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Nun wurden immer grélere Mengen westlicher Nahrung importiert. Das An-
gebot an Kokosfett verringerte sich um 60 % und wurde durch tierische Fette
und ,westliche®, raffinierte Pflanzenfette kompensiert. Im gleichen Zeitraum
kam immer weniger Fisch auf den Tisch, wihrend das Fleischangebot von 8 auf
122 g pro Kopf und Tag stieg. Die tierischen Lebensmittel — anfangs iiberwie-
gend Schaf und Lamm - wurden meist aus Neuseeland importiert, spéter ka-
men grofie Mengen gefrorener Hithnchen und immer mehr Reis und anderes
Getreide dazu.

Es gibt keine Zahlen zu den tatsichlichen Verzehrmengen, nur Zahlen zum
Angebot auf den Mirkten. Das aber muss anfangs noch verschwenderisch ge-
wesen sein. Rein rechnerisch fanden sich im Jahr 1966 mehr als dreimal so viele
Nahrungskalorien auf den Mérkten der Inseln als notwendig gewesen wiren,
um das Gewicht der Bevolkerung, gemessen anhand des Korpermasse-Index
(oder aus dem Englischen: Body-Mass-Index, BMI) zu halten.

Body-Mass-Index

Der BMI berechnet sich aus Korpergewicht und KérpergroBe nach der
Formel:

Korpergewicht (kg) geteilt durch KorpergroBe (m) im Quadrat

Ein Beispiel: Jemand ist 80 kg schwer und 1,80 m groB3, dann hat er einen
BMI von 80 : (1,80 x 1,80) = 80: 3,24 = 24,7

Als normal fiir eine erwachsene Person gilt ein BMI bis zu 25 kg/m?. Bei
BMI-Werten zwischen 25 und 30 kg/m? spricht man von Ubergewicht, bei
mehr als 30kg/m? von Adipositas.

Doch auch das dnderte sich. 30 Jahre spater lagen nur noch rund doppelt so
viele Nahrungskalorien - aber {iberwiegend von Nahrungsmitteln moderner
westlicher Herkunft — auf den Markten, wie notwendig gewesen wéren, um den
BMI der Bevolkerung zu halten. Die faserreichen Tarowurzeln, die Kokosniisse
und die Fische waren grofitenteils vom Speiseplan verschwunden.
Erndhrungsfachleute hitte das alles beruhigen konnen: eine immer noch
reichliche Versorgung, weniger gesittigte, dafiir mehr ungesittigte Fette — Ko-
kosfett gehort nicht zu den von der Erndhrungswissenschaft favorisierten Fet-
ten -, mehr Kohlenhydrate und eine groflere Vielfalt im Nahrungsangebot.
Was Stan bei seinem Vortrag zeigte, waren jedoch erschreckende Statistiken
tiber eine epidemische Ausbreitung der Fettsucht. Im Jahr 1952 schwankte der
mittlere BMI erwachsener Frauen zwischen 26 und etwas iiber 28. Das war
der Normalzustand auf den Cook-Inseln - James Cook hatte ja schon auf den
stattlichen Wuchs der Siidsee-Insulaner hingewiesen. Mit Ubergewicht oder
Fettsucht hatte das nichts zu tun. Doch damit war es bald vorbei: 1966 hatte
bereits mehr als die Hélfte der 30- bis 39-jahrigen Frauen einen BMI von 30
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iiberschritten, die 40- bis 49-Jdhrigen waren schon in diesen Jahren so dick
wie heute.

Inzwischen haben Frauen aller Altersstufen einen mittleren BMI von fast
34 und gelten nach tiblicher Definition als fettsiichtig. Fettsucht macht krank.
Auf manchen Inseln von Papua-Neuguinea ist inzwischen fast ein Viertel der
erwachsenen Bevolkerung zuckerkrank. Und wer zuckerkrank ist, hat ein deut-
lich erhohtes Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden, an Krebs zu erkranken, zu
erblinden, nierenkrank zu werden und frither zu sterben.

Stans Vortrag und seine erschreckenden Zahlen wurden von den Zuhorern
weitgehend hingenommen. Einige stellten hofliche Fragen, aber mich quailte
die Suche nach moglichen Erkldrungen. Ich fragte Stan spiter, was er denke.
Er ist Pragmatiker, und ich erinnere mich, dass er etwas dickfellig und leicht
belustigt meinte, er kénne es nicht dndern, und beurteilen wolle er es auch
nicht, er habe nur dokumentiert, was er vorfand. Wir wechselten damals bald
das Thema. Ich blieb aber unbefriedigt.

5. Von der Energiedichte zum Ubergewichte

Rolls et al. 2006, Keighley et al. 2007

Ich will mal versuchen, einen Zusammenhang zwischen den Nudelbergen von
Barbara Rolls und den Verdnderungen auf den Cook-Inseln herzustellen - und
Frau Rolls hilft mir dabei. Sie hat ndmlich in mehreren Studien neben Nudelber-
gen und PortionsgroBen auch den Einfluss der Energiedichte auf die Kalorienzu-
fuhr untersucht. Energiedichte heiBt nichts anderes als der Kaloriengehalt pro
Volumen- oder Gewichtseinheit einer Speise, also zum Beispiel die Kalorien pro
100 oder 500 g Pizza oder pro 200 ml Bananenmilch.

Was auf den ersten Blick banal erscheint und wenig Sinn bei einzelnen Lebensmit-
teln hat, wird spannend beim Blick auf komplette Mahlzeiten oder auch ganze Ta-
gespléne. Es hat sich namlich gezeigt, dass Menschen - egal ob dick oder diinn -
dazu neigen, ein bestimmtes Volumen an Nahrung zu essen. Das hat mit der
Magenfiillung und dem Vagusnerv zu tun, die zur Sattigungsregulation beitragen.
Dazu wird sich der Professor noch duBern.

Frau Rolls hat jedenfalls herausgefunden, dass eine hohe Energiedichte - also
viele Kalorien bei kleinem Volumen - dazu fiihrt, dass mehr Kalorien gegessen
werden und dass Leute dick werden, wenn die Energiedichte ihrer iblichen Nah-
rung hoch ist. Der Effekt ist ibrigens unabhdngig vom Fettgehalt der Nahrung
- auch dazu spater mehr - und wirkt mit der PortionsgréBe zusammen. In ei-
ner von Rolls Untersuchungen aBen Frauen 56 % mehr Kalorien, wenn ihnen eine
groBe Portion mit einer hohen Energiedichte vorgesetzt wurde. Sie fiihlten sich
dabei aber nicht besser gesattigt und hatten bei der folgenden Mahlzeit auch
nicht weniger Hunger. Daher gelten Energiedichte und PortionsgréBe als wichtige
Faktoren fiirs Dickerwerden. Umgekehrt essen die Leute weniger, und zwar ohne
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zu hungern, wenn Energiedichte und PortionsgroBe sinken. Lebensmittel, die die
Energiedichte am besten verringern, sind vor allem wasserreich: Gemiise, Salate
und Obst.

Was war auf den Cook-Inseln los? Die traditionelle Erndhrung war ausgewogen
und reich an Nahrstoffen bei einer maBigen Energiedichte. Zwischen 1961 und
2000, so Ulijaszek in seiner spateren Arbeit, war die Energiedichte durch die
importierten stérke-, eiwei- und fettreichen, aber wasserarmen Lebensmittel
gestiegen. Folglich futterten die Insulaner mehr und wurden fett. Auch andere
Autoren haben das beschrieben, beispielsweise auf Samoa.

Den Professor beschéftigte inzwischen aber etwas anderes, denn er hatte Unge-
heuerliches in der heimischen Wurst entdeckt ...
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Vom Glutamat als Neurotransmitter
und von Tierversuchen

Wie man bei Ratten dafiir sorgt, dass sie klein bleiben und
gefraBig werden, und die Entdeckung von Rattengift in der
Waurst

Einige Wochen nach dem Vortrag tiber den Anstieg der Fettsucht bei den
Bewohnern der Cook-Inseln ging ich mit meiner Frau einkaufen. Das ist ein
seltenes Ereignis, ich gehe ungern einkaufen. Ich habe keine Geduld vor den
Regalen, ich finde nichts und schon gar nicht das, was ich suche, oder das,
was man mir aufgetragen hat zu kaufen. Auch diesmal muss ich beim Einkau-
fen gelangweilt gewesen sein, denn ich erinnere mich, vor der Kasse stehend
die Riickseite der Wurstverpackung gelesen zu haben. Ich lese tiblicherweise
genau, im Detail und Wort fiir Wort. Und so stutzte ich sehr tiber das Wort
»Mononatriumglutamat

Mononatriumglutamat — oder kurz und etwas vereinfachend Glutamat ge-
nannt - wird landlaufig als Geschmacksverstirker bezeichnet. Darunter ver-
steht man Substanzen, die in der Lage sind, den Eigengeschmack einer Speise
zu betonen. Dieses Mononatriumglutamat besteht aus einem (Mono) Teil Na-
trium - das kennen Sie als Bestandteil des Kochsalzes — und einem Teil Gluta-
minséure. Beides zusammen bezeichnet der Chemiker als das Natriumsalz der
Glutaminsiure oder eben als Mononatriumglutamat.

Glutaminsiure ist eine Aminosduren und damit ein Baustein fast aller Pro-
teine (Eiweif3¢). Sie ist also ein Bestandteil der Nahrung, ein natiirlicher Teil
unserer taglichen Kost. Das Glutaminsduremolekiil ist klein, es besteht aus nur
fiinf Kohlenstoffatomen, an denen einige Sauerstoft- und Wasserstoffatome so-
wie ein einzelnes Stickstoffatom hingen. Im Koérper entsteht und vergeht es,
der Korper verwandelt es in andere Substanzen und er verwendet es zum Bau
von korpereigenem Eiweifi. Je mehr man sich in den Stoffwechsel dieser Ami-
nosdure vertieft, desto mehr iiberrascht die Fiille ihrer Stoffwechselwege. Wer
wollte auf die Idee kommen, dass mit diesem Eiweif$baustein irgendetwas nicht
stimmt?
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Woriiber man spricht

Bevor es jetzt richtig losgeht, miissen wir die Begriffe kldaren. Begrifflich-
keiten sind immer ein Grauel, aber bitte! Versuchen Sie mir zu folgen.
Schauen Sie einfach auf die folgende Abbildung:

0 0 0 0 0 0
HzNWOH HOWOH HOWO Na*
NH, NH, NH,
Glutamin Glutaminsaure Natrium-Glutamat

Abbildung 2: Glutamin, Glutaminsdure und Glutamat - drei &hnliche
Molekile

Glutamin ist eine Aminosaure mit zwei Stickstoffatomen. Es hat eine Zwil-
lingsschwester, die Glutaminsaure. Diese hat nur ein Stickstoffatom. Beide
Aminosduren kommen im Kérper vor und sie verwandeln sich ineinander.
Glutamin kann sein Stickstoffatom abgeben und sich in seine Schwester
Glutaminsdure verwandeln. Glutaminsaure wiederum kann ein Stickstoffa-
tom einsammeln und sich in Glutamin zuriickverwandeln. Im EiweiB, das ja
aus Ketten von Aminosauren besteht, kommen beide Geschwister vor. Wird
EiweiB im Korper verdaut oder in der Fabrik hydrolysiert, also chemisch zer-
kleinert, werden die Einzelbestandteile frei. Bei dieser Gelegenheit gibt das
Glutamin meist sein Stickstoffatom ab und verschwindet auf diese Weise.
Darum sprechen wir bei Ernahrungsfragen nur von der Glutaminséure -
Glutamin spielt keine Rolle mehr.

Und Natrium-Glutamat? Das Salz der Glutaminsdure? In wassriger Losung,
so wie es im Kdrper herumschwimmt, liegt es in zerlegter Form vor: als
Kation und als S&aurerest. Glutamat ist der Sdurerest der Glutaminsaure. Im
Korper liegt Glutaminséure also immer als Glutamat vor.

Glutamat ist aber nicht irgendeine Substanz, die man aufnehmen kann und
die wieder ausgeschieden wird. Es hat zwei auflergew6hnlich wichtige Be-
deutungen: Auf der Zunge vermittelt das Glutamatmolekiil einen eigenen
Glutamatgeschmack und im Zentralnervensystem dient es als Neurotrans-
mitter. Neurotransmitter sind Botenstoffe. Sie werden von Nervenzellen
gebildet und dienen dazu, Informationen zwischen den Nervenzellen wei-
terzuleiten.
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