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Erndahrung: Essen, was jung macht

Es isst sich mancher zu Tod,

an Honigkuchen und Zuckerbrot.
DEUTSCHES SPRICHWORT

Ein Marchen wird wahr

Als kleines Madchen habe ich im Theater »Das Schlaraffenland< gesehen. Die
Geschichte vom Land, in dem Milch und Honig flieBen, kannte ich schon aus meinem
Maérchenbuch mit den vielen bunten Illustrationen. Dass man sich zunédchst durch Berge
von Reisbrei essen musste, um {iberhaupt dorthin zu kommen, fand ich schon héchst
erstaunlich. Was es aber auf den Bildern im Buch auler den Reisbreibergen zu
entdecken gab, war noch unglaublicher: iiberall Knddel, gebratene Tauben, Kuchen und
andere Leckereien, dazu viele kugelrunde Manner und Frauen. Sie lagen auf dem
Riicken, hatten die Miinder aufgesperrt und das Essen flog direkt hinein. Selbst die
Schweinshaxn hatten Fliigel!

Gebratene Tauben, Haxn, Knddel ... nein, dieses Schlaraffenland reizte mich nicht.
Viel lieber wire ich im Supermarkt vergessen worden und hétte eine Nacht in der
SiiBigkeitenabteilung verbracht. Auf das Theaterstiick wartete ich trotzdem sehr
gespannt, weil ich unbedingt die Reisberge und das fliegende Essen sehen wollte. Doch
meine Enttduschung war grof$: Statt echtem Reisbrei hingen mit Luft gefiillte Tiicher
auf Leinen, unter denen die Schauspieler hindurchkrochen. Und die Tauben, Knédel und
Torten waren aus Stoff und wurden an diinnen Faden iiber die Biihne gezogen.

Wahrscheinlich habe ich diese Auffiihrung nie vergessen, weil sie mein erstes
Theatererlebnis war. Sie ist mir sicherlich aber auch deshalb im Geddchtnis geblieben,
weil es fiir mich als Kind duRerst befremdlich war, von so viel Essen umgeben zu sein.
Und sténdig essen zu wollen.

Heute ist der uralte Menschheitstraum vom Essen im Uberfluss, der meistens in
Hungerzeiten getrdumt wurde, fiir uns tdgliche Realitdt. Alles, worauf wir gerade
Appetit haben, fliegt uns quasi fertig zum Anbeiflen in den Mund. Wir holen es aus dem
Kiihlschrank, kaufen es im Supermarkt und lassen es uns von unserem
Lieblingsrestaurant liefern. Oder wir gehen in die Food-Courts der Einkaufszentren, wo
die leckersten nationalen und internationalen Gerichte zur Auswahl stehen. In Stddten,



an Bahnhofen oder anderen 6ffentlichen Plédtzen konnen wir kaum noch einen Schritt
machen, ohne dass uns der Duft von Frischgebackenem und Gebratenem in die Nase
steigt und wir von Slogans wie »Jetzt eiskalt genieen!«, »... wenn der kleine Hunger
kommt« oder »Snacken, bis der Zug kommt« zum Zugreifen und Hineinbeillen
aufgefordert werden.

Nie zuvor in der Menschheitsgeschichte stand Essen zu jeder Tageszeit griffbereit
zur Verfiigung, nie war Nahrung so billig und vielféltig. Und nie zuvor hat die
Lebensmittelindustrie mit Milliardeninvestitionen und akribischer Forschung so gezielt
darauf gesetzt, durch eine ausgekliigelte Mischung aus Chemie, Zucker, Fett und Salz
Produkte zu entwickeln, die uns nach mehr gieren lassen, weil sie unser
Sattigungsgefiihl aushebeln. Gleichzeitig konnte man aber auch noch nie so viele gute,
qualitativ hochwertige und gesunde Lebensmittel kaufen und problemlos die
unterschiedlichsten Erndhrungsformen ausprobieren. Weil es fiir alle Bediirfnisse und
Wiinsche nahezu alles gibt.

»lss michl

Sie sehen im Kino eine Werbung, in der eine attraktive Frau genusslich in ein ‘
schokobraunes Eis beif3t. Der betdrend glanzende Schokoladeniberzug knackt, .
die Schokolade splittert und Sie merken, wie Ihnen das Wasser im Mund
zusammenlauft ... Kennen Sie das? Bestimmt. Denn wir reagieren auf Reize, seit
Urzeiten sind wir biologisch so angelegt, weil wir sonst nicht Gberleben kdnnten. Die
Lebensmittelindustrie und Gastronomie macht sich dieses Verhalten zunutze, indem
sie mit Werbung und ihren Uberall vorhandenen Produkten Anreize zum Essen setzt,
die unserem Unterbewusstsein befehlen: »Greif zu! Iss mich! Jetzt!« Wir tun es und
essen dabei zu viel, zu salzig und zu suRR. Was die Arzte beunruhigt, freut die
Nahrungsmittelindustrie. Denn Jahr fur Jahr erwirtschaftet sie Rekordsummen.

Doch warum erzéhle ich Thnen vom wahr gewordenen Mérchen des Schlaraffenlands in
einem Buch, in dem es ums Jungbleiben geht? Weil beides sehr eng miteinander
zusammenhédngt. Denn wollen wir ldanger jung und gesund bleiben, miissen wir aus dem
Uberangebot an Essen téglich eine Auswahl treffen. Und zwar die richtige. Was aber
alles andere als leicht ist, schlieRlich haben wir evolutiondr gelernt, dann zuzugreifen,
wenn es etwas zu essen gibt. War der Elch erlegt, schlugen sich unsere Vorfahren die
Bauche voll und schlemmten mehrere Tage ungehemmt. Man wusste ja nicht, wann es
wieder ein so (lippiges Mahl geben wiirde. Tage mit wenig oder iiberhaupt keiner
Nahrung waren der Normalzustand. Das &nderte sich erst, als wir sesshaft wurden und
mit Ackerbau und Viehzucht unsere Mahlzeiten einigermalen planen konnten.



Heute dagegen brauchen wir nicht mehr auf Vorrat zu essen, wir sind rund um die Uhr
versorgt. Der absolute Luxus! Und was fiir ein Privileg, tiberhaupt in diesem Reichtum
leben zu diirfen. Gleichzeitig ist es eine grole Herausforderung, weil wir erst einmal
lernen miissen, mit diesem Uberangebot umzugehen und nicht alles, was verfiihrerisch
duftet und unwiderstehlich aussieht, wie in der Steinzeit gleich in den Mund zu
schieben.

»lch im Schlaraffenland«

Kennen Sie das auch noch, dass es nur sonntags Fleisch gab und die

Reste dessen, was unter der Woche auf dem Kiichenplan gestanden hatte,

im Eintopf am Samstag wieder auftauchten? Essen einfach wegzuwerfen, wie es
heute in groRem Stil gemacht wird, galt als Unsitte, wenn nicht als Stinde. Friher, als
man an allem sparen musste, waren die Regeln streng. Selbst wenn man Hunger
hatte, durfte nur zu den Mahlzeiten gegessen werden und dann nur das, was auf den
Tisch kam. Zu essen, wann und worauf man gerade Lust hatte, kam niemandem in den
Sinn. Haben Sie schon einmal dartiber nachgedacht, wie sich Ihr Essverhalten und Ihr
Umgang mit Lebensmitteln in den letzten Jahrzehnten durch das wachsende Angebot
verandert hat?

Was habe ich als Kind am liebsten gegessen? Was sind heute meine Leibspeisen?

Kaufe ich mir Essen oder Snacks unterwegs in Backereien oder Imbissen? Wenn ja,
wie oft pro Woche? Warum? Um Zeit zu sparen?

Koche ich mit frischen Zutaten? Oder greife ich héufig zu Fertiggerichten, weil sie mir
schmecken und die Zubereitung unkompliziert ist?

Lasse ich mich von den vielen leckeren Sachen — zum Beispiel beim Bummel in der
Stadt — zum Essen verflihren, auch wenn ich gar nicht hungrig bin? Oder kann ich gut



an den »Iss mich!«-Verlockungen vorbeigehen?

Kenne ich noch Hungergefiihle? Oder bin ich dauersatt, weil ich eigentlich imnmer etwas
esse?

Wie Essen unser Altern beeinflusst

Essen ist in unserer Gesellschaft nicht nur im Uberfluss zu haben — es ist auch das
Thema in den Medien. Fast tdglich informieren Magazine, Zeitschriften, Biicher und das
Internet iiber Superfoods und Trends und stellen die neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnisse zu der Frage vor, wie man von der richtigen Erndhrung profitiert, gesund
und schlank wird.

Dass gesunde Erndhrung zahlreichen Krankheiten vorbeugt, ja sie sogar heilen kann,
ist mittlerweile durch ungezdhlte Studien belegt. Aber konnen Lebensmittel auch den
Alterungsprozess verzdgern? Kann das, was wir tdglich essen, uns tatsdchlich dabei
unterstiitzen, unsere Jugendlichkeit langer zu erhalten?

Diese Frage treibt Wissenschaftler in aller Welt um, auch die amerikanische
Forscherin Cindy Leung, Professorin an der University of Michigan School of Public
Health, ging ihr nach. Leung wollte wissen, wie eine gesunde Erndhrung die Léange der
Telomere, die Sie schon aus der Einstimmung kennen (Seite 13), beeinflusst.

Dass ein gesunder Lebensstil ohne Rauchen, mit viel Bewegung und moderatem
Essen positive Auswirkungen hat, hatten Wissenschaftler bereits herausgefunden. Leung
und ihr Team konzentrierten sich bei ihrer Forschung nun insbesondere auf die Rolle
der Erndhrung. Sie luden iiber fiinftausend gesunde Frauen und Méanner zwischen
zwanzig und fiinfundsechzig Jahren ein, an einer einjéhrigen Studie teilzunehmen, bei
der analysiert und bewertet werden sollte, welche Effekte bestimmte Erndhrungsformen
haben. Dazu gehorte auch die sogenannte mediterrane Erndhrung, die unter Medizinern
und Erndhrungswissenschaftlern als geradezu ideal gilt, wenn man gesund bleiben und
lange leben will. Was stellte das Team in Bezug auf den Alterungsprozess fest, als es die



Lange der Telomere in den Korperzellen der Teilnehmerinnen und Teilnehmer

gemessen hatte?
Die mediterrane Ernahrung
Die Bezeichnung »mediterrane Ernahrung« oder auch »Mittelmeerkost« geht auf
die Essgewohnheiten der Landbevolkerung im Mittelmeerraum zwischen 1950 .

und 1960 zurtick. Sie war kerngesund, gegessen wurde, was die Region und
Jahreszeit gerade zu bieten hatten: viel frisches Obst, Gemuse und Hulsenfriichte,
Getreideprodukte aus Vollkorn, Kartoffeln, Reis, Fisch, Olivendl und Nisse. In
geringeren Mengen kamen mageres Fleisch und Milchprodukte auf den Tisch, selten
»rotes Fleisch« wie Rind-, Schweine-, Schaf- und Lammfleisch oder Wurst. Alles
wurde frisch zubereitet und mit einem Glaschen Rotwein genossen, industrielle
Nahrung spielte so gut wie keine Rolle. Seitdem Fast-Food-Ketten und Fertigprodukte
aber auch in Stideuropa Einzug gehalten haben, ist die traditionelle mediterrane
Ernahrung nur noch in wenigen, eher abgeschiedenen Gebieten zu finden — die Quote
an fettleibigen Kindern in stideuropaischen Landern ist in ltalien am héchsten.

Die mediterrane Erndhrung wird haufig auch »Kreta-Diat« genannt. Diese Bezeichnung
ist etwas irrefihrend, denn es handelt sich dabei nicht um eine kurzfristig
»durchzuhaltende« Diat, sondern um einen Erndhrungsstil, der sich weltweit in vielen
Studien als besonders gesundheitsforderlich erwiesen hat. Und der den
Alterungsprozess von Knochen, Nerven, Herz und Gehirn um bis zu flinfzig Prozent
reduzieren kann.

Das Fazit von Leungs spannendem Forschungsprojekt war: Ja, wir kénnen uns jung
essen, unsere biologische Lebensuhr ldsst sich durch gesunde Erndhrung tatsdchlich
dazu bringen, langsamer zu ticken. Je gesiinder die Erndhrung der Teilnehmerinnen und
Teilnehmer ndmlich war, desto langer und intakter waren auch deren Telomere und desto
jinger und gesiinder ihre Zellen. Bei den Frauen war die Verlangsamung des
Alterungsprozesses sogar noch deutlicher zu sehen als bei den Ménnern. Die
Wissenschaftler erkldrten dies mit dem unterschiedlichen Essverhalten, da die

Ménner — obwohl sie sich tendenziell auch gesund erndhrten — zwischendurch trotzdem
mehr zu Ungesundem gegriffen hatten. Ein weiteres Fazit der Studie war daher auch,
dass man im Rahmen einer angemessenen Erndhrungsmenge noch sehr viel mehr »gute«
Nahrungsmittel essen miisste, um die schadlichen Effekte von »schlechtem«, den
Zellen schadendem Essen auszugleichen.

»Guter« oder »schlechter« Treibstoff?



