9OVI1d3A SZ

DR. FIONNA ZOLLNER & DR. JORN KLASEN

GESUNDE

ERNAHRUNG

HEUTE UND MORGEN

Wegweisende Erkenntnisse: Wie wir uns ernahren sollten,
um lange gesund zu leben und den Planeten zu schiitzen




DR. FIONNA ZOLLNER
DR. JORN KLASEN

GESUNDE

ERNAHRUNG

HEUTE UND MORGEN



Fiir Clara, Carl & Christian



DR. FIONNA ZOLLNER
DR. JORN KLASEN

GESUNDE

ERNAHRUNG

HEUTE UND MORGEN

Wegweisende Erkenntnisse: Wie wir uns ernahren sollten,
um lange gesund zu leben und den Planeten zu schiitzen

ZN



_ Interview: Die Rettung liegt aufdem Teller ... ... "
Einleitung: Die Schliisselrolle der Erndhrung 14

I 1. Was ist eine gesunde Ernihrung? 22

Der Speiseplan unserer Vorfahren.............coen 24
Es gibt nicht die eine Paleo-Diat ... 25
Wie empfehlenswert ist die moderne Paleo-Kost? ... 26
Die BlUu€ ZONES ... 28
Mediterrane Erndhrung ... 29
Okinawa-Erndhrung ... 29
Die vegetarische Ernahrung der Siebenten-Tags-Adventisten ... . 31
Nordische Erndhrung ... 31
Die Jager-und-Sammler-Ernahrung der Tsimane ... 32

I 2. Woraus bestehen unsere Lebensmittel? 34

Kohlenhydrate. ... 36
Glukose, der haufigste Zucker ... 37
Fruktose - ist sie gefahrlich? 38
Kohlenhydrate und Gesundheit ... 41
Wie viel Kohlenhydrate sollten wiressen?. ... 45
Atkins und die Low-Carb-Bewegung ... 46
Glykdmischer Index und glykdmische Last ... 48

FOtte e 48
Der Fette-Irrtum .. 50
Fette und Gesundheit ... 53
Mehrfach ungesattigte Fettsauren - Omega-3 und Omgega-6 ... . 53
Einfach ungesattigte Fettsduren — nicht zu unterschatzen ... 56
Gesattigte Fettsduren - besserals ihr Ruf? .. 57
Transfette sind todlich .. 59



Die Rolle des Cholesterins 59

Qualitat ist das, was zahlt 62

Wie viel Fett sollten wir essen? 62
Abnehmen - besser Fette oder Kohlenhydrate reduzieren? 63
BMI, Bauchumfang und Taillen-Gréf3en-Verhdltnis 64
BIWeIBe e 66
Eiweife und Gesundheit 67
Insekten - eine gesunde und 6kologische Eiweilalternative? 70

Wie viel Protein sollten wir essen? 71
Ballaststoffe ... 74
Wie viel Ballaststoffe sollten wir essen? 76
Vitamine, Mineralstoffe & sekundare Pflanzenstoffe ... . 78
Vitamine 78
Mineralstoffe 79
Sekundare Pflanzenstoffe 79

Was sind Antioxidantien? 81

Wie gut ist unsere Nahrstoffversorgung 81

Von Pillen und Piilverchen - sind Nahrungserganzungsmittel sinnvoll? 82
Anti-Aging-Food - Warum uns eine antientziindliche Erndhrung jung hdlt 86
Lebensmittelkennzeichnung: Das gibt es, das fehlt 88
Das Verdauungssystem ... 92
Mikrobiom - die gesunden Darmbakterien 94

.

GeMUISE e 100
Gemdise und Gesundheit 100
Gemiise - eine bunte Truppe 101
Auswahl und Zubereitung von Gemise 105

Wie viel Gemtse sollten wir essen? 107
Gemdtse und Klima 107

INHALT | 5



Obst und Gesundheit
Wie viel Obst sollten wir essen?
Obst und Klima

Getreide .. ...
Getreide und Gesundheit
Wenn Getreide nicht vertragen wird - iber Gluten, FODMAPs und ATI
Reis in MaBen wegen Arsen und Klima

Wie viel Getreide sollten wir essen?

Hilsenfriichte ... . . .
Hilsenfrichte und Gesundheit
Vertréglichkeit und Zubereitung von Hilsenfrichten
Wie viel Hilsenfriichte sollten wir essen?

Hilsenfrichte und Klima

Niisse und Samen.. ...
Nisse - kleine Kraftpakete
Nisse und Gesundheit
Wie viel Nisse sollten wir essen?
Nisse und Klima
Superfoods

Samen - diese Minis haben es in sich

Fisch und Gesundheit
Wie viel Fisch sollten wir essen?

Fisch und Klima

FleisCh e
Fleisch und Gesundheit
Tierwohl und Qualitat
Fleisch und Klima

Wie viel Fleisch sollten wir essen?

Eier und Gesundheit
Eier, Tierwohl und Klima

Wie viele Eier sollten wir essen?

125
125
126
127
127

128
128
128
129
129
130

131

133
133
134
134

136
136
139
140
142

144
144
145
145



Milch & Milchprodukte ... 146

Milchprodukte - Joghurt, Sahne, Kase und Co. 147
Milch und Gesundheit 149
Wie viel Milch(produkte) sollten wir essen? 152
Milch und Klima 152
Pflanzliche Ole und Butter ... 154
Die verschiedenen Ole 154
Kalt gepresst versus raffiniert 156
Braten - welche Ole sind hoch erhitzbar? 157
Fette - Butter oder Margarine? 158
Wie viel Ol und Fette sollten wir essen? 159
Ol und Kilma 159
ZUCKET ..o 160
Welche Lebensmittel enthalten Zucker? 160
Zucker hat viele Namen 162
Zucker und Gesundheit 163
Zucker und Kinder 165
Wie viel Zucker sollte es maximal sein? 166
Warum ist es so schwer, Zucker zu reduzieren? 166
Wege aus der Zuckerfalle 167
Wie gesund sind kiinstliche StiBungsmittel? 168
SAIZ. e 170
Welche Lebensmittel enthalten Salz? 170
Salz und Gesundheit 171
Wie viel Salz sollten wir essen? 172
Weniger Salz dank gezielter Gesundheitspolitik? 172
Krauterund Gewlirze . ..., 174
Der Gesundheitswert von Krdautern und Gewlirzen 175
Wie viel Krauter und Gewtirze sollten wir essen? 177
Krauter und Klima 177
Getranke ... ... 178
Wasser 178
Kaffee 180
Tee 182
Limonaden, Fruchtsafte und Smoothies 183

INHALT | 7



Gesundheit auf dem Teller

Genuss in Maflen

Alkohol

Gesunde Lebensmittel - unsere Lieblinge

»Echte® Lebensmittel

Bio-Lebensmittel - warum sie auf unseren Teller gehdren
Clean Eating - was steckt hinter dem Trend?

Die Vielfalt der Lebensmittel ist entscheidend

Der Speiseplan in der Praxis

Personalized Nutrition - wie lasst sich der Speiseplan individuell anpassen

Wie viel Energie bendtigt der Korper?
Sind Didten sinnvoll?

Zu welchen Tageszeiten sollten wir essen?
Wie oft sollten wir essen?

Fasten - Jungbrunnen fiir den Kérper
Fastenmethoden

Wie oft sollten wir fasten?

Warum fillt uns eine gesunde Erndhrung so schwer?

Was sind Gewohnheiten?

Dopamin - das Belohnungshormon

Die permanente Verfiihrung

Gute Gewohnheiten zahlen sich langfristig aus
Zwei Strategien zur Verhaltensanalyse

Finf Strategien zur Verhaltensénderung

Wie lange dauern Verdnderungen?

Mit Stress und Riickschlagen umgehen

183
186

190

191
193
195
196

201
202

206
206
208
21
21
213
216
217

220
220
221
222
223
223
226
230
230



Esskultur - mit Genuss schmeckt alles besser ... ... 231

Was ist ein gesunder Lebensstil? ... 234

8. Erndhrung und Nachhaltigkeit 240

Food for FUtUre ... 242

Gefahr fiir das Klima: die Lebensmittelproduktion ... 243

Zehn Millarden Menschen im Jahr 2050 ... 245

Die Erndhrungswende - mehr Gesundheit und Nachhaltigkeit............... 246

Was kann jeder tun? . 247

9. Zehn Regeln fiir eine gesunde Ernahrung 254
Gesund und nachhaltig erndhren -

so gelingt esganzeinfach! ... ... . 256

Unser Appell 258

Stichwortverzeichnis ... 260

Literatur 266

Empfehlungen 292

Tabellennachweis ... 297

Abbildungsnachweis ... 298

Die AUtOren 299

I PIESSUM . 300

INHALT

9




.._.I-. T
i L...—_ﬁ.-ln s




Interview: Die Rettung liegt auf dem Teller

Die Gesundheit des Menschen hingt mafigeblich von seiner Erndhrungsweise ab. Aber was ist
die richtige Erndhrung fiir ein langes und gesundes Leben? Wie sollen wir uns ernidhren, um
auch die Gesundheit unseres Planeten zu schiitzen? Und wie kdnnen wir es schaffen, schlechte
Erndhrungsgewohnheiten abzulegen? Ein Gesprich mit dem Autorenduo Dr. Fionna Zollner,
Psychologin und Gesundheitswissenschaftlerin, und Erndhrungsmediziner Dr. J6rn Klasen,
einem breiten Publikum als Erndhrungs-Doc aus dem NDR Fernsehen bekannt.

Wann habt ihr begonnen, euch mit Erndhrung zu befassen?

Jorn: Mein Interesse an Erndhrung wurde geweckt, als ich als Zivildienstleistender in dem
groflen Garten eines Kinder- und Jugendheims arbeitete. Das war Anfang der 1970er-Jahre. Ich
habe schon damals die Prinzipien der nachhaltigen Landwirtschaft kennengelernt. Seitdem
sind mir vor allem drei Dinge bei Lebensmitteln wichtig: naturbelassen, regional und frisch
zubereitet. Mit den eigenen Kindern wurde mir die Bedeutung der Ernihrung noch bewuss-
ter. So haben wir uns dann zum Beispiel wochentlich eine Bio-Kiste bestellt.

Fionna: Ja, daran kann ich mich noch gut erinnern. Bei uns wurde sehr gesund gekocht. Meine
Mutter hat selbst Sauerteigbrot gebacken und mir als Kind Niisse und Obst als SiifSigkeiten
angedreht. Nachdem ich ausgezogen bin und fiir meine Ernihrung selbst verantwortlich war,
habe ich mich tiberhaupt nicht fiir das Thema interessiert und mich ziemlich ungesund er-
nahrt. Ich habe viel gearbeitet. Kantinenessen, Fertiggerichte und Teilchen vom Bicker waren
bei mir alltdglich. In stressigen Zeiten habe ich nur von Briithe und Brotchen gelebt. Dariiber
macht sich mein Mann heute noch lustig. Erst als ich mit meinem zweiten Kind in Elternzeit
war, habe ich mir endlich die Zeit genommen, etwas durchzuatmen und mich ausfiihrlicher
mit Erndhrung zu befassen. Ich mdchte meinen Kindern einen gesunden Start ins Leben er-
moglichen, aber auch etwas tun, um meine eigene Gesundheit moglichst lange zu erhalten. So
habe ich also in den letzten Jahren mehr und mehr {iber Erndhrung gelesen. Dabei haben sich
mir unzihlige Fragen gestellt.

Welche Fragen waren das?

Fionna: Gibt es eine optimale Erndhrung fiir den Menschen? Welche Lebensmittel sind be-
sonders gesund? Sollte ich auf Zucker ganz verzichten? Oder mich glutenfrei ernihren? Sollte
ich nach 18 Uhr gar nichts mehr essen? Muss ich Salz sparen? Ist Kaffee nun eigentlich gesund
oder ungesund? Was ist mit Milch? Und Kése? Enthélt Obst zu viel Zucker? Macht Brot dick?
Ist Fisch mit Schwermetallen belastet? Sind Bio-Produkte wirklich besser? Was sind eigentlich
Ballaststoffe ganz genau? Wie bereitet man Gemtise schonend zu? Kann man mit Erndhrung
wirklich das Risiko fiir chronische Krankheiten wie Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
senken? Und noch 1000 weitere Fragen. Als Wissenschaftlerin bin ich es gewohnt, dass je-
des Thema zunichst mit vielen Fragen beginnt und dass es zu jedem Thema verwirrend viele
unterschiedliche Informationen gibt. Ich habe also begonnen, mir systematisch zu jeder Frage
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die wissenschaftliche Literatur herauszusuchen und die Fragen Stiick fiir Stiick zu bearbeiten.
Auflerdem habe ich auch mit meinem Vater immer mehr {iber Erndhrung gesprochen. So ist
irgendwann die 1dee zu diesem Buch entstanden.

Warum ist ein wissenschaftlicher Zugang zum Thema Erndhrung so wichtig?

Fionna: Gesundheit ist die Voraussetzung fiir ein produktives und erfiilltes Leben und eines
der hochsten Giiter des Menschen. Deswegen sollten Informationen, die unsere Gesundheit
betreffen, besonders hochwertig sein. Das heif3t, auf wissenschaftlichen Studien beruhen und
nicht auf Meinungen und Erfahrungen Einzelner. Wir haben fiir dieses Buch Tausende Stu-
dien gelesen. Uns war es auch wichtig, dass die Quellen in dem Buch angegeben sind. In vielen
Erndhrungsratgebern fehlt das namlich leider. Oft wird da von Studien berichtet, die angeb-
lich dieses oder jenes zeigen. Ohne Quelle ldsst sich die Behauptung jedoch nicht nachpriifen.
Oft weifs man nicht, aus welchem Jahr die Studie stammt, welche Methoden fiir die Daten-
erhebung verwendet wurden oder wer die Studie finanziert hat. Dem Leser wird so ein Gefiihl
von Wissenschaftlichkeit vermittelt, das sich allerdings nicht tiberpriifen ldsst. Wir wissen na-
tiirlich, dass die meisten Leser aus nachvollziehbaren Griinden die Originalquellen nie nach-
lesen werden, trotzdem ist es uns sehr wichtig, dass dies zumindest theoretisch moglich ist.

Welche Rolle spielte Erndhrung im Medizinstudium?

Jorn: Fiir mich war seit meiner Jugend immer die zentrale Frage: Was braucht es, damit sich
Menschen gesund entwickeln konnen? Nach einem kurzen Ausflug in die Soziologie und
Volkswirtschaftslehre entschloss ich mich, Medizin zu studieren, um der Antwort dieser Fra-
ge ndherzukommen. Wihrend meines Studiums habe ich viel tiber Zellen und biochemische
Prozesse gelernt. Ich konnte jeden Knochen auf Griechisch und Latein benennen. Uber Er-
nihrung hingegen habe ich nichts gelernt. Uberhaupt nichts. Weder im Studium noch in der
Weiterbildung zum Internisten und in der Gastroenterologie gab es dazu Lehrinhalte. Und
so hatte ich nach meinem Studium immer noch keine Antwort auf meine Frage. Ich habe
mich auf die Suche begeben und bin dann zusétzlich Arzt fiir anthroposophische Medizin und
Naturheilkunde geworden. Da wurden meine Anliegen behandelt. Am meisten aber habe ich
iiber Erndhrung gelernt im tdglichen Umgang mit den Patienten wihrend meiner Tatigkeit als
Krankenhausarzt und in der Zusammenarbeit mit Okotrophologen und Ernihrungsberatern.

Was ist eine gesunde Erndhrung und was kann mit ihr erreicht werden?

Jorn: Es sind nur wenige Elemente, wie wir in diesem Buch wissenschaftlich fundiert heraus-
gearbeitet haben. Dazu gehort eine pflanzenbasierte, mit guten Olen angereicherte Ernih-
rung mit wenig Fleisch und Zucker. Die Lebensmittel sollten regional und von naturbelasse-
ner Qualitit, also bio sein. Aber wir wollen nicht zu viel verraten, nur so viel vorab: Mit einer
gesunden Erndhrung kann viel mehr bewirkt werden, als viele Menschen ahnen. Erndhrung
ist neben Bewegung und dem Umgang mit Belastungen wie Stress das zentrale Mittel, damit
Menschen gesunden beziehungsweise gesund bleiben. Mit der richtigen Erndhrung kénnen



wir wirklich Krankheiten vorbeugen und kénnen so auch den Menschen etwas an die Hand
geben, um selbst Verantwortung zu iibernehmen. Wir miissen nicht stindig warten, bis das
,Kind in den Brunnen gefallen ist*, so wie wir es heute in der Medizin tun.

Warum habt ihr einen besonderen Fokus auf Klima und Umwelt gelegt?

Fionna: Die Lebensmittelproduktion hat einen hohen CO2-, Wasser- und Fliachen-Fuflabdruck
und triagt maf3geblich zur Verschmutzung von Béden und Gewissern bei. Gesunde Menschen
brauchen aber auch einen gesunden Ort, an dem sie leben konnen. Deswegen finden wir, dass
man das Thema Gesundheit heute nicht mehr ohne die Umweltfragen behandeln kann. In
den groflen Erndhrungsratgebern der letzten Jahre ist dies kaum geschehen und diese Liicke
wollten wir gerne fiillen. Gesundheit und Nachhaltigkeit sind zum Gliick auch tiberhaupt kein
Zielkonflikt, sondern folgen den gleichen Grundprinzipien. Fleisch- und Milchprodukte zu
reduzieren, ist dabei der grofite Hebel. Niemand muss ganz darauf verzichten, aber unser ak-
tueller Konsum ist einfach viel zu hoch. Wenn wir auflerdem saisonale und regionale Lebens-
mittel aus nachhaltiger Landwirtschaft essen, weniger Lebensmittel wegschmeifien und mit
dem Fahrrad oder zu Fufl einkaufen, konnen wir die Umweltbelastungen deutlich reduzieren.

Ist eine gesunde Erndhrung aufwendig?

Fionna: Nein, eine gesunde Ernihrung muss nicht aufwendig sein. Aus Sorge davor habe ich
jahrelang nicht selbst gekocht. Aber dann habe ich mir eine Wokpfanne zugelegt und gemerkt,
dass ich in kiirzester Zeit frische und leckere Gerichte fiir die ganze Familie zubereiten kann.
Das schaffe ich inzwischen in 20 Minuten. Ich bekomme so eine sehr gesunde und dazu auch
noch ziemlich preiswerte Mahlzeit. Wie das geht, haben wir ebenfalls im Buch beschrieben.

Warum fdllt es dann oft so schwer, sich gesund zu erndhren?

Fionna: Unser Erndhrungsverhalten besteht zu einem grofen Teil aus Gewohnheiten. Die sit-
zen tief und lassen sich nur schwer dndern. Wir beschreiben aber, wie man Schritt fiir Schritt
vorgehen kann und was man dabei beachten sollte. Auflerdem reagieren Belohnungszentren
in unserem Gehirn positiv auf ungesunde Lebensmittel mit viel Fett und Zucker. In der Stein-
zeit waren solche Lebensmittel selten und bedeuteten Vorteile fiirs Uberleben und damit fiir
die Fortpflanzung. Heute, wo es solche Lebensmittel an jeder Ecke und zu jeder Tageszeit gibt,
werden sie zum Gesundheitsrisiko. Wir zeigen psychologische Strategien auf, mit deren Hilfe
wir unser Steinzeitgehirn austricksen kénnen.

Jorn: Aus meiner Praxis weifd ich, dass Menschen viel mehr schaffen, als sie fiir moglich ge-
halten haben. Mit etwas Anleitung sind sie zu erstaunlichen Verdnderungen in der Lage. Ich
habe zahlreiche Patienten gesehen, denen es gelungen ist, ihr Verhalten nachhaltig zu dndern.
Damit haben sie nicht nur ihr Gewicht reduziert und ihren Gesundheitszustand verbessert,
sie hatten auch viel mehr Selbstvertrauen, Freude, weniger Stress und bessere Beziehungen.
Eine Erndhrungsumstellung ist somit oft der erste Schritt zu einer gesiinderen Lebensweise.
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Einleitung: Die Schlisselrolle der Ernahrung

Was wir essen, ist fiir unsere Gesundheit und unseren Planeten von entscheidender Bedeu-
tung. Es ist jedoch ein komplexes Unterfangen herauszufinden, was genau wir essen sollten,
um unsere Gesundheit bestmoglich zu férdern und gleichzeitig zur 6kologischen Nachhal-
tigkeit beizutragen. Die Flut an Informationen ist erschlagend; kaum jemand kann fiir sich
herausfiltern, was richtig und wichtig ist.

Deshalb haben wir fiir dieses Buch Tausende Studien gelesen. Dabei herausgekommen sind
ganz konkrete Empfehlungen fiir eine gesunde Erndhrung. Und eine klare Erkenntnis: Eine
gesunde und ausgewogene Erndhrung ist viel einfacher als oft dargestellt. Der amerikanische
Publizist Michael Pollan hat es so zusammengefasst: ,Eat food. Not too much. Mostly plants.
Also: Essen Sie echte Lebensmittel, nicht zu viel und tiberwiegend pflanzlich. Wir werden 1h-
nen in diesem Buch beschreiben, warum er damit recht hat und wie einfach das geht.

Fokus Gesundheit

»Die Gesundheit ist zwar nicht alles,
aber ohne Gesundheit ist alles nichts.«
Arthur Schopenhauer (1788-1860)

Wir sind, was wir essen. Das stimmt tatsidchlich buchstiblich. Jede Zellfunktion unseres Kor-
pers basiert auf Stoffen, die wir gegessen haben. Nahrung ist nicht nur Energie, sondern vor
allem Information fiir unzihlige Stoffwechselvorginge in unserem Korper. Sie beeinflusst
unsere Hormone, die Chemie in unserem Gehirn, den Stoffwechsel, das Immunsystem, das
Mikrobiom in unserem Darm und das An- oder Abschalten bestimmter Gene. Dabei spielt
es nicht nur eine grofie Rolle, was wir essen, sondern auch, wann wir es tun und wie viel wir
dabei zu uns nehmen.

In diesem Buch stellen wir dar, wie Sie durch Erndhrung lhre Gesundheit férdern und schiit-
zen konnen. Dass unsere tigliche Nahrung fiir den Erhalt unserer Gesundheit eine zentrale Rol-
le spielt, zeigen viele Studien. Immer mehr Daten deuten sogar darauf hin, dass unser Essen zu
einem der grofiten Risiken fiir unsere Gesundheit geworden ist.> *

Weltweit sind erschreckende zwei Milliarden Menschen iibergewichtig.* In den USA sind
70 Prozent der Menschen betroffen,® in Deutschland sind es auch schon 54 Prozent.® Seit 1960
hat Typ-2-Diabetes hierzulande um 800 Prozent zugenommen.” Inzwischen ist fast jeder zehnte
Erwachsene daran erkrankt.? Jahrlich sterben weltweit elf Millionen Menschen vorzeitig an den
Folgen einer schlechten Erndhrung, das sind 22 Prozent aller Todesfille.® Diese Entwicklungen
verursachen grofles personliches Leid und kosten unser Gesundheitssystem viele Milliarden.
Dabei wire ein grofier Teil durch einen gesunden Lebensstil vermeidbar.

Wie hingt unsere Lebensweise mit diesem enormen Krankheitsgeschehen zusammen? Wir
leben heute viel ldnger als frither. Ein 2021 in Deutschland geborenes Kind hat eine Lebens-
erwartung von 81 Jahren. Das ist doppelt so viel wie um 1900 und eine spektakulire Errungen-
schaft der verbesserten Lebensbedingungen und der modernen Medizin. Wir sterben kaum noch



an Infektionskrankheiten, sondern vor allem an chronischen Leiden, die sich tiber viele Jahre, oft
Jahrzehnte entwickeln und stark von unserer Lebensweise beeinflusst werden. Eine schlechte
Erndhrung, korperliche Inaktivitit, Stress, Rauchen und zu viel Alkohol, aber auch Schlafman-
gel und soziale Isolation gehoren zu den Faktoren, die unsere Gesundheit gefihrden. Bestehen
sie langfristig, fithren sie zu korperlichen Struktur- und Funktionsverdnderungen, darunter vor
allem Ubergewicht, hoher Blutdruck, erhéhter Blutzucker und erhohte Cholesterinwerte. Und
diese wiederum gehoren zu den Hauptrisiken fiir die Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Krebs und Diabetes."

Bisher greift unser Gesundheitssystem in der Regel erst, wenn diese Entwicklung weit fort-
geschritten ist und wir bereits krank sind. Wir selbst andern meistens auch erst dann etwas,
wenn sich durch Beschwerden ein Leidensdruck entwickelt hat. Wer ein langes, gesundes und
erfiilltes Leben mochte, muss seinen Fokus verschieben. Wir brauchen einen Bewusstseins-
wandel, der Gesundheit, Lebensqualitit und Nachhaltigkeit in den Fokus riickt. Die Ernih-
rung ist dabei ein entscheidender Hebel: Durch eine gesunde Ernihrung kann jeder etwas
sehr Direktes, Einfaches und relativ Kostengiinstiges fiir seine Gesundheit tun.

Gesunde Jahre verlangern
Gesundheitsspanne chronische Krankheiten

70 Jahre

»

Lebensspanne 81 JahrVe

optimale Gesundheitsspanne

Durch eine gesunde Erndhrung kénnen wir unsere Gesundheitsspanne verlangern. Unser Ziel sollte sein,
durch einen gesunden Lebensstil unsere Gesundheitserwartung an die Lebenserwartung anzugleichen.

Nachdem unsere Lebenserwartung in den letzten Jahrzehnten stetig gestiegen ist, sollten wir
unser Augenmerk nun auf die Verlingerung der Gesundheitsspanne legen. Aktuell betrigt
sie durchschnittlich 70 Jahre." Das bedeutet, dass wir im Schnitt elf Jahre mit Krankheiten
leben - im Einzelfall auch sehr viel linger und oft mit mehreren gleichzeitig. Viele Beispiele
aus den sogenannten Blue Zones (> Seite 28), den Regionen der Welt, in denen Menschen bei
guter Gesundheit besonders alt werden, zeigen, dass es moglich ist, die Gesundheitsspanne so
auszudehnen, dass sie fast so lang ist wie die Lebensspanne. Das sollte auch unser Ziel sein.
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Fokus wissenschaftliche Studien
»Wer nichts weifl, muss alles glauben.«
Marie von Ebner-Eschenbach (1830-1916)

Welchen Informationen kann man vertrauen? Das ist in Sachen Ernidhrung eine sehr wichtige
Frage, denn es geht dabei um ein existenzielles Thema, bei dem Menschen nach Orientierung
und Antworten suchen. Unser Gehirn ist darauf programmiert, stindig die Umgebung nach
neuen relevanten Informationen und Gefahren abzuscannen. Dabei kann es interessante und
emotionale Geschichten besonders gut verarbeiten und speichern.

Tausende Webseiten, Blogs, Facebook-Eintrige, Tweets, Zeitschriftenartikel und Fernseh-
sendungen ,informieren® uns stindig tiber Erndhrung. Im Kampf um Aufmerksamkeit, Klicks
und Likes werden kleine Effekte und unklare Ergebnisse zu Durchbriichen und spektakuldren
Einsichten aufgebauscht. Es kursieren viele Fake News und Mythen, die fiir den Laien oft nur
schwer als solche zu erkennen sind. Auch sorgfiltig arbeitende Journalisten miissen komplexe
Inhalte oft in 30 Sekunden Sendezeit oder 250-Worter-Beitrigen unterbringen. Das ist fast
unmoglich. Deswegen sind viele Informationen widerspriichlich, oberflichlich und zusam-
menhangslos. Zurtick bleibt ein verwirrter Mensch, der sich im Dschungel dieser Informa-
tionen kaum zurechtfinden kann und sich die Frage stellt: ,Was kann/darf/soll ich iiberhaupt
(noch) essen?”

An diesem Punkt setzt unser Buch an: Die hochwertigsten Informationen stammen aus der
Wissenschaft, also von Universititen und Forschungsinstituten. Hier kann nicht jeder einfach
seine Meinung kundtun, sondern Erkenntnisse werden nach strengen Kriterien generiert und
Daten nach festgelegten Standards erhoben, ausgewertet und veréffentlicht. Alle angewand-
ten Methoden miissen beschrieben werden und die Ergebnisse werden in Fachzeitschriften
nach einem aufwendigen Begutachtungsverfahren durch unabhingige Experten (sogenann-
te Peer-Reviews) veroffentlicht. Auflerdem miissen alle Interessenkonflikte, zum Beispiel von
wem die Studie finanziert wurde, angegeben werden. In den gesamten wissenschaftlichen
Prozess sind viele Qualititskontrollen eingebaut. Eine solche systematische Herangehens-
weise ist etwas vollig anderes als die Meinung eines Einzelnen.

Ein so komplexes Thema wie die menschliche Erndhrung zu erforschen, ist mit zahlreichen
Herausforderungen verbunden und in vielerlei Hinsicht schwierig. Eine der Herausforderun-
gen liegt im Untersuchungsgegenstand selbst. Anders als bei Experimenten in Chemie und
Physik miissen in Erndhrungsstudien Menschen beobachtet oder befragt werden. Rando-
misierte Studien, in denen die Untersuchungsteilnehmer nach dem Zufallsprinzip verschie-
denen Bedingungen zugeordnet werden und sich zum Beispiel fiir den Studienzeitraum auf
unterschiedliche Weise erndhren, haben von allen Studiendesigns die hochste wissenschaft-
liche Qualitit.

Solche Studien sind aber aus praktischen oder ethischen Griinden oft nicht moglich.
Stattdessen werden die Teilnehmer in Erndhrungsstudien hiufig zu ihren Essgewohnhei-
ten befragt. Ein solcher Bericht unterliegt vielen Verzerrungen: Fragt man Untersuchungs-



teilnehmer, was sie die letzten zwei Wochen gegessen haben, erinnern sich viele nicht richtig
oder sie versuchen, ihre Erndhrungsweise positiver darzustellen, als sie tatsichlich ist. Stu-
dien, in denen man nicht randomisieren kann, haben das Problem, dass die erfassten Zusam-
menhinge (Korrelationen) keine kausalen Beziehungen (Ursache/Wirkung) sind.

Zum Beispiel wurde in einer grofen Studie herausgefunden, dass diejenigen, die mehr Apfel
essen, weniger chronische Krankheiten haben. Aber ist wirklich der Apfel dafiir verantwort-
lich? Oder sind es andere Dinge, die Menschen, die mehr Apfel essen, hiufiger tun? Vielleicht
bewegen sie sich mehr oder essen mehr Gemiise. Deswegen werden in Ernidhrungsstudien
moglichst viele Informationen erhoben. So kann man spiter mit statistischen Methoden ihren
Einfluss analysieren.

Die Grenzen von Erndahrungsstudien

Allerdings hat dieser Ansatz Grenzen. Denn bei einem so komplexen Thema wie der Ernih-
rung wird es nur selten gelingen, alle relevanten Variablen zu erfassen. Auflerdem muss ein
Forscher immer abwigen, wie viele Fragen er den Studienteilnehmern zumuten kann. Diese
Herausforderungen in der Erndhrungsforschung kénnen zu falschen oder verzerrten Ergeb-
nissen fithren - das ist in der Vergangenheit auch immer wieder passiert. So dachte man zum
Beispiel lange, dass Kaffee zu chronischen Krankheiten fithren wiirde. Dann stellte man fest,
dass die hohere Erkrankungsrate durch das Rauchen erklirt wird und nichts mit dem Kaf-
fee zu tun hat. Weil Raucher oft mehr Kaffee trinken, war zunichst der Kaffee verdichtigt
worden. Heute gilt er sogar als gesund. Es ist also ein bisschen wie in der Kriminalistik: Uber
die Zeit werden die meisten Fille aufgedeckt, aber zwischendurch muss man auch falsche
Fihrten verfolgen.

Eine weitere Herausforderung ist, dass Lebensmittel so komplex sind. Sie bestehen oft aus
Hunderten Komponenten wie verschiedenen Vitaminen, Mineralien und sekundéren Pflan-
zenstoffen, von denen viele noch nicht einmal umfassend definiert und beschrieben sind. Die-
se Stoffe wirken einzeln und interagieren miteinander. Solche komplexen Wirkmechanismen
sind schwer zu beforschen. Dazu kommt die Tatsache, dass sich viele ernihrungsmitbedingte
chronische Krankheiten meistens tiber Jahre, oft {iber Jahrzehnte entwickeln, sodass man die
Studienteilnehmer tiber viele Jahre immer wieder untersuchen miisste, um sagen zu kénnen,
welche Erndhrungsweise welche Erkrankungen mitbedingt hat. Solche Studien sind sehr teu-
er und werden nur selten finanziert.

Wenn Sie sich also zu Recht fragen, warum sich Studien zum selben Thema so oft wider-
sprechen, so liegt es an den zuvor beschriebenen Herausforderungen. Fiir einen Wissenschaft-
ler sind widerspriichliche Studien ibrigens etwas vollig Normales und gehoren zum wissen-
schaftlichen Fortschritt dazu. In der Wissenschaft geht es oft iiber Jahre fiir jeden Schritt
vorwirts mindestens einen halben wieder zurtick, bevor es irgendwann zu einem Durchbruch
kommt. Zum Beispiel berichtet eine Studie einen Zusammenhang zwischen gesattigten Fett-
sduren und Herzerkrankungen. Wenig spiter wird eine andere Studie veroffentlicht, die nach-
weist, dass dieser Zusammenhang nur unter bestimmten Bedingungen gilt oder sie widerlegt
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ihn sogar.” Erst wenn mehrere Studien, die unabhingig voneinander in verschiedenen Regio-
nen von verschiedenen Forschern durchgefiihrt wurden, die gleichen Ergebnisse produzie-
ren, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass es sich um ein wahres Ergebnis handelt. Das bedeutet
auch, dass wissenschaftliche Erkenntnisprozesse hiufig langsam sind. Sorgfiltige Ernih-
rungsforschung ist also mit zahlreichen Herausforderungen konfrontiert. Trotzdem liefert sie
durch ihre systematische Herangehensweise die besten Informationen. Winston Churchills
viel zitierter Spruch iiber die Demokratie ldsst sich auch auf die Wissenschaft tibertragen: Die
Wissenschaft ist die schlechteste aller Informationsquellen - abgesehen von allen anderen.

In der medizinischen Literaturdatenbank PubMed erscheinen jede Woche allein im Bereich
Erndhrung ungefihr 1000 neue wissenschaftliche Artikel. Die meisten Menschen lesen ver-
stindlicherweise keine Originalarbeiten, denn dies erfordert Ubung, Wissen zu Forschungs-
methodik und Kenntnis des Fachjargons. Auflerdem sind die Artikel hiufig in englischer
Sprache verfasst. Wir haben uns fiir dieses Buch sehr bemiiht, die wissenschaftlichen For-
schungsergebnisse aus Tausenden Fachartikeln in eine allgemein verstindliche Sprache zu
tibertragen, ohne Fremdworte zu benutzen und ohne komplizierte statistische oder metho-
dische Ausfiithrungen. Die Originalquellen finden Sie im Literaturverzeichnis (> Seite 266).

Wissen ist erwiesenermafien eine gute Voraussetzung, um langfristig auf eine gesunde Er-
nihrung umzustellen. Verstehen, was eine gesunde Erndhrung ausmacht, ist auch der beste
Schutz und Filter gegen die Flut von widerspriichlichen Erndhrungsbotschaften, die stindig
und tiberall um unsere Aufmerksamkeit buhlen.

Fokus Klima und Nachhaltigkeit

»Die Lebensmittelproduktion hat das Potenzial,
die menschliche Gesundheit zu férdern und

die 6kologische Nachhaltigkeit zu unterstiitzen;
heute gefdhrdet sie beides.«

Walter Willett, Johan Rockstrém et al.”

Unser Planet hat 6kologische Grenzen - werden diese iiberschritten, sind die Stabilitit des
Klimas und die Lebensgrundlagen der Menschheit gefihrdet. Diese planetaren Grenzen wur-
den im Jahr 2009 von einer Forschungsgruppe um Johan Rockstrém in einem weithin be-
achteten Fachartikel in Science mit dem Titel , A safe operating space for humanity“ erstmals
umfassend beschrieben.” Darin wurden neun grundlegende Bereiche fiir die Stabilitit und
Widerstandsfahigkeit der Erde definiert (» Abbildung rechts).

In vier der Bereiche haben wir die Grenzen der sicheren Zone bereits iiberschritten: bei
Artensterben, Klimawandel, Landnutzungsinderungen sowie Phosphor- und Stickstoffkreis-
laufen.™ Experten sind sich weitgehend darin einig, dass ein menschengemachter Klimawan-
del unsere Erde bedroht und wir nur noch wenig Zeit zum Handeln haben."® Immer mehr
Forscher warnen davor, dass kritische Schwellenwerte, sogenannte Kipppunkte, schon bald
erreicht sein kdnnten und Prozesse in Gang setzen, die sich nicht mehr umkehren lassen.”



Die Grenzen unseres Planeten Intaktheit der Biosphare

Artensterben
Neue Substanzen Klimawandel (genetische Vielfalt)
und modifizierte .
Leb f Funktionale
ebensformen Vel
O Planetare Grenze Abholzung
(sichere Zone) und Landnutzungs-
dnderungen

@ Grenze (iberschritten
(hohes Risiko)

@ In unsicherem Bereich

(zunehmendes Risiko) Aerosolgehalt in
der Atmosphire

@ Grenze noch nicht

definiert Stickstoff Phosphor

Biogeochemische
Kreislaufe

Die 6kologischen Belastungsgrenzen unserer Erde sind bereits heute in mehreren Bereichen lberschritten:
bei Artensterben, Stickstoff- und Phosphorkreislaufen, Klimawandel sowie Abholzung und Landnutzungs-
dnderungen.®

Der Nahrungsmittelsektor tragt mafigeblich zum Klimawandel bei.” Bewegungen wie Fri-
days for Future zeigen, dass in der Gesellschaft allméhlich ein Umdenken stattfindet. Gerade
die junge Generation mochte mit ihrem Konsum- und Essverhalten zum Klimaschutz bei-
tragen. Wir schlagen in diesem Buch eine Erndhrungsweise vor, die die Gesundheit des Men-
schen und die des Planeten gleichermafien in den Fokus riickt. Dabei orientieren wir uns
an den Vorgaben der EAT-Lancet-Kommission. Diese hochkaritig besetzte Kommission aus
37 fithrenden Erndhrungs- und Klimaexperten hat 2019 konkrete Vorschlige fiir eine gesunde
und nachhaltige Erndhrungsweise entwickelt. Geleitet wird der Zusammenschluss von Walter
Willett, dem vielleicht weltweit renommiertesten Erndhrungswissenschaftler von der Harvard
University, und dem Klimaforscher Johan Rockstrom, der das Konzept der planetaren Grenzen
entwickelt hat. Auf der Grundlage der aktuellen wissenschaftlichen Literatur wurden Emp-
fehlungen fiir eine gesunde Erndhrungsweise definiert. Dabei gelten vor allem fiinf Prinzipien:

mindestens fiinf Portionen Gemiise und Obst pro Tag

Kohlenhydrate vor allem aus Vollkornprodukten und wenig raffinierte Starke und Zucker
Fett iiberwiegend aus ungesittigten pflanzlichen Fettsduren

Eiweif} tiberwiegend aus pflanzlichen Quellen wie Hiilsenfriichten und Niissen, moderate
Mengen an Fisch, Gefliigel und Eiern sowie wenig rotes und verarbeitetes Fleisch
moderate Mengen an Milchprodukten™
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Fiir jede Lebensmittelgruppe wurden ganz konkret Verzehrempfehlungen erstellt. Dabei
sind die Erndhrungsempfehlungen keineswegs starr; sie lassen viel Spielraum fiir individuelle
Anpassungen (> Seite 197). Auf diesen Empfehlungen bauen wir das Buch auf und werden
immer wieder darauf zu sprechen kommen.

Auflerdem hat die Kommission die 6kologischen Grenzwerte in fiinf fiir den Nahrungsmit-
telsektor relevanten Bereichen definiert. Diese Bereiche sind:

Treibhausgasemissionen

Ausdehnung von landwirtschaftlichen Nutzflichen
Frischwasserverbrauch

Artensterben

Belastung der Boden und Meere durch Stickstoff und Phosphor

Durch aufwendige Analysen zeigt die Kommission, dass die Lebensmittelproduktion inner-
halb der 6kologischen Grenzen funktionieren kann. Die Strategien dafiir sind:

eine tiberwiegend pflanzliche Erndhrungsweise

Qualitit und Vielfalt statt Quantitit in der Landwirtschaft

eine nachhaltige Intensivierung der Landwirtschaft

die Einhaltung strenger 6kologischer Vorgaben fiir die Nutzung von Land und Meer
die Halbierung von Lebensmittelabfillen'

Die Erndhrung wird im 21. Jahrhundert sowohl fiir unsere individuelle Gesundheit als auch
fiir die Gesundheit des Planeten eine Schliisselrolle spielen. Oft sind wir angesichts der Be-
drohung durch den Klimawandel gelihmt, aber mit dem Bericht der EAT-Lancet-Kommission
liegen uns ganz konkrete Empfehlungen vor, was wir tun kénnen. Das gilt fiir jeden Einzelnen
im Rahmen seiner Erndhrung, aber auch in Produktion, Landwirtschaft und vor allem Politik

Der Bericht der EAT-Lancet-Kommission ist in deutschen Erndhrungsratgebern bisher kaum
angekommen. Wir mochten lhnen mit diesem Buch Zugang dazu verschaffen und beschrei-
ben, wie eine gesunde und nachhaltige Ernihrung funktionieren kann.

Viel Freude beim Lesen und alles Gute fiir lhre Gesundheit!
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Auf der Suche nach der optimalen Ernahrung fiir den
Menschen erkunden wir in diesem Kapitel, was unsere Vorfahren
in der Steinzeit afen. Denn daran sind wir evolutionar
wahrscheinlich besonders gut angepasst. Auf3erdem schauen
wir uns an, was die Menschen essen, die heute

besonders gesund alt werden.




Was haben unsere Vorfahren gegessen?
Was ist eine Paleo-Erndhrung?

Waren unsere Vorfahren gesiinder als wir heute?
Bestand die Steinzeiterndhrung vor allem aus Fleisch?
Sollten wir wie in der Steinzeit essen,
um chronischen Erkrankungen vorzubeugen?

Unser Verdauungs- und Stoffwechselsystem hat sich tiber Millionen Jahre entwickelt und ist ver-
mutlich am besten an die Steinzeitkost angepasst. Denn fast die gesamte Menschheitsgeschichte
spielte in der Steinzeit. Diese begann vor etwa 2,5 Millionen Jahren mit dem Auftreten der ersten
Menschengattung (homo) und endete mit dem Ende der letzten Eiszeit vor ca. 10.000 Jahren.
Menschen lebten in der Steinzeit als Jiger und Sammler. Genetische Verinderungen, die sich
durch evolutiondre Anpassung iiber viele Generationen durchsetzen, sind sehr langsame Pro-
zesse, sodass wir davon ausgehen kénnen, dass unser Genom noch fast genauso ist wie damals.?°

Allerdings hat sich unsere Erndhrung seit der Steinzeit stark verdndert. Vor gut 10.000 Jahren
wurde der Mensch sesshaft und begann, Ackerbau zu betreiben. Damit verdnderte sich auch sei-
ne Erndhrungsweise erheblich. Milch- und Getreideprodukte fanden Einzug in den Speiseplan.
Die Erndhrung wurde einseitiger und bestand immer hiufiger aus wenigen Grundnahrungs-
mitteln wie Weizen und Mais. Mit der industriellen Revolution vor rund 200 Jahren veranderte
sich unsere Erndhrung nochmals in nie dagewesenem Ausmaf} - vor allem durch das Aufkom-
men der Lebensmittelindustrie. Durch neue Technologien konnten vollig neuartige Lebensmit-
tel hergestellt werden. Produkte wie Frithstiickscerealien, Softdrinks und Tiefkiihlkost wurden
im Laufe des 20. Jahrhunderts immer populirer. Industriell hergestellte Lebensmittel mit viel
Zucker, Salz, Transfetten (sie entstehen bei der chemischen Hartung von Fett) und kiinstlichen
Zusatzstoffen verinderten unsere Erndhrung grundlegend. Evolutionir angepasst an all das sind
wir nicht. Die Paleo-Bewegung behauptet daher - Paleo steht fiir englisch paleolithic, also fiir
die Altsteinzeit (Paldolithikum) -, dass uns die modernen Lebensmittel krank machen und fiir
die Zunahme von Zivilisationskrankheiten wie Allergien, Diabetes und Krebs verantwortlich
sind.?" 22 Und die davon abgeleitete Empfehlung lautet, wer gesund bleiben will, sollte sich ,.art-
gerecht” wie unsere Vorfahren ernihren.

Aber was haben die genau gegessen? Vermutlich bestand ihre Erndhrung aus Blittern, Wur-
zeln, Friichten, Beeren, Niissen, Samen, Wildfleisch, Eiern und Fisch sowie geringen Mengen
Honig. Der Speiseplan war reich an Ballaststoffen (> Seite 74ft.), Vitaminen und sekundiren
Pflanzenstoffen (> Seite 79).2> Auflerdem hatte er eine geringe glykdmische Last, das heifit, er
beinhaltete vorwiegend Lebensmittel, die den Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen lassen.
Getreide, Milchprodukte, Hiilsenfriichte, Speisedle, Salz, zugesetzte Zucker und alkoholhaltige
Getrinke standen gar nicht oder nur in sehr geringen Mengen auf dem Speiseplan.?
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Viel wird dariiber debattiert, wie hoch der Fleischanteil in der steinzeitlichen Ernihrung
war. Einiges deutet darauthin (Gebiss, Darmlinge, wenig Magensiure), dass der Mensch im-
mer ein Allesfresser (Omnivore) war und sich weder rein vegetarisch noch als reiner Fleisch-
fresser erndhrt hat.? Bis zur letzten Jahrtausendwende vermutete man, dass die Steinzeiter-
nihrung iiberwiegend pflanzlich und fettarm war.?

Heute geht man eher davon aus, dass die Steinzeitkost vergleichsweise fettreich war (bis zu
40 Prozent Fett) und einen hohen Fleisch- und Fischanteil (etwa die Hilfte der Nahrungsmen-
ge) hatte.”® 2 Wer aber daraus schlief3t, dass er grofle Steaks von sojagefiitterten Rindern als
gesunde Paleo-Diit in sich hineinstopfen konne, hat sich viel zu oberflichlich mit der Stein-
zeitkost befasst und setzt sich einem erheblichen Gesundheitsrisiko aus. Paleo-Jiinger sollten
nicht vergessen, dass es in der Steinzeit nur das magere Fleisch von Wildtieren gab, von denen
auch die Innereien und das Knochenmark verzehrt wurden. Aulerdem war die oft stunden-
lange Jagd nach diesen Tieren mit viel Bewegung verbunden.

Zudem enthielt die Steinzeitkost sehr viele Ballaststoffe. Friichte, Knollen und Blitter hat-
ten viel hirtere Schalen und Fasern. Diese wurden aus heutigen Lebensmitteln iiber die letz-
ten Jahrzehnte mehr und mehr weggeziichtet (> Seite 74ff.).

Artgerechte Ernahrung

Naturnahrung
Seit 2,5 Mio. Jahren

Kulturnahrung Industrienahrung
Seit 10.000 Jahren Seit 200 Jahren

An Industrienahrung ist der Mensch evolutiondr nicht angepasst. Die ldngste Zeit seiner Entwicklungs-
geschichte hat sich der Menschen von ,echten“ Lebensmitteln (Naturnahrung) ernéhrt. Mit der Sesshaft-
werdung vor ca. 10.000 Jahren nahm der Mensch Milchprodukte, Getreide und Hiilsenfriichte verstarkt
in seinen Speiseplan auf. Industrienahrung mit hoch verarbeiteten Produkten gibt es erst seit 200 Jahren.
Entwicklungsgeschichtlich ein Wimpernschlag.

Es gibt nicht die eine Paleo-Diat

Umstritten ist, ab wann der Mensch Feuer selbst entziinden konnte. Wahrscheinlich schon
seit mehr als einer Million Jahre durch das Aneinanderreiben von Steinen. Eine reine Roh-
kosterndhrung in der Steinzeit ist daher unwahrscheinlich. Durch das Erhitzen von Nahrung
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wie von Fleisch und stirkereichen Wurzelknollen konnte der Mensch deren Energie viel effi-
zienter aufnehmen. Das kam dem Wachstum des menschlichen Gehirns zugute und verhalf
Menschen zu mehr Zeit fiir Aktivititen, die nicht der Nahrungssuche dienten.?

Fest steht auch, dass unsere Vorfahren regelmifiig gefastet haben oder fasten mussten.
Manchmal war die Jagd nicht erfolgreich, eine Diirre lief} fast alle Pflanzen vertrocknen oder
es war schlicht Winter. Unser Korper ist daher an Fasten sehr gut angepasst und kommt damit
bestens zurecht. Er scheint sogar lingere Phasen des Nichtessens regelrecht zu brauchen, um
sich zu regenerieren und gesund zu bleiben (> Seite 2006ft.).

Wer sich nun fragt, wie die Zusammensetzung der Steinzeitkost genau war, st6ft schnell
an Grenzen. Alles, was uns aus dieser Zeit bleibt, sind ein paar Knochen und Steinwerkzeu-
ge. Moderne chemisch-physikalische Analysetechniken wie das Isotopenverfahren erlauben
zwar, aus Knochen und Zihnen Riickschliisse auf die Erndhrung anzustellen. Allerdings bleibt
es duflerst schwierig, die einzelnen Lebensmittel und ihre Zusammensetzung genau zu re-
konstruieren.

Die Ergebnisse sind bestenfalls grobe Annidhrungen. Als Modell der steinzeitlichen Erndhrung
dienen daher oft die Erndhrungsweisen von sogenannten Naturvolkern, die heute noch als Jager
und Sammler leben. Diese zeichnen sich aber durch eine grofle Heterogenitit aus. Inwieweit sie
tatsachlich mit der Steinzeitkost vor Hundertausenden von Jahren iibereinstimmen, bleibt unklar.

Wir miissen uns damit begniigen, dass wir heute vor allem eines wissen: Es gibt nicht die
eine Paleo-Diit. Es gab viele verschiedene Erndhrungsweisen in der Steinzeit, die von Zeit-
raum, Region und Klima abhingen.?’ Manche Gruppen ernihrten sich pflanzenbasiert, andere
eher fleischlastig. Die Steinzeit umfasst einen Zeitraum von rund 2,5 Millionen Jahren, in
denen sich die Menschheit weiterentwickelte, grofle klimatische Verinderungen stattfanden
und sich die Lebensrdume mehrmals drastisch verdnderten. An jede dieser Verinderungen
wurde die Erndhrung angepasst. Interessanterweise scheint es vor allem die grofie Flexibilitit
zu sein, auf die der evolutionire Erfolg der Spezies Mensch beruht.?’ Es entbehrt daher jeder
wissenschaftlichen Grundlage, wenn Gurus, Autoren, Blogger oder Verkiufer die Steinzeit-
Diit zu einem simplen Erndhrungsgrundsatz machen.

Wie empfehlenswert ist die moderne Paleo-Kost?

Bringt es uns gesundheitliche Vorteile, wenn wir uns an der Steinzeitkost orientieren? Dazu miis-
sen wir uns zunichst klarmachen, dass wir uns - selbst wenn wir wiissten, wie die Steinzeit-Diit
wirklich aussah - heute nicht mehr entsprechend ernihren konnten. Viele der wilden Pflanzen
und Tierarten von damals gibt es schlicht nicht mehr. Heutiges Fleisch, insbesondere Industrie-
fleisch, ist in seiner Zusammensetzung ganz anders als mageres Wildfleisch. Auch Gemiise und
Obst haben sich durch Ziichtungen stark verdndert. Zum Beispiel gab es in der Steinzeit keinen
Brokkoli. Genau wie Blumenkohl, Kohlrabi, Weiftkohl und Rosenkohl ist auch der Brokkoli aus
einer einzigen Art, Brassica oleracea, der Wildform des Gemiisekohls, geziichtet worden. Auf3er-
dem hatte ,Steinzeitgemiise“ viel mehr Bitterstoffe und schwer verdauliche Schalen, die wegge-
ziichtet wurden. Die Professorin Christina Warinner vom Max-Planck-Institut fiir Menschheits-
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geschichte in Jena ist Expertin fiir alte Erndhrungsweisen. In ihrem sehr sehenswerten TED Talk
,Debunking the paleo diet” entlarvt sie viele Mythen rund um die altsteinzeitliche Kost.

Erndhrungswissenschaftler sind sich weitgehend darin einig, dass eine moderne, vielfaltige
Paleo-Erndhrung gesund ist, die Gemiise, Salate, Pilze, Niisse, Obst, Fisch und mageres Fleisch
aus artgerechter Hal-tung enthilt und Zucker sowie alle hoch verarbeiteten Lebensmitteln
meidet. Mit einem Aber: Lebensmittel wie Vollkorngetreide und Hiilsenfriichte, die in der
Paleo-Erndhrung gemieden werden, haben eine wissenschaftlich nachgewiesene gesundheits-
fordernde Wirkung. Neben der Erndhrung spielen ohne Zweifel auch die anderen Aspekte des
Lebensstils der Steinzeitmenschen eine wichtige Rolle fiir deren Gesundheit: Dazu gehoren
viel Bewegung, ausreichend Schlaf, enge soziale Bindungen mit wenig psychosozialem Stress,
Licht- und UV-Exposition und keine Zigaretten.”" 23

Eine abschlieflende Bewertung der modernen Paleo-Kost steht aber noch aus, da es einfach zu
wenig wissenschaftliche Studien gibt und die bisherigen Ergebnisse uneinheitlich sind. Zwar exis-
tieren erste Hinweise, dass eine Paleo-Erndhrung beim Abnehmen helfen kann, deutliche Vorteile
gegentiiber anderen Erndhrungsweisen, die auch auf wenig Zucker setzen, aber Hiilsenfriichte, ge-
sunde pflanzliche Ole, Milch- und Vollkornprodukte beinhalten, lieflen sich dagegen nicht nach-
weisen.? Verglichen mit einer Junkfood-Erndhrung schneidet die Paleo-Kost gut ab, was wenig
tiberraschend ist.

Es gibt nicht die eine Paleo-Ernihrungsweise, die als Modell fiir eine ,artgerechte“ Ernidh-
rung fiir den heutigen Menschen dienen konnte. Ein Erndhrungsdogma, wie es manche
Paleo-Anhinger propagieren, lasst sich aus dem aktuellen Stand des Wissens nicht serios
ableiten. Der Mensch zeichnet sich vor allem durch eine hohe metabolische Anpassungs-
fahigkeit und Flexibilitdt aus.

Trotzdem konnen folgende Prinzipien aus der Paleo-Erndhrung auch fiir eine moderne
Lebensweise und gesunde Ernidhrung angewendet werden:
Essen Sie viel Gemdise, Salate, Pilze, Niisse, Obst, Fisch und mageres Fleisch.
Essen Sie moglichst frische und saisonale Lebensmittel.
Konsumieren Sie wenig Zucker, kaum Alkohol und moglichst wenig verarbeitete
Lebensmittel.
Fasten Sie regelmifiig, zum Beispiel mit Intervallfasten (> Seite 214).
Achten Sie auf viel Bewegung, ausreichend Schlaf und pflegen Sie enge soziale
Bindungen.
Bedenken Sie, dass auch Lebensmittel, die nicht in die typische Paleo-Diit gehoren,
wie Vollkorngetreide, Hiilsenfriichte, pflanzliche Ole und fermentierte Milchprodukte,
nach aktuellem wissenschaftlichem Stand einen gesundheitsfordernden Effekt haben.
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Wo leben Menschen, die besonders gesund alt werden?
Was essen sie?
Ist die Erndhrung der gesunden 100-Jahrigen iiberall gleich?
Wie ist der Lebensstil der gesunden 100-Jahrigen?
Was kdnnen wir aus den gesiindesten Erndhrungsweisen der Welt lernen?
Wie kénnen wir chronischen Krankheiten vorbeugen?

Unzihlige Wissenschaftler stellen sich die Frage, was die Menschen auszeichnet, die beson-
ders gesund alt werden und nie oder erst spit Anzeichen fiir die typischen chronischen Alters-
krankheiten entwickeln.

Im 20. Jahrhundert ist die menschliche Lebensspanne enorm angestiegen. Die grofie Her-
ausforderung im 21. Jahrhundert wird es sein, unsere Gesundheitsspanne daran anzupassen
(» Seite 15). Gesundheit und Langlebigkeit gehdren zu unseren wichtigsten individuellen
Wiinschen und Zielen. Wir alle mochten geistig rege und korperlich fit alt werden. Nun stellt
sich die Frage, was wir dafiir tun kénnen? Welche Erndhrung begiinstigt ein langes und gesun-
des Leben und hilt uns vital und klar im Kopf?

Diese Fragen stellte sich auch der Wissenschaftsjournalist Dan Buettner und ist fiir National
Geographic um die Welt gereist auf der Suche nach den Orten, an denen die Menschen gesund
besonders alt werden. Dabei hat er folgende fiinf Regionen entdeckt, die er auf seiner Karte
blau markierte und die seitdem als Blue Zones bezeichnet werden:

Italien (Sardinen) > Mediterrane Kiiche

Griechenland (Ikaria) > Mediterrane Kiiche

Japan (Okinawa)

die Siebenten-Tags-Adventisten in Loma Linda (Kalifornien, USA)
Costa Rica (Nicoya-Halbinsel)

Im Jahr 2005 verdffentlichte Dan Buettner seine erste Reportage mit dem Titel , The Secrets of a
Long Life“.” Er beschreibt darin seine spannende Reise zu den Menschen, die bei erstaunlicher
Gesundheit iiber 100 Jahre alt werden. Sie essen hauptsichlich Obst, Gemiise und Milchpro-
dukte sowie moderate Mengen an Fisch und Fleisch. In Sardinien stehen vor allem Fenchel,
Tomaten, Bohnen, Olivendl und Ziegenmilch auf dem Speiseplan, wihrend auf der Insel Oki-
nawa Stiflkartoffeln, Soja und mit Kurkuma gewiirzter Reis auf den Tisch kommen.

Die einzelnen Nahrungsmittel unterscheiden sich erheblich zwischen den Regionen. Ge-
mein ist ihnen, dass fast alle Lebensmittel lokal produziert werden und naturbelassen sind.
Getrunken wird tiberwiegend Wasser. An allen Orten, an denen Dan Buettner unterwegs
war, sind Niisse der Snack der Langlebigen. Auch das Nachmittagsnickerchen oder die Iss-in-
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Maflen-Regel zeigen sich als wichtige Komponenten der gesunden Lebensweise. Neben Er-
nihrung spielen in allen fiinf Blue Zones Faktoren wie intakte Beziehungen, viel in den Alltag
integrierte Bewegung und soziales Engagement eine grofie Rolle.

Andere Forscher haben weitere gesunde Kiichen der Welt beschrieben. Denn neben den
Blue Zones gibt es selbstverstindlich noch andere dufierst gesundheitsférdernde Kiichen, zum
Beispiel in Skandinavien, der Schweiz, Israel oder Australien.?® Das zeigt sich auch im Bloom-
berg Global Health Index. Danach leben aktuell die gesiindesten Menschen der Welt in diesen
sechs Lindern: Spanien, Italien, Island, Japan, Schweiz und Schweden. Deutschland liegt auf
Platz 23, die USA rangieren auf Platz 35.

Mediterrane Ernahrung

Zu den berithmtesten und am besten untersuchten gesunden Erndihrungsweisen der Welt ge-
hort die traditionelle mediterrane Kiiche. Sie besteht zum groften Teil aus pflanzlichen Le-
bensmitteln wie Gemdtise, Obst, Niisse, Krauter und Vollkornprodukte sowie reichlich Oliven-
Ol. Auflerdem beinhaltet sie moderate Mengen an Fisch, Milchprodukten, Gefliigel und Eiern.
Siiflspeisen und verarbeitetes Fleisch werden eher selten konsumiert.?® Alkohol wird in Mafien
getrunken, vorwiegend roter Wein.?

Unzihlige Studien, darunter viele hochwertige kontrollierte und randomisierte Studien,
haben nachgewiesen, dass die mediterrane Erndhrung vor chronischen Krankheiten wie Dia-
betes,*® Herz-Kreislauf-Erkrankungen®- 3 und Brustkrebs®® schiitzt. Auch eine sehr umfang-
reiche wissenschaftliche Uberblicksarbeit, in der die Daten von iiber zwolf Millionen Men-
schen analysiert wurden, wies eindeutig die heilsame Wirkung der mediterranen Kost nach.?
Die Lebensmittel der mediterranen Erndhrung haben antioxidative, antientziindliche und
blutzuckerregulierende Wirkungen.?*?® Manchen mag es vielleicht iiberraschen, dass sich mit
der fettreichen Mittelmeer-Diit sogar Gewicht reduzieren ldsst.* Doch es ist in der Tat inzwi-
schen wissenschaftlich nachgewiesen, dass gesunde pflanzliche Ole wie Olivendl gesund und
schlank machen (> Seite 62). Auflerdem begiinstigt die mediterrane Erndhrungs- und Lebens-
weise das gesunde Altern.®

Neben der guten Erndhrung beinhaltet der traditionelle Lebensstil in der Mittelmeerregion
weitere Faktoren, die das gesunde Altwerden erklaren: Mahlzeiten werden grundsitzlich ge-
meinsam eingenommen, das Beisammensein mit Familie und Freunden hat einen hohen Stel-
lenwert. Aulerdem gehoren moderate korperliche Aktivitit (mindestens 30 Minuten pro Tag)
und ein Nickerchen am Nachmittag zum mediterranen Lebensstil.

Okinawa-Ernahrung

Japan zdhlt zu den Landern mit der hochsten Lebenserwartung. Zu weltweiter Bekanntheit hat
es die traditionelle Erndhrungsweise auf der japanischen Insel Okinawa gebracht. Hier essen
die Menschen viel Gemiise, Sojaprodukte und Fisch, aber kaum Milchprodukte.?” Das wich-
tigste Grundnahrungsmittel sind Stiffkartoffeln, auch Kurkuma und Algen spielen eine grofie
Rolle. Die traditionelle Okinawa-Kost besteht zu 8o Prozent aus Kohlenhydraten.* Vor jeder
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WIE MEDITERRAN IST IHRE ERNAHRUNG?

Wer sich die Erndhrungsform der Mittelmeerbewohner als Vorbild nimmt, macht schon
vieles richtig. Uberpriifen Sie doch einmal, inwieweit lhre Erndhrungsweise der gesunden
Mittelmeerkost entspricht. Wissenschaftler haben dafiir Kriterien entwickelt. Jede Frage,
die Sie mit Ja beantworten konnen, gibt einen Punkt. Je mehr Punkte Sie in dem Frage-
bogen erreichen, desto ,mediterraner” ist lhre Erndhrungsweise.>

Benutzen Sie Olivendl als priméare Fettquelle beim Kochen? Ja

Wie viel Olivendl konsumieren Sie pro Tag? >4 EL

Wie viele Portionen Gemlse essen Sie pro Tag?

(1 Portion = 200 Gramm) z 2 Portionen

Wie viele Portionen Obst essen Sie pro Tag? > 3 Portionen

Wie viele Portionen Hilsenfrichte (z.B. Linsen, Bohnen) > 3 Portionen
essen Sie pro Woche? (1 Portion = 150 Gramm) -
Wie viele Portionen Niisse essen Sie pro Woche? > 3 Portionen
(1 Portion = 30 Gramm) -
Wie viele Portionen Fisch essen Sie pro Woche? > 3 Portionen
(1 Portion = 150 Gramm) -
Wie oft in der Woche essen Sie Gerichte mit einer Sauce > 2 Portionen
aus Tomaten, Zwiebeln, Knoblauch und Olivendsl? B

Wie viele Portionen Butter, Margarine oder Sahne essen

Sie pro Tag? (1 Portion = 12 Gramm) < 1 Portion
Bevorzugen Sie wei3es Fleisch (Huhn, Pute) gegenliber rotem Ja
(Rind, Schwein) und verarbeitetem Fleisch (Hamburger, Wurst)?

Wie oft essen Sie rotes oder verarbeitetes Fleisch pro Tag? <1

(1 Portion =100 bis 150 Gramm)*

Wie viele gesiiite Getranke konsumieren Sie pro Tag? <1

Wie oft pro Woche essen Sie kommerziell hergestellte
SuBigkeiten und Backwaren wie Kekse und Kuchen? <2
(Selbst gemachte Sii8speisen werden nicht mitgezahlt.)

* Wir empfehlen deutlich weniger (» Speiseplan, Seite 197).

Anmerkungen: Zur traditionellen mediterranen Kiiche gehért auch Rotwein. Wir fiihren Alkohol hier nicht
auf, weil er nach aktuellen Erkenntnissen auch in geringen Mengen als gesundheitsschadlich gilt (> Seite 183).
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Mabhlzeit rezitieren die Okinawaer die traditionelle Phrase ,Hara hachi bu“ Ubersetzt bedeu-
tet das: ,Iss in Maflen“ oder ,Hor auf zu essen, wenn du zu 8o Prozent gefiillt bist“ Sehr wahr-
scheinlich tragt diese alte Weisheit entscheidend zur Langlebigkeit bei. Auflerdem haben fast
alle 100-Jdhrigen auf Okinawa einen Garten. Die Gartenarbeit verschafft viel Bewegung und
Zugang zu frischem Gemdtise und frischen Krautern. Neben der Erndhrung ist die gesamte Le-
bensweise ausschlaggebend fiir die auflergew6hnliche Gesundheit der betagten Inselbewoh-
ner. Dazu gehoren viel Bewegung, enge soziale Bindungen zu Familie und Freunden sowie ein
tief verankertes Gefiihl fiir den Sinn im Leben. Wer sein ,lkigai“ gefunden hat, weif3, wofiir er
morgens aufsteht. Es ist die japanische Lebensphilosophie iiber das Suchen und Finden von
Freude und Sinn im Leben.

Die vegetarische Ernahrung der Siebenten-Tags-Adventisten

Auch in den USA, sonst eher nicht fiir ihre Langlebigkeitskiiche bekannt, gibt es eine Blue
Zone. Sie liegt in Kalifornien nahe von Los Angeles in Loma Linda. Dort leben besonders
viele Siebenten-Tags-Adventisten. Die Anhinger der protestantischen Freikirche gelten als
sehr zufrieden, gesund und aktiv. Fiir sie ist ihr Kérper das Haus Gottes. Sie erndhren sich
liberwiegend vegetarisch, rauchen nicht und trinken keinen Alkohol.

Der Gesundheitszustand der Adventisten wird seit den 1950er-Jahren von Wissenschaft-
lern der Loma Linda University untersucht und mit den Daten von anderen US-Amerikanern
verglichen. Die Studien bieten die Gelegenheit, groflere Gruppen von Veganern, Vegetariern,
Pescetariern (Vegetarier, die Fisch essen) und Flexitariern (Fleisch weniger als einmal/Woche)
zu untersuchen.*® Die Ergebnisse weisen nach, dass Menschen, die sich iiberwiegend pflanz-
lich erndhren, deutlich niedrigere Raten von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und
Ubergewicht zeigen und fast zehn Jahre linger leben als Nicht-Vegetarier.3®

Zu den langlebigkeitsférdernden Lebensmitteln der Adventisten gehoren Hiilsenfriichte,
Nisse, Haferbrei, Vollkornbrot, ungesiifite Sojamilch und Lachs. Insgesamt essen sie kaum
verarbeitete Lebensmittel. Auflerdem sind sie dafiir bekannt, dass sie fast ausschliefilich Was-
ser trinken. Sieben Gliser Wasser pro Tag werden den Glaubigen empfohlen.*®

Die meisten Adventisten sind korperlich auch bis ins hohe Alter sehr aktiv und halten sich
viel im Freien auf. Die Verankerung in ihrem Glauben gibt ihrem Leben eine Sinnhaftigkeit
und eine soziale Einbettung, die ebenfalls lebensverlingernd wirken diirften.

Nordische Ernahrung

Die Kiiche rund ums Mittelmeer ist seit Langem das Vorzeigemodell einer gesunden Ernih-
rungsweise. Zunehmend riickt aber auch die nordeuropdische Kiiche in den Blick, da sie als
genauso gesund gilt und ebenfalls die Langlebigkeit fordert.” Die Chefkoche eines der welt-
besten Restaurants, des NOMA in Kopenhagen, haben den Geschmack und die ldentitit der
nordischen Kiiche, die sich durch Einfachheit, Frische und Nachhaltigkeit auszeichnet, in
einem Manifest beschrieben und so einem Publikum weit tiber die Grenzen Skandinaviens
hinaus bekannt gemacht.
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Die ,Nordic Diet* besteht aus Kohl- und Wurzelgemiise (Brokkoli, Weif3kohl, Méhren), wild
wachsenden Beeren und Obst (Apfel, Birnen), Vollkorngetreide (Roggen, Hafer, Sauerteig-
brot), Niissen, Krautern, fermentierten Milchprodukten (Joghurt, Quark) Raps6l und Fisch.
Sie ist damit reich an Omega-3-Fettsiuren, Ballaststoffen sowie Antioxidantien und sie be-
inhaltet wenig zugesetzte Zucker.

Die Ernidhrungsweise des Nordens wirkt antientziindlich,*? beugt Ubergewicht vor und
kann nachweislich chronischen Krankheiten wie Bluthochdruck und einem erhéhten Choles-
terinspiegel entgegenwirken.*® Wie jede traditionelle Kiiche besteht sie aus biologisch erzeug-
ten, wenig verarbeiteten und unverpackten Lebensmitteln. Sie ist fiir weite Teile Deutsch-
lands eine regionale Kiiche. Das spart lange Transportwege und beheizte Gewichshiuser und
ist damit gut fiir Klima und Umwelt.

Die Jager-und-Sammler-Ernahrung der Tsimane

Die bolivianischen Tsimane, die noch weitgehend unberiihrt von den Einfliissen der Zivilisa-
tion im Amazonasgebiet leben, sind erstaunlich gesund. Forscher sind von ihnen fasziniert,
weil sie auch im hohen Alter kaum chronische Krankheiten entwickeln. Sie haben die nied-
rigste Quote von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die jemals bei einer Menschengruppe nach-
gewiesen wurde. Die typischen Risikofaktoren fiir chronische Erkrankungen, unter denen
grofle Teile der westlichen Bevolkerung leiden, fehlen bei ihnen. Die Tsimane haben niedrige
LDL-Cholesterinwerte, niedrigen Blutdruck, niedrige Blutzuckerwerte und ein normales Kor-
pergewicht.*

Ein wesentlicher Faktor fiir ihre erstaunliche Gesundheit ist die Erndhrung. Die Tsimane
leben bis heute als Jager, Gartenbauer und Sammler. lhre Hauptnahrungsmittel sind Koch-
bananen, Maniok, Reis, Niisse und Obst. Der Kohlenhydratgehalt ihrer Erndhrung liegt bei
72 Prozent, wihrend der Fettanteil mit 14 Prozent vergleichsweise niedrig ist. Die restlichen
14 Prozent der Energie werden in Form von Eiweif3 aufgenommen - vor allem aus Fisch, selte-
ner aus Fleisch.** Wie ihr Lebensstil vermuten lasst, sind alle Lebensmittel der Tsimane frisch
und unverarbeitet. Auflerdem enthilt ihre Erndhrung viele Ballaststoffe, wenig gesittigte Fett-
sduren und kaum ,schnelle® Zucker. Sechs Stunden am Tag sind sie kdrperlich aktiv und in
Bewegung. Nur 10 Prozent des Tages verbringen sie sitzend.** Selbst tiber 60-Jdhrige kommen
auf tiber 15.000 Schritte pro Tag. Die Tsimane leben in kleinen Gemeinschaften von 50 bis
500 Personen, in denen jeder jeden kennt.*> Ihre Erndhrungsweise, kombiniert mit der vielen
Bewegung und den engen sozialen Kontakten, gehort zu den Faktoren, die vermutlich ihre
erstaunliche Herzgesundheit erkldren kann.

Zunehmend kommen aber auch die Tsimane in Kontakt mit der Auflenwelt und konsu-
mieren dadurch immer mehr Zucker und Ol. In der Folge steigen der Korperfettanteil und
der BMI (> Seite 065).%¢ Es ist zu erwarten, dass diese Einfliisse sich langfristig negativ auf ihre
Gesundheit auswirken und auch die Tsimane an Herzkrankheiten leiden werden - wie alle
Bevolkerungsgruppen, die mit hoch verarbeiteten Nahrungsmitteln in Kontakt gekommen
sind. Das trifft tibrigens auch auf die jiingere Bevilkerung anderer Blue Zones zu.
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Interessanterweise variiert der Anteil der Hauptnihrstoffe in den gesunden traditionellen
Kiichen erheblich. Wihrend die Mittelmeerkost fettreich ist, erndhren sich die Okinawaer
und die Tsimane kohlenhydratlastig. Vielleicht ist also das ganze Gerangel iiber den richti-
gen Anteil von Kohlenhydraten und Fetten in unserer Erndhrung der falsche Weg und die
entscheidenden Faktoren fiir Gesundheit und Langlebigkeit liegen neben einem gesunden
Lebensstil in der Qualitit der Erndhrungsweise.

Was konnen wir aus den gesiindesten Erndhrungs- und Lebensweisen der Welt lernen?

Essen Sie moglichst frisch zubereitete Mahlzeiten aus unverarbeiteten Lebensmitteln.
Essen Sie viel Gemiise und viele Ballaststoffe.

Essen Sie wenig Zucker.

Essen Sie in Maflen. Hor Sie auf zu essen, wenn Sie zu 8o Prozent gesattigt sind
(,Hara hachi bu®).

Integrieren Sie viel Bewegung in lhren Alltag (mindestens 30 Minuten pro Tag).
Pflegen Sie enge soziale Beziehungen zu Familie und Freunden.
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Lebensmittel setzen sich aus verschiedenen Nahrstoffen
zusammen, die in Makro- und Mikronahrstoffe unterteilt werden.
In diesem Kapitel lernen Sie die Funktion und den Gesundheitswert
von Kohlenhydraten, Fetten, Eiwei3en und Ballaststoffen
kennen und erfahren, wie essenziell Vitamine, Mineralstoffe,

Spurenelemente und sekundare Pflanzenstoffe fiir uns sind.

35 I



Fruktosegehalt verschiedener Lebensmittel, Seite 39

Kohlenhydratgehalt verschiedener Lebensmittel, Seite 45

Fettgehalt verschiedener Lebensmittel, Seite 63

Eiweifigehalt verschiedener Lebensmittel, Seite 71

Ballaststoffgehalt verschiedener Lebensmittel, Seite 76

Fruktose- und Glukosegehalt von ausgewdhlten Obstsorten pro 100 g, Seite 111

Omega-3-Gehalt (EPA und GHA) verschiedener Fischarten pro 100 g, Seite 134

Zuckergehalt verschiedener Lebensmittel, Seite 161

Salzgehalt verschiedener Lebensmittel, Seite 171

Daten aus: Souci, SW et al. (2010). Die Zusammensetzung der Lebensmittel - Nahrwert-Tabellen (8. Aufl.).
Stuttgart: Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft.

Gehalt von Gluten, ATI und Fructanen in Getreide, Seite 119

ATI1-Gehalte: Zevallos, VF et al. (2017). Nutritional Wheat Amylase-Trypsin Inhibitors Promote Intestinal Inflamma-
tion via Activation of Myeloid Cells. Gastroenterology, 152(5), I100-1113.€1112.

Fructan-Gehalte: Ispiryan, L et al. (2020). Characterization of the FODMAP-profile in cereal-product ingredients.
Journal of Cereal Science, 92, 102916.

Fructan-Gehalte fiir Emmer und Einkorn: Longin, F et al. (0. D.). Durch Teigfithrung und Rohstoffauswahl sind die
Gehalte von FODMAPs im Brot gering. Abgerufen von
https://www.uni-hohenheim.de/uploads/media/UniversitaetHohenheim_Studie_FODMAP_Teigfuehrung.pdf.

Der Speiseplan mit téglichen Verzehrmengen (in Gramm), Seite 197

Modifiziert nach: EAT-Lancet Commission (2019). Food Planet Health. Summary Report. Abgerufen von
https://eatforum.org/eat-lancet-commission/eat-lancet-commission-summary-report

Willett, W et al. (2019). Food in the Anthropocene: The EAT-Lancet Commission on healthy diets from sustainable
food systems. Lancet, 393(10170), 447-492.

Anmerkung: Die Werte haben wir gerundet. Die Angaben zu Zucker wurden angepasst und die zu Kriutern und
Salz erganzt.

Die Oko-Bilanz von Fetten und Olen, Seite 158

Daten aus: Reinhardt, G et al. (2020). Okologische Fu8abdriicke von Lebensmitteln und Gerichten in Deutschland.
Institut fiir Energie- und Umweltforschung Heidelberg.

Die Okobilanzen von Lebensmitteln, Seite 249

Daten aus: Reinhardt, G et al. (2020). Okologische Fu8abdriicke von Lebensmitteln und Gerichten in Deutschland.
Institut fiir Energie- und Umweltforschung Heidelberg.

Girtner, S et al. (2021). Okologische FuRabdriicke ausgewihlter Lebensmittel fiir den consumer-Bereich. Institut fiir
Energie- und Umweltforschung Heidelberg.

Anmerkung: Abbildung Klimabilanzen verschiedener Lebensmittelgruppen (Seite 147), Tabelle Die Okobilanzen
von Lebensmitteln (Seite 249) und Abbildung Der hohe COz-Fufiabdruck der Lebensmittelproduktion (Seite 251)
zeigen iibereinstimmend, dass pflanzliche Lebensmittel eine deutlich bessere Klimabilanz haben als tierische
Lebensmittel. Die Abweichungen zwischen den Werten beruhen darauf, dass die Berechnungen aus unter-
schiedlichen Analysen stammen, die verschiedene Regionen und Lebensmittel berticksichtigen.
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Bei allen Abbildungen stehen die Referenzen direkt in den Bildunterschriften, aufer:

Die aktuelle Erndhrung in Deutschland, Seite 199

Daten zum aktuellen Verzehr aus:

Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (2021). Gemiisekonsum in Deutschland. In Statista. Auf-
gerufen von https://de.statista.com/statistik/studie/id/42820/dokument/gemuesekonsum-in-deutschland/

Landwirtschaft, BfEu (2021). Obstkonsum in Deutschland. In Statista. Aufgerufen von
https://de.statista.com/statistik/studie/id/42803/dokument/obstkonsum-in-deutschland/

von Ruesten, A et al. (2013). Diet and risk of chronic diseases: results from the first 8 years of follow-up in the EP1C-
Potsdam study. European Journal of Clinical Nutrition, 67(4), 412-419.

Anmerkung: Diese Angaben beziehen sich nur auf den Konsum von Vollkornbrot und wurden in den Jahren 1994
bis 1998 erhoben. Es gibt unseres Wissens keine reprisentativen aktuellen Angaben zum Verzehr von Vollkorn-
produkten (Brot, Reis, Nudeln, Flocken usw.) in Deutschland.

Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (2020). Pro-Kopf-Konsum von Hiilsenfriichten in Deutsch-
land in den Jahren 2008/09 bis 2016/2017. In Statista. Aufgerufen von https://de.statista.com/statistik/daten/
studie/175416/umfrage/pro-kopf-verbrauch-von-huelsenfruechten-in-deutschland-seit-1935/

Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (2021). Pro-Kopf-Verbrauch von Niissen und Schalenobst in
Deutschland bis 2018/19. In Statista. Aufgerufen von https://de.statista.com/statistik/daten/studie/1090182/
umfrage/pro-kopf-konsum-von-nuessen-und-schalenobst-in-deutschland/

Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (2021). Pro-Kopf-Konsum von Speisedl in Deutschland bis
2019. In Statista. Aufgerufen von
https://de.statista.com/statistik/daten/studie/318345/umfrage/pro-kopf-konsum-von-speiseoel-in-deutschland/

Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (2021). Pro-Kopf-Konsum von Kartoffeln in Deutschland bis
2019/2020. In Statista. Aufgerufen von
https://de.statista.com/statistik/daten/studie/175422/umfrage/pro-kopf-verbrauch-von-kartoffeln-in-deutschland/

Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (2021). Konsum von Milch und Milchprodukten in Deutsch-
land. In Statista. Aufgerufen von https://de.statista.com/statistik/studie/id/11867/dokument/milch-statista-dossier/

Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (2021). Pro-Kopf-Konsum von Eiern in Deutschland bis
2020. In Statista. Aufgerufen von
https://de.statista.com/statistik/daten/studie/208591/umfrage/eier-nahrungsverbrauch-pro-kopf-seit-2004/

Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Erndhrung (2020). Pro-Kopf-Konsum von Fisch in Deutschland bis 2019.

In Statista. Aufgerufen von
https://de.statista.com/statistik/daten/studie/1905/umfrage/entwicklung-des-pro-kopf-verbrauchs-an-fisch-in-
deutschland/

Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Erndhrung (2021). Pro-Kopf-Konsum von Gefliigelfleisch in Deutschland
bis 2020. In Statista. Aufgerufen von
https://de.statista.com/statistik/daten/studie/186634/umfrage/pro-kopf-verbrauch-von-gefluegelfleisch-seit-2001/

Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Erndhrung (2021). Konsum von Fleisch in Deutschland. In Statista. Aufgeru-
fen von
https://de.statista.com/statistik/studie/id/29857/dokument/konsum-von-fleisch-in-deutschland-statista-dossier/

Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Erndhrung (2020). Zucker. In Statista. Aufgerufen von
https://de.statista.com/statistik/studie/id/29537/dokument/zucker-statista-dossier/

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (2020). Ausgewihlte Fragen und Antworten zu Speisesalz. Abgerufen von
https://www.dge.de/fileadmin/public/doc/ws/faq/Speisesalz_FAQs.pdf
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burg-Eppendorf titig. Sie hat viele wissen-
schaftliche Studien zu Themen im Bereich
Gesundheit und Lebensqualitit selbst ausge-
wertet und ver6ffentlicht. Fiir sie ist es wich-
tig, dass alle Informationen, die die Gesund-
heit betreffen, evidenzbasiert sind. Fionna
Zollner ist seit 15 Jahren Dozentin an der
Universitit Hamburg. Sie ist habilitiert fiir
die Fachgebiete Gesundheitspsychologie und
Public Health. Auflerdem hat sie sich jahre-
lang in Projekten fiir Kinder in Afrika enga-
giert. Fionna Zollner lebt mit ihrem Mann
und ihren zwei Kindern in Hamburg.

Dr. med. Jorn Klasen

ist Facharzt fiir Innere Medizin mit Schwer-
punkt auf Magen-, Darm- und Lebererkran-
kungen, Erndhrungsmediziner sowie Arzt fiir
anthroposophische Medizin und Naturheil-
verfahren. Uber 15 Jahre war er Chefarzt und
zehn Jahre stellvertretender arztlicher Direk-
tor am Asklepios Westklinikum Hamburg. Seit
2015 ist er am Medizinicum Hamburg titig
und dort fiir den Bereich integrative Medizin
verantwortlich. Jorn Klasen ist ein ausgewie-
sener Experte fiir die Kombination von Schul-
medizin und Naturheilkunde. Einem breiten
TV-Publikum ist er als NDR-Erndhrungs-Doc
bekannt. Er ist Bestseller-Autor und hat zahl-
reiche Biicher zu ernihrungsmedizinischen
Themen veroffentlicht. Jorn Klasen lebt mit
seiner Partnerin bei Bremen auf dem Land.
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ZU DEN AUTOR*INNEN

In der Familie Klasen war Erndhrung
immer ein Thema: Tochter und Vater
haben sich bei diesem Projekt mit
ihrem Wissen perfekt ergdnzt und
bei der umfangreichen Recherche
sowie beim Schreiben gegenseitig
inspiriert und motiviert. Ihr gemein-
sames Ziel: Wissenschaftliche Er-
kenntnisse leicht versténdlich auf-
zubereiten und praktische Tipps fur
die Umsetzung im Alltag zu geben.
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sorgfaltige und engagierte Lektorat.
AuBerdem danken die Autoren

Dr. Jonas Klasen fur die vielen
hilfreichen Anregungen und Dr. Guido
Reinhardt fur die kompetente
Beratung zu Nachhaltigkeitsfragen.

Weitere Blicher von
Dr. Jorn Klasen bei ZS:

= Runter mit dem Bluthochdruck

=—» Gemeinsam gegen Rheuma (mit
Dr. Keihan Ahmadi-Simab)

= Die Blcher der Ernahrungs-Docs
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wie schon, dass Sie ein Buch von ZS in den Handen
halten. ,jetzt leben!” ist das Motto unseres Verlages.
Es steht flr Genuss und Inspiration, Unterstitzung
und Motivation. Ob Kulinarik oder Fitness, Gesundheit
oder Lebenshilfe — seit Uber 30 Jahren bieten wir
kompetente Ratgeber fur (fast) alle Lebenslagen. Wir
lieben Tradition genauso wie Innovation — sie treiben
uns an. Unsere Autor*innen sind Menschen, die zu
ihrem Thema wirklich etwas zu sagen und zu schreiben
haben. Unsere Produkte sind erzahlerisch, appetit-
machend und als gedruckte Blcher haptisch echte
Erlebnisse. Fur Sie mit ganz viel Liebe gemacht!
Entdecken Sie mehr aus unserer wunderbaren Welt!

UNSER VERLAGSHAUS

Mit Standorten in MUnchen, Hamburg und Berlin zahlt

die Edel Verlagsgruppe zu den groBten unabhangigen
Buchanbietern Deutschlands. Zur Edel Verlagsgruppe gehort
unter anderem ZS mit seinen Lizenzmarken Dr. Oetker Verlag,
Kochen & GenieBen und Phaidon by ZS.

ZS - Ein Verlag der Edel Verlagsgruppe
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Naturpark Nossentiner/Schwinzer Heide. Damit wird
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kompensiert.
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NEWSLETTER

Ab sofort keine kulinarischen
Trends mehr verpassen und
gleichzeitig einen Kochkurs
mit einem Spitzenkoch von
ZS gewinnen?

Melden Sie sich jetzt beim
ZS Newsletter an und bleiben
Uber neue Blcher, Themen-
schwerpunkte und News
immer informiert.

Jetzt anmelden unter: M

www.zsverlag.de/ newsletter

m Unter allen
N

euabonnierenden
verlosen wir
jeden Monat

10 neue Blicher
und jahrlich

einen Kochkurs

mit einem
Spitzenkoch
von ZS.
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WELCHE LEBENSMITTEL SIND GESUND? WAS BEGUNSTIGT
EIN LANGES UND GESUNDES LEBEN? UND WAS MACHT
EINE GESUNDE UND NACHHALTIGE ERNAHRUNGSWEISE AUS?

Diese Fragen sind brandaktuell und fir viele schwer zu beantworten.
Dr. Fionna Zollner und ihr Vater, der TV-Ernahrungs-Doc Jorn Klasen,
haben ein neues Standardwerk verfasst, das endlich Orientierung bietet.
Die Gesundheitswissenschaftlerin Dr. ZélIner hat tiber 1000 internationale
Studien gesichtet und fasst leicht verstandlich und praxisnah den aktuellen
Stand der Forschung zusammen. Ergénzend lasst Dr. Klasen seine langjahrige
Erfahrung als Ernahrungsmediziner und praktizierender Arzt einflief3en.
Die Autoren liefern nicht nur ein umfassendes Wissensbuch, sie geben auch
konkrete Anleitungen, wie sich eine gesunde Ernahrung im Alltag umsetzen
lasst. Ihr motivierendes Fazit: Man muss nur wenige Tipps beherzigen,
um effektiv die eigene Gesundheit und das Wohl des Planeten zu schiitzen.

» Neueste Erkenntnisse aus iiber 1000 Erndhrungsstudien
» Konkreter Speiseplan mit Mengenangaben
» 10 Regeln fiir eine gesunde und nachhaltige Erndhrungsweise
» Zusammenfassung fiir jedes Kapitel: ,,Auf einen Blick*

»Das beste Buch zu Erndhrung und Nachhaltigkeit - ein unverzichtbarer Leitfaden
fiir jeden, der etwas fiir seine Gesundheit und den Planeten tun will.*

Dr. med. Matthias Ried|

ISBN 978-3-96584-159-8 € 22,99 (D

7839657841598 www.zsverlag.de
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