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EINLEITUNG / »CLEAN EATING«

Lass mich gleich zu Beginn etwas klarstellen, damit es hier blof§ zu keinem Missver-
stindnis kommt: Das hier ist kein Didtratgeber, keine Clean-Eating-Bibel, kein Hand-
buch zur Radikalumwandlung und kein Wundermittelchen. Hier geht es um Fakten und
Erndhrungswissenschaft, was meiner Ansicht nach womoéglich die beste Naturwissen-
schaft ist, weil sie sich mit unserem tagtdglichen Leben beschiftigt. Das Buch ist auch
kein Manifest einer weiteren x-beliebigen Wellness-Bloggerin. Ich habe einen Bachelor-
abschluss in Biochemie und einen Master of Science in Erndhrungswissenschaften vor-
zuweisen, auflerdem bin ich Mitglied im britischen Verband fir Erndhrung (der Associa-
tion for Nutrition). In meinem Blog pixieturnernutrition.com habe ich meine personliche
Entwicklung von der ungesunden Studentin tiber die frenetische Clean-Eating-Anhénge-
rin bis hin zur Wissenschaftlerin und Skeptikerin festgehalten. Seit ich vor einigen Jah-
ren, zunichst noch als Plantbased Pixie, mit dem Bloggen begonnen habe, habe ich so
einiges dazugelernt, und ich mochte mein Wissen mit dir teilen — in der Hoffnung, dass
du es interessant findest und ein paar Fehler vermeiden kannst, die ich gemacht habe.

Ich hatte das Glick, mit einer Mutter aufwachsen zu diirfen, die fast téglich frisches
Essen auf den Tisch gezaubert hat. Wihrend viele andere Kinder nicht regelmiflig mit
ihren Familien um den Abendbrottisch saflen, hat meine Mutter mit Verweis auf diese
deutsche Familientradition darauf bestanden. Ich wuchs also mit drei Mahlzeiten am Tag
auf, die ich — vom Schulessen mal abgesehen — immer mit meiner Familie eingenommen
habe. Zudem hatten wir einen wunderschonen Garten, in dem meine Mutter allerhand
angepflanzt hat: Apfel, Birnen, Mohren, Artischocken und Tomaten in vier verschiede-
nen Farben. Jeden Sommer und Herbst gab es frisches Obst und Gemiise im Uberfluss,
das wir tidglich ernteten. Das war Segen (nichts ist besser, als einen Apfel frisch vom
Baum zu pfliicken und direkt hineinzubeiflen) und Fluch zugleich — weil man dann zwei-
mal téglich griine Bohnen vorgesetzt bekam, wenn mal wieder zu viel davon angebaut
worden war. Ich durfte sogar mein eigenes Essen mit zur Schule nehmen (von Mama
gekocht), und das Jahre, bevor das tiblich wurde. Einfach, weil meine Mutter sich Sorgen
beziiglich der Essensqualitit machte. Das war extrem fiirsorglich und vielleicht auch ein
bisschen kontrollierend. Kontrolle ist ein starker Faktor, wenn es um ungesunde Ein-
stellungen und Verhaltensweisen rund ums Essen geht — das habe ich spiter am eigenen
Leib erfahren.

9783431070026_Turner_WellnessRebel.indd 7 @ 05.03.20 09:19



9783431070026_Turner_WellnessRebel.indd 8
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—55® MEINE »GESUNDEN« JAHRE

Ich war ein sehr zuriickhaltendes Kind, und plétzlich in einer vollkommen fremden Um-
gebung an der Universitit zu sein katapultierte meine Schiichternheit auf ein ganz neues
Level. Um etwaige Kritik meiner Mitbewohner tiber meine Kochkiinste zu vermeiden
und die Nahrungsaufnahme und Kalorienzahl besser kontrollieren zu kénnen, af§ ich nur
noch Fertiggerichte fiir die Mikrowelle. Im Studium brach sich meine Sorge um die rich-
tige Erndhrung Bahn. Diese Angst passte bestens zu meinem Hang zum Perfektionismus
und meiner tiefsitzenden Versagensangst, mit der ich mich, solang ich denken konnte,
herumgequailt hatte.

Ich wusste, dass das nicht die gesiindeste Form der Ernihrung war. Aber meine
Schiichternheit war stirker als der Wunsch, gut zu essen. Erst als ich im zweiten Semes-
ter einen Bluttest machte, der einen erhdhten Cholesterinspiegel zum Vorschein brachte,
wurde ich wachgertittelt. Meine Grofimutter hatte sehr hohe Cholesterinwerte und litt
unter Typ-2-Diabetes, und mein Vater hatte ebenfalls erhohte Werte und nahm Statine
ein (das sind Medikamente, die den Cholesterinspiegel senken). Es bestand Grund zur
Annahme, dass meine hohen Cholesterinwerte durch Hypercholesterindmie verursacht
wurden, eine genetische Veranlagung, von der etwa einer von 250 Menschen in Grofi-
britannien [1] betroffen ist, und die ich wahrscheinlich von meiner viterlichen Seite
vererbt bekommen habe — danke, Dad!

Ich war erst 19 Jahre alt, ziemlich jung, um schon Statine einzuwerfen, und mir wur-
de ein Jahr eingerdumt, um meine Ernihrung umzustellen. Ich wurde aber direkt ge-
warnt, dass die Aussichten aufgrund meiner genetischen Veranlagung nicht die besten
seien. Selbstverstdandlich habe ich mich dann erstmal an Dr. Google gewandt, wo ich mit
Gesichtern und Blogs von Gesundheits-»Gurus« bombardiert wurde, die ihre Erndhrung
umgestellt und anschlieffend grandiose Erfolge zu verzeichnen hatten. Sie sahen wunder-
schon, schlank, gliicklich und strahlend aus und proklamierten, die Gesundheit sei wich-
tiger als strikte Didten. Allerdings schienen sie stets diversen Nahrungsgruppen komplett
abgeschworen zu haben. Natiirlich konnte ich mich ihrem Charisma nicht entziehen und
verfiel ihnen komplett. Von da an hiipfte ich von einem Blogger-Credo zum nichsten,
verzichtete erst auf raffinierten Zucker, erndhrte mich dann nach der Paleo-Methode,
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EINLEITUNG / »CLEAN EATING«

wurde Vegetarierin, dann eine gluten-, zucker- und sojafreie Veganerin. Eigentlich kann
man sagen, dass ich so ziemlich jede Didt ausprobiert habe.

Das war auch die Zeit, in der ich begann, Essensfotos bei Instagram als eine Art Er-
nihrungstagebuch zu teilen, und vielen anderen Accounts folgte, die genau die gleiche
Art zu essen propagierten. So lernte ich, welche Nahrungsgruppen gerade nicht auf dem
Speiseplan stehen sollten. Ehrlicherweise muss ich sagen, ich ging total blaudugig an die
Sache heran und wurde dabei von meinen zahlreichen Onlinebekanntschaften, die exakt
das Gleiche wie ich taten, unterstiitzt. Und ich muss zugeben, dass die Didten in gewisser
Weise halfen. Einerseits ergab ein Cholesterintest ein Jahr spiter, dass meine Werte ge-
sunken und gerade noch im Normbereich waren — und immer noch sind —, aber ande-
rerseits war ich wohl die langweiligste Studentin, die man sich vorstellen kann. Mein
Leben drehte sich nur noch um Essen: Ich hatte kein wirkliches Sozialleben, ging nicht
mehr mit Freunden ins Restaurant, und wenn ich meine Eltern besuchte, wurde die
Toleranz auf beiden Seiten bis zum Auflersten strapaziert. Meine Beziehung zum Essen
mochte nach auflen hin gesund wirken, doch sie war bestimmt nicht ideal: Je mehr
Nahrungsgruppen ich von meinem Speiseplan strich, um meine Erndhrung »cleaner« zu
machen, desto grofler wurden meine Angste. Ironischerweise wuchs meine Social-Media-
Reichweite rasant, wihrend mein analoges Sozialleben litt. Das lag zum einen an Insta-
gram, zum anderen aber auch daran, dass ich inzwischen im klassischen Wellness-
Blogger-Stil Rezepte auf meinem Blog teilte.

All diese Faktoren — Angst vor bestimmten Lebensmitteln, unnétige Einschriankungen,
wenige Sozialkontakte, Fixierung auf die Reinheit einzelner Produkte — zdhlen zu den
klassischen Symptomen der Orthorexie. Orthorexia nervosa ist eine Essstérung und be-
zeichnet eine krankhafte, moglicherweise sogar gefihrliche Fixierung auf gesunde Er-
nihrung. Bis dato gibt es kein von der Schulmedizin anerkanntes Krankheitsbild, aber
der Bekanntheitsgrad und die Zahl neuer Forschungserkenntnisse wachsen stetig. Ich
jedenfalls habe kein Problem damit, 6ffentlich zuzugeben: »Ja, ich hatte Orthorexie« —
und ganz ehrlich, das war kein Spafi. Da die Stérung den Deckmantel des »Gesund-leben-
Wollens« trigt, wird sie selten erkannt; tatsichlich finden sich sogar schnell Unterstiit-
zer, weil der Wunsch nach gesunder Erndhrung an sich als etwas Gutes bewertet wird.
Das ist er natiirlich auch, aber nur, wenn kein psychologischer oder physischer Schaden
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daraus erwichst. Obwohl ich mich supergesund erndhrte, hatte ich keine tolle Haut
(immer noch nicht, das scheint so etwas wie mein personlicher Fluch zu sein), war nicht
zufrieden mit meinem Aussehen und fithlte mich oft miide und erschépft. Ich habe das
nie testen lassen, aber vermutlich hatte ich einen Eisen- oder Vitamin-B;,-Mangel von
meiner »supergesunden« Erndhrung.

5@ VON DER WELLNESS-BLOGGERIN
ZUR REBELLIN

Nach dem Uniabschluss kratzte ich simtliches Geld zusammen, das ich binnen dreier
Jahre als Tutorin und durch Stipendien zusammengespart hatte, und ging ein Jahr lang
auf Reisen. Wihrend dieser Zeit durfte ich viele verschiedene Kulturen kennenlernen. Ich
fing direkt mit einem Extrem an und begann meinen Trip in Indien. Augenblicklich sah
ich mich mit einem Dilemma konfrontiert: Wird Ghee (ein tierisches Produkt) oder
Kokosnussol benutzt? Und weifit du, was ich gemacht habe? Ich habe nicht nachgefragt,
sondern einfach gegessen. Fiir mich besteht das Kennenlernen einer anderen Kultur im
Wesentlichen auch aus Essen, und mit meiner speziellen Diidt war das nicht moglich —
ich hitte also viel verpasst. Als meine Ernidhrungsbeschrinkungen in Konflikt mit mei-
ner Abenteuer- und Reiselust gerieten, liefd ich sie fahren und wurde wieder flexibler.
Vortibergehend. So einfach geht das natiirlich nicht, was glaubst du denn!

Nach meinem Aufenthalt in Indien, dem Ghee-Problem und dem besten Essen, das
ich jemals in meinem Leben gegessen habe, verbrachte ich mehrere Monate in Stidost-
asien und folgte der iiblichen Backpacker-Route: Pad Thai in Thailand, Pho mit Rind-
fleisch in Vietnam und immer und tiberall gebratenes Gemiise mit Austernsofe. Ich lief}
mich jedoch nicht komplett gehen und besuchte tuberall Kochkurse. Zuvor klirte ich ab,
ob sie meinen speziellen Bediirfnissen gerecht wurden. Einmal buchte ich sogar eine
Einzelstunde bei einer uralten Vietnamesin, die mir beibrachte, wie man eine vegetari-
sche Pho-Suppe ansetzt. Sie gab mir Stift und Papier und erwartete anschlieflend, dass
ich gleichzeitig Notizen machte und mit ihr kochte. Es war unglaublich.
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EINLEITUNG / »CLEAN EATING«

Als Nichstes reiste ich nach Australien, wo ich schnell in alte Gewohnheiten zurtickfiel.
Die krasse Lifestyle-Kultur der Ostkiiste war ein zweischneidiges Schwert. Ich freundete
mich mit ein paar anderen Gesundheits-Bloggern an und arbeitete in einem unabhin-
gigen Naturkostladen. Es gefiel mir dort, aber dass ich von Leuten (sowohl Bloggern als
auch Kunden) umgeben war, die noch mehr als ich an gesunder Erndhrung hingen, war
nicht ideal.

Ich kann mich noch genau an den Wendepunkt erinnern, als mir ein Licht aufging
und alles sich dnderte. Ich lebte gerade in Melbourne, saf§ mit ein paar anderen Gesund-
heits-Bloggern im Auto, und eine sagte, sie wiirde nicht im Traum daran denken, ihre
kiinftigen Kinder impfen zu lassen. Es war, als wiirde ein Schalter in mir umgelegt wer-
den. Ich dachte mir: »Ich bin Naturwissenschaftlerin — was zur Holle mache ich mit
diesen Leuten’« Ich ging nach Hause und fand auch in der Online-Community Kritiker.
Dann stiirzte ich mich in die Recherche. Wihrend ich mehr und mehr las, hinterfragte
ich allmihlich die Weisheiten der Gesundheitsgurus und verglich ihre Ernidhrungs-
philosophien mit wissenschaftlichen Erkenntnissen: Es passte einfach nicht zusammen.
Von da an habe ich jede Modeerscheinung und jede unwissenschaftliche Diit links liegen
gelassen und nur noch auf Fakten vertraut.

Bis heute habe ich nie bereut, von diesen restriktiven Regeln abgekommen zu sein.
Ich erlaube mir, Essen zu genieflen, es nicht linger als eine Zusammensetzung von Ma-
kro- und Mikrondhrstoffen und gesundheitlichen Fallstricken zu sehen. Diese Erkennt-
nis zdhlt zu den Griinden, warum mein Reisejahr eines der besten meines Lebens wurde.

Allgemein wiirde ich meine Erndhrung als »pflanzenbasiert« beschreiben, aber es gibt
verschiedene Deutungsweisen fiir diesen Begriff. Einige setzen ihn mit vegan gleich (weil
keine Tierprodukte verwendet werden), wihrend zusitzlich auf stark industriell verar-
beitete Lebensmittel verzichtet wird. Das ist vermutlich der Grund, warum manche ver-
wirrt (und ab und an sogar wiitend) reagiert haben, wenn sie gesehen haben, dass ich
Eier zum Brunch esse. Daher méchte ich noch einmal klarstellen, dass ich mich nie als
Veganerin bezeichnet habe. Der Verzicht auf Tierprodukte geschah denn auch aus reinem
Eigennutz und nicht aus selbstlosen 6kologischen oder ethischen Griinden. Das mdochte
ich festhalten, weil ich die Schuld fiir meine Essstorung nicht im Veganismus sehe. Meine
Unfihigkeit, meine Erndihrungsweise mit meinem Sozialleben in Einklang zu bringen,
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EINLEITUNG / »CLEAN EATING«

war Teil des Problems. Doch das wire auch passiert, wenn ich mich nach dem Paleo-Prin-
zip erndhrt hitte — jede einschrinkende Didt hitte das Gleiche bewirkt. Auch wenn
Veganismus mein Einstieg war, so haben mich die sozialen Medien bestidrkt und waren
ein ziemlich schlechter Einfluss.

In der Wissenschaftsliteratur lassen sich Studien iber pflanzenbasierte Erndhrung
finden, die von einem Pflanzenanteil von 100 % bis gerade mal 66 % ausgehen. Daher
gehe ich als studierte Wissenschaftlerin und Erndhrungsberaterin bei einer »pflanzen-
basierten Erndhrung« von einer Erndhrungsweise aus, die auf Pflanzen basiert, aber nicht
ausschliefllich daraus besteht. Ich schitze daran besonders, dass jeder sich so ernidhren

\|, kann. Sich zu 100% von Pflanzen zu erndhren ist nicht unbedingt wiinschenswert,
e durchfiithrbar oder iiberhaupt empfehlenswert, aber 66 % Pflanzen? Das lisst sich leicht
bewerkstelligen, erscheint weniger herausfordernd, und wirkt sich trotzdem ausgespro-

PIXIE-TIPP chen positiv auf die Gesundheit aus.

» Pflanzenbasiert«

bedeutet nicht auto-
mafisch »vegane. 2@ AUSGEWOGEN STATT EINGESCHRANKT

Es kann einen

flanzlichen Anteil
prianzichen e Der Begriff »ausgewogen« wird von Gesundheits-Bloggern besonders gern benutzt. Ich

v:ndz ; 50 rgih]rggg% glaube tatsdchlich, dass meine Erndhrung inzwischen ausgewogen ist, weil ich mir keine
bezeichnen. unnotigen Beschriankungen auferlege. Es gibt keine Verbote. Ich esse intuitiv, und das ist
von Tag zu Tag anders. Das ging jedoch nicht liber Nacht: Es brauchte viele Monate, bis
ich mein orthorexisches, didtverriicktes Denken in die jetzige Bahn lenken konnte. Viele
Blogger behaupten, ihre Ernihrungsweise sei »keine Diit, sondern ein Lifestyle«, und
nennen im gleichen Atemzug Erndhrungsregeln, Ratschlidge, wie man am Ball bleibt, und
Empfehlungen, was zu tun ist, wenn man mal schwach geworden ist. Didten bestehen
aus Regeln, die zu befolgen sind. Didten werden begonnen, befolgt und versagen dann in
ewigen Wiederholungsschlaufen. Kurzum: Didten funktionieren nicht.

Ein Lifestyle besteht nicht aus Regeln. Wir kénnen nicht schwach werden, weil wir
nicht stark sein miissen. Man muss sich nicht »extra anstrengen wihrend der Feiertagex,
weil das wahre Leben in all seinen Facetten und Fehlern der einzige Weg ist, und zwar
der, auf dem wir uns immer befinden. Die Vorstellung ist schwierig und klingt vielleicht
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zu gut, um wahr zu sein, weil wir andauernd mit Schlagzeilen und Ratschligen zu be-
stimmten Lebensmitteln, die es zu vermeiden oder unbedingt zu essen gilt, bombardiert
werden. Doch nur weil etwas fiir »gesund« befunden wurde, bedeutet das noch lange
nicht, dass man es zwangsliufig auch konsumieren muss. Ich hasse zum Beispiel rohen
Griinkohl — wenn ich auf einer einsamen Insel hungern wiirde, wiirde ich lieber Sand
essen —, aber wenn du ihn magst, dann nur zu.

Ich glaube nicht an »gesundes« und »ungesundes« Essen. Essen ist nicht gesund; Essen
ist nahrhaft, und wenn wir nahrhaftes Essen zu uns nehmen, bleiben wir (hoffentlich)
gesund. Genauso ist Essen auch nicht »gut« oder »schlecht«, aber diese Begriffe konnen
benutzt werden, um gewisse Essgewohnheiten zu betiteln. Genau wie ein einzelner Salat
keine jahrelange ungiinstige Ernihrung wettmacht, so macht auch ein einzelner Schoko-
riegel kein lebenslanges nahrhaftes Essen zunichte. Ich habe ein grofies Problem damit,
mit welchen Ausdriicken wir unser Essen und unsere Erndhrungsgewohnheiten beschrei-
ben, und ich finde, dass wir 6fter dariiber reden sollten. »Clean«, »mit gutem Gewissen,
»gesund«, »echt« — das sind Begriffe, die unsere Erndhrungsweise bewerten und denen
Verurteilung, Anmaflung und elitires Denken anhaften. Wenn ich behaupte, »sauber« zu
essen, heifit das, dass dein Essen »schmutzig« ist? Wenn ich mein Dessert »mit gutem
Gewissen« verzehre, bedeutet das dann, dass du dich schlecht fiithlen solltest? Nein. Ein-
fach nein. Auch wenn gegenteilige Bezeichnungen wie »schmutzig« und »schlechtes Ge-
wissen« nicht gebraucht werden, werden sie doch impliziert, was sogar noch schlimmer
ist. Sie kriechen in unser Unterbewusstsein, beeinflussen unsere Selbstwahrnehmung
und unsere Selbstachtung, ohne dass sie dabei greifbar wiren. Essen ist wundervoll, kost-
lich, schén anzusehen, einladend, appetitlich ... aber niemals schmutzig, und man sollte
sich niemals schuldig dabei fiihlen. Keine Erndhrungsweise macht einen Menschen besser
als andere.
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Orthorexie klingt vielleicht harmlos, kann jedoch sehr gefihrlich werden, sowohl
psychologisch als auch physisch, und zu Mangelerscheinungen und -erndhrung fithren.
Die Clean-Eating-Bewegung hat wegen ihrer unbegriindeten Theorien und Verbote,
pseudowissenschaftlichen Aussagen, gefihrlichem Vokabular rund ums Thema Essen
und potenziellen Mitschuld als Orthorexie-Ausléser massiven Gegenwind von Wissen-
schaftlern und der Offentlichkeit bekommen. Wihrend meiner eigenen Erfahrungen mit
der Gesundheits- und Clean-Eating-Community habe ich vielfach erlebt, dass diese on-
line stark aktive Gemeinschaft eine Rolle in der Entwicklung und dem Anhalten von
orthorexischen Tendenzen gespielt hat. Ich habe sogar eigene Studien zu dieser Thematik
durchgefiihrt, die von meiner Alma Mater (dem University College London) finanziert,
von einem Ethik-Gremium genehmigt und von einem Professor der Erndhrungswissen-
schaft sowie einem wissenschaftlichen Mitarbeiter aus dem psychologischen Fachbereich
begleitet wurden. Ich konnte nachweisen, dass ein Zusammenhang zwischen Orthorexie
und Social-Media-Nutzung besteht: 90 % der Studienteilnehmer hatten orthorexische
Tendenzen. Das ist verdammt viel. Damit will ich allerdings nicht sagen, dass zum Bei-
spiel Instagram per se gefihrlich ist; es kann ein unfassbar inspirierender Ort sein, wo
man echte Bindungen kniipfen kann — ich habe meine besten Freunde dariiber kennen-
gelernt! —, aber flur Risikokandidaten kdénnen die problematischen Einfliisse zu einem
ungesunden Verhiltnis zum Essen fiihren. Ich gebe offen zu, dass ich davon betroffen

war, und diese Ehrlichkeit ist ein wichtiger Schritt dahin, Instagram auf sichere Weise Instagram kann
zu verwenden. Instagram ist super, aber pass bitte gut auf dich auf. zu Freundschaf-

Ein Grund, weshalb die Clean-Eating-Bewegung fiir die Verbreitung von Orthorexie ten, aber auch
verantwortlich gemacht wird und es einige Jahre spiter zu einem solchen Backlash kam, zu ungesunden
ist die extrem unkontrollierte Art der Informationsverbreitung. Wenn man sich einen Einstellungen
beliebigen Big Player der Bewegung genauer ansieht, findet man einen Haufen von Fehl- gegeniiber Essen
informationen und pseudowissenschaftlichen Aussagen. Ob es nun die Verteufelung von fuhren.

Gluten, ein absolutes Unverstindnis des korpereigenen Siure-Basen-Haushalts oder das
Bewerben von »Entgiftungs- und Reinigungskuren« ist. Diese Wellness-Pioniere meinen
es vielleicht gut, aber sie haben das Vertrauen von Millionen von Abonnenten erworben
mit gutem Aussehen, hiibsch angerichtetem Essen und cleveren Marketingstrategien —
und das, obwohl sie meistens keinerlei erndhrungswissenschaftliche Qualifikationen
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vorzuweisen haben. Die Konsequenzen ihrer Predigten erlebe ich anhand meiner Klien-
ten aus nichster Ndihe. Manche konnen ihre Essstorungen sogar zu den Aussagen einzel-
ner Blogger zurtickverfolgen. Thre Worte und Ratschlidge werden einfach hingenommen
und niemals hinterfragt ... bis vor Kurzem.

Es ist okay, etwas verkehrt zu machen, Fehler einzugestehen, sich zu dndern und an-
gesichts harter Fakten zu verbessern. So funktioniert wissenschaftliches Arbeiten, und
ich glaube, wir alle sollten etwas skeptischer und ein bisschen wissenschaftlicher sein.
Ich gebe zu, dass auch ich Fehler gemacht habe: Ich bin auf jeden pseudowissenschaft-
lichen Unsinn von Wellness-Bloggern hereingefallen, habe beispielsweise zahllose Nah-
rungsgruppen von meinem Speiseplan gestrichen, geglaubt, dass »Superfood«-Pulver ge-
sund sind, raffinierten Zucker als giftig betrachtet, kein Gluten mehr zu mir genommen,
entsaftet, was das Zeug hilt, den Drang verspiirt, meinen Koérper zu »entgiften«, und
sogar einwdOchige vegane Rohkost-»Reinigungen« vorgenommen.

Ich habe einen moralischen Kompass ans Essen geklatscht. Ich bin nicht perfekt, aber
ich habe aus diesen Fehlern gelernt. Ich habe neue Erkenntnisse dazugewonnen und
mein Verstindnis von Ernihrung und Gesundheit vertieft. Ich habe mir auf jeden Fall
ein paar Feinde gemacht unter denjenigen, die meine 6ffentliche Kritik an ihrer Angst-
macherei nicht mochten. Aber ich glaube, dass ohne ein paar angepisste Leute und diver-
se Kontroversen auch nichts Neues oder Spannendes entstehen kann. Ich interpretiere
das als Zeichen dafiir, dass ich etwas richtig mache. Jetzt mochte ich dir helfen, das
Gleiche zu erreichen, und iibergebe dir die Mittel meiner Wahl: wissenschaftliche Er-
kenntnisse, leckeres, verlockend angerichtetes Essen und einen Hauch Sarkasmus.

Jedes Buchkapitel setzt sich mit einem verbreiteten Erndhrungsmythos auseinander,
der sowohl die Gesundheitsindustrie als auch die Medien beschiftigt: Gluten, Rohkost,
Detox und Superfood, alles kommt vor. Ich gehe jedes Thema basierend auf der wissen-
schaftlichen Wahrheit hinter dem Mythos an, trenne Fakten von Fiktion und zeige dir,
wie man diese Erkenntnisse auf leckere, bullshitfreie, ehrliche Rezepte tbertrigt. Bist du
bereit? Dann lass uns loslegen ...
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—% DIE BIOCHEMIE DER ERNAHRUNG

Um Bullshit zu entlarven und Online-Wahrheiten und -Unwahrheiten voneinander un-
terscheiden zu lernen, sollte man ein paar Grundlagen uber die Biochemie der Erndhrung
kennen. Ich will dich nicht mit Fachbegriffen erschlagen, aber ein paar Basics solltest du
wissen.

Unser Essen besteht im Wesentlichen aus Makronéhrstoffen und Mikrondhrstoffen.
Makronihrstoffe miissen in grofleren Mengen eingenommen werden (stell dir Gramm-
mengen vor), Mikrondhrstoffe in kleineren Mengen (Milligramm oder weniger). Makro-
nihrstoffe schliefen Kohlenhydrate (und Ballaststoffe), Fette und Proteine ein. Zu den
Mikrondhrstoffen zidhlen Vitamine und Mineralien.

—%4 KOHLENHYDRATE

»Kohlenhydrate« bedeutet wortwortlich »hydrierte Kohle«, d.h. Kohlenstoffatome in
Verbindung mit Wasserstoffatomen, denn sie setzen sich aus Kohlenstoff-, Wasserstoff-

\
y

und Sauerstoffatomen zusammen. Obwohl manche behaupten, Kohlenhydrate seien % :1
»nicht essenziell«, sind sie doch die bevorzugten Energielieferanten des Korpers. Ge-
treide, Bohnen, nichtblittriges Gemiise, Kartoffeln und Zucker sind zum Beispiel sehr PIXIE-TIPP
kohlenhydrathaltig. Du kannst jederzeit

Kohlenhydrate kénnen auflerdem in zwei Hauptgruppen unterteilt werden: einfache zu diesem Kapitel
Kohlenhydrate und komplexe Kohlenhydrate. Einfache Kohlenhydrate sind genau das, zuriickblattern,

wonach ihr Name klingt — einfache, kleine Strukturen —, und kénnen schneller vom um etwas nach-

Korper verwertet werden als komplexe Kohlenhydrate. Diese werden eher langsam ver- zuschlagen.
daut und gelten daher als langsamere Energielieferanten.

Einfache Kohlenhydrate sind sogenannte Monosaccharide und Disaccharide. Lass dich
nicht von den komplizierten Begriffen abschrecken: »mono« heifdt »einfach«, »di« bedeu-
tet »zweifach«, und »Saccharide« ist der wissenschaftliche Ausdruck fiir Zucker. Also sind
Monosaccharide Einfachzucker (z. B. Glukose, Fruktose und Galaktose), und Disaccharide

sind zwei verbundene Zucker, also Zweifachzucker (z.B. Saccharose und Laktose).
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Glukose steckt in Friichten, Gemiise, Getreide und Hiilsenfriichten. Sie kann auch in
Koérnern in Form von ldngeren Stirkeketten auftreten (dazu kommen wir gleich) und als
Disaccharid Saccharose in Kristallzucker und Flissigsiifimitteln. Diese lassen den Energie-
pegel schnell in die Hohe schieflen oder werden als Glykogen in deinen Muskeln und
deiner Leber gespeichert.

CH,OH
CH,OH
Glukose o, ©OH Fruktose
o
OH < HO ¢/
CH,OH
OH OH
CH,OH
OH OH :
o OH
Saccharose CH,OH OH
CH,OH / OH o O
H o H CHﬁog T OH OH
OH H 0 HO N
OH o CH,OH ol Laktose
H  OH OH H

Fruktose kann in Obst und Gemiise oder als Disaccharid Saccharose gefunden werden.
Falls du es noch nicht erraten hast: Saccharose ist das, was wir gemeinhin »Zucker«
nennen.

Saccharose ist die Verbindung eines Glukose- und eines Fruktose-Atoms. Wenn du Sac-
charose zu dir nimmst, spalten Enzyme es in Glukose und Fruktose auf. Der Hauptunter-
schied zwischen Glukose und Fruktose besteht darin, dass Glukose ein Sechsring und
Fruktose ein Fiinfring ist, was bedeutet, dass sie unterschiedlich auf den Korper ein-
wirken und verschiedene Stoffwechselraten haben. Glukose wird durch den Koérper ver-
stoffwechselt, wohingegen Fruktose von der Leber abgebaut wird.
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Kannst du dich noch an diese Gleichung aus dem Biounterricht erinnern?
GLUKOSE + SAUERSTOFF ——> WASSER + KOHLENSTOFFDIOXID + ENERGIE

Das ist die Gleichung, die wir lernen, um zu verstehen, dass der Kérper Nahrung als
Energiequelle bendtigt. Sie erklidrt auch, warum wir Sauerstoff einatmen und Kohlen-
stoffdioxid ausatmen und iiber Schweifl und Urin Wasser absondern. Jede Zelle unseres
Korpers kann Glukose vom Blutkreislauf oder aus dem Umfeld aufnehmen und in Ener-
gie umwandeln. Insbesondere das Gehirn ist auf Glukose als Energiequelle angewiesen,
da es Fette oder Proteine nicht ohne Weiteres in Energie umwandeln kann.

Wenn wir tber »Blutzucker« reden, meinen wir eigentlich den Glukosespiegel im
Blut. Insulin wird nur bei Glukose-, nicht aber bei Fruktosekonsum ausgeschiittet und
transportiert die Glukose vom Blut in die Kérperzellen. Also reagiert Insulin nach dem
Essen auf das Ansteigen des Blutzuckerspiegels und hilft dabei, ihn wieder zu senken,
indem die Korperzellen die Glukose in Energie verwandeln.

Wenn Fruktose von der Leber verstoffwechselt wird, werden etwa 25% davon in
Laktase umgewandelt (die auch fiir das Brennen im Muskel wihrend heftiger Kérperan-
strengung verantwortlich ist), 30—50 % in Glukose, 15 % in Glykogen und weniger als 1%
in Triglyceride (Fette).

Laktose ist ein Disaccharid aus Glukose und Galaktose und tritt in Milch auf. Daher ist
sie auch als Milchzucker bekannt. Laktose wird durch das Enzym Laktase im Darm ver-
daut — es sei denn, man ist laktoseintolerant. Dann wird sie von Darmbakterien zersetzt,
was zu einem unangenehm aufgeblihten Bauch und durchfallartigen Symptomen fithren

kann.

Komplexe Kohlenhydrate sind Polysaccharide, da eine einzelne Kette aus Tausenden
Glukosemolekiilen bestehen kann. Man kann sich das in etwa so vorstellen, dass Zu-
cker oder einfache Kohlenhydrate wie Perlen sind und komplexe Kohlenhydrate eine
ganze Perlenkette. Diese Perlen sind Energiequellen. Wenn man also auf die Energie
komplexer Kohlenhydrate zuriickgreifen mochte, muss man Perle fiir Perle vom Faden
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nehmen, was natiirlich linger dauert, als einfach einen Haufen loser Perlen vor sich zu
sehen.

Glykogen ist ein Polysaccharid und der Hauptspeicher von Glukose in Korperzellen.
Starke ist ebenfalls ein Polysaccharid und der Hauptspeicher von Glukose in Pflanzen-
zellen. Auch wenn man vielleicht annehmen konnte, die beiden seien austauschbar, gibt
es doch starke Unterschiede. Glykogen findet sich in Tieren, Stirke in Pflanzen. Weiter-
hin ist jedes Gramm Glykogen an etwa 2 g Wasser gebunden, weswegen man auch vom
»Wasser verlieren« spricht und warum Menschen zu Beginn einer Low-Carb-Didt oft
extrem stark abnehmen [1].

Wenn du stirkehaltige Lebensmittel isst, spaltet ein Enzym namens Amylase diese in
einzelne Glukosemolekiile und wandelt sie so in Energie (siehe Vorderseite) oder in Gly-
kogen um. Die Glykogen-Speicher befinden sich in den Muskeln und der Leber und
werden beispielsweise wihrend korperlicher Betdtigung zur Energiefreigabe abgerufen.
Das Glykogen der Leber kann vom gesamten K6rper abgerufen werden, das der Muskeln
nur von den Muskeln. Beim Sport kontrahieren muskuldre Proteinstrukturen, und das
fordert Energie, die sich im Glykogen der Muskeln befindet. Das ist eine schnelle und
einfache Energiequelle. Wenn Marathonldufer »am Ende sind«, ist das der Moment, in
dem ihr gespeichertes Glykogen erschopft ist.
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—QA FETTE

Fette werden auch als Triglyceride bezeichnet, da sie aus drei Fettsduren bestehen, die an
ein Glycerin-Molekiil gekniipft sind. Es gibt viele Begriffe, die synonym fiir Fett ver-
wandt werden, wie beispielsweise Ole (fliissige Fette) oder Lipide (Fette, aber nicht
zwangsldufig Triglyceride).

Fett: G|ycerin mit
WM drei verschiedenen
HQC’ —0 o Fettsduren
HC —OWW\/\/
(@)
‘ 9 12 15
ANANANS w
H,C — O

Es gibt in unserer Nahrung zwei Haupttypen an Fett: gesittigte und ungesittigte Fett-
sduren. Ungesittigte Fettsduren kénnen einfach ungesittigt, mehrfach ungesittigt oder
als Transfettsduren auftreten. Ob ein Fett gesittigt, einfach ungesittigt, mehrfach unge-
sittigt oder als Transfett vorliegt, hingt von der Anzahl der Doppelbindungen in der
Fettsdurekette ab.

Gesittigte Fettsduren bestehen aus einer Kette von Kohlenstoffatomen, die iiber Ein-
fachbindungen miteinander verkniipft sind. Wegen dieser Einfachbindungen sind nur
zwei Arme des Kohlenstoffatoms mit der benachbarten Kohlenstoffkette verbunden,
zwei weitere sind noch frei. Sitzen dort Wasserstoffatome, ist die Fettsdure komplett mit
Wasserstoff gesittigt, was die Bezeichnung »gesittigte Fettsdure« erklirt. Ungesittigte Fett-
sduren wiederum weisen eine oder mehrere Doppelbindungen an die Fettsdurekette auf.
Da jedes Kohlenstoffatom nur vier Bindungen eingehen kann, kénnen weniger Bindungen
zwischen Wasserstoff- und Kohlenstoffatomen entstehen, weswegen viele Kohlenstoff-
atome »ungesittigt« bleiben. Besteht nur eine Doppelbindung, handelt es sich um eine
einfach ungesittigte Fettsdure, bei mehreren um eine mehrfach ungesittigte Fettsdure.
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Wenn du dir die Abbildung auf der Vorderseite ansiehst, ergibt das hoffentlich mehr
Sinn. Die erste Grafik zeigt eine gesittigte Fettsdure, die zweite eine einfach gesittigte
und die dritte eine mehrfach gesittigte. Diese Unterschiede sind wichtig. Gesittigtes
Fett weist eine gleichmifige Struktur auf, die aufgrund ihrer Beschaffenheit eng verdich-
tet werden kann. Deswegen treten gesittigte Fette oft in fester Form auf, so zum Beispiel
als Butter oder Kise. Ungesittigte Fette konnen aufgrund ihrer unregelmifliigen Beschaf-
fenheit nicht derart verfestigt werden und sind meist fliissig, wie beispielsweise Oli-
venol.

Ungesittigte Fettsduren werden nach ihrem nicht sauren Ende benannt (beispiels-
weise dem Ende, das nicht mit Glycerin verkniipft ist). Dieses Ende nennt sich »w-Ende«
oder Omega-Ende. Hoffentlich ist dir jetzt ein Licht aufgegangen und du hast direkt an
Omega-3-Fettsduren und Omega-6-Fettsduren gedacht. Beides sind mehrfach ungesit-
tigte Fettsduren (auch PUFA genannt, aufgrund der englischen Bezeichnung Poly Unsatura-
ted Fatty Acids). Omega-3-Fettsduren werden so genannt, weil das vom Ende aus dritte
Kohlenstoffatom eine Zweifachbindung aufweist, Omega-6-Fettsduren wiederum weisen
an sechster Stelle vom Ende aus eine Zweifachbindung auf.

Der menschliche Kérper kann die meisten Fette, die er braucht, selbst aus anderen
Fetten oder Rohmaterialien herstellen. Omega-3-PUFA zihlen zu den essenziellen Fetten,
die nicht vom Korper selbst aufgebaut werden kénnen und iiber die Nahrung aufge-
nommen werden miissen. (Wichtig: Essenziell ist nicht zu verwechseln mit Essenzen.
Letzteres bezeichnet konzentrierte Ole.) Die drei Arten der Omega-3-PUFA, die fiir uns
Menschen wichtig sind, sind Alpha-Linolensdure (ALA = Alpha-Linolenic Acid), Eicosapen-
taensdure (EPA = Eicosapentaeonic Acid) und Docosahexaensidure (DHA = Docosabexaenoic
Acid). ALA findet sich in Pflanzen, EPA und DHA kommen vor allem in Fischélen vor.
Unser Korper kann ALA in EPA und DHA umwandeln, ist dabei jedoch nicht besonders
effizient. Daher ist ALA die einzige Omega-3-PUFA, die unverzichtbar ist. DHA und
EPA koénnen als bedingt unverzichtbar betrachtet werden — das hingt von einigen Um-
stinden ab.

Von den Omega-6-PUFA zihlt nur die kiirzeste, Linolsdure, zu den unverzichtbaren
Fettsduren. Der Korper kann sie in lingere Fettsidureketten umwandeln. Omega-6-Fett-
sduren befinden sich in den meisten Pflanzendlen, Eiern, Niissen und Vollkornprodukten.
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Gemeinhin fillt es uns leicht, genug Omega-6-Fettsduren tiber unsere Ernihrung auf-
zunehmen. Bei Omega-3-Fettsduren sieht es anders aus. Vielleicht hast du mal irgendwo
gehort, dass Omega-3-Fettsduren entziindungshemmend wirken und Omega-6-Fettsiu-
ren genau das Gegenteil bewirken konnen. Tatsichlich sieht das Ganze etwas komplizier-
ter aus, aber dieses Kapitel setzt sich noch nicht mit der Geriichtekiiche auseinander!

Omega-7- und Omega-9-Fettsduren sind einfach gesittigt und missen nicht iiber die
Erndhrung aufgenommen werden, da der Kérper sie iiber andere Fette beziehen kann. Oli-
vendl, Rapsél, Avocados (ganz oder als Ol) und Macadamiadl enthalten reichlich davon.

Transfette sind ebenfalls ungesittigte Fette und weisen Doppelbindungen in einer
Form auf, die eher nicht in natiirlichen Nihrstoffen vorkommt: cis-Doppelbindungen in
trans-Konfiguration. Transfette kommen in kleinen Mengen in der Natur vor, haben je-
doch vor allem tber industriell verarbeitete Lebensmittel und Hydrierungsvorgidnge Ein-
gang in unsere Erndhrung gefunden. Bei der Hydrierung werden liquide ungesittigte
cis-Fettsdureester wie beispielsweise Pflanzendle durch Wasserstoffanlagerungen kiinst-

lich gesittigt und schmelzen so bei niedrigeren Temperaturen. (Man denke zum Beispiel \l,

an Streichfette wie Margarine.) Wihrend dieses Vorgangs werden die cis-Doppelbindun- b

gen aufgebrochen und konnen anschlieffend in trans-Doppelbindungen umgelagert wer-

den. PIXIE-TIPP
Fett kann dem Kérper als Energiequelle dienen und in Zeiten des Uberschusses ent- Omega-3-Fett-

sprechend eingelagert werden. Bei Bedarf werden Fette gespalten, um in Form von Gly- sguren und

Omego—é—FeH—

cerin und Fettsduren verfligbar zu sein. Das Glycerin kann im Anschluss von der Leber
sduren sind Fette,

in Glukose und so in Energie umgewandelt werden. Fettsduren hingegen werden in

die wir tber unsere

einem komplexen Verfahren namens [3-Oxidation abgebaut. Fette sind eine tolle Mog- Ernéihrung auf-

lichkeit, Energiereserven im Korper anzulegen. Sie sind sehr viel besser als Glykogen, da nehmen miissen.
sie kompakter sind, kein Wasser anziehen und mehr Energie pro Gramm einspeichern
koénnen. Ein Gramm Fett speichert mehr als sechs Mal so viel Energie wie ein Gramm
hydratisiert vorliegendes Glykogen. Das heifit, wenn du zum Beispiel 70 kg wiegst und
100.000 kcal an Energie als Triglyceride eingespeichert hast (was fiir mehrere Wochen
reicht), macht das etwa 11 kg deines Korpergewichts aus. Wenn diese Energie als Glyko-
gen eingespeichert werden wiirde, wiirde dein Koérpergewicht circa 135kg betragen —

55 kg mehr [2]! Fett ist wirklich bedeutend effizienter.
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