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Von Herz bis Hirn: Wie Sie vom Sport profitieren.

Bewegung und Sport haben eine Vielzahl von positiven Auswirkungen auf

So wirkt Bewegung auf Körper und Seele

Bewegung wirkt - vom Kopf bis zum Fuß
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den Organismus. Hier finden Sie eine Übersicht der wichtigsten Fakten -

tatsächlich sind die gesundheitsfördernden E!ekte aber noch wesentlich

umfangreicher.

Und falls Sie noch nach einer Motivation für mehr Bewegung suchen:

Regelmäßig pro Tag um zwei Stunden weniger zu sitzen und dafür zu stehen

oder zu gehen reduziert den Body-Mass-Index (BMI) um elf Prozent und

den Umfang der Taille um immerhin 7,5 Zentimeter.

Und das schlägt sich auch finanziell nieder: 712 Millionen Euro an Kosten für

die Behandlung von Zivilisationskrankheiten konnten 2013 durch sportliche

Aktivitäten vermieden werden.

Gehirn:

Fitte Ältere haben laut MedUni-Graz ein bis zu sieben Jahre "jüngeres"

Gehirn im Vergleich zu nicht fitten Gleichaltrigen.

Herz:

Fitte Menschen leben länger. So ist ihr Risiko, nach einem Herzinfarkt

innerhalb des ersten Jahres zu sterben, um 40 % niedriger.

Blutfette:

"Schädliches" LDL-Cholesterin und andere Blutfette sinken, das "gute"

HDL-Cholesterin steigt. Geringeres Risiko für Arterienverkalkung,

Herzinfarkt, Schlaganfall.

Muskeln:

Ab 40 nimmt die Muskelmasse jährlich um 1 % ab, bei Trainierten aber von

viel höherem Niveau (Leistung bis 40 % über dem Durchschnitt).

Fettabbau:
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Weniger Fett im Bauchraum produziert weniger entzündungsfördernde

Sto!e, die das Risiko für Gefäßkrankheiten und Krebs erhöhen.

Psyche:

Regelmäßiges Ausdauertraining kann auch bei depressiven Menschen die

Stimmung deutlich aufhellen, Stress und Angst abbauen.

Blutdruck:

Richtig dosiertes Training verringert ihn um ca. 5-10 mmHg, wobei sich das

Ausmaß individuell sehr unterscheidet.

Lunge:

Durch regelmäßige Ausdauerbelastung werden die Atemmuskeln trainiert,

die Kapazität der Lunge kann besser genutzt werden.

Zellalterung:

Aktive haben längere Telomere (Schutzkappen der Chromosomen, den

Trägern der Erbsubstanz), was auf längere Lebenserwartung hindeutet.

Rückenschmerzen:

Körperliche Aktivität senkt das Risiko für Kreuzschmerzen um mehr als ein

Drittel, jenes für diesbezügliche Krankenstände um 78 %.

Immunsystem:

Die Aktivität von Killerzellen und Fresszellen zur Bekämpfung von Viren,

Tumorzellen und Bakterien steigt, mehr Abwehrsto!e (Antikörper) werden

produziert.

Knochen:
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Der Sto!wechsel in den Knochen wird angeregt: Bereits drei Mal

wöchentlich eine halbe Stunde Bewegung oder Krafttraining erhöhen

messbar die Knochendichte.

Krebs:

Vermindertes Risiko vor allem von Darm- und Brustkrebs. Mindestens jede

fünfte Krebserkrankung steht im Zusammenhang mit Bewegungsmangel,

Übergewicht und/oder falscher Ernährung.

Schlaf:

Ausreichend Bewegung kann Einschlaf- und Durchschlafstörungen

verringern und die Schlafqualität insgesamt deutlich erhöhen.

Tägliches Bewegungsausmaß
Aber wie viel Bewegung wird pro Tag wirklich empfohlen? Sehen Sie

nachstehend in der Infografik die Österreichischen

Bewegungsempfehlungen:
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sportlicher Aktivität. Aber die Schwankungen fallen deutlich
geringer aus als die Unterschiede bei den
Gesundheitsressourcen. Signifikant ist allenfalls die Tatsache,
dass inaktive Jugendliche häufiger über Schmerzen im Muskel-
Skelett-System klagen.

Insgesamt gesehen, sind psychosoziale etwas deutlicher als
körperliche Gesundheitsdefizite vom Grad der sportlichen
Aktivitäten abhängig. Emotionale Probleme und
Beziehungsschwierigkeiten mit Gleichaltrigen sind umso öfter
anzutreffen, je weniger die Jugendlichen sportlich aktiv sind.
Auch dieser Zusammenhang gilt unabhängig vom Sozialstatus
der Jugendlichen. Sportliche Aktivitäten, beispielsweise in
Vereinen, scheinen daher geeignet, das emotionale
Wohlbefinden und die Kontaktfähigkeit von Jugendlichen zu
steigern, die von ihrem häuslichen Umfeld her benachteiligt
sind, so die Forscher. (red, derStandard.at)

Link

Abstract zur Studie
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Gesunde Bewegung
Bewegung für die Gesundheit
Dr. med. Johannes Pichler

Viele Menschen verbringen heute den größten Teil des Tages im Sitzen: Im Auto oder in der U-Bahn, am Schreibtisch,
im Cafe und abends auf der Couch vor dem Fernseher. Dabei wirkt Sport Krankheiten entgegen, kurbelt den
Stoffwechsel an und setzt Glückshormone im Körper frei. Bewegungsmangel kann durchaus Folgen für die Gesundheit
haben: Es drohen Herzkreislauf-Erkrankungen, Übergewicht oder Rücken- und Gelenkbeschwerden.

Herz und Stoffwechsel auf Touren

Regelmäßiger Sport bringt positive Effekte für Körper und Seele, wie Untersuchungen bewiesen haben.
Übergewichtige Menschen beispielsweise können mit Sport einiges erreichen. Körperliche Aktivität bringt den
Stoffwechsel auf Touren und der Körper verbraucht mehr Kohlenhydrate und Fette. Wer regelmäßig Sport treibt erhöht
seine Stoffwechselaktivität dauerhaft - also nicht nur für die Zeit der sportlichen Aktivität. Am besten geeignet sind
Ausdauersportarten wie Laufen, Rad fahren, Schwimmen oder Nordic Walking. Und damit purzeln auch die Pfunde.

Insgesamt verbessert das Ausdauertraining die Herz-Kreislaufleistung. Der Körper passt sich der neuen Situation durch
ein erhöhtes Blutvolumen an. Die Fließeigenschaften des Blutes verbessern sich und das Blut kann leichter durch die
Adern fließen. Der Herzmuskel wird stärker und die Gefäße vermehren und vergrößern sich. Damit werden größere
Mengen sauerstoffreichen Blutes transportiert und die Organe werden besser mit Sauerstoff und Nährstoffen versorgt.

 

Kräftige Muskeln

Sportler kräftigen außerdem ihre Muskulatur. Es hängt von der Sportart ab, wie hoch das Ausmaß der Muskelkräftigung
ist und welche Muskelgruppen gestärkt werden. Schwimmen stärkt beispielsweise die Arm-, Schulter- und
Rückenmuskulatur, Nordic Walking dagegen vor allem die Beine. Grundsätzlich gilt: Mehr Muskelmasse verbraucht
auch mehr Energie, und dafür baut der Körper größere Mengen der mit der Nahrung aufgenommenen Kohlenhydrate
und Fette ab, statt sie als Fettgewebe zu speichern.

Kräftige Muskeln schützen Gelenke und Wirbelsäule vor Fehlbelastungen. Gute Beispiele sind Schulter und Knie: Sie
profitieren von einer starken Muskulatur, weil sie ihre Stabilität vor allem von den umgebenden Muskeln erhalten. Die
knöchernen Gelenkstrukturen alleine wären mit dieser Aufgabe überfordert.

Je stärker die Muskeln sind, desto weniger muss sich der Körper anstrengen, wenn im Alltag Kraft gefordert ist, etwa
beim Heben schwerer Gegenstände. Eine ausreichende muskuläre Leistungsfähigkeit und Beweglichkeit lässt
besonders Menschen in höherem Alter länger selbständig leben und schützt sie vor Unfällen und Stürzen.

 

Gesunde Gefäße

Ausdauersport wie Rad fahren oder Laufen kann Arterienverkalkung (Arteriosklerose) vorbeugen. Sie betrifft nicht nur
ältere Menschen, auch Jugendliche zeigen schon erste Anzeichen. Arteriosklerose ist ein schleichender Prozess, der
über Jahrzehnte fortschreitet und schließlich zu einem Schlaganfall oder Herzinfarkt führen kann.
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Es gibt bestimmte Risikofaktoren, die beispielsweise die Entstehung der koronaren Herzkrankheit (eine Form der
Arteriosklerose) fördern: Fettsucht (Adipositas), Bewegungsmangel, Bluthochdruck, Stress, übermäßiger
Zigarettenkonsum, hohe Cholesterinwerte (LDL nimmt ab, HDL zu) oder die Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus). Mit
Bewegung lassen sich alle diese Risikofaktoren reduzieren bis auf den Nikotinkonsum. Sport wirkt sich also positiv auf
die Gefäße aus.

An den Beinen fördert die Bewegung die Leistungsfähigkeit der Gefäße noch auf eine andere Weise. Die Venen führen
das Blut aus den Beinen zurück in Richtung Herz. Um die Beinvenen herum liegen große Muskelgruppen, die bei
ausreichender Aktivität die Venen von außen massieren und das Blut nach oben pumpen. Dadurch fördern die Muskeln
auch den venösen Blutkreislauf. Die Ärzte sprechen hier von einer gut funktionierenden „Muskelpumpe“ bei körperlich
aktiven Menschen. Diese verringert auch das Risiko für die Entstehung eines Blutpfropfens (Thrombus) in den Venen.

 

Stabile Knochen

Krafttraining stärkt nicht nur die Muskulatur, auch Bänder, Gelenke und Knochen profitieren. Richtiges Training etwa
kann vor Osteoporose schützen, hilft aber auch Menschen, die bereits unter Knochenschwund leiden. Das Prinzip
funktioniert so: Die Muskeln sind über Sehnen an den Knochen befestigt. Kontrahiert sich der Muskel, wird der
Knochen an der Stelle gereizt, wo die Sehne befestigt ist. Aufgrund der erhöhten Belastung wird der Knochen dort
verstärkt und die Knochendichte steigt.

 

Glückshormone für den Kick

Sport hat aber nicht nur vorbeugende Wirkung, sondern auch ganz allgemeine positive Effekte: Er steigert das
Wohlbefinden, hilft den Alltagsstress abzubauen und führt zu einer größeren Ausgeglichenheit. Bei intensiv betriebenen
Ausdauersportarten schüttet der Körper Glückshormone (Endorphine) aus, die eine direkte, positive Wirkung auf die
Psyche haben. Nicht zu unterschätzen sind auch das angenehme Müdigkeitsgefühl nach einer anstrengenden
Bergwanderung oder die Begeisterung darüber, eine neue Sportart erlernt zu haben.

Unabhängig davon, dass ein sportlich aktiver Mensch etwas für seine Gesundheit tut, das Immunsystem stärkt und
seltener krank ist: Er ist auch im Beruf leistungsfähiger. Menschen, die ihren bewegungsarmen Alltag mit Sport
ausgleichen, fühlen sich daher nicht nur fitter und ausgeglichener, sie beugen auch verschiedenen Krankheiten
wirksam vor.

 

Das optimale Maß

Wie viel Bewegung für unseren Körper optimal ist, haben Experten ermittelt: Ideal ist es, wenn wir wöchentlich ungefähr
2000 Kalorien gezielt durch körperliche Aktivität verbrauchen. Besonders geeignet sind Ausdauersportarten wie Laufen,
Walken, Inlineskaten oder Rad fahren. Je nach Sportart und Bewegungsintensität können Sie Ihr „Soll“ in drei bis fünf
Stunden pro Woche erfüllen.

Für Sporteinsteiger scheint das erstmals eine ganze Menge. Lassen Sie es also langsam angehen, trainieren Sie
anfangs kürzere Einheiten, die Sie dann nach und nach ausdehnen. Vor allem, wer sich jahrelang nur sehr wenig
bewegt hat, muss langsam in Schwung kommen. Überfordern Sie sich nicht – Überanstrengung ist nicht nur eine große
Belastung für den Körper, Sie verlieren auch schnell die Lust. Als Faustregel für Ausdauersportarten gilt, dass Sie sich
während des Trainings noch ohne zu japsen mit jemandem unterhalten können. Ein bisschen ins Schwitzen kommen
sollten Sie aber dennoch.

Um wirklich zu profitieren, sollten die Trainingseinheiten mindestens 30 Minuten dauern. Sie können Ihr
Bewegungskonto aber auch durch zusätzliche Bewegung im Alltag aufstocken – lassen Sie Rolltreppen und Lifte links
liegen und steigen Sie stattdessen Treppen. Erledigen Sie kleine Besorgungen zu Fuß. Radeln Sie ins Büro und freuen
Sie sich, dass Sie schneller da sind, als wenn Sie im Stau stehen.

Telefon

Chat

E-Mail

Vermittler
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V iele Menschen haben Sport längst aus ihrem Alltag verbannt. Die einen sind

schlichtweg zu faul, für andere verhindern Stress und berufliche Belastung –
angeblich – den Bewegungsdrang. Dabei weiß jeder, wie gesund Sport ist. Doch wie viel

Zeit muss man tatsächlich investieren? Wie klein darf das sportliche Engagement

ausfallen?

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt, sich täglich mindestens eine halbe

Stunde körperlich zu ertüchtigen. Doch diese Angabe wirkt auf viele Sportmuffel so

abschreckend, dass sie es gleich ganz bleiben lassen.

15 min pro Tag reichen aus

Doch nun geben Mediziner aus Taiwan Entwarnung: Eine Viertelstunde Sport pro Tag

reicht demnach aus, die Lebensdauer statistisch um immerhin drei Jahre zu verlängern.

Das schreiben die Wissenschaftler im Fachjournal „Lancet“.

Das Team um Chi-Pang Wen von den National Health Research Institutes in Zhunan

wertete hierfür Daten von über 400.000 Taiwanesen aus. Die Probanden nahmen

zwischen 1996 und 2008 an einem Gesundheitsvorsorgeprogramm eines privaten

Unternehmens teil, im Durchschnitt hielten sie acht Jahre lang durch.

Die Probanden wurden anhand ihrer eigenen Angaben über ihre Freizeitaktivitäten je einer

von fünf Gruppen zugeteilt: inaktiv oder geringe, durchschnittliche, hohe oder sehr hohe

Aktivität. Bei der Einteilung flossen die Art beziehungsweise die Intensität in die

Bewertung ein, aber auch die wöchentliche Dauer der privaten und betrieblichen

Sportaktivitäten. Aus jährlichen ärztlichen Untersuchungen zogen die Wissenschaftler

Rückschlüsse auf die Lebenserwartung der Probanden der verschiedenen Gruppen.

90 min pro Woche senken Herz-Kreislauf-Erkrankungen
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Das Ergebnis: Schon eine sportliche Tätigkeit von nur einer Viertelstunde pro Tag oder 90

Minuten pro Woche senke das Sterberisiko um 14 Prozent – und das unabhängig von

Geschlecht, Alter, Nikotin- und Alkoholkonsum sowie vom Gesundheitszustand. Jede

weitere Viertelstunde bringt zusätzlichen Gesundheitsgewinn. Wer mehr als 100 Minuten

pro Tag Sport treibt, hat den Vorteil jedoch ausgeschöpft, sein Sterberisiko sinkt nicht

weiter.

Sport wirkt lebensverlängernd, weil er das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

Diabetes und Krebs reduziert – sei es durch die Senkung des Blutdrucks oder durch

Muskelaufbau und eine günstige Stoffwechselregulierung. Eine Verbesserung der Ausdauer

stärkt zudem das Immunsystem, und dieses ist im Kampf gegen Krebs erfolgreicher als ein

schwaches.

Sport außerhalb der Arbeit

Auch vor Alzheimer schützt Sport, und mit mäßiger Aktivität können Gelenkkrankheiten

verhindert werden. Die Forscher betonen zudem, dass nur Bewegung während der Freizeit

wirklich effektiv ist. Nur dann sei der Sport mental unbelastet von der Arbeit und ihren

Pflichten, und es würden mehr Glückshormone (Endorphine) ausgeschüttet. Das bessere

das mentale Wohlbefinden und somit auch die körperliche Gesundheit. So zumindest eine

Theorie.

„Die Studie zeigt, dass man vielleicht umdenken muss. Sie ist sauber durchgeführt“, sagt

Herbert Löllgen, Präsident der Deutschen Gesellschaft für Sportmedizin und Prävention.

Offenbar sei gar nicht so viel Sport notwendig wie gedacht, um die Gesundheit zu stärken.

Treppensteigen alleine reicht nicht

Der Einstieg in den Sport sei für bislang unsportliche Menschen leichter, wenn nicht gleich

eine halbe Stunde gefordert würde. Auch ist bei diesem Schritt – von „nichts tun“ zu

„etwas tun“ – der Profit am größten. Denn der Zusammenhang ist nicht linear, sondern
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NEUE STUDIEN

Wer läuft, lebt länger
Der Zusammenhang ist schon lange erwiesen. Trotzdem staunen Wissenschaftler
nach den Ergebnissen neuer Studien über die lebensverlängernde Wirkung von
Sport und Bewegung.

Die Olympischen Spiele in London und die Fußball-EM in Polen und der Ukraine versprechen
spannende TV-Unterhaltung. Doch nur selber laufen hält fit. Der Gang vom Fernseher zum
Kühlschrank zählt nicht dazu.

Obwohl zahlreiche Studien belegen, dass regelmäßige Bewegung die Gesundheit fördert und
das Leben verlängert, ist der genaue Zusammenhang zwischen Dosis und Wirkung bisher
nur in Ansätzen geklärt. Günther Samitz, Bewegungswissenschaftler an der Universität Wien,
hat diesen Effekt letzten Herbst anhand einer Übersichtsstudie mit mehr als 1,3 Millionen
Teilnehmern in 80 Studien untersucht. Sein Fazit: "Jede körperliche Aktivität ist besser als

Fachleute sagen: „Jede körperliche Aktivität ist besser als keine.“ Foto: Markus Donner
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Nur jeder dritte
Erwachsene bewegt sich
ausreichend

keine. Selbst banale Alltagsaktivitäten bewirken einen Überlebensvorteil." Bei intensiverem
Ausdauertraining und Sport sinkt das Sterberisiko sogar um 39 Prozent.

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt mindestens 150 Minuten moderate Bewegung in
der Woche zum Schutz vor chronischen Krankheiten und vorzeitigem Tod. Dazu zählt
körperliche Aktivität in Beruf, Alltag und Freizeit. Samitz hat nun untersucht, in welchem
Maße diese Mindestempfehlung wirkt. Die herangezogenen Studien aus Europa, Nordamerika
und Asien begleiteten die Teilnehmer im Schnitt elf Jahre lang.

Nur etwa ein Drittel der erwachsenen Europäer erfüllt die
Mindestvorgabe der WHO, so Samitz das Ergebnis, obwohl
die höhere körperliche Aktivität mit einem geringeren
Gesamtsterberisiko einhergehe. Dieser Zusammenhang ist
für körperliche Freizeit- und Alltagsaktivitäten jedoch
größer als für berufsbezogene Bewegung und bei Frauen
stärker als bei Männern. "Frauen und Personen höheren

Lebensalters profitierten selbst von mäßig intensiven Alltagsaktivitäten, etwa Haushalts-
oder Gartenarbeit und Besorgungen zu Fuß oder mit dem Fahrrad", erklärt Samitz. Warum
der Gesundheitseffekt bei Frauen größer ist als bei Männern, ist derzeit noch nicht geklärt.

"Bei mäßig intensiven Freizeitaktivitäten wie Nordic Walking, Tanzen, Radfahren und
Wandern betrug die Risikoreduktion bereits sechs Prozent und bei intensiverem
Ausdauertraining oder Sport, etwa Laufen, Tennis und Ballsportarten, sogar neun Prozent",
sagt der Bewegungsexperte. Und bei 300 Minuten moderater Bewegung lag die
Risikoreduktion schon bei 19 Prozent. Aber selbst unterhalb der WHO-Mindestempfehlung
war noch ein deutlicher Gesundheitsnutzen zu beobachten. "Jede körperliche Aktivität ist
also besser als keine, und selbst banale Alltagsaktivitäten bewirken einen Überlebensvorteil.
Mehr und intensivere Bewegung bringen aber einen höheren Gesundheitsnutzen", resümiert
Samitz.

Ende des Jahres stellte die Deutsche Gesellschaft für Neurologie (DGN) eine Untersuchung
aus Taiwan vor, die belegt, dass schon eine Viertelstunde Bewegung am Tag die
Lebenserwartung um drei Jahre verlängern kann. "Diese neueren Daten sind auch für
weniger willensstarke Menschen eine gute Nachricht", kommentiert das Ergebnis Hans-
Christoph Diener, Direktor der Klinik für Neurologie der Uni Essen und Mitglied der DGN.
"Wer sich aufrafft, wird belohnt – und senkt damit sein Risiko sowohl für einen Schlaganfall
als auch für Herzkrankheiten, Krebs und Diabetes."

Für die Untersuchung wurden zwölf Jahre lang mehr als 400 000 Frauen und Männer bei
jährlichen Reihenuntersuchungen nach Dauer und Intensität ihrer körperlichen
Freizeitaktivität befragt. Anschließend teilte man die Studienteilnehmer anhand dieser
Angaben in fünf Gruppen von inaktiv bis sehr hohe Aktivität ein und verglich ihren
Gesundheitszustand. Das Ergebnis: Schon die Lebenserwartung der mäßig aktiven Gruppe
mit durchschnittlich 92 Minuten Bewegung pro Woche oder knapp 15 Minuten am Tag lag
gegenüber den trägen Probanden um drei Jahre höher. Als die Wissenschaftler die Daten
nach Todesursachen aufschlüsselten, konnten sie zeigen, dass bereits das Mindestmaß an
Bewegung von einer Viertelstunde täglich mit einer verringerten Wahrscheinlichkeit für Krebs
(minus 10 Prozent), Gefäßerkrankungen (minus 19 Prozent), Herzleiden (minus 25 Prozent),
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Schlaganfälle (minus 12 Prozent) und Diabetes (minus 11 Prozent) einherging.

Klar wurde in dieser Studie zudem, dass die Lebenserwartung weiter steigt, je mehr man
sich bewegt. "Bemerkenswert ist auch, dass dieser Nutzen sich über alle untersuchten
Gruppen erstreckte", hebt Diener hervor: "Männer profitierten von 15 Minuten Bewegung
täglich ebenso wie Frauen, Jüngere wie Ältere und Gesunde ebenso wie Kranke,
Übergewichtige, Raucher, Trinker oder Menschen mit einem erhöhten Risiko für Gefäßleiden",
erläutert Diener. Diese Erkenntnisse seien "ein großer Anreiz, den "inneren Schweinhund zu
überwinden."

Im Umkehrschluss gilt: Wer täglich elf Stunden oder mehr herumsitzt, steigert damit sein
Sterberisiko um ganze 40 Prozent, berichteten Forscher der Universität Sydney Ende März.
Studienleiter Hidde van der Ploeg hat die tägliche Sitzzeit von über 220 000 Menschen mit
deren Sterberaten verglichen. Besonders das Herz ist in Gefahr: Nach Erkenntnissen
britischer Kardiologen hemmt langes Sitzen Enzyme, die Cholesterin oder Blutfette abbauen.

"Jeder Schritt zählt", rät auch der Direktor des Instituts für Sportmedizin der Uni Münster
Klaus Völker vor allem Diabetikern. "Müßiggang kann Diabetes-Folgen noch verstärken." In
einer Ende Februar vorgestellten Studie untersuchte er 73 Diabetiker, von denen rund die
Hälfte an einer sogenannten peripheren Neuropathie litt. Die Betroffenen spüren Kribbeln,
Stechen oder Taubheit in den Füßen, da durch den erhöhten Blutzucker die
Empfindungsnerven geschädigt werden. Dadurch kommt es auch zu
Gleichgewichtsstörungen und somit erhöhter Sturzgefahr.

"Je schwerer ihre Symptome sind, desto inaktiver werden die Patienten", hat Völker in seiner
Untersuchung festgestellt. Den Grad der Nervenschädigung maßen die Forscher, in dem sie
immer dünnere Nylonfäden gegen den Fuß drückten. Mit einer "Kraftmessplatte" ermittelten
sie die Gleichgewichtsstörung und mit einem Schrittzähler eine Woche lang die
Alltagsaktivitäten. Das Ergebnis: "Die Patienten mit schwerer Neuropathie waren fast zwei
Drittel des Tages völlig inaktiv", berichtet Völker. "Die Betroffenen sitzen zu viel. Dabei geht
es nicht um sportliche Höchstleistungen, sondern zunächst einmal darum, die
Bewegungsangebote, die der Alltag bietet zu nutzen." Also: öfter zu Fuß gehen und den
Aufzug links liegen lassen. Die gemessenen 5000 Schritte am Tag seien zu wenig, betont der
Experte. Zwischen 7500 und 10 000 sollten es auf jeden Fall sein. Völker empfiehlt
Diabetikern darüber hinaus das Walken oder Schwimmen in einer Gruppe, aber auch ein
moderates Krafttraining gehe in Ordnung. "Bewegung ist bekanntlich ein ideales Mittel, um
Glukose im Blut abzubauen."

Das Problem dabei: "Je weniger zufrieden Männer und Frauen mit ihrer Gesundheit sind,
desto seltener treiben sie Sport oder beginnen damit, regelmäßig Sport zu treiben", sagt die
Heidelberger Soziologin Simone Becker. Das ist das Ergebnis ihrer im Herbst veröffentlichten
Analyse von Daten des sozioökonomischen Panels. Diese Unzufriedenheit steigt mit
zunehmendem Alter.

Wie genau Sport die Gesundheit begünstigt, hat möglicherweise eine Anfang März
veröffentlichte Untersuchung eines internationalen Wissenschaftlerteams geklärt: Sport
verändert kurzfristig die Genaktivitäten. Die Forscher um Studienleiterin Juleen Zierath vom
Karolinska Institut im schwedischen Stockholm entnahmen 14 jungen, gesunden aber relativ
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lernen", sagt der Psychiater Ströhle. Vereinfacht gesagt, hilft BDNF dabei, aus eingefahrenen,

düsteren Gedankenstrudeln auszubrechen und sich gezielt neue, gesündere Denkweisen

anzugewöhnen. So kann Sport indirekt auch den Erfolg von Verhaltenstherapien fördern.

Bewegung als Ritual

Eine Patientin von Andreas Ströhle, Anja G., ist davon überzeugt, dass Sport sie geheilt hat.

Die 39 Jahre alte Lehrerin litt jahrelang unter einer schweren Depression. "Es war eine tiefe

Traurigkeit, die sich ein gesunder Mensch nur schwer vorstellen kann", erzählt sie. "Ich

schlief wochenlang fast gar nicht und konnte mir nicht vorstellen, mich irgendwann wieder

glücklich zu fühlen." Ihr Arzt verschrieb ihr Antidepressiva, die aber halfen nur

vorübergehend. Bald machten ihr die Nebenwirkungen zu schaffen: Ihr Blutdruck war zu

hoch, und binnen weniger Monate hatte sie fast 20 Kilo zugenommen. Weihnachten 2012

ging es ihr so schlecht, dass sie nicht mehr leben wollte. "Als Mutter zweier Kinder war

Selbstmord aber keine Option", sagt sie. "Ich wusste also: Ich muss aktiv werden, ich kann

nicht auf Hilfe von außen warten."

Auf den Rat ihres Psychiaters hin meldete sie sich im Fitnessstudio an und begann, jeden

Tag eine Stunde auf dem Laufband zu trainieren. Obwohl ihr das Laufen noch nicht einmal

Spaß machte, wurde ihre Stimmung von Tag zu Tag besser. "Ich spürte plötzlich, dass ich

selbst dagegen kämpfen kann", sagt sie. Wenn es ihr schlechter ging, joggte sie schneller.

Und selbst als sie einen Hexenschuss hatte, ließ sie das Training nicht ausfallen. "Es ist

inzwischen ein fast heiliges Ritual – und ich kann mich immer darauf verlassen, dass es mir

danach besser geht." Heute läuft sie manchmal bis zu zehn Kilometer am Stück und nimmt

nur noch deutlich schwächer dosierte Antidepressiva. Demnächst möchte sie die

Medikamente komplett absetzen. "Mir ist klar, dass die Depressionen zurückkommen

können – aber dank Sport weiß ich jetzt, dass ich ihnen nicht mehr machtlos ausgeliefert

bin."

Positive Wirkungen für das Gehirn

Sport macht auch das Gehirn fit – das weiß man. Nur warum das so ist, darüber rätseln die

Wissenschaftler noch immer

Vor dem Musée Rodin in Paris hockt ein nackter Mann auf einem Felsen und grübelt. Den

Oberkörper leicht vornüber gebeugt, das Kinn auf die Hand gestützt, starrt er zu Boden. Mit

seinem leeren Blick und den tiefen Furchen zwischen den Augenbrauen ist er die

Verkörperung des Nachdenkens. Le Penseur taufte ihn der französische Bildhauer Auguste

Rodin, der ihn vor über 130 Jahren in Bronze erschuf – den "Denker". "Er träumt. Langsam

entwickelt sich der fruchtbare Gedanke in seinem Gehirn. Plötzlich ist er kein Träumer

mehr; er ist ein Schöpfer", sagte Rodin damals über sein Werk.
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Doch was fördert langes Leben? Der Nachweis dafür ist schwer zu führen. Der lukrative

Markt der Anti-Aging-Produkte boomt seit Jahren. Ob Hormone, Vitamine oder

Spurenelemente - die Wirksamkeit ist nach strengen wissenschaftlichen Kriterien nicht

sichergestellt. Trotzdem kann man selbst viel dafür tun, gesund alt zu werden.

„Wer sich richtig ernährt, darf auf einen Zuschlag von bis zu 20 Jahren hoffen„, sagt der

Jenaer Ernährungswissenschaftler Michael Ristow. Durch schlechte Ernährung gehen

knapp zehn Prozent unserer Lebensjahre verloren , hat ein schwedisches

Gesundheitsinstitut herausgefunden. Nach Angaben der Deutschen Gesellschaft für

Ernährung (DGE) sind ernährungsbedingte Krankheiten für zwei Drittel der Todesfälle

verantwortlich.

Viel Obst und Gemüse, viel Fisch und wenig Fleisch gehören nach Ansicht von Ristow auf

den Speiseplan. Dabei ist rotes Fleisch besonders ungünstig. Ristow warnt davor, den

Vitaminbedarf mit Tabletten auszugleichen. Keine noch so hoch dosierte Vitaminkapsel

kann einen Apfel mit seinen hunderten von Einzelsubstanzen ersetzen.

„Noch nie war das Angebot an qualitativ guten Lebensmitteln so reichhaltig wie jetzt„,

sagt DGE-Sprecherin Antje Gahl. „Sich ausreichend, abwechslungsreich und vollwertig zu

ernähren, ist heute einfacher denn je.„

In Nahrungsergänzungsstoffen seien zudem oft falsche Substanzen enthalten, die

schädlich wirken könnten, warnen die Experten. Dazu gehörten Antioxidantien, die nach

den Worten Ristows fälschlicherweise als „Zauberformel gegen den Alterungsprozess„

gepriesen würden. „Zuviel dieser Antioxidantien lassen bestimmte Krebsformen

wachsen„, sagt der Jenaer Ernährungswissenschaftler.

Die Antioxidantien, zu deren effektivsten Vertretern die Vitamine C und E sowie Beta-

Karotin gehören, gelten bei manchen Forschern als beste Waffe gegen die sogenannten

freien Radikalen. Diese entstehen permanent als Abfallprodukt des Stoffwechsels und

gelten als potenziell zellschädigend und damit verantwortlich für vorzeitiges Altern.
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Auf Menschen bezogene Studien, die die positive Funktion der Antioxidantien belegen,

gibt es jedoch nicht. Trotzdem ist der Markt mit dem „Allheilmittel„ gewaltig.

„Mindestens sechs Milliarden Euro werden weltweit damit umgesetzt„, sagt Ristow.

Abwechslungsreiche Ernährung kann nicht nur Krankheiten vermeiden, sondern reduziert

auch die Folgen von Erkrankungen. So könnten Typ II-Diabetiker mit der richtigen Kost

und körperlicher Bewegung wieder vollkommen gesund werden, sagt Ristow. Fleischarme

und alkoholfreie Kost wirkt sich positiv auf den Bluthochdruck aus.

Ebenso kann ballaststoffreiche Ernährung eine Reihe von Krebsformen verhindern. Liegt

ein Krebs bereits vor, sehen die Ernährungsempfehlungen dagegen anders aus. Dann

kommt es vor allem darauf an, die Auszehrung als Krankheitsfolge zu vermeiden.

„Krebskranke, die ihr Körpergewicht halten können, haben eine bessere Prognose„, sagt

der Professor. Zusätzlich gebe es Hinweise darauf, dass eine zucker- und

kohlenhydratarme Ernährung bei Krebskranken vorteilhaft sein könne.

Für einen Ernährungswandel ist es nie zu spät. „Selbst in höherem Alter kann man noch

eine Menge erreichen.„ Anders herum vergisst der Körper auch die gute Ernährung aus

Kindheitstagen nicht. „Gesunde Kost in jungen Jahren ist vermutlich bis ins Alter hinein

wirksam, selbst dann, wenn man später nicht mehr ganz so gesund lebt„, sagt Ristow.

Auch die gezielte Verminderung der Kalorienzufuhr könnte sich nach den Worten Ristows

positiv auf das Alter auswirken. Bei Tieren bis hin zu Menschenaffen sei nachgewiesen,

dass die so genannte Kalorienrestriktion die Lebenserwartung steigere. Noch ist nicht

geklärt, ob das für den Menschen auch gilt. Eine Reihe von Studien in den USA sei

„hoffnungsvoll„, erklärt der Experte.

Mehr Informationen zum Thema:

www.dge.de
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das heißt, sie neutralisiert Stoffe, die zellschädigende Wirkungen
haben. Allerdings kommen die einzelnen Studien zu
widersprüchlichen Ergebnissen. Deshalb hat die US-amerikanische
Zulassungsbehörde Food and Drug Administration (FDA) davon
abgesehen, Tomaten oder Tomatensauce als Vorbeugung gegen
verschiedene bösartige Tumore zu empfehlen.

Joghurt stoppt Durchfall
Gut erforscht haben Wissenschaftler, wie so genannte Probiotika
wirken - das sind Joghurts oder andere Milchprodukte mit
lebenden Bakterien. Sie stärken tatsächlich die Abwehr. In einer
groß angelegten Untersuchung werteten Statistiker alle korrekt
ausgeführten Studien zu Probiotika aus. Ihr Ergebnis: Die
Bakterienkulturen verringern das Risiko für Durchfälle.

Belegt ist die Wirkung von Probiotika bei:

Durchfällen aufgrund von Krankheitserregern
Reise-Durchfällen
Durchfällen, die durch Medikamente (Antibiotika) entstanden
sind

Allerdings sind die Joghurts keine Wundermittel: Probiotika
können zwar Durchfälle verhindern, die aufgrund von Antibiotika
entstehen. Sie wirken aber nicht bei allen Menschen und nicht
hundertprozentig. Zudem stecken in jedem Joghurt andere
Bakterienkulturen, deshalb hilft nicht jedes Produkt gleich gut bei
jedem Einzelnen. Wie viele Probiotika eine Person zu sich nehmen
muss, um den Anti-Durchfall-Effekt zu erzielen, hängt ebenfalls von
der Unterart der verzehrten Bakterien ab. Diese wiederum ist auf
den Packungen meist nicht genannt.

Muttermilch schützt vor Infekten
Dass Muttermilch gesund ist, wissen Forscher schon lange.
Experten raten daher, Neugeborene in den ersten vier bis sechs
Monaten ihres Lebens zu stillen.

Muttermilch enthält beispielsweise Ganglioside. Das sind
Verbindungen aus Fetten und Zuckermolekülen. Sie können das
Immunsystem des Kindes günstig beeinflussen, weil sie bestimmte
Rezeptoren imitieren. Viren, Bakterien und die von ihnen
gebildeten Gifte docken an den Rezeptorersatz an - und sind somit
unschädlich.

Außerdem enthält Muttermilch Enzyme und Antikörper, die das
Baby vor Entzündungen und Infektionen schützen. Fachleute
vermuten, dass es noch viele weitere, bislang unbekannte bioaktive
Substanzen in der Muttermilch gibt.

Möglicher Vorteil fetter Fische
Für das Immunsystem von Kindern und Erwachsenen scheint
Fischöl gesund zu sein. Die darin enthaltenen Omega-3-Fettsäuren,
vermuten Forscher, können möglicherweise Allergien vorbeugen,
weil sie das Immunsystem daran hindern, übermäßig auf fremde
Substanzen wie Pollen oder Tierhaare zu reagieren. Aus demselben
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08.02.2016 | Psychische Gesundheit

Welchen Einfluss hat die Ernährung auf
unseren Gemütszustand?

Zu wenig Bewegung und zu wenig Schlaf können krank
machen. Körperlich und seelisch. Doch wie sieht es mit
der falschen Ernährung aus? Wissenschaftler wollen in
mehreren Studien belegen, dass die Ernährung auf die
Psyche einwirkt.

In der alternativen Medizin versucht man schon seit
Langem, auch über die Ernährung die Gemütslage des
Patienten zu beeinflussen. Die ayurvedische Medizin
unterscheidet z. B. unterschiedliche Gemüts-Typen. Dem
Zusammenhang zwischen Nährstoffen und seelischer
Gesundheit will man jetzt auf den Grund zu gehen.

Man ist, was man isst: Wie wirkt unsere
Ernährung auf die psychische Gesundheit

Welche Rückschlüsse sich aus welchen Lebensweisen ziehen
lassen, ist so eine Sache. Der wissenschaftliche
Zusammenhang nicht immer einfach zu führen. So stellt
sich etwa die Frage: Kann es am deftigen Essen liegen, dass
in Bayern mehr Menschen an Depressionen leiden als in

Haufe Online RedaktionHaufe Online Redaktion

Macht der glücklich oder nicht?

Bild: Haufe Online Redaktion
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anderen Region von Deutschland? Oder werden junge
Menschen durch fett- und zuckerreiches Fast Food nicht
nur dick, sondern auch seelisch krank?

Welchen Einfluss hat die Ernährung auf
unseren Gemütszustand?

Erste Ergebnisse lassen folgende Zusammenhänge zu:

Omega-3-Fettsäuren senken das Schiziphrenierisisko,

eine modifizierte mediterrane Ernährung senkt das
Risiko an Depressionen zu erkranken,

Vitamin-D-Mangel erhöht das Schizophrenierisiko um
das Doppelte,

Folsäure wirkt ähnlich wie ein Antidepressivum,

Probiotika – gute Bakterien für den Darm – heben die
Stimmung und verbessern die Denkfunktion,

bestimmte Nährstoffmischungen lindern
Angstzustände.

Neues Fachgebiet
derErnährungswissenschaften:
Nutritional Psychology

Die Wissenschaft interessiert sich immer mehr dafür, wie
die Ernährung die seelische Gesundheit beeinflusst.
Nutritional Psychology heißt das Fachgebiet, das sich damit
beschäftigt.

Die Wissenschaftler gehen davon aus, dass die Ernährung
nicht nur in der Kardiologie oder bei Diabetes eine Rolle
spielen sollte, sondern dass Essgewohnheiten auch in der
Psychiatrie wichtig seien, wie die „Welt“ schreibt.

Prävention und Behandlung psychische
Erkrankungen durch die richtige
Ernährung

Einerseits geht es um Prävention. Denn psychische
Erkrankungen nehmen in unserer Gesellschaft auch zu, so
vermuten die Wissenschaftler, weil wir zu viel sitzen und
uns falsch ernähren.

Doch die Wissenschaftler vermuten auch, dass sich
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Erkrankungen nicht nur vermeiden lassen, sondern dass
manche Nährstoffe sogar statt Medikamenten zur
Behandlung von psychischen Erkrankungen eingesetzt
werden könnten.



Essen wir uns krank? Über den

Zusammenhang von Ernährung und

Gesundheit

Ungesundes Schlaraffenland?

 

Akademietagung über Ernährung und Gesundheit
Noch immer wird in Deutschland zu 85% zu Hause gegessen. Neuesten
Trends zufolge nimmt aber die Bereitschaft, selbst zu kochen, besonders bei
jungen Leuten ab. Fertiggerichte und "Fast Food" zwischendurch sind nach
Aussage des Ernährungswissenschaftlers Professor Dr. Ulrich Oltersdorf von
der Karlsruher Bundesforschungsanstalt für Ernährung (BFE) stark im
Kommen. Frei nach dem Werbeslogan "Die Zeit ist zu schade zum Kochen"
läßt man sich heute etwas vorkochen und "nimmt Essen in den Mund, das
vorher andere Menschen in die Hand genommen haben". Das Essen als
Mittel zum Leben wird uns fremd und zur Ware des Massenkonsums.

Wenn somit die eigene Ernährung aus dem Blickfeld gerät, leidet darunter die
menschliche Umwelt ebenso wie die natürliche Umwelt, sagte
Akademiedirektor Klaus Nagorni (Karlsruhe) zur Eröffnung der Tagung
"Essen wir uns krank?", die am Wochenende von der Evangelischen
Akademie Baden in Bad Herrenalb veranstaltet wurde. Die Kosten von
jährlich 100 Milliarden DM, die allein in Deutschland durch
ernährungsabhängige Erkrankungen entstehen, sprechen Bände.

Ursache für diese Erkrankungen sind allerdings nicht die Lebensmittel. So sei
beispielsweise die Zunahme von Allergien nur zu einem geringen Teil
Nahrungsmitteln anzulasten. Die Verbreitung von Nahrungsmittelallergien
werde zur Zeit in der Öffentlichkeit überschätzt, verdeutlichte der Mediziner
Dr. Peter Schmid-Grendelmeier (Zürich) an Hand neuester Untersuchungen.

Die Qualität von Lebensmitteln – so Oltersdorf weiter – sei so hoch wie noch
nie zuvor. Doch offensichtlich hält die Gesellschaft "dieses Schlaraffenland
nicht aus, weil sie auf Not und Mangel programmiert ist und nicht auf
Überfluß". Martin Luthers Wort zum Maßhalten "Wer trinkt ohn Durst und ißt
ohn Hunger, stirbt desto junger" kommt einem an dieser Stelle in den Sinn.
Das World Watch Institut stellte kürzlich fest, dass es inzwischen weltweit
ebenso viele übergewichtige wie untergewichtige Menschen gibt.

Hauptprobleme sind offensichtlich falsche Ernährung und
Bewegungsmangel. Die Lösung hat daher letztlich jeder Einzelne in der
Hand: Professor Dr. Gerhard Rechkemmer von der BFE Karlsruhe empfahl
insbesondere die Erhöhung des Obst- und Gemüseverzehrs und mehr
körperliche Aktivitäten. Noch einen Schritt weiter ging Professor Dr. Claus
Leitzmann, langjähriger Leiter des Instituts für Ernährungswissenschaften
(Gießen): Anatomisch und physiologisch sei der Mensch ein Pflanzen-, kein



Fleischfresser. Wer sich gesund ernähren will, sollte schon deshalb die
Vollwerternährung bevorzugen. Sie basiere auf pflanzlichen und gering
verarbeiteten Lebensmitteln.

Leitzmann machte schließlich auch auf eine weitere gesellschaftliche Folge
falschen Ernährungsverhaltens aufmerksam: "Fast Food" führe zur Auflösung
des Familienverbundes, die Familie aber sei der "Eckpfeiler aller
kulinarischen Tradition". Anstelle die "Amerikanisierung des Essens"
voranzutreiben, solle man besser nach Italien oder Frankreich schauen. Dort
gebe es eine "Slow Food"-Bewegung, wo Essen in Restaurants bewusst
frisch und ohne Mikrowelle und Tiefkühlkost zubereitet werde. Allerdings
müsse man dort - so Leitzmann - wieder ein wenig Zeit zum Essen
mitbringen.

Ralf Stieber, Karlsruhe, 25. Sepember 2000
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14.	Juli	2017,	04:59	Uhr

Ernährung	als	Ersatzreligion?

Esst	doch,	was	ihr	wollt

Von	Susanne	Amann	und	Hilmar	Schmundt

Lowcarb,	vegan,	glutenfrei:	Die	Frage,	was	wir	essen,	ist	poli>sch	und	ideologisch
aufgeladen.	Ausgerechnet	der	Verzicht	soll	glücklich	machen.	Wo	bleibt	der	Genuss?

Der	Hinweis	ist	kurz	und	direkt:	"Für	Allergiker	kein	ZutriI!",	steht	da	einfach,	in	roter	SchriL
auf	weißem	Papier,	damit	es	nicht	übersehen	werden	kann.

Links	daneben	hängt	die	Speisekarte.	Sie	bewirbt	die	"Krustenpastete	vom	Schwäbisch-
Hällischen	Landschwein	mit	Apfelsalat"	oder	"Rücken	und	Geschmortes	vom	Alblamm,	grüne
Böhnchen	und	Kartoffelgra[n".

Man	kann	nämlich	sehr	gut	essen,	hier	im	Restaurant	Wielandshöhe	in	StuIgart.	Ein	Vier-
Gänge-Menü	kostet	88	Euro,	für	sechs	Gänge	zahlt	man	120	Euro.	Es	ist	nicht	irgendeine
GaststäIe,	es	ist	das	Restaurant	von	Vincent	Klink,	mit	Michelin-Stern	prämierter
Küchenmeister,	Fernsehkoch,	Buchautor,	Hobbylandwirt	und	Musiker.	Wie	kommt	einer	wie
er	dazu,	einen	solchen	Satz	zu	schreiben?

"Leider	haben	die	Leute	keinen	Humor",	brummt	Klink,	wenn	man	ihn	danach	fragt.

Klink,	68,	ist	ein	Koch,	wie	man	sich	einen	Koch	vorstellt:	groß,	breit,	120	Kilogramm
Lebendgewicht.	Ein	Gourmet,	ein	Genießer,	ein	leidenschaLlicher	Esser.	Den
Allergikerhinweis	hängte	er	Anfang	des	vergangenen	Jahres	neben	seine	Speisekarte,	als	die
Allergenkennzeichnung	in	KraL	trat.	Er	sei	nicht	geneigt,	die	Karte	mit	einer	verwirrenden
Anzahl	von	Zutaten	zu	verschandeln,	ließ	er	seine	Gäste	wissen.

Er	erntete	einen	Shitstorm.

Denn	kaum	etwas	ist	den	Deutschen	so	heilig	wie	ihr	Essen	-	oder	besser	gesagt:	wie	das,
was	sie	nicht	essen.	Egal	ob	man	einen	beliebigen	Supermarkt	betriI,	sich	in	ein	Café	in
halbwegs	urbanem	Umfeld	verirrt	oder	auch	nur	eine	private	Essenseinladung	ausspricht	-
stets	wird	man	mit	den	sogenannten	Free-Froms	konfron[ert,	jener	ste[g	wachsenden	Zahl
an	Mitmenschen,	die	sich	verweigern:	dem	Fleisch,	dem	Fisch,	den	[erischen	Eiweißen,	dem
Gluten,	der	Laktose,	den	Kohlenhydraten.

Kaum	einer	Alltagshandlung	wird	inzwischen	größere	Bedeutung	zugemessen	als	der
täglichen	Nahrungsaufnahme.	Wer	bei	Amazon	das	S[chwort	Ernährung	eingibt,	erhält	über
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42.000	Treffer	-	allein	für	Bücher.	Sie	tragen	Titel	wie	"Weg	mit	der	Wampe",	"Gesund	kochen
ist	Liebe",	"Die	Ernährungsdocs	-	Wie	Sie	mit	der	rich[gen	Ernährung	Krankheiten	vorbeugen
und	heilen"	oder	"Die	Kunst	des	klugen	Essens".

Auf	Foodblogs	berichten	vorzugsweise	Frauen	darüber,	wie	und	was	sie	kochen,	auf
Instagram	finden	sich	Tausende	Fotos	von	Gerichten,	von	drapierten	Müslischalen	bis	hin	zu
dekoriertem	Stockbrot.	Es	gibt	Apps,	die	Kalorien	und	SchriIe	zählen,	die	Rezepte
vorschlagen,	Ernährungs[pps	für	Schwangere	und	Kinder	bereithalten,	AuskunL	darüber
geben,	ob	ein	Produkt	wirklich	halal	ist,	oder	einen	daran	erinnern,	dass	man	regelmäßig
Wasser	trinken	soll.

Die	Frage,	ob	die	Ernährung	ovo-lakto-vegetarisch,	flexitarisch	oder	gar	vegan	sein	soll,
spaltet	ganze	Kindergartengruppen,	plötzlich	gelten	Smoothies	aus	grünem	Kohl	als	der
letzte	Schrei	und	werden	vor	allem	in	Metropolen	zu	absurden	Preisen	verkauL.	Der
Vegetarierbund	Deutschland	(Vebu)	vermeldet	stolz	die	Zahl	von	7,8	Millionen	Vegetariern
und	fordert	die	Nutzer	seiner	Website	zur	Unterstützung	auf:	"Verändern	Sie	mit	uns	die
Welt!	Schaffen	Sie	einen	wertvollen	Wandel	in	der	GesellschaL."

"Es	müsste	ein	Missionierungsverbot	geben	für	Religion	und	Essen",	sagt	Vincent	Klink.

Tatsächlich	hat	sich	etwas	ganz	grundsätzlich	verschoben:	Auf	der	einen	Seite	sind	so	viele,
so	sichere	und	so	billige	LebensmiIel	vorhanden	wie	noch	nie.	Der	Wohlstand	der
Bundesrepublik	erlaubt	es	fast	jedem,	sich	gesund,	ausgewogen	und	vor	allem	ausreichend
zu	ernähren	-	was	noch	vor	wenigen	Jahren	keineswegs	selbstverständlich	war.

In	jeder	Fußgängerzone	reihen	sich	Bäckereien,	Kaffeeläden	und	Schnellrestaurants
aneinander,	kein	Straßenfest,	kein	Weihnachtsmarkt,	kein	Einkaufszentrum	kommt	ohne	eine
immer	größer	werdende	Zahl	von	Essensangeboten	aus.	Deutschland	isst	"on	the	go",	im
Zug,	in	der	Bahn,	beim	Laufen.	Zu	Hause	gekocht	wird	dafür	weniger.	Aber	wenn,	dann	mit
großem	Bohei.

Der	Überfluss	tut	nicht	unbedingt	gut,	noch	nie	war	Deutschland	so	dick	wie	derzeit:	Knapp
60	Prozent	der	Männer	sind	übergewich[g,	bei	den	Frauen	sind	es	immerhin	37	Prozent.

Gleichzei[g	wächst	die	Zahl	der	Verweigerer,	der	Menschen,	die	auf	laktosebefreiten	Zonen
bestehen,	die	abends	keine	Kohlenhydrate	mehr	zu	sich	nehmen	oder	nur	noch	GemüsesäLe
trinken.

Der	Begriff	Ernährung,	so	scheint	es,	hat	sich	sehr	weit	von	seiner	eigentlichen	Bedeutung
enpernt.	Sich	zu	ernähren	heißt	in	erster	Linie,	den	Körper	zur	Erhaltung	der	Lebensfunk[on
mit	der	ausreichenden	Menge	an	Energie,	Vitaminen,	Mineralien	und	Nährstoffen	zu
versorgen.	Ernährung	dient	als	Energiequelle	für	alle	Lebenserscheinungen	wie
Körperwärme,	Muskeltä[gkeit	und	Stofftransport.	Und	sie	ist	natürlich	verantwortlich	für
den	Körperaurau	beim	Wachstum.
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WissenschaJlich	ist	einigermaßen	geklärt,	was	ein	durchschniIlicher	Körper	so	braucht:
wenig	Zucker	und	Alkohol;	nicht	zu	viel	FeI;	ein	bisschen	Eiweiß	wie	in	Fisch,	Fleisch,	Milch
oder	Soja;	dazu	Ballaststoffe,	zum	Beispiel	in	Form	von	Vollkornbrot	oder	ungeschältem	Reis;
sowie	viel	Obst	und	vor	allem	Gemüse.	Das	wäre	eine	klassische	Ernährungspyramide,	sie	gilt
so	oder	so	ähnlich	seit	Jahrzehnten.

Und	wird	doch	ständig	ignoriert.

Und	zwar	oL	auch	von	denen,	die	sich	so	viele	Gedanken	um	die	korrekte	Ernährung
machen.

Was	also	steckt	eigentlich	hinter	dem	Theater	um	das	rich[ge	Essen?	Warum	essen	wir	so,
wie	wir	essen?

Die	Antwort	liegt	eigentlich	auf	der	Hand:	weil	Essen	uns	Orien[erung	und	Iden[tät	gibt.
Inzwischen	gilt:	"Sage	mir,	was	du	isst,	und	ich	sage	dir,	wer	du	bist."	Die	Art	der	Ernährung
lässt	nicht	nur	Rückschlüsse	auf	den	Bildungsgrad	und	den	sozioökonomischen	Status	zu,	sie
demonstriert	auch	eine	poli[sche	Haltung,	ist	Ausdruck	für	ein	bes[mmtes	Weltbild.

DER	MENSCH	IST	NICHT	DARAUF	FESTGELEGT,	was	er	isst.	Wenn	ein	Falke	eine	Maus	sieht,
weiß	er:	Frühstück.	Wenn	ein	Panda	Bambussprossen	erblickt,	langt	er	beherzt	zu:
MiIagessen.

BetriI	dagegen	der	Mensch	einen	Supermarkt,	wird	er	von	der	Fülle	der	Möglichkeiten
überwäl[gt,	von	den	Tausenden	Packungen,	die	ihn	in	bunten	Farben	anschreien:	Kauf	mich,
vernasch	mich,	ich	bin	gut	für	dich.

Auch	Schweine	oder	RaIen,	Füchse	und	Bären	sind	Omnivoren	und	ernähren	sich
abwechslungsreich.	Doch	nur	der	Mensch	hat	die	kunterbunte	Überfülle	geschaffen,	ein
Wunder	der	Arbeitsteilung	und	Industrialisierung.	Hat	die	Genera[on	unserer	Großeltern	in
Deutschland	im	Sommer	gern	Spargel	und	im	Winter	eher	Wurzeln	gegessen,	sind	wir
heutzutage	von	den	Fesseln	der	regionalen	und	saisonalen	Küche	weitgehend	befreit:
Erdbeeren	zu	Weihnachten?	Trauben	im	Frühjahr?	Rindfleisch	aus	Argen[nien?	Wein	aus
Südafrika?	Kein	Problem,	Flugzeuge	und	Kühltruhen	machen	es	möglich.	Machen	alles
möglich.

Und	genau	das	ist	das	Problem.	Denn	die	Frage,	was	gesund	ist,	ist	genauso	unübersichtlich
geworden	wie	der	Rest	des	Lebens.

Wer	dem	deutschen	Essverhalten	auf	die	Spur	kommen	will,	muss	sich	mit	Stephan
Grünewald	vom	Rheingold-Ins[tut	unterhalten.	Grünewald,	56,	ist	Psychologe	und
Markporscher	und	beobachtet	die	Deutschen	seit	Jahren:	wie	sie	leben,	wie	sie	arbeiten	-
und	eben	auch,	wie	sie	essen.

Er	konsta>ert	eine	Entrhythmisierung	der	Ernährung,	die	sich	seit	den	späten
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Neunzigerjahren	verstärkt	hat.	"Wir	haben	eine	schlaraffenlandmäßige	Entwicklung	erlebt",
sagt	er.	Essen	sei	omnipräsent	geworden,	überall	und	jederzeit	verfügbar,	man	esse
nebenher,	möglichst	schnell	und	effizient.	Es	sei	kein	Ritual	mehr,	sondern	nur	noch
Notwendigkeit.	Und	damit	entwertet,	ja	sogar	banal	geworden.

Diese	Art	zu	essen	ist	für	Grünewald	Sinnbild:	für	eine	auf	Effizienz	getrimmte	GesellschaL,
die	sich	im	Hamsterrad	aus	Arbeit,	Leistungsdenken	und	Selbstop[mierung	abrackert.	Und
dabei	keine	Pause	und	keine	Erholung	mehr	findet.

"Die	Konzentra[on	auf	das	Essen,	die	wir	jetzt	erleben,	ist	quasi	die	Gegenbewegung",	sagt
Grünewald,	"ein	kompensatorischer	Gegentrend."	Die	Inszenierung	als	Gegenwehr	also.

In	manchen	Fällen	ist	es	sogar	der	Bruch	mit	dem	bisherigen	Leben,	der	Wechsel	der
Ernährung	symbolisiert	die	Neuerfindung.

So	wie	bei	Jan	Bredack.

Der	heute	45-Jährige	war	lange	Jahre	Manager	bei	der	Daimler	AG,	zuletzt	in	der
GeschäLsführung	eines	Joint	Ventures	in	Russland.	Er	arbeitete	viel,	war	erfolgreich,
verdiente	sehr	viel	Geld	-	bis	er	am	Burn-out-Syndrom	erkrankte.	"Ab	da	habe	ich	mich	vom
rücksichtslosen	Karrieristen	zum	nachhal[gen	Unternehmer	gewandelt",	sagt	Bredack	heute.

Die	Wandlung	äußerte	sich	vor	allem	in	seiner	Ernährung:	Bredack	verzichtete	erst	auf
Fleisch,	fing	schließlich	an,	sich	vegan	zu	ernähren.	"Ich	habe	erstmals	meine	gelebte
Kondi[onierung	infrage	gestellt,	habe	überlegt,	was	genau	ich	esse	und	was	in	den
LebensmiIeln	drin	ist,	die	ich	esse",	sagt	Bredack.

Was	ursprünglich	der	Selbspindung	diente,	ist	inzwischen	Lebens-	und	GeschäLsmodell
geworden:	Nachdem	Bredack	festgestellt	hat,	dass	es	in	kaum	einem	westlichen
Industrieland	so	wenige	vegane	Produkte	gibt	wie	in	Deutschland,	gründete	er	im	Jahr	2011
Veganz,	zunächst	als	erste	vegane	SupermarktkeIe	bekannt	geworden	und	inzwischen	einer
der	Markpührer	für	vegane	LebensmiIel.	MiIlerweile	hat	er	rund	110	Mitarbeiter,	betreibt
Flagship-Stores	und	produziert	unter	der	Marke	Veganz	eigene	vegane	LebensmiIel,	die	man
sowohl	online,	als	auch	in	LebensmiIel-	und	Drogeriemärkten	in	Europa	finden	kann.

Bredack	ist	ein	Überzeugungstäter	-	wie	so	viele	Renegaten.	Hoch	konzentriert	betet	einem
der	große,	breite	Mann	die	Nachteile	der	[erbasierten	Ernährung	herunter,	die	Argumente
reichen	vom	Tierleid	über	die	Umweltschäden	der	IntensivlandwirtschaL	bis	hin	zu	den
gesundheitlichen	Folgen	von	zu	viel	Fleisch	und	[erischen	FeIen.	"Wer	sich	ernsthaL	mit
den	Fakten	auseinandersetzt,	wird	unweigerlich	irgendwann	zum	Veganer",	sagt	er.

Tatsächlich	sind	die	Fakten	eindeu[g,	die	Nebenwirkungen	der	hoch	industrialisierten
LandwirtschaL	inzwischen	weitestgehend	unbestriIen:	Qualhaltung	von	Tieren,	Verlust	der
Artenvielfalt,	Verschmutzung	von	Boden	und	Wasser	durch	Dünger,	An[bio[karesistenzen
durch	massenhaLen	Einsatz	in	der	Tierhaltung,	Begüns[gung	des	Klimawandels.
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Dazu	kommt	das	wachsende	Unbehagen	der	Konsumenten	vor	dem,	was	vor	ihnen	auf	dem
Teller	liegt:	Hormone	und	An[bio[ka	im	Fleisch,	Nitrofen	in	Getreide,	versteckter	Zucker	in
Frühstücksflocken.	Kaum	einer	Branche	wird	so	viel	Böses	unterstellt	wie	der
LebensmiIelindustrie,	die	Vorwürfe	reichen	von	Mogelpackungen	und
Verbrauchertäuschung	bis	hin	zur	Verarbeitung	minderwer[ger	Zutaten,	die	dick	und	krank
machen	können.

ABER	GEHT	ES	TATSÄCHLICH	DARUM?	Spielen	die	Fakten	wirklich	eine	entscheidende	Rolle?
Oder	geht	es	nicht	um	ganz	andere	Fragen?

Essen	ist	neben	der	Sexualität	der	kulturell	und	religiös	am	stärksten	regulierte
Lebensbereich.	Was	wir	essen,	hat	weniger	mit	individuellen	Vorlieben	zu	tun,	als	es	auf	den
ersten	Blick	den	Anschein	hat	-	auch	in	der	modernen,	säkularisierten	Welt:	Wer	sich	in	Köln
ein	Alt	bestellt,	wird	mit	freundlichem	SpoI	bedacht.	Wer	aber	nach	einer	Chinareise	auf	die
Idee	kommt,	seinen	Freunden	abends	Hunde-	oder	Katzenfleisch	zu	servieren,	dürLe	auf
Entsetzen	und	Ablehnung	stoßen.

"Unsere	Übereins[mmung	in	Essensfragen	gehört	zu	dem,	was	unsere	Existenz	als	kulturelle
GemeinschaL	kons[tuiert",	schreibt	der	Theologe	Kai	Funkschmidt.	Die	Wahl	des	rich[gen
Essens	verbindet	also,	schafft	Iden[tät	und	ist	eng	verbunden	mit	dem	Gesamtbild,	das	eine
Gruppe	von	sich	entwirL.

Deshalb	gehören	Essen	und	Religion	unlösbar	zusammen,	kaum	eine	Religion	kommt	ohne
Essensgebote	und	Fastenbräuche	aus:	Muslime	nehmen	weder	Schweinefleisch	noch	Alkohol
zu	sich;	Juden	verzehren	keine	Unpaarhufer,	kein	Schwein	und	trennen	Milch	und	Fleisch;
Mormonen	konsumieren	keinen	Tee,	Kaffee	und	Alkohol;	orthodoxe	Christen	leben	in	der
Fastenzeit	vegan.	Die	Einhaltung	der	Regeln	dient	der	Iden[tätss[Lung,	es	geht	um
Sichtbarkeit,	um	Selbstvergewisserung	und	Abgrenzung.	Wer	anders	isst,	wird	nach	dem
Grund	gefragt	-	und	muss	sich	erklären.

Das	gilt	genauso	für	säkulare	GesellschaLen.	"Auch	hier	gibt	es	Essensregeln	und	kulturelle
Normen	-	weil	Essen	eine	physisch	und	soziale	Grunddimension	des	Lebens	ist",	sagt
Funkschmidt.	Wer	isst	mit	wem?	Wer	sitzt	wo?	Wer	bes[mmt,	was	gegessen	wird?	Alles
Fragen,	die	privat	und	poli[sch	SprengkraL	enpalten	können.

Neu	ist,	dass	es	inzwischen	die	Essensregeln	selbst	sind,	die	sinns[Lend	wirken	-	was	sich
nirgends	so	deutlich	zeigt	wie	beim	Megatrend	Veganismus.	Anders	als	Vegetarier	lehnen
Veganer	nicht	nur	Fleisch,	sondern	auch	Milchprodukte,	Eier	und	Honig	ab	-	also	alles,	was
[erisches	Eiweiß	enthält	oder	vom	Tier	stammt.

Wie	viele	Menschen	sich	in	Deutschland	vegan	ernähren,	ist	nicht	bekannt.	Glaubt	man	dem
Vegetarierbund,	sind	es	bereits	bis	zu	eine	Million	Menschen	-	Tendenz	natürlich	steigend.

Rela[v	genau	erfasst	ist	dagegen,	welcher	Verbrauchertyp	sich	vegan	ernährt:	Wer	auf
[erische	Produkte	verzichtet,	ist	mehrheitlich	zwischen	30	und	50	Jahre	alt,	überwiegend
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weiblich,	steht	poli[sch	eher	links,	ist	überdurchschniIlich	gebildet,	einkommensstark	und
lebt	in	einem	urbanen	Umfeld.	Veganer	seien	damit	dem	Milieu	der	"grünen	Bourgeoisie"
zuzurechnen,	konsta[ert	Funkschmidt.	Einzige	Ausnahme	ist	der	sogenannte
Jugendveganismus,	der	als	Statusübergang	betrachtet	wird.

Deshalb	überrascht	es	auch	nicht,	dass	es	innerhalb	der	veganen	Szene	zwei	große	Gruppen
gibt:	die	gesundheitlich	mo[vierten	Ernährungsveganer	und	die	ethisch	mo[vierten
Lebenss[lveganer.

Awla	Hildmann	ist	die	Galionsfigur	der	ersten	Gruppe.	Der	Berliner	mit	türkischen	Wurzeln
hat	nach	eigenen	Angaben	bisher	mehr	als	eine	Million	Kochbücher	mit	veganen	Rezepten
verkauL,	sie	heißen	"Vegan	for	Fit",	"Vegan	for	Fun"	oder	"Vegan	for	Youth"	-	und
versprechen	dem	Kunden	die	gleiche	Veränderung,	die	Hildmann,	36,	selbst	erlebt	hat:	Aus
einem	etwas	moppeligen	Couch-Potato	ist	innerhalb	weniger	Jahre	ein	durchtrainierter,
schlanker,	selbstbewusster	Mann	geworden,	der	nicht	nur	35	Kilo	abgenommen	und	seine
Cholesterinwerte	reduziert	hat,	sondern	mit	seinen	Büchern	und	veganen	Produkten	Geld
verdient	und	von	einer	Fernsehsendung	in	die	nächste	gereicht	wird.	Mit	seinen	veganen
Rezepten	habe	jeder	die	Möglichkeit,	"einen	Rundum-'Reset'	von	Körper	und	Geist	in	30
Tagen	zu	erreichen"	-	so	sein	Heilsversprechen.

GLEICHZEITIG	IST	DIE	KONZENTRATION	auf	die	vegane	Ernährungsweise	auch	Ausdruck
eines	gesellschaLlichen	Misstrauens:	In	Zeiten	industrieller	Massenproduk[on	von
LebensmiIeln	geht	es	darum,	die	Kontrolle	über	die	eigene	körperliche	Existenz
wiederzuerlangen.

Allerdings	ist	es	kein	poli[sch	mo[viertes	Misstrauen,	es	ist	ganz	egois[sch	nur	der	eigene
Körper,	der	interessiert.	Tierrechte,	Klimaschutz	und	Ökologie	tauchen	in	der	Argumenta[on
allenfalls	am	Rande	auf.

Anders	ist	das	bei	den	ethisch	mo[vierten	Veganern.	Hier	geht	es	gerade	nicht	um	den
eigenen	Körper,	die	Ablehnung	[erischer	Produkte	ist	grundsätzlich	und	dehnt	sich	deshalb
oL	auf	alle	Lebensbereiche	aus:	KlamoIen	aus	Leder,	Seide	oder	Wolle	sind	tabu,	ebenso
Daunenkissen,	aber	auch	ApfelsaL,	weil	der	mit	Gela[ne	gefiltert	sein	kann.	Theore[sch
begründet	wird	die	Ablehnung	der	[erischen	Produkte	mit	Tierrechten,	ökologischen
Anliegen	und	Gerech[gkeitsfragen:	Die	massenhaLe	Tierproduk[on,	so	die	Argumenta[on,
verbrauche	Land,	verschwende	Wasser	und	Energie,	was	wiederum	zu	Landraub	und	Hunger
führe.

Der	ethisch	mo[vierte	Veganismus	betrachtet	die	Ernährung	also	nicht	als	Frage	des
persönlichen	Wohlbefindens	oder	Gesundheitsförderung,	sondern	als	die	Frage	nach	dem
rich[gen	Verhalten.	Vegan	zu	leben,	so	das	durchgängig	beschworene	Mo[v,	ist	besser	für
die	ZukunL	der	Menschheit,	bringt	Frieden,	Glück	und	Erlösung.	Für	alle.

ES	HAT	EINE	GEWISSE	IRONIE,	dass	es	ausgerechnet	der	Verzicht	ist,	dem	die
glückseligmachende	Wirkung	zugeschrieben	wird.	Und	doch	ist	es	die	fast	schon	logische
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Gegenreak[on	auf	den	Überfluss,	die	Maßlosigkeit	und	die	verwirrende	Vielfalt,	die	die
LebensmiIelindustrie	in	den	vergangenen	Jahrzehnten	erschaffen	hat.	Und	dabei	blendend
am	Verzicht	verdient.

Die	LebensmiIelindustrie,	die	in	den	westlichen	Industrieländern	seit	Langem	mit
gesäwgten	Märkten,	fehlenden	echten	Innova[onen	und	schrumpfenden	Margen	kämpL,
hat	die	Chancen,	die	in	dem	veränderten	Konsumverhalten	liegen,	sofort	erkannt:	Es	hat	sich
eine	regelrechte	Free-From-Industrie	entwickelt,	weil	sich	mit	dem	Verzicht	ebenso	Geld
verdienen	lässt	wie	mit	der	Völlerei.	So	erprobt	ausgerechnet	der	Zuckerwasserkonzern
Coca-Cola	die	Erweiterung	der	ProduktpaleIe	um	eine	teure	Spezialmilch	namens	"Fairlife",
die	damit	wirbt,	laktosefrei	und	zuckerärmer	zu	sein.	Und	selbst	der	LebensmiIelmul[
Nestlé	produziert	seit	Längerem	vegetarische	"Wurst".

Auch	der	LebensmiWelhandel	ist	dabei.	Was	es	früher	nur	in	Reformhäusern	und	Bioläden
gab,	hat	längst	die	Supermärkte	erobert.	So	bietet	etwa	die	Kölner	KeIe	Rewe	unter	dem
Label	"frei	von"	laktose-	und	glutenfreie	Produkte	"für	den	unbeschwerten	Genuss"	an;
Konkurrent	Edeka	hat	eine	"Bio	+	Vegan"-Eigenmarke	und	bietet	Rezepte,	die	wahlweise	frei
sind	von	Kohlenhydraten,	Fruktose,	Gluten	oder	Laktose.

Wie	effek[v	die	Industrie	den	Trend	zum	Verzicht	umgesetzt	hat,	zeigt	sich	etwa	am	Beispiel
Gluten:	Eine	kleine	Minderheit	der	Bevölkerung	verträgt	das	Klebeeiweiß	im	Getreide
tatsächlich	nicht.	Sie	leidet	an	einer	Glutenunverträglichkeit,	der	sogenannten	Zöliakie.	Die
Autoimmunkrankheit	ist	nicht	heilbar,	wer	darunter	leidet,	muss	sein	Leben	lang	strenge	Diät
halten	und	auf	den	Verzehr	von	glutenhal[gen	LebensmiIeln	verzichten.	Betroffen	davon	ist
nicht	einmal	ein	Prozent	der	Bevölkerung.

Gefühlt	sind	es	allerdings	deutlich	mehr	-	das	zumindest	suggeriert	ein	Blick	in	die
LebensmiIelregale:	Weil	"glutenfrei"	irgendwie	gesund	klingt,	versuchen	Umfragen	zufolge
rund	zehn	Prozent	junger	Deutscher	zwischen	16	und	24	Jahren,	auf	das	klebrige	Eiweiß	zu
verzichten	-	teils	sogar	im	Shampoo.	Obwohl	der	Verzicht	für	die	allermeisten	von	ihnen
medizinisch	keine	Vorteile	bietet	-	im	Gegenteil:	Ohne	Gluten	fehlt	Geschmack,	ersetzt	wird
der	deshalb	häufig	durch	Zusatzstoffe,	Aromen,	FeI	und	natürlich	Zucker.

Das	aber	interessiert	viele	Verbraucher	interessanterweise	nicht.	Sei	es	unspezifisches
Unwohlsein,	Tagesmüdigkeit,	Reizdarm	oder	das	gemeine	NachmiIags[ef	-	für	Zipperlein
dieser	Art	werden	häufig	die	Bestandteile	von	LebensmiIeln	verantwortlich	gemacht.	Die
Folge	ist	Verzicht,	denn	Nahrung,	die	man	nicht	aufnimmt,	kann	einen	auch	nicht	krank
machen,	so	die	Logik.

Ganz	so	einfach	ist	es	leider	nicht.	Die	Frage	ist	doch:	Wann	ist	Nahrung	wirklich	frei	von
allem	potenziell	Schädlichen?	Und	ist	es	nicht	vor	allem	eine	Frage	der	Menge?	Vor	allem
aber:	Wo	liegt	die	Grenze,	an	der	aus	sinnvollem	Verzicht	Ideologie	oder	Besessenheit	wird?

"THERE	IS	NO	FREE	LUNCH",	heißt	ein	amerikanisches	Sprichwort.	Was	nichts	anderes
bedeutet,	als	dass	alles	seinen	Preis	hat.
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Auch	der	Verzicht	bringt	Risiken	und	Nebenwirkungen	mit	sich	-	denn	die	Realität	auf
unserem	Teller	ist	weitaus	komplexer,	als	es	das	sture	Abzählen	von	Kalorien,	FeIanteil	und
Proteinanteilen	suggeriert.	Ein	gutes	Gericht	besteht	aus	einer	Vielzahl	von	Spurenelementen
und	sogenannten	sekundären	Pflanzenstoffen.

Ähnlich	komplex	sind	auch	die	Effekte,	die	der	Lebenss[l	auf	das	Wohlbefinden	hat.	Hinter
ganz	realen	Symptomen	können	Faktoren	stehen,	die	mit	der	Ernährung	wenig	zu	tun	haben:
zu	viel	Stress	und	Herumreisen,	zu	hohe	Erwartungen	und	Ambi[onen,	aber	auch	ganz
profan	der	Mangel	an	Licht,	Bewegung	und	Schlaf.

Dazu	kommt:	Der	Mensch	benö[gt	eine	Vielfalt	von	NahrungsmiIeln	für	eine	ausgewogene
Ernährung.	Viele	lebenswich[ge	Stoffe	kann	unser	Körper	nicht	selbst	herstellen,	sondern
braucht	dafür	die	Unterstützung	durch	bes[mmte	Inhaltsstoffe	des	Essens.	Viele	Frei-von-
Ernährungsmodelle	bergen	deshalb	ganz	eigene	Risiken	und	Nebenwirkungen,	welche	die
Verzichtgurus	gern	verschweigen.	Wer	zum	Beispiel	überhaupt	keine	Milch	zu	sich	nimmt,
erhöht	damit	durch	den	Mangel	an	Vitamin	B,	Kalzium	oder	verschiedene	Spurenelemente
möglicherweise	geringfügig	das	Risiko	für	Diabetes,	Schlaganfall,	Bluthochdruck	oder
Darmkrebs,	warnt	etwa	Professor	Bernhard	Watzl	vom	Max	Rubner-Ins[tut	in	Karlsruhe,
dem	Forschungsins[tut	des	Bundes	für	Ernährung.

Sogar	der	viel	gescholtene	Kaffee	kann	gesund	sein,	sagt	MaIhias	Schulze	vom	Deutschen
Ins[tut	für	Ernährungsforschung	Potsdam-Rehbrücke.	Der	Leiter	der	Abteilung	für
Molekulare	Epidemiologie	hat	mit	seinem	Team	herausgefunden:	Vor	allem	Menschen,	die
aufgrund	ihrer	Gene	über	ein	bes[mmtes	Darmhormon	verfügen,	das	ihr	Diabetesrisiko
erhöht,	profi[eren	vom	Kaffeegenuss.

Was	aber	soll	der	interessierte	Verbraucher	am	Ende	glauben?	Widersprüchliche	Meldungen
über	Vor-	oder	Nachteile	von	Rotwein,	Wurst,	Milch	oder	Kaffee	wirken	in	ihrer	Beliebigkeit
fast	schon	sa[risch.

Das	hat	einen	einfachen	Grund:	Ausgerechnet	die	Ernährung,	ein	Thema	das	jeden	betrifft,
widersetzt	sich	ein	paar	Grundregeln	der	seriösen	Forschung,	das	liegt	einfach	in	der	Natur
der	Sache.	Denn	eigentlich	brauchte	man	Zigtausende	Probanden	in	einer	Doppelblindstudie,
in	der	Mahlzeiten	so	zubereitet	sind,	dass	weder	Versuchsperson	noch	Forscher	wissen,	wie
viel	FeI	oder	Salz	zum	Beispiel	in	einer	Pizza	steckt.	Eine	absurde	Vorstellung.

Während	sich	also	viele	Krankheiten	klar	eingrenzen	und	Medikamente	sich	auf	ihre	Wirkung
testen	lassen,	entzieht	sich	die	Ernährungsforschung	hartnäckig	der	Vereinfachung	und	weist
oL	zwangsläufig	methodische	Schwächen	und	wissenschaLliche	Lücken	auf.	Ausgerechnet
die	fundamentalste	Frage	der	Lebensführung	umgibt	daher	ein	Mythenkranz	aus
Spekula[onen	und	unbewiesenen	Hypothesen.

SEIT	VIELEN	JAHREN	schlägt	sich	Schulze	mit	den	Fallstricken	der	Ernährungsforschung
herum,	nicht	nur	beim	Thema	Kaffee.	Der	große	Durchbruch	sei	nicht	zu	erwarten:	"Vor	gut
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zehn	Jahren	hoffte	man	noch	darauf,	dass	bald	jeder	einen	Gentest	macht	und	darau}in
individualisierte	Ernährungsempfehlungen	bekommt.	Das	sieht	man	heute	wesentlich
skep[scher,	der	Weg	dahin	ist	noch	sehr	lang",	sagt	Schulze:	"Wer	so	etwas	verspricht,	gilt
heute	wohl	eher	als	unseriös."

Erstaunlicherweise	interessiert	es	die	Konsumenten	oL	gar	nicht,	wie	der	Stand	der
WissenschaL	ist.	Und	kurioserweise	sind	die	Verbraucher	am	ignorantesten,	die	sich	fast
schon	krankhaL	mit	der	Frage	beschäLigen,	was	die	rich[ge	Ernährung	ist.

Als	Orthorexia	nervosa	wird	ein	neues	pathologisches	Phänomen	bezeichnet,	das	sich	im
übermäßigen	Bemühen	ausdrückt,	gesunde	LebensmiIel	auszuwählen	und	zu	verzehren.	Zu
dem	übermäßigen	Gesundheitsbewusstsein	kommt	der	Wunsch	oder	die	Pflicht,	sich	selbst
zu	verwirklichen	-	und	das	am	besten	durch	eine	eigenständige	Ernährungsweise.	Der
Essenss[l	bei	der	Orthorexia	nervosa	könne	ganz	selbstständig	geformt	sein,	könne	sogar	von
der	"alterna[ven	Stange"	sein	wie	beim	Vegetarismus	oder	dem	Veganismus,	schreibt	der
Ernährungspsychologe	Christoph	KloIer.	"Er	darf	aber	nicht	aus	dem	Mainstream	stammen.
Den	Empfehlungen	der	Deutschen	GesellschaL	für	Ernährung	zu	folgen	ist	nicht	cool,	macht
nicht	glückselig,	ist	zu	wenig	individuell,	riecht	eher	nach	Unterwerfung,	nach	Anpassung."

Ob	die	andauernde	BeschäLigung	mit	dem	Essen	ein	Modephänomen	oder	tatsächlich	eine
neue	Form	der	Essstörung	ist,	darüber	streiten	die	Experten.	Von	PopulärwissenschaLlern
wird	gern	darauf	hingewiesen,	dass	man	sie	auch	als	"Empowerment	der	Bevölkerung"
interpre[eren	könne,	die	sich	nicht	mehr	alles	vorschreiben	lasse,	sondern	selbst
Ernährungskompetenzen	erwerbe.	Auch	die	Parole	der	68er,	das	"Private	ist	poli[sch",	wird
gern	beschworen:	Durch	die	öffentliche	Diskussion	der	eigenen	Ernährung	schwinge	sich	der
gemeine	Esser	zum	kri[schen	Staatsbürger	auf,	der	seine	mu[ge	S[mme	gegen	das
Establishment	erhebe	-	indem	er	Tierschutz,	Ökologie	und	anderes	einfordere.

Es	sind	viele	große	Worte,	viele	steile	Thesen	-	dabei	geht	es	eigentlich	nur	um	die	tägliche
NahrungsmiIelzufuhr.	Um	nichts	sonst.

Doch	die	eigentliche	Frage	hat	bisher	noch	niemand	beantwortet,	kann	vielleicht	auch	keiner
endgül[g	beantworten:	Wie	sieht	sie	denn	aus,	die	rich[ge,	die	ausgewogene	Ernährung?	Ist
es	die	mediterrane	Diät,	das	französische	Paradox	oder	doch	nur	das	wiederentdeckte
Bauchgefühl?

WIE	LÄSST	SICH	das	gefürchtete	Familienessen	ohne	Ekel,	Streit	und	Vorwürfe	über	die
Bühne	bringen?	Wie	kann	man	es	allen	recht	machen,	wenn	Opa	seinen	Braten	braucht,
Mama	dagegen	veganes	Vollkornbrot	knabbern	möchte,	während	die	Kinder	alles	ablehnen,
was	nicht	Low-Carb	und	glutenfrei	ist?

"Man	macht	es	sich	zu	leicht,	wenn	man	einfach	über	Leute	spoIet,	die	alles	so	kompliziert
machen	und	zum	Beispiel	laktosefrei	bestellen,	staI	normal	zu	essen",	sagt	Harald	Lemke.
"Und	überhaupt:	Was	ist	schon	normal?"	Lemke	sitzt	vor	einem	riesigen	Stück	Kirschtorte
mit	einem	feIen	Schlag	Sahne	darauf.	Genüsslich	schaufelt	er	sich	Gabel	um	Gabel	in	den
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Mund,	ein	Lächeln	huscht	über	sein	Gesicht.	Kurz	scheint	er	seine	Umgebung	zu	vergessen,
das	SchnaIern	der	aufgedrehten	Gäste	hier	in	einem	vollgestellten	Café	im	Hamburger
Karoviertel.

Lemke	bezeichnet	sich	als	Philosoph	des	Essens,	kurz:	Gastrosoph.	In	Büchern,	Vorträgen	und
Seminaren	plädiert	er	seit	Jahren	für	die	Wiederentdeckung	der	puren	Lust	am	Essen.	Und
zwar	nicht	als	Fressgier,	sondern	als	Erkenntnisgewinn	und	soziale	Praxis.

"Ohne	Mampf	kein	Kampf",	das	sei	doch	die	Vorstellung,	die	bei	vielen	Menschen	hinter
ihrer	Geringschätzung	fürs	Essen	stecke,	lästert	Lemke.	LebensmiIel	seien	für	die	nur	MiIel
zum	Zweck,	nicht	aber	lustvolle	Lebensgrundlage.	Lemke	bestellt	noch	einen	Cappuccino	zur
Torte:	Kaffee,	Zucker,	FeI,	wunderbar.

Und	doch	darf	man	sich	von	der	unideologischen	Herangehensweise	Lemkes	nicht	täuschen
lassen:	Er	plädiert	nicht	für	ein	indifferentes	Laissez-faire,	für	ein	Essen	ohne	Grenzen.
Sondern	für	eine	Rückbesinnung	auf	die	Wurzeln	der	westlichen	Philosophie.

Lemke	bezieht	sich	dabei	auf	die	MahlgemeinschaL	des	Philosophen	Epikur,	der	vor	rund
2300	Jahren	in	einem	Garten	vor	den	Toren	Athens	gemeinsam	mit	Gleichgesinnten	dem
guten	Leben	nachschmeckte.	"Anfang	und	Wurzel	alles	Guten	ist	die	Freude	des	Magens",
postulierte	Epikur.	Was	nichts	anderes	heißen	soll,	als	dass	ein	gemeinsames	Mahl	mit
Freunden	und	gesundem	Essen	die	Keimzelle	für	ein	gelungenes	Leben	ist.

Epikur	selbst	lebte	in	schwierigen	Zeiten,	die	awsche	Demokra[e	befand	sich	im	Niedergang.
Er	suchte	nach	einem	Gegenrezept	zu	den	verbiIerten	Streitereien	ringsum:	In	seinem
Garten	war	jeder	willkommen,	selbst	Sklaven	und	Frauen.	Jedes	Essen	wurde	so	zum
Poli[kum,	zu	einer	schmackhaLen	Demonstra[on	gegen	den	vorherrschenden	Dünkel.	Doch
kaum	ein	Denker	kam	dafür	so	in	Verruf	wie	er.	Platon	hasste	ihn	dafür,	Dante	ließ	ihn	in
seiner	"GöIlichen	Komödie"	gar	in	der	Hölle	schmoren	-	denn	die	lustvolle	Gastrosophie
passte	nicht	ins	"diätmoralische"	Ideal	eines	aske[schen	Lebens.	Epikurs	Landkommune	galt
als	Treffpunkt	für	hirnlose	Hedonisten,	als	Tempel	für	"Fressen,	Saufen,	Wollüs[gkeit".

Doch	die	epikureische	Philosophie	sei	bis	heute	nicht	vom	Tisch,	sagt	Lemke.	Sie	habe
vielmehr	das	Fundament	der	modernen	Kochkunst	gelegt.	Der	Philosoph	und	ehemalige
Landsknecht	Bartolomeo	Sacchi	schrieb	1474	mit	seinem	Kochbuch	"Von	der	eerlichen
zimlichen	auch	erlaubten	Wolust	des	Leibs"	den	ersten	kulinarischen	Bestseller,	der
sagenhaLe	30	Neuauflagen	allein	in	den	ersten	100	Jahren	erfuhr.	Seine	"Küchenmaisterey"
orien[erte	sich	dabei	natürlich	an	Epikur.

Allerdings	auch	an	der	mediterranen,	toskanischen	Küche:	StaI	repräsenta[ver
Schaugerichte,	großer	Bratenstücke	und	schwerer	Gewürzmischungen	setzte	Sacchi	seinen
Gästen	viel	Gemüse,	Olivenöl	und	kleine,	leichte	Speisen	vor.

Genau	in	diese	Richtung	gehen	auch	aktuelle	Ernährungsmoden	wieder.	"Small	Plate
Movement"	nennt	sich	eine	Bewegung,	die	staI	auf	große	Theorien	von	der	"reinen	Leere"
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lieber	auf	viele	kleine	Tellerchen	setzt.

Denn	tatsächlich	bröckelt	die	Orthodoxie	der	reinen	Leere:	Immer	mehr	Esser	verschreiben
sich	keiner	Frei-von-Kochschule	mehr,	sondern	probieren	einfach	mal	alles	Mögliche	aus.

Typisch	dafür	sind	die	sogenannten	Flexitarier,	also	Menschen,	die	sich	keiner	Essensregel
sklavisch	verschreiben,	sondern	einfach	etwas	weniger	und	seltener	Fleisch	essen.	Immer
schön	flexibel	bleiben	-	nach	diesem	MoIo	reduzieren	rund	37	Prozent	aller	deutschen
Haushalte	"bewusst	den	Verzehr	von	Fleisch",	hat	die	GesellschaL	für	Konsumforschung
festgestellt.	Vegetarier	dagegen	machen	nur	rund	fünf	Prozent	der	Haushalte	aus.

"Eine	Ernährungsweise	sollte	nicht	rigoros	und	starr	sein,	wenn	es	keine	medizinischen
Gründe	dafür	gibt",	sagt	Lemke.	Er	genießt	das	Herumprobieren.	Derzeit	testet	er
verschiedene	Sorten	Sojamilch:	"Die	werden	geschmacklich	immer	besser."

DIE	FREE-FROM-BEWEGUNG	hat	also,	so	scheint	es,	ihren	Höhepunkt	überschriIen.	Nicht
Askese,	sondern	Genuss	ist	wieder	gefragt.

Zum	Glück.

Das	liegt	wahrscheinlich	auch	daran,	dass	Deutschland	sich	weiterentwickelt	hat	in	Sachen
Kulinarik.	Es	gibt	inzwischen	292	Restaurants	mit	einem	oder	mehreren	Sternen.	In	allen
größeren	Städten	findet	sich	eine	Vielzahl	an	Restaurants	mit	interna[onaler	Küche,
gleichzei[g	wird	immer	mehr	Wert	auf	die	Qualität	der	Zutaten	gelegt	-	und	immer	mehr
Verbraucher	sind	auch	bereit,	dafür	zu	zahlen.

Das	zeigt	sich	ausgerechnet	bei	dem	Produkt,	das	als	Billigfraß	Nummer	eins	galt:	dem
Hamburger.	McDonald's	und	Burger	King	unterboten	sich	jahrzehntelang	beim	Preis	-	und
lieferten	dafür	etwas	aus,	was	lediglich	seiner	äußeren	Form	nach	als	Burger	zu	erkennen
war.

Die	Zeiten	sind	passé.	MiIlerweile	tragen	die	Burger-Bräter	Namen	wie	BurgerKultour
(Hamburg),	Burgermanufaktur	(Berlin)	oder	Holy	Burger	(München)	und	bieten	alles,	was	das
Herz	begehrt:	Vom	klassischen	Beef-Burger	über	Cheese	und	Bacon	bis	hin	zu	Veggieburger
und	der	veganen	Variante	mit	"Fleisch"	aus	Kichererbsen	oder	schwarzen	Bohnen	ist	alles
dabei.	Selbst	einen	Burger	mit	Trüffel	kann	man	haben.	Dafür	kosten	sie	dann	auch	zwischen
acht	und	zwölf	Euro.

"Es	gibt	also	noch	Hoffnung",	sagt	Vincent	Klink.	Er	sitzt	in	einem	kleinen,	gefliesten	Kabuff
direkt	neben	seiner	Küche,	es	ist	winzig,	maximal	drei	bis	vier	Quadratmeter.	Hier	stehen
seine	Bücher	und	sein	Telefon,	hier	sitzt	er,	wenn	er	übers	Essen	nachdenkt.	"Gut	zu	essen
hat	ja	nichts	mit	Geld	oder	Bildung	zu	tun,	sondern	mit	Intelligenz",	sagt	er.	Es	gehe	darum,
ob	man	gelernt	habe	zu	genießen.

Und	dann	lacht	er	in	sich	hinein,	als	er	von	den	Gästen	erzählt,	die	vor	ihren	Tellern	sitzen
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und	in	Verzückung	geraten:	Oh,	sieht	das	toll	aus!	Oh,	ist	das	zart.	Das	sei	doch	alles	Quatsch.
Für	ihn,	als	Koch,	als	Genießer,	als	Bonvivant,	als	passionierter	Esser,	zähle	nur	eines:
"Schmeckt	saugut!	Mehr	will	ich	nicht	hören."
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30.	Juli	2017,	07:55	Uhr

Gesunde	Ernährung

"Keine	Religion	aus	dem	Essen	machen"

Ein	Interview	von	Frank	Joung

Wie	ernähre	ich	mich	gesund?	Der	Ernährungspsychologe	Christoph	Klo=er	meint:	vor
allem	mit	mehr	Gelassenheit.	Ein	Gespräch	über	Bauchgefühl,	schlechtes	Gewissen	und	die
Geldfrage.

SPIEGEL	ONLINE:	Herr	Klo@er,	was	muss	ich	essen,	um	mich	gesund	zu	ernähren?

Christoph	Klo=er:	Es	ist	schwierig,	genau	zu	sagen,	was	gesunde	Ernährung	ausmacht	und
was	nicht.	Empirisch	belegt	ist	derzeit	nur,	dass	es	gut	ist,	abwechslungsreich	und	viel
Gemüse	zu	essen.	Mehr	kann	die	WissenschaN	nicht	sicher	sagen.	Viele	vermeintliche
Erkenntnisse	sind	ins	Schwanken	geraten.

SPIEGEL	ONLINE:	Ständig	kommen	neue	Diäten	in	Mode,	neue	Ernährungsdogmen	tauchen
auf.	Was	halten	Sie	davon?

Klo=er:	Neuen	Forschungsbefunden	nach	verstoffwechseln	Menschen	sehr	unterschiedlich.
Es	gibt	Menschen,	die	eine	Tomate	essen	und	einen	AnsWeg	von	Insulin	zu	verzeichnen
haben,	bei	anderen	wiederum	ist	das	nicht	der	Fall.	Das	ist	sehr	individuell.	Daher	können	wir
nicht	sagen,	was	alle	Menschen	unbedingt	zu	sich	nehmen	sollen.

SPIEGEL	ONLINE:	Wonach	sollen	wir	uns	richten,	wenn	nichts	sicher	ist	-nur	nach	dem
Bauchgefühl?

Klo=er:	Wenn	jeder	für	sich	herausfindet,	was	gut	für	ihn	ist,	finde	ich	das	fantasWsch.	Ich
würde	vorschlagen,	dass	man	das	Essen	einreiht	in	die	menschliche	Tugend	der	Sorge	um
sich.	Das	heißt:	mehr	auf	sich	achten,	in	sich	hineinhören,	mit	sich	selbst	experimenWeren
und	schauen,	was	passiert	-	mehr	Aufmerksamkeit	aufs	Essen.

SPIEGEL	ONLINE:	Das	"richWge	Essen"	gerät	aber	leicht	zum	Stressfaktor.

Klo=er:	Völlig	richWg.	Essen	darf	nicht	umschlagen	in	ein	Zwangssystem.	Es	geht	um
Achtsamkeit,	auch	wenn	das	ein	etwas	ausgeleierter	Modebegriff	ist	-	aber	eben	mit
Gelassenheit.	Man	braucht	kein	schlechtes	Gewissen	haben,	wenn	man	Chips	oder	einen
Burger	isst.	Das	ist	kein	Untergang.	Mein	Vorschlag:	Keine	Religion	aus	dem	Essen	machen.

SPIEGEL	ONLINE:	Aber	schaffen	es	Menschen,	sich	ohne	strikte	Regeln	gesund	zu	ernähren?
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Klo=er:	Die	evoluWonäre	Programmierung	sagt:	Iss,	soviel	du	kannst.	Iss	möglichst	fe@	und
süß.	Denn	unsere	Vorfahren	mussten	zuschlagen,	wenn	etwas	da	war.	Dementsprechend	gibt
es	keine	geneWsche	Programmierung	für	gesunde,	maßvolle	Ernährung.	Es	ging	nicht	darum,
was	ich	esse,	sondern	dass	ich	esse.	Unsere	Vorfahren	hä@en	mit	den	Regeln	der	Deutschen
GesellschaN	für	Ernährung	(DGE)	nicht	überlebt.	Abwechslungsreiche	Mischkost	hä@e	unsere
Spezies	zum	Aussterben	gebracht.

Mit	der	ausreichenden	Ernährung	hat	sich	die	Lebenserwartung	dramaWsch	erhöht	-	nicht
durch	die	gesunde	Ernährung,	sondern	durch	die	ausreichende	Ernährung.	Kurzum:
Ausreichende	Ernährung	ist	Pflicht,	gesunde	Ernährung	ist	die	Kür.

SPIEGEL	ONLINE:	Ist	gesunde	Ernährung	von	der	Bildung	abhängig?

Klo=er:	Das	ist	leider	so.	Wer	sozial	besser	gestellt	ist,	achtet	mehr	auf	seine	Ernährung,	isst
abwechslungsreicher	und	mehr	Gemüse.	Essen	ist	von	der	Sozialschicht	abhängig.	Dazu	muss
gesagt	werden:	Wer	Hartz	IV	bezieht,	hat	andere	Sorgen	als	gesunde	Ernährung.

SPIEGEL	ONLINE:	Inwiefern	ist	gesundes	Essen	eine	Geldfrage?

Klo=er:	Es	gibt	schöne	Untersuchungen	vom	ForschungsinsWtut	für	Kinderernährung	aus
Dortmund.	Darin	wird	deutlich,	dass	ich	mit	Hartz	IV	die	DGE-Empfehlungen	nicht	umsetzen
kann.

SPIEGEL	ONLINE:	Müsste	da	nicht	die	PoliWk	eingreifen?

Klo=er:	Wenn	eine	GesellschaN	den	Anspruch	hat,	dass	gesunde	Ernährung	für	alle	möglich
sein	soll,	ist	die	PoliWk	gefragt.	Nur:	Die	kluge	PoliWk	mischt	sich	nicht	in
Essensangelegenheiten	ein.	Das	mussten	schon	die	Grünen	2013	erleben,	als	sie	einen
fleischlosen	Tag	pro	Woche	in	Deutschlands	KanWnen	einführen	wollten.	Wir	Deutschen
empfinden	Essen	als	etwas	Privates.	Da	hat	sich	der	Staat	möglichst	rauszuhalten.	Wer	das
Essverhalten	regulieren	will,	wird	schnell	als	Gesundheitspolizei	empfunden.

SPIEGEL	ONLINE:	Wirklich?	Ich	habe	den	Eindruck,	dass	die	meisten	sehr	empfänglich	sind
für	Rezeptvorschläge	und	neue	Diäiormen.

Klo=er:	Sie	haben	Recht:	Die	Gruppe	der	Ernährungsbewussten	wird	größer.	Die	Anzahl	der
Qualitätsbewussten	nimmt	zu,	der	Umbruch	derzeit	ist	eindeuWg.	Das	ist	auch	der	Grund,
weswegen	Discounter	verstärkt	auf	Bioprodukte	setzen.	Die	Leute	schauen	mehr	darauf,	was
sie	essen.

SPIEGEL	ONLINE:	Einige	gucken	vielleicht	etwas	zu	genau	aufs	Essen:	Es	muss	vegan	sein,
kalorienarm,	laktose-,	zucker-	und	glutenfrei	-	ist	das	ratsam?

Klo=er:	Essen	nur	auf	Inhaltsstoffe	zu	reduzieren,	ist	totaler	Quatsch.	Viele
ErnährungswissenschaNler	schauen	wie	magneWsch	angehaNet	auf	Inhaltsstoffe	und
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Mengenangaben,	haben	aber	für	das	Essen	als	sozialen	Akt	keinen	Blick.	In	Frankreich	zum
Beispiel	ist	das	Essen	nicht	nur	Nahrungsaufnahme,	sondern	ein	soziales	Ereignis.	Es	geht	um
das	Zusammensitzen	und	das	Reden.	Die	Franzosen	haben	zwar	durchschni@lich	schlechtere
physiologische	Werte	als	die	Deutschen	-	aber	sie	leben	länger.	Generell	gilt	das
Dschungelbuch-Mo@o:	Probier's	mal	mit	Gemütlichkeit.	Wer	das	Essen	nicht	mehr	feierlich
begeht,	dem	fehlt	etwas.

URL:

h@p://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/gesundheit-und-ernaehrung-keine-religion-
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06.	Juni	2012,	09:39	Uhr

Körperliche	Bewegung

Warum	Sport	so	gesund	ist

Von	Ansgar	Mer:n

Ob	Schwimmen,	Walken,	Fahrradfahren	oder	Joggen:	Wer	sich	bewegt,	bleibt	körperlich
und	geis@g	fit.	Sie	gähnen	schon?	Dann	wissen	Sie	mit	Sicherheit	auch,	warum	Sport
eigentlich	so	gesund	ist.	Hm,	nicht	wirklich?	SPIEGEL	ONLINE	erklärt	die	wich@gsten	Effekte
von	Sport	auf	Körper	und	Psyche.

Alois	Immenkamp	ist	Anfang	60,	als	die	Joggingwelle	gerade	aus	den	USA	herüberschwappt.
Was	der	Kieferchirurg	in	einer	Ausgabe	von	"Reader's	Digest"	liest,	das	überzeugt	ihn.
Umgehend	beginnt	er	mit	regelmäßigem	LauSraining.	Von	nun	an	verändert	sich	sein	Körper:
Je	mehr	er	läuS,	desto	mehr	nimmt	er	ab,	ist	umso	seltener	krank.	Und	er	denkt	auch
posi:ver.	Bis	ins	stolze	Alter	von	92	joggt	der	Arzt	eisern	jeden	morgen	-	und	überlebt	mit
101	Jahren	seine	Ehefrau	deutlich.

Das	alles	ist	kein	Zufall.	Heute	weiß	man,	dass	sich	Sport	auf	beinahe	jeden	Teil	von	Körper,
Geist	und	Seele	posi:v	auswirkt.	"Sport	ist	wirklich	oS	die	beste	Medizin",	sagt	Joachim
Mester,	Ins:tutsleiter	an	der	Deutschen	Sporthochschule	Köln	(DSHS).	"Und	es	ist	nie	zu
spät,	um	anzufangen."

Dass	körperliche	Bewegung	der	Gesundheit	zuträglich	ist	und	bei	vielen	chronischen
Erkrankungen	die	SelbstheilungskräSe	des	Körpers	anzukurbeln	vermag,	ist	längst	bekannt.
Dabei	war	Sport	einst	nur	notwendiges	Übel:	"Im	kargen	Alltag	des	Urmenschen,	der	ständig
Nahrung	suchen,	kämpfen	oder	fliehen	musste,	wäre	Energieverschwendung	ein	tödlicher
Luxus	gewesen",	sagt	Mester.	"Faulheit	war	überlebenswich:g."

Anders	als	seine	Vorfahren,	die	sich	Tag	für	Tag	kilometerlang	durch	die	Steppe	schleppten,
sitzt	der	moderne	Mensch	oS	den	ganzen	Tag	im	Auto,	am	Rechner	oder	vor	dem	Fernseher.
Doch	dafür	sind	wir	gene:sch	schlicht	falsch	ausgerüstet,	wir	werden	fed	-	und	mit	dem
Speck	kommen	die	Zivilisa:onskrankheiten.

Dagegen	hilS	vor	allem	eines:	Bewegung.	Aber	was	passiert	eigentlich	im	Inneren	unseres
Körpers,	wenn	wir	Sport	treiben?	Und	warum	tut	Sport	auch	Geist	und	Seele	so	gut?	SPIEGEL
ONLINE	erklärt	die	wich:gsten	Effekte	von	körperlicher	Bewegung	auf	die	Gesundheit.

Nicht	auf	die	faule	Haut	-	die	Crux	mit	den	FeSreserven

In	der	Urzeit	dienten	Fedeinlagerungen	als	hocheffizienter	Speicher,	um	auch	in	kargen
Zeiten	große	Energiemengen	mobilisieren	zu	können.	Das	Problem:	Wenn	wir	uns	nicht
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genug	bewegen,	wird	dieser	Speicher	nicht	mehr	geleert.	Besonders	gefährlich	ist	das
Viszeralfed,	:ef	im	Bauchraum	liegendes	Körperfed,	das	die	inneren	Organe	umhüllt	und	sich
durch	einen	vergrößerten	Bauchumfang	bemerkbar	macht.

Diese	gelbliche	Masse	wirkt	wie	eine	Art	Hormondrüse.	"Das	viszerale	Fed	dient	als
Brutstäde	verschiedener	entzündungsfördernder	Botenstoffe",	sagt	Hans	Hauner,	Leiter	des
Else	Kröner-Fresenius-Zentrums	für	Ernährungsmedizin	an	der	TU	München.	Diese	fluten
dann	über	die	Pfortader	den	gesamten	Körper.	Auf	Dauer	führt	das	zu	Diabetes	und
Gefäßerkrankungen.

Wer	dagegen	regelmäßig	Sport	treibt,	dessen	Fedspeicher	läuS	nicht	mehr	über	-	und	die
Entzündungsfaktoren	gehen	zurück.	Das	erklärt,	warum	Sportler	trotz	ein	paar	Kilo	zu	viel	oS
gesünder	sind	und	eine	höhere	Lebenserwartung	haben	als	gertenschlanke	Sporthasser.
Überhaupt	neigen	Sportler	weniger	zu	Krankheiten,	die	durch	chronische	Entzündungen
verursacht	werden,	wie	Diabetes	mellitus,	Arteriosklerose	oder	gar	Krebs.

Kampf	dem	Zucker	-	wie	Sport	vor	Diabetes	schützt

Typ-2-Diabetes	hade	lange	Zeit	einen	Ruf	als	Altersdiabetes	oder	Alterszucker.	Längst	ist	die
Krankheit	aber	zu	einem	vom	Alter	unabhängigen	Leiden	geworden.	Experten	schätzen,	dass
etwa	zehn	Millionen	Deutsche	an	Typ-2-Diabetes	leiden.	Rund	elf	Millionen	Menschen
befinden	sich	den	Schätzungen	zufolge	in	einem	Vorstadium	(Prädiabetes).

Bei	Typ-2-Diabe:kern	ist	der	Zuckerstoffwechsel	gestört	und	die	Blutzuckerwerte	sind
dauerhaS	zu	hoch.	Denn	Typ-2-Diabe:ker	sind	gegen	das	Bauchspeicheldrüsenhormon
Insulin	unempfindlich.	Dieses	sorgt	dafür,	dass	Zellen	ihren	Treibstoff	Glukose	aufnehmen
können	und	der	Zuckerspiegel	im	Blut	reguliert	wird.

Tatsächlich	lässt	sich	-	das	haben	unzählige	Studien	in	der	Vergangenheit	gezeigt	-	in	der
Anfangsphase	einer	Diabetes-2-Erkrankung	durch	körperliche	Bewegung	sogar	eine
beginnende	Insulinresistenz	wieder	umkehren.	Das	liegt	nicht	nur	am	Abbau	des	Bauchfedes.
Ein	weiterer	wich:ger	Grund	ist	der	abnehmende	Bedarf	an	Insulin.	Was	viele	nicht	wissen:
Insulin	wird	vor	allem	im	Ruhezustand	benö:gt.	"Bei	körperlicher	Belastung	reichen	schon
die	Glukose-Transportproteine	in	den	Muskelfasern	aus,	um	Glukose	aufzunehmen",	erklärt
Wilhelm	Bloch,	Leiter	der	Abteilung	Molekulare	und	zelluläre	Sportmedizin	der	DSHS.
"Dadurch	sinkt	der	Blutzuckerspiegel	und	damit	auch	der	Insulinbedarf.	Das	schont	die
Bauchspeicheldrüse."

Bei	untrainierten	Menschen	jedoch	liegen	die	Transportproteine	nutzlos	im	Zellinneren	der
Muskelfasern	herum.	Erst	sportliche	Betä:gung	bringt	die	Glukosetransporter	wieder
dorthin,	wo	sie	hingehören:	in	die	Zellmembran.

Hinzu	kommt,	dass	sich	durch	Sport	das	Verhältnis	von	Fed,	das	ständig	Insulin	benö:gt,	hin
zu	mehr	Muskelmasse	verschiebt.	Dadurch	verringert	sich	der	Hormonbedarf	abermals,	was
den	Stress	auf	die	Bauchspeicheldrüse	weiter	verringert.	"So	kann	sich	das	Organ	wieder
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erholen	und	der	Körper	spricht	wieder	besser	auf	Insulin	an",	sagt	Bloch.

Herz	ist	Trumpf	-	Sport	verhindert	Gefäßerkrankungen

Umgangssprachlich	als	Arterienverkalkung	bezeichnet,	ist	Arteriosklerose	eine	Krankheit	mit
schwerwiegenden	Folgen.	Denn	wenn	sich	in	den	Wänden	der	Blutgefäße	Blulede	wie	etwa
Cholesterin	ablagern,	verstopfen	die	Gefäße.	Es	kommt	zu	einem	Stau	in	der	Blutbahn,
mitunter	zum	kompleden	Verschluss.	Im	schlimmsten	Fall	droht	ein	Schlaganfall	oder
Herzinfarkt.

Körperliche	Betä:gung	kann	dem	entgegenwirken:	Wer	Sport	treibt	und	seinen	Kreislauf	in
Schwung	bringt,	sorgt	dafür,	dass	der	Körper	etliche	Substanzen	freisetzt,	die	sich	posi:v
auswirken.	So	werden	beim	Training	fedspaltende	Enzyme	verstärkt	ak:viert.	Diese
sogenannten	Lipasen	bewerkstelligen	quasi	die	Fedverdauung,	indem	sie	Fedsäuren
abspalten,	die	von	den	Zellen	verwertet	werden	können.	Zudem	verbessert	körperliche
Bewegung	den	Abtransport	von	Feden	zur	Leber.

Das	Resultat:	Durch	körperliche	Betä:gung	sinken	die	Bluledwerte	und	auch	das	schädliche
LDL-Cholesterin	nimmt	ab.	Die	Bildung	von	gefährlichen	Plaques	in	den	Gefäßen	wird
verhindert	-	das	Risiko	für	Schlaganfall	und	Herzinfarkt	sinkt.

Herz	und	Hirn	profi:eren	aber	nicht	nur	von	verbesserten	Fedwerten.	Auch	der	Blutdruck
sinkt	durch	regelmäßige	Bewegung,	weil	sich	die	Gefäße	entspannen	und	sich	neue
Kapillaren	bilden.	In	der	Folge	sinkt	der	Blutdruck	und	der	Widerstand	im	Kreislauf	nimmt	ab.

Besonders	interessant	ist	ein	Trainingseffekt,	der	das	Herz	vor	lebensgefährlichen
Rhythmusstörungen	schützt.	Dieser	hängt	vor	allem	mit	dem	Stresshormon	Adrenalin
zusammen.	"Entgegen	der	landläufigen	Meinung	weisen	Sportler	im	Ruhezustand	ähnliche
Adrenalinspiegel	auf	wie	Untrainierte",	erklärt	Bloch.	"Aber	die	Stressrezeptoren	am	Herzen
werden	unempfindlicher."	Besonders	wirksam	scheint	der	Effekt	bei	hohen	Belastungsspitzen
zu	sein,	bei	denen	der	Hormonspiegel	gleich	auf	das	mehrfache	ansteigt.	Offensichtlich
"gewöhnt"	sich	das	Herz	an	diese	Belastung	-	und	entwickelt	eine	Art	Stressresistenz.

Stressabbau	durch	Sport	-	warum	Bewegung	das	Gemüt	auYellt

Von	regelmäßigem	Training	profi:eren	selbst	chronisch	Kranke.	Wurden	Pa:enten	noch	vor
kurzem	gnadenlos	s:llgelegt,	lässt	man	heutzutage	sogar	Menschen	mit	chronischer
Herzinsuffizienz	regelmäßig,	aber	moderat	Sport	treiben.	Neben	einer	verbesserten
Belastbarkeit	hellt	sich	bei	den	meisten	Betroffenen	auch	das	Gemüt	spürbar	auf.

Die	stressabbauende	Wirkung	von	Sport	bei	Krebserkrankungen	zeigen	gleich	mehrere
Studien	der	Kölner	Sporthochschule	an	Pa:en:nnen	mit	Brusdumoren	sowie	Lymphom-	und
Leukämiepa:enten.	Diese	liden,	bedingt	durch	die	Chemotherapie	oder
Stammzelltransplanta:on,	unter	extremer	Erschöpfung.	Die	Probanden	mussten	sich
mehrere	Wochen	einem	regelmäßigen	Trainingsprogramm	unterziehen.	"Durch	das	Training
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besserte	sich	nicht	nur	der	Allgemeinzustand	erheblich",	sagt	Bloch.	"Die	Pa:enten	wurden
auch	psychisch	deutlich	robuster."

Mit	den	neurobiologischen	Zusammenhängen	von	Training,	Stress	und	Spiritualität	befasst
sich	der	NeurowissenschaSler	Stefan	Schneider	von	der	DSHS	Köln.	Die	Stresswahrnehmung
entsteht	im	vordersten	Hirnareal,	dem	präfrontalen	Kortex.	Als	entwicklungsgeschichtlich
jüngster	Teil	des	Gehirns	verarbeitet	der	Vorderlappen	permanent	Milliarden	von
Informa:onen	und	filtert	die	relevanten	Daten	aus.	Erst	das	ermöglicht	ra:onales	Handeln.

Das	Problem:	Wenn	die	Reize	überhand	nehmen,	verstopfen	sie	den	Vorderlappen	-	wie	den
Prozessor	eines	Rechners,	auf	dem	zu	viele	Programme	geöffnet	sind.	"Wir	fühlen	uns
überfordert,	geraten	in	Stress",	erklärt	Schneider.	"Das	archaische	Reak:onsmuster	ist
Bewegung:	Wir	wollen	weglaufen	oder	werden	aggressiv	-	staddessen	kanalisieren	wir	den
Stress	nicht	mehr,	sondern	fressen	ihn	in	uns	rein."

Im	EEG	konnte	Schneider	zeigen,	dass	sich	die	elektrische	Ak:vität	im	Frontalkortex	durch
Sport	deutlich	herabsetzen	lässt.	"Bei	höheren	Belastungen	dominiert	dagegen	der
Motorkortex,	der	die	Bewegungen	steuert",	sagt	Schneider.	"Dem	Vorderlappen	stehen
dadurch	weniger	Ressourcen	zur	Verfügung,	und	die	Ak:vität	wird	heruntergefahren.	Der
Stress	verfliegt."

Auch	die	Bildung	von	Testosteron	springt	bei	anstrengendem	Training	an.	Das	Sexualhormon
wirkt	sich	direkt	auf	die	Psyche	aus:	Männer	etwa,	deren	Testosteronproduk:on	nach	einer
Krebserkrankung	der	Prostata	geblockt	werden	muss,	droht	eine	Depression.	Leicht	erhöhte
Testosteronspiegel	können	dagegen	zu	einer	eher	forschen	und	zuversichtlichen
Lebenseinstellung	führen.

Schneider	sieht	einen	klaren	Zusammenhang	zwischen	dem	zunehmenden	Mangel	an
Bewegung	und	der	steigenden	Zahl	psychischer	Störungen.	Knapp	bringt	es	der
NeurowissenschaSler	auf	den	Punkt:	"Nur	wer	sich	körperlich	verausgabt,	der	kann	sich
hinterher	auch	entspannen."

URL:

hdp://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/koerperliche-bewegung-warum-sport-so-
gesund-ist-a-818987.html

Verwandte	Ar@kel:

Fotostrecke:	"Sport	ist	die	beste	Medizin"
hdp://www.spiegel.de/fotostrecke/warum-sport-gesund-ist-fuer-den-koerper-fotostrecke-
83285.html

Nervenleiden:	Tai-Chi	hält	Parkinson-Pa:enten	im	Gleichgewicht	(06.06.2012)
hdp://www.spiegel.de/gesundheit/diagnose/nervenleiden-tai-chi-haelt-parkinson-
pa:enten-im-gleichgewicht-a-836070.html



07.09.17, 10(46Druckversion - Körperliche Bewegung: Warum Sport so gesund ist - SPIEGEL ONLINE - Gesundheit

Seite 5 von 5http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/koerperliche-bewegung-warum-sport-so-gesund-ist-a-818987-druck.html

Gemindertes	Sterberisiko:	15	Minuten	Bewegung	am	Tag	verlängern	Leben	um	drei	Jahre
(17.08.2011)
hdp://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/gemindertes-sterberisiko-15-minuten-
bewegung-am-tag-verlaengern-leben-um-drei-jahre-a-864705.html

Übergewicht:	Forscher	berechnen	den	Sport-Effekt	(01.09.2010)
hdp://www.spiegel.de/wissenschaS/medizin/uebergewicht-forscher-berechnen-den-sport-
effekt-a-714960.html

SportwissenschaSen:	Big	Bang	in	der	Blutbahn	(28.05.2010)
hdp://www.spiegel.de/wissenschaS/mensch/sportwissenschaSen-big-bang-in-der-
blutbahn-a-697067.html

Mehr	im	Internet

Sport	bei	Pa:enten	mit	Leukämie:	Fachar:kel	von	Baumann	et	al.
hdp://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1600-0609.2011.01640.x/abstract

Sport	während	einer	Chemotherapie	bei	Leukämiepa:enten:	Fachar:kel	von	Elter	et	al.
hdp://www.springerlink.com/content/925r3267511758t2/

Sport	nach	Stammzelltransplanta:on	von	Leukämiepa:enten:	Fachar:kel	von	Baumann	et	al.
hdp://www.nature.com/bmt/journal/v45/n2/abs/bmt2009163a.html

Homepage	der	Deutschen	Sporthochschule	Köln
hdps://www.dshs-koeln.de/wps/portal

SPIEGEL	ONLINE	ist	nicht	verantwortlich	für	die	Inhalte	externer	Internetseiten.

©	SPIEGEL	ONLINE	2012

Alle	Rechte	vorbehalten

Vervielfäl:gung	nur	mit	Genehmigung	der	SPIEGELnet	GmbH





Wie viel Sport und Bewegung die WHO empfiehlt und warum regelmäßige Bewegung unsere Lebenserwartung

verlängert, lesen Sie in der Bildergalerie.













Die öffentliche Wahrnehmung von Ernährung und Sport ist nach Meinung der Autoren – getrieben von Werbung und
Humbug-Studien (http://blog.paleosophie.de/2012/03/14/korrelation-ist-kein-zusammenhang-oder-wie-man-mit-
studien-meinungen-manipuliert/) – verzerrt: Man kann einer schlechten Ernährung nicht einfach davonlaufen.

Bewegung hat keinen Einfluss auf Übergewichts-
Risiken!
Bei der letzten Studie fällt eine gewisse kämpferische Haltung der Autoren auf, außerdem verdienen sie ihr Geld mit
dem Verkauf von Low-Fat-High-Carb und ähnlichen Diät-Büchern.

Schauen wir uns daher zur Sicherheit noch folgende Publikation der Universität Oxford an, in der Wissenschaftler der
Universität Chicago zu Wort kommen, ganz ohne Interessenskonflikte: Physical activity does not influence obesity risk: time
to clarify the public health message. (http://pmid.us/24415616).

Zusammenfassung:

Der gemeinhin propagierte Rat, Übergewicht durch mehr Bewegung zu bekämpfen ist wissenschaftlich schlecht
begründet.
Seit den 60er Jahren ist die Kalorienaufnahme pro Kopf stetig gestiegen, obwohl die Menge an Bewegung
nicht signifikant zugenommen hat. Auch gibt es keine Hinweise aus klinischen Studien, dass Bewegung einen
signifikanten Einfluss auf Übergewicht haben könnte.
Hormone und neuronale Mechanismen regeln die Kalorienaufnahme beim Menschen, dabei kompensieren sie
bevorzugt mehr Bewegung mit mehr Nahrungs-Aufnahme, reagieren aber nicht bei weniger Bewegung mit
weniger Nahrungs-Aufnahme.
Sportliche Aktivität bleibt ein wichtiger Faktor für die Gesundheit, sie reicht aber nicht aus, um der aktuellen
Übergewichts-Welle zu begegnen.

Die Jäger- und Sammler-Sicht auf Bewegung und
Ernährung.
Häufig wird Übergewicht lediglich mit „zu wenig Bewegung“ erklärt: Der Urmensch hätte sich ja mehr bewegt, als der im
Büro oder auf der Couch sitzende Zivilisations-Mensch. Städter nehmen zu, weil sie sich nicht so viel bewegen, wie
Urmenschen oder zeitgenössische, schlanke und fitte Naturvölker.

Stimmt das?

Dieser Frage gingen die Autoren von: Hunter-gatherer energetics and human obesity. (http://pmid.us/22848382) am Beispiel
der Hadza Jäger und Sammler nach. Ergebnis: Das Naturvolk hat sich im Schnitt mehr bewegt, als westliche Kulturen,
aber der Gesamt-Energie-Verbrauch pro Tag und kg fettfreier Masse hat sich zwischen Hadza und Zivilisations-
Mensch kaum unterschieden.

Der Grund: Die metabolischen Kosten, die mit Bewegung oder Ruhe
verbunden sind, sind bei beiden Völkern gleich.

Was heißt das? Die Forscher schließen daraus, dass die tägliche
Energieleistung eher eine evolutionäre, feste Größe ist, als etwas, das
kulturell bedingt ist. Wer wenig wiegt, bewegt sich mehr genau weil er
wenig wiegt und daher mehr Strecke zurücklegen muss, um auf die
gleiche Verbrennungs-Rate pro Tag zu kommen. Wer viel wiegt,
verbrennt pro Meter Strecke und pro Stunde Schlaf mehr, kommt also
nach weniger Kilometern/Schritten/Pausen auf seine tägliche
Energiemenge.

Wenn also der tägliche Energieverbrauch eine mehr oder weniger feste
Größe ist, dann bedeutet das:

Es ist schwer, pro Tag mehr Energie zu verbrauchen, als der Körper vorprogrammiert hat. Nicht unmöglich,
aber wer sich mehr bewegen will, als natürlich vorgegeben, muss sich selbst überwinden. Das erfordert mentale
Energie, die das Durchhaltevermögen testet.



Es ist leicht, sich mehr zu bewegen, wenn man schlank ist, weil der Körper dann mehr Bewegung braucht, um
auf sein Pensum zu kommen. Das erklärt die Erfahrungsberichte vieler Paleo-Fans, die zuerst abgenommen
haben und dann die Lust am Sport entdeckten.
Die Übergewichts-Epidemie, die wir in westlichen Kulturen sehen ist kein Resultat mangelnder Bewegung
(denn der tägliche Energie-Verbrauch ist bereits pro kg mageres Körpergewicht vorprogrammiert), sondern sie ist
ein Resultat schlechter Ernährung (weil Zivilisations-Menschen schlicht zu viel und zu falsch essen).

Warum Bewegung alleine nicht die Antwort ist.
Zusammengefasst gibt es also viele Gründe, warum mehr Bewegung nicht die erste Antwort auf Übergewicht sein kann:

Wer sein Übergewicht mit Bewegung kompensieren will, muss sich überwinden, weil der Körper versucht, sein
tägliches Energie-Budget einzuhalten.

Die Menge an verbrannten Kalorien beim durchschnittlichen Jogging-Lauf wird oft überschätzt: Meine Lauf-App
sagt mir, dass ich ca. 750 Kalorien pro 10 km Lauf verbrenne. Das ist immerhin etwa 30 % eines täglichen
Energieverbrauches von durchschnittlichen Menschen (2347 kcal bei Frauen und 3053 bei Männern [5]). Aber wer
läuft schon täglich? Wer ein mal die Woche läuft, verbraucht lediglich knapp 4 % mehr Kalorien. Man muss also
schon drei mal die Woche laufen, um über 10 % mehr Kalorien zu kommen, und zwar jeweils 10 km!

Sport hat auch eine psychologische Komponente: Wer sich bewegt, kompensiert die Bewegung gerne mit mehr
Essen. „Das habe ich mir verdient!“, „Nach dem Training ein Post-Workout-Shake!“, „Heute kann ich eine
Ausnahme machen, ich bin ja auch gelaufen!“. Die zusätzlichen Sport-Kalorien sind also schnell wieder
angefuttert. Einmal mehr wird hier Willenskraft gefordert: Zuerst zum Durchhalten und dann zum Nicht-mit-
Essen-Kompensieren. Keine leichte Aufgabe für die, die abnehmen wollen …

Fazit: Der tägliche Energieverbrauch ist eine relativ träge Größe, nach der sich der Körper richtet. Wer über mehr
Energie-Verbrauch abnehmen will, handelt gegen den Willen seines eigenen Körpers und das kostet Anstrengung und
Willenskraft. Dinge, die bei stressigen Bürojobs Mangelware sind. Das ist die geringe Menge an zusätzlichem Energie-
Verbrauch, der durch Sport realistisch ist, nicht wert.

Zivilisations-Nahrung führt aufgrund ihrer Zusammensetzung (Kohlenhydrat-Überschuss, Zucker, Zusatzstoffe, Anti-
Nährstoffe, Mangel an Mikronährstoffen, etc.) dazu, dass mehr gegessen wird (weil Zucker das Sättigungs-Hormon
unterdrückt, der Körper versucht, Mängel durch mehr Essen zu kompensieren, Getreide-Produkte das Belohnungs-
System im Hirn stimulieren, etc.): Das ist der eigentliche Grund für Übergewicht, und nicht Bewegungs-Mangel.

Fehler auf der Nahrungs-Seite kann man nicht durch mehr Bewegung ausgleichen.

Heißt das, dass Bewegung unnötig ist?
Mitnichten.

Es gibt sehr viele Gründe, sich zu bewegen und es ist unumstritten, dass Sport und Bewegung innerhalb natürlicher
Vorgaben eine gute, ja Lebens-notwendige Sache ist. Das ist mir einen eigenen Artikel in Zukunft wert.

Man muss aber zuerst die Grundlage für mehr Bewegung legen, und das heißt, zuerst schlanker zu werden, und dem
Körper eine gute Basis für Bewegung bieten.

Es geht hier lediglich um die Reihenfolge:

Erst abnehmen, dann bewegen.

Warum?

Wer übergewichtig ist und Sport treibt, schadet seinen Gelenken und Sehnen, die nicht für die zusätzliche
Belastung bei Übergewicht ausgelegt sind.
Bei Übergewicht Sport zu treiben, macht einfach keinen Spaß. Das tötet schnell die Motivation, abzunehmen und
man landet schnell wieder im alten Trott.
Umgekehrt: Sport fällt immer leichter, je schlanker man ist: Denn dann muss pro Schritt und pro Bewegungs-



Ablauf weniger Energie aufgewendet werden.
Schlanke Menschen haben keine Probleme, sich zum Sport zu motivieren: Der Körper merkt, dass „noch was
drin ist“ und freut sich, wenn er sich bewegen darf!

Was ist mit Fitness-Studios, Bewegungs-Apps, -Büchern
& Co.?
Der Markt ist voll davon: Komm in unser Fitness-Studio und werde schlank! Downloade die App und schließe Dich der
tollen Schlank-Communnity an! In 30 Tagen zum Bikini-Bauch mit dieser DVD!

Haben solche Kurse und Programme überhaupt Erfolg?

Ich weiß es nicht, aber die Studien oben legen nahe dass solche Programme zwar gerne gekauft und angefangen
werden, aber mich würde wirklich mal die Abbrecher-Quote für Fitness-Studios, Fitness-Apps, -Bücher und -DVDs
interessieren.

Das ist schwierig zu bestimmen: Hier gibt es einen Self-Selection-Bias: Viele Leute gehen in ein Fitness-Studio, weil sie
bereits fit sind und mehr machen wollen. Diese Leute verbessern die Statistik zugunsten der Fitness-Anbieter genau aus
den oben genannten Gründen: Wer bereits schlank ist, hat mehr Spaß am Sport. Man müsste also bereits schlanke
Menschen aus einer solchen Abbrecher-Statistik herausnehmen, wenn man wirklich den Erfolg von Fitness-
Programmen auf das Schlankheits-Versprechen messen wollte.

Mein Verdacht: Die überwiegende Mehrheit fängt (vor allem nach Neujahr) ein Fitness-Programm an, weil die Werbung
Schlankheit verspricht, gibt aber nach ein paar Wochen wieder auf, weil das schlank werden über Sport allein viel
schwieriger ist, als über eine bessere Ernährung.

Übrig bleiben nur die, die schon schlank und fit sind – und heizen die Werbe-Versprechen der Fitness-Industrie an.

Das gleiche gilt für Jogger: Die meisten Läufer, denen ich begegne sind bereits schlank und fit und man sieht ihnen an,
dass sie es gerne tun. Ein kleiner Teil sieht weniger fit aus, der Gesichtsausdruck verrät aber nicht, dass sie gerne
laufen. Auch hier würde ich eher auf eine höhere Abbruchquote wetten.

Wer gute Zahlen dazu hat: Bitte her damit, das würde mich wirklich interessieren!

Das heißt nicht, dass Fitness-Programme alle schlecht oder Humbug sind: Ein gutes Fitness-Programm sollte jedoch mit
Ernährung anfangen um eine motivierende, Erfolg-versprechende Grundlage für den Sport-Teil des Programms zu
legen.

Abnehmen geht auch ohne Sport, und der kommt von
alleine.
Wer abnehmen will, tut sich also viel leichter, indem er das über die Ernährung tut. Wie wir oben gesehen haben, kann
Ernährung 3 – 4 mal mehr zur Gewichtsabnahme beitragen, als Bewegung [2].

Bessere Ernährung + Bewegung oben draus ist natürlich besser, doch darum würde ich mir am Anfang keine Sorgen
machen: Die meisten Menschen bewegen sich von alleine mehr, wenn sie schlanker werden. Einfach nur, weil es
leichter ist und Spaß macht. So einfach ist das.

Hier sind 7 Tipps, die den Einstieg in die Paleo-Ernährung ganz leicht machen
(http://blog.paleosophie.de/2012/04/22/paleo-ernaehrung-7-tipps-fuer-einsteiger/). Dazu gibt es viele gute Bücher mit
Rezepten, Hintergründen und Tipps für die Paleo-Ernährung (http://blog.paleosophie.de/kategorien/rezensionen/).

Tipps:

Stell zuerst Deine Ernährung um und verwende Deine kostbare mentale Energie dazu, Dich mit Deiner neuen
Ernährung anzufreunden.
Wenn Du Übergewicht hast, dann fang am besten keinen schweren Sport an! Ein paar Spaziergänge pro Woche
reichen völlig aus, oder parke einfach Dein Auto etwas weiter weg vom Eingang.
Irgendwann bekommst Du von alleine Lust, Dich mehr zu bewegen, dann nur zu! Fang vorsichtig an: Viele Fitness-
Programme fangen klein an und lassen sich auf die Bedürfnisse aller Leistungsklassen anpassen.



Nach nur 30 Tagen hast Du Dein neues Ernährungsmuster zur Gewohnheit und damit zu einem Teil von Dir selbst
gemacht, dadurch macht Dir Bewegung Spaß und Du bekommst einen kleinen Bonus durch die Bewegung, der Dir das
Abnehmen weiter erleichtert.

Meine persönliche Erfahrung.
Ich hab schon als Kind Sport gehasst. Zwar war ich als Kind nicht sonderlich übergewichtig, hatte aber in bestimmten
Phasen auch viel Junk-Food gegessen (wer hat das als Kind nicht?) Burger, Pizza, Pasta, Kuchen, Brot, Corn-Flakes,
Müslis & Co. waren bei mir an der Tagesordnung. Nicht die beste Grundlage, sich für Sport zu motivieren.

Motiviert durch Laufbücher, wie z. B. von Dr. Ulrich Strunz fing ich an, zu laufen. Damals wog ich über 80 kg (später 86)
und ich war so Mitte Dreißig, doch das Laufen hat mir nicht viel Spaß gemacht. Ich habe mich zwar jedes mal selbst
motiviert, war dann aber froh, es am Ende geschafft zu haben. Länger als 3 km waren meine Laufstrecken eh nicht.

Nach meiner Ernährungs-Umstellung (zunächst auf Low-Carb, dann auf Paleo) vor ca. 7 Jahren wurde alles anders:
Zuerst wurde das Treppen-Steigen leichter, also benutzte ich ganz von alleine den Aufzug weniger. Dann nahm ich
einfach so zwei Stufen auf einmal beim Treppensteigen: Das erinnerte mich daran, dass ich das als Kind schon immer
so gemacht hatte.

Heute mache ich aus jeder Treppe auf dem Weg zur Arbeit (ich fahre oft U-Bahn) einen kleinen Sprint: Ich versuche, so
schnell wie möglich, zwei Stufen auf einmal nehmend, nach oben zu kommen. Mein Büro ist im 5. Stock und die
Kollegen machen sich schon über mich lustig, weil ich immer nur die Treppe nehme. 2 Stufen auf einmal, versteht sich.

Nicht weil ich angeben will, oder weil ich mir das aufzwingen würde, sondern einfach nur weil das eine tägliche
Gewohnheit ist, die Spaß macht.

Und das Laufen? Ich habe leider nicht viel Zeit, versuche aber, mindestens am Wochenende 7 - 10 km zu laufen. Im
Wald. Weil es Spaß macht, ich mich dadurch besser fühle und weil mein Körper sich darauf freut.

Deine Erfahrungen.
Wie sieht das bei Dir aus? Hast Du Deine Ziele allein durch Sport erreicht? Oder kam der Sport erst nach Deiner
Ernährungs-Umstellung? Bist Du übergewichtig und hast es schon zig-mal mit Sport erfolglos probiert? Oder ging es bei
Dir auch ohne Ernährungs-Umstellung (solche Fälle kenne ich auch)?

Schreib Deine Erfahrungen unten in die Kommentare!
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