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Fiir uns. Und fiir unsere Kinder.
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WARUM DAS HIER KEIN ERNAHRUNGS-
RATGEBER IST — UND WIR TROTZDEM
UBER ESSEN SCHREIBEN!

Vier Menschen sitzen gemeinsam am Tisch. Eine Person bestellt
nur Wasser, weil sie am Abend nicht mehr isst. Die nichste Per-
son mochte keine Nudeln zu ihrer Sauce und dem Gemiise, we-
gen der Carbs (Kohlenhydrate). Eine andere betont, dass sie auf
jeden Fall eine Vorspeise nehmen miisse. Denn sie habe sich heute
schon ganz viel bewegt und brauche die Kalorien. Eine kommen-
tiert das Verhalten der vierten Person, vielleicht ganz unverbliimt,
indem sie sagt: »Ach krass, du schaffst eine ganze Pizza?«. Oder
etwas versteckter, tiber Bande quasi, mit einem Satz wie: »Also
MIR sind die Portionen hier tatsichlich immer zu grof§.« Was
keine der Personen tut, ist einfach das Essen zu bestellen, auf
das sie Lust hat — und zwar ohne weiter dariiber nachzudenken.

Immer mehr Menschen sind verwirrt von den stindigen und
sich teilweise widersprechenden Ernihrungstipps. Sie fragen
sich: Dinkel oder Vollkorn, Cashewniisse oder Walniisse, Zucker
oder Agavendicksaft? Sie wollen alles richtig machen, manche

entwickeln dadurch sogar ein restriktives Essverhalten. Und im



schlimmsten Fall haben sie regelrecht Angst vor Lebensmitteln.
Wie konnte das passieren?

Eine Freundin von uns sagte mal: »Nichts, das ich esse, esse
ich einfach so.« Der Salat zum Dinner, weil es zum Mittag schon
Déner gab. Die Schokolade, die sie sich erlaubt, weil sie an die-

sem Tag schon trainiert hatte.

Gemeinsam mit uns am Essenstisch sitzen immer auch Glau-
benssitze. Die wir vielleicht sogar schon in unserer Kindheit mit-
bekommen haben. Daran ist zunichst nichts falsch — schliefflich
geben uns Regeln auch Halt und Orientierung. Und doch stellt
sich die Frage: Wer von uns hat denn wirklich ein entspanntes
Verhiltnis zum Essen? Bei wem laufen beim Blick auf den eige-
nen Teller nicht sofort Gedanken ab wie: zu viel, zu wenig, zu
ungesund, zu ...? Wer kann anderen beim Essen zusehen, ohne
innerlich zu vergleichen oder zu urteilen? Und bei wie vielen
von uns ist das, was und wie wir essen, lingst mit dem eigenen

Selbstwert verkntpft?

Und dabei ist unser Esstisch grofRer geworden. Er reicht tief hi-
nein in digitale Rdume. Es ist mittlerweile auch ein virtueller
Esstisch, der uns und unser Essverhalten aus den unterschied-
lichsten Ecken des Internets beeinflusst. Wenn wir vom Dinner-
Date mit unseren Freund*innen nach Hause gehen und Insta-
gram oder TikTok 6ffnen, sehen wir: bewertende Videos iiber
die Essgewohnheiten von fremden Menschen, ungefragte Rat-
schldge zum Abnehmen und sogar die Abwertung von Gerich-
ten aus verschiedenen Kulturen. Wir sehen Eltern, die sich riih-
men, ihren Kindern keine verarbeiteten Lebensmittel zu geben.
Andere, die dann fast trotzig mit Donuts und Schokolade zum

Friihstiick auf diesen Trend reagieren.



Expert‘innen kennen dieses Phinomen. Ein zentrales Prob-
lem bei Erndhrungstipps in den sozialen Medien sei Pauscha-
lierung, sagt Martin Smollich, Erndhrungswissenschaftler und
Professor am Institut fiir Erndhrungsmedizin des Uniklinikums
Schleswig-Holstein. Es werde selten differenziert gesagt: Fiir be-
stimmte Gruppen kdénnte XY sinnvoll sein — sondern: Alle soll-
ten XY machen. Zum Beispiel: Kein Kaffee auf leeren Magen, am
Morgen ein Glas Wasser mit Apfelessig und nach 18 Uhr nichts
mehr essen. Solche Empfehlungen ignorieren vollig, dass Men-
schen unterschiedlich sind — sie leben unterschiedlich, haben
unterschiedliche gesundheitliche Voraussetzungen, Ziele und
Bedurfnisse. »Und auch wissenschaftlich ist diese Pauschalisie-
rung nicht haltbar«, sagt Smollich. Denn die wenigsten Studien
aus der Erndhrungswissenschaft seien methodisch aussagekrif-
tig genug, um daraus konkrete Ernidhrungsempfehlungen fiir
alle ableiten zu konnen. Das liegt zum einen daran, dass viele
Studien unter sehr speziellen Bedingungen stattfinden — zum
Beispiel mit einer kleinen, genau definierten Personengruppe —
und sich ihre Ergebnisse eben nicht einfach auf die Gesamtbe-
volkerung tibertragen lassen. »Daraus dann allgemeine Ernih-
rungsempfehlungen fir alle abzuleiten, ist methodisch einfach
nicht korrekt.«

Es geht bei der Erndhrung und beim Sprechen dartber so-
wieso lingst nicht nur um Nahrungsaufnahme, korperliche Ge-
sundheit oder um das Austauschen dariiber, was uns vielleicht
gut schmeckt. Nein, es geht um soziale Normen, um die eigene

Identitit, um Zugehorigkeit und ums Abgrenzen.

Wir, Marlene Borchardt und Nora Burgard-Arp, schreiben seit
vielen Jahren als Journalistinnen fiir die Gesundheits- und Fa-

milienressorts der Zeit. Und auch wir stecken mittendrin im



Dschungel aus Erndhrungstipps und sind — obwohl wir als Jour-
nalistinnen auch iber Gesundheits-, Wissenschafts- und damit
Erndhrungsthemen schreiben — oftmals iiberfordert von unter-
schiedlichsten und widerspriichlichen Empfehlungen: low carb,
low fat, auf jeden Fall frithstiicken oder doch Intervallfasten?
Wir nehmen in diesem Buch deshalb eine Doppelrolle ein.
Auf der einen Seite sind wir die Journalistinnen, die Studien le-
sen, auswerten, Interviews mit Expert*innen fithren und einord-
nen. Und auf der anderen Seite schreiben wir aus der Perspektive
von zwei Frauen, die sich, seit sie denken kénnen, mit ihrer Er-
nihrung und ihrer Optik beschiftigen (und zwar nicht gerade
wohlwollend, dazu spiter mehr). Wir sind jedoch nicht von al-
len Diskriminierungsformen betroffen, tiber die wir in diesem
Buch schreiben. Wir haben keine Behinderung, sind nicht von
Rassismus betroffen und leben nicht (mehr) in mehrgewichti-
gen Korpern. Und wir sind auch keine Manner — eine Perspek-
tive, die in der Debatte rund ums Essen, Korper und Kontrolle
oft zu kurz kommt. Gerade deshalb lassen wir in diesem Buch
verschiedene, weitere Personen zu Wort kommen: Minner, die
erzdhlen, wie fiir sie Maskulinitit und Essensbewertung zu-
sammenhingen. Und Menschen, die Erfahrungen mit Fatsha-
ming, Ableismus oder rassistischer Abwertung rund ums Essen

gemacht haben.

Esist ein Dilemma: Auf der einen Seite wissen wir alle unglaub-
lich viel iiber Erndhrung. Der Buchmarkt wird von Ratgebern
iberschwemmt, Zeitungsartikel mit Erndhrungstipps werden
tausendfach aufgerufen, Essens- und Fitness-Coaches produ-
zieren ein Instagram-Video nach dem anderen. Und gleichzei-
tig ist Essen fiir viele Menschen ein Problem: Es gibt immer

mehr adipose Menschen und immer mehr Menschen, die an



Essstorungen leiden. Und dann gibt es noch die Orthorexie, die
krankhafte Fixierung auf »gesundes« Essen. Sie ist zwar keine
offiziell anerkannte Essstorung, wird aber zunehmend disku-
tiert und erforscht.

Aber auch wer nicht von einer Krankheit betroffen ist, klam-
mert sich vielleicht geradezu verbissen an neue Ernihrungsfor-
men — als seien diese eine Erlosung: vom Alterwerden, von der
Cellulite. Oder als konnten sie einfach etwas Kontrolle geben in

dieser komplizierten Welt.

Wir wollen selbstkritisch und gemeinsam mit euch unsere eige-
nen Prigungen reflektieren und eine neue Perspektive auf unser
aller Essverhalten und die Bewertung von Essgewohnheiten er-
lernen. Dabei wollen wir eins nicht sein: ein Erndhrungsratge-
ber. Denn davon gibt es bereits viele sehr gute, die der Komple-
xitdt des Themas gerecht werden. Unser Thema ist ein anderes:
Was macht das mit uns, wenn wir permanent tiber Essen spre-
chen und bewerten und wie kommen wir da raus? Wie konnen
wir den sogenannten Food Noise unterbrechen?

Food Noise, das ist ein hartnickiges, kaum kontrollierbares
Gedankenspiel rund ums Essen. Ist dieser mentale Kreislauf
einmal in Gang gesetzt, ldsst er sich nur schwer durchbrechen.
So beschreiben Wissenschaftler*innen Food Noise in einem Bei-
trag in der Fachzeitschrift Nutrients aus dem Jahr 2023. Beson-
ders adipose Menschen und Menschen mit einem essgestorten
Verhalten leiden darunter.!

Wir glauben, dass auch das permanente Sprechen tiber Ernih-
rung Food Noise verursacht. Und dass weitaus mehr Menschen
damit zu kimpfen haben, als man heute gemeinhin annimmt.
Welche Auswirkungen hat dieses bewertende Grundrauschen



auf unsere psychische Gesundheit und auf unser Selbstbild?
Und wie konnen wir lernen, ldssiger zu essen —und so tiber Es-
sen zu sprechen, dass es uns nicht stresst? Darum soll es in die-

sem Buch gehen.

Dennoch sollten an dieser Stelle ein paar Sitze zur Erndhrungs-
wissenschaft gesagt werden: Wir negieren nicht, wie wichtig ge-
sunde Erndhrung ist — ganz im Gegenteil. Wichtig ist es aus
unserer Sicht, aber gleichzeitig zu betonen, dass sich der Stand
der Forschung stetig weiterentwickelt. Wissenschaftliche Er-
kenntnisse werden neuen Entdeckungen angepasst, erweitert
oder mitunter werden unvollstindige Annahmen korrigiert. Aus
diesem Grund gibt es immer wieder mal neue Empfehlungen
oder neue Forschungsansitze, die sich gegebenenfalls widerspre-

chen. Das anzuerkennen, ist nicht leicht.

Drei von vier Erwachsenen in Deutschland finden sich 2024
kaum noch im Dschungel widerspriichlicher Gesundheitsinfor-
mationen zurecht — besonders schwer fillt ihnen das kritische
Einordnen.? Erndhrungsmediziner Matthias Riedl, der meh-
rere Biicher zum Thema geschrieben hat, sagt, dass gerade Er-
nihrungswissenschaften eben nicht so singulir sind, wie sie
gern dargestellt werden. Es herrsche oft ein viel zu einseitiger
Blick: Viel Protein! Viel Ballaststoffe! Viel Fleisch! Oder gar kein
Fleisch! »Anstatt zu erkennenc, sagt Matthias Riedl, »dass es
ausgewogen sein sollte, so abgedroschen das jetzt klingen mag.«

Aktuell sind sich viele Expert*innen auf dem Gebiet der Er-
nihrungswissenschaften einig, dass diese ausgewogene Ernih-
rung vor allem die sogenannte mediterrane Kiiche® ist — im
Gegensatz zur sogenannten Western Style Diet*, die sich durch

einen hohen Anteil an tierischen Produkten, stark verarbeiteten



Lebensmitteln sowie einen hohen Zuckerkonsum auszeichnet.
Die mediterrane Ernihrung besteht aus viel Obst und Gemiise,
aus Niissen und aus Olen mit einem hohen Anteil an Omega-
3-Fettsduren, Fisch und ansonsten wenig tierischen Fetten.
Gleichzeitig darf — obwohl grundsitzlich natiirlich eben
diese ausgewogene Ernihrung fiir die meisten Menschen gut
ist — nicht vergessen werden, dass jeder Mensch anders ver-
stoffwechselt. Und sogar unterschiedlich auf einzelne Inhalts-
stoffe reagiert, etwa, dass bei dem einen der Blutzuckerspiegel
schneller hochschieft als bei dem anderen — obwohl sie die-
selben Lebensmittel essen. Warum der Korper wie auf welche
Nihrstoffe reagiert, ist wiederum komplex und wird beeinflusst
durch Darmflora, Gene oder durch dufRere Faktoren wie unse-

ren Lebenswandel.’

In unserer individualisierten Welt ldsst sich mit dem Verspre-
chen von Gesundheit, Erndhrung und Fitness aber auch viel
Geld verdienen. Wenn du einfach diese Diit machst, dieses Pro-
dukt kaufst, diese Nahrungserginzungsmittel zu dir nimmst,
sind alle deine Sorgen passé. Das greift zu kurz; die Individua-
litdt der Menschen wird mit solchen Easy-Fix-Losungen igno-
riert.

Having said that, zuriick zu unserem Ziel: Essen ist allzu oft
moralisch aufgeladen — und fiir viele von uns eben viel zu eng
mit dem eigenen Selbstwert verkniipft. Wir finden, das muss
authoren. Wir miissen lernen, neu iiber Essen zu sprechen. Wir
reframen den Satz, den wohl jede*r von uns schon mal gehort
hat: »Du bist, was du isst.« Denn wenn du bist, was du isst,
dann bist du vielleicht gliicklich, weil deine Freundin dir deinen
Lieblingskuchen mitgebracht hat. Oder du bist erleichtert, weil



der Kuchen das Erste ist, das du nach Liebeskummer wieder

runterbekommst, du bist getrostet, weil du einen schlimmen Tag

hattest und der stiRe Geschmack ihn dir ein wenig verschonert.

Ein Kuchen ist ein Kuchen ist ein Kuchen. Und der Kontext, in

dem wir ihn essen, bestimmt, wie wir uns fiithlen.!

Wir wollen einen Entwurf zeichnen, in dem Essen wieder als

das gesehen wird, was es ist: iberlebenswichtig, Genuss, Freude

und auch ein Weg, um mit dem eigenen Korper liebevoll und ge-

sund umzugehen. Und wir sind sicher, dass wir deshalb damit

anfangen miissen, anders tiber das Essen zu sprechen.

Hinweise:

Wir werden in diesem Buch keine konkreten Angaben zu Gewicht, Body
Mass Index (BMI)" oder Kalorien machen, um zum Beispiel Menschen
mit Essstérungen oder anderen mentalen Krankheiten nicht zu trig-
gern. Fir unsere Thesen sind diese Zahlen auch nicht wichtig, weshalb
wir gut auf sie verzichten kénnen.

Wir wéhlen in diesem Buch so oft es geht genderneutrale Formulie-
rungen beziehungsweise gendern mit Sternchen, um der Vielfalt al-
ler Geschlechtsidentitaten gerecht zu werden. Wenn wir explizit von
Frauen und Mannern schreiben, meinen wir damit alle Personen, die
sich als weiblich oder als mannlich identifizieren oder so wahrgenom-
men werden.

Inspiriert von dem Creator @thefitnesschef_

Der Body-Mass-Index (BMI) ist eine Formel, mit der das Verhaltnis von Kérper-
gewicht zur KérpergroBe berechnet wird. Er dient dazu, grob einzuschatzen,
ob eine Person unter-, normal- oder Ubergewichtig ist. Der BMI berUcksichtigt
jedoch weder Muskelmasse noch Fettverteilung.



Am Ende des Buches findet ihr einige Literaturempfehlungen, die wir
fir euch ausgesucht haben, wenn ihr tiefer in bestimmte Themen ein-

steigen wollt: Erndhrungsratgeber, weitere Sachbicher, Kinderbicher,
Romane.






DIESER UNSICHTBARE,
ALLGEGENWARTIGE DRUCK

Marlene ist auf dem Riickweg aus einem kurzen Urlaub. Eine
Frau, wir nennen sie an dieser Stelle Annette, setzt sich im Flug-
zeug neben sie. In der Reihe vor ihnen sitzen Annettes Ehemann
und ein befreundetes Paar der beiden. Annette zieht eine Tiite
Gletscherbonbons aus der Tasche — diese blauen, die gleich-
zeitig nach Zahnpasta und Gummibirchen schmecken. »Hilft
gegen den Druckg, sagt sie und bietet allen, auch Marlene, wel-
che an.

Sie reden. Annette hatte Freunde besucht und das Land be-
reist. Als der Steward kommt, bestellt sie ein Brotchen mit Kise
und Salat. Sie wickelt es aus, zeigt lachend auf das Griinzeug.
»Das einzige Gesunde hier drauf.« Dann, fast entschuldigend:
»Ich muss immer essen. «

Marlene versucht, ihr das offensichtlich schlechte Gewissen
zu nehmen, und erzihlt von den Chips, dem Sandwich und den
Natas, die sie mit ihrer Freundin vor dem Abflug in einem klei-
nen Café gegessen hat. Annette reicht noch eine Runde Bon-

bons herum.



