Erndhrungsfehler durch moderne Lebensmittel

Weltweit ernahren sich die Menschen groldtenteitadteophal schlecht. Diese provokante
Behauptung bezieht sich in der folgenden Betraghtuoht auf die unzureichende Quantitat
des Nahrungsangebots fur die vielen Hunger leiderMenschen auf dieser Erde, sondern
auf die mangelnde Qualitat der Nahrung aufgrund denattrlichen Herstellung, der

Zusammensetzung und der Zubereitung.

Der Mensch ist in seiner Natur als Jager und Samamigelegt, und dieses Konzept hat sich
Uber mehrere Millionen Jahre bewahrt: Die Nahrungde in jenen Zeiten ohne weitere Auf-
bereitung dem Lebensraum entnommen. Die notwendigéie und Proteine lieferten erbeu-
tete Tiere, Fische, Nusse und andere Samen, wieBaispiel die Vorlaufer der Getreide. Die
notwendigen Kohlenhydrate kamen vorzugsweise atghin, Samen und Wurzeln.
Insgesamt war die Nahrung reich an fur die effektund vertragliche Verwertung bzw.
Verstoffwechselung auf3erst wichtigen Ballaststaffen

Die Nahrung der Jager und Sammler war — sofernggmdidavon vorhanden — vollwertig in

ihrer Zusammensetzung. Die Samen wurden nicht malegrob zerstampft und auf ein Erhit-

zen der Speisen und der damit verbundenen ,Vorvertgl musste meist verzichtet werden.
Hierdurch und zusatzlich durch einen hohen Anteil Ballaststoffen bedingt wurden die

Kohlenhydrate, Proteine und Fette nur langsam wtrdaas einen entsprechend sanften
Anstieg der im Blut transportierten Mengen an ZucKaels Glukose), Proteinen (als

Aminosauren), Fetten (als wasserlosliche Lipopnateian Eiweild gebundene Lipide),

Harnsaure (Abbauprodukt der Purine) und anderendesnNahrungsaufnahme abhangiger
Variablen bewirkte. Zur Verdeutlichung sei nur diarotte genannt, die gekocht eine fast
dreimal so hohe ,glykdmische Last* (Mal3 fur denatudie Nahrung verursachten Blut-

zuckeranstieg) erzeugt wie im rohen Zustand.

Was bedeutet ,ausgewogene” Ernahrung? Die meMtarschen sehen im Gebrauch dieses
Wortes kein Problem und haben sehr konkrete Vdusigén davon, welche Ernahrung man
als ,ausgewogen” bezeichnen kann. Sie Ubersehegi dbbr, dass in jeder Kultur damit et-
was ganzlich Unterschiedliches gemeint ist: Dast\\larsgewogen” bedeutet nicht mehr, als
dass die Ernahrung der jeweiligen tradierten Vdtstg entspricht — und sei diese bei wissen-
schaftlicher Betrachtung auch noch so ,unausgewolgen. einseitig (nicht vollwertig) und
damit der Gesundheit unzutraglich. Ahnliches dilt flen Ausdruck ,gesunde Ernahrung*:
Zur Beurteilung, welche Nahrung ,gesund® ist, bédes umfangreicher Kenntnisse und
selbst unter Fachleuten herrschen zu diesem Themmakentroverse (zum Teil auch von
Interessen oder einseitigen Sichtweisen gepragéauiigen.

Als die Menschen sesshaft wurden, begannen siers@iPflanzen auf hohere Effektivitat hin
zu ziichten. Zum Teil ergaben sich dadurch im LalefeZeit fur das Uberleben entscheiden-
de Vorteile. Auf den zur Verfigung stehenden lamtdehaftlich nutzbaren Flachen konnten
groBere Populationsdichten wehrhafter Voélker ehesie Allerdings wurde durch die
Zichtung der Getreide der Kohlenhydratanteil immeif3er, was bereits zu unnattrlichen
Nahrungszusammensetzungen fuhrte. Das dadurch eyegdRisiko eines Eiweilimangels
fuhrte (und fihrt immer noch in vielen Entwickluté@ysdern) besonders bei Kindern selbst bei
genugender Energiezufuhr zu Wachstumsstérungem@ehbauch“) und einer damit verbun-
denen geringeren Lebensqualitat und Lebenserwartung

Um sehr anschaulich zu erleben, welche NahrungridrMenschen gut ware, sollte man sich
in einen Zoo begeben und beobachten, was dort emsgichsten Verwandten angeboten
wird. Dort kommt niemand auf die Idee, den Tier@meePortion mit Zucker oder Glukose-



sirup beschichtete Cerealien (Fruhsticksflockein) Sélick Torte, eine Portion kraftig gesal-
zene Pommes Frites, eine vorgepokelte (mit Nitretg#tz vorbehandelte) Schweinshaxe,
einen Reiskuchen, eine Portion Klebreis, eine T@uemibéarchen oder einen Softdrink (zum
Beispiel ein Cola-Getrank) zu kredenzen. Mit dedlgen Selbstverstandlichkeit wachen
Tierarzte und andere Fachleute Uber die richtigeriNegszusammensetzung, und die wissen
sehr genau, was fir die jeweiligen Tiere gut istnd sie nicht an den Folgen von Fett-
leibigkeit, Diabetes, Bluthochdruck, Gicht, und areh Stoffwechselstérungen oder gar an
Krebs zu Grunde gehen. Den Tieren kann man durctditionierung ihres Geschmacks bzw.
Manipulation ihrer Fressbedirfnisse kein Geld exkm.

Die eigentlichen Ernéhrungskatastrophen der Memsbkgannen erst in der Neuzeit, als man
anfing, das Getreide (durch Zichtung hochkohlerdmjditige Stf3graser, wozu auch Hirse,
Mais und Reis gehoéren) maschinell zu ,schleifent wu ,polieren” (nicht zu verwechseln
mit ,Schélen”, dem bei vielen Getreidesorten notaigan Entspelzen) und damit ein noch
schlimmeres Ungleichgewicht zwischen den Kohlenatgir einerseits und den Proteinen,
den Fetten und Olen, den Ballaststoffen, den Miigraind den Vitaminen andererseits zu
erzeugen. Beim Schleifen und eventuell anschlie@eriRblieren bleibt nur der Mehlkorper
Ubrig, die Frucht- und Samenschale, die Aleurortéthind der Keimling werden entfernt.

Zu dieser Katastrophe gesellte sich eine weitereteh vergangenen 50 Jahren verdreifachte
sich weltweit der Zuckerverbrauch. In Deutschlanthmt jeder Mensch durchschnittlich
taglich ca. 100 g extrahierten oder kinstlich hstgjiien Zucker zu sich (weltweit ca. 66 g,
USA ca. 160 g, wobei die Angaben auch samtlichehggisch bzw. enzymatisch erzeugten
Fruchtzucker-Traubenzucker-Gemische beinhalten)hrevidl die WHO einen maximal
tolerierbaren Wert von 25 g pro Tag (zum Entset@@nZucker- und Lebensmittelindustrie)
anstrebt, den man bereits mit einem Glas zuckégkaltSoftdrinks ausschopft.

WeilRer Zucker enthalt kein Kalzium, brauner Zuakethalt nur unbedeutende Spuren davon.
Die haufig anzutreffende Aussage, Zucker sei eialzkKim-R&auber®, ist falsch. Weil aber der
weltweit dramatisch hohe Zuckerkonsum inzwischememi wesentlichen Teil der
Energieaufnahme vieler Menschen ausmacht, komminfetgedessen dennoch zu einer
Kalzium-Unterversorgung und dem damit verbundenste@porose-Risiko.

Zucker ist im menschlichen Kérper ein wesentlicBaergietrager. Das Gehirn bezieht seine
Energie ausschlie3lich aus Zucker (Glukose). Didamiet der Koérper aber auch in der

naturbelassenen Nahrung bzw. stellt ihn selbs{@®krconeogenese) aus anderen Kohlenhy-
draten, Fett oder Proteinen. Extrahierter oder tighs hergestellter Zucker kann aus

mehrfachen Griinden als latentes Gift angeseheneweRkEr Vergleich einiger Wissenschaft-

ler mit Nikotin und Alkohol ist nicht vollig abwegi Der Schaden offenbart sich in Form von
Karies bereits im Mund. Aber warum lieben die Mérest — besonders die Kinder — den

Zucker so sehr und lassen sich so leicht auf imnoeh sufRere Speisen konditionieren?:
Dieses genetisch vorgegebene ,Programm“ half imerén Zeiten dem Uberleben, denn

SuRes signalisiert hohen Energiegehalt.

Das Ergebnis dieser gravierenden Fehlentwicklungieanter anderem eine pandemieartige
Zunahme der Krankheit Diabetes mellitus, besonderden Landern, wo ein erheblicher
Anteil der taglichen Nahrung vorzugsweise aus wgg&ochtem Weildreis besteht
(geschliffener und polierter Reis, weichgekochtllst bezogen auf das Trockengewicht,
nahezu die gleiche glykamische Last dar wie dielg&eMenge Haushaltszucker). Durch die
dadurch bei vielen, besonders alteren Menschewdbrend auftretenden Hyperglykdmien
werden die metabolischen Regelkreise des Korpetsaume der Zeit immer unempfindlicher.
Die damit entstehende Insulinresistenz kompensiert Kérper anfanglich teilweise durch
eine vermehrte Insulinausschiittung, bis es scidiefdurch chronische Uberlastung zur
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Erschopfung der insulinproduzierenden Zellen unditdaur Dekompensation kommt und die
Krankheit irreversibel manifest wird.

Haufige Hyperglykdmien wéhrend der Schwangerscf@éstationsdiabetes) kénnen dem
Fetus einen lebenslanglichen Schaden zufugen. ibheentwickelnden Organe stellen sich
durch vermehrte Insulinproduktion auf die hoherdatRickerwerte ein (was bereits direkt
nach der Entbindung beim Baby zu gefahrlichen Umigkerungen fuhren kann) und versu-
chen, dieses Niveau auch nach der Geburt durclgidfn Appetit zu erhalten. Damit sind
Fettleibigkeit und Diabetes im spateren Leben vaymmmiert.

Die extreme Zunahme des Diabetes mellitus ist noheé3heit nicht mit einem mehr oder
weniger ausgepragten genetischen Defekt von miewe$fi0 % der Menschheit zu erklaren.
Vielmehr ist diese Tatsache ein Beweis daflir, dbssMensch nicht fur die heutzutage
Ubliche Form der modernen Nahrung geschaffen istsdBeidend hinzu kommt natirlich
auch die weithin stark zunehmende UberernahruMgibindung mit kérperlicher Inaktivitat.
Selbst in armen Bevoélkerungsschichten ist Adipssitewischen weit verbreitet. In vielen
Regionen der Erde trifft es sogar besonders dieeAtndenn deren Nahrung besteht haufig
fast nur aus WeilRreis oder anderen geschliffenah polierten hochkohlenhydrathaltigen
Getreidesorten und viel zu wenig aus Vollkornpradauk Gemise, Friichten, Nussen, Fisch
und nativen Olen oder aus fettarmen Fleischproaylkdti in kleinen Mengen nicht schlecht
sind, sofern man diese aus ethischen oder andetedé&n nicht ablehnt.

Geschliffener, polierter und weichgekochter Reid andere ,,schnellen* Kohlenhydrate (zum
Beispiel alle WeiBmehlprodukte, Cerealien, Maidflert, Glasnudeln, Popcorn und Zucker)
fuhren, wie oben erwahnt, zu einem rasanten Blkemanstieg. Sind noch genigend
Reserven vorhanden, erfolgt eine panikartige Ub&tien der Bauchspeicheldriise: Es wird
mehr Insulin als notwendig erzeugt, mit dem Reswiaer nachfolgenden Unterzuckerung.
Diese aber bewirkt nach viel zu kurzer Zeit neuemgér. Bei unzureichender Selbstdisziplin
fuhrt dieser Teufelskreis in die Fettleibigkeit. Maei einer nattrlichen Nahrung mit langsam
aufschlielBbaren Kohlenhydraten (zum Beispiel niclgr nur sehr grob gemahlenes und nicht
oder nur wenig thermisch behandeltes Vollkorn) &rbindung mit Fett oder Ol, Proteinen
und Ballaststoffen kommt es nicht zu dieser Untekewung und dem damit verbundenen
erneuten, vorzeitigen Hungergefuhl. Die besonderden USA sehr ausgepréagte Mode der
Reduzierung des Fettkonsums (,Antifettwahn®, hoafstktiv provoziert durch die Zucker-
Lobby, dennoch wissenschaftlich unhaltbar) zu Gemsginer vermehrten Aufnahme von
hochkonzentrierten Kohlenhydraten (man moéchte eBhth auch satt werden) fihrt
demnach eher zur Fettleibigkeit als zum beabsittiGegenteil.

Es mutet zynisch an, dass man die Bestandteilemdie vom Reis- bzw. Getreidekorn
~wegschleift* bzw. ,wegpoliert®, zu hochwertigem &rfutter verarbeitet, wahrend man den
Ubrigbleibenden, von Ballaststoffen, Mineralien wfithminen weitgehend befreiten, protein-
reduzierten Mehlkérper zur modernen Grundnahrung Neenschen erklart. So ist es
verstandlich, dass Vollkornprodukte im Allgemeineurer sind, denn bei diesen féllt als
.Nebenprodukt“ kein gewinnbringendes Tierfutter &us Gier und Inkompetenz wird das
schnelle Wachstum des Nutztieres Uber das WohVideschen gestellt.

Aus den durch Schleifen und Polieren fast nur rench Starke bestehenden Getreidekérnern
wird dann ein gut lagerfahiges (weil Olreduziertesytrem fein gemahlenes (mechanisch
aufgeschlossenes) Mehl hergestellt. Es ist aufgdenaieshalb sehr grofien chemisch aktiven
Oberflache fur den Béacker schneller und angenelverarbeitbar. Dies aber entspricht einer
weiteren ,Vorverdauung®, die im Magen und Dunndades Menschen wegen der grof3en
Angriffsflache fir die Verdauungsenzyme eine extsannelle Umwandlung dieser Starke in
Traubenzucker bewirkt: Innerhalb einer Stunde ndeh Nahrungsaufnahme erreicht die
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Glukosekonzentration im Blut, je nach genetischeravilagung und Alter des Menschen,
extrem hohe und damit schadliche Werte. Bewegunggetlanach der Nahrungsaufnahme
tragt zusatzlich zur Entstehung hoher Blutzuckerkoitrationen bei.

Ein ,Vollkornbrot* besteht per Definition zu mindesis 90 % aus nicht geschliffenem Ge-
treide und ist von grau-brauner Farbe. Ublich éstoch Brot mit viel geringerem Anteil an
Vollkorn, das zur Tauschung des Verbrauchers d#@tamellsirup, Malzsirup oder Rost-
malz dunkel eingefarbt wird. Nur Erzeugnisse auBkdm enthalten in ausreichender Menge
neben vielen essenziellen Mineralien das fur deackanaufbau bzw. fir den Knochenerhalt
aulRerst wichtige Erdalkalimetall Kalzium. Der irr #éohlstandsgesellschatft Gibliche Konsum
gro3er Fleischmengen liefert Kalzium nicht in aidrendem Malf3e. Wird nun zu einer aus
WeilRmehl-Brotchen, Schmelzkase und Fleisch bestieimemahezu gemiusefreien Mahlzeit
auch noch ein Cola-Getrank genossen (tbliches ,JFast”, auch mit Salatblatt, Gurken-
oder Tomatenscheibe und einigen Sesamkérnern), demdelt es sich bei haufiger
Wiederholung um eine folgenreiche Fehlernahrungindéer unnatirlich hohe Gehalt an
Phosphor des Schmelzkases und insbesondere de&€odmks behindert die Aufnahme des
ohnehin nur gering vorhandenen Kalziums (in Ubd$gmo Mengen wirkt Phosphor als
Kalzium-Antagonist). Eine derartige, nicht nur iandindustrielandern tbliche Kombination
wird im fortgeschrittenen Alter des Menschen zweewveiteren Auspragung der Osteoporose
mit all ihren schrecklichen, lebenserschwerendeswAtkkungen fihren.

Fisch enthalt durchschnittlich wesentlich mehr Katz als Fleisch. Er war einst ein
gesundes, proteinreiches, essenzielle Fettsduthaltemdes und sattigendes Grundnahrungs-
mittel, ist aber besonders in den Entwicklungs- Guthwellenlandern wegen Uberfischung
zum Luxus geworden und wurde vielerorts durch nmwdetige, ballaststoffarme und schnell
wieder hungrig machende ,Kohlenhydratbomben* ets&esweiteren wird in tiefgefrorenes
Fischfilet zwecks Gewinnsteigerung haufig phosplities Wasser eingespritzt (und weitere
Additive). Phosphate erh6hen das Wasserbindung$¢gsm

Kalzium kann im Kérper nur im Zusammenwirken mittafnin D (D3, Cholecalciferol)
verwertet werden. Aul3er im Fisch (besonders inFKischleber) ist dieses Vitamin nur in
geringen Mengen in der Nahrung vorhanden (zum BeigpVollmilch, Butter, Eiern, Pilzen
und Avocados) und in den meisten Regionen der Bid# der Gberwiegende Anteil des
Vitamin D in der Haut durch Absorption des UV-Amge{(UV-B) der Sonneneinstrahlung
erzeugt. Hier zeigt sich ein weiteres Problem, elasnfalls das Risiko einer Osteoporose
beinhaltet: Menschen, die den grof3ten Teil dedctégh Lebens in Gebauden oder Autos
verbringen, weisen sehr haufig einen Vitamin-D-Malrauf (Fensterglas, bzw. Autoscheiben
absorbieren UV-Strahlen). Sonnenbestrahlung isivendig, aber es ist ein ,Gang auf des
Messers Schneide, denn dass zuviel der UV-Strahtartkrebsfordernd ist, ist allgemein
bekannt. Das Leben der Inuit in Gronland und Nondkka war in friiheren Zeiten nur durch
den hohen Vitamin-D-Gehalt des Fisches mdglich. Kiutiger ,Zivilisationsnahrung®
allerdings sind sie wegen der sehr schwachen Semstrahlung dieser arktischen Regionen
extrem osteoporosegefahrdet. Betroffene Menschessentiber eine Supplementierung mit
Vitamin D nachdenken, das zusammen mit Fett odeiriglenommen werden muss, denn nur
so kann es vom Korper resorbiert werden (die Vitenid, E, K, A sind fettloslich). Betroffen
sind auch dunkelhautige Menschen, die in RegionemralRiger Sonneneinstrahlung leben,
denn deren starke Hautpigmentierung stellt eiriripische Gebiete sehr nitzliches und auch
erforderliches, fur sehr nérdliche oder sidlicheit®n aber ungunstiges UV-Filter dar.

Der Mineraliengehalt pflanzlicher Nahrung ist abfignvon dem Boden, auf dem die
Pflanzen wachsen. Durch kunstliche Dingung des Boderden zwar (zumindest voriber-
gehend) hohe Ertrage erzielt, gleichzeitig aber bnes zu einer Ausdinnung vieler
Substanzen, die nicht erneut tUber den Kunstdungegeleracht werden. Dies kann bei
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einseitiger Erndhrung zu einer Unterversorgung rdefe fir den Menschen essenzieller
Mineralien fihren. Noch drastischer geht es bei dw@m, Paprika, Salaten und anderen
Nutzpflanzen zu, die niemals mit nattrlichem BoderBerihrung kommen (Hydrokultur,
NFT, Nutrient Film Technique): Abgesehen vom Kolsterff, den die Pflanzen der Luft
entnehmen, enthalten sie nur die Elemente, welcbtle die Nahrflissigkeit enthielt und diese
wurde nicht fur die Gesundheit des Menschen, sonfdierdie Profitmaximierung konzipiert.

Moderne Nahrungsmittel bestehen zu einem grof3dnatlieiindustriell gewonnenen Extrak-
ten und Konzentraten, denn dies ermdglicht den teléigen hohe Gewinnspannen. Solche
Extrakte sind zum Beispiel Fette, Starke und Zuckererschiedensten Formen (Haushalts-
zucker, Fruchtzucker, Traubenzucker, MilchzuckBgr dadurch oft bewirkte Geschmacks-
verlust der Speisen wird durch chemisch hergestellim Beispiel aus durch Schimmelpilz-
kulturen gewonnene oder aus Holz extrahierte Argrisaschmacksverstarker, Kochsalz und
diversen, zum Teil schadlichen Zusatzstoffen komseh Im englischsprachigen Bereich
nennt man das ,processed” oder ,recombined Food‘redet dem Verbraucher ein, dies sei
Fortschritt. Derartige Kunstspeisen kommen durchaush dem Geschmack des Durch-
schnittsverbrauchers entgegen, dem durch entspréehéonditionierung das Empfinden fir
naturbelassene Nahrung verloren gegangen ist undesiezufolge extreme Sif3e in Verbin-
dung mit starken Aromen als angenehm empfindezso Beispiel diverse Speiseeissorten).

Charakteristisch aller industriell hergestelltertlge bzw. Kunstprodukte ist der mehr oder
weniger hohe Gehalt an Zusatzstoffen (,E-Nummerdi§, das Aussehen (Farbstoffe, Anti-
oxidationsmittel), die Konsistenz (Emulgatoren, i&e] Verdickungs-, Feuchthalte-, Trenn-
mittel), den Geschmack (Aromen, Geschmacksversta8idistoffe, SAuerungsmittel, Saure-
regulatoren) und die Haltbarkeit (KonservierungstoAntioxidationsmittel, Sauerungsmit-
tel, Saureregulatoren, Packgase) ,positiv" beegsifun sollen. Sogar industriell hergestelltes
Brot bzw. fertige Brotbackmischungen enthalten digefragwirdige Zusatzstoffe (zum
Beispiel Phosphate). Hinter den Aromen verbergeh b&ufig auch Konservierungsstoffe
oder alkoholhaltige Substanzen, die dann ledigiiethdem Wort ,,Aromen* deklarierungs-
pflichtig sind (Gefahr fir ,trockene* Alkoholiker)Erschreckend viele Zusatzstoffe sind
gesundheitsschédlich, und insbesondere das Zusamirken dieser Substanzen wurde nie
ausreichend untersucht. Die Liste der mit ihnenozssten Schadigungen reicht von
Allergien, Neurodermitis, Asthma, Osteoporose, Kamirationsproblemen, Verdauungs-
storungen, Sterilitat bis hin zum erhdhten Krelisois Ein weiteres Problem einiger
Zusatzstoffe liegt in der Tauschung des Geschmagisedens, das mit einem schwer zu
bremsenden Verlangen nach ,noch mehr“ reagiertsondbergewicht begiinstigt.

Die Nahrungsmittelkonzerne investieren gewaltigen®en in die gewinnbringende Mani-
pulation bzw. Konditionierung der Menschen, um imrtke Illusion zu geben, sie wirden
eine wohlschmeckende, gesunde und fortschrittli¢bst erhalten — und diese besteht dann
aus sehr preiswert herzustellenden, ,schnellen“lé&dtydraten (wie Zucker, Weildmehl bzw.
Starke) und meist minderwertigen, geharteten Fegetarnt durch eine Fille von zum Tell
Uberaus zweifelhaften Geschmacks- und Zusatzstoffmhon bei Kindern erfolgt die
Konditionierung, um dann spater kauffreudige Konsatan zu bekommen, deren Gefuhl fir
gesunde Nahrung abhanden gekommen ist. Dass diedivaisen Krankheiten und haufig
sogar dem vorzeitigem Tod verbunden ist, interessieder die Nahrungsmittelindustrie
noch die von ihnen mehr oder weniger abhangigenilkgolbzw. Gesetzgeber und Behorden.

Auch dem Kochsalz kommt eine besondere Bedeutundmi weltweit Ubliche standige
Uberdosierung fiihrt bei vielen Menschen, abgesgbaranderen Faktoren, zu einer weiteren
Erhohung des Blutdruckes. Zudem ist die Antwort Héspers ein UberméaRiger Durst, der
dann haufig nicht mit Wasser, sondern mit Frucheséf zuckerhaltigen Erfrischungs-
getranken (Softdrinks) oder gar alkoholischen Geea gestillt wird.



Selbst naturbelassene Fruchtsafte, die allgemsigedund gelten, sind fur viele Menschen
schadlich, denn sie stellen einen hochaufgeschiess&xtrakt dar, der ebenfalls eine zu
schnelle Verdauung der meist zu reichlichen Kohyeintite (des Zuckers) bewirkt —
abgesehen von dem fast immer zu hohen Sauregebaltmeisten Fruchtséafte bzw.
Erfrischungsgetranke. Wirde man die ganze Fruddnesvare der Saft von Ballaststoffen
umgeben, was nicht nur die Verdauung verlangsamendern auch ,rechtzeitig” ein
Sattigungsgefihl erzeugen wirde. Als Getrank nimma im Allgemeinen den verwertbaren
Bestandteil von wesentlich mehr Frichten zu sishran jemals auf einmal essen wirde!

Softdrinks gelten als ungesund. Fir Cola-Getraskeies wegen des bedenklich hohen Ge-
halts an Phosphorsaure auch voll zutreffend. Demrgind phosphatfreie, zuckerhaltige
Erfrischungsgetranke, abgesehen von den kunstlickeschmacksstoffen und den meist
fehlenden Mineralien und Vitaminen, in Bezug awf giohlenhydratmenge nicht schlechter
als naturbelassene Fruchtsafte, denn sie enthaitbh mehr Zucker als diese. Lediglich die
Zuckersorte ist unterschiedlich. Wahrend 100 mikeuealtige Coca Cola in Asien und
Deutschland ca. 10 Gramm Haushaltszucker (Sacahaease chemische Verbindung von
Glukose und Fruktose) enthalten, findet man auchrrimchtsaften ohne Zuckerzusatz in
gleicher Menge eher Fruchtzucker (Fruktose) undieazucker (Glukose). Der Fruchtzu-
cker befindet sich vorzugsweise im Apfelsaft, waldreder Traubenzucker besonders im
Kirschsaft und Traubensaft anteilig hoher enthalit#n Letztere sind daher besonders mit
Vorsicht zu genie3en, denn Traubenzucker stelltememodifizierter Starke (in vielen
Fertigprodukten) und Malzzucker (Maltose, in vieleertigprodukten, aber auch in vielen
Bieren, besonders im Malzbier und in alkoholreddeie Bieren; herstellungsabhéangig) die
hochste glykamische Last dar.

Nordamerikanische Erfrischungsgetranke (bzw. Siofitd) und Fertiggerichte werden mit

aus Maisstarke hergestelltem Fruchtzucker-TraulsezeSirup (Fruktose-Glukose-Sirup,

auch Isoglukose genannt) gesuf3t. Ublich ist dgrt Gemisch aus 55 % Fruchtzucker und
42 % Traubenzucker (High Fructose Glucose CorngirCS-55).

Fruchtsafte und zuckerhaltige Erfrischungsgetrédmwirken, je nach Art des Zuckers, eine
extreme Belastung des Zuckerstoffwechsels. Schstellon dem ,siffigen Zeug® ein Liter
getrunken, womit man sich dann, je nach Getrankstniker 100 Gramm Zucker zugefihrt
hat (und dies tun viele Eltern ihren Kindern hawdig. Das entspricht mengenmalfiig — grob
betrachtet — einem den Zuckerstoffwechsel aul3elastenden Glukosetoleranztest, den der
Arzt zur Diagnose eines Diabetes mellitus durchtihr

Dass Apfel und allgemein Obst gesund sind, wirdnaied bezweifeln. Der Hauptener-
gietrdger des Apfels und vieler anderer Frichtevis¢ der Name sagt, der Fruchtzucker.
Dieser aber ist in den letzten Jahren sehr in Ygeuaten. Angeblich soll Fruchtzucker sehr
zur Entstehung des metabolischen Syndroms (,ddhéd Quartetts”: Fettleibigkeit, hoher
Blutdruck, hohe Blutfettwerte, Diabetes) und decl®ibeitragen. Was im ersten Moment als
Widerspruch erscheint, relativiert sich, wenn maddnkt, in welch ungeheurer ,Uberdosie-
rung“ der Fruchtzucker auf der ganzen Welt (besmnde den USA) verbraucht wird.
Moglich wird dies durch die sehr kostengiinstige edgung des Fruchtzuckers durch
enzymatische Umwandlung von Maisstarke. Es ist 8 mit vielen Stoffen: In geringen
Mengen sind sie gut oder sogar essenziell, in grd8engen werden sie schadlich bzw.
giftig. Das Problem liegt in der Ubergrof3en Merdje,sich viele Menschen einverleiben.

Entgegen derzeitiger Meinung selbst vieler Fackléagt die Gefahr wahrscheinlich nicht im

Fruchtzucker selbst, sondern in der Energiebilagz gesamten Nahrungsaufnahme. Auch
Haushaltszucker wird wahrend der Verdauung in Rauwdker und Traubenzucker zerlegt.
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Wahrend der Traubenzucker unmittelbar vom Koérpdgenommen wird, kann der Frucht-

zucker nur langsam und indirekt im Korper zu Feid draubenzucker umgewandelt werden.
Entgegen der Behauptung selbst namhafter Nahrutigmersteller braucht auch die

Verwertung des Fruchtzuckers das Hormon Insulier atkegen der viel langsameren und
komplexeren Verwertung des Fruchtzuckers kommtwe&einer ausgepragten Blutzucker-
spitze, so wie sie der Traubenzucker verursacht.AD@chtzucker ist allgegenwartig — und

das auch ohne direkte Aufnahme dieses Zuckers -diendurch ihn angeblich verursachten
Probleme sind wohl eher die Folgen der allgemeifenl- und Ubererndhrung (zusammen
mit Bewegungsmangel). Die Widerspruchlichkeitenedser Untersuchungen zu diesem
Thema rechfertigen eine derartige Vermutung.

Uberwiegt in der Nahrung der Anteil des Fruchtzuskien Verhaltnis zum Traubenzucker
wesentlich, so reagieren viele Menschen mit Verdgabeschwerden (Intestinale Fruktose-
intoleranz, Fruktosemalabsorption). Besonders rthistriell hergestellter Nahrung trifft dies

haufig zu, aber auch bei Apfeln und Birnen ist Aeteil des Fruchtzuckers ca. dreimal so
hoch wie der des Traubenzuckers. Der Rat einigehlBate, deshalb das Gleichgewicht von
Fruchtzucker und Traubenzucker durch zusatzliclgbgichzeitigen Verzehr von Trauben-
zucker (einem auferst schnell resorbierbarer Eytrakbewerkstelligen, ist im Hinblick auf

die dadurch verursachte glykdmische Belastung (lokess fur &ltere Menschen)

schmalsichtig und unangebracht. Sinnvoller ist é& Menge der Nahrung oder die
Kombination mit anderen Komponenten herauszufinében,der noch keine unangenehmen
Symptome auftreten.

Ein weiteres zu wenig beachtetes Problem entswht Erhitzen zucker- bzw. starkehaltiger
Nahrung durch das dabei entstehende Karzinogenakoiy (Maillard-Reaktion, aus Aspara-
gin bzw. Aminosauren und reduzierenden Zuckerrngs@&i Vorgang beginnt bereits bei Tem-
peraturen um 120° C und nimmt stark Uberproportibeaca. 170° C zu. Industriell herge-
stellte Brotchen, Kekse und Brote werden fast immérnoch héheren Temperaturen (zum
Beispiel 220° C) beaufschlagt, um so nicht nur Zed damit Geld zu sparen, sondern auch,
um dem Geschmacksempfinden der Verbraucher zurentgmn. Besonders acrylamidhaltig
sind zum Beispiel Chips, Pommes Frites, Bratkagtoff Kaffeebohnen, Toastbrot, Butter-
kekse und Zwieback.

Ahnlich dem Acrylamid entsteht bei Erhitzungsprasssdas wahrscheinlich (bisher nur im
Tierversuch bewiesene) ebenfalls kanzerogene Ardf@an (nicht zu verwechseln mit
Furane, der Kurzform von Dibenzofurane). Diesefff3&b leicht fliichtig. Deshalb ist die im
fertigen Kaffee verbleibende, urspriinglich durcin &®stvorgang erzeugte hohe Konzentra-
tion in der Kaffeebohne stark abhéngig von der Bréthode, wobei Kaffeevollautomaten am
ungunstigsten abschneiden. Werden Lebensmittedri@its hermetisch verschlossenen Dosen
oder Glasern sterilisiert und somit das Furan arM@edampfung gehindert, so verbleiben in
diesen Konserven bedenkliche hohe Furan-Konzeoreti. Dies trifft fur viele Dosenkon-
serven zu, aber auch fir in Glaschen sterilisBdiey- und Kleinkindnahrung.

Auch das mit hoher Temperatur angebratene odefllggdileisch wird als aromatisch wohl-

schmeckend empfunden, obwohl diese Braunung elerdm Gesundheitsrisiko darstellt:

Die im Fleisch enthaltene organische Saure Krdatdet kanzerogene heterozyklische aro-
matische Amine, wahrend aus den Fetten ebenfalizgekagene polyzyklische aromatische
Kohlenwasserstoffe entstehen. Besonders kritigctias Braten oder Grillen von geréaucher-
ten und gepokelten Fleischsorten (zum Beispiel Bp&chinken, Wurst, Kassler), denn
hierbei bilden sich aus dem Nitritpdkelsalz in Madung mit Aminen stark kanzerogene
Nitrosamine.



Speisen UberméaRig zu erhitzen, stellt somit eirldithes Gesundheitsrisiko dar, was im
Allgemeinen selbst von den Nutzern und Befurwortdar ©6kologischen Landwirtschaft
ignoriert wird. Ein urspriinglich schadstofffreiesoBukt wird durch die Weiterverarbeitung
gesundheitsschédlich: Abgesehen von den beim ingn®8raten und Grillen entstehenden
Karzinogenen backt auch eine ,Bio-Backerei” dietBh@&n und Brote mit Temperaturen weit
Uber 120° C, und auch in einer ,Bio-Kaffeebohnetseghen durch den Réstvorgang grolde
Mengen von Acrylamid und Furan.

Die Maschinen der Grol3backereien funktionierenmitrBackmischungen, die sehr konstan-
te Eigenschaften aufweisen. Um dies zu erreicherd das Verhalten des Teiges enzy-
matisch eingestellt. Die Enzyme gelten als Hilffstaind mussen nicht deklariert werden!
Sie werden mittels genmanipulierter Bakterien- upiizkulturen hergestellt. Es bleibt
abzuwarten, ob der bisher nur vermutete Zusammenkzanschen der inzwischen sehr
Ublichen Verwendung solcher Enzyme und der rasafter@hme allergischer Erkrankungen
bewiesen wird (abgesehen von der bereits bewieskaaralitat zwischen einer "sterilen”
Umgebung wahrend der Kindheit und der EntstehumgAltergien).

Zu einem ebenfalls bedenklichen Resultat kommt berder Betrachtung der Fette und Ole.
Der Jager und Sammler erhielt diese zum Leben mai\gen Energietrdger in meist guter
Kombination aus tierischer und pflanzlicher Nahrungbei zu bedenken ist, dass das Fleisch
wild lebender Tiere im Allgemeinen wesentlich fett@r ist als das aus der heutigen Massen-
tierhaltung. Abgesehen von dem recht hohen Aneshgigter und damit schadlicher Fettsau-
ren tierischer Fette und einiger pflanzlicher (Reiumtemperatur meist festen) Ole (zum
Beispiel Palmkerndl, Kokosél, Kakaobutter) liege déigentliche Katastrophe wiederum in
der industriellen Verarbeitung dieser Naturprodukbge Fette und Ole werden gehartet
(hydriert), um sie in ihren Eigenschaften den Jeiestensten Anforderungen anzupassen.
Hierbei entstehen aus ungesattigten gesattigtedtein und Trans-Fettsduren, die zum Tell
als bedenklich gesundheitsschadlich anzusehen (eitbhte Risiken fur Herz-Kreislauf-
erkrankungen).

Wahrend das zum Uberwiegenden Teil (ca. 80 %) es&ttigten Fettsduren bestehende Palm-
kerndl aus den Kernen der Olpalme gewonnen wiedetti das Fruchtfleisch dieser Palme
auch das weniger (,nur® ca. 50%) gesattigte Fetes@ilenthaltende (bei Raumtemperatur
ebenfalls feste) Palmdl. Dieses wird durch Rafforat,gereinigt, wobei haufig ein
herstellungsbedingter Rest von kanzerogenen Fetesstern (3-MCPD- und Glycidyl-Ester)
verbleibt. Entgegen den Werbekampagnen groRer Isatigielkonzerne sind die Ole der
Kokos- und Olpalme aufgrund des hohen Gehalts attigten Fettsauren und giftiger
Fremdstoffreste fur die Ernahrung des Menschernt siehr geeignet. Dennoch gehdren diese
Ole zur Grundnahrung vieler Menschen in den Sclenelind Entwicklungslandern.

Viele ,moderne* Nahrungsmittel enthalten geharféséte bzw. Ole der Kokos- und Olpalme,
so zum Beispiel diverse Fertiggerichte, , Tutensupp®argarine, (minderwertige) Schoko-
lade, Pralinen, industriell hergestellte Backwar@um Beispiel Kekse, Croissants),
Erdnussbutter und viele andere Brotaufstriche. Azigim Braten und Frittieren werden diese
Fette benutzt, denn sie sind nicht nur preiswerzustellen, sondern zeichnen sich durch gute
Lagerfahigkeit und einen hohen Rauchpunkt aus (whestandig). Dem Nachteil des hohen
Anteils an gesattigten Fettsduren addiert sich BR&sko der bei starker Erw&rmung
entstehenden giftigen und zum Teil kanzerogenerstdnoben.

Der Gesetzgeber legt Grenzwerte fur Pflanzenschtietraste (umgangssprachlich ,Pestizid-
rickstande®), fur die meisten Zusatzstoffe undditrerse andere ,,Additive” in Lebensmitteln
fest, die im fertigen Produkt nicht Gberschritteerden dirfen. Die Ermittlung und amtliche
Genehmigung solcher Grenzwerte ist gepragt von imesdJnsicherheiten, Vermutungen

8



und Interessenkonflikten. Unzureichend untersuctd oicht definiert sind Summengrenz-
werte. Dieser Gesetzeslicke bedient sich die Nasrittelindustrie, indem sie, um die ge-
wunschte Wirkung zu erreichen, mehrere Stoffe komebi, wobei kein einzelner Stoff den
gesetzlich vorgegeben Wert Uberschreitet. Der gesg@ocktail” kann dabei aber bereits
schwerwiegend gesundheitsschadlich sein, zumal Wethselwirkungen nur unzureichend
untersucht wurden.

Noch kritischer als in Europa ist die Situationdan USA: Wéhrend in der EU vor der
Vermarktung der (oft allerdings zweifelhafte) Bewvader Unschéadlichkeit eines Stoffes
geliefert werden muss (Vorsorgeprinzip), gilt inndgdSA die Unschédlichkeitsvermutung
einer Substanz, solange nicht das Gegenteil bewiesede (Nachsorgeprinzip mit haufig
gigantischen Schadensersatzforderungen). Institenio die derartige Beweise erbringen
wollen, werden natlrlich auf das harteste von ddustrie in ihrer Arbeit (unter Mithilfe der
Behdrden) behindert. In dieser Verschiedenheit Begh einer der Grinde, dass in den USA
ca. 80 % des Fleisches hormonhaltig ist (meist \Machshormone), ca. 60 % aller angebote-
nen Produkte genmanipulierte Anteile enthalten imdler Nahrung und im Trinkwasser
diverse Stoffe zu finden sind, die in der EU (noeitht toleriert werden. Die in Vorbereitung
befindlichen Freihandelsabkommen zwischen den USfada und der EU kdnnten vieles
fur die EU erheblich verschlechtern...

Gleich mehrere Pflanzenschutzmittelreste nur wenigrhalb gesetzlicher Grenzwerte findet
man regelmafig im (,echten®) Tee, denn dieser wirch gro3en Teil in Entwicklungs- bzw.
Schwellenlandern angebaut, wo man mit derartigeen@kalien meist sehr sorglos umgeht
(auch sehr zum Nachteil der Plantagenarbeiter).Atisweichen auf ,Bio-Tee" bringt zwar
keine Garantie fur Schadstofffreiheit, aber zumsgtdasst sich so die aufgenommene Menge
dieser zum Teil extrem gefahrlichen Stoffe minirarer

Bei der Wahl der Lebensmittel sollte auch die Scimgnder ohnehin schwer gebeutelten
Umwelt eine Rolle spielen. Zur Erzeugung tieriscResdukte ist etwa die achtfache Menge
(tierartabhéangig) an pflanzlicher, auch fur dennstdhen direkt verwertbare Nahrung erfor-
derlich. Des Weiteren ist es nicht sinnvoll, im Iieihr Apfel aus Neuseeland zu verspeisen,
denn dann wurde mit jeder dieser Frucht fur denngpart auch eine gehdrige Portion
Schwer6l verbraucht.

Leider besteht fur Lebensmittel in Fertigverpackemdeine Deklarierungspflicht fir das

Herkunftsland der einzelnen Bestandteile. Es gabednicht nur um die so nicht mdgliche

Einschatzbarkeit der Umweltbelastung durch die edder Transportwege, sondern auch um
die so fehlende Option, Lebensmittel bestimmterkdeftslander vermeiden zu kénnen. Als

Beispiel seien nur die Erdbeeren deutscher Erdlsensiade oder die Tomaten italienischen
Tomatenmarks genannt, die inzwischen zu einem grd@é aus China kommen und oftmals

mit Ublen Schadstoffen kontaminiert sind. Auch @irgckneten Steinpilzen aus China findet
man regelmafig Nikotin in bedenklich hohen Konzaiminen, das in der EU nicht zur

Nahrungskonservierung zugelassen ist.

Jede Form von Fanatismus ist destruktiv (im Ubrigéindies fur alle Lebensbereiche). Der
Mensch ist in seiner Natur ein ,Allesfresser®, ediegs mit einem eher auf pflanzliche
Nahrung ausgerichteten Verdauungssystem. Fleidltk aas mehreren Griinden nur als eine
Nahrungserweiterung (,,Beilage”) angesehen werdetgdfen der Behauptung einiger Vege-
tarier oder Veganer enthalten auch pflanzliche &kted mitunter gro3e Mengen an gesattig-
ten Fettséduren (s. oben) oder aber an Purinergudie groReren Mengen gefahrlicher Harn-
saure (Ausldser von Gicht, besonders bei adiposemsibhen) verstoffwechselt werden (zum
Beispiel Sojabohnen, Hilsenfriichte). Die Empfehleimgger Fachleute, einem Ernéhrungs-
mangel bei Veganern durch die Einnahme von Nahemgszungsstoffen (zum Beispiel
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Kalzium, Vitamin B12, Omega-3-Fettsaure und Eisenfgegen zu wirken, ist absurd und
beweist die Fragwirdigkeit dieses kritisch-eingeii Lebensstils. (Vitamin-B12-Mangel
kann bei Kindern zu schweren zerebralen Entwicldstijungen fuhren.) Alle extremen
Ernahrungsformen haben eines gemeinsam: Sie bagsiezhr oder weniger auf erfundenen
oder wissenschaftlich nicht belastbaren Statistigdleueste Studien haben gezeigt...“ oder
~Wissenschaftliche Studien belegen...) und demdvgnen oder Ignorieren von nicht in das
System passenden, wissenschaftlich begrindetepriakierzu gehort auch die sehr alte und
wieder in Mode gekommene Hypothese der ,Ubersaggraies Korpers durch ,séure-
bildende Nahrungsmittel* (17. Jahrhundert, wiedafgagriffen 1913), die zum Teil in
abstrusen, bisher nicht belegbaren Behauptungenhdelskomplexe System der korper-
eigenen Pufferung zur Konstanthaltung der pH-Wei$éure-Basen-Haushalt mit der
hochgenauen Feinregelung lUber die Ausatmung deleKdioxid-Menge) aul3er Acht lasst.
Vermeintliche Fakten werden den eigenen Forderungepuldr-pseudowissenschaftlich
angepasst. Des Weiteren sei die ebenfalls in kdfase wissenschaftlich fundierte, aber um
sich greifende, verantwortungslose Behauptung genaMilchprodukte wirden die
Entstehung von Osteoporose (und anderer Krankhditetiern. Anhanger dieser Hypothese
begrinden dies unter anderem damit, Osteoporose #&ien, wo man wenig oder keine
Milchprodukte zu sich nimmt, sehr selten anzutreffies ist eine aus der Luft gegriffene
These: Auch bei diesen Volkern ist die Osteopottosz zum Teil wesentlich niedrigerer
Lebenserwartung (mit der Ausnahme Japan, wo ausbewschaftliche Statistiken existieren
und osteoporosebedingte Knochenbriiche demnach clhhi@ufig vorkommen wie in
westlichen Industrienationen) sehr ausgepragt bsseh Sid-Ost-Asien, wo intensive
Sonneneinstrahlung und die damit verbundene relehliBildung von Vitamin D dem
Knochenabbau entgegenwirkt.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass nur égiemst naturbelassene (wenig verar-
beitete) Nahrung mit dem Verzicht auf industriebrgefertigte Produkte gesund ist. Dieser
Forderung kommt eine Uberwiegende Rohkosternahamgiachsten, allerdings nur dann,
wenn diese auf 6kologischer Landwirtschaft (,Bidskasmittel”) basiert. Speisen sollten nur
so wenig und kurz wie mdglich erwarmt, gekocht,rgedn oder gegrillt werden, um so eine
dem Stoffwechsel unzutragliche ,Vorverdauung® une Bntstehung gesundheitsgefahrden-
der Stoffe zu vermeiden. AuRerdem sollten zur Védmey extremer metabolischer Belastun-
gen alle Formen von Extrakten (Ausnahme: nativgstialv. Kunstprodukten und Produkten
mit Ubermafiger mechanischer AufschlielBung (unddderit ebenfalls unnattrlich schnellen
Verdaubarkeit) vermieden werden. Dazu zahlen Zyckenodifizierte) Starke, (gehartete)
Fette, fein gemahlenes Mehl (auch aus Vollkorngcheffenes Getreide (dazu gehért auch
geschliffener bzw. polierter Reis), Fruchtséafteckarhaltige Erfrischungsgetrédnke (bzw.
Softdrinks) und — wenn man konsequent sein willuehaButter (ein Extrakt mit hohen
Konzentrationen von gesattigten Fettsauren), daggendliche im Schnellverfahren braun
und knusprig gebackene Brotchen aus feinst gemameweiRmehl und diversen, nicht
deklarierten Hilfsstoffen und der abendliche nitikglsalzhaltige Wurstaufschnitt. Dennoch
muss die Wahl der Nahrung und deren Zubereitungemain von Extremismen freier
Kompromiss bleiben, den es mit moglichst fundiert¥vissen zu beurteilen gilt, denn
vordergrindig bleibt der Erhalt der Lebensfreude.

Schlussbemerkung: Dieser Beitrag erhebt nicht derspAich einer wissenschaftlichen
Veroffentlichung und enthalt demnach auch keinell@oangaben.

Weiterfiihrender Link speziell zum Thema Diabetedlitne: www.volkerberger.de/Diverses/Volkskrankheit_Dialsepelf

Dipl.-Ing. Volker Berger 02.12.2013

10



