
Was wir wirklich über 
gesundes Essen wissen
Das ist der State of the Art der Ernährungswissenscham Linus 
den FärL aus -oodT,rendsW üunderdiäten und bzerschätlten 
Einle.studien« Z»u ,isch1W ,ei. :k üas wir wirv.ich –erLeiden 
so..ten M und waruL das gar nicht so schwierig ist«
Von Marie-José Kolly (Text) und Oriana Fenwick (Illustrationen), 28.08.2021

Cichae. sitlt schonW g.eich gizts »nacht« Er hat éafp coLB.et –orzereitet Lit 
Krot und VäseW Kutter und VonHtbre« Anne ste..t einen ,oLatensa.at daluW 
ZdaLit wir auch ein Baar jitaLine hazen1« jor ein Baar Conaten ist sie 
oBeriert wordenW Krustvrezs«

Z?a.t1W sagt Cichae.W Zsind ,oLaten !etlt nicht sch.echt fbr dichG Fass Lich 
nachsehen«1 Er vraLt sein SLartBhone her–or und tiBBt« 

ZAha2 Fiezer veine ,oLatenW Anne«1 Sie .egt die 0aze. wieder hin« ZCoT
LentW neinW das ist –on 4I:…« ych scro..e Ä scro..e Ä üerzung Ä scro..e Ä 

REPUBLIK republik.love/2021/08/28/was-wir-wirklich-ueber-gesundes-essen-wissen 1 / 12

https://republik.love/~mkolly
https://republik.love/2021/08/28/was-wir-wirklich-ueber-gesundes-essen-wissen


0utW ,oLaten sind ovaö«1 Anne seufltW sBiesst ein Baar ,oLatenstbcve aufW 
vaut« 0reim nach der ,asse« ZStoBB21W rum erW ZiL VaOee sind doch VrezsT
erregerG1

Die Slene ist insBiriert –on einer -o.ge der aLerivanischen Serie Z0race 
and -ranvie1W azer Sie hazen fast garantiert schon ’hn.iches er.ezt« KeiL 
0ooge.n nach FezensLitte.n a..e LUg.ichen üarnungen gefunden« Sich 
–orgenoLLenW weniger VaOee lu trinvenW weniger rotes -.eisch lu vaufen« 
Pderk die Augenzrauen hochgelogen und weitergegessen«

Eigent.ich wbssten wir !a so ganl grundsätl.ichW we.ches Essen gut fbr uns 
ist und we.ches eher nichtk ,oLaten oder SBecvG -rosties oder -.Ucv.iG éo.a 
oder üasserG Cediterran oder CcDona.dxsG Ezen«

,rotldeL hazen –ie.e Censchen den EindrucvW das oNlie..e üissen uL 
gesundes Essen schwanve saisona. und ständig wie die ,rendfarzen der 
Codeindustrie« Das –erunsichert« Denn woran vein »weife. zestehtk üas 
wir essen M und wir tun es LehrLa.s täg.ich MW trägt erhez.ich dalu zeiW wie 
gesund wir z.eizen«

Rnser Essen vann uns –or AdiBositasW DiazetesW ?erlinfarvt und Vrezs 
schbtlen M oder genau diese Vranvheiten zefeuern« (erHderweise entT
wicve.n sie sich sch.eichendW sie sind a.so .eicht lu –erdrängen und schwer 
lu erforschen« Einer der 0rbndeW waruL die Ernährungswissenscham so 
ansBruchs–o.. ist«

Sie zefasst sich wegen der lah.reichen üechse.wirvungen iL Lensch.iT
chen VUrBer Lit einer hochvoLB.e)en Caterie« VaOee enthä.t Lehr a.s 
:III cheLische jerzindungenW den Lensch.ichen DarL zesiede.n Ci..iT
arden –on Kavterien« Üatbr.ich ist es voLB.iliertW lu untersuchenW was das 
eine genau iL anderen aus.Ust« »uLa. wir nicht a..e diese.zen VaOeesorten 
und TH.ter –erwendenW nicht a..e diese.zen 0ene hazen und nicht diese.zen 
Kavterien iL DarL«

Diese  VoLB.e)ität  ist  ein  Einfa..stor  fbr  ynteressengruBBenk  yn  der 
Ernährungsforschung lirvu.iert –ie. 0e.d aus der FezensLitte.industrie« 
Rnd die hat ein ynteresse daranW dass das üissen bzers Essen diOus daherT
voLLt M ähn.ich wie die ,azavindustrie .ange –on »weife.n an der SchädT
.ichveit –on »igaretten BroHtierte«

Züenn Sie industrieHnanlierte Studien Lit anderen –erg.eichenW werden 
Sie sehenk Sie voLLen lu ganl anderen 9esu.taten und ganl anderen 
Sch.ussfo.gerungen1W sagt der aLerivanische (söcho.oge Ve..ö Krowne..W 
der so.che EOevte se.zer untersuchte« Die FezensLitte.industrie sei zei 
der Suche nach angeLessenen ynforLationen bzers Essen das grUsste a..er 
?indernisseW schreizt der genetische EBideLio.oge ,iL SBector«

Vein üunderW sind –ie.e Censchen sveBtisch«

Ich will es genauer wissen: Warum ist die Ernährungsforschung so 
schwierig?

Der britische Epidemiologe Ben Goldacre sagte einmal, in einer perfekten 
Welt würde er die nächsten 1000 Kinder, die in Oxford zur Welt kommen, 
zufällig zwei Gruppen zuweisen; dann die einen bis zum Lebensende nur 
frische Früchte und Gemüse essen lassen und die anderen nur Speck und 
frittiertes Poulet. Er würde sich ansehen, in welcher Gruppe mehr Herz-
erkrankungen auftreten, wer einen Tumor entwickelt, wer als Erstes stirbt, 
wer am meisten Falten bekommt und wer am cleversten ist.
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«Aber ich müsste sie alle einsperren», sagte er, «denn niemals könnte ich 
500 Menschen dazu bringen, ein Leben lang nur Früchte und Gemüse zu 
essen.»

Aus ethischen Gründen kann man also die Wirkung von Nahrungsmitteln 
nur bedingt so untersuchen, wie man es bei Medikamenten tut. Dann gibt es 
auch praktische Gründe: «Ich kann ja nicht einen Teller in eine Pille packen 
und ein Placebo in eine andere», sagt die Ernährungswissenschaftlerin 
Christine Brombach von der Zürcher Hochschule für Angewandte Wissen-
schaften.

Lange verliess man sich daher auf Beobachtungsstudien und fragte viele 
Leute wiederholt, was sie essen und was sie trinken und wie gesund sie 
sind. Dabei fand man zum Beispiel einen Zusammenhang zwischen Kaffee-
konsum und Sterblichkeit. Später zeigte sich aber: Kaffeetrinkerinnen sind 
häufig auch Raucherinnen. Wenn man die Kaffeetrinker-Daten in Raucher 
und Nichtraucher trennt, verschwindet bei den Nichtrauchern der Zusam-
menhang.

Um solche Scheineffekte loszuwerden, weist man Probandinnen in soge-
nannten Interventionsstudien zufällig einem Nahrungsmittel oder einer Diät 
zu – so würden etwa gleich viele Raucher und Nichtraucher in der Kaffee- 
und in der Kontrollgruppe landen. Solche Experimente entsprechen Golda-
cres perfekter Welt – nur sind sie auf unperfekte, aber ethisch vertretbare 
wenige Wochen beschränkt. Danach misst man typischerweise Verände-
rungen des Gewichts oder der Blutwerte: die Vorboten chronischer Krank-
heiten.

«Im besten Fall gehen die Ergebnisse solcher Experimente Hand in Hand mit 
Resultaten aus Beobachtungsstudien über mehrere Jahre, und wir können 
physiologisch nachvollziehen, wie sie zustande kommen – dann sind wir auf 
dem richtigen Weg», sagt Karin Haas, Ernährungswissenschaftlerin an der 
Berner Fachhochschule. Wenn verschiedene Methoden dasselbe Ergebnis 
liefern, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass es stimmt.

Nicht nur Experimentdesigns, auch die Messmöglichkeiten haben sich 
weiterentwickelt. Die Jodversorgung einer Bevölkerung mass man früher an 
der Zahl der Kröpfe, später konnte man sie anhand von Urinproben schät-
zen, die den Jodkonsum der vergangenen rund 24 Stunden nachweisen. 
Mittlerweile erkennen Wissenschaftlerinnen auch den Jodkonsum längerer 
Zeitspannen im Blut ihrer Probanden, was präzisere Hinweise auf die Ver-
sorgung in der Gesamtbevölkerung erlaubt. «Und so wissen wir heute Din-
ge, die wir früher nicht wussten, weil wir sie schlicht nicht messen konn-
ten», sagt Jessica Farebrother, die an der ETH Zürich Mikronährstoffe un-
tersucht. 

jerstärvt wird die jerunsicherung durch ständig neue Sch.aglei.enW we.T
che die Ergeznisse –on Einle.studien –ereinfachen oder bzerleichnen« Rnd 
die da–on .ezenW dass sie Dinge a.s Üews Bräsentierenk ZSind ,oLaten !etlt 
sch.echtG1 Üatbr.ich voLLt Lit !eder neuen Studie ein (ull.etei. hinluW 
we.ches das Ki.d schärfer Lacht« Azer aL 0esaLtzi.d M aL wissenscham.iT
chen Vonsens daluW was gesunde Ernährung ist M rbtte.n einle.ne 9esu.tate 
nur sehr se.ten«

Rnd diesen Vonsens gizt es«

So sagt denn auch der franlUsische Ernährungswissenscham.er Anthonö 
-ardetk «Bien manger est d’une simplicité enfantine.» 0esund essen ist vinT
der.eicht«

üas a.so weiss die üissenschamW Stand !etltG

REPUBLIK 3 / 12

https://journals.lww.com/epidem/Abstract/2017/09000/AProspective_Investigation_of_Coffee_Drinking_and.8.aspx
https://journals.lww.com/epidem/Abstract/2017/09000/AProspective_Investigation_of_Coffee_Drinking_and.8.aspx


Drei wichtige Gedanken
Die vurle Antwort ist schne.. gegezen« »uL KeisBie. in den üorten des 
aLerivanischen Ernährungsautors Cichae. (o..ank

«Eat food. Mostly plants. Not too much.»

Essen  Sie  Essen«  Y9ichtiges  EssenW  nicht  u.tra–erarzeitete  yndustrieT
Broduvte«J

Cehrheit.ich (5anlen«

Üicht lu –ie.«

Dazei zedeutet ZLehrheit.ich (5anlen1 Y.eiderJ nichtW dass Lan einfach !eT
den ,ag SBaghetti Lit ,oLatensauce essen vann und daLit deL Vrezs den 
0araus Lacht« -ast a..e üissenscham.erW Lit denen ich fbr diesen Keitrag 
gesBrochen hazeW nannten sBontan noch ein –iertes (rinliBk die AzwechsT
.ung« So .autet -ardets vurle Antwort auf die -rage nach einer gesunden 
Ernährungk vrai, végétal, varié. 9ichtigesW Lehrheit.ich B5anl.iches EssenW 
und da–on eine zreite (a.ette«

SBecvW éhiBsW Va.e oder VurvuLa a..ein werden Sie .angfristig weder tUten 
noch –or sch.iLLer Vranvheit zewahren« ?i.freicher a.s Fisten –on einT
le.nen EsswarenW die 0utes oder Sch.echtes zewirven so..enW ist nezst den 
genannten 0rundBrinliBien das üissen darbzerW was Lit deL Essen in unT
sereL VUrBer Bassiert und wie sich das auf unsere .angfristige 0esundheit 
auswirven vann«

?ierfbr werden wir azer etwas ausho.en Lbssen« üir hazen yhnen den uLT
fassenden 8zerz.icv –ersBrochen M und den so..en Sie zevoLLen«

Rnd da die 0rundzausteine einer gesunden Ernährung lwar vinder.eicht 
lu –erstehenW azer nicht so .eicht täg.ich uLlusetlen sindW hazen wir dazei 
auch erBrozte VochT und EssTydeen lusaLLengetragen«

KeiL Fesen werden yhnen iLLer wieder Västchen wie dieses zegegnenk

Ess-Ideen …

… für Sie, die abends zu müde sind, überhaupt den Vorratsschrank zu öffnen 
(geschweige denn Quiche-Teig zu kneten);

… für Sie, die am Monatsende beim Gedanken an teures Demeter-Cashew-Mus 
und Fair-Trade-Avocado nur müde lächeln können;

… für Sie, die jeden Samstagvormittag auf Poulet, Tofu und Pseudo-Hackfleisch 
aus Erbsenprotein starren und dabei am Klima herumstudieren;

… und für Sie, die sich ja eigentlich auf jedes Essen freuen möchten und bei 
einer Schüssel ungesalzenen Hirsebreis mit dampfgegarten Kohlrabi die Augen 
schliessen müssen.

Rnd nun lur detai..ierteren Antwort«

Essen essen
An eineL Corgen iL SoLLer 4II6 ste..ten (söcho.oginnen der aLerivaT
nischen Rni–ersität Xa.e fbr ein E)BeriLent in Lehreren SoLLer.agern 
-rbhstbcvstische auf« Dann erschienen die Vinder luL e)BeriLente..en 
»Lorge« [edes –on ihnen wurde lufä..ig lugetei.tk Die einen vaLen an den 
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,isch Lit starv gelucverten -rbhstbcvs5ocven wie -rosted -.aves oder 
-root FooBs« Die anderen erhie.ten nur .eicht gesbsste éheeriosW éorn5aves 
und 9ice VrisBies« Auf a..en ,ischen waren nezst den -.ocvenBacvungen 
auch Ci.chW Prangensam und geschnittene Kananen und Erdzeeren« Die 
Vinder vonnten ihre Scha.en ze.iezig fb..en« Sie durmen auch »ucver lu den 
-.ocven hinlufbgen M so –ie.W wie sie wo..ten«

Üach deL -rbhstbcv Lassen der (söcho.ogieBrofessor Ve..ö Krowne.. und 
seine Vo..eginnen genauW wer was gegessen hatte und wie –ie. da–on« Dann 
nahLen sie die ÜährstoOBroH.e –on -.ocvenW -rbchtenW Ci.chW Sam und 
»ucver lur ?and und rechneten« üie hatten sich die Vinder –erha.tenG üie 
–ie. »ucver hatten sie vonsuLiertW wie –ie. -rbchteW wie –ie. 0etreideG

RL ihren »Lorge lu sbssenW hatten die Vinder aL ,isch Lit den wenig geT
sbssten -.aves Lehr -rbchte genoLLen a.s die anderen« üenn sie »ucver 
hinlufbgtenW dann zedeutend wenigerW a.s in den starv gelucverten -.ocven 
entha.ten gewesen wäre« Sie sch.ucvten daLit nur ha.z so –ie. »ucver wie 
die Vinder aL ,isch Lit den sbsseren -.ocven«

FezensLitte.vonlerne zehauBteten gernW  Vinder wbrden das grundT
sätl.ich gesunde 0etreide nur essenW wenn Lan es ordent.ich Lit »ucver 
–ersetlt« Krowne..s E)BeriLent ist zestechende E–idenl dagegenk Vinder 
assen und Lochten auch das weniger sbsse -rbhstbcv« Rnd sie nahLen daT
zei ungefähr so –ie.e ÜährstoOe lu sichW wie sie zrauchten«

üaruL a.so der »ucverG ÜunW Zdie ungesunden (roduvte schLecven richT
tig gut1W sagt Krowne..« Die Vonlerne Banschen ihre -rbhstbcvs5ocven Lit 
»ucverW daLit sich die Vinder Lehr da–on in die Schbsse. schbttenW a.s ihr 
?unger eigent.ich –er.angen wbrde« ZSo –ervaum die yndustrie Lehr –oL 
(roduvt«1 Rnd die Vinder nehLen lu«

Wie Sie ein zuckerfreies Frühstück essen …

… wenn Sie erstens schnell sein müssen, es zweitens geniessen wollen und 
drittens keine Unsummen für (meist sowieso gesüsstes) Granola ausgeben 
möchten.

Ich habe wirklich kaum Zeit: Füllen Sie, gleich nachdem Sie am Abend die letzte 
Pfanne verräumt haben, ein Drittel Ihrer Müeslischale mit Vollkornhaferflocken 
und mischen Sie, wenn Sie mögen, ein paar Sultaninen darunter. Geben Sie 
Wasser oder Milch dazu, dann ab in den Kühlschrank damit. (Alternative: Am 
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Morgen etwas heisses Wasser über die Haferflocken schütten, parat ist die 
Porridge-Basis.)

Am Morgen einen (halben) geschnittenen Apfel und etwas Zimt oder geschnit-
tene Banane auf die Haferflocken geben – im Frühling vielleicht ein paar Erd-
beeren, im Sommer Pfirsich oder Aprikose, im Herbst Zwetschgen. Voilà.

Wer am Sonntag 5 Minuten und ein grosses Weckglas hat, mischt darin die 
Haferflocken mit (vielleicht im Ofen gerösteten) Nüssen, Leinsamen und Sul-
taninen.

Okay, ich habe 45 Minuten pro Monat: Knuspriges Granola – mit Milch, Na-
ture-Joghurt, Früchten oder um es über das oben beschriebene Müesli zu 
streuen – lässt sich gut mit weniger oder gar keinem Zucker im eigenen Ofen 
backen. Ich verwende dazu dieses Rezept, etwas angepasst für Tempo und 
Süsse. Mischen Sie in einer grossen Schüssel:

– 500 g Vollkornhaferflocken– 300 g Nüsse und Samen (wenn Sie Zeit haben: 
gehackt)– 10 EL Leinsamen (wenn Sie Zeit haben: gemahlen)– 6 EL Olivenöl– 
2 EL Honig– 2–3 TL Zimt, Kardamom, Ingwer oder Lebkuchengewürz– 1 TL Va-
nilleextrakt– 2 TL Fleur de Sel

Verteilen Sie die Mischung auf zwei mit Backpapier belegten Blechen, schieben 
Sie sie für eine halbe Stunde in den bei 180 Grad auf Umluft vorgeheizten Ofen. 
Ab und zu etwas mischen hilft. Auf den Backblechen auskühlen lassen, dann 
erst in grosse Gläser oder Dosen umfüllen.

Dass die Vinder aL ,isch Lit den »ucver5ocven das DoBBe.te der eLBfohT
.enen (ortion assenW das ist töBisch fbr u.traBrolessierte ÜahrungsLitte.T
 M die der franlUsische üissenscham.er Anthonö -ardet nicht a.s vrai und 
der aLerivanische üissenschams!ourna.ist Cichae. (o..an nicht a.s food 
ge.ten .ässt« Ezenfa..s töBischk der hohe 0eha.t an hinlugefbgteL »ucver 
YLanche -.avesT(acvungen Luss Lan sich zis lur ?ä.me Lit »ucver gefb..t 
denvenJW Sa.l und -ett« 

?och–erarzeitetes Essen ist daLit energiedichter a.s echte ÜahrungsT
Litte.« üas BassiertW wenn Lan nicht nur ein -rbhstbcvW sondern die geT
saLte Ernährung auf so.ches Essen uLste..tW leigt eine Studie –oL -rbhT
.ing 4I:6k

-orscher fbtterten ihren (rozandinnen lwei üochen .ang éon–enienceT 
und -ast -ood und lwei üochen .ang se.zst gevochtes Essen« Sie serT
–ierten luL KeisBie. -ertigT(ancaves Lit Cargarine luL »LorgeW DosenT
ra–io.i luL »Littag und -ertigTVartoOe.stocv Lit Kraten und DosenLais 
luL »nacht« üährend der (hase Lit Se.zstgevochteL assen die (rozanT
den aL Corgen etwa griechischen [oghurt Lit ABfe.schnitlenW Kanane und 
ErdzeerenW aL Cittag DorschH.et Lit VartoOe.n und Sa.at und aL Azend 
ére–ettenT(asta«

Essen durmen sie so –ie.W wie sie wo..tenW und der ÜährstoOgeha.t zeider 
Diäten war –erg.eichzar« Dennoch assen die (rozandinnen während der 
u.traBrolessierten Diät Lehr« Sie nahLen Bro ,ag ]II lusätl.iche Va.orien 
aufW und lwar –ia -ette und Voh.enhödrateW nicht azer in -orL –on (roteT
inen« Üach lwei üochen -ast -ood hatten sie iL Citte. ein Vi.ograLL luT
genoLLenW während sie nach lwei üochen auf der se.zst gevochten Diät 
ein Vi.ograLL weniger wogen«

DadurchW dass hoch–erarzeitetes Essen dichter Lit Voh.enhödraten und 
-etten zeBacvt istW wird etwas anderes –erdbnntk der Ka..aststoOT und 
(roteingeha.t« üas das Lit unsereL jerha.ten LachtW leigt die -orschung 
des austra.ischen Kio.ogen SteBhen SiLBson«

Dafbr Luss Lan sich daran erinnernW wie unser VUrBer bzerhauBt lu EnerT
gie voLLtk Er –erzrennt Voh.enhödrateW -ette oder (roteine« Die Voh.enT
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hödrate und -etteW die wir aufnehLenW hazen BriLär die 9o..e –on KrennT
Lateria.W (roteine sind azer auch KauLateria. fbr unsere »e..en« Eine zeT
stiLLte (roteinLenge ist a.so uner.äss.ichW während wir gut Lit etwas 
Lehr -ett und weniger Voh.enhödraten Yoder uLgevehrtJ v.arvoLLen« 

Censchen M und ezenso (riLatenW SchweineW CäuseW ?euschrecven M tenT
dieren daluW so –ie. lu essenW zis sie ihre (roteinration erreicht hazen« Rnd 
dann satt lu sein«

Der Kio.oge SiLBson und seine Vo..egen .uden (rozandinnen dreiLa. fbr 
einen –iertägigen Aufentha.t ins Fazor einW wo diese !ewei.s unterschied.ich 
Broteinha.tiges Essen –orgesetlt zevaLen« Die Cenbs enthie.ten :IW :]T
 oder 4] (rolent (roteinW waren azer so LaniBu.iert wordenW dass die RnterT
schiede nicht auOa..en vonnten« yn den …T,agesT(eriodenW an denen das 
(rotein in ihreL Essen –erdbnnt warW assen die (rozanden Lehr M und nahT
Len Lehr Va.orien lu sich« AusserdeL fbh.ten sie sich nach … ,agen auf 
der Brotein–erdbnnten Diät hungriger«

üenn a.so Censchen BroteinarLe –erarzeitete (roduvte essenW rutscht 
Lehr »ucverW Lehr -ett und Lehr Sa.l die 0urge. runter M so –ie.W zis der 
(roteinhunger weg ist«

Doch der re.ati–e (roteinLange. ist nicht der einlige 0rund dafbrW dass –erT
arzeitete Üahrung weniger gut fbr uns ist a.s naturnahe FezensLitte.« Auch 
die jerarzeitung an sich ist Broz.eLatisch«

Anthonö -ardet –oL franlUsischen ynstitut nationa. de recherche Bour 
.xagricu.tureW .xa.iLentation et .xen–ironneLent nennt –eganes (seudoT
5eisch Zesszare éheLie1 und sBricht zei -rbhstbcvs5ocven –on ZLit 
Ka..aststoOenW Cinera.ien und jitaLinen angereicherten Sbssigveiten1« 
V.arW u.traBrolessierte (roduvte enthie.ten Lehr Sa.lW »ucver und -ett M 
azer das a..ein sei es nichtW was die Censchen vranv LacheW sagt er« ZéhroT
nische Vranvheiten hazen seit den :6QIerT[ahren drastisch lugenoLLenW 
wei. wir Dinge essenW die voLB.ett auseinandergezaut und anders wieder 
lusaLLengesetlt wurden«1 YDas gi.t bzrigens auch fbr den (roteinriege.W 
den ich iL jorratsschranv gefunden haze und der 4] –erschiedene »utaten 
enthä.tW –on denen 4I noch nie in dieseL jorratsschranv gestanden hazen« 
yronischerweise heisst er ZÜo Ku..shit Kar1«J 

?och–erarzeitete FezensLitte.W sagt -ardetW seien eigent.ich gar veine 
FezensLitte. Lehrk ZSie hazen in der 9ege. ihre Catri) –er.oren«1

Catri)G ZDie RLgezungW in der die ÜährstoOe .ezenW und ihre jerzindunT
gen lueinander1W sagt -ardet« Sie wurden in hoch–erarzeitetes Essen uLT
gezautW und das wirvt sich auf –erschiedene Bhösio.ogische CechanisLen 
aus« Es –erändert die ArtW wie wir essenW und unsere StoOwechse.reavtion« 
ZDenven Sie an eine Prange und an einen industrie..en Prangensam1W sagt 
-ardet«

ysst Lan die ganle PrangeW vaut Lan ihr -rucht5eisch« Das Vauen avti–iert 
–ia 0ehirn ?orLoneW die irgendwann signa.isierenk ovaöW genug gegessen« 
Auch die Ka..aststoOe aus deL -rucht5eisch Lachen sattW indeL sie nicht 
einfach durch den Cagen rauschenW sondern eine üei.e z.eizen und da 
weiter lerv.einert werden« Das schränvt einW wie –ie. wir essenk Leistens 
ezen nicht Lehrere Prangen nacheinander« Sam hingegen Lacht vauL satt« 
Rnd in ein 0.as Bassen .ocver lweiW drei geBresste -rbchte« ZyndeL Lan die 
Catri) –erändertW vonsuLiert Lan a.so lweiT oder dreiLa. so –ie. -ruchtT
lucver1W sagt -ardet« Rnd da der »ucver durchs (ressen aus der Catri) 
herausge.Ust wurdeW gerät die 0.uvoseW die er enthä.tW schne..er ins K.ut a.s 
die aus den PrangenschnitlenW die Lit Ka..aststoOen –erzunden ist«
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Steigt der K.utlucver schne..W so reagiert die KauchsBeiche.drbse starv« Sie 
Broduliert das ?orLon ynsu.inW das den »ucver aus deL K.ut in die »e.T
.en schuzst M a.so dorthinW wo er erstens a.s KrennLateria. nutlzar wird 
und lweitens den K.utlucversBiege.W der LUg.ichst wenig –ariieren so..teW 
in 9uhe .ässt« Ein starver ynsu.inschuzW der auf den K.utlucverschuz fo.gtW 
drbcvt azer den K.utlucversBiege. weit nach unten« »u weit nach unten« 
SoW dass die Rnterlucverung za.d wieder ?unger aus.Ust« Ein ,eufe.svreisW 
der .angfristig zewirven vannW dass der VUrBer gegen ynsu.in resistent wirdW 
und in der »ucvervranvheit giBfe.tW auchk ,öBT4TDiazetes Y,öB : geht auf 
genetische jeran.agung lurbcvJ«

üer rege.Lässig ganle -rbchte esseW sagt -ardetW haze ein geringeres 9isivoW 
diese chronische Vranvheit lu entwicve.n« Dies ge.te azer nichtW wenn Lan 
die -rbchte in -orL –on lu :II (rolent natbr.icheL Sam trinve« Rnd wer 
noch weiter –on der ursBrbng.ichen Catri) azrbcve und industrie..en Sam 
Lit hinlugefbgteL »ucver trinveW zei deL erhUhe sich das 9isivo« Diazetes 
scheint a.so stärver Lit der Degradierung der Catri) lusaLLenluhängen 
a.s Lit deL e)avten »ucvergeha.t«

Auch raNnierte Voh.enhödrate M denven Sie an KaguetteW SBaghetti oder 
[asLinreis MW die wie »ucver ezenfa..s 0.uvose entha.tenW hazen iL 0eT
gensatl lu jo..vornBroduvten ihre ursBrbng.iche -orL –er.oren« 0eschä.T
te und geLah.ene 0etreidevUrner vUnne Lan sich ein wenig wie geBressT
te -rbchte –orste..enW schreizt der Autor Kas Vast in seineL ZErnährungsT
voLBass1« Denn üeissLeh. enthä.t erstens nur einen ,ei. des 0etreideT
vorns Yund daLit zedeutend weniger Ka..aststoOeW jitaLine und Cinera.iT
en a.s jo..vornLeh.W zei deL auch Scha.e und VeiL.ing LitgeLah.en werT
denJ« »weitens wird es zeiL Cah.en suBerfein lerriezen« Keides zesch.euT
nigt die AufnahLe der darin entha.tenen 0.uvoseLo.evb.e und !agt den 
K.utlucver schne..er hoch M der sogenannte g.öväLische ynde) des üeissT
Leh.s ist daLit hUher a.s !ener –on jo..vornLeh.« 

Vast schreiztW er zetrachte üeisszrot Litt.erwei.e a.s eine Art Sbssigveit« 
Rnd noch weniger Ka..astT und andere ÜährstoOe a.s andere raNnierte 
0etreidesorten enthä.t 9eis« ZSushi wirvt iL K.ut wie ein Dessert1W sagt die 
»ucverforscherin Kettina üU.nerhanssen –oL é.arasBita. Kase.W Zda Luss 
Lan sich nichts –orLachen«1

Falls Sie den Quiche- oder Wähenteig nicht fertig und aus Weissmehl kaufen 
möchten …

… gehts so maximal schnell und minimal ungesund:

250 g Vollkornmehl, 1 TL Salz, 1 TL getrocknete herbes de Provence in der Teig-
schüssel vermischen. 60 ml Olivenöl und 120 ml Wasser mit der Gabel einrüh-
ren und mit den Händen ohne Kneten zu einer Teigkugel fügen. Auswallen, 
vielleicht kurz kühl stellen, belegen, backen.

8zrigens wirvt die Catri) auch auf die sogenannte zio.ogische jerfbgzarT
veit –on ÜährstoOen« Krocco.i luL KeisBie. enthä.t –ie.esW was a.s schbtT
lend gi.t« A.so hat die yndustrie Krocco.iTE)travte Broduliert« Azer aus der 
(i..e vann der Lensch.iche VUrBer nur einen Kruchtei. der ÜährstoOe aufT
nehLenW die er aus deL Krocco.i se.zst zeväLe« ’hn.ich –erhä.t es sich Lit 
–ie.en anderen VaBse.n« yn seineL natbr.ichen RLfe.dW in der Catri) Lit 
a.. den anderen ÜährstoOenW die dort –orvoLLenk So voLLt unser VUrBer 
aL zesten an jitaLine und Cinera.ien«

(rotein–erdbnnung und Catri)lerstUrung tun uns a.so nicht gut« Rnd 
was ist Lit deL »ucver iL -ertigfoodG Er war es dochW der luL grossen 
éorn5aves.UOe.n zeigetragen hatte« 
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ZSbss ist eine angezorene (räferenl1W sagt éhristine KroLzachW die an 
der »brcher ?ochschu.e fbr Angewandte üissenschamen das ErnährungsT
–erha.ten –on Censchen erforscht« üenn unsere noLadischen jorfahren 
az und lu auf -rbchte stiessenW war das eine gute éhance auf ein Baar 
»usatlva.orien« jie..eicht sogar auf ein v.eines -ettBo.ster auf den üinter 
hin«

üas in der E–o.ution azer ganl v.ar nicht ange.egt seiW sagt KroLzachW seiT
en 0etränveW die Energie entha.tenW die azer nicht satt Lachenk ZE–o.uT
tionär gazs veine SbssgetränveW da gazs üasser«1 -ragt Lan ErnährungsT
forscherinnen nach deL zestze.egten üissen in ihreL KereichW Luss Lan 
nicht .ange auf eine Antwort wartenk dass ein hoher VonsuL lucverha.tiger 
0etränve Lit deL Aumreten –on 8zergewicht lusaLLenhängt Ywas wieT
deruL weitere Vranvheiten zegbnstigtJ« Das sagt etwa Rndine FehLann 
–on der Kerner -achhochschu.e«

Denn anders a.s eine Prange rauscht ein Somdrinv –ia Cagen fast direvt in 
den DbnndarL« Dort sBa.ten EnlöLe den »ucver in seine zeiden KausteiT
neW 0.uvose und -ruvtoseW daLit diese v.ein genug werdenW uL die DarLT
wand Bassieren lu vUnnen« üie wir gesehen hazenW geht das zei einer -.bsT
sigveit rasend schne..« Die 0.uvose schiesst –ia Fezer ins K.ut Yes sei dennW 
die Fezer zraucht grad EnergieW dann niLLt sie sich etwas da–onJ« Die K.utT
lucverT und ynsu.inschbzeW die darauf fo.genW sind auf die Dauer ungesundW 
fbhren lu 0ewichtslunahLe und .Usen Entlbndungen aus« Azer iLLerhin 
–ersorgt 0.uvose M die wir auch anderswoher zevoLLen vUnnten M unsere 
»e..en grundsätl.ich Lit Energie« Üicht so die andere ?ä.me des »ucverT
Lo.evb.sW die -ruvtose« Sie wird –on der Fezer in -ett uLgezaut«

üer lu –ie. -ruvtose vonsuLiertW risviertW irgendwann Lit -oie gras hinT
ter der Kauchdecve lu enden« Denn die Fezer ist nicht a.s -ettsBeicher geT
dacht« Sie .agert -ruvtose einfach a.s -ett einW wei. sie sonst nicht weissW woT
hin daLit« Z-rbher waren ,uLoren oder ?eBatitis é die häuHgsten 0rbnde 
fbr eine FezertransB.antation1W sagt üU.nerhanssen« Z?eute sind es -ettT
.ezern«1

Schon R Deli.iter Sbssgetränv Bro ,ag vurze.n dort die -ettBroduvtion anT
« yst a..e -ruvtose 0im fbr die FezerG ZEin wenig ist ovaö1W sagt üU.nerT
hanssen« ZDer ge.egent.iche Psterhase« DasW was Lan iL Pzst lu sich 
niLLt« Azer auch nicht täg.ich ]I Datte.n«1

üas tunW wenn Lan Lehr Sbsses LUchteG KeiL ?ausha.tslucver vUnnte es 
sich .ohnenW auf A.ternati–en uLlusteigen« Üurk Auch ?onigW AhornT und 
Aga–ensiruBW Vovosz.btenT oder 9ohrohrlucver zehande.t unser VUrBer 
wie ozen zeschriezen M Z.eider a..es »ucver1W so üU.nerhanssen« Vbnst.iT
che SbssstoOe sind auch veine gute FUsungW denn –ie.e –on ihnen stUren die 
»usaLLensetlung der KavterienW die unseren DarL zesiede.n« Das fbhrt 
iL sch.iLLsten -a.. daluW dass die 0.uvose iL K.ut nicht Lehr gut –erarT
zeitet wirdW woLit .angfristig wieder Diazetes droht«

üas zesser wegvoLLeW sagt üU.nerhanssenW seien »ucvera.voho.e wie SöT
.it und EröthritW die iL ?ande. a.s weisses (u.–er –erfbgzar sind und Bro 
,ee.UOe. ähn.ich starv sbssen wie ?ausha.tslucver« yhre vbrl.ich Buz.ilierT
te -orschung leigtW dass die zeiden »ucvera.voho.e das Sättigungsgefbh. 
avti–ierenW die Cagenent.eerung –er.angsaLen und den K.utlucversBiege. 
nur wenig steigen .assen« »udeL gewUhnen sich die DarLzavterien daran« 
Die üissenscham.erin sagtW sie se.zer –erwende ?ausha.tslucver eigent.ich 
nur noch luL VaraLe..isieren«
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Wenn Sie nicht gerade Karamell herstellen müssen, ist Zuckeralkohol eine gute 
Alternative.

Etwa wenn Sie, sagen wir mal für eine Erdbeertorte, einen Sablé-Boden brau-
chen und keine Zeit haben, die Mengen im Kochbuch oder Internet nachzu-
schlagen.

Mischen oder mixen Sie in gleichen Anteilen: Xylit (Birkenzucker), Mehl, weiche 
Butter und gemahlene Mandeln. Teig eine halbe Stunde kühl stellen, etwa 
1 cm dick auswallen, eine Viertelstunde bei etwa 170 °C backen, auskühlen 
lassen, belegen.

Auch brauchbar für Zitronentorte, Schokoladentorte – oder Fruchtwähen, 
wenn Ihnen die Olivenöl-Vollkorn-Variante weiter oben etwas gar karg vor-
kommt.

Inspiration: Dessertrezepte des Kochs Jean-Luc Rabanel.

üas weiter tunG Essen Sie dochW wenn Sie LUgenW den »ucver daW wo er auch 
wirv.ich SBass Lacht« yL Millefeuille aus der éonHserie oder in den ?iLT
zeerTALarettiW die yhr (artnerW yhre Cutter gezacven hat« A.s ?onig auf deL 
Krot« Rnd nicht in der -ertigsa.atsauceW wo er einfach Litrutscht und Sie 
vauL etwas da–on hazen«

Die Sache Lit der 0.uvoseW der -ruvtose und deL -oie gras i..ustriert lwei 
Dingek ErstensW was !eLand isstW vann sich fundaLenta. –on deL unterT
scheidenW was iL VUrBer daraus wird« Üicht a..er »ucver wird lu K.utlucverW 
und nicht !edes cho.esterinha.tige Essen .ässt das ého.esterin iL K.ut steiT
gen« -ett essen und -ett ansetlen sind lwei sehr unterschied.iche Dinge« 

»weitens ist eine Va.orie Lit einer anderen nicht g.eichwertig« -ruvtose 
und 0.uvose .iefern g.eich –ie. EnergieW hazen azer ganl unterschied.iche 
Bhösio.ogische EOevte« Pm werde so getanW a.s seien Va.orien wie KenlinW 
sagt »ucverforscherin üU.nerhanssenW Za.s oz Lan so und so –ie. reinT
schbtten vUnne und dann so und so weit daLit rennen vUnne1« Eigent.ich 
vUnne Lan sich das Va.orienläh.en wirv.ich sBaren«

Das leigt auch die éorn5avesTStudie –on Ve..ö Krowne..k An zeiden ,iT
schen nahLen die Vinder ungefähr g.eich –ie.e Va.orien lu sich« Azer zei 
der 0ruBBe Lit den starv gelucverten -.ocven vaLen etwa 4] (rolent daT
–on aus raNnierteL »ucverW gut :4 (rolent aus -rbchten« Kei der anderen 
0ruBBe staLLten nur :… (rolent der Va.orien –on raNnierteL »ucverW daT
fbr vnaBB 4I (rolent –on -rbchten«

Der Rnterschied sBie.t eine grosse 9o..eW denn Zder »ucvervonsuL triggert 
iL 0ehirn ähn.iche 9eavtionen wie traditione..e Drogen M A.voho.W ÜivoT
tinW Vovain1W sagt Krowne..k erstens ein starves jer.angen nach der SuzT
stanl« »weitens gewisse EntlugseOevteW wenn Lan sie nicht zevoLLt« Rnd 
drittens geze es auch iLLer Lehr E–idenl fbr 0ewUhnungseOevtek Can 
zraucht fbr dense.zen 0enuss iLLer Lehr StoO« üU.nerhanssen zeozachT
tet das zei ihren Vindernk ZSie voLLen ganl gut ohne »ucver v.ar« üenn es 
azer La. ein 0.ace giztW dann fragen sie in den nächsten …Q Stunden ständig 
nach SbsseL«1

jerLut.ich hazen Sie auch schon –on den E)BeriLenten gehUrtW in we.chen 
9atten sich zei raNnierteL »ucver oder zei Vovain zedienen dbrfen M und 
sich .iezer den »ucver gUnnen« ?eisst dasW dass »ucver stärver azhängig 
Lacht a.s VovainG jerLut.ich nichtk Üeuere E)BeriLente .egen naheW dass 
gelucvertes üasser ihre Ke.ohnungslentren iL 0ehirn fast augenz.icv.ich 
erreichtW der VovainTEOevt azer .änger auf sich warten .ässt« üenn Lan die 
E)BeriLente so uLBrograLLiertW dass auch die »ucverTKe.ohnung –erT
lUgert eintrittW wo..en die Leisten 9atten dann doch .iezer Vovain« DenT
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noch leigen die E)BeriLente Lit 9attenk »ucver avti–iert Lächtige FustT
LechanisLen« Rnd das wirvt sich auf die UOent.iche 0esundheit aus«

-br die UOent.iche 0esundheit luständig wärek der Staat« 

Kei Bsöchoavti–en SuzstanlenW die azhängig LachenW sei es schwierigW die 
9egu.ierung der Eigen–erantwortung lu bzer.assenW sagt Kettina üU.nerT
hanssen« jie.e Feute wbssten einfach nichtW wie .ang der KeiBacvlette. des 
»ucvers wäreW wenn er denn einen hätte« Das Schweiler KundesaLt fbr 
FezensLitte.sicherheit und jeterinärwesen setlt azer g.eich doBBe.t auf 
Eigen–erantwortungk auf !ene der VonsuLenten« Rnd auf !ene der FezensT
Litte.industrieW die Lit deL freiwi..igen Rnterleichnen der ZErv.ärung 
–on Cai.and1 –ersBrichtW lugesetlten »ucver in [oghurts und -rbhstbcvsT
5ocven lu redulieren«

Phne  gesetl.iche  jorschrimen  nbtlten  gesundheit.iche  ELBfeh.unT
gen azer wenigW sagen Lanche Ernährungsforschende« Denn Lanche 
Ke–U.verungsgruBBen hazen sch.icht –ergessenW wie das gehtk gesund esT
sen und trinven« 0erade fbr (ersonenW die wenige Hnanlie..e CUg.ichveiT
ten hätten oder vauL bzer ErnährungsvoLBetenl –erfbgtenW wbrde auch 
sie sich eine gewisse staat.iche 9egu.ierung wbnschenW sagt Varin ?aasW 
die an der Kerner -achhochschu.e iL Kereich gesundheit.iche éhancenT
g.eichheit forscht« yL Vanton -reizurg hazen sich lwei 0rossräte daran –erT
suchtk Sie wo..ten den jervauf zesonders lucverha.tiger 0etränve und 9ieT
ge. in Vantinen und jervaufsautoLaten –on Sevundarschu.en einschränT
ven oder –erzieten« Der Staatsrat .ehnte die Cotion 4I:6 azk Er wo..te auf 
ZSensizi.isierung1 setlen«

Das KundesaLt fbr FezensLitte.sicherheit und jeterinärwesen schreizt 
auf Anfragek ZEine gesetl.iche 9egu.ierung T–on »ucverantei.enU ist nicht 
–orgesehen«1 Rnd auch veine 9egu.ierung der üerzung fbr entsBrechende 
(roduvte« 

Ein eNlientes ynstruLent gegen 8zervonsuL sind »ucversteuern« Auf die 
aLerivanische (o.itivagenda gezracht hatte die SodaTSteuer der üissenT
scham.er Ve..ö Krowne..k Cehr da–on wäre hi.freichW sagt er« Denn eine 
Steuer vostet den Staat nichtsW sie reduliert den VonsuL dieser 0etränveW 
und das eingenoLLene 0e.d vann luL KeisBie. in Ernährungszi.dung geT
stecvt werden«

Die Schweil –erlichtet nicht nur auf Steuer und 9egu.ierungW sie suz–entioT
niert die »ucverT und Sbssgetränvindustrie –ia Direvtlah.ungen an »ucverT
rbzenzauern sogar Lit« Die entsBrechende FozzögruBBe hat iL (ar.aLent 
Lächtigen Ein5ussW wenn es daruL gehtW die 9egu.ierung ihrer (roduvT
te lu –erhindern« Auch die aLerivanische Agrar.ozzö hat enge jerzinT
dungen ins (ar.aLent« Dort suz–entioniert der Staat Lit CaisW So!aW üeiT
len und -.eisch die wichtigsten Kestandtei.e hoch–erarzeiteter ÜahrungsT
Litte.« R.traBrolessiertes Essen wird a.so vbnst.ich –erzi..igt«

Zyn den SuBerLärvten ist es zedeutend gbnstiger lu hazen a.s echtes EsT
sen1W sagt Anthonö -ardet« Dalu geze es Studien aus den RSAW aus Ke.gienW 
und fbr -ranvreich haze er das vbrl.ich se.zer nachgewiesen« Der (reisT
unterschied sei gut sichtzarW wenn Lan die -rage statistisch zetrachte und 
u.tra–erarzeitete Lit richtigen FezensLitte.n –erg.eicheW die nicht oder nur 
wenig –erarzeitet wurden« Ersetlten azer VonsuLentinnen einen ,ei. der 
hoch–erarzeiteten tierischen (roduvte durch richtiges B5anl.iches EssenW 
vUnnten sie lu sehr –ernbnmigen (reisen M oder sogar gbnstiger M gesund 
essenW sagt der -orscher«
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Wenn Sie doch Verarbeitetes oder Hochverarbeitetes kaufen …

… und dabei die Schäden minimieren möchten, könnten Sie so über die Sache 
nachdenken:

1. Erkennen Sie, was drin ist?Wenn Sie beim Einkaufen etwas Zeit haben, lohnt 
sich ein Blick auf die Zutatenliste. Dinge, die auch in Ihrer eigenen Küche 
stehen, sind vermutlich okay. Zusatzstoffe, bei welchen Sie nachvollziehen 
können, weshalb das Produkt sie enthält, ebenfalls. Listen mit mehr als 4 oder 
5 Zutaten (und schwer auszusprechende Zusatzstoffe) sind Hinweise auf hohe 
Verarbeitungsgrade.

2. Wirbt das Produkt damit, dass es etwas nicht enthält?«Zucker ist 
‹cholesterinfrei›. So what?», schreiben ein Arzt und ein Food-Autor in «Grub 
Street». Einem Produkt, welches das Label «gesund» für sich beanspruche, sei 
nicht zu trauen. Was nicht im Produkt drin sei, spiele selbstverständlich eine 
Rolle. Aber eben schon auch, woraus es denn bestehe.

Essen essenk DaLit ist schon –ie. gewonnen« AL ehesten voLLen Sie uL 
u.traBrolessierte FezensLitte. heruLW wenn Sie häuHg se.zer vochenW und 
seien yhre 9eleBte noch so einfach« Die nette Üezenwirvung da–onk Sie 
sch.ucven so auch autoLatisch weniger »ucver«

Azer was so.. in die (fannen voLLenW was in den 9eiseBro–iantG Rnd –or 
a..eLk waruL eigent.ich ZLehrheit.ich (5anlen1G Rnd wie wissen wirW dass 
Znicht lu –ie.1 gesund ist M und wie –ie. ist denn genugG 

Das .esen Sie in ,ei. 4 dieses Keitrags«
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