellten fest, dass in vier Jahren diejenigen, die mehr Weißbrot aßen, Gewicht und Bauchfett zunahmen, aber für Vollkornbrot wurde kein derartiger Effekt gefunden.4942 Das Schwierige an Kohortenstudien sind die Störfaktoren. Vielleicht nahmen Menschen, die ihren Weißbrotkonsum zurückschraubten, auch andere Ernährungsumstellungen vor. In der Tat aßen die, die ihren Brotkonsum einschränkten, nicht mehr so viel Fleisch, und ernährten sich von mehr Obst und Gemüse. Vielleicht hatte das Brot gar nichts damit zu tun. Vielleicht wurde einfach nur die Wurst auf dem Wurstbrot weggelassen.

Körneresser essen auch sonst gesünder,4943 aber statistische Instrumente, die diese anderen Faktoren herausgerechnet haben, deuten darauf hin, dass Weißbrot tatsächlich nachteilige gesundheitliche Folgen hat.4944 Stichhaltige Ergebnisse gab es auch bei zwei anderen Kohortenstudien, die sich Brot näher ansahen. Der Verzehr von Weißbrot ging mit einem höheren Bauchfettanteil und einem signifikant höheren Risiko für Übergewicht oder Fettleibigkeit einher, wohingegen für Vollkornbrot keine solche Beziehung gefunden wurde.4945,4946

Abgesehen von Vollkornbrot, das man Weißbrot vorziehen sollte, welches Brot ist besser als andere? Vom Standpunkt des glykämischen Index gesehen sind Brote aus gekeimtem Getreide4947 oder mit zusätzlichen zerkleinerten Weizenkörnern4948 zu empfehlen. Wenn Sie auf Weißbrot nicht verzichten können, senkt das Einfrieren und Auftauen die Blutzuckerreaktion, ebenso wie Toasten und Sauerteiggärung.4950 Wenn Sie Ihr eigenes Brot backen, können Sie es weniger lang gehen (gären) lassen, um ein dichteres Brot zu erhalten, was den glykämischen Index senkt und für ein schneller eintretendes Sättigungsgefühl sorgt.

Um zu testen, ob ein Brot wirklich gesund ist, können Sie es sich auf den Fuß fallen lassen und sehen, ob es wehtut.

Ich war enttäuscht zu sehen, dass gefrorene Bagels, obwohl der Teig dichter zu sein scheint und auch für sie der Gefrier-Auftau-Zyklus gilt, den gleichen übermäßigen Blutzuckerspiegel verursachen wie labbriges Toastbrot.4951,4952

Manches Brot enthält nicht nur gebrochene, sondern ganze Körner. Brot mit zugesetzten Weizenkörnern hat einen niedrigeren glykämischen Index4953 und sättigt mehr als Vollkornbrot4954, und Pumpernickel, in dem oft ganze Roggenkörner drin sind, ruft nur eine moderate Blutzucker- und Insulinreaktion hervor.4955 Ich ging davon aus, der glykämische Index von Weizenkörnern sei mit seinem Wert fünfundvierzig niedrig.4956 Roggenkörner weisen mit vierunddreißig einen noch niedrigeren Wert auf, möglicherweise wegen ihres höheren Ballaststoffgehalts,4957 der ähnlich hoch liegt wie der von Hülsenfrüchten. Das mag erklären, warum Probanden, die für eine Studie sechs Wochen lang Roggenvollkornprodukte aßen, signifikant mehr abnahmen als diejenigen, die raffinierten Weizen aßen. Mit Weizenvollkorn wurden die Probanden nur minimal dünner.4958

Der Sonderfall Pasta

Sie brauchen sich vom Weizen nicht völlig loszusagen. Im Gegensatz zu Brot, dessen Struktur zu einem leicht zu absorbierenden Stärkeschlamm zusammenfällt,4959 verlangsamen Nudeln die Verdauung, denn sie werden bei der Produktion hochdruckkomprimiert.4960 Ihr glykämischer Index liegt mit fünfundfünfzig im grünen Bereich, verglichen mit dem glykämischen Index von Vollkornbrot, der über siebzig liegen kann. Wenn Diabetiker Brot essen, steigt ihr Blutzucker und ist fünf Stunden lang um 60 Prozent höher, als wenn sie die gleiche Menge Kohlenhydrate als Nudeln gegessen hätten.4961

Früher wurde davon ausgegangen, es läge an der Weizensorte. Pasta wird normalerweise aus Hartweizen hergestellt, der nicht zu feinem Mehl, sondern zu gröberem Grieß gemahlen wird.4962 Aber wenn eine Charge Brot aus genau demselben Mehl hergestellt wird wie eine Charge Nudeln, reagiert der Stoffwechsel immer noch sehr unterschiedlich darauf.4963 Eine andere Möglichkeit, um zu demonstrieren, dass die Struktur der Knackpunkt ist, ist »Spaghetti-Brei«, ein ziemlich unappetitlich klingender Matsch aus dem Mixer, den sich Forscher ausgedacht haben. Der Brei mag den Probanden ein paar Gabelumdrehungen erspart haben, aber ihr Blutzucker ging viel mehr hoch.

Wenn man Brot isst, können die Teilchen, die man schluckt, tausendmal kleiner sein als bei Spaghetti. Brot zerfällt in der Regel in Teilchen, die kleiner als ein Millimeter sind, und viele kann man mit bloßem Auge gar nicht mehr sehen. Als die Versuchspersonen Spaghetti kauen und dann ohne zu schlucken ausspucken sollten, fanden die Forscher bis zu ein Zoll lange Segmente.4964 Die stärkefressenden Enzyme im Körper können an der Oberfläche dieser Stücke herumknabbern, aber es dauert länger, bis die Spaghetti vollständig verdaut sind.

Gibt es Unterschiede bei den Pastasorten? Makkaroni werden aus irgendeinem Grund viel schneller verdaut als Spaghetti. Vielleicht zerkauen wir die Hörnchennudeln in kleinere Stücke? Dicke Linguini waren besser als dünne.4965 Erstaunlich, aber es gab keinen glykämischen Unterschied zwischen nur fünf Minuten lang gekochten, noch harten Spaghetti und zerkochten, die fünfzehn Minuten lang gesprudelt hatten.4966

Ein höherer glykämischer Effekt führt jedoch nicht zwangsläufig zu mehr Sättigung. Erinnern Sie sich, wie Kartoffeln Gold gewannen als das am meisten sättigende Essen, gemessen am Kaloriengehalt? Obwohl sie einen glykämischen Index fast wie Brot haben, machten gestampfte Kartoffeln im direkten Vergleich mit Nudeln stärker satt. Bei Mahlzeiten mit Kartoffelpüree aßen Kinder etwa 35 Prozent weniger Kalorien als bei Gerichten mit Nudeln oder Reis.4967

Ein stärkeres Sättigungsgefühl führt nicht zwangsläufig zu verringerter Kalorienzufuhr. Man fühlt sich satter nach Vollkornnudeln als nach raffinierten, aber anscheinend nicht satt genug, um bei der nächsten Mahlzeit weniger zu essen.4968 Auch diejenigen, die Nudeln zum Frühstück essen mussten, griffen beim Mittagessen nicht weniger zu als nach einem Frühstück mit Brot.4969 Äußern sich also die kurzfristigen Stoffwechseleffekte auch auf lange Sicht?

Essen mit höherem glykämischen Index ist mit einem geringen bis mittleren Anstieg von Brust- und Darmkrebs verbunden.4970 Vermutlich, weil es bei tierischem Eiweiß zu einem leichten Anstieg des krebsfördernden Wachstumshormons IGF-1 kommt, ein Zusammenhang, den ich in How Not to Die beschrieben habe.4971 Forscher konzentrierten sich bei ihren Untersuchungen auf Brot und Nudeln. Zwei Fall-Kontroll-Studien, die die Ernährung von Krebspatienten mit der Ernährung gesunder Probanden verglichen, ergaben, dass Brotkonsum stärker mit Brust- und Dickdarmkrebs assoziiert war als der Konsum von Nudeln.4972 Der Verzehr von Nudeln ist noch mit anderen gesunden Gewohnheiten verbunden wie höherem Tomatenkonsum. Die Studien wurden in Italien durchgeführt, also aßen sie dort vermutlich keine abgepackten Käsenudeln.

Diese Störfaktoren erschweren es auch, den Einfluss der Nudeln auf das Körperfett herauszufiltern. Nudelesser sind im Durchschnitt schlanker,4973 aber das könnte überhaupt auf ihre Ernährung und ihren Lebensstil oder auf die Frage Henne oder Ei zurückzuführen sein, die von übergewichtigen Personen ausgeht, die überproportional abnehmen. Das weiß man erst, wenn man es testet.

Kürzlich wurden zwei systematische Reviews veröffentlicht, die alle randomisierten, kontrollierten Studien zusammenfassten, die jemals zum Zusammenhang zwischen Pasta und Gewicht durchgeführt wurden.4974,4975 Wie viele waren das? Keine. Es gibt keine Studien, in denen untersucht wird, wie sich Nudelessen auf die Gesundheit auswirkt. Alles, was zu finden war, waren Versuche, in denen Pasta im Zusammenhang mit allgemeineren Ernährungsgewohnheiten getestet wurde. Es gibt Dutzende Untersuchungen, in denen Menschen nach dem Zufallsprinzip auf eine Ernährung mit niedrigem glykämischen Index umgestellt wurden, in denen häufig von Brot auf Pasta gewechselt wurde. Dieser Austausch ist eine einfache Möglichkeit, den glykämischen Index zu beeinflussen, ohne die Nährstoffzusammensetzung zu verändern, sodass die Forscher die glykämischen Effekte besser isolieren können. Obwohl die Umstellung auf Nudeln nur ein Teil der Ernährungsumstellung war, zeigten alle diese Studien im Überblick einen signifikant höheren Gewichtsverlust als jene, die nach dem Zufallsprinzip auf eine Ernährung mit höherem glykämischen Index umgestellt wurden.


Gedankenfutter

Wenn Sie nur eine Änderung an ihren Ernährungsgewohnheiten vornehmen könnten, wäre es am besten, sich von zuckerhaltigen Getränken zu verabschieden, auch entsprechend meinem Ratschlag, Kalorien abzublocken. Das heißt: Trinken Sie keine mit Zucker oder Maissirup gesüßten Softdrinks und andere Süßgetränke, weder kohlensäurehaltige noch kohlensäurefreie, wie Sport- und Energiegetränke.

Wie ich im Abschnitt »Fettblocker« erwähnte, definierte ich die Kategorie »Grünes Licht« in How Not to Die als pflanzliche Lebensmittel, denen nichts Schlechtes hinzugefügt und aus denen nichts Gutes entfernt wurde. Wie unterscheidet sich das von meiner Empfehlung, Kalorien einzuschließen, also sicherzustellen, dass Eiweiß, Kohlenhydrate und Fett innerhalb der Zellwände bleiben? Immerhin haben nur Pflanzen Zellwände. (Tiere bestehen aus Zellen mit flüssigen Membranen, die von Knochen gestützt werden müssen, während Pflanzen starre Zellwände aus Fasern haben.) Bedeutet dann Kalorien einschließen nicht automatisch, sich für vollwertige pflanzliche Nahrung zu entscheiden? Der Unterschied zeigt sich an Beispielen für strukturlose Lebensmittel wie Vollkornmehl. Stellen Sie sich eine Weizen-Vollkornpaste mit nur einer Zutat vor: 100 Prozent Vollkornweizen. Oder Mandelbutter mit einer Zutat: Mandeln. Grünes Licht, oder? Pflanzliche Lebensmittel, denen nichts Schlechtes zugesetzt und aus denen nichts Gutes entfernt wurde. Aber jetzt wissen wir, dass doch etwas Gutes entfernt wurde: die Struktur.

Der Grund, warum ich Vollkornnudeln als Grünes-Licht-Lebensmittel betrachte, Vollkornbrot jedoch, auch wenn es zu 100 Prozent aus Vollkorn besteht, nur als Gelbes-Licht-Lebensmittel, hat nichts mit der Struktur zu tun. Das liegt alles an der Definition, dass der Nahrung nichts Schlechtes hinzugefügt werden darf. Die Brothersteller fügen Salz hinzu, womit Brot zu einer der größten Salzquellen für amerikanische Erwachsene wird, auf Platz zwei gleich hinter Hühnchen.4976 Wenn alle ihren Salzkonsum um etwa einen halben Teelöffel pro Tag reduzieren würden, würde das in den USA möglicherweise sechundachtzigtausend bis hundertfünfundsechzigtausend Schlaganfälle und Herzinfarkte verhindern und jedes Jahr vierundvierzigtausend bis zweiundneunzigtausend Menschenleben retten.4977

Vollkornprodukte zu essen ist prima, aber noch besser ist, ganze Körner zu essen. Der frühere Vorstand am Harvard Department of Nutrition Walter Willett meinte, der Begriff Vollkorn sollte nur für volles Korn verwendet werden.4978 Essen Sie also die vollsten aller Körner: ganze Körner. Hafer zum Beispiel. Auf dem Feld wachsen Haferkörner, deren ungenießbare Schalen bei der Verarbeitung entfernt werden.4979 Dann wird das Korn geschrotet, grob gemahlen für traditionellen schottischen Porridge, oder zu ganz klassischen Haferflocken gedämpft und gepresst. 4980 Schnellkochhaferflocken sind nichts als normale Haferflocken, aber dünner gepresst, und Instant-Haferflocken wurden noch länger gedämpft und noch viel dünner gepresst.4981 Und dann, ganz unten auf der Liste und am stärksten verarbeitet, steht Hafermehl, das in Frühstückscerealien mit Hafer zu finden ist. Anstatt Frühstückscerealien in Schachteln zu kaufen, kochen Sie sich einen Haferbrei aus ganzem, intaktem Hafer. Alles andere ist Schrott!

Ich beginne meinen Morgen gern mit einer Schüssel BROL. BROL ist englisch für Gerste, Roggen, Hafer und Linsen (das Deutsche GRHL klingt nicht so schön). Die meisten Menschen kennen vor allem Perlgerste, Gerste, von der ein Teil der Kleie entfernt wurde. Gerstenkörner gibt es entweder geschält oder ungeschält zu kaufen. Wenn Ihr Budget es zulässt, nehmen Sie lila Gerste, die noch zusätzlich die gleichen Antioxidationspigmente wie Beeren mitbringt. Roggen ist einfach Roggen, und Hafer Hafer, obwohl ich auch Packungen mit der Aufschrift geschälter oder ungeschälter Hafer gesehen habe. Und da ich weiß, dass ich für mein Tägliches Dutzend auch das Kästchen mit Hülsenfrüchten abhaken sollte, schütte ich noch ein paar schwarze Linsen in meine Frühstücksschüssel. Sie enthalten die meisten Antioxidantien4982 und heißen wegen ihrer Ähnlichkeit zu teurem Kaviar Belugalinsen.

Diese Körner und Hülsenfrüchte mische ich in dem unkreativen Verhältnis 1:1:1:1 und koche sie dann in einem elektrischen Schnellkochtopf – eine Kelle BROL und zwei Kellen Wasser. Es ginge vielleicht auch schneller, aber ich stelle einfach eine Kochzeit von dreißig Minuten ein und drücke auf den Knopf, und das Ergebnis ist okay. Es ist natürlich nur die Basis. Der Brei hat eine gute Textur, aber sehr wenig Geschmack. Je nach Lust und Laune garniere ich mein BROL mit Gemüse und Pilzen oder ich mache es süß, mit gefrorenen, dunklen Kirschen, Kakaopulver, Datteln und Walnüssen, was dann schmeckt wie Kirschen in Schokolade. Ich werde sicher einige dieser Rezepte in mein nächstes Kochbuch aufnehmen.

Mit all den neuen Erkenntnissen zur Struktur der Lebensmittel finde ich Mehl nicht mehr so gut, und rate allen, nicht von Brot allein zu leben. Die neue Struktur, die in der Teigwarenherstellung entsteht, macht aber fast alles wieder gut, es gibt also keinen Grund, Basta zu sagen zur Pasta.




V. DR. GREGERS 
EINUNDZWANZIG KNIFFE

Zu viel zu essen, zu wenig Kalorien

In How To Not Die habe ich die gesündesten Grünes-Licht-Lebensmittel in meiner Checkliste »Dr. Gregers Tägliches Dutzend« zusammengestellt, eine Empfehlung für alle, sie in ihren Alltag zu integrieren. Passend zu dieser Checkliste gibt es eine kostenlose App für iPhone und Android, Dr. Gregers Daily Dozen, mit der jeder und jede jeden Tag alle Kästchen ankreuzen und seinen Fortschritt verfolgen kann.

Als die Rückmeldungen von Menschen eingingen, die die App ausprobierten, gab es zwei Beschwerdepunkte. Der erste war, dass es zu viel Essen gab. Auf keinen Fall konnten sie an einem Tag so viel essen. Als Antwort erklärte ich, dass das Tägliche Dutzend ein Ansporn ist, etwas, was man anstreben kann, nur ein Werkzeug, um die Menschen dazu zu bewegen, einige der allergesündesten Lebensmittel in ihre tägliche Ernährung zu integrieren. Ich schlug absichtlich so viel Essen vor. Ich hatte gehofft, dass so viel Gesundes das weniger Gesunde verdrängt. Nachdem man alle vierundzwanzig Vorschläge des Täglichen Dutzends abgehakt hat, bleibt nicht mehr viel Platz für eine Salamipizza.

Paradox, aber die zweite große Beschwerde lautete, im Täglichen Dutzend seien nicht genügend Kalorien. Ich musste erklären, dass das tägliche Dutzend nur das Minimum darstellt, zu dem ich die Menschen ermutigen möchte, nicht das Maximum, und dass aktive Sportler, die Tausende Kalorien mehr benötigen, mit Sicherheit viel mehr essen müssen. Das alles brachte mich zum Nachdenken. Zu viel Essen, aber zu wenig Kalorien? Klingt nach der perfekten Diät!

Das Tägliche Dutzend besteht per Definition aus Grünes-Licht-Lebensmitteln, allesamt pflanzliche Lebensmittel, und es vereint alle siebzehn auf Seite 346 aufgelisteten Zutaten der idealen Diät. Wie steht es nun ums Kalorienzählen? Eine systematische Review erfolgreicher Abnehmstrategien ergab, dass angesichts der Verlangsamung des Stoffwechsels und des gesteigerten Appetits, die das Abnehmen mit sich bringt, die Kalorienzahl für Frauen auf 1200 Kalorien und für Männer auf 1500 Kalorien pro Tag sinken muss, wenn man signifikant dünner werden will.4983 Ich habe eine Tabelle erstellt und eine Reihe gängiger Lebensmittel in den einzelnen Kategorien ausprobiert. Und wissen Sie was? Das Tägliche Dutzend enthält durchschnittlich 1200 Kalorien, und die kalorienreicheren Lebensmittel aus meiner Liste kommen auf 1500 Kalorien.

Abnehmen mit dem Täglichen Dutzend

Es gibt eine Reihe von Feinjustierungen, die vorgenommen werden müssen, um das Tägliche Dutzend auf eine Diät zuzuschneiden. Ein typisches Frühstück mit Grünes-Licht-Lebensmitteln, das einige Punkte auf der Liste des Täglichen Dutzends erfüllen würde, wäre eine große Schüssel Haferflocken, gesüßt mit Rosinen. Nach dem, was wir in den Abschnitten »Geringe Kaloriendichte«, »Viele wasserreiche Lebensmittel«, »Essgeschwindigkeit« und »Kalorien abblocken« gelernt haben, können wir diese Mahlzeit diättauglich machen, indem wir statt Haferflocken Hafergrütze nehmen oder ganze Körner statt Instant-Flocken, dann einen dicken Brei kochen und nicht getrocknete Früchte einrühren, sondern frische, zum Beispiel Erdbeeren. Wenn man doch lieber Trockenobst verwenden möchte, wären Berberitzen oder Gojibeeren geeignet, wie in den Kapiteln »AMP-aktivierte Proteinkinase« und »Entzündungslöscher« besprochen.

Beim Gemüse sollte man das nehmen, was über der Erde wächst und am meisten Wasser enthält. Paprika bringt Nikotin mit, wie ich es im Kapitel »AMP-aktivierte Proteinkinase« besprochen habe, und rohes Gemüse bietet im Allgemeinen mehr orosensorische Stimulation. Wenn man doch etwas Unterirdisches will, nimmt man, nach dem, was man über glykämische Last weiß, lieber Süß- als normale Kartoffeln. Man will aber Verschiedenes essen und den Drang nach Abwechslung nutzen, und da Gemüse die gesündeste Klasse von Lebensmitteln mit den wenigsten Kalorien ist, sollte man es am Beginn einer Mahlzeit essen.

Im Abschnitt »Appetitunterdrückung« haben wir einen weiteren Grund erfahren, gemahlene Leinsamen in unsere tägliche Ernährung aufzunehmen. Nüsse sind eine super Ergänzung zu Gemüse, um die Aufnahme fettlöslicher Nährstoffe zu fördern, aber man sollte sie roh und ganz oder grob gehackt und nicht als Mus essen. Vermissen Sie den Geschmack von Erdnussbutter? Eine Prise eines der unzähligen fettarmen Erdnusspulver auf dem Markt kann dieses Verlangen stillen. Das soll keinesfalls heißen, dass Mandelbutter oder Tahini ungesund sind, aber wenn man schneller abnehmen will, sind ganze Nüsse und Samen besser geeignet.

Meine kostenlose Dr. Greger’s Daily Dozen-App ist mittlerweile so beliebt, dass ich mich entschlossen habe, sie mit neuen Funktionen aufzumöbeln, die sich auf dieses Buch beziehen, und diese Kniffe hinzuzunehmen, um die App abnehmtauglich zu machen. Wählen Sie weight loss. Jetzt können Sie nicht nur Ihre Fortschritte verfolgen, die Ihnen Tag für Tag und Monat für Monat grafisch dargestellt werden, denn da es so viele Nutzer zu schätzen wissen, eine Reminder-Liste zu haben, die sie über den Tag hinweg abarbeiten können, habe ich eine ganz neue Checkliste erstellt mit den Abnehm-Boostern aus Teil IV dieses Buches. Mit dieser neuen, erweiterten Version der App können Sie in den Abnehm-Modus wechseln und ein Spiel daraus machen, auf wie viele der neuen Fettkiller Sie es neben dem Täglichen Dutzend an einem Tag bringen.

Trickkiste

Einige der Gewichtsverlust-Booster werden beim Täglichen Dutzend automatisch berücksichtigt. Zum Beispiel werden fettblockierende Thylakoide und Kalzium abgedeckt mit meiner Empfehlung, viel Gemüse mit niedrigem Oxalatgehalt zu essen. Für die anderen habe ich meine »Einundzwanzig Kniffe« entwickelt, die Essenz der Booster, auf der nächsten Seite in einer einfachen Liste zusammengefasst.

Sie werden bemerken, dass nicht alle Strategien, die ich in Teil IV behandelt habe, in der Liste aufgeführt sind. Nicht alles ist für alle. Zum Beispiel betrifft die Aufforderung, den nicht-sportlichen Kalorienumsatz zu erhöhen, nur Menschen, die am Schreibtisch arbeiten. Für sie sind die Stepper und ergonomischen Fußschaukeln, und sie sollen mit den Knien wippen. Wieder andere Booster sind zu riskant für den allgemeinen Gebrauch. Während beispielsweise das modifizierte 25:5-Fasten vielversprechend ist, sollte man nicht länger als vierundzwanzig Stunden ohne ärztliche Aufsicht unter 1000 Kalorien pro Tag gehen.4984 Und dann gibt es Mittel, die theoretisch gut klingen, aber noch nicht ausreichend in klinischen Studien geprüft sind, zum Beispiel die Wirkung von Pistazien auf die circadiane Synchronisierung oder Einrühren von Pfefferminzöl in die Handlotion, um das braune Fettgewebe zu aktivieren.

Hier kommen sie also, die Strategien, die es auf die Liste geschafft haben – allgemein anwendbar, relativ sicher und auf Fakten gestützt. Wie viele dieser leicht umzusetzenden Kniffe können Sie in Ihren Alltag integrieren?

Dr. Gregers einundzwanzig Kniffe

Bei jeder Mahlzeit

☑ ☑ ☑ vorab Wasser trinken

☑ ☑ ☑ vorab »negative« Kalorien essen

☑ ☑ ☑ Essig hinzufügen (2 Teelöffel pro Mahlzeit)

☑ ☑ ☑ ungestört essen

☑ ☑ ☑ 20-Minuten-Regel einhalten

Jeden Tag

Ihre tägliche Dosis

☑ Schwarzkümmel (¼ TL)

☑ Knoblauchpulver (¼ TL)

☑ gemahlener Ingwer (1 TL) oder Cayennepfeffer (½ TL)

☑ Nährhefe (2 TL)

☑ ☑ Kreuzkümmel (½ TL zum Mittag- und Abendessen)

☑ ☑ ☑ grüner Tee (3 Tassen)

☑ Trinken Sie genug

☑ Essen Sie nur wenig Mehl

☑ Essen Sie früh am Tag

☑ Setzen Sie Ihrem Essen einen Zeitrahmen

☑ Trainieren Sie zur richtigen Zeit

☑ ☑ Wiegen Sie sich zweimal am Tag

☑ ☑ ☑ Halten Sie sich an Ihren Handlungsplan
             (Implementations-Intentionen)

Jede Nacht

☑ Essen Sie ab 19 Uhr nichts mehr

☑ Schlafen Sie genug

☑ Experimentieren Sie mit dem sanften Trendelenburg

Bei jeder Mahlzeit

Vorab Wasser trinken

Kurbeln Sie Ihren Stoffwechsel an, indem Sie vor jeder Mahlzeit einen halben Liter kaltes Wasser trinken, und zügeln Sie damit auch Ihren Appetit.

Vorab »negative« Kalorien essen

Beginnen Sie jede Mahlzeit mit einem Apfel, einer Suppe aus Grünes-Licht-Zutaten oder einem Salat mit weniger als 100 Kalorien pro Schale.

Essig hinzufügen (2 Teelöffel pro Mahlzeit)

Trinken Sie Essig niemals pur. Beträufeln Sie stattdessen Ihre Mahlzeiten oder gönnen Sie sich einen Salat mit einer der vielen süßen oder herzhaften Essigkreationen, die es gibt. Wenn Sie ihn trinken möchten, dann nur mit einem Glas Wasser, und spülen Sie sich den Mund danach unbedingt mit Wasser aus, um den Zahnschmelz zu schützen.

Ungestört essen

Essen Sie nicht beim Fernsehen oder während Sie mit dem Handy spielen. Setzen Sie ein Häkchen für jede Mahlzeit, die Sie ohne Ablenkung zu sich nehmen.

20-Minuten-Regel einhalten

Ob Sie nun Dickflüssigeres essen, öfter kauen, weniger auf einmal in den Mund nehmen oder langsamer essen – Dutzende Studien haben gezeigt, je länger man das Essen im Mund hat, desto weniger Kalorien nimmt man auf. Verlängern Sie also Ihre Mahlzeit auf mindestens 20 Minuten, damit Ihre natürlichen Sättigungssignale ihre volle Wirkung entfalten können. Wie? Suchen Sie sich Lebensmittel, an denen es etwas zu kauen gibt, und essen Sie so, dass Sie sie länger im Mund behalten. Wählen Sie größere, härtere und zähere Lebensmittel, nehmen Sie kleinere Bissen, und kauen Sie gut.

Jeden Tag

Ihre tägliche Dosis

Schwarzkümmel (Nigella sativa) (¼ TL)

Wie im Abschnitt »Appetitunterdrückung« erwähnt, ergab eine systematische Review und Metaanalyse randomisierter, kontrollierter Abnehmstudien, dass ein viertel Teelöffel gemahlener Schwarzkümmel täglich den Body-Mass-Index in wenigen Monaten senkt.

Knoblauchpulver (¼ TL)

Randomisierte, placebokontrollierte Doppelblindstudien ergaben, dass man schon mit einem viertel Teelöffel Knoblauchpulver pro Tag sein Körperfett vermindert, und das für zwei Cent.

Gemahlener Ingwer (1TL) oder Cayennepfeffer (½ TL)

Randomisierte, kontrollierte Studien zeigten, dass ¼ bis 1½ Teelöffel gemahlener Ingwer pro Tag das Körpergewicht zum Spottpreis signifikant senken. Man muss das gemahlene Gewürz nur in eine Tasse heißes Wasser rühren. Hinweis: Ingwer wirkt morgens besser als abends. Chai ist eine leckere Art, Grüntee und Ingwer zu einem Getränk zu kombinieren. Alternativ können Sie zur Aktivierung des braunen Fettgewebes Ihre tägliche Ernährung mit einer Jalapeño-Schote oder einem halben Teelöffel rotem Chilipulver (oder eher zerkleinerte rote Chiliflocken) aufpeppen. Um etwas Schärfe herauszunehmen, schneiden Sie die Jalapeño in sehr dünne Scheiben oder hacken Sie sie fein, dann wird die Schärfe zum leichten Kribbeln. Die rote Chili können Sie in eine Suppe oder in den Gemüsesmoothie mischen, den ich in einem meiner Kochvideos auf NutritionFacts.org zeige.4985

Nährhefe (2 TL)

Zwei Teelöffel Back-, Brau- oder Nährhefe enthalten ungefähr die Menge Beta-1,3/1,6-Glucane, mit der man abnimmt, wie randomisierte, placebokontrollierte klinische Doppelblindstudien ergaben.

Kreuzkümmel (Cuminum cyminum) (½ TL zum Mittag- und zum Abendessen)

Übergewichtige Frauen, die randomisiert einen halben Teelöffel Kreuzkümmel zum Mittag- und zum Abendessen nahmen, wurden vier Pfund leichter und um die Taille zweieinhalb Zentimeter schlanker als die Kontrollgruppe. Es gibt auch positive Belege für die Verwendung von Safran, aber eine Prise pro Tag davon kostet circa einen Euro, ein Teelöffel Kreuzkümmel dagegen weniger als zehn Cent.

Grüner Tee (3 Tassen)

Trinken Sie täglich drei Tassen zwischen den Mahlzeiten (warten Sie nach dem Essen mindestens eine Stunde, um der Eisenaufnahme nicht in die Quere zu kommen). Trinken Sie zu den Mahlzeiten Wasser, schwarzen Kaffee oder Hibiskustee, gemischt mit Zitronenverbene im Verhältnis 6:1, aber überschreiten Sie niemals siebenhundertfünfzig Milliliter Flüssigkeit pro Stunde (wichtig, denn ich habe Ihnen geraten, auch vor dem Essen Wasser zu trinken).

Nutzen Sie die verstärkende Wirkung des Koffeins, trinken Sie grünen Tee zu etwas Gesundem, von dem Sie wünschten, es würde Ihnen besser schmecken, aber konsumieren Sie nicht zu viel Koffein in den sechs Stunden vor dem Schlafengehen. Am besten trinken Sie den Tee ungesüßt, aber wenn Sie Honig oder Zucker gewohnt sind, probieren Sie stattdessen Yaconsirup.

Trinken Sie genug

Diesen Punkt auf der Liste können Sie abhaken, wenn Ihr Urin über den Tag hinweg nie dunkler ist als blassgelb. Wenn Sie Lebensmittel mit Riboflavin essen (zum Beispiel Nährhefe), vergessen Sie das. Trinken Sie als Frau etwa zwei Liter ungesüßte Getränke pro Tag (das erledigen schon der grüne Tee und das Wasser vor dem Essen) und als Mann drei Liter. Wenn Sie Herz- oder Nierenprobleme haben, erhöhen Sie die Flüssigkeitsaufnahme nicht, ohne mit Ihrem Arzt gesprochen zu haben. Denken Sie daran, dass Light-Limonaden zwar kalorienfrei sind, aber nicht ohne Konsequenzen bleiben, wie wir im Abschnitt »Wenig zusätzlicher Zucker« erfahren haben.

Essen Sie nur wenig Mehl

Diesen Punkt dürfen Sie abhaken, wenn Sie Ihr Vollkorn als ganze Körner essen. Wenn hundertprozentiges Vollkorn gemahlen wird, raubt es unserem Mikrobiom die Stärke, die andernfalls in ungebrochenen Zellwänden eingeschlossen in den Dickdarm transportiert werden würde.

Essen Sie früh am Tag

Es ist besser für den Stoffwechsel, wenn Sie einen Großteil der Kalorien früher am Tag aufnehmen. Machen Sie (idealerweise) das Frühstück oder das Mittagessen zur Hauptmahlzeit im Stil von Kaiser, König, Bettelmann.

Setzen Sie Ihrem Essen einen Zeitrahmen

Beschränken Sie sich jeden Tag auf eine Zeitspanne Ihrer Wahl, die nicht länger ist als zwölf Stunden und an die Sie sich sieben Tage die Woche konsequent halten können. In Anbetracht des circadianischen Nutzens, der entsteht, wenn man die Nahrungsaufnahme am Abend verringert, hören Sie vor 19 Uhr auf zu essen.

Trainieren Sie zur richtigen Zeit

Das Tägliche Dutzend empfiehlt als optimale Trainingsdauer für ein langes Leben neunzig Minuten mäßig intensive Aktivität pro Tag, und das ist auch die optimale Trainingsdauer zum Abnehmen. Bewegen kann man sich zu jeder Zeit, und je mehr, desto besser, aber es kann von Vorteil sein, mindestens sechs Stunden nach der letzten Mahlzeit mit leerem Magen zu trainieren. Normalerweise wäre das vor dem Frühstück, aber wenn Sie es sich einrichten, können Sie auch vor einem späten Mittagessen oder, wenn Sie früh genug Mittag essen, vor dem Abendbrot trainieren. Dieser Zeitplan gilt für Nichtdiabetiker.

Diabetiker und Prädiabetiker sollten stattdessen neunzig Minuten nach Beginn einer Mahlzeit mit dem Sport beginnen und sich im Idealfall mindestens eine Stunde lang bewegen, um die Blutzuckerspitze zu überbrücken. Wenn Sie sich ein Essen aussuchen müssen, nach dem Sie trainieren, nehmen Sie das Abendessen, denn aufgrund des circadianen Rhythmus lässt die Kontrolle des Blutzuckers abends nach. Im Idealfall ist das Frühstück die größte Mahlzeit des Tages, und Sie trainieren danach – oder, noch besser, nach jeder Mahlzeit.

Wiegen Sie sich zweimal am Tag

Regelmäßiges Wiegen ist entscheidend für die langfristige Gewichtsregulierung, nur darüber, in welchem Abstand das geschehen soll, gibt es nicht genügend Belege. Meine Empfehlung basiert auf einer Studie, die ergab, dass zweimal täglich wiegen – beim Aufwachen und direkt vor dem Schlafengehen – bessere Ergebnisse bringt als einmal (etwa sechs Pfund Gewichtsverlust in zwölf Wochen, verglichen mit zwei Pfund).

Halten Sie sich an Ihren Handlungsplan 
(Implementations-Intentionen)

Erstellen Sie alle zwei Monate drei neue Handlungsintentionen: »Wenn X, dann Y«, um sich ein bestimmtes Verhalten in einem bestimmten Kontext anzugewöhnen, und haken Sie sie täglich auf Ihrer Liste ab.

Jede Nacht

Essen Sie ab 19 Uhr nichts mehr

Unser Tagesrhythmus hat zur Folge, dass dasselbe Essen nachts dicker macht als am Tag – fasten Sie also jede Nacht mindestens zwölf Stunden lang, und zwar ab 19 Uhr. Je weniger Kalorien nach Sonnenuntergang, desto besser.

Schlafen Sie genug

Diesen Punkt können Sie abhaken, wenn Sie regelmäßig mindestens sieben Stunden schlafen.

Experimentieren Sie mit dem sanften Trendelenburg

Versuchen Sie, mindestens vier Stunden pro Nacht um sechs Grad nach unten geneigt zu schlafen, indem Sie Ihr Bett am Fußende um zwanzig Zentimeter anheben (oder mehr, wenn Sie ein extralanges Bett haben). Seien Sie beim Aufstehen äußerst vorsichtig, selbst wenn Sie jung und gesund sind, denn diese Lage führt bei den meisten Menschen zu orthostatischer Unverträglichkeit. Wenn Sie also zu schnell aufstehen, können Sie sich schwindlig, schwach oder benommen fühlen und eventuell stürzen und sich verletzen. Stehen Sie also langsam auf. Sie können diese Nebenwirkung vermeiden, wenn Sie eine halbe Stunde vor dem Aufstehen einen halben Liter kaltes Wasser trinken.

WICHTIG: Probieren Sie das auf keinen Fall zuhause aus, wenn Sie Herz- oder Lungenprobleme, sauren Reflux, Gehirnverletzungen (wie Schädel-Hirn-Trauma) oder Probleme mit den Augen haben (selbst ein grauer Star in der Familie schließt Sie hiervon aus). Fragen Sie auch Ihren Arzt, ob etwas dagegenspricht, dass Sie im sanften Trendelenburg schlafen.

Die Liste richtig abhaken

Zwischen den vierundzwanzig Punkten auf der Liste des Täglichen Dutzends und den siebenunddreißig neuen Punkten der Kniffe fühlt man sich schnell etwas überfordert, aber viele Punkte erledigen sich gleichzeitig. Wenn Sie zum Beispiel eine Mahlzeit mit Tomatensalat beginnen, der mit Schwarzkümmel, Knoblauchpulver und Balsamico-Essig garniert ist, können Sie gleich fünf Punkte abhaken, darunter den Kniff »vorab ›negative‹ Kalorien essen« und unter dem Täglichen Dutzend den Punkt »sonstiges Gemüse«. Und wenn das eine Ihrer Durchführungsintentionen war, sind wir schon bei sechs! Zehn Prozent der Punkte sind mit einer einzigen Vorspeise abgefrühstückt.

Natürlich müssen Sie nicht jeden Tag alle Booster-Punkte erfüllen. Sie müssen gar nichts erfüllen. Eine gesunde Ernährung, wie sie im Täglichen Dutzend empfohlen ist, sollte alles sein, was Sie brauchen, um Ihr Wunschgewicht zu erreichen, aber je mehr zusätzliche Kniffe Sie im Alltag nutzen, desto erfolgreicher werden Sie sein. Ich arbeite an einem ganzen How Not to Diet-Kochbuch, um möglichst viele dieser Kombinationen zu leckeren Rezepten und herzhaften Speiseplänen zusammenzustellen. Bis dahin können Sie die kostenlose, aktualisierte Dr. Greger’s Daily Dozen-App auf Ihrem Android oder iPhone ausprobieren. Experimentieren Sie mit ein paar der einundzwanzig Kniffe, und finden Sie heraus, welche für Sie funktionieren. Mein Ziel ist es, Ihnen die größte Auswahl an Werkzeugen zur Verfügung zu stellen.

Denken Sie daran, dass es nicht darauf ankommt, was Sie heute oder morgen oder nächste Woche essen, sondern in den nächsten Monaten, Jahren und Jahrzehnten. Sie müssen also Veränderungen in Ihrem Lebensstil vornehmen, die auch zu Ihrem Lebensstil passen.


VI. FAZIT

Teil des Expertengremiums von U.S. News & World Report zu werden und an der Erstellung der Rangliste der »besten Diäten« mitzuwirken war eine Erfahrung, die mir die Augen öffnete. Jedes Jahr bewerten wir Dutzende Trenddiäten auf einer Skala von eins bis fünf anhand von sieben Kriterien, die – zu meiner Überraschung – gleich gewichtet sind. Beispielsweise zählt es gleich viel, wenn eine Diät die beste Note für »Einfachheit« bekommt (die also einfach zu befolgen ist und bei der es einem auch noch schmeckt), wie wenn sie »extrem effizient« Herzerkrankungen vorbeugt (Todesursache Nummer eins bei Männern und Frauen). Das ist, als würde man kugelsichere Westen vergleichen und feststellen, dass Kevlar die Kugeln besser abhält, aber Flanell höher bewerten, weil es angenehmer zu tragen ist.

Schließlich ist die amerikanische Standardernährung leicht einzuhalten – deswegen reden wir ja auch von Standard –, aber sie bringt uns um, mehr als alles andere, sogar mehr als Zigaretten.4986

Für mich ist die beste Ernährung immer noch die, die uns am Leben erhält.

Zugunsten von U.S. News muss ich aber sagen, dass sie den Punkt »Gesundheitsrisiken« doppelt bewerten, denn »keine Diät sollte eine Gefahr darstellen«.4987 Doch selbst damit zählt eine Diät, die als »extrem unsicher«, aber »extrem wirksam« (zum schnellen Abnehmen) und »extrem einfach« (Abführmittel fressen) eingestuft wird, gleich viel wie eine Diät, die nur mäßig einfach und effizient, dafür aber ungefährlich ist. Wieso schließt man eine »extrem ungesunde« Diät nicht von Anfang an aus? (Ja, Zyankali ist giftig, aber vergessen wir nicht das feine Mandelaroma …)

Fast jedes Jahr seit Beginn des Rankings 2011 war Dr. Ornishs pflanzliche Ernährung Nummer eins bei der Herzgesundheit, aber noch nicht die Nummer eins insgesamt. Ist es nicht das Ziel einer Ernährung, dass man lange und gesund lebt? Da Ornish bereits 1990 bewiesen hat, dass man mit seiner Ernährung unseren wichtigsten Killer abwendet, ist meiner Meinung nach der Wettbewerb entschieden.

Wir sollten echtes Essen essen, das aus dem Boden wächst, natürliche Lebensmittel vom Feld, nicht aus Fabriken, Lebensmittel aus dem Garten, nicht aus dem Müll. Die gleiche Nahrung, die unsere Haupttodesursachen verhindert und heilt, ist zufällig auch die mit dem größten Potenzial zum Abnehmen. Angeregt von der Geschichte meiner Großmutter tauchte ich tief in die medizinische Literatur ein und suchte nach einer Lösung für die Fettleibigkeitsepidemie, und der Kreis schloss sich. Es gelang mir nicht nur, eine einfache Antwort zu finden, es war sogar dieselbe: vollwertige pflanzliche Ernährung.

Das mag vielleicht nicht das sein, was die Leute hören wollen. Das mag vielleicht nicht das sein, was Sie hören wollen. Ganz bestimmt ist es nicht das, was die Lebensmittelindustrie hören will, und was sie will, dass Sie hören. Doch ich meine, jeder sollte es wenigstens einmal gehört haben.

Aber es ist Ihr Körper und Ihre Entscheidung. Als Arzt und Forscher kann ich Ihnen nur zur Verfügung stellen, was ich den besten verfügbaren Forschungsergebnissen entnehme, und der Rest liegt bei Ihnen.

Ich erinnere mich, als ich noch in der Ausbildung war, nahm ein Arzt einem Patienten eine Schachtel Zigaretten aus der Brusttasche, zerknüllte sie und warf sie in den Müll. Ich bin nicht hier, um jemandem den Cheeseburger aus der Hand zu schlagen, aber auch nicht, um Sie mit Samthandschuhen anzufassen. Es stimmt: Eine gesunde Ernährung ist wie Sport, kein Entweder-oder, jedes kleine bisschen zählt. Aber ich werde nicht davor zurückschrecken, die Erkenntnisse der Wissenschaft öffentlich zu machen, nur weil sie als »unpraktisch« oder »unrealistisch« angesehen werden könnten (wie die Zuckerindustrie es nennt, wenn es darum geht, weniger Zucker zu essen).4988 Bei der Empfehlung für die täglichen Mengen Obst und Gemüse sind die Verfasser der Ernährungsrichtlinien angehalten, »ehrgeizige« Ziele setzen, aber nicht so viele, dass sie als »bedrohlich« empfunden werden.4989 (Da ist es nicht hilfreich, dass zehn der vierzehn Mitglieder im aktuellen Beratungsausschuss für Ernährungsrichtlinien der USA offenbar finanzielle Interessenkonflikte mit Fleisch-, Milch- und Lebensmittelkonzernen haben.4990) Anstatt die Öffentlichkeit zu bevormunden, denke ich, sollten sie einfach die Wahrheit sagen.

Das gesündeste Essen bringt den wenigsten Profit. So einfach ist das. Es ist keine groß angelegte Verschwörung, um uns alle dick zu machen. So funktioniert einfach das System. Es liegt also an uns, die Macht über unsere Gesundheit den Unternehmen aus der Hand zu nehmen, denen das Wohlergehen unserer Familie nicht unbedingt am Herzen liegt.

Zum Glück ist die Lösung ganz simpel. Sie müssen keine teuren Vorgaben einhalten, keine fragwürdigen Pillen schlucken oder sich chirurgischen Eingriffen unterziehen. Hier gibt es keine magischen Infomercial-Gadgets »as seen on TV«. Kein Ersatzessen, keine Treffen, bei denen man antanzen muss. Wir müssen unsere Gesundheit nicht gefährden, um abzunehmen oder länger zu leben. Ganz im Gegenteil. Die beste Diät ist gleichzeitig die gesündeste und billigste Art, ein langes Leben gesund zu verbringen.


Quellen

Um auf alle zitierten Quellen zuzugreifen, die mit den Originalstudien verlinkt sind, rufen Sie www.nutritionfacts.org/books/how-not-to-diet/citations auf oder scannen Sie mit der Smartphonekamera folgenden QR-Code:
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oder gehen Sie auf

www.bit.ly/citedsources
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Register

A

Abnehmprogramme → Diäten; Fasten; Gewichtsreduktion/-regulierung

Academy of Nutrition and Dietetics (optimale Kalorienaufnahmezeit)

Acarbose

ACE-Hemmer (Captopril)

Acetaldehyd

Aceton

Achtsamkeit gedankliche Entkopplung (Disidentifikation)

Acomplia

adipogene Chemikalien/Schadstoffe

Adipogenese (tierische Proteine)

Adipositas, (Hühnerfleischstudie) (Kinder), (Probiotika)

Adrenalin

Adventisten

aerobes Training

AGEs (Advanced Glycation End Products)

Agrarpolitik

AIDS

Akne (inversa)

Algizide

Alkohol/Alkoholiker

Alkylresorcinol

Alli → Orlistat

Alzheimer

Amazing Seaweed Weight Loss

Amazon

Ambien

American Academy of Family Physicians, (Wasser statt Limonade)

American Academy of Pediatrics (unnötige Antibiotikaverschreibungen), (ganzes Obst statt Obstsaft)

American Beverage Association

American Board of Integrative Medicine (Nahrungsergänzungsmittel)

American Cancer Society (Diät bei Brustkrebs)

American College of Cardiology (Wiegen)

American College of Obstetricians and Gynecologists (Koffeingrenzwert für Tee)

American College of Sports Medicine

American Diabetes Association

American Dietetic Association

American Egg Board

American Heart Association (BMI), (Zuckerkalorienbegrenzung), (ganzes Obst statt Obstsaft), (Wiegen)

American Institute for Cancer Research (optimale Kaloriendichte)

American Journal of Clinical Nutrition (Frühstückskontroverse)

American Medical Association (Wasser trinken), (Fasten)

American Psychological Association (Stress)

American Public Health Association

American Society for Nutrition

American Society of Clinical Oncology Breast Cancer Survivorship (Diät bei Brustkrebs)

American Society of Mechanical Engineers (Trinkwassertemperatur)

Americans Against Food Taxes

Americans for Food and Beverage Choice

Aminorex

Aminosäuren
– verzweigtkettige (BCAA)

Ammoniak

Amnesie, anterograde

AMP (Adenosinmonophosphat)

Ampelkennzeichnung

Amphetamine

AMPK (AMP-aktivierte Proteinkinase), (Hunger)

AMPK-Aktivierung
– Essig

Amylase

Ananas, (Melatonin)

Angiotensin

Angst (Angsttherapie)

Annals of Internal Medicine, (Eisdiät)

anorektische Hormone

ANP (atriales natriuretisches Pepid)

Antibiotika (Resistenz), (Antibiotikatherapie, Breitbandantibiotika)

Antidepressiva

Antidiabetika

Antifouling-Anstrich

Antioxidantien

Antipsychotika

Aperitif

Apfel/Äpfel, (Wassergehalt), (Pektin) (Wein), (Kuchen), (Vorspeise)
Apfelessig, (Tabletten)

Apfelmus
Apfelsaft (trinken od. Apfel essen), (klarer/trüber)

Apnoe

Appetit, (unkontrollierter) (Manipulation), (Nachtischeffekt), (Cannabis)
appetitsteigernde Wirkung, (Kälte) (Stress)
– Heißhunger

Appetitlosigkeit

Appetitregulierung/-steuerung, (Leptin), (Ilemu-Bremse), (homöostatisch/hedonistisch), (Schwarzkümmel), (Safran), (circadian), (Bewegung)

Appetitzügler/-unterdrückung, (PYY und GLP-1), (Nüsse)

Aprikosen, (Kerne)

Arachidonsäure

Archer Daniels Midland (Maissirupkonzern)

Arsen

Arterien, (Tee)
– Verkalkung

Arthritis

Arthrose (Fettleibigkeit)

Asbest

Aspartam

Aspirin (Inhaltsstoffe)

Astronauten

Astronautennahrung

Atherosklerose

Atkins, Robert C.

Atkins-Diät

ATP (Adenosintriphosphat)

Atrazin

Auspuffgase (PAK)

Autoimmunerkrankungen

Autoindustrie

Avandia

Avocados

B

Babyfläschchen (BPA)

Backen ohne Öl

Bacon Jerky

Bakterien (antibiotikaresistente Stämme)
→ Darmbakterien

Ballaststoffe (gelbildende) (entzündungshemmende), (extrahierte), (Ballaststoffe = Nahrung), (Kalorienbilanz) (hungerstillende)
– Fermentation
gewichtsregulierende

Ballaststoffergänzungsmittel

Balsamicoessig

Bananen (Wassergehalt), (Melatonin)

Bandscheibendegeneration

Bariatric Center of Excellence

bariatrische Chirurgie/Medizin (Adipositaschirurgie), (Sehkraftverlust) (Depressionen) (Kinder)

Barrakuda

Bath Breakfast Project (fasten oder frühstücken)

Bauchfett, (Fleischkonsum), (Essig) (Cortisol) (Weißbrot)
→ Viszeralfett

Bauchspeicheldrüse (Krebs) (Entzündung)

BCAA → verzweigtkettige Aminosäuren

BCAA-Blocker

Bee Fit with Trish (Schlankheitsmittelhersteller)

Beeren (allgem.), (Saft)

Befruchtung, künstliche

Belohnungsmechanismen (Gehirn)
– (Salz)

Belviq (Lorcaserin)

Berberin

Berberitzen

Beriberi

Bernays, Edward L.

Beta-Amyloid

Beta-Blocker

Beta-Glucan

Beta-Rezeptoren

Bewegung
– im Kalten/Kühlen
– vor/nach den Mahlzeiten

Bewegungsmangel

Bier, (Bierbauch)

Bifidobakterien

Big Fat Surprise, The (N. Teicholz)

Big Mac

Biggest Loser, The (TV-Serie)

Big-Mac-Studie

Bikram-Yoga

Bio-Fleisch (Industriegifte)

Bio-Gemüse

Bio-Obst

Bio-Produkte (Tee)

Biozide, zinnbasierte

Birnen (Wassergehalt)

Bittermandel

Black Box (Warnhinweis auf Medikamentenpackung)

Blasenkrebs

Blattgemüse

Blaubeeren (Saft)

Blei, (Tee)

Bloomberg, Michael

Blue Zones (Dan Buettner)

Blumenkohl

Blutdruck, -hochdruck
– (Schwarzkümmel), (optimale Medikamenteneinnahme), (Zimt)

Blutgruppendiät

Blut-Hirn-Schranke

Blutvolumen, (Wasser trinken)

Blutzucker, (Schwarzkümmel), (Zimt)

Blutzuckerreaktion

Blutzuckerspiegel

BMI (Body-Mass-Index), (BMI und Sterblichkeit), (optimaler)
– Berechnung
– Taillenumfang

Body Weight Planner (NIH)

Bohnen, (entzündungshemmend), (ganz, püriert, gemahlen)
– gesundheitsfördernd
– stärkeblockierend
– weiße

Bohnenstudie (University of Toronto)

Böses Gemüse (The Plant Paradox, St. R. Gundry)

BPA (Bisphenol A)

Breatharian Institute of America

Brigham Young University (Frühstück), (Musik und Stoffwechsel)

BROAD-Studie

Brokkoli

BROL (engl.: Gerste, Roggen, Hafer, Linsen)

Brombeeren

Brot-Pasta-Vergleich

Brustimplantate

Brustkrebs, (PAK)

Buettner, Dan

Burger King, Inc.

Burger

Butter/-fett, (Buttercreme)

C

Calerie-Studie

California Raisin Marketing Board

Campbell’s (Campbell Soup Company)

Canadian Task Force on Preventive Health Care

Cannabinoid THC

Cannabis (Marihuana, Hasch), (Cannabis-Hyperemesis-Syndrom)

Capsaicin (Chili)

Captopril

Carboxymethylcellulose

Carnitin

Casein

Catechine

Cattlemen’s Beef Board

Cayennepfeffer

CCK (Cholecystokinin)

CDC (Centers for Disease Control and Prevention)

Cell Host & Microbe

Cellulitis

Centers for Disease Control and Prevention (CDC) (Wasser statt Limonade)

Cereal Institute (Frühstückscerealien)

Chagapilz

Chai

Chashewkerne

Cheerios (und Froot Loops)

Chemotherapie

Chia

Chiasamen

Chicken McNuggets (McDonald’s)

Children’s Food and Beverage Advertising Initiative

Chili

CHIP (Coronary Health Improvement Project)

Chlordan

Chloroform (Trinkwasser)

Chlorophyll

Cholera

Cholesterin (Gallensteine) (weißes/rotes Fleisch) (Schwarzkümmel), (Frühstück), (circardianer Rhythmus) (Fasten) (Gedächtnis)
– LDL-Cholesterin, (Schwarzkümmel) (Zahl der tägl. Mahlzeiten)

Cholesterol

Cholin

Chronobiologie
– Chronodisruption

circadiane Fehlausrichtung, (Essen in der Nacht)

circadianer Rhythmus, (Appetit), (Cholesterinsynthese)

Citibank

Cleveland Clinic

Clinical Nutrition

Clostridium difficile

Cocablätter

Coca-Cola Company, (Marketing), (Bestechung von Kinderärzten) (Krieg gegen das Gesundheitswesen)

Coca-Cola, (Kalorien)

Cochrane Collaboration

Coco Pops

Cold Face Test

Columbia University (Lebensmittelspendermaschine), (Frühstück)

Contrave (Bupropion/Naltrexon)

Cookie-Crisp

Corn Refiners Association

Cornflakes

Cortisol (Fettleibigkeitsrisiko), (Yoga), (Musik)

Council on Science and Public Health

Council on Size and Weight Discrimination

Crack

Cranberrys (Melatonin)

CRAP (calorie-rich and processed foods)

C-reaktive Protein (CRP)

Crocin

Cronise, Ray

Crystal Meth

Cumarin

Curcumin

Cushing-Syndrom

Cyanid(vergiftung)

Cyanocobalamin

D

Dänemark (Transfetteverbot)

DARE (Drug Abuse Resistance Education)

Darmbakterien, (kurzkettige Fettsäuren), (gewichtsregulierende) (Vielfalt), (Wachstum), (Polyphenole)
– Bacteroides/Prevotella

Darmbarriere

Darmflora → Mikrobiom

Darmgesundheit

Darminkontinenz (Fettstuhl)

Darmkrebs

Darmperistaltik

Darmschleimhaut

Darwin, Charles

DDE

DDT (Fleisch)

Dehydrierung

Demenz

Depressionen (nach bariatrischem Eingriff), (Schwarzkümmel)

Designerdrogen

Desinfektionsmittel

Diabetes (Typ 1), (Kohlehydratintoleranz)
– Typ 2, (Remission durch Gewichtsreduktion) (tierische Proteine), (Frühstück) (Fasten)
→ Prädiabetes

Diabetesmedikamente, (Avandia)

Diätbücher

Diäten (Pillen) (fettreiche), (salzarme), (Kohlsuppendiät), (Residenzprogramme), (Bewegung), (5:2-Diät), (Eisdiät), (pflanzenbasierte), (Modediäten)
– fettarme
– ketogene, (Nährstoffmangel), (Schlaflosigkeit)
– kohlenhydratarme (Wasserverlust)
– Paleo-Diäten

Diätguru

Diätindustrie (Betrugsfälle)

Diät-Limo

Diehl, Hans

Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Disease (WHO)

Dietary Goals for the United States

Dietary Guidelines for Americans, (Ernährungsvielfalt)

Dieting Makes You Fat (G. Cannon)

DIOGENES-Experiment

Dioxin

Distelöl

Diuretika

DMAA (Dimethylamylamin)

DNA (Nahrungsergänzungsmittel) (Reparatur)

DNP (Dinitrophenol)

DNP (Fettverbrennungsmittel)

Dodd, (Christopher John) Chris

Dodd, Thomas J.

Dodd-Frank-Act

Dodo

Donuts (glutenfreie)

Dopamin

Dörrfleisch

Dosenbohnen

Dosenfleisch

Dosensuppe

Dosenthunfisch

Dr Pepper Snapple Group Inc.

Dr. Enuf (Energydrink)

0-Kalorien-Regel

Drogen (allgem.)

Duke University School of Medicine (Frühstück)

Dumping-Syndrom

Dünndarm (Bypass)
– Ileum-Bremse

Durst

Dyslipidämie

E

EatRight Program

E.coli-Bakterien

EGCG (Epigallocatechingallat)

Eier

– Eier mit Speck

Eierstöcke

Eierstockkrebs

Eigen-, Selbstkontrolle, -disziplin

Eintopf
– Kniffe

Eis/Speiseeis (Koffein)

Eisen, (Eisenmangelanämie)

Eiweiß

Elektrolyte

Encephalopathie

Endocannabinoide

Endocrine Society

Endorphine

Energydrinks (Blutdruck)

England (Salzkonsum)

Entzündungen (Gelenke) (Bauchspeicheldrüsenentzündung) (Gehirnentzündung)
– akute/chronische
– hypothalamische

entzündungsfördernde Nahrungsmittel

entzündungshemmende Nahrungsmittel

Entzündungsindex

Entzündungsmarker

Environmental Protection Agency (Desinfektionsmittel im Trinkwasser)

Ephedra, (FDA)

Ephedrin

EPIC-Studie

Epigenetik

Epilepsie

EPOC-Nachbrenneffekt

Epoxidharz in Konserven

Erbsen / Kicher-, Schäl-, Spalterbsen

Erdbeeren (Erdbeereis:Erdbeeren-Vergleich)

Erdnussbutter, (Vergleich mit Erdnüssen)

Erdölindustrie

Erektionshelfer

Erfrischungsgetränke/Softdrinks, (Besteuerung), (Größe) (Subventionen)

Ergänzungsmittel → Nahrungsergänzungsmittel

Ernährung, ketogene
→ Diäten, ketogene

Ernährung, pflanzenbasierte

Ernährungsberatung

Ernährungsfaschismus

Ernährungsvielfalt

»Erst das Gemüse«

Essenszeiten, (Schlafrhythmus)
– Zeitfenster

Essgeschwindigkeit (Achtsamkeit)

Essgewohnheiten/-verhalten
— (Zahl der täglichen Mahlzeiten)
→ orale Exposition

Essig (allgem.) (Körperfettreduzierung) (Blutzucker-, Insulinreaktion) (Essigsorten)

Essigsäure

Esssucht
→ Heißhunger

Etikettengenauigkeit

European Society of Cardiology (Teeweißer)

Evolution

Exercise and Sports Science Reviews

F

Fairness-Doktrin der Tabakindustrie

Fäkaltransplantation

Falsche-Hoffnung-Syndrom

Farm Bill (US-Agrargesetz)

Fast Food (frittiertes), (Kinder) (Kaloriendichte)

Fasten, (Phthalatkonzentration), (FIAF) (Cholesterinproduktion), (intermittierend), (Sport) (Nährstoffmangel), (religiöses), (Minifasten) (hypoglykämischer Schock), (5:2-Fastendiät), (jede 2. Woche), (25:5-Fasten)
– alle zwei Tage, (Risiken)
– Fastenbrechen
– Intervallfasten, (Probefasten) (Diabetiker), (Formen)
– Kuren
– therapeutisches
– Totalfasten
– Wasserfasten
– Wechselfasten

Fat Shaming

Fat-Be-Gone

Fatburner

Faulheit/Trägheit

FDA (Food and Drug Administration) (OP-Verfahren), (Magenballon-Zulassung), (Black Box), (Appetitzügler) (Nahrungsergänzungsmittel) (Sucralose-Zulassung) (Antibiotika in der Tiermast) (Stärkeblockermedikamente), (Mentholanwendungen) (Ephedra-Verbot)

FdH (»friss die Hälfte«)

Federal Food, Drug, and Cosmetic Act

Federal Trade Commission → FTC

Fehlgeburten

Fenfluramin, Dexfenfluramin, Sibutramin

Fen-Phen-Debakel

Fertiggerichte

Fettabsaugung

Fettaktivisten

fettarm (Begriff)

Fettblocker

Fette (raffinierte)
– gesättigte, ungesättigte, (einfach/mehrfach)
– pflanzliche, tierische
– zusätzliche

Fettgen (FTO)

Fettgewebe, braunes, (Kälte)
– Neugeborene

Fettleber
– nichtalkoholische (NAFLD)

Fettleibigkeit, (Begriff) (Industrieländer), (Kinder), (Gene), (Krankheit), (Geschwister), (Schwangerschaft) (Gesundheitskosten), (gutartige) (Leptinresistenz), (PPAR-γ) (Frühstück), (schnelles Essen), (Cortisol) (Alkohol)

Fettleibigkeitsepidemie (Kalorienüberschuss) (manipulatives Marketing) (Konzerninteressen), (Restaurants) (Kinder) (Chemikalienproduktion), (Ballaststoffmangel), (künstliche Süßstoffe), (hyperkalorische Lebensmittel), (Antibiotika im Fleisch)
– Ursachen (Zuckerindustrie) (zuckerhaltige Getränke)

Fettregulierer

Fettsäuren, (mittelkettige) (ungesättigte)
– gesättigte, (Gedächtnisprobleme)
– kurzkettige (Darmbakterien), (Essig)
– mega-3-Fettsäuren (entzündungshemmend)
– Rektalinfusion
– Rezeptoren

Fettstuhl →Darminkontinenz

Fettsucht, hypothalamische

Fettverbrennung, (DNP), (braunes Fett) (Koffein), (Milch) (Stress)

FFA2

FIAF (Hormon)

Fidget Bar

Firmicutes (Bakterien)

Fisch und Meeresfrüchte (allgem.)
– (Mikroplastik), (Mehl), (Quecksilber)

Fischsandwich

Fischtran/-öl

Fischzucht

Fitnessstudios

Flavone

Fleisch (allgem.), (Industriefleisch und Kolorektalkrebs), (gegrilltes/geräuchertes, PAK), (Fleischersatz), (Subventionen), (dickmachende Wirkung), (Antibiotika)
– Frühstücksfleisch
– rotes

Fleischindustrie (Adipositasstudie) (massiver Salzeinsatz)

Fletcher, Horace

Flexitarier/Flexitarismus

Flohsamenergänzungsmittel

Flohsamenschalen

fMRT-Gerät

FODMAP (fermentable oligo-, di- and monosaccharides and polyols)

Folsäure

Fötus

Framingham Heart Study

Freedom of Information Act

Frito-Lay (Nahrungsmittelhersteller)

Frontorganisationen

Froot Loops

Fruchtbarkeit (Fertilität)

Frühstücken/Frühstück, (Frühstücksbombe), (hochglykämisches) (Essig), (Übergewicht), (Frühstückskontroverse), (Mittagessen), (Grünes-Licht-Lebensmittel)

Frühstückscerealien, (Verpackungen)

Fruktose

FTC (Federal Trade Commission), (Betrugsfälle in der Diätindustrie) (Grünkaffeeextrakt)

FTO (Fettgen)

G

Gallensteine (Cholesterin) (Risiko)

Garten Eden

Gebärmutter

Gebärmutterhals

Gefängnisinsassenstudie (Vermont)

Geflügelfleisch (dickmachende Wirkung)

Geflügelfleischindustrie

Gefrier-Auftau-Zyklus

Geleebohnen

Gemüse (allgem.), (Kaloriendichte), (püriertes), (tiefgekühlt)
– Blattgemüse
– Wassergehalt
– Wurzelgemüse

Gemüsepaprika

Gemüsesaft

Gemüsesuppe

General Electric

General Mills (Lebensmittelkonzern)

George Institute for Global Health

Geranien

GERD (gastroösophagale Refluxkrankheit)

Gerste (Suppe)

Geschirrspüler

Geschirrspülmittel

Geschmack (Hyper-Schmackhaftigkeit), (Brathähnchengeschmack) (Geschmacksingenieure) (Trauben), (Berberitzen)
– Umami

Geschmacksknospen

Geschmackssinn/-empfinden

Geschmacksverstärker/-stoffe

Gesundheitsbewegung

Getränkehersteller/-industrie

Getreide
– raffiniertes
→ Vollkorn

Gewichtsdiskriminierung/-stigmatisierung
– (Depressionen) (ohne OP) (Cortisol)

Gewichtsreduktion (Diabetes-Remission), (bariatrischer Eingriff) (finanzielle Anreize), (Cannabis)
– Medikamente
– Nahrungsergänzungsmittel
– niedrigglykämische Ernährung

Gewichtsregulierung (regelmäßige Mahlzeiten) (Hibiskustee) (fasten)
– Ballaststoffe
– Schlafdauer
– Wasser trinken

Gewichtsschwankungen

Gewichtsverlusternährung (Arbeitsblatt)

Gewürze (zur Gewichtsreduktion)

Ghrelin (Hungerhormon)

Ginsburg, Ruth Bader

Ginseng

Global BMI Mortality Collaboration

Global Energy Balance Network (Coca-Cola Company)

GLP-1

Glucophage

Glukose

Glukosetoleranz, (regelmäßige Mahlzeiten)

glutenfrei (Wahn)

glykämische Last, (Berechnung)
– hoch-/niedrigglykämische Ernährung, (Vollkorn), (morgens/abends)

glykämischer Index

Glykogen

GNC

Gochujang

Gojibeeren

GPR-Agonisten

G-Protein-gekoppelter Rezeptor

GPS (Supermarkt)

Granatäpfel, (Kerne), (Essig)

Grapefruit

grauer Star

grillen, rösten, braten

Grundnahrungsmittel

grüner Star

Grünes-Licht-Lebensmittel

Grünkohl

Guarana

Guinness-Buch der Rekorde

Gummibärchen

Gurken (Wassergehalt)

H

Haferbrei

Haferflocken, (Diät)
– Instanthaferflocken

Hafergrütze

Haferkeks

Hafermehl

Hall, Kevin Dennis

Haloeffekt

Harlem-Studie

Harriet (-jährige Riesenschildkröte)

Harris Poll

Harvard Health Letter (Fruktose und Industriezucker)

Harvard Health Policy Review

Harvard Nurses’ Health Study (Schlafdauer)

Harvard University (Haferflocken)

Harvard’s Institute of Lifestyle Medicine (Linsen)

Haselnüsse

Haselnussöl

Hastings Center

Haustiere

Haut, (Menthol) (Kaffee), (Sellerie)

Hawaii-Studie

Hawthorne-Effekt

HDTBR (head-down-tilt bed rest)

Healthcare Research and Quality (Achtsamkeits-Meditation)

Healthy Lifestyle Institute

Healthy Weight Checklist (langsames Essen)

Heilbutt

Heilmittelreklame (Bumerangeffekt)

Heinrich VIII. (England)

Heißhunger/Essanfälle/Fressattacken, (Achtsamkeit)

Helicobacter pylori

Hernien

Heroin

Herzinfarkt

Herzklappen

Herzkrankheiten

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Herz-Stents

Hexachlorbenzol

Hibernom

Hibiskus (Gewichtsregulierung) (Zahnschmelz)

High-Fat-Hyperphagie

Hippocampus

Hippokrates

Hirse

Hispanic Paradox

Hormonersatztherapie

hormonstörende Chemikalien

How not to Die (Greger)

Hühner

Hühnerfleisch (PBDE)
– (mehr Fett als Protein), (Salzinjizierung), (Insulinreaktion)
– Hähnchen (KFC), (dickmachende Wirkung)

Hülsenfrüchte (allgem.) (statt Fleisch)

Humbugdiäten

Hunger (Hungerkur), (Rhythmus)

Hungerdiät

Hungerperioden (Hungerwinter 4/, Niederlande) (Hungerstreik)

Hyperpyrexie

hypoglykämischer Schock

Hypothalamus

I

IGF-1 (Wachstumshormon)

Ileum → Dünndarm

Immunfunktion/-system (Lachen)

Impfgegner

Implementations-Absichten (Gewohnheit)

Implementations-Intentionen

Impulskäufe

industrielle Revolution

Ingwer (entzündungshemmend), (appetithemmend)

innere Uhr
– Zentraluhr/periphere Uhren, (Licht/Frühstück)

Institute for Science in Medicine

Institute of Food Technologists

Institute of Medicine, (tägl. Trinkwassermenge)

Institute of Shortening and Edible Oils

Insulin (Insulin-Fettleibigkeits-Kreislauf), (Milchprotein), (Kohlenhydrat-Insulin-Modell)
– Index
– Reaktion, (Rindfleisch), (Eiweiß)
– Resistenz – (verzweigtkettige Aminosäuren), (Fleischkonsum-Fettleibigkeit-Korrelation)
– Sensibilität/Sensivität, (regelmäßige Mahlzeiten)
– Spiegel

Interagency Working Group

International Food Information Council

International Journal of Exercise Science

International Society of Sports Nutrition

International Sugar Research Foundation

Internet (BMI-Rechner)
– DNP-Bestellung
– Nahrungsergänzungsmittel

Interozeption

Intervalltraining (IT)
– HIIT (hochintensives IT)

Inulin

Invirase

IQP G-AS

Ischias

J

Jäger und Sammler

Jahreszeiten(signale)

Jalapeño

Jefferson, Thomas

jejunoilealen Bypass

Jelly Beans (Jelly Belly Candy Company)

Jelly Minicups

Jenny Craig Inc.

Jetlag, sozialer

Jillette, Penn

Jod

Joint Task Force

Jo-Jo-Effekt

Jom Kippur

Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism (Trinkwasser und Stoffwechsel)

Journal of the American College of Cardiology (Nüsse und Lebenserwartung)

Journal of the American College of Nutrition

Journal of the American Medical Association, (Musiktherapie)

Junkfood

K

Kabeljau (BPA)

Kadmium

Kaffee (Polyphenole) (Ruheumsatz, Stoffwechsel) (Kalorienverbrennung)

Kaffeeweißer

Kahn, Richard (American Diabetes Association)

»Kaiser-König-Bettelmann«

Kaiserschnitt

Kälte, (Eiswasser)

Kalzium

Kamillentee

Karies (Zuckerindustrie)

Karotten/Möhren (Coca-Cola-Kalorien) (roh/gekocht)

Kartoffelbrei

Kartoffelchips

Kartoffeln (Diät)
– Süßkartoffeln

Kartoffelsalat, (Essig)

Käse

Katz, David L.

Kaugummi

Kekse, (ketogene)
– Oreo-Kekse

Kellogg’s (Company)

Kempner, Walter

Kennzeichnungspflicht

Ketchup (Nikotin)

Ketone

Ketose

Keys, Ancel

KFC (Kentucky Fried Chicken)

Kidneybohnen

Kieferverdrahtung

Kinder/Jugendliche, übergewichtige/fettleibige (Umfeld), (Lebensmittelwerbung) (Leptinmangel), (unter 2 Jahren) (Gesundheitsinitiativen von Michelle Obama), (Zuckerkonsum) (Adipositas), (Antibiotika), (Kaiserschnitt) (Schlafmangel), (Cortisol), (TV)

Kinderspielzeug (Phthalate)

King, Martin Luther

Kit Kat

Kiwi

Klimawandel

Kniearthroskopie

Kniegelenksoperation

Knoblauch (entzündungshemmend), (Inulin), (blutverdünnend)

Knochendichte (Kaffee), (Fasten)

Koffein, (in der Hühnermast), (Lebensmittelzusatzstoff) (Schlafstörung)

kohlenhydratarme Ernährung/Diät
– kohlenhydratreiche Ernährung

Kohlenhydrate (Berechnung), (Intoleranz)

Kohlenhydrat-Insulin-Model

Kokain

Kokosöl

Konserven, BPA-belastete

Konservierung

Kool-Aid

Kopfphasen-Reflex / cephale Phase

Körperfett, (evolutionärer Vorteil) (BMI) (Salzkonsum)

Kraft (Lebensmittelkonzern)

Kraft Foods

Krampfadern

Krankenversicherung

Kreationisten

Kreuzkümmel (appetitunterdrückend)

Krokodilfisch

Kurkuma (entzündungshemmend)

Kurzatmigkeit (Lufthunger)

Kwashiorkor

L

Lachen (Stressabbau)

Lachs
– Zuchtlachs (PCB), (Antibiotika)

Lachyoga

Laktobazillen
– Lactobacillus acidophilus
– Lactobacillus plantarum

Laktose

Lammfleisch (Dioxin)

langsamer essen / länger kauen

Laserkoagulation, panretinale

Last Chance Diet, The (Robert Linn)

Laufband-Schreibtisch

laufen/gehen

Lay’s Chips Saveur Poulet Rôti

Leanwashing (Schlankwäscherei)

Lebenserwartung

Lebensmittel
– denaturierte
– Struktur
– verarbeitete (hypersalzig/-süß/-fettig)
– vollwertige pflanzliche
– wasserreiche

Lebensmittelindustrie (Revolution), (Wachstum), (Marketing) (Verbrauchertäuschung), (Selbstregulierung) (Hintertreibung globaler Gesundheitsinitiativen)
– Profitmaximierung

Lebensmittelspendermaschine (Columbia University)

Lebensstil
– Veränderung

Lebensstil-Herz-Studie

Lebererkrankung (Zirrhose), (Nekrose), (Nahrungsergänzungsmittel), (Grünteeextrakt)
– Krebs
– Vernarbung
– Versagen

Lebersche Krankheit (Optikusatrophie)

Lecithin

Leinsamen

Lektine

Leptin (Schlankmacherhormon) (Leptin-Hypothalamus-Fettthermostat), (Resistenz)
– Mangel (bei Kindern)

Leucin/Isoleucin

Licht / Tages-, Kunstlicht

Lichttherapie

Limonade (Fettleber), (Fettleibigkeit)

Linsen (Linseneffekt), (rote) (Beluga)

Lion-Schokoriegel

Lipase

Lipotoxizität

Lobbyismus/Lobbyisten

Long Island Breast Cancer Study Project

Longo, Valter

Lopressor

Low-Carb-Diäten

Low-Fat-Interventionen

Lucky Charms (General Mills)

Ludwig VI. der Dicke (Frankreich)

Lungenkrebs

Lycopen

L-Zellen

M

M&M’s, (appetitstimulierende Farbenvielfalt)

MAC (microbiota-accessible carbohydrates)

Magendehnungsreflex (Trinkwasser)

Magenerosion

Magenkrebs

Magenperforation

Magenruptur

Magensäure
– Reflux, (Kaffee), (Trendelenburg-Lage)

Magenverkleinerung (Nährstoffmangel)
– durch Abnähen
– durch Bänder
– durch Ballons
– durch Bypass

Magnesium

Mais
– Chips

Maissirup
– Industrie

Makrophagen

Malaria (Wermut)

Mandeln

Mangan

Mango

Mangold

Margarine

Marihuana → Cannabis

Mark Twain

Marketing, manipulatives, (Coca-Cola)

Mars (Lebensmittelkonzern)

Marshmallows (Schaumzucker)

Matcha-Tee

Mayer, Jean

Mayo Clinic

McDonald’s (Salat)

McDougall, John A. (Residenzprogramm)

Meditation

mediterrane Ernährung/Diät

Meeresfrüchte → Fisch

Meeresschildkröten

Meerträubel

Melatonin, (Nahrungsergänzungsmittel)

Melonen

Meningitis

Men’s Health (Testosteron)

Menschenaffen

Menthol

Meridia

Metabolife

Metabolife International

metabolisches Syndrom

Metabolomik

Metamucil

Methamphetamin

Methionin

Methylglyoxal

Metoprolol

Midazolam

Migräne .

Mikrobiom (künstliche Süßstoffe)
– Bacteroides/Prevotella
– mikrobielle Vielfalt
→ Darmbakterien; Darmflora

Mikrobiomtransplantation → Fäkaltransplantation

Mikroplastik

Mikrowelle

Milch, (im Tee)
– Milchshake
– Produkte, (Subventionen)

Milchindustrie

Milken Institute

Miller Brewing (Brauerei)

Mimetika, pharmakologische

Mindfulness

Minnesota Green Tea Trial

Minnesota Starvation Experiment

MIT (Massachusetts Institute of Technology)

Mitochondrien

Molluskizide

Mönchsfrucht

Monster

moralische Lizenzierung

Morphium

»Mortadella-Weißbrot-Wohlstand«

Muffins

multiple Sklerose

Mundwasser

Musik (im Supermarkt), (Sport) (Stoffwechsel), (Musiktherapie, Stressabbau)

Muttermilch

Myrosinase

N

Nachtisch-Effekt

Nachtschattengewächse

NAFLD (nichtalkoholische Fettlebererkrankung)

Nährhefe

Nahrungsergänzungsmittel
(Gewichtsreduktion) (Leber-/Nierenschäden) (ephedrinhaltige), (sojabasierte), (probiotische), (Melatoningehalt), (Melatoninverunreinigungen) (Pflanzenextrakte), (Grünkaffeeextrakt) (Fischöl), (Lycopen) (DHA) (PGX)

Nahrungskette, (Mikroplastik)

Naltrexon

Narcan

National Academy of Medicine (Gefahren der Lebensmittelwerbung), (Interesse der Öffentlichkeit gegen Konzerninteressen)

National Cattlemen’s Beef Association

National Confectioners Association, (Süßigkeiten)

National Dairy Council

National Fruit & Vegetable Alliance

National Institutes of Health, (Wiegen), (Body Weight Planner)

National Pork Board

National Restaurant Association, (0-Kalorien-Regel)

National Watermelon Promotion Board

National Weight Control Registry, (Wiegen)

Natrium, (Reduktion)

Nature (perfide Werbung)

NEAT (nonexercise activity thermogenesis)

Nesquick

Nestlé

Nestle, Marion

New England Journal of Medicine, The (Fettabsaugen), (bariatrische OP), (Lebensstiländerung), (Kniearthroskopie), (fettarme Diäten), (Salzreduzierung), (Fettleibigkeit), (Kalorienverbrennung beim Sex)

New York (Kampf gegen Transfette)

New York Times Magazine

Nieren (Nebennieren), (Trinkwassermenge)
– Erkrankungen (Nahrungsergänzungsmittel)
– Steine
– Versagen

Nightingale, Florence

NIH → National Institutes of Health

Nikotin (Ersatzprodukte) (Ketchup) (Schlafstörung)

Non-Hodgkin-Lymphom

Noradrenalin

Nori-Algen

Novick, Jeff

Nüsse (allgem.)

Nutrisystem Inc.

Nutrition Science Initiative

Nutritional Neuroscience (Veganer-Studie zum Stress)

NutritionFacts.org (Website)

Nutriton, Health and Wellness (Nestlé)

Nutriwashing

O

Obama, Michelle

Obama-Administration

Obama-care

Oberschenkel (Fettablagerung)

Obesity

Obesity Society (Wiegen)

Obesogene

Obst und Gemüse (allgem.) (Preise) (polyphenolreiches), (Prä- und Probiotika), (Werbung), (Lagertechnik, Transport) (entzündungshemmend)
– Gewichtsreduktion

Obstsaft/ganzes Obst (Vergleich)

öffentliche Gesundheit

Ohnmacht

Okinawa-Ernährung

Öle (tropische), (Subventionen)

Oliven

Olivenöl

Ölsäure

Oolong-Tee

Opiatblocker

Opioide

Opioid-Krise

Opium

orale Exposition / orosensorische Stimulation

Orangen (Melatonin)

Orangensaft

Ore-Ida (Tiefkühlkosthersteller)

Orlistat (Alli)

Ornish, Dean

Ornish-Diät

oropharyngeale Stimulation

Orphan-Rezeptoren

orthostatische Hypotension

orthostatische Intoleranz

Oscar Mayer (Fleischproduzent)

Osmolarität

Osteoporose (PPAR-γ)

Östrogen (synthetisches)

Ovarialsyndrom, polyzystische

Oxalat

Oxford Vegetarian Study

Oxytocin

P

PAK (polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe)

Paleo-Diäten

Palmitinsäure

Palmkohl

Palmöl

Paprika (grüner)
– scharfe

Paradox der Fettleibigkeit, (Mythos)

Parkinson

Pasta/Nudeln

PBDE-Flammschutzmittel

PCB

Pektin, (Äpfel)

Pellagra

Penizillin

Penn State University, (wasserreiches Gemüse)

Pepsi

PepsiCo

Petersilie

PET-Scans

Pfefferminze/Minze

Pfirsiche

Pfizer GmbH

Pflanzen, (Symbiose), (Melatonin)

Pflanzenöl

Pflanzenschutzmittel

Pflegekosten

PGX (PolyGlycopleX, Nahrungsergänzungsmittel)

PharmacoEconomics

Pharmaindustrie/-konzerne (Marketing), (Werbung) (Bußgelder)

Phentermin

Phenytoin (Dilantin)

Philip Morris (Zigarettenkonzern)

Phosphor

Phthalate

Phytonährstoffe

Pilze, (als Fleischersatz)

Pima (Ureinwohner in Arizona und Mexiko)

Pistazien (Melatonin)

Pizza

placebokontrollierte Studien

Polykarbonat

Polyphenole, (Kaffee, Tee)

Polysorbat

Pommes frites, (tiefgekühlte) (»Pommes-Gespräch« beim Kinderarzt)

Popcorn

Portionengröße (Verzehr) (völlig unproportionale), (Fettleibigkeitsepidemie), (Popcorn im Eimer)

POUNDS Lost Trial-Studie

PPAR-γ

Präbiotika

Prader-Willi-Syndrom (PWS)

Prädiabetes

Präeklampsie

Prednisolon

Presidential Advisory

Pringles-Kartoffelchips

Pritikin, Nathan

Probiotika

Proceedings of the National Academy of Sciences (Essverhalten)

Pro-Fett-Fraktion

Prostatakrebs

Proteine, pflanzliche

Proteine, tierische (Diabetesrisiko) (Schwangerschaft)

Prozac

Psoralen

PTBS (posttraumatische Belastungsstörung)

Public Health Nutrition

Pumpernickel

Purdue University (Apfel, -saft, -mus)

PVC

p-Wert

PYY

Q

Qsymia

QT-Intervall

Quecksilber

Queer-Bewegung

Quorn

R

R. J. Reynolds (Tabakkonzern)

Radfahren

Ramadan

RAND Corporation

Rauchen/Raucher, (Diskriminierung), (Impotenz) (PAK)

Red Bull

Reese’s Peanut Butter Puffs

Refeeding

Regulierung, staatliche / Selbstregulierung, unternehmerische

Reis (weißer)
– brauner

Reis-Obst-Diät

Reizdarmsyndrom

Relax-a-cizor

Retinopathie, diabetische

Rezulin

Rhabarber

Riboflavin (Vitamin B2)

Rice Krispies

Rimonabant (Acomplia)

Rindfleisch (Preis) (PAK), (Insulinreaktion)

Rizin

Rizinussamen

Roberts, John Glover

Rockstar

Rolo

Rosiglitazon (Avandia)

Rosinen (Rosinen-Trauben-Vergleich)

Rotatorenmanschette der Schulter

Royal Society of Chemistry, (Lebensmittelstruktur)

Rucola

Rudd Center for Food Policy and Obesity

Rutgers University (Gewichtsdiskriminierung)

S

Saccharose

Safran (Depressionen), (Appetitunterdrückung)

Sagan, Carl

Salamipizza

Salat (McDonald’s) (Kopfsalat)

Salz, (1:1-Salz-pro-Kalorie), (Salzwasser)

Sanofi-Aventis

Saquinavir (HIV-Medikament)

Sättigung
– Gefühl, (Zucker)
– Index (Studie)
– Signale
– wahrnehmungsspezifische

Sauerkraut

Sauerstoffmehraufnahme → EPOC

Sautieren

Saxenda (Liraglutid)

Scheinoperationen

»Scheiß-drauf-Effekt«

Schichtarbeit/Nachtschicht

Schilddrüsenfunktion, (Über-), (Unterfunktion)

Schilddrüsenkrebs

Schlaf (Kaffee), (Mittagsschlaf)
– Dauer, (Kinder)
– Hygiene/Konditionierung, (weißes Rauschen)
– Mangel/Entzug (Übergewicht)
– Rhythmus/Zyklus (Essenszeiten)
– Störungen/Schlaflosigkeit, (Koffein), (ketogene Diäten)

Schlafapnoe

Schlafmittel

Schlaganfall

Schlankheitsmittel, (betrügerische Werbung)

Schlaraffenland

Schlauchgastrektomie

Schlauchmagen

Schmalz

Schnellrestaurants

Schokolade (Koffein), (Essig) (Schokoladenexperiment)

Schokomilch

Schönheitschirurgie

Schwangerschaft

Schwarzkümmel (Nigella sativa)

Schwefelwasserstoff

Schweinefleisch (PAK), (Insulireaktion)

Schwerelosigkeit

Schwimmen/Wassersport

Science of Nutrition, The (Blog)

Science

Scientific Advisory Committee on Nutrition (Zuckerkalorienbegrenzung)

Scripps Clinic Sleep Center (Schlaftabletten und Sterberisiko)

Second Meal Effect

Sehkraftverlust, (diabetischer), (weiße Kartoffeln), (Vitamin-B-Mangel)

Selbstverletzungen

Selen

Sellerie (Sonnenbrand)

Serotonin

Shareholder-Value

Shirataki-Nudeln

Sibutramin

Sieb-Effekt (Aussieben von Wasser im Magen)
–-Studie

sitzen/stehen

Skorbut

Slim Jim (Conagra Brands, Inc.)

SlimFast

Smarties

Smith, Adam

Smith, David H. (versus Robert Linn)

Smoothie

SnackWell’s

SNAP-Programm

Soja, (Sojaöl) (Sojamilch)
– Sojabohnen

Sonnenblumenöl

Sorbit

SOS-Experiment (Swedish Obese Subjects)

Spaghetti

SPAM (Frühstücksfleisch)

Speck

Speedjunkie-Problem

Speichel

Speiseröhrenkrebs

Spiegelbild-Analyse

Spinat

Splenda (Heartland Food Products Group)

Spock, Benjamin McLane

Sport, (Vergnügen), (Fasten)

Sport-Timing

Sprite/Sprite Zero

Stachelmakrele

Starbucks

Stärke, pflanzliche

Stärke, resistente

Stärkeblocker

Statistisches Bundesamt

Sternfrucht

Stevia

Stockholmer Übereinkommen (4)

Stoffwechsel (künstliche Süßstoffe), (Tee), (Kaffee), (DNP), (Musik), (Trinkwasser)
– Störungen

Stress, (posttraumatischer)
– (chronischer), (Stressessen) (akuter)
– (Diätstress)

Stress, oxidativer

Stress, psychischer (Gewichtszunahme), (Stressbauch), (Fettleibigkeit) (Stressmanagement)
– Abbau durch Achtsamkeit
– durch Lachen
– durch Massage
– durch Sport
– mit Musik

Stresshormon → Cortisol

Studentenfutter

Stuhl/Stuhlgang

Stuhlbanken/Spenderstuhl

subventionierte Lebensmittel, (ungesunde), (Softdrinks)

Sucralose (Splenda)

Sugar Association

Sun Sentinel, The

Supermarkt-/Cafeteria-Diät

Supermärkte (Profit pro m2), (Überwachungskameras), (Mietregale)

Suppen, (selbst kochen) (als Vorspeise)

Suppen-Paradox

Supreme Court (Citizens-United-Entscheidung)

Süßigkeiten/Süßwaren

Süßstoffe, künstliche (Kinder)

Süßstoffe, pflanzenbasierte

Sutton, (William Francis) Slick Willie

T

Tabak, (Anti-Tabak-Bewegung)
– Steuer

Tabakindustrie (staatl. Regulierung) (»tödliche Kundentreue«) (Verbrauchertäuschung), (TV-Werbung), (Hintertreibung globaler Gesundheitsinitiativen) (Zusatzstoffe)

Tafelwasser (Koffein)

»Tägliches Dutzend«

Taillenumfang → BMI

Take Off Pounds Sensibly (TOPS)

Target

Taubes, Gary

Tauchreflex

Taurin

Tee (allgem.), (dünner), (Eisenaufnahme)
– grüner, (Cholesterol senkend)
– mit Milch
– schwarzer

Teeblätter (Polyphenole) (Quecksilber)

Teeweißer

Teicholz, Nina

Temazepam

Testosteron

TetraPaks

Thermogenese, nahrungsinduzierte (nicht-sportliche), (Thermorezeptoren)

Thermopapier (BPA)

Thiamin
– Mangel

Thunfisch (in Dosen)

Thylakoide

Tiefkühlen, (Gefrier-Auftau-Zyklus)

Tierfutter (Antibiotika)

Time Magazine

TMAO (Trimethylaminoxid)

Toastbrot

Tofu

Tomaten (Mark), (Lektin), (Suppe) (Paste), (entzündungshemmend) (Vorspeise)
– Cherry-/Kirschtomaten
– Tomatensaft

Topiramat

Transfette (Todesopfer), (Herzinfarktrisiko), (»Ohne Transfette«-Werbung), (entzündungsfördernd)
– Verbot

trans-Nonachlor

Trendelenburg, Friedrich

Trendelenburg-Lagerung

Trennkost

Trevose-Programm

Tributylzinn

Triglycerid, (Schwarzkümmel)

Triorthocresylphosphat

Trockenfutter

Trockenobst, (Trocken-/Frischobst)

TrueNorth Health Center (überwachtes Wasserfasten)

Tuberkulose

Tufts-Studie

Tyson Foods, Inc.

Tyson, Neil deGrasse

U

Übergewicht, (Begriff) (Norm), (gesundes)
– Gene
– Normalgewicht
– Idealgewicht, (BMI)
→ BMI; Gewichtsreduktion/-regulierung; Fettleibigkeit

Uhren, periphere → innere Uhr

Urin

U.S. Airforce (Hungerprogramm)

U.S. Army-Studie (Zeitpunkt der Mahlzeit), (Frühstück oder Abendessen)

US-Kongress (FTC) (Betrug in der Diätindustrie), (WHO)

U.S. News & World Report Best Diets

U.S. Surgeon General

V

Vaginalflora

Vakuumverpackung

Valin

Valium

Veganer / vegane Ernährung

Vegetarier / vegetarische Ernährung

Veggie-Burger

Verbraucherbewegung

Verstopfung

Viehzuchtindustrie, (Süßstoffe)

Vinegar Institute

Viszeralfett (Essig), (Stress), (Cortisol)

Vitamine
– A,
– B
– B1, B2, B12
– C, D,
– E

Vollkornbrot

Vollkorngetreide (Reis), (niedrigglykämische Last), (Gerste), (Hafer)

Vollkornmehl

Vollkornroggen

Vollkornweizen

Vorher-Nachher-Fotos

W

Waage / Wiegen des eigenen Gewichts

Wahlkampfspenden

Walgreens

Walking

Wall Street

Walmart

Walnüsse

Warschauer Getto

Wasser trinken
– (zum Essen)
– (empfohlene tägl. Menge), (Tauchreflex) (Stoffwechsel), (Magendehnungsreflex), (Trinkwassertemperatur), (vor dem Essen), (mit/ohne Kohlensäure)
– kaltes Wasser

Wassermelone

Wasting-Syndrom

Wechseljahre (Schwarzkümmel)

Weight Loss Predictor

Weight Management Center

Weight Watchers (WW Inc.), (Werbung)

Wein (Werbung)

Weißbrot/Weißmehl, (Essig), (Bauchfett)

weißes Rauschen

Weißkohl, (Sauerkraut)

Weizen (Weizengras), (Kleie), (geschroteter)
→ Vollkornweizen

Welch’s (Welch Foods Inc.)

Welt-Anti-Doping-Agentur

Weltwirtschaftskrise

Werbung, (perfide) (Dauerfeuer) (Pharmaindustrie), (Nikotinersatz), (Betrug)
– kinderbezogene (Reagan-Ära)

Wermut

Westman, Eric C.

White House Conference on Food, Nutrition, and Health

WHO, (BMI) (Tabaksteuer) (US-Kongress), (Zuckerbegrenzung)

WHOLEheart Study

Wildbret

Wilde, Oscar

Willett, Walter C.

Willy Wonka (Figur in Charlie und die Schokoladenfabrik)

Winfrey, Oprah G.

Winterschlaf

Wohlstand der Nationen, Der (A. Smith)

Women’s Health Initiative

World Sugar Research Organisation

Wrigley

Y

Yaconsirup

Yale-Griffin Prevention Research Center

Yes-Kuchenriegel/-Törtchen

Yoder, Seth

Yoga (Bikram)

Z

Zackenbarsch

Zähne

Zahnpasta/-seide

-Kalorien-Regel

Zeit-Kalorien-Verschiebung

Zigaretten, (»Von Ärzten empfohlen«), (PAK) (Menthol) (Ligh-Zigaretten)
→ Rauchen; Tabak

Zimt
– Ceylon-/Cassia-Zimt

Zink

zinnorganische Verbindungen, (Verbot)

Zolpidem (Ambien)

Zucchini

Zucker
– zusätzlicher, (appetitsteigernde Wirkung)
– Zucker-Fett-Kombination
– Zuckerreduktion

Zuckerindustrie, (US-Kongress, WHO) (Impfstoff gegen Karies) (Subventionen)

Zuckerrohr

Zuckerwasser, (schmerzstillende Wirkung)

-Minuten-Regel

Zwei- und Sieben-Ziffern-Experiment

Zwiebeln (Inulin)

Zwillinge (eineiige)

Zyanid

Zyprexa
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Sagen Sie uns, was Sie denken. Wir freuen uns über Bewertungen und Rezensionen im Store.
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