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Einflihrung

Ahnen Sie, was die meisten Menschen daran hindert, in maxima-
ler Gesundheit zu leben? Was wohl? Der fatale Mangel an Fett!
Schlicht und einfach: Fett.

FETT! Was ist das fiir Sie? Vielleicht so a la «Fett beschert arger-
liche Fettflecke». Fett schwimmt als Fettauge auf der Suppe. Fett
schwabbelt als «<Muffin-Effekt» tiber dem Hosenbund. Fiir man-
chen Kunstliebhaber und Bewunderer des Kiinstlers Joseph Beuys
sind Fettflecke sogar kiinstlerischer Ausdruck. Fett ist aber eines
nicht: ein «Gift», wie es in den letzten Jahrzehnten irrttiimlich dif-
famiert wurde. Fett ist vielmehr ein geheimes Heilmittel de luxe
fiir Ihren Organismus. Fett ist das bisher gut versteckte Kleinod
fiir Ihre Gesundheit.

Fir Ihre Gesundheit konnen Sie vieles tun: sich etwas mehr
bewegen, ausreichend schlafen, entspannter mit Problemen um-
gehen, die Ndhe liebenswerter, ehrlicher Menschen suchen, ins-
besondere aber Ihre Ernahrung kritisch hinterfragen und Fett aus
der Schmollecke holen. Was wir essen, hat eine kolossale Wirkung
auf die gesamte Biologie unseres Korpers: Darmflora, Immun-
system, Hormonkreislauf, Stoffwechsel — alle diese Teile eines
hochfiligranen Puzzles, unseres Korpers, reagieren auf unsere
Nahrung. Was wir essen, landet in unseren Zellen, den kleinsten
Einheiten des Korpers. Sie konnen Thre Zellen im Zeitlupentempo
zugrunde richten oder mit cleverer, fettreicher Erndhrung hegen
und pflegen.

Ein kurzes Gedankenspiel: Stellen Sie sich IThren Korper als gro-
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Res Ganzes vor: eine vortrefflich formierte Einheit aus Millionen
von Zellen. Und jede Zelle als Minieinheit Ihres Korpers braucht
Fett als lebensnotwendigen Baustein fiir Zellmembran und Zell-
bestandteile, genauso wie Sie und ein duftendes Basilikum-
pflinzchen in der Kiiche oder das Eichhérnchen im Wald die Luft
zum Atmen brauchen. Jede quietschlebendige Zelle Ihres Korpers
lechzt laut nach Fett. Aber leider bleibt dieser verzweifelte Ruf
von den meisten ungehort. Wenn Sie die Zelle systematisch «fet-
ten», stolRen Sie die Tiir zur ganzheitlichen Heilung auf. Je mehr
gesunde Zellen, umso gestinder der ganze Organismus.

Wir alle haben die Chance, unseren Korper zu renovieren — mit
der Heilkraft guten Fettes. Sie zweifeln? Sind Sie sich nicht mehr
wert als Thr Auto? Mit Staunen erlebe ich, wie, ohne mit der Wim-
per zu zucken, in die heil3geliebte Karre «Nur-das-beste»-Motorol
geschiittet wird, ein Euro mehr oder weniger spielt keine Rolle.
Jede Fahrradkette, jede Motorsdge braucht das richtige Fett, um
zu funktionieren. Aber geht es um den eigenen Motor, den Korper,
wird man nicht selten nachléssig, fahrliassig und lebt vor sich hin -
ohne die erforderliche Sorgfalt. Nicht wenige schworen auf ge-
schmacklich fade, fettarme Produkte oder betrdufeln ihre Zellen
sorglos mit minderwertigen Killerfetten. Kein Wunder, wenn ir-
gendwann der Motor stottert, der Korper von einer «Fehlziindung»
zur ndchsten zittert. Kein Wunder, wenn ein Infekt den niachsten
ablost, chronische, dngstigende Krankheitsmonster lauern oder
das Oberstiibchen — Konzentration, Geddchtnis und gute Laune -
nicht mehr so ganz rundlaufen wie friither. Die fettarme Erndh-
rung bewirkt eine Meuterei auf [hrer gesundheitlichen Komman-
dobriicke. Egal welche Schlagzeilen Thnen um die Augen flattern,
egal wie oft Thnen «Fettarm ist gesund!» eingetrichtert wurde, die
moderne Wissenschaft belegt: Fett ist nicht das Ubel, sondern die
Rettung. Und Millionen Menschen kénnten von der Heilkraft des
Fettes profitieren, wenn sie es nur wiissten ...

Auf die Qualitat des Fettes kommt es an und auf den Rest der
«Lebensmittel», die Tag fiir Tag in Ihrem Magen anlanden. Denn
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klug gewdhltes, gutes Fett hat als perfekter Brennstoff die einzig-
artige Gabe, die Zellen zu regenerieren und so den gesamten Or-
ganismus zu heilen. Fett bietet Ihnen die Chance, Ihre Gesundheit
machtvoll zu beeinflussen, mehr als Sie es sich vorstellen konnen.
Fett macht nicht nur schlank und schlau, gliicklich und sexy, son-
dern schiitzt nachweislich vor Herzinfarkt, Schlaganfall, Diabetes
mellitus, Demenz und Krebs. Nicht nur das. Fett kann nicht nur
Krankheiten vorbeugen und sie lindern, sondern heilen! Des-
halb ist es elementares Modul meiner Heilmethode.

Wenn Sie dieses Buch gelesen haben, wird es Sie hoffentlich in
den Fingern kribbeln, die spal3befreite Fettaugen-Zihlerei hinter
sich zu lassen. Denn dieses Buch ist nicht nur eine Liebeserkla-
rung an das Fett. Ran-an-das-Fett gibt Ihnen auch eine bewdhrte
Anleitung, wie Sie IThre Gesundheit Schritt fiir Schritt aufmobeln.
Ohne Gesundheit ist alles nichts! Aber, Hand aufs Herz: Die meis-
ten von uns gehen ziemlich leichtsinnig mit ihrer Gesundheit um.
Bis man erst mal auf die Nase gefallen ist und sich fiese Krank-
heiten ins Leben eingeschummelt haben, fiihlt man sich meist
unverwundbar und macht gedankenlos weiter wie immer. Alles
beginnt mit unserem Denken und den Dingen, die wir als «Wahr-
heit» bewerten. Irren ist menschlich. Und Leben ist lebensgefahr-
lich. Gewiss. Das Fehlen von Fett ist jedoch besonders gefahrlich.
Aber wie kam es zu dieser fatalen Fehleinschatzung?

Gesundes Fett fehlt nicht zufillig in unserem Leben und auf Ih-
rem Teller! Jahrzehntelang haben «Experten», auch durch Erndh-
rungsleitlinien, den sympathischen Nahrstoff dimonisiert. Die jah-
relange Gehirnwasche, die Mar vom «bosen Fett» tragt seit Jahren
riesige Friichte, auch todliche. Naiv trotten Millionen von Men-
schen seit Jahrzehnten bizarren, verirrten Empfehlungen, fettarm
zu essen, hinterher. Mit katastrophalen Folgen fiir die Gesundheit
und Kostenexplosionen im «Gesundheitssystem». Mit dem Weg-
streichen von gesunden Fetten vom Speiseplan und dem kolossa-
len Vormarsch von raffinierten Kohlenhydraten und Zucker in un-
sere Nahrung wurden die Menschen weltweit immer dicker und
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krinker. Leitlinien hinken oft dem Stand der Forschung hinter-
her - dabei sind Fette inzwischen lingst rehabilitiert. So andern
sich auch Empfehlungen in der tiglichen Beratungspraxis fiir die
breite Masse der Bevolkerung nur schwerfallig.

Es hatten wohl diejenigen mehr gesundheitliches Gliick, die
sich am wenigsten um fettarme Produkte scherten und sich nicht
an sklavische Ratschlidge hielten. Denn das Verteufeln von Fett
beruht nur auf einer vagen Hypothese eines einzigen Forschers -
und die ist auf wissenschaftlich feinem Sand gebaut. Auch davon
erzahlt Thnen Ran-an-das-Fett. Es ist lange her, als ich auf das Ge-
heimnis des Heilens durch Fett gestofRen bin. Es war in meinen
ersten Jahren im Medizinstudium in Leipzig, nach der Wende, als
mich das Faszinosum Fett packte. Doch wenn Sie jetzt denken,
dass ich in den Vorlesungen etwas iiber Vorsorgemedizin, Er-
ndhrungswissenschaft oder Heilen mit Fett erfahren durfte, weit
gefehlt. Leider! Im Studium habe ich de facto nichts zum Thema
Erndhrungs- oder Priaventivmedizin gehort. Das Medizinstudium
orientierte sich wie unser «Gesundheitssystem» leider vornehm-
lich an Krankheiten. «Krankheitssystem» scheint mir da fast der
treffendere Ausdruck fiir unser Gesundheitswesen. Im Studium
biiffelt man Anatomie, Biochemie, Physiologie und die Naturwis-
senschaften, anschlieRend die Krankheiten des Menschen, ihre
Leitsymptome und wie man die Diagnose und die klassische The-
rapie aus Medikation und operativen Heilverfahren einlautet. Was
ganzheitliche Gesundheit bedeutet — konkret: Wie man einen
Menschen von klein auf gesund erhalt —, davon horte ich leider
nichts in den vielen Vorlesungen.

In dieser Zeit posaunte der Mainstream fleiRig den Segen der
fettarmen, kohlenhydratreichen Erndhrung. Und auch ich er-
ndhrte mich damals anders als heute, ndmlich deutlich «fettér-
mer» und in vermeintlich gesunder Kohlenhydratmast. Anders
auch, als ich es aus meiner Kindheit gewohnt war. Damals war
Fett niemals verpont. Nicht weniger hatten mich meine langen
Aufenthalte in Frankreich als Jugendliche und wiahrend des Studi-
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ums Fett eher als Freund und nicht als Feind kennenlernen lassen.
Aber langsam wurden unmerklich Miisli, Cornflakes, Cerealien,
Brot mit Belag und Schokolade zunehmend meine tiglichen favo-
risierten Klassiker. Gutes Fett? Fehlanzeige. Diese fettarm-zucker-
reiche Erndhrung war das komplette Gegenteil dessen, was die
moderne Ernahrungswissenschaft heute fiir die Vorsorge und The-
rapie von Krebs und chronischen Krankheiten empfiehlt. Auch
ich war arglos auf dem fettarmen, uniiberlegten Trampelpfad des
Mainstreams gelandet. Allerdings hatte ich bereits eine leise Ah-
nung, dass dieser Pfad nicht wirklich zielfithrend ist.

Irgendwann an einem irre kalten Novemberabend madanderte
ich nach einem langen Universititstag durch die Innenstadt von
Leipzig. Ein feiner Nieselregen bohrte sich durch meinen viel zu
diinnen Mantel. Es war mehr als ungemiitlich, und meine FiiRe
froren langsam zu Eisklumpen. Da meine kleine Studentenbude
leider nicht besonders winterfest und nur mit einem unzuverlds-
sigen Kohleofen ausgestattet war, besuchte ich an solch eiskal-
ten Abenden manchmal als heimliches <Hobby» zum Aufwdrmen
noch offentliche, gut beheizte Orte. An diesem Abend schliipfte
ich spontan in ein kleines, uraltes Kino um die Ecke. Auf dem
Programm stand irgendein Hollywoodfilm. Dieser Abend sollte
mein Denken tiber Gesundheit und Fett radikal verdndern. Loren-
zos O hieR der besagte Film, mit Susan Sarandon und Nick Nolte
in den Hauptrollen. Er handelte von einer wahren Geschichte
und einer bis heute nicht populdaren und unterschatzten Thema-
tik: Heilen mit Fett. Es ist die Geschichte des kleinen Lorenzo, der
an einer seltenen, unheilbaren Krankheit litt und mit der todli-
chen Prognose vor Augen sein Lebensende erwartete. Die Medizin
hatte den Jungen aufgegeben. Aber dessen ausweglose Krankheit
konnte dank des couragierten Kampfes seiner Eltern und visiona-
rer Wissenschaftler erfolgreich gelindert werden - allein durch
die bis dato utopische Therapie mit einer speziellen Olmischung.
Lorenzos Blatt wendete sich. Vom komadhnlichen Dahinsiechen
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zu einer faszinierenden Linderung der Symptome; er lebte sogar
viele Jahre weiter, allen Statistiken zum Trotz!

Dieser Kinoabend im November war mein erster, aber wich-
tigster Anstof3, iiber den Einsatz von Fett als Heilmittel nachzu-
denken. Und nach und nach fing die Idee des «Heilen mit Fett» in
mir Feuer. Mir dimmerte, dass man Fett zu Unrecht zum Siinden-
bock abgestempelt hatte. Auch kam ein erster Verdacht auf, dass
es fiir die ruinierte Volksgesundheit andere Schuldige gab — wie
raffinierte Kohlenhydrate. Aber ich hatte keinen echten Schim-
mer, keine wissenschaftlichen Belege, wie entscheidend die Be-
deutung von Fett fiir unser aller Gesundheit ist. Nach diesem ers-
ten, heftigen «<Rums» wollte ich verstehen, wie es dazu kommen
konnte, dass man das Fett derart verunglimpfte. Und es wurde
mein Antrieb, offen und ohne Vorurteile, Fett zu analysieren und
differenziert durchzudeklinieren. Motivation braucht immer ein
echtes Motiv. Und dieses Motiv war fiir mich ein sehr starkes: die
Wahrheit tiber Fette und ihre Heilkraft herauszufiltern. Und die
Ergebnisse meiner jahrelangen Recherche haben meine Vermu-
tung von damals bestatigt. Fett kann heilen!

Dieses Buch bietet Ihnen den neuesten Stand der Forschung. Sie
lernen, was «gutes Fett» und was «schlechtes Fett» ist, denn nur
gutes Fett heilt — schlechtes Fett killt. Sie tauchen in das verwir-
rende Thema Cholesterin und die weitverbreitete Cholesterin-
liige ein, die uns seit Jahrzehnten auf Trab halt. Sie werden zum
Guru in Sachen Pflanzenol, ein schmierig-schwieriges Thema.
Wichtig, denn nicht selten verfiihrt Sie der Heiligenschein von
harmlos oder gesund scheinenden Pflanzendlen zu ungesunden
Entscheidungen. Dass Fette lebensverdndernd wirken und Krank-
heiten von A bis Z bekdmpfen konnen, vom profan wirkenden
Aknepickel bis zur Zahnfleischentziindung, von Herzinfarkt tiber
Diabetes und Demenz zum Krebs, dartiber erzahlt dieses Buch.
Ran-an-das-Fett wird nicht nur Ihre Einstellung gegeniiber Fett
revolutionieren, sondern Sie dann an die Hand nehmen, damit
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Ihnen der Olwechsel im Alltag leichtfillt. Denn erst dann werden
Sie am eigenen Korper erleben, dass Fett um vieles gestinder ist,
als Sie bisher dachten. Deswegen bin ich absolut tiberzeugt, dass
jeder Mensch, der sich ein Leben in Gesundheit wiinscht, dieses
Buch lesen und damit arbeiten sollte! Die Aussichten sind span-
nend und ermutigend.

Seit tiber zwanzig Jahren behandele ich Tausende Patienten
nach meiner Heilmethode. Dabei steht die ganzheitliche, indi-
viduelle Betrachtung des einzelnen Menschen im Vordergrund
und im speziellen Fokus auch die fettbetonte, antientziindliche
und darmgesunde Erndhrung. In meiner Sprechstunde, in mei-
nen Beratungen, Seminaren und Vortragen habe ich mit diesem
Ansatz bereits unzihligen Menschen helfen konnen. Die vielen
dankbaren Menschen, denen ich so selbst bei schwersten chro-
nischen Krankheiten helfen konnte, werde ich nie vergessen. Sie
sind es, die mich ermutigten, auch dieses mir so wichtige Buch
zu schreiben, das viele Jahre in mir gereift ist. Der unumstofliche
Fakt, wie Fett die Gesundheit der mir anvertrauten Menschen ver-
dndert hat, ist fiir mich eine immense Motivation und hinterldsst
das Gefiihl einer tiefen Befriedigung. Die meisten Menschen ma-
chen die hochst erstaunliche «fette» Erfahrung: Entfaltet gesundes
Fett im Korper seine erste Wirkung, fragt man sich, warum man
so lange Zeit seines Lebens auf diesen exzellenten Sprit verzich-
tet hat. «Ich bin auf Ol» - diesen Satz schenkte mir ein schwer
kranker Rheuma-Patient, der vor Morgensteifigkeit und Gelenk-
schmerzen kaum mehr die Treppe herunterkam und bereits we-
nige Wochen spater Stufen herunterstolzierte, wie man es vorher
kaum fiir moglich gehalten hitte. Dies ist nur eines von zahllosen,
bewegenden Beispielen.

Die sensationellen Erfolge, die ich erreichen konnte, seitdem
ich konsequent auf die Heilkraft des Fettes setze, haben in mir
den tiefen Wunsch wachsen lassen, dieses Wissen zu sammeln, zu
verdichten und an Sie weiterzugeben. Wenn Sie die Tipps aus die-
sem Buch beherzt umsetzen, werden Sie sich, je nachdem wo Sie
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gerade gesundheitlich stehen, in kurzer Zeit wesentlich gestinder
fithlen als heute. Wenn Sie die praxisbewdhrten Tipps aus Ran-an-
das-Fett anwenden, wird Ihr Ziel - eine nachhaltige Gesundheit
fiir Sie und Ihre Lieben - in greifbare Nahe riicken.

Ich hoffe sehr, dass Ran-an-das-Fett fiir Sie und Menschen, die
IThnen am Herzen liegen, zu einer ungeahnten Dimension Ihres
Verstindnisses von moderner Erndhrung und Gesundheit fiihrt.
Und noch etwas. Lieber Leser, liebe Leserin, ich wiinsche mir von
ganzem Herzen, dass dieses Buch ein machtvoller Schliissel fiir
Ihre gesundheitliche Zukunft wird. Sie ahnen jetzt hoffentlich,
dass dies durchaus im Bereich des Moglichen ist.

Ihre
Dr. Anne Fleck




Tei-T

M cUE E—F("E
WAﬂKJdE N

INGELIERTEN NAHRSTOIT




Biographie eines fetten Irrtums,
der uns krank macht

Uber Jahrhunderte hielt sich die Uberzeugung, die Sonne drehe
sich um die Erde - Sie wissen schon, bis Galileo Galilei das Ge-
genteil bewies und es ihm dennoch nicht gelang, die Machtha-
ber von dieser Tatsache zu tiberzeugen. Ein bisschen geht es mir
so, wenn ich an die Rolle von Fett auf unserem Speiseplan denke:
Uber Jahrzehnte hielt sich die Fettarm-Doktrin hartnickig, dabei
war das Gegenteil eigentlich lingst bewiesen. Fett macht NICHT
fett — und Fett ist NICHT ungesund, im Gegenteil. Aber das Damo-
nisieren von Fett hat sich als «Wahrheit» in unseren Gehirnzellen
breitgemacht. Zu oft, zu lange, zu tiberzeugend und zu enthusias-
tisch wurden uns die unzihligen und fetten Marchen tiber das
Fett eingefliistert. Seitdem spukt das Fettarm-Dogma nicht nur
in unseren hirngewaschenen Gedanken, sondern - leider noch
immer - auch in den medizinischen Leitlinien, mit fatalen Fol-
gen fiir Gesundheit und Gesundheitssysteme. Ideen und Thesen
gibt es viele. Uberzeugungen gibt es viele. Aber jede falsche Uber-
zeugung ist gefdhrlich. Das lehrt uns die Geschichte. Doch wie
ist es dazu gekommen, dass das Fett seit Jahrzehnten verteufelt
wird?
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Wie falsche Hypothesen und Dogmen der Gesundheit schaden
und wie wir in das falsche Dogma geschlittert sind

Die unrithmliche Geschichte des Fettarm-Dogmas nimmt ihren
zarten Anfang in einer schlichten Hypothese, dass Fett krank und
dick macht — genauso wie eine grofle Lawine, die mit einer winzi-
gen Spur im Schnee anfangt. In der Schule haben wir gelernt, dass
eine Hypothese etwas ist, was noch nicht bewiesen ist, dass es gilt,
sie zu beweisen. Oder zumindest sollte man das Ziel haben, sie zu
beweisen. Umso bitterer war fiir mich die Einsicht, dass sich das
Fettarm-Dogma allein auf wackelige Hypothesen stiitzt. Thesen, die
nie korrekt bewiesen wurden. Das ist, zugegeben, starker Tobak.

Die Geschichte dieses «fetten» Irrtums liest sich wie ein Krimi,
so unglaublich und erschiitternd sind die Fakten, die ans Licht
kommen. Sie begann mit zwei laut in die Welt hinausposaunten
und vehement verteidigten Thesen: dass Fett fett und insbeson-
dere das gesattigte Fett herzkrank mache (die feinen Details und
verirrten Thesen werden Sie bald kennenlernen!). Fir viele gel-
ten diese beiden Thesen leider auch heute noch als Naturgesetz
der Ernahrungsmedizin. Dabei sind sie langst widerlegt! Aber es
ist schwierig und langwierig, diese etablierten, verinnerlichten,
scheinbar wahren «Naturgesetze» umzustofRen. Dazu muss man
verstehen, wie es tiberhaupt dazu kommen konnte, dass unbewie-
sene Hypothesen von Wissenschaftlern akzeptiert und verteidigt
wurden. Wie konnte die Wissenschaftsgemeinde in diesen Fett-
napf treten? Eine lingere Geschichte — dazu muss ich weit ausho-
len.

Zunichst einige grundsitzliche Uberlegungen zum Wesen von
wissenschaftlicher Arbeit — und der Erndhrungswissenschaft im
Besonderen. Wissenschaftliche Arbeit begriindet sich immer auf
Ideen, Hypothesen und Vorstellungen. Diese gilt es zu beweisen
oder zu widerlegen. Ein Wissenschaftler sollte es als seine grund-
sdtzliche Pflicht sehen, seine eigenen Ideen stets kritisch zu hin-
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terfragen und den Gegenbeweis zuzulassen. Die Geschichte des
Fettarm-Dogmas lehrt uns, dass in diesem Fall diese so einfache
wie wichtige wissenschaftliche Regel mit Fiilen getreten wurde.
Wie kann das sein? Das Problem der Erndhrungswissenschaft liegt
darin, dass die Biologie und Ernahrungsphysiologie des Menschen
hochkomplex sind und Nahrung mehr als nur die Summe aller
Nahrstoffe und ein paar Kalorien. Jede Wissenschaft ist fehlbar.
Nicht jede Studie, die sich wohlklingend «Studie» nennt, ist von
sauber ausgefeilter Methodik, von glasklarer Analyse und von
validem Studienaufbau. Uber viele Jahre musste ich lernen und
ernichtert akzeptieren, dass es in der Ernahrungswissenschaft
extrem schwierig ist, unabhidngige und objektive Forschungen
zu finden. Mein Eindruck ist, dass Studien oft «ergebnisorientiert»
aufgebaut sind, das heil3t, sie dienen dem Ziel, ein gewiinschtes
Ergebnis zu bestatigen. Es ist belegt, dass die Finanzierung von
Studien ihre Ergebnisse beeinflussen kann.! Ein weiteres Problem
der Erndhrungswissenschaft sind die sogenannten Beobachtungs-
studien einer Bevolkerungsgruppe. Das Beobachten von Popula-
tionen ist grundsatzlich methodologisch zu schwach, um daraus
allgemeingtiltige Konsequenzen zu ziehen. Populationsstudien
zeigen nur eine Korrelation, also einen Zusammenhang auf, unter-
scheiden aber nicht zwischen Ursache und Wirkung. Trotzdem
ist es oft so, dass man — hdufig in Ermangelung soliderer Daten -
diese Ergebnisse dankbar aufgreift. Sie werden dann nicht selten
uberinterpretiert, von den Medien in leuchtenden Schlagzeilen
prasentiert und vom Verbraucher als Wahrheit geschluckt.

Fette Uberraschung? - Das «fette» Paradoxon

Nun hat es parallel zur Entwicklung des Fettarm-Dogmas, zu des-
sen Historie ich gleich komme, durchaus Publikationen gegeben,
in denen dem Fett ein positiver Effekt auf unsere Gesundheit zu-
gesprochen wurde - sie wurden nur irgendwie nicht ernst genom-
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men. Stobert man in historischen und anthropologischen Quellen,
so stofdt man zum Beispiel auf beachtliche Berichte tiber die Er-
ndhrungsweise von Naturvolkern. Dabei kommt zutage: Je hoher
der Fettanteil der Erndhrung, desto besser scheint es um die Ge-
sundheit bestellt.

Bereits Anfang des 20.]Jahrhunderts machte Vilhjalmur Ste-
fansson, ein Anthropologe der Harvard-Universitit, ein bemer-
kenswertes Experiment, indem er mehrere Monate bei Eskimos
in der kanadischen Arktis verbrachte. Fir diese Menschen war er
der erste weille Mann, der ihnen tiber den Weg lief. Er lernte von
ihnen Fischen und Jagen und erforschte ihre Lebens- und Essge-
wohnheiten. Die Eskimos verzehrten fast ausschlief3lich Robben-
und Lachsfleisch, hier und da ein paar Eier im Friihling. Griinzeug
aus Gemiise, beschrieb Stefansson spiter, war eher in Zeiten der
«Hungersnot» auf dem Teller. Und obwohl diese Menschen tiber
Monate fast in kompletter Dunkelheit des Winters lebten, nennt
der Forscher diese Menschen die gestindesten, mit denen er je zu-
sammengelebt habe.? Der Forscher beobachtete, dass die Eskimos
fetten Fisch und fettes Fleisch hiiteten wie einen Schatz. Mageres
Fleisch wurde eher an die Hunde verfiittert. Heutzutage picken
wir uns auf der Speisekarte das fettarme Putenbriistchen mit Salat
heraus — umso erstaunlicher und exotischer ist diese Anekdote.

Eine dhnliche Erkenntnis gewann George Mann, Professor fiir
Biochemie und Erndhrungswissenschaft von der Harvard-Univer-
sitdt, in den sechziger Jahren, als er und sein Team das Volk der
Massai studierten. George Mann war neugierig, er hatte gehort,
dass Massai sich fast ausschlieRlich von Blut, Milch und Fleisch
erndhrten, also von Fetten tierischer Quelle. In seinen Arbeiten
beschreibt der Wissenschaftler, dass die Massai Gemiise und Obst
eher als Futter fiir Kiihe betrachten, nicht als Erndhrung fiir Men-
schen. Und obwohl sich die Massai sehr monoton und extrem
fettreich erndhrten, fand das Forscherteam bei den untersuchten
Probanden hervorragende Werte fiir Blutdruck und Gewicht, sie
waren frei von metabolischen Krankheiten. Ware die These vom
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schlechten Fett absolut zutreffend, hitte das Volk der Massai nicht
unter einer Epidemie von Herzkrankheiten leiden miissen? Die
Forschergruppe um George Mann bewies genau das Gegenteil.
Und noch mehr: Keiner der untersuchten Massai litt unter chroni-
schen Erkrankungen wie Diabetes mellitus oder Krebs.

Gute Wissenschaft braucht immer kritische Fragezeichen und
den Diskurs, wie gute Politik. Auch wenn Beobachtungsstudien
wie diese frithen Arbeiten von Stefansson und Mann, beide zu ih-
rer Zeit anerkannte Wissenschaftler, gewisse Schwichen aufwei-
sen, kann man diese eindrucksvollen Berichte nicht einfach unter
den Teppich kehren. Leider ist genau das passiert — ebenso wie
mit anderen wissenschaftlichen Arbeiten respektabler Kopfe, auf
teilweise unrithmliche Art. Dabei hitte die Frage, wie Menschen,
die vermeintlich ungesund fettreich essen, so gesund sein kénnen,
die Wissenschaft aufriitteln miissen! Kann es also tatsachlich sein,
dass Erndhrungsexperten etwas tibersehen haben? Kann es wirk-
lich sein, dass tber Jahrzehnte ignoriert wurde, dass Fett doch
nicht schadlich ist? Ist so etwas tiberhaupt moglich?

Die Milchmadchenrechnung oder
das kleinkarierte Korsett der Kalorienzahlerei

Offenbar wurde einiges «falsch gesehen». Deshalb miissen wir an
dieser Stelle auf die sklavische Zihlerei von Kalorien ndher ein-
gehen.

«Alle Kalorien sind gleich!» Dieser weltweit verbreitete Trug-
schluss ful’t auf den Prinzipien der einfachen Physik. Jedem
Nahrungsmittel wird ein Brennwert zugesprochen, der eine be-
stimmte Menge an Energie freisetzt. HeiRt anders ausgedriickt:
Bei der Verbrennung von hundert Kalorien aus einem Cola-Ge-
trank oder aus Niissen und Mandeln wird exakt die gleiche Menge
an Energie im Korper frei. Was dabei vollig aufRer Acht gelassen
wird, sind die sonstigen Eigenschaften der Nahrungsmittel — dabei
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ist es nun Uberhaupt nicht egal, ob wir unsere Energie aus einem
Brokkoli oder einer Zuckerschnecke ziehen. Aber es hat lange ge-
dauert, bis wir das verstanden haben.

Die Anfdange der Kalorienzdhlerei fielen in die erste Halfte des
20.Jahrhunderts, als man in den USA gegen einen plotzlichen Tsu-
nami von Herz-Kreislauf-Krankheiten kdmpfte. Die erschiitternd
groflle Anzahl von Herztoten hielt Medien, Bevolkerung, Wissen-
schaft und Politik in Atem. Doch weshalb der plotzliche Anstieg?
Auf der Suche nach passenden Antworten findet man ein interes-
santes Detail: Die Essgewohnheiten hatten sich Ende des 19.]Jahr-
hunderts fiir die meisten Amerikaner stark gedandert. Frither lan-
deten nur unverarbeitete regionale und saisonale Nahrungsmittel,
frei von geharteten oder verarbeiteten Fetten, auf den Tellern. Seit
Anfang des 20.]Jahrhunderts verirrten sich erstmals raffiniertes
Pflanzenél und gehirtetes Ol in Form von Margarinen und eine
neue Vielfalt von verpackten und vorgefertigten Nahrungsmit-
teln auf den Esstisch. Dieser Fakt hat eine nicht zu unterschat-
zende Wirkung auf die Gesundheit. Denn bei aller Sympathie fiir
Fett, hier muss man klar differenzieren: Es gibt gesunde Fette,
die schiitzen und heilen, und schlechte Fette, die «killen». Diese
«neuen Ole» und Fertigprodukte waren damals Teil einer jungen
Lebensmittelbranche, die sich gerade etablierte. Es waren die
Zeiten, in denen man beispielsweise erstmals aus dem in Massen
anfallenden Abfallprodukt der Baumwollsamenindustrie ein fiir
den Menschen verzehrbares Ol fabrizierte: Baumwollsamendl, das
vor der Verarbeitung fiir den Menschen ungenief3bar war. Inter-
essant ist aber, dass in dieser Periode der panischen «Herz-Angst»
niemand aus Forschung und Wissenschaft daran dachte, die Rolle
von raffinierten und teilgehiirteten pflanzlichen Olen bei der Epi-
demie der Herz-Kreislauf-Krankheiten kritisch zu bedugen. Statt-
dessen hielt die Idee der Kalorienzdhlerei Einzug in den Alltag.
Und sie konnte sich gut im Sattel halten, gab es doch ein paar
eifrige und exponierte Verfechter wie beispielsweise Dr. Frederick
Stare, Leiter des Instituts fiir Erndhrung an der Harvard Medical
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School. Auch fiir ihn, einen Wissenschaftler mit reichlich Einfluss,
gab es keine fettmachenden oder schlankmachenden Lebensmit-
tel, sondern einfach nur ein Zuviel an Nahrung. Fiir ihn galt die
Regel: «Kalorien sind alle gleich, egal aus welcher Quelle.»

Auch hierzulande lieRen sich viele Wissenschaftler und Vor-
stdnde von leitlinienpriagenden Institutionen von der Idee der Ka-
lorienbilanz anstecken. So hielt sie Einzug in Horsédle, Leitlinien
und Empfehlungen der gesundheitspolitischen Institutionen. Die
Kalorienzdhlerei wurde zu einer angesehenen Theorie, wie man
sein Gewicht im Zaum halten konnte, Arzte empfahlen ihren Pa-
tienten das stumpfe Kalorienzdhlen. Fett mit seiner hohen Kalo-
rienzahl (Energiedichte) wurde verteufelt. Es galt nun, Fett um
jeden Preis zu vermeiden. Und mit der Prizision eines Handchi-
rurgen wird seitdem fleil3ig der Fettrand von zum Beispiel Fisch
oder Fleisch mit dem Messer abgetrennt. Im Supermarkt sprin-
gen uns entsprechende Etiketten in leuchtenden Farben ins Auge:
«Fettarm. Kalorienarmoy.

Jahrzehntelang war die Kalorienbilanz quasi Naturgesetz und
simple «Wahrheit». Eine Wahrheit, an der kaum jemand zweifelte.
Eine Wahrheit mit einem riesigen Haken: Sie ist wissenschaftlich
nicht mehr haltbar. Denn inzwischen ist langst belegt, dass wir
die Hauptnahrstoffe Fett, Eiwei3 und Kohlenhydrate im Korper
unterschiedlich verarbeiten und Fett nicht zwingend feit macht,
obwohl es mehr Kalorien hat. Fettkalorien werden im Korper an-
ders verstoffwechselt als Zuckerkalorien: Fette stimulieren den
Stoffwechsel, lassen den Blutzucker in Ruhe und provozieren
keine nachteiligen Insulinreaktionen. Fette sind wunderbare Ge-
schmackstrager, sie verlangsamen die Magen-Darm-Passage des
Nahrungsbreis, machen uns herrlich satt und lassen uns deshalb
im Tagesverlauf insgesamt weniger essen. Im Gegensatz dazu
pushen zuckerreiche und kohlenhydratdichte Lebensmittel die In-
sulinantwort und treiben dadurch die Fettzellen an, immer mehr
Fett zu bunkern.? Es ist also das Zuviel an Zucker, das dick macht -
und eben nicht so egal, was wir essen ...
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Aber Stimmen, die inmitten der Kalorienzdhlzeit darauf auf-
merksam machten, konnten sich leider nicht durchsetzen. Der
angesehene Wissenschaftler Dr. Alfred Pennington argumentierte
bereits 1953 im renommierten New England Journal of Medicine, dass
Ubergewicht durch die hormonellen Effekte von Kohlenhydraten
verursacht wird und daher durch Reduktion von Kohlenhydraten
behandelt werden konne, ohne dass man sich dabei um die Zu-
fuhr von Fett Sorgen machen miisste. Diese bahnbrechende Er-
kenntnis stand schon damals im Gegensatz zur Theorie der Kalo-
rienbilanz, aber sie verhallte ohne Konsequenzen.

Die Idee der Kalorienbilanz zwingt noch heute Menschen zum
«Ich muss Kalorien zdhlen»-Denken. Als ich vor einigen Jahren
mein erstes (Koch-)Buch verotffentlichte, wollte ich sehr modern
sein und verzichtete auf die Kalorienangaben bei den Rezepten.
Mir war zu diesem Zeitpunkt noch nicht bewusst, wie extrem ge-
drillt Menschen auf diese Kalorienzahlen sind. Seien Sie ehrlich
zu sich und fragen Sie sich: Wonach schielen Sie als Erstes bei
einem Produkt oder Rezept? Oder zumindest als Zweites? Ge-
nau - auf die bescheuerten Kalorien. Die Reaktionen vieler Le-
ser, die sehnstichtig die Kalorienzahlen vermissten, machten mir
klar: Es ist noch viel zu frih fiir den Verzicht auf diese Angabe.
In nachfolgenden Kochbiichern habe ich Kalorienzahlen wieder
brav gelistet, um meine Leser nicht zu irritieren. Es wird noch
dauern, bis es einen breiten Konsens fiir eine differenziertere Be-
trachtung gibt und auch der Mainstream verbreiten wird, dass es
in erster Linie darauf ankommt, sich auf einfache, unverarbeitete
Lebensmittel zu konzentrieren. Denn was wir essen — eine clevere
Nahrungsmittelauswahl, die das Fett nicht verdammt —, macht Ka-
lorienzdhlen weitgehend tiberfliissig. Schon jetzt freue ich mich
auf den Tag, an dem dies eintreten wird. Beruhigend zu sehen,
dass das Kalorienzdahl-Dogma zumindest jetzt fiir viele bereits
sichtbar wackelt und mittlerweile lautstark von Wissenschaftlern
kritisiert wird.

Untrennbar verwoben mit der Kalorienzdhlerei ist die Entste-
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hung des Fettarm-Dogmas. Die Geschichte dieses «fetten» Irrtums
ist die Geschichte von brillierenden, ehrgeizigen Personlichkei-
ten, von enthusiastischen Wissenschaftlern, die sich unbedacht
auf kurzsichtige Daten und kurzfristige Schlussfolgerungen stiirz-
ten. Und es ist die Geschichte von in Panik geratenen politischen
Institutionen, die etwas gegen die bedrohliche Zunahme von
Herz-Kreislauf-Krankheit und Ubergewicht tun wollten. Es ist die
Geschichte von schlecht beratenen Politikern, die sich auf falsche
Leitlinien sttitzten, und die einer Lebensmittelindustrie, die be-
geistert auf den fehlgeleiteten Zug aufsprang. Denn mit Angsten,
wie etwa der Angst vor zu viel Kalorien und vor dem Fett, lief3 sich
und lasst sich noch immer viel Geld verdienen. Aber wie kam es
zu einer so krassen wissenschaftlichen Fehleinschitzung?

Highway to Hell - Von ehrgeiziger Dogmatik,
verfihrerischen Thesen und Schmalspurwissenschaft

Das Fettarm-Dogma haben wir in erster Linie einem einzigen ehr-
geizigen Forscher zu verdanken. Geistiger Vater der «Fettarm ist
gesund» und «Boses Fett geht aufs Herz»-Hypothese (Diet-Heart-Hy-
pothesis) war Ancel Benjamin Keys, ein Biologe und Physiologe der
Universitit von Minnesota, der mit zielstrebiger Forschung, emi-
nenter Uberzeugungskraft und maximaler Entschiedenheit aufzu-
trumpfen wusste. Er galt als unverbesserlicher, ziher Querkopf.
Seinen extremen Ehrgeiz und beharrlichen Charakter klopfte er
in die beiden bereits genannten unwiderstehlichen Thesen: Fett
macht fett, und Fett macht herzkrank. Nina Teichholz beschreibt
in ihrem Buch «The Big Fat Surprise» ausfiihrlich die Personlich-
keit und den wissenschaftlichen Fauxpas des Ancel Keys.* Als
Personlichkeit war Ancel Keys unbeirrbar und charismatisch. Es
verwundert daher im biographischen Riickblick nicht, dass er
das Feld der Wissenschaft revolutionierte und Medien, Politiker,
Wissenschaftler und zuletzt auch die Entscheider der Lebensmit-
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telindustrie von seiner Hypothese tiberzeugen konnte. Von einer
Hypothese, die nie bewiesen war und die heute widerlegt ist.
Obwohl Kritiker Ancel Keys lebenslang vorwarfen, dass er kein
waschechter «Erndhrungswissenschaftler» war, gelang es ihm in
schwindelerregendem Tempo, sich an die Spitze der Erndhrungs-
forschung zu setzen. Leider, denn bereits seine ersten Arbeiten
sind ein Zeichen wissenschaftlicher Schmalspurarbeit. Seine
These, dass (gesittigte) Fette Herzerkrankungen ausldsen sollen,
leitete er beispielsweise aus den Daten einer Mini-Studie ab. Es
kommt noch schlimmer: Keys untersuchte dabei Ernadhrungspro-
tokolle eines einzigen Tages. Das ist brutal! Das muss man sich
genauer anschauen.

Keys war ein Mensch, der sich besonders fiir das Reisen begeis-
terte. Gemeinsam mit seiner Frau Margaret, einer Medizintech-
nikerin, bereiste er in den frithen Finfzigern Stideuropa. Keys
faszinierte, dass es im mediterranen Raum deutlich weniger Herz-
infarkte gab. Dazu muss man wissen: Europa war nach dem Zwei-
ten Weltkrieg in einem katastrophalen Zustand. Die Infrastruktur
war zerstort, und noch viele Jahre nach Kriegsende herrschten
Nahrungsknappheit und Hungersnot. In Italien und Griechenland,
in Landern, die Keys mit seiner Frau Margaret in der Nachkriegs-
zeit bereiste, mangelte es an Nahrung. Keys schlussfolgerte, dass
die Nahrungsknappheit an teuren Fleischprodukten und Eiern,
also der Mangel an gesittigtem Fett und Cholesterin, der Haupt-
grund fiir geringe Herzinfarktraten war. Keys und seine Frau Mar-
garet bestimmten dazu bei einer kleinen Untersuchungsgruppe
von 30 Mdnnern die Serum-Cholesterin-Werte und fiihrten ein
Elektrokardiogramm (EKG) durch. Aul3erdem warfen sie einen
fliichtigen Blick auf die Erndhrungsgewohnheiten: Es gab etwas
Getreide, in Olivendl eingelegtes Gemiise, fermentierte Milchpro-
dukte aus Kédse oder Obst. Fleisch wurde nur von extrem weni-
gen verzehrt, «bis auf eine kleine Schicht sehr reicher Leute ...»%,
schrieb er. Diese winzige Studie strotzt vor Mdngeln: die geringe
Probandengrofie, das Fehlen von validierten Methoden, um die
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Erndahrung wirklich zu messen, und die Tatsache, dass ein unauf-
falliges EKG das Fehlen einer Herzerkrankung niemals beweist.
Trotzdem schrieb Keys aus vollster Uberzeugung: Fett ist die Ur-
sache fiir Herzkrankheit. Er schlussfolgerte: Der Verzicht auf ge-
sittigtes Fett, zum Beispiel aus Fleisch, schiitzt vor Herzinfarkt.
Dabei tibersah Keys einen einflussreichen Fakt: Im und nach dem
Zweiten Weltkrieg gab es insgesamt auch nur wenig zuckerreiche
und kohlenhydratdichte Nahrungsmittel. Aulerdem arbeiteten
die Menschen damals korperlich hart und waren bewegungsaktiv.
Diese wichtigen Umstiande bleiben in Keys’ Analysen komplett
unbertiicksichtigt. Mit einem Augenzwinkern muss ich anmerken,
dass Ancel Keys die Freude der untersuchten Bewohner, am Kase
zu knabbern, entgangen sein muss. Kdse ist ebenfalls eine nicht
unbeachtliche Quelle von (gesattigtem) Fett. Doch Ancel Keys be-
wies, wie geschickt er darin war, alle Ergebnisse zu ignorieren, die
ihn nicht bestatigten.® Aus solchen dirftigen Daten schloss Keys
das erste fettarme Restimee. Es sollte nicht der einzige Fauxpas
des Wissenschaftlers bleiben. Und dennoch gelang es ihm, die
Aufmerksamkeit der damaligen Forscherwelt und Medien auf sich
zu ziehen.

Ancel Keys war derjenige, der in den flinfziger Jahren das Fett
auf die Anklagebank zerrte und schuldig sprach. Bereits bekannte
Fakten zum Essverhalten der Eskimos oder fast zeitgleiche For-
schungen zum Essverhalten der Massai wurden nicht gehort. Ein-
zig das Kalorienzdhlen hatte schon begonnen, die Wissenschaftler
und Arzteschaft zu begeistern. Ancel Keys kam also mit seiner
These gerade zum rechten Zeitpunkt. Seinen Eigensinn steckte er
in weitere Studien. Seine damals mit groRem Pathos vorgetragene
Idee der sogenannten «Diet-Fat-Hypothesis» begriindete er auf Da-
ten der sogenannten Sechs-Linder-Studie, die zugegeben mehr
als die magere Zahl von 30 Probanden untersuchte, aber dennoch
einige verstorende Details preisgibt: Er beobachtete in dieser Stu-
die das Auftreten von Herz-Kreislauf-Krankheiten, die Sterblich-
keit und die Nahrungsaufnahme aus Fett. Interessanterweise stan-
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den Keys fiir diese «Sechs-Lander-Studie» umfassende Daten von
der Erndhrungs- und Landwirtschaftsorganisation der Vereinten
Nationen und der Weltgesundheitsorganisation WHO aus insge-
samt 22 Landern zur Verfiigung. Mmmh. Wie kann es sein, dass
aus einem Datenfundus aus 22 Landern dann eine «Sechs-Lian-
der-Studie» gebastelt wird? Das ist in der Tat ein verdichtiges
Fragment. Leider entspricht es den Tatsachen: Keys wahlte exakt
jene sechs Liander aus, bei denen er davon ausgehen konnte, dass
sie seine «fettarme Idee» am besten stiitzten. Er wihlte prizise
ausschlieRlich Linder, die eine hohe Herzinfarktrate und eine
Erndahrung mit viel Fett aufwiesen.” Mit diesem wahrheitsverzer-
renden Datenmix war es dann keine fette Uberraschung mehr,
dass Keys einen «direkten Zusammenhang» zwischen Nahrungs-
fett und Herzerkrankung aufzuspiiren schien. Ancel Keys hat die
seiner These widersprechenden Daten aus den anderen 16 Linder
einfach weggelassen. Simpel unterschlagen. Nur so ergab sich aus
seiner Sicht die logische Konsequenz: Fett macht krank — und vor
allem das gesattigte Fett aus der Nahrung verursacht Herzinfarkte.
Ein Irrtum!

Wie die Herzattacke eines US-amerikanischen Prasidenten
die Welt verandert

Der 23. September 1955 war fiir Ancel Keys’ Idee ein bedeutendes
Datum: An diesem Tag explodierte sie formlich. Denn an jenem
Septembertag erlitt der US-amerikanische Prasident Eisenhower
die erste von mehreren schweren Herzattacken. Betreut wurde
der Prasident von seinem personlichen Leibarzt, dem Kardiolo-
gen Dr. Paul Dudley White. Keys - der es vorziiglich verstand, ein-
flussreiche Verbindungen aufzubauen - hatte sich seit Jahren mit
diesem Dr. White personlich angefreundet. Es gibt Berichte von
gemeinsamen Reisen des Arztes mit Keys und dessen Frau Mar-
garet. Sicherlich gelang es Keys, den Arzt des Prasidenten dabei
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mit seiner Fettarm-Hypothese zu becircen.® Dass dem so ist, be-
weist eine bemerkenswerte Pressekonferenz, die Dr. White bereits
einen Tag nach dem Herzanfall des Prdsidenten gab. Mit bedeu-
tender Autoritdt in der Stimme empfahl der Arzt des Prasidenten
der amerikanischen Bevolkerung eine herzgesunde Lebensweise:
Es gelte nicht nur Stress zu reduzieren und Zigaretten zu meiden,
auf einmal tauchten neu das gesattigte Fett und Cholesterin als
Ubeltiter fiir Herzkrankheiten auf. Das Fettarm-Dogma hatte ge-
ziindet, sogar beim Leibarzt des Prasidenten. Und Prasident Eisen-
hower mutierte in den nachfolgenden Jahren zu einem verbisse-
nen Fettgegner und Erndhrungsfanatiker der Luxusklasse. Mit fast
religiosem Eifer mied er streng Nahrungsmittel mit gesattigtem
Fett und stiirzte sich stattdessen auf mehrfach ungesittigte Fette
und Margarine, die in dieser Zeit den Markt eroberten. Diesem
streng fettarmen Regime blieb er treu, bis er 1969 an einer Herz-
attacke verstarb.’

Die erste Herzattacke des Prasidenten Eisenhower und die
Wertschatzung der Fettarm-These durch dessen Leibarzt wurde
das medienwirksame Stiitzradchen fiir Ancel Keys’ Thesen. Keys
nutzte sein Netzwerk sowie seinen immer grof3er werdenden Ein-
fluss und steuerte die Mitgliedschaft in der American Heart Asso-
ciation (AHA) an. Die AHA, ein vormals unscheinbarer Verband,
hat sich im 20. Jahrhundert zu einer einflussreichen Organisation
entwickelt. Die von ihr herausgegebenen Richtlinien wurden teil-
weise maligeblich von Geldgebern beeinflusst. Bedrtickender Fakt:
Der rasante Aufstieg der AHA zu einem machtvollen Instrument
begann im Jahr 1948, in dem Jahr, als Procter&Gamble 1,7 Mio.
Dollar an den kleinen Verband spendete. Auch heute erhilt die
AHA mehrere Millionen US-Dollar jahrlich; diese driickt verarbei-
teten Lebensmitteln eine Art Priifsiegel auf. Und das, obwohl sich
darunter nicht selten verschiedene Zuckerarten finden.!

Das einflussreiche TIME Magazine prasentierte auf der Titel-
seite ein Foto von Ancel Keys im strahlend weifden Laborkittel. Er
wurde gefeiert als einer der «einflussreichsten Erndhrungsexper-
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ten des 20. Jahrhunderts» — «<Mr. Cholesterin!» eroberte die Medien.
Obwohl er kein «echter» Erndhrungswissenschaftler war und vor
allem nie einen kausalen Zusammenhang, sondern nur eine Ver-
bindung zwischen gesittigten Fettsduren und Herzinfarkten nach-
weisen konnte, ging Ancel Keys als Sieger vom Feld. Die Offent-
lichkeit stand geschlossen hinter ihm, und viele Wissenschaftler
schlossen sich an. Man glaubte seiner Idee, anstatt sie zu hinterfra-
gen. Den Preis dafiir zahlen wir noch heute. Irren ist menschlich.
An unzidhligen Punkten irrt jeder von uns im Leben. Das Problem
sind jedoch Gegenstand und Qualitdt des Irrtums von Ancel Keys und
seine immense Bedeutung fiir die Gesundheit der Bevolkerung in
jenen modernen Industrienationen, die auf das Ddmonisieren von
Fett hereingefallen sind. Daher ist es enorm wichtig, diesen Irr-
tum aufzuarbeiten. Die Sonne dreht sich ja schlieRlich auch nicht
um die Erde, wissen wir dank Galileo Galilei.

Aber, wo waren sie denn, die modernen Galileis, die tapferen
Verteidiger der soliden Wissenschaft und des Fetts?

Von wackeren Visionaren und scharfen Ellbogen

Bereits in den frithen fiinfziger Jahren gab es durchaus Wissen-
schaftler, die Keys’ nassforsches Auftreten misstrauten und Kritik
ubten. Beispielsweise waren die Studien der Keys-Kritiker Dr. Ja-
cob Yerushalmy, Professor fiir Statistik an der University of Cali-
fornia in Berkeley, und Dr. Herman Hilleboe, damals Erndhrungs-
beauftragter des Staates New York, radikale Opposition gegen die
Fettarm-These. Die beiden angesehenen Wissenschaftler hatten
sich 1957 die Miihe gemacht, die gesamten Daten der 22 Linder,
die von Keys auf sechs Linder abgeschmolzen worden waren, in
eine unabhdngige Analyse zu packen. Das briiskierende Ergebnis:
Es fand sich keine einzige Korrelation zwischen Fett in der Erndh-
rung und Herz-Kreislauf-Krankheiten."" Rums! Keys beobachtete
solche Arbeiten anderer Forscher, die Aufmerksamkeit auf sich
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zogen, abschditzig. Es war die Zeit der kriftigen Ellbogen, in der
er und seine Anhdnger opponierende Arbeiten als «nicht ausrei-
chend wissenschaftlich begriindet» niedermachten. Es fanden sich
immer einleuchtende Griinde, um solche Gegenthesen als un-
glaubwiirdig zu diffamieren.'? Und so wurden die Ergebnisse alter-
nativer Studien verworfen, missinterpretiert oder missverstanden.

Eingangs hatte ich erwdhnt, dass es in der Erndhrungswissen-
schaft aufgrund der Komplexitat schwierig ist, zu eindeutigen Er-
gebnissen zu gelangen. Damit eine Ernahrungsstudie wirklich ver-
ninftig aufgestellt ist, braucht man kontrollierte Experimente. Die
Probanden werden mit spezifischer Nahrung iiber einen bestimm-
ten Zeitraum erndhrt und tber ihre sonstigen Essgewohnheiten
befragt. In den bestangelegten Studien wird den Probanden das
Essen sogar extra zubereitet, damit sich niemand zu Hause an-
stelle des vorgeschriebenen Essens eine Fertigpizza in den Ofen
schiebt. In weniger gut kontrollierten Studien wird den Proban-
den lediglich geraten, was sie essen sollen, oder ihnen wird ein
Erndhrungstagebuch in die Hand gedriickt. Idealerweise werden
Menschen mit einer Kontrollgruppe verglichen, die ihre Erndh-
rung lUberhaupt nicht dndert. Auf diese Weise kann man den
Effekt und die Wirkung der Erndhrungsintervention isoliert dar-
stellen und diskutieren. Im optimalen Fall ist eine Studie dartiber
hinaus «randomisiert», das heif’t, per Zufallsprinzip werden diese
zwel Gruppen zusammengewlirfelt. Dabei sollten die untersuch-
ten Gruppen jedoch dhnlich sein, zum Beispiel dieselbe Alters-
gruppe oder denselben Lebensstil haben, sodass der einzige Unter-
schied zwischen den beiden untersuchten Gruppen die Ernahrung
ist.

Ende der fiinfziger Jahre starteten einige grof3e Ernahrungsstu-
dien, die explizit entworfen wurden, um das Fettarm-Dogma zu
stiitzen: Jeder, der sich mit dem Thema Erndahrungswissenschaft
ernsthaft oder beruflich beschiftigt, kennt diese Studien bereits,
denn sie wurden in nahezu jeder Publikation tiber Erndhrung und
Arteriosklerose iiber Jahrzehnte zitiert. Erst in der jiingsten Ver-
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gangenheit begann man, die Studienergebnisse kritisch zu ana-
lysieren. Die neuen Details, die ans Licht kamen, sind mehr als
sensationell. In Wahrheit wies keine dieser allseits gepriesenen
Studien tatsachlich nach, dass der Verzehr von weniger gesittig-
ten Fetten Herz-Kreislauf-Krankheiten verhindert und das Leben
verlangert. Die «Wahrheit» tiber das «bdse» Fett fuldte allein auf
Sand und bunter Vorstellungskraft. Das Paradoxe daran ist: Diese
Studien wurden als Beweisstiicke fiir Ancel Keys’ Diet-Heart-Hy-
pothese angefiihrt — so etwa die Los Angeles-Veterans-Study (1969). In
dieser Studie wurden Minner aus einem Altersheim untersucht.
Bei der einen Hilfte der Untersuchten wurden die gesattigten
Fette aus Butter, Milch und Kése durch Pflanzendl ersetzt, die an-
dere Halfte verzehrte die reguldre Kost mit gesittigten Fetten und
tierischen Nahrungsmitteln. Im Ergebnis zeigte sich fiir die «Pflan-
zenOl-Gruppe» ein Absinken der Cholesterinwerte und — noch be-
eindruckender — der Herzinfarktfdlle gegeniiber der Vergleichs-
gruppe. Dies hort sich erst mal sehr positiv an. Gleichzeitig gab
es aber ein viel besorgniserregenderes Detail, ndmlich dass sich
in der «Pflanzen6l-Gruppe» mehr nicht-kardiale Todesfille hduften,
wie unter anderem durch Krebs.!* Mehr Todesfdlle durch Krebs —
auch ein nicht gerade harmloser Fakt, oder? Leider war man zu
dieser Zeit nur auf den Einfluss des gesattigten Fetts auf die Herz-
gesundheit fokussiert. Und so wurde diese Studie beklatscht und
im Ergebnis simplifiziert: Eine Reduktion von gesattigtem Fett mi-
nimiert das Herzrisiko. Das klang doch viel besser und passte zum
aktuellen Mainstream.

Auch die Finnish-Mental-Hospital-Study (1968) wurde immer wie-
der hochgekocht, um gesittigtes Fett in Misskredit zu bringen.
Auch dort verglich man zwei Gruppen mit unterschiedlichem Er-
nahrungsverhalten. Was verschwiegen wurde: Die Unterschiede
zwischen beiden Gruppen waren statistisch nicht signifikant, und
die untersuchte Gruppe war gar nicht stabil."* Das hinterldsst
einen faden Beigeschmack. Genauso wackelig prdasentierte sich
die vielzitierte Oslo-Studie von 1968. Hier wurden 412 mittelalte
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Miénner mit Zustand nach Herzattacken in zwei Gruppen unter-
teilt. Es kam bei der einen Gruppe zu einer Reduktion des Cho-
lesterins, aber es zeigte sich auch, dass die Erndhrung mit wenig
gesattigtem Fett keinen Einfluss auf die Zahl der plotzlichen To-
desfdlle hat.’ Und noch eine Studie ist erwdahnenswert: Der U.S.
Multiple Risk Factor Intervention Trial aus dem Jahr 1982 untersuchte
das Essverhalten und die Sterberaten von mehr als 12000 Man-
nern. Das Ergebnis der Studie wurde vielfach veroffentlicht: In der
Gruppe von Menschen, die wenig gesdttigte Fettsduren und Cho-
lesterin verzehrten, gab es einen marginalen Riickgang an Herz-
krankheiten. Wichtig ist jedoch: Die Rate des Sterbens an anderen
Krankheiten lag vielfach hoher als bei Herzinfarkt. Doch dartiiber
wurde kaum berichtet.’® Zum Schluss stand als Schlagzeile nur
noch in GroRbuchstaben: «Weniger Herzattacken!»

Der Kaiser ist nackt - oder wie berechtigte Kritik
langsam verstummt

Das fette Drama nahm seinen Lauf. Sein Urheber Ancel Keys war
leider kein Freund der ehrlichen Selbstkritik. Seiner Meinung
nach musste jeder, der sich seiner These in den Weg stellte, den si-
cheren Gegenbeweis antreten, den er, Keys, den anderen Wissen-
schaftlern leider schuldig blieb. Dabei gab es sogar anfangs gro-
Ren Tadel, wie beispielsweise von Dr. Pete Ahrens, einem der Viter
der modernen Fett-Forschung. Ahrens bezog bereits 1957 eine
klare Position zur Fettarm-Hysterie: Wenn unbewiesene Hypothe-
sen enthusiastisch als Wahrheit proklamiert wiirden, solle man
immer hinterfragen, ob es eine andere Erklarung fiir das beobach-
tete Phinomen gebe, forderte Ahrens. Er war einer der wenigen
Forscher, die Kohlenhydrate aus Getreide, Cerealien, Brot, Nudeln
und Zucker im Verdacht hatten, Ubergewicht und chronisch de-
generativen Krankheiten zu verursachen. Wie recht er hatte. Pete
Ahrens sagte korrekt voraus, dass eine fettarme Erndhrung ein un-
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reflektiertes Hineinstopfen von Zucker und Kohlenhydraten zur
Folge haben wiirde."”

Und es gab noch weitere Kritiker der Fettarm-Hypothese, die
nicht nur an ihr zweifelten, sondern an den Betonkopfen der Be-
fiirworter allmahlich verzweifelten. Einer war der Arzt und Visio-
ndr Dr. John Yudkin aus London. Yudkins wissenschaftliche Arbeit
bezweifelte, dass Nahrungsfett die Arterien verstopft, und machte
vielmehr den Zucker fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten und chro-
nische Leiden verantwortlich. In seinem 1972 verotffentlichten
Bestseller «Pur, weil}, todlich» plddierte er beherzt fiir eine zucker-
und kohlenhydratarme Ernahrungsweise. Doch John Yudkins wis-
senschaftliche Arbeiten passten genauso wenig wie die Thesen
von Pete Ahrens in die Erndhrungsideologie der damaligen Zeit.
Die beiden Kassandras der Wissenschaft mussten dafiir sogar Ein-
schriankungen ihrer beruflichen Karriere hinnehmen.

Der Widerspruch von Kritikern: Es hat ihn gegeben, aber er
versickerte langsam im Mainstream einer hysterischen Betrach-
tung der Ernahrung und verschwand schlieRlich. Trauriges Spiel!

Ernahrungspyramiden - Grabstatten der Gesundheit
Wie Erndhrungsleid(t)linien der éffentlichen Gesundheit
geschadet haben

Man kann jetzt hysterisch und mit erhobenem Zeigefinger allein
Keys die Schuld geben fiir den ungerechten Kreuzzug gegen das
Fett und seine katastrophalen Folgen: die groRte Ubergewichts-
epidemie aller Zeiten und die Explosion chronisch degenerativer
Krankheiten. Aber die irrende und irrefithrende Hypothese des
Ancel Keys und seiner Gefolgschaft ist nur ein Part eines Trios -
aus Wissenschaft, Politik und Industrie —, das uns in eine fette
Sackgasse gefiihrt hat. Als Politiker auf den Fettarm-Zug aufspran-
gen, schrieb die Tragodie ihr nachstes diisteres Kapitel. Indem sich
die Fettarm-These ideologisch in die Kopfe schlecht beratener Po-

36



litiker einpflanzte, wurde das Drama quasi institutionalisiert. Es
ist ein politisches Skandalon, wenn man nicht bewiesene Hypo-
thesen als «Wahrheit» iibernimmt.

Und auch hier lehrt uns der Blick in die Geschichte: Seit den fiinf-
ziger Jahren tiberschlug sich bekanntlich die Zahl von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Ubergewicht. Herzinfarkt als Killer Nr. 1 -
diese Schlagzeile beherrschte die Medien, und Politiker witterten
das Problem und versuchten Losungen zu finden. Auf der Warte-
bank zu verharren, bis wirklich valide Resultate vorliegen wiirden,
das fiel damals weder der breiten Offentlichkeit noch den Politi-
kern ein. Welch verhdngnisvoller Fehler! 1976 beispielsweise tiberliefR
es der zustindige Ausschuss in den Vereinigten Staaten einem ein-
zigen Menschen, Nick Mottern, die ersten nationalen und gemein-
gtliltigen Erndhrungsrichtlinien fiir die gesamte US-amerikanische
Bevolkerung auszuarbeiten. Das Dramatische: Mottern hatte kei-
nen fachlichen Hintergrund in puncto Medizin und Erndhrung, er
war Journalist. So konnte er die feingliedrigen epidemiologischen
Hinter- und Abgriinde nicht perfekt durchschauen. Es fehlte ihm
einfach die Erfahrung im Lesen von Studien, um deren Schwachen
aufzudecken. Das ist selbst fiir Arzte zuweilen eine harte Nuss.
Jetzt kommt aber ein qualitativ folgenschwerer Fehler: Anstatt
viele verschiedene Experten mit unterschiedlichen Standpunkten
zum Thema Erndhrung und Gesundheit anzuhoren, bezog sich
Nick Mottern in seinen Empfehlungen nur auf den Rat eines ein-
zigen. Mark Hettstedt, Professor fiir Erndhrung aus Harvard, war
ausnahmslos die geistige Stiitze. Und er war getreuer Anhanger
des Fettarm-Dogmas. Rums! Unter diesem Einfluss schrieb Mottern
unbeirrbar jene Richtlinien zusammen, die das Fettarm-Dogma als
offizielle Ernahrungsempfehlung fiir die Biirger der USA in Stein
meildelte. Man empfahl eine Reduktion des Fettes von 40 auf 30 %
der Gesamtkalorien und fiir gesittigtes Fett eine Verknappung auf
maximal 10 % der Kalorien. Der Kohlenhydratanteil wurde dage-
gen auf stattliche 55 bis 60 % der Kalorien angehoben.®

Es ist kaum zu glauben, dass das Fett auf eine solche Weise
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politisch zum Schafott getragen wurde. Der heilige Kreuzzug ge-
gen Fett war jetzt auf den hochsten politischen Ebenen ausgeru-
fen, und die Messer, um die Butter vom Brot zu kratzen, wurden
gewetzt. Man kommt aus dem Staunen kaum noch heraus: Aus
schmalster Datenbasis wurden Ernahrungsempfehlungen fiir Hun-
derte Millionen von Menschen abgeleitet. Und das Schlimmste ist:
Der Heilige Krieg gegen das Fett, er wird an verschiedenen Orten
bis heute gefiihrt.

Es ist sehr traurig festzustellen, dass genau dieses Fettarm-Dogma,
mit dem man eigentlich die Probleme Herzinfarkt, Schlaganfall
und Ubergewicht eindimmen wollte, ebendiese Probleme ver-
scharft hat. Kein Wissenschaftler kann mit Gewissheit sagen, wie
viele Menschen die fettarme Erndhrung auf dem Gewissen hat.




Nicht nur ich vermute, dass die Zahl im hundertfachen Millionen-
bereich liegt. So wurde aus einer offiziellen Erndhrungsleitlinie
ein Friedhof, ein Massengrab. Denn die Empfehlungen, die ein
einzelner engagierter Journalist hochmotiviert zusammenschrieb,
wurden Vorbild der Leitlinien in vielen anderen westlichen Indus-
trienationen, auch in Deutschland, Osterreich und der Schweiz.
Es galt die muntere Devise: Jeder kann sich durch fettarme Ernah-
rung selbst vor Herzinfarkt und bestimmten chronischen Krank-
heiten schiitzen. Mit viel Getreide als Miisli oder Cerealien, Obst
und Gemiise. Die berihmt-bertichtigten Erndhrungspyramiden,
deren breite Basis die Kohlenhydrate bildeten, befanden sich auf
dem Siegeszug. Erndhrungspyramiden, die alle im Regen stehen
lassen. Und das Fett? Man trieb es im wahrsten Sinne des Wortes
auf die Spitze. Die Fette sind bis heute die winzige Spitze nicht
weniger Erndhrungspyramiden. Fett ist der Damon, Kohlenhy-
drate sind die «gesunde» Basis. Alle fingen an, fettarm zu I(i)eben -
mit dramatischen Konsequenzen fiir die Gesundheit.

Das Scheitern des weltweiten Fettarm-Experiments

Das fettarme Experiment war ein jammerlicher Fehlschlag fiir die
gesamte Offentliche Gesundheit. Brav waren wir und gehorchten.
Brav reduzierten wir das Fett, brav kratzten wir die Butter vom
Brot — und nach einer Portion Sahne nagte das schlechte Gewissen.
Die grofRe Mode «fettarm» schnappte nahezu jeden, oft in rasan-
tem Tempo.

Butter und Eier wurden aus dem Kiihlschrank verbannt, statt-
dessen eroberten Cerealien, Brot, Nudeln, fettarme Milchpro-
dukte, Pflanzendl und Margarine Kiiche und Supermarktregale.
So komplettierte sich das «Trio infernale» aus Forschung, Politik
und Wirtschaft. Die Lebensmittelindustrie sprang mit Begeiste-
rung auf den rasenden Zug auf. Die Fettarm-Welle verursachte
eine riesige Umrtlistung der Nahrungsmittelbranche. Wenn der
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kostliche Geschmack von Butter in Nahrungsmitteln fehlt und ge-
sattigtes Fett verdammt wird, dann braucht man irgendeine Sub-
stanz, die Geschmack gibt. Die Losung: Gesattigte Fette wie Butter
und Schmalz wurden als Geschmackstrager gestrichen und durch
stark verarbeitete Pflanzendle und Zucker oder Zuckeraustausch-
stoffe ersetzt. Die neuen Produkte eroberten den Markt, brav den
neuen «gesundheitsforderlichen Leitlinien» folgend. Doch {tiber-
raschenderweise ging es mit der Gesundheit der Menschen nicht
bergauf, sondern rasant bergab. Nicht verwunderlich, denn koh-
lenhydratdichte, stark zuckerhaltige Nahrungsmittel lassen uns
beim wiederholten Verzehr immer haufiger danach greifen, der
Insulinwert rast in die Hohe, Fett wird gespeichert, der HeiRhun-
ger angekurbelt, der Stoffwechsel verlangsamt und niedriggradige
Entziindungen, die als die heimlichen Treiber von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen gelten, werden befeuert. Die Folgen sind Uber-
gewicht, Diabetes 2, Herz-Kreislauf-Erkrankungen — und Krebs.

Kaum hatte also das Fett die Bithne der Lebensmittelindustrie
verlassen, stieg der Anteil des Zuckers in Nahrungsmitteln enorm
in die Hohe. Auch hierzulande: In Deutschland lag der Verbrauch
von Zucker im Jahr 2014/2015 bei durchschnittlich rund 33,6 kg
pro Kopf.?® Man vermutet, dass Menschen in westlichen Indus-
trienationen im Schnitt den Gegenwert von 30 Wiirfelzuckern
pro Tag verzehren.?® Schon der fettarme Fruchtjoghurt, den nicht
wenige sich zum Frihstiick gentisslich einverleiben, enthdlt nicht
selten mehr Zucker als eine Dose Limonade. Das besondere Pro-
blem ist, dass bestimmte Zuckerarten — insbesondere Fruktose,
etwa aus Glukose-Fruktose-Sirup — extrem schnell ins Blut gehen
und dadurch Ubergewicht, Insulinresistenz, Diabetes, Fettleber,
Herz-Kreislauf-Krankheiten und Krebs befeuern. Davon zu unter-
scheiden ist die Fructose aus einem ehrlichen Sttick Obst, die von
Ballast- und Faserstoffen ummantelt ist und daher langsam in den
Blutkreislauf tibertritt.

Jungste Zahlen und Trends belegen: Die Gesundheit leidet — das
Fettarm-Experiment ist auf ganzer Linie gescheitert.
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Die Ehrenrettung des Fetts - Blick in die Zukunft

Die noch immer weitgehend giiltigen Empfehlungen, die in offi-
ziellen Leitlinien und in Medien verbreitet werden, wurden seit
Ancel Keys’ Hypothesen klaglich weiterentwickelt.

1999 veroffentlichte Alessandro Menotti eine bahnbrechende
Studie, die alle Daten aus der Sechs-Linder-Studie von Ancel Keys
erneut einer kritischen Analyse unterzog. Er sah sich dabei akri-
bisch alle Daten und Kategorien von Lebensmitteln an und kon-
zentrierte sich nicht nur auf die Fette. Und schwupps: Alessandro
Menotti machte eine mehr als bemerkenswerte Entdeckung.?! Im
Ergebnis zeigte sich, dass Zucker eine deutlich hohere Korrelation
mit Herzerkrankungen hatte als Fett. Als ein guter Spiirhund - er
erinnert darin an Dr. Pete Ahrens und Dr. John Yudkin - hatte die-
ser italienischer Forscher die Fihrte von Zucker und Kohlenhy-
draten als Antriebsfaktor fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten und fiir
chronische Erkrankungen aufgenommen. Das ist auch wieder
Jahrzehnte her — und trotzdem dauert es, bis Ernahrungsempfeh-
lungen den neuesten Stand spiegeln werden.

Denn eines muss uns klar sein: Auch die Lebensmittelindus-
trie beeinflusst Empfehlungen und Leitlinien erheblich. 2014 be-
wies die Publikation einer investigativen Arbeit im renommierten
British Medical Journal, dass Experten der 6ffentlichen Gesundheit
von der Zuckerindustrie und damit verbundenen Unternehmen
Forschungsbeihilfen, Beratungshonorare und andere Formen der
Finanzierung erhalten hatten.?? Das erkliart vermutlich manche
zogerliche Tendenz. Es herrscht ein massiver Interessenkonflikt.
Um Interessenkonflikte zu minimieren, wiirde ich mir noch et-
was winschen: dass die Ernihrung immer im Verantwortungs-
bereich von Gesundheitsministern liegt, d.h. hierzulande vom
Landwirtschaftsministerium abgekoppelt wird. Natiirlich ohne
dass der Steuerzahler eine enorme Kostenlast durch die Umstruk-
turierung abtragen muss. Das behutsame Entflechten und Ausein-
anderdroseln von Interessen wire aus meiner Sicht ein politisch
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wichtiger Schritt im Sinne der Gesundheit der Menschen und Ge-
sundheitsokonomie. Grufd an alle Entscheider in der Politik.
Inzwischen gibt es auch etwas Grund fiir zarten Optimismus.
Seit Ende 2015 wurde das stumpfsinnige, rigide Fettaugenzdhlen
in USA und Kanada aus offiziellen Richtlinien verbannt.?® Und
auch kanadische Ernadhrungsempfehlungen der Gesellschaft Heart
and Stroke von 2017 sprechen das Fett endlich frei. Gratulation!
Endlich. Nach fast sieben Jahrzehnten sind die Panik vor Fett

und der Kreuzzug vorbei — zumindest in den Kopfen der Wissen-
schaftler.



