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Buch
Keiner soll mehr sagen, verniinftige Erndhrung sei kompliziert. Mithsam ist
hochstens, all das wieder zu verlernen, was uns die Nahrungsmittelindustrie
an gestortem Essverhalten angewohnt hat. Dafiir bringt Michael Pollan mit
seinen 64 einfachen und intelligenten Leitsdtzen (jeweils mit Begriindung
und Erlduterung) Licht in den modernen Erndhrungsdschungel. Faustre-
geln wie: »Vermeide Nahrungsmittel, die mehr als fiinf Zutaten habeng,
»Vermeide Lebensmittel, die du aus der Fernsehwerbung kennst« oder »Iss
kein Frithstiicksmiisli, bei dem sich die Milch verfirbt« bringen die Sache
auf den Punkt. Dieses kleine »Handbuch« ist - typisch Pollan - witzig, prak-
tisch und tief durchdacht.

Autor
Michael Pollan ist Journalist und Knight Professor fiir Journalismus in Ber-
keley. Er ist stindiger Kolumnist im »New York Times Magazine« und hat
bereits vier Biicher veroftentlicht, darunter die New-York-Times-Bestseller
»The Botany of Desire« und »The Omnivore’s Dilemmac.
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Fiir meine Mutter,
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Vorwort

Essen ist heutzutage zu einer komplizierten Angelegenheit ge-
worden - was, wie ich meine, vollig unnétig ist. Mit der Frage,
warum es unndtig ist, beschaftige ich mich spater. Sehen wir
uns zunichst die Kompliziertheit an, die diese elementarste
aller kreatiirlichen Aktivititen inzwischen begleitet. Die meis-
ten von uns verlassen sich mittlerweile auf alle moglichen
Experten, wenn sie wissen wollen, was sie essen sollen - auf
Arzte und Diitbiicher, Medienberichte iiber die neuesten
Ergebnisse aus der Erndhrungswissenschaft, Empfehlungen des
Gesundheitsministeriums, Lebensmittelpyramiden oder die
immer haufigeren Gesundheitsversprechen auf den Ver-
packungen. Mag sein, dass wir dem Rat dieser Experten nicht
immer folgen, aber jedes Mal, wenn wir von einer Speisekarte
etwas bestellen oder im Supermarkt unseren Einkaufswagen
durch die Génge schieben, hallt er in unserem Kopf nach. Auch
erstaunlich viele Begriffe aus der Biochemie haben sich dort
eingenistet. Ist es nicht merkwiirdig, dass Worte wie
»Antioxidanzien«, »gesittigtes Fett«, »Omega-3-Fettsduren,
»Kohlenhydrate«, »Polyphenole«, »Folsdure«, »Gluten« und
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»Probiotika« heutzutage jedem zumindest fliichtig bekannt
sind? Es ist so weit gekommen, dass wir nicht mehr unsere
Lebens-Mittel sehen, sondern geradewegs durch sie hindurch
auf die (guten und schlechten) Nahrstofte, die sie enthalten, und
natiirlich auf die Kalorien - also auf all jene unsichtbaren Eigen-
schaften in unseren Lebensmitteln, die, einmal verstanden,
angeblich das Geheimnis enthalten, wie man sich gut erndhrt.

Aber trotz all des wissenschaftlichen und pseudowissen-
schaftlichen Erndahrungsgepécks, das wir uns in den vergange-
nen Jahren aufgeladen haben, wissen wir immer noch nicht,
was wir essen sollen. Sollten wir uns mehr Sorgen um die Fette
oder um die Kohlenhydrate machen? Und was ist mit den
»guten« Fetten? Oder mit den »schlechten« Kohlenhydraten,
etwa fructosereichem Maissirup? Wie viele Gedanken sollten
wir uns um Gluten machen? Was hat es mit den kiinstlichen
Sufistoffen auf sich? Ist es wirklich wahr, dass Friihstiicks-
flocken die Konzentration meines Sohnes in der Schule ver-
bessern oder andere Getreidekérner mich vor dem Herz-
infarkt schiitzen? Wann wurde es zu einem therapeutischen
Ereignis, zum Friihstiick einen Teller Miisli zu essen?

Vor ein paar Jahren war ich in dieser Hinsicht genauso ver-
unsichert wie vielleicht auch Sie, und also begann ich, einer
einfachen Frage auf den Grund zu gehen: Was soll ich nun
essen? Was wissen wir wirklich iiber die Verbindungen zwi-
schen unserer Erndhrung und unserer Gesundheit? Ich bin
weder Ernahrungsexperte noch Wissenschaftler, nur ein neu-
gieriger Journalist, der hoftt, fiir sich und seine Familie auf
eine iiberschaubare Frage eine Antwort zu finden.

Wenn ich mit einer Recherche anfange, wird meist schnell
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klar, dass die Dinge sehr viel komplizierter und unklarer sind -
mehr Grau-Nuancen haben -, als ich zu Beginn dachte. Dies-
mal war es anders. Je tiefer ich ins verworrene und verwir-
rende Dickicht der Erndhrungswissenschaft eindrang und den
Dauerkrieg zwischen Fetten und Kohlenhydraten, die Ballast-
stoffscharmiitzel und die hitzigen Debatten um Nahrungs-
erganzungsmittel unter die Lupe nahm, desto klarer wurde das
Bild. Ich stellte fest, dass die Wissenschaft in Wirklichkeit sehr
viel weniger tiber Erndhrung weif3, als Sie moglicherweise
erwarten — dass die Erndhrungswissenschaft eigentlich eine,
um es einmal freundlich zu sagen, sehr junge Wissenschaft ist.
Sie versucht immer noch, genau herauszufinden, was in IThrem
Korper vor sich geht, wenn Sie eine Limonade schliirfen, oder
was tief im Herzen einer Karotte geschieht, das sie fiir Sie zu
einem so gesunden Lebensmittel macht, oder warum Sie so
viele Neuronen - Hirnzellen! — ausgerechnet im Magen haben.
Es ist ein faszinierendes Thema, und irgendwann wird die
Forschergemeinde vielleicht eindeutige Antworten auf die
Erndhrungsfragen liefern, die uns umtreiben, aber - und das
sagen die Ernahrungswissenschaftler selbst — im Moment sind
sie noch nicht so weit. Nicht einmal anndhernd. Die Erndh-
rungswissenschaft, die alles in allem erst vor kaum 200 Jahren
begonnen hat, ist heute ungefahr so weit wie die Chirurgie im
Jahr 1650. Das ist sehr vielversprechend und sehr interessant zu
beobachten, aber wiirden Sie sich von diesen Leuten operieren
lassen? Ich fiir meinen Teil wiirde noch ein bisschen warten.
Obwohl ich also eine ganze Menge iiber das gelernt habe,
was wir nicht iber die Erndhrung wissen, habe ich auch einige
wenige wichtige Dinge herausgefunden, die wir iiber das Essen
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und die Gesundheit wirklich wissen. Das habe ich gemeint, als
ich sagte, das Bild sei umso klarer geworden, je tiefer ich
schiirfte.

Im Grunde gibt es zwei wichtige Dinge, die Sie tiber die Ver-
bindungen zwischen Erndahrung und Gesundheit wissen miis-
sen, zwei Tatsachen, die ganz unstrittig sind. Alle verfeindeten
Parteien in den Erndhrungskriegen sind in Bezug auf sie einer
Meinung. Und, noch wichtiger: Diese Fakten sind so solide,
dass sich auf ihrer Grundlage eine sinnvolle Erndhrung auf-
bauen lésst.

Fakt 1: Ausnahmslos alle Populationen, die eine sogenannte
westliche Erndhrung zu sich nehmen, die im Allgemeinen als
eine Kost definiert wird, die aus Mengen von verarbeiteten Nah-
rungsmitteln und Fleisch, von Fett- und Zuckerzusitzen, von
raffinierten Kohlenhydraten, Mengen von allem aufer Gemiise,
Obst und Vollkorngetreide besteht, verzeichnen einen hohen
Anteil an Personen, die an den sogenannten Zivilisationskrank-
heiten leiden: Fettleibigkeit, Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Krebs. Praktisch alle Fettleibigkeits- und Typ-2-
Diabetes-Fille, 80 Prozent der Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und tiber ein Drittel aller Krebsleiden konnen mit dieser Ernéh-
rungsform in Zusammenhang gebracht werden. Vier von den
zehn Top-Ten-Todesursachen in den USA sind chronische
Krankheiten, die mit dieser Erndahrung in Verbindung stehen.
Der Streit in der Ernahrungswissenschaft dreht sich nicht um
diesen gut belegten Zusammenhang. In der Forschung geht es
immer darum, den speziellen Ernahrungsbestandteil zu finden,
der fiir die chronischen Krankheiten verantwortlich ist. Sind es
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die gesittigten Fette? Die raffinierten Kohlenhydrate? Die feh-
lenden Ballaststoffe? Die Transfette? Die Omega-6-Fettsauren?
Oder was sonst? Fakt ist: Als Esser (und vielleicht auch als Wis-
senschaftler) wissen wir alles, was wir wissen miissen, um zu
handeln: Diese Erndhrungsweise ist das Problem, aus welchem
Grund auch immer.

Fakt 2: Populationen, die eine bemerkenswert breite Palette
traditioneller Erndhrungsformen zu sich nehmen, leiden un-
ter diesen chronischen Krankheiten im Allgemeinen nicht.
Das Spektrum dieser Erndhrungsformen reicht von sehr fett-
reichen (die Inuit in Gronland leben hauptsiachlich von Rob-
benspeck) tiber solche mit reichlich Kohlenhydraten (die Indi-
aner in Mittelamerika erndhren sich iiberwiegend von Mais
und Bohnen) bis zu solchen mit sehr viel Protein (die Massai
in Afrika erndhren sich hauptsichlich von Tierblut, Fleisch
und Milch) - um drei eher extreme Beispiele zu nennen. Aber
das Gleiche gilt auch fiir traditionelle Erndhrungsformen, die
mehr Abwechslung bieten.

Das legt nahe, dass es fiir den Menschen nicht nur eine ideale
Erndhrungsform gibt, sondern dass der Allesfresser Mensch an
ein breites Spektrum unterschiedlicher Nahrungsmittel und
viele unterschiedliche Erndhrungsformen bestens angepasst
ist. Aufler an eine: die (in evolutionérer Hinsicht) relativ junge
westliche Erndahrung, die die meisten von uns heute zu sich
nehmen. Das ist fiir eine Zivilisation eine wahrhaft aufler-
gewohnliche Leistung: Wir haben die einzige Erndhrungsform
entwickelt, die ihre Angehorigen zuverléssig krank macht! (Es
stimmt zwar, dass wir heute im Allgemeinen ldnger leben als
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die Menschen frither oder die Mitglieder in manchen indige-
nen Kulturen, aber dieser statistische Zuwachs ist eher der ge-
sunkenen Sduglingssterblichkeit und der besseren Gesundheit
von Kindern zuzuschreiben als der Erndhrung.)

Genau genommen gibt es eine dritte, sehr hoffnungsvoll
stimmende Tatsache, die sich aus den beiden vorgenannten er-
gibt: Der Gesundheitszustand von Menschen, die der west-
lichen Erndhrung den Riicken kehren, verbessert sich drama-
tisch. Zuverldssige Studien weisen darauf hin, dass die Folgen
der westlichen Ernahrung riickgéngig gemacht werden kénnen,
und das relativ schnell.” In einer Analyse konnte eine typisch
amerikanische Bevolkerungsgruppe, die sich nur moderat von
der westlichen Erndahrung (und dem entsprechenden Lebens-
stil) verabschiedete, das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen um 80 Prozent, das Risiko fiir Typ-2-Diabetes um 90 Pro-
zent und das Darmkrebsrisiko um 70 Prozent verringern.”

*  Die Forschungen zur westlichen Erndhrung und ihren Alternativen diskutiere ich

in meinem Buch Lebens-Mittel (Goldmann Arkana, Miinchen 2009). Dort
erldutere ich viele der wissenschaftlichen Ergebnisse, die den hier vorgestellten
Regeln zugrunde liegen.

Kennzeichen der in dieser Studie vorgeschriebenen Erndhrung waren: wenig
Transfette; sehr viel mehr mehrfach ungesittigte als gesattigte Fette; viel Vollkorn-
getreide; zwei Portionen Fisch pro Woche; die empfohlene Tagesdosis Folsdure;
und mindestens fiinf Gramm Alkohol pro Tag. Zu den Veridnderungen des
Lebensstils gehorten: Nicht rauchen, Body-Mass-Index (BMI) konstant unter 25;
30 Minuten kérperliche Bewegung pro Tag. Walter Willett, der Autor der Studie,
schreibt: »Es besteht ein enormes Potenzial, durch bescheidene und ohne
Weiteres mit dem Leben im 21. Jahrhundert vereinbare Anderungen bei der
Erndhrung und im Lebensstil Krankheiten vorzubeugen.« Aus »The Pursuit of
Optimal Diets: A Progress Reportc, in: Jim Kaput und Raymond I. Rodriguez,
Nutritional Genomics: Discovering the Path to Personalized Nutrition (John Wiley
& Sons, New York 2006).

%%
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Merkwiirdigerweise stehen diese zwei (oder drei) handfes-
ten Fakten weder im Zentrum unserer Erndhrungsforschung
noch unserer 6ffentlichen Gesundheitskampagnen im Bereich
Erndhrung. Stattdessen liegt der Schwerpunkt darauf, den
einen schlechten Nahrstoff in der westlichen Kost zu identi-
fizieren, damit die Lebensmittelhersteller an ihren Produkten
herumdoktern konnen und die Erndhrungsproblematik als
solche nicht in Frage gestellt wird, und damit die Pharma-
firmen ein Mittel gegen diesen »schlechten« Néhrstoff ent-
wickeln und verkaufen konnen. Warum ist das so? Nun, mit
der westlichen Erndhrung ldasst sich eine Menge Geld ver-
dienen. Je mehr Sie irgendein Lebensmittel verarbeiten, desto
mehr Gewinn wirft es ab. Die Gesundheitsindustrie verdient
mehr Geld mit der Behandlung chronischer Krankheiten (fiir
die die Amerikaner drei Viertel der zwei Billionen Dollar auf-
wenden, die in den USA jéhrlich fiir die medizinische Ver-
sorgung ausgegeben werden) als mit ihrer Vorbeugung. Und
deshalb ignorieren wir »den Elefanten im Wohnzimmer« und
konzentrieren uns stattdessen auf gute und schlechte Néhr-
stoffe, deren Identitdt sich mit jeder neuen Studie zu dndern
scheint. Fiir die Nahrungsmittelindustrie ist diese Unsicher-
heit jedoch nicht unbedingt ein Problem, denn auch Ver-
wirrung ist gut fiirs Geschift: Erndhrungsexperten werden
unentbehrlich, Lebensmittelhersteller konnen ihre Produkte
(und die entsprechenden Gesundheitsbehauptungen) so um-
bauen, dass den neuesten Ergebnissen Rechnung getragen
wird. Und die Medienvertreter unter uns, die diese Themen
verfolgen, haben immer neue Ernahrungs- und Gesundheits-
geschichten, tiber die sie berichten kénnen.
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Als Journalist weifs ich den Wert des weitverbreiteten
Offentlichen Durcheinanders zu schitzen: Unser Geschift ist
das Erklaren, und wenn die Antworten auf die von uns unter-
suchten Fragen zu einfach werden, geht uns die Arbeit aus. Ich
war tatsdchlich einen Moment lang sehr verunsichert, als mir
nach den jahrelangen Recherchen fiir mein vorheriges Buch
Lebens-Mittel klar wurde, dass die Antwort auf die vermeint-
lich unglaublich komplizierte Frage, was wir essen sollen,
letztendlich gar nicht so schwierig war; im Grunde lief3 sie sich
in sieben Worten zusammenfassen:

Essen Sie Lebens-Mittel. Nicht zu viel.
Und vorwiegend Pflanzen.

Das war die Quintessenz, und es war befriedigend, sie gefun-
den zu haben; sie war ein Stiick fester Boden ganz unten im
Sumpf der Lebensmittelwissenschaft: sieben einfache Worte,
die man auch verstehen konnte, wenn man kein Uni-Examen
in Biochemie hatte. Aber sie hatten auch etwas Beunruhigen-
des, denn der Verlag erwartete ein paar tausend Worte mehr.
Zum Gliick fir uns beide, den Verlag und mich, wurde mir
aber klar, dass diese Geschichte, also die einfache Frage nach
der richtigen Erndhrung, so kompliziert werden konnte, dass
sie durchaus erzahlenswert war. Und die Auflosung der Kom-
plexitit stand dann auch im Fokus meines Buches »Lebens-
Mittel«.

Das vorliegende Buch setzt einen anderen Schwerpunkt.
Hier geht es sehr viel weniger um Theorie, Geschichte und
Wissenschaft, dafiir sehr viel mehr um unseren Alltag, um die
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Praxis. In diesem kurzen, radikal komprimierten Handbuch
fachere ich die drei Empfehlungen in ein umfassendes Set von
Regeln oder personlichen Strategien auf, die Ihnen helfen
sollen, echte Lebens-Mittel nur in Maflen zu essen und sich
dadurch letzten Endes von der westlichen Erndhrung zu ver-
abschieden. Ich formuliere diese Regeln in der Alltagssprache;
das erndhrungswissenschaftliche oder biochemische Vokabu-
lar vermeide ich bewusst, auch wenn sich die meisten Regeln
durch wissenschaftliche Studien untermauern lassen.

Dieses Buch richtet sich nicht gegen die Wissenschaft. Im
Gegenteil, als ich bei meinen Recherchen die Plausibilitat der
Regeln priifte, haben mir die Wissenschaft und ihre Vertreter
gute Dienste geleistet. Aber vieles von dem, was als Erndh-
rungswissenschaft gilt, betrachte ich mit Skepsis. Ich glaube,
dass es in dieser Welt andere Quellen fiir Weisheit gibt und an-
dere Terminologien, um intelligent iiber das Essen zu reden.
Die Menschen haben auch schon in den Jahrtausenden zuvor
gut gegessen und ihre Gesundheit erhalten, in denen es keine
Erndhrungswissenschaft gab, die ihnen sagte, wie man dieses
Ziel erreicht. Es ist moglich, sich gesund zu erndhren, auch
wenn man nicht weif3, was ein Antioxidans ist.

Auf wen haben wir uns also verlassen, bevor die Wissen-
schaftler (und in ihrem Kielwasser Behorden, Organisationen
des Gesundheitswesens und Lebensmittelvermarkter) uns sag-
ten, was wir essen sollten? Natiirlich auf unsere Mitter, Grof3-
miitter und noch entferntere Vorfahren, mit anderen Worten:
auf Tradition und Kultur. Wir wissen, dass sie in puncto Er-
ndhrung viel Weises zu bieten haben, denn wenn es anders
wire, hitte die Menschheit weder iiberlebt noch sich so ver-
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