GESUNDHEIT & ERNAHRUNG

«Essen macht nicht

gesund. Aber satt»

Salat? Muss nicht unbedingt sein. Wurst, mit ES00 versetzt? Ja, warum denn
nicht, enthélt schliesslich Vitamin C. Udo Pollmer, wissenschaftlicher Leiter
des Europaischen Instituts fur Lebensmittel- und Erndhrungswissenschaften
in MuUnchen, polarisiert und provoziert. Was als gesund gilt, kriegt bei ihm eine
Portion Fett ab, und Ungesundes erscheint in neuem Licht.

Von Franziska Meier

«fit im job»: Udo Pollmer, Sie sind ge-
gen pauschale Rezepte. Wie steht es
mit dem beriihmten Spruch «An apple
a day keeps the doctor away»?

Udo Pollmer: Natiirlich kann man einen
Arzt mit einem Apfel fernhalten — ein
gut gezielter Apfelschuss Richtung Arzt
reicht meistens (lacht). Nun, wir Men-
schen sind verschieden und reagieren
unterschiedlich auf Lebensmittel. Was
dem einen niitzt, schadet dem andern.
So ist das auch beim Apfel. Manche put-
zen ihn mit Stumpf und Stiel weg und
gedeihen dabei prichtig. Manche be-
kommen Durchfall davon. Und manche
koénnen, wenn sie zu viel davon essen,
sogar sterben. Das sind jene, welche
die natiirliche Wachsschicht des Apfels
nicht vertragen. (Mehr dazu im Kasten
auf Seite 33, Anm. d. Red.)

Wie ist es mit Salat? Der ist doch sehr
gesund?

Salat soll angeblich viele Vitamine ent-
halten. Besonders Vitamin C. In den
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gangigen Nihrwerttabellen heisst es,
dass in 100 Gramm Kopfsalat etwa
- 15 Milligramm Vitamin C ste-
cken. Ich habe in der
Vergangenheit

immer wieder Kopfsalate aus verschie-
denen Anbauformen untersuchen las-
sen. Fehlanzeige. Keine einzige Salat-
probe hat im Labor die Nachweisgrenze
von 10 Milligramm Vitamin C erreicht.
Wer unbedingt zu diesem Vitamin
kommen will, isst lieber eine Wurst.

«Viele Volker ernahren sich
einseitig und gedeihen
dabei vorzuglich.»

Warum eine Wurst?

Viele Wurste enthalten Vitamin C.
Besonders rote Wiirste wie Wienerli,
Mettwurst, Salami etc. tragen erheblich
zur Vitamin-C-Versorgung der Bevél-
kerung bei. Denn unserer Wurst wird
Vitamin C zur Umrétebeschleunigung

zugesetzt.

Zur Umrotebeschleunigung?

Das Umréten ist auch als Pokeln be-
kannt: Dabei wird das Fleisch mit Nitrit
oder Nitrat (Salpeter) versetzt. Nach
einer Einwirkungszeit von mehreren
Tagen entwickelt sich die typische rote
kochstabile Farbe von Wurst und Schin-

ken. Um die Umrétung zu

beschleunigen, wird heute tblicherwei-
se Ascorbinsiure (E300) und deren Nat-
riumsalz (E301) zugesetzt. Ascorbin-
saure ist der Fachbegriff fur Vitamin C.
Wurst gehort deshalb zu den Vitamin-
C-reichsten Produkten.

Sie haben vorhin gesagt, dass Nihr-
werttabellen falsche Angaben zum
Vitamin-C-Gehalt im Salat machen.
Heisst das, wir diirfen keiner Nihr-
werttabelle mehr trauen?

Diese Tabellen stecken voller Fehler.
Nicht nur, weil die Messungen recht
problematisch sein kénnen. Sondern
auch, weil die Zusammensetzung der
Produkte in einem weiten Bereich
schwankt, die Tabellen aber mit unsin-
nigen Durchschnittswerten arbeiten.
Auch weiss niemand, ob der mensch-
liche Korper die fraglichen Stoffe auch
aufnimmt. Diese Ungereimtheiten
verleiten offenbar die Fachwelt dazu,

die lausigen Daten auch noch zu

manipulieren. Das Ganze hat na-
tiirlich System.
- L

Inwiefern?
Die  Wurst

wird ja

i

Wie viel Wasser braucht
der Mensch? Udo Poll-
mer: «Wir nehmen durch
die Ernihrung einiges an
Flussigkeit auf und mius-
sen nicht literweise
nachschiitten.» -
"




ZUR PERSON

Der deutsche Lebensmit-
telchemiker Udo Pollmer
ist wissenschaftlicher
Leiter des Europaischen
Instituts fiir Lebensmit-
tel- und Ernahrungs-
wissenschaften (EU.L.E
e.V.), welches sechsmal
jahrlich die Publikation
EU.L.E.n-Spiegel he-
rausgibt. Udo Pollmer ist
bekannt durch seine Me-
dienauftritte, Seminare
und Biicher. In seinen
Publikationen zerpfluckt
er Ernahrungsmythen
vom Kaffee tiber Eisen-
mangel und Folsiure

bis hin zu Vollkorn und
Ballaststoffen.

ONLINE

Das Européische Institut
fir Lebensmittel- und
Erndhrungswissen-
schaften:
www.das-eule.de
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Udo Pollmer: «Wer

anderen vorschreibt,

wie sie zu leben haben,
erhebt sich iiber sie.»

als ungesund angeschaut, also wird das
Vitamin C in solchen Tabellen meist
nicht ausgewiesen. Daftir wird der
Vitamingehalt von angeblich gesun-
den Lebensmitteln, etwa Zitrusfriich-
ten, erhoht. Auf diese Weise kénnen
Fachleute behaupten, dass Fleischesser
Vitaminmangel hitten.

Wie viel Vitamin C braucht man denn
eigentlich?
Das ist vom Reisepass abhingig.

Wie bitte?

In der Schweiz und in Deutschland
wurde der Vitamin-C-Bedarf auf 100
Milligramm pro Tag festgelegt. Laut
EU sollen ihren Buirgern aber 30 Milli-
gramm locker reichen.

Warum dieser Unterschied?

Das hingt erkennbar mit den Absatz-
wiinschen der Pillenhandler zusam-
men. Zunichst: Der tatsichliche Bedarf
des Menschen liegt um die 5 Milli-
gramm pro Tag. Dies weiss man bei-
spielsweise aus Versuchen, die die US-
Army mit Gefangenen durchgefithrt

hat. In den vergangenen Jahrzehnten
wurden die Empfehlungen stindig er-
hoht. Inzwischen sind sie so hoch, dass
es mit natiirlichen Lebensmitteln kaum
noch moglich ist, alle Forderungen der
Ernihrungsberater zu erfiillen. Nur sa-
gen uns die Ernghrungsexperten solche
Dinge nicht.

Und warum nicht?

Sie halten aus zwei Grinden den
Mund. Erstens kann man den Men-
schen mit dem stindigen Hinweis, sie
wiirden sich ungesund ernihren und
davon krank werden, Angst machen.
Wer Angst hat, denkt nicht mehr lo-
gisch und greift schneller zu angeblich
gesunden Produkten, Vitaminpillen,
Schlankheitskuren etc. Angste 6ffnen
den Geldbeutel.

Und der zweite Grund?

Wer anderen vorschreibt, wie sie zu le-
ben haben, erhebt sich iiber sie. Haben
die Menschen Angst, ist es einfacher,
sie zu beherrschen. Der Witz ist ja, dass
all die Ratschlige der Erndhrungsexper-
ten nicht funktionieren. Alle paar Jahre
wechseln die Empfehlungen wieder.
Fir die offiziellen Empfehlungen hitte
ich schon drei verschiedene Magen ha-
ben mussen.

«Wenn man die
Menschen lange genug
verunsichert, bekommen
sie Angst. Die Folge ist ein
schlechtes Gewissen bei
jeder Mahlzeit.»

Wie meinen Sie das?

In meiner Kindheit hitte ich den Ver-
dauungstrakt eines Tigers benétigt,
um die grossen Fleischportionen, die
damals als gesund galten, verdricken
zu kénnen. Spiter, bei meinem Studi-
enabschluss, hitte ich Schnabel, Kropf
und Muskelmagen haben miissen, um
die Kérner picken und verdauen zu
konnen, die zu dieser Zeit so gross in
Mode waren. Heute briuchte ich einen
Pansen, also den Magen eines Wieder-
kauers, um das viele vegetarische Stroh,

das in den Medien gedroschen wird,
in nutzbringender Weise verwerten
zu konnen. (Mit drgerlicher Stimme:)
Viele Menschen lassen sich von den Er-
nihrungsfachleuten immer wieder aufs
Neue verunsichern. Und das, obwohl
sich deren Empfehlungen tber die Jah-
re hinweg wie Fahnen im Wind drehen.

Warum macht Sie das wiitend?
Weil da Empfehlungen abgegeben wer-
den, die nicht nur kérperlichen und
seelischen Schaden anrichten, sondern
auch Leute umbringen kénnen.

Sie haben den Apfel erwihnt, dessen
Wachsschicht fiir manche Menschen
todlich sein kann. Gibt es weitere der-
artige Gefahren?

Ja. Ein Beispiel ist die sogenannte Was-
servergiftung, die Folge von Salzmangel
und zu viel Flissigkeit. Damit wir das
Wasser ausscheiden kénnen, brauchen
wir das Natrium aus dem Salz. Fehlt es,
kommt es bei Erwachsenen zu geisti-
ger Verwirrtheit und unter Umstinden
zum Tod.

Aber es wird doch salzarme Kost emp-
fohlen?

Heute wird tiberall erzahlt, man brauche
weniger Salz und musse viel trinken.
Besonders fir Kinder kann das heikel
werden. Viele Eltern, die ihr Kind ge-
sund erndhren wollen, achten darauf,
dass es stindig mit einer Nuckelflasche
rumlauft. Darin hat es zum Beispiel Ap-
felsaft. Im Apfelsaft hat es viel Kalium,
aber wenig Natriumchlorid (Salz). Weil
das Kind mit fliissigen Kalorien versorgt
wird, isst es weniger, dadurch nimmt es
immer weniger Salz auf. Eines Tages
kann es das viele Wasser nicht mehr
ausscheiden und bekommt Krimpfe.
Wird thm dann kein Salz gegeben, wird
es an einem Lungen- oder Hirnédem
sterben. Solche Fille nehmen leider zu.

Fiir eine erwachsene Person gelten
die giingigen Empfehlungen zwischen
1,5 und 3 Litern Fliissigkeitsaufnahme
pro Tag ebenfalls nicht?

Alle Lebensmittel enthalten Wasser:
Eine Gurke besteht zu 98 Prozent aus
Flussigkeit, Apfelsaft nur zu 88 Prozent.

fit im /bb
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Muss ich jetzt zur Gurke etwas
essen und zum Saft etwas trin-
ken, oder umgekehrt? (lacht.)
Die Flussigkeitsgehalte sind so
Bei i

Linsen mit Speck kommt

unterschiedlich nicht:

man immer noch auf ! .
ungefahr 70 Prozent. E\, o
Wir nehmen also durch =~
die Ernidhrung einiges

an Flissigkeit auf. Man
braucht nicht
nachzuschiitten. Aber man darf

literweise

nattrlich, wenn es das ist, was
einem bekommt.

Sie haben jetzt mehrfach die indivi-
duellen Erndhrungsbediirfnisse ange-
sprochen. Ist Thre Message: Vergesst
all die Regeln und esst mit Genuss das,
was ihr gerne habt?

Macht euch nicht so viele Gedanken
ibers Essen. Euer Koérper reguliert
vieles autonom. Wenn man die Men-
schen lange genug verunsichert, be-
kommen sie Angst. Angst um ihre Ge-
sundheit, Angst, frith zu sterben. Die
Folge ist dann ein schlechtes Gewissen
bei jeder Mahlzeit.

Was raten Sie diesen Leuten?

Wer nichts weiss, muss alles glauben.
Deshalb versuche ich, die Zusammen-

DER APFEL: WARUM IHN

hinge zu erkla-
ren. Je mehr die Men-
schen diese verstehen,
desto eher schwindet ihre
Verunsicherung.  Dennoch,
die Angste sind vielschichtig, daher
braucht es zu deren Abbau viele Argu-

mente und noch viel mehr Zeit.

Letztlich ist Ihr Fazit: Man darf essen,
was man gerne mag?

Ja. Essen Sie, was Sie mégen und was
Ihnen bekommt. Vor allem essen Sie
nichts Unbekémmliches, egal, wer es
Thnen empfiehlt — weil Unbekémm-
liches nun mal nicht gesund sein kann.

Wie definieren Sie «bekémmlich»?

Ein Lebensmittel ist dann bekémmlich,
wenn es dem Koérper nach mehrma-
ligem Verzehr, nach Wochen und Mo-

DOWNLOAD
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NICHT ALLE VERTRAGEN

Dass der Apfel nicht fiir jeden gleichermassen bekommlich ist, zeigt sich unter an-

derem am unterschiedlichen Essverhalten: Die einen putzen die Frucht weg mit-

samt dem Gehduse, die zweiten schdlen ihn, die dritten kochen ihn, und die vierten

verzichten ganz darauf. Hier die Hintergriinde, warum das sinnvoll sein kann:

o Schiilen: Der Apfel bildet eine natiirliche Wachsschicht (Curticula) auf seiner
Schale, damit er in der Sonne nicht austrocknet und im Regen nicht aufweicht. Es
gibt Menschen, deren Leber dieses Wachs nicht verarbeiten kann. Bei regelmdis-
sigem Verzehr heisst die Todesursache dann «Paraffinleber». Wer die Schale nicht
mag, soll seinen Apfel bitte schilen.

o Kochen: Manche Menschen reagieren allergisch auf Apfel. Doch die meisten von
ihnen vertragen sie in gekochtem Zustand gut. Die Apfeltasche in einem Fast-
food-Restaurant ist fiir diese Personen allemal besser als der frische Apfel.

o Verzichten: Apfel enthalten Sorbit, welches zu Durchfall fiihren kann. Sorbit-
Verdauungsprobleme treten am hiufigsten bei Kindern auf. Die kénnen Apfel nur
in geringer Menge essen oder miissen ganz darauf verzichten.

Informationen: Udo Pollmer.

www. fitimjob-magazin.ch februar — méarz 2009

naten,

immer
noch zu-
sagt.

Und wenn man auf den Kor-
per hort und sich in der Folge
einseitig erndhrt?

Gehtes

hier nur

Viele Volker ernihren sich

¥

einseitig und gedeihen vor-
ziiglich dabei. Die Briten dirf-
ten bei ihrer Kost kollektiv das

50. Lebensjahr nicht mehr erreichen

um die Wurst?
Nein, auch um
Vitamin C.

— aber sie leben genauso lange wie die
Schweizer. Aus deutscher Sicht miissten
wiederum die Schweizer bei ihrem ho-
hen Schoggikonsum allesamt fett und
krank sein. Aber sie gedeihen dabei so
gut, dass viele Deutsche neidisch sind.

Stichwort fett: Unsere Gesellschaft
werde immer fetter, ist den Medien
fast téglich zu entnehmen. Sie ziehen
diese Aussage in Zweifel. Warum?

Dazu muss ich ein wenig ausholen: Ob
jemand Ubergewichtig ist oder nicht,
wird heute mit dem Body Mass Index
(BMI) gemessen. Das ist eine schwach-
sinnige Formel. Da werden lediglich
Korpergrosse und Gewicht in Beziehung
zueinander gesetzt. Mit der gleichen

33



GESUNDHEIT & ERNAHRUNG

OMEGA-3-FETTSAUREN

fit im job: Seit einiger Zeit werden Omega-3-Fettsduren

stark propagiert. Man solle deshalb regelmdissig Fisch es-

sen, heisst es. Udo Pollmer, was halten Sie davon?

Udo Pollmer: Diesen Fettsiuren werden diverse Fihigkeiten

zugeschrieben. Sie sollen gesund und auch wichtig fir die Ent-

wicklung des Gehirns sein. Vergleichen wir doch die Hamburger

mit den Schweizern: Erstere leben am Wasser und essen viel

Fisch. Sind sie darum auch gesiinder und intelligenter als die

Schweizer? Eben. Omega-3-Fettsiuren sollen zudem Aggressi-

onen abbauen. Da fragt man sich allerdings, warum englische

Hooligans randalieren, wenn sie doch so oft Fish and Chips es-

sen. Wie ist es denn in der Schweiz, wo der Bergbauer keinen
Fisch isst? Lauert der mit der Mistgabel bewaffnet auf Tou-
risten, um sich auf sie zu stiirzen? Wissen Sie was: Essen Sie

Fisch. Aber nur, wenn Sie ihn mégen, und nicht, weil behauptet

wird, er sei gesund.

BUCH
Udo Pollmer ist Autor
von mehreren Biichern,

unter anderen:

Lexikon der populiren
Ernihrungsirrtiimer.
Missverstidndnisse,
Fehlinterpretationen
und Halbwahrheiten von
Alkohol bis Zucker.
Eichborn Verlag 2007.
376 Seiten.

(Die gebundene Ausgabe
wurde, im Gegensatz
zum Taschenbuch,
aktualisiert.)

Wer gesund isst, stirbt
frither — Tatsachen
und Trugschliisse tiber
unser Essen: Irrtum
und Wahrheit rund um
Ernihrungsfragen.
BLV Buchverlag 2008.
192 Seiten.

Esst endlich normall:
Das Anti-Diat-Buch.
Piper Verlag, 2. Auflage
2008. 304 Seiten.

Pillen, Pulver, Pow-
erstoffe: Die falschen
Versprechen der Nah-
rungserginzungsmittel.
Eichborn Verlag 2008.
208 Seiten.
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Logik kénnte ich aus dem Kopfumfang
und der Kérbchengrosse auf die Intelli-
genz einer Erndhrungsberaterin schlies-
sen. Laut BMI-Formel sind fast alle
Menschen mit kurzen Oberschenkeln
oder breiten Schultern «iibergewich-
tig», unabhingig vom Fettgehalt des
Korpers. Der BMI hat nichts mit dem
Fettgehalt des Kérpers zu tun. Dass
Gesundheitsapostel behaupten, unsere
Gesellschaft sei am Verfetten, hat aber
hauptsichlich demografische Grinde.

Fiihren Sie das bitte niher aus.

Zuerst etwas zur Biologie des mensch-
lichen Kérpers: Wir nehmen im Verlauf
des Lebens an Gewicht und an Fett zu.
Das ist bei allen Siugetieren so. Mit
etwa 60 bis 65 Jahren hat der Mensch
sein maximales Gewicht erreicht, da-
nach geht es langsam wieder runter.

Und?

Demografiebedingt haben wir heute
verhiltnismissig viele Menschen in
jenem Alter, in dem man tber mehr
Fettpolster verfiigt, namlich die Baby-
boomer. Deren «normaler» BMI liegt
zwischen 25 und 30, was als «iiberge-
wichtig» gilt. Zudem haben Deutsch-
land und die Schweiz eine hohe Zu-
wanderung aus siidlichen Landern, wo
die Menschen eher kurz und stimmig
sind. Der BMI klassifiziert diese daher
schnell als «iibergewichtigr. Kamen die
Zuwanderer aus Skandinavien, wiirde
man iber die Zunahme des Lingen-
wachstums jammern.

Sie sagen also, wir hitten kein Ge-
wichtsproblem?

Doch, aber auf einer anderen Ebene:
Wenden Sie den Blick nach Amerika.
Dort kénnen Sie die Folgen von 50
Jahren Diit und Fettsparkampagnen
besichtigen. Wiirde man durch Kalori-
ensparen tatsichlich schlank werden,
dann mussten die Amerikaner bereits
so leicht sein, dass sie wie die Elfen tiber
die Great Plains schweben kénnten.

Dass Diiten zu einem Jo-Jo-Effekt fiih-
ren kénnen, ist inzwischen ja bekannt.
Es geht nicht nur um den Jo-Jo-Effekt.
Sondern grundsitzlich um die Wir-
kung, die das Kaloriensparen auf den
Kérper hat. Viele Leuten kennen diese
Wirkung nicht — und sind enttiuscht,
wenn es mit dem Abnehmen nicht
funktioniert.

«Dunne bleiben dinn,
obwohl sie in der Regel
mehr essen als Dicke.»

Wie wirkt das Kaloriensparen genau?
Der Korper reagiert sehr flexibel auf

der

Wird die Energie knapp, vermindert er

Verinderungen Energiezufuhr.
die Durchblutung von Armen und Bei-
nen. Die fuhlen sich dann kalt an, dafiir
aber wird jede Menge Heizenergie ein-
gespart. Zweitensisoliert der Kérper die
Organe, die immer eine Betriebstempe-
ratur von 37 Grad haben miissen, mit
einer Fettschicht um den Bauch. Auch
das bringt erhebliche Einsparungen an
Heizenergie. Das ist der Grund, warum
die meisten Menschen dicker werden,
wenn sie mit Energiesparen anfangen.
Man darf nicht vergessen, dass die Hei-
zung der wichtigste Posten in der Ener-
giebilanz des Korpers ist.

Aber damit sagen auch Sie, dass die
Menschen an Gewicht zulegen.

Nicht grundsitzlich. Was aber stimmt:
Die Dicken werden dicker. Der Grund
dafiir, neben dem Kalorienspar-Effekt:
Stress und Arger. Wird das Stresshor-
mon Cortisol ausgeschtttet, so bewirkt
das bei dicken Menschen eine Ge-

wichtszunahme, besonders am Bauch.
Das gilt fiir alle Menschen mit einer
(familidren) Neigung zur Korpulenz.
Den Effekt kennen die Arzte unter dem

Begriff «Cushing-Syndrom».

Es soll das Stresshormon sein, das
Ubergewicht bewirkt, und nicht die
Tatsache, dass man mehr isst?

Genau. Wenn man beleibte Menschen
wegen ihrer Kérperform unter Druck
setzt, nehmen sie noch mehr zu. Damit
diirfte auch klar sein, warum Kampag-
nen gegen Ubergewicht schlicht kontra-
produktiv sind.

Auch diinne Menschen haben Stress.
Warum nehmen sie nicht zu?

Bei den von Natur aus eher Diirren ver-
hiltes sich mit dem Cortisol umgekehrt,
sie nehmen bei Stress ab. Ubrigens sind
es oft eher die Diinnen, die abnehmen
wollen. Thnen fallt das bedeutend leich-
ter als den Beleibteren. Denn sie haben
wenig Unterhautfettgewebe und damit
hohe Energieverluste. Sie bleiben diinn,
obwohl sie in der Regel mehr essen als
die Dicken. Heikel ist, dass Schlanke,
besonders in Kombination mit Sport,
beim Abnehmen in eine Euphorie ver-
fallen kénnen, was wiederum zu Ma-

gersucht fithren kann.

Abnehmen ist ja heute teilweise schon
bei Kindern ein Thema.

Ja. Die Eltern haben Angst, dass ihre
Sprosslinge dick werden und lassen sie
Diiten machen. Es kommt zum Jo-Jo-
Effekt und sie werden — selbsterfiillende
Prophezeiung — tatsichlich dick! Oder
es kommt zu Essstorungen wie Ma-
gersucht. Ein halbes Jahr, nachdem in
Deutschlands Kindergarten die «Finf
Mal Obst und Gemtse pro Tag»-Regel
eingefithrt wurde, wurden die ersten
Vierjahrigen wegen Essstérungen in
Spezialkliniken eingewiesen.

Ein Schlussgedanke fiir die ndchste
Mabhlzeit?

Essen macht nicht schén, nicht schlank
und nicht gesund. Essen macht satt.
Und wenn es gut zubereitet ist, auch
zufrieden. Ich wiinsche Thnen einen ge-
sunden Appetit. oo

fi( im /ob



