
Auf lange Sicht

Wenn Essen krank 
macht
Seit den 1980er-Jahren nehmen chronische Krankheiten zu. 
Erst im Westen, dann fast überall auf der Welt. Was dahinter-
steckt und wie Sie Ihre Gesundheit schützen. 
Von Marie-José Kolly, 11.10.2021

Schweizerinnen erkranken, die aktuelle Pandemie einmal ausgeblendet, 
immer seltener an Infektionskrankheiten. Immer häu«ger dafür an dem, 
was man »nicht übertragbare Krankheiten: nenntB Sie sind nicht an-
steckend, und sie entwickeln sich schleichend. Sie bleiben aber, sind sie 
einmal da, häu«g chronisch bestehen. vei Mielen Tenschen führen sie zum 
yod.

Ganz tp2isch für diesen Prozess ist yp2-D-–iabetes. –iese Krankheit ist V 
anders als yp2 1 V nicht 2rimär als genetische Leranlagung angeboren, son-
dern entwickelt sich im Aaufe des Aebens wegen ungünstiger Essgewohn-
heiten.
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Tittlerweile gibt es nicht nur in reicheren Aändern immer mehr –iabetikerB 
In den allermeisten Aändern nimmt ihr 4nteil zu, weltweit hat er sich zwi-
schen 1980 und D01U etwa Merdo22elt. Ünd auch Merwandte veschwerden 
haben zugenommen V Hbergewicht und (erz-Kreislauf-Erkrankungen.

4ll diese chronischen Krankheiten werden hau2tsächlich dadurch be-
feuert )oder gebremstR, wie wir lebenB öauchen, übermässiger 4lkohol-
konsum, mangelnde vewegung und ungesunde Ernährung sind gemäss 
Weltgesundheitsorganisation die grFssten öisiken.

»–as  Essen  ist  dabei  der  wichtigste  ’aktor:,  sagt  der  Ernährungs-
wissenschaxler 4nthonp ’ardet Mom franzFsischen Institut national de re-
cherche 2our l?agriculture, l?alimentation et l?enMironnement auf 4nfrage 
der öe2ublik und Merweist dabei auf Merschiedene Studien.

Gerade hier, beim Essen, hat sich über die Generationen sehr Miel Merän-
dert. Was genau, lässt sich laut (arrp valzer, EN2erte für EssMerhalten und 
’ood-Tarketing, mit einer einfachen ’rage analpsierenB

Wer kümmert sich ums Kochenj 

–ie 4ntwort, so valzer, sei immer schon 2rägend gewesen für die Entwick-
lung einer Gesellschax. Ünd die tp2ische 4ntwort auf diese ’rage sei, seit 
Tenschengedenken, immer dieselbe gewesenB »Zicht ich.:

Wer also kochte Qeweils V und wasj 

–ie allerersten Tenschen kochten eigentlich gar nicht. Sie assen, was sie 
Qagen und sammeln konnten V bis zur ersten Mon Mier grossen Ernährungs-
wenden.

1. Das Feuer
Lor Mermutlich ein bis zwei Tillionen Jahren gewannen unsere nomadi-
schen Lorfahren Kontrolle über das ’euer. –as krem2elte ihre Ernährung 
ein erstes Tal radikal umB Statt roh Merzehrten sie ihr Essen nun häu«g ge-
kocht. 

4nthro2ologen gehen daMon aus, dass dies die Entwicklung des mensch-
lichen Gehirns Morangetrieben hatB Gekochtes Essen ist leichter zu kauen, 
leichter zu Merdauen. Es Mergeht also weniger Ceit, bis die Energie V mehr 
Energie V aus der Zahrung für das Gehirn nutzbar wird. Ünd die Ceit V Miel 
Ceit V, die Tenschen Morher mit Kauen und Lerdauen Merbracht hatten, 
wird 2lFtzlich freiB für andere 4ktiMitäten, die das Hberleben sichern oder 
das Gehirn stimulieren.

So wurden im Aaufe der EMolution die Cähne und der –arm Mon Tenschen 
kleiner. Ünd ihr Gehirn wuchsB –ie erste Ernährungswende brachte uns 
grosse eMolutionäre Lorteile, und Mon chronischen Krankheiten waren wir 
noch weit entfernt.

2. Das Feld
–ie vilanz der zweiten grossen Wende dagegen ist durchzogenB –ie frü-
hen 4ckerbäuerinnen und Liehzüchter Mor rund 10?000 Jahren mussten 
ihr Essen zwar nicht mehr da und dort zusammensuchen, sie waren da-
durch aber kFr2erlich auch bedeutend weniger gesund als die Jäger und 
Sammlerinnen. Erstens fehlte ihnen die vewegungB 4n ihre Stelle kam re-
2etitiMe, mühselige kFr2erliche 4rbeit. Cweitens war ihr Essen Miel weniger 

REPUBLIK 2 / 7

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(16)00618-8/fulltext#sec1
https://www.bfs.admin.ch/bfs/de/home/statistiken/gesundheit/gesundheitszustand/krankheiten/herz-kreislauf-erkrankungen.html
https://www.who.int/health-topics/noncommunicable-diseases#tab=tab_1
https://www.who.int/health-topics/noncommunicable-diseases#tab=tab_1
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)32203-7/fulltext
https://www.thelancet.com/article/S0140-6736(19)30041-8/fulltext
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(17)32152-9/fulltext
https://www.imdb.com/title/tt5471914/?ref_=ttep_ep2
https://www.imdb.com/title/tt5471914/?ref_=ttep_ep2
https://bigthink.com/videos/cooking-changed-the-size-of-our-brains/
https://republik.love/2021/08/30/wenig-fast-food-wenig-zucker-reicht-das


abwechslungsreich als das der ZomadenB Sie ernährten sich mehrheitlich 
Mon Getreide. ZährstoOe aus anderen 6uellen fehlten, das schwächte ihre 
4bwehrkräxe.

Cudem begann mit zunehmender Siedlungsdichte die Ceit der Infektions-
krankheitenB Je näher die Tenschen am Lieh und an anderen Tenschen 
lebten, desto leichter übertrugen sich Krankheitserreger. Schon in der 
Jungsteinzeit ra7en Seuchen ganze –Frfer hinweg.

3. Die Konservendose
Tit der industriellen öeMolution Mor gut D00 Jahren kam die dritte grosse 
Ernährungswende und mit ihr die ersten industriell hergestellten Aebens-
mittel in die KüchenB KonserMen.

CuMor hatten die Tenschen Mon dem gelebt, was ihre ’elder und Ställe wäh-
rend einer bestimmten Saison an Zahrungsmitteln hergegeben hatten. Ünd 
Mon ein 2aar auf traditionelle 4rt haltbar gemachten AebensmittelnB ge-
salzenes ’leisch etwa oder Aagergemüse. Ende Winter, beMor der ’rühling 
neues Gemüse brachte, war die Zahrung in Mielen ’amilien kna22 gewesen.

Zun trugen neue yechniken der (altbarmachung zusammen mit einer im-
mer 2roduktiMer werdenden Aandwirtschax zur AebensmittelMersorgung 
bei. Gerade für Seefahrer oder Soldaten wurde das Aeben einfacherB yeile 
des Kochens hatte nun die ’abrik übernommen, Litamine etwa konnten 
über längere Strecken und Ceiträume trans2ortiert werden.

4. Die Chemie
Curück zum –iabetes, den die Mierte grosse Ernährungswende mit sich 
brachte. In der zweiten (älxe des D0. Jahrhunderts nahmen in Mielen Staa-
ten die chronischen Krankheiten zu V eben Qene Krankheiten, Mon denen 
wir wissen, dass sie mit der Ernährungsweise, mit 4lkohol, yabak und man-
gelnder vewegung zusammenhängen. 

–iese Entwicklung bei der Krankheitslast trat zeitgleich mit einer anderen 
aufB Tenschen V zumindest in den ÜS4 V wendeten Qe länger, desto weniger 
Ceit fürs Lor- und Zachbereiten Mon Tahlzeiten auf. )’ür die Schweiz und 
Miele andere Aänder wurden solche –aten nicht erhoben V oder werden dies 
erst seit ganz kurzemR.
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4merikanische ’orscherinnen konnten zeigenB Wenn die Tenschen weni-
ger Ceit in der Küche Merbringen, nimmt das Hbergewicht in der veMFlke-
rung zu. Ünd in Aändern, in denen die Tenschen weniger Ceit mit Kochen 
Merbringen, ist Hbergewicht stärker Merbreitet.

Gleichzeitig Meränderte sich auch die 4ntwort auf die ’rage »Wer kümmert 
sich ums Kochenj:. Immer häu«ger lautete sie statt »Zicht ich: ganz kon-
kretB »–ie Aebensmittelindustrie:. Wer weniger Ceit fürs Kochen aufwen-
det, isst Fxer auswärts, greix Fxer zu 3onMenience- und ’ast ’ood.

Eine gängige Erzählung hierzu lautet, dass die zunehmende yeilnahme der 
’rauen am 4rbeitsmarkt diese Entwicklung Morantrieb, dass also der ’e-
minismus das Ende des Kochens über die Zation brachte. 4ber schon lan-
ge habe die Aebensmittelindustrie Mersucht, in die )zunächstR amerikani-
schen (aushalte einzudringen, sagt der Ernährungsautor Tichael Pollan 
in seiner –oku-Serie »3ooked:. –enn als der Cweite Weltkrieg zu Ende 
ging, blieb sie zunächst auf den für Soldaten entwickelten Produkten sitzenB 
–osen-Schwein, PulMer-Krangensax, Schoko-öiegel. Tit cleMerem Tarke-
ting V nicht etwa wegen der erwerbstätigen ’rauen V sei diesen Produkten 
der S2rung in die Küchen 4merikas gelungen.

–iese Mierte Ernährungswende, die Lerbreitung ultra2rozessierter Produk-
te, ist mittlerweile in allen öegionen der Welt im GangeB
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–iese Lerbreitung ist also, gemäss Pollan, mehrheitlich Mom 4ngebot V und 
nicht Mon der Zachfrage V getrieben. Essen zu Merarbeiten und es dann zu 
Merkaufen, ist Miel 2ro«tabler, als »echte: Zahrungsmittel unMerarbeitet zu 
Merkaufen. Je stärker Merarbeitet, desto hFher die Targe.

–enn die Aebensmittelindustrie »kocht: ganz anders als wirB Sie nimmt die 
billigstmFglichen Cutaten und macht sie mit allerlei (okus2okus so attrak-
tiM wie mFglichB mit CusatzstoOen, die wir aus der Kosmetikindustrie ken-
nen. Ünd mit Cucker, ’ett und Salz. yrotz der Energiedichte ist in diesen 
Produkten der sättigende yeil des Essens nur Merdünnt MorhandenB das Pro-
tein. –ieses Essen lässt uns also fast schon wieder hungrig zurück.

ÜndB (ochMerarbeitete Aebensmittel wurden kom2lett auseinandergebaut 
und anders wieder zusammengesetzt, wie Ernährungsforscher ’ardet im 
Sommer zur öe2ublik sagte. –as Merändert, wie wir essen, Merdauen und 
MerstoOwechseln V zum Zachteil für unsere Gesundheit.

Tittlerweile zeigen Merschiedene Studien für Merschiedene öegionenB Ein 
hFherer Konsum solcher Aebensmittel führt zu mehr Hbergewicht. Ünd 
Hbergewicht ist ein Lorläufer chronischer Krankheiten.

Aeider erhob man in der Schweiz und in Mielen anderen Staaten die 
Krankheitslast bis in die 1980er-Jahre noch nicht. 4nhand neuerer –aten 
aus 3hina aber lässt sich die beschriebene Entwicklung gut nachMollziehen. 
)–a der Konsum industriell Merarbeiteter Produkte nur für die Jahre 1999, 
D00L, D01D und D01M bekannt ist, haben die ’orscherinnen die Werte für die 
anderen Jahre inter2oliertR.
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Wichtig istB Hber die N0 untersuchten Jahre nahm die Cahl der Merzehrten 
Kalorien in 3hina nicht zu. Sie nahm ab. Was zunahm, war einerseits der 
4nteil der industriell Merarbeiteten Zahrung und andererseits der 4nteil an 
tierischen Produkten. 4uch bei den Kalorien gilt alsoB 6ualität Mor 6uanti-
tät.

Tit dieser Mierten Ernährungswende steht uns Tenschen ständig eine 
enorme vreite an Aebensmitteln zur Lerfügung. –ie ungesünderen darun-
ter sind ox besonders schnell und günstig zu haben.

(aben Sie schon einmal selber Pommes frites gekochtj (ochwertige Kar-
toOeln eingekaux, heimgetragen, geschält, in ’rites geschnitten, unter dem 
Wasser die Stärke abges2ült, die ’ritteuse V oder den Kfen V Morgeheizt, 
die ’rites gebackenj Liel schneller )und günstigerR kommen Sie zu Pommes 
frites, wenn Sie sie im öestaurant oder bei ’ast-’ood-4nbietern bestellen. 

–ort kommen Sie auch sehr schnell zu Gerichten, die in anderen Aändern 
als ’estessen gelten. SushiB gibt es in der tp2ischen Qa2anischen ’amilie zu 
s2eziellen 4nlässen. PekingenteB serMiert man in 3hina und (ongkong an 
(ochzeiten.

Ünsere ’rites, Sushi und Pekingenten haben also einen (akenB Wir essen 
sie Fxer als traditionellerweise üblich.

Wer kümmert sich ums Kochen?
–iese ’rage wird die Cukunx unseres Essens bestimmen. »Wenn Sie 
für  Ihre  Gesundheit  etwas tun wollen,  kochen Sie  selbst:,  sagte  die 
Ernährungsforscherin 3hristine vrombach Mon der Cürcher (ochschule für 
4ngewandte Wissenschaxen zur öe2ublik.
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–enn sonst kochen dieQenigen, die dafür bezahlt werden. Ünd die würden 
Wege «nden, uns so schnell und so billig wie mFglich abzus2eisen, sagt der 
EN2erte für EssMerhalten (arrp valzer.

»Essen Sie alles, was Sie wollen:, sagt valzer, »und geniessen Sie es.: Sie 
wollen 42felkuchenj »Essen Sie heute 4bend einen ganzen 42felkuchen.: 
Tit Keksen und Glacej »Essen Sie alle Kekse, die Sie heute 4bend schaf-
fen, und alle Glace. Sie müssen nur etwas tunB Tachen Sie sie selbst, den 
Kuchen, die Glace, die Kekse.:

Sie wissen, was dann 2assiert.

Wenn Sie auf valzer hFren, werden Sie heute 4bend Mermutlich weder 
42felkuchen noch Kekse noch Glace essen.

Zu den Daten

Lange Zeitreihen zu den hier relevanten Variablen sind nicht ganz einfach 
zu finden. Was häufig existiert, sind Daten zu Todesursachen: Welcher An-
teil der Todesfälle geht auf Lungenkrebs, auf Herzinfarkt zurück? Nur ha-
ben diese Daten für die vorliegende Fragestellung einen Haken: Mit der 
Weiterentwicklung des Gesundheitssystems sterben, obwohl immer mehr 
Menschen an Herz-Kreislauf-Krankheiten erkranken, immer weniger Kran-
ke daran. Die Krankheitslast muss man also anders messen: zum Beispiel 
via Diagnosen, zu denen aber typischerweise weniger und weniger lange 
Zeitreihen existieren.
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