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Ein moglichst langes Leben ist eine Voraussetzung
fiir moglichst viele Freuden, die es nun einmal
nur auf Erden gibt, denn diese sind es schliefSlich,
von denen wir Kenntnis haben.
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EINLEITUNG

Dieses Buch ist kein klassischer Ratgeber fiir gesundes
Altern. Es ist ein Ernihrungs- und Lifestyle-Check-up fiir
uns alle, die wir in Mitteleuropa leben. Immer wieder liest
man in den letzten Jahren etwas von den Regionen, von de-
nen behauptet wird, dass die Menschen dort besonders alt
werden: den sogenannten Blue Zones. Sollen wir uns nun
also am besten auch hierzulande von lila Stiffkartoffeln er-
nihren wie angeblich die Menschen auf Okinawa? Oder wie
die Bewohner der griechischen Insel Ikaria oder auf Sardi-
nien? Oder etwa doch besser nach den strengen Vorschriften
der Adventistengemeinde im kalifornischen Loma Linda le-
ben?

Vieles davon koénnen Sie getrost vergessen. Manches ist
lingst ein Mythos und wiirde nicht heute noch tausendfach
wiederholt, wenn sauberer recherchiert worden wire. Wih-
rend ich als Ernihrungswissenschaftler in den letzten Jahren
immer mehr Bestseller zu diesem Thema entdeckte, wurde
mir dies zum ersten Mal klar. Bereits als Zivildienstleisten-
der in einem Seniorenheim fragte ich mich, was wohl das
Geheimnis eines langen und gesunden Lebens sei, wenn es
doch so viele Unterschiede zwischen den Menschen gibt.
Schon innerhalb eines Dorfes, einer Stadt oder eines Landes.
Und erst recht eines Kontinents. Warum sollen wir uns an
Menschen in blauen Zonen orientieren?

Meine wissenschaftlichen Recherchen in den letzten
zwanzig Jahren bestitigten, dass meine Vermutungen fiir die
Grundlagen einer gesunden Ernihrung stimmig waren. Es
fehlte schon damals in Deutschland nicht an einem be-
stimmten »Superfood« oder speziellen Nihrstoffen, die uns
als Pillen, Pulver oder Drink angeboten werden, nur an der
richtigen Auswahl aus einem riesigen Angebot an Lebens-
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mitteln. Meine Groffmutter erreichte ein stolzes Alter von
94 Jahren, ohne Nahrungserginzungsmittel zu nehmen oder
jemals irgendeine bestimmte Ernihrungsweise zu verfolgen.
Eine ausgewogene Ernihrung gentigte ihr vollig, und auf Ge-
nuss verzichtete sie beileibe nicht, auch nicht auf Genuss-
mittel. Es geht auch noch etwas prominenter, wenn Sie wol-
len: Angeblich trinkt die Queen nur Earl Grey und geniefit
taglich ptinktlich zum Fiinfuhrtee Scones und Clotted
Cream. Was sonst noch auf dem royalen Herd zubereitet
wird, entstammt der Geriichtekiiche, aber hier geht es um
Folgendes: Egal, ob es sich um eine Dame aus Kéln-Linden-
thal oder eine aus dem Buckingham Palace handelt, wir
Menschen haben ein unglaubliches Anpassungstalent, und
mit etwas Wissen sowie Intuition kann jeder den Weg zu ei-
nem langen, gesunden und gliicklichen Leben finden.

Und noch etwas gab mir zu denken. Meine Frau Marjorie
stammt aus Brasilien. In den Achtzigerjahren, in denen sie
geboren wurde, lag die Lebenserwartung fiir Frauen bei 66
Jahren, fiir Midnner bei 59 Jahren. Und auch ihre Grofimutter
wurde tibrigens 94 Jahre alt. Wire meine Frau aber zur selben
Zeit in Deutschland anstatt in Brasilien geboren worden,
lige ihre statistische Lebenserwartung direkt zehn Jahre ho-
her. Auch ihre Perspektive aus zwei Lebenswelten und viele
gemeinsame Reisen haben meinen Blick auf Ernihrung und
die Bedeutung unseres Lebensstils verindert. An einigen
Stellen wird sie uns in diesem Buch helfen, uns selbst ein
bisschen besser verstehen zu kénnen. Die gewohnte Brille
einmal abzulegen und die eines anderen aufzusetzen bringt
manchmal erst den Durchblick.

Nicht zuletzt habe ich seit iiber fiinf Jahren die Ehre, in
meinem Hauptberuf das »Netzwerk Generation 55plus« in
Bayern koordinieren zu diirfen. Auch wenn meine Kollegin-
nen allesamt noch viel enger mit den Menschen selbst zu-
sammenarbeiten, um die es dort geht, so waren es immer die
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wissenschaftlich gesicherten Erkenntnisse der Altersfor-
schung, die uns bis heute wissen lassen, was die Menschen
wirklich brauchen. Meine Auswertungen der wichtigsten
Studien und Statistiken zum Beispiel der Welternihrungs-
organisation, der OECD (Organisation fiir Entwicklung und
Zusammenarbeit in Europa) oder der Vereinten Nationen be-
stitigen, was wir eigentlich schon lange wissen: Wir miissen
die Formel fiir ein langes und gesundes Leben nicht neu er-
finden, wir konnen die einzelnen Platzhalter heute aber viel
besser benennen und verstehen. So sehen wir schliefilich,
was sinnvoll und was unsinnig ist. Und von Letzterem gibt es
so einiges im Zeitalter von Fake News und selbst ernannten
Ernihrungsexperten.

Dieses Buch riumt auf mit den gréften Mythen tiber Ge-
sundheit und das Alterwerden, die Thnen in manchen Rat-
gebern als Nonplusultra prisentiert werden — nicht selten
von Prominenten und Autoren aufgetischt, die eher iiber
ihre Ernihrung aus der eigenen Kiiche berichten kénnen
und dies allzu oft als allgemeingiiltige Regeln gesunder Er-
nihrung fiir alle proklamieren. Selbst Arzte und leider auch
manche Ernihrungswissenschaftler glauben oftmals, mit
ihren durchaus wertvollen Erfahrungen aus der Praxis gleich
die ganze Welt heilen zu konnen. Doch darin liegt die Krux.

Genauso wenig, wie die Erndhrung aus Okinawa Gesund-
heitsprobleme in Deutschland 16sen wird, ist die Behand-
lungsmethode eines einzelnen Arztes das ultimative Heils-
versprechen fiir jeden anderen Menschen auf dieser Welt.
Selbst wenn er damit Hunderten oder gar Tausenden seiner
Patienten geholfen haben mag, handelt es sich doch um ver-
gleichsweise wenige Fille mit schwacher Aussagekraft. Oft-
mals sind sie auch nicht ausreichend dokumentiert, um wis-
senschaftlichen Standards zu gentigen. Die Frage ist dann
beispielsweise: War es wirklich die Behandlung oder nur der
reine Glaube daran? Um solche Zusammenhinge sicher zu

13



belegen, braucht es grof$ angelegte Studien, die jedoch teuer
und selten sind.

Ich werde hier keine Ministudien mit ein paar Hundert
oder Tausend Teilnehmern prisentieren, um Ihnen Heils-
versprechen anzudienen. Das geht hochstens bei isolierter
Betrachtung einiger gut erforschter Lebensmittel wie zum
Beispiel Milch oder auch Kaffee. Sie werden keine einzige
Studie mit Zellkulturen, Miusen, Ratten oder anderen Tie-
ren in diesem Buch finden. Wenn Sie etwas Derartiges ir-
gendwo lesen, dann halten Sie sich vor Augen, dass selbst bei
der Entwicklung von Medikamenten, die den strengsten
Vorschriften unterliegen, nur ganz zu Beginn einmal Stu-
dien an Zellen oder Tieren durchgefiihrt wurden, danach
miissen insgesamt vier Phasen mit immer grofleren Grup-
pen von Menschen durchlaufen werden. Zuletzt bedarf es
dann des bertthmt-beriichtigten »Placebo-Tests« mit einem
Scheinmedikament, um zu sehen, ob das zu priifende Medi-
kament tatsichlich wirksam ist oder nur der pure Glaube an
die Wirkung bereits einen besseren Effekt erzielen kann
(vom lateinischen placebo fiir »ich werde gefallen«). Wenn ich
Thnen nun sage, dass nach rund zwei Milliarden Euro Ent-
wicklungskosten und durchschnittlich zehn Jahren For-
schung neun von zehn Medikamentenentwicklungen im
Miilleimer landen, weil sie den Placebo-Test nicht bestehen
konnten, dann haben Sie eine Vorstellung davon, wie mich-
tig der Glaube an die richtige Sache sein kann. Und gleich-
zeitig, wie sehr er uns auf Irrwege fithren mag, wenn wir an
unausgegorene Geschichten und Versprechungen glauben,
die einem ganz anderen Zweck dienen, als uns zu helfen:
eine Stange Geld zu verdienen mit billigen Pillen, Pulvern,
Lifestyle-Produkten und nicht zuletzt mit Threr Gesundheit.

Unsere tigliche Ernidhrung ist bekanntlich nicht so streng
kontrolliert wie die Entwicklung von Medikamenten, da be-
wirkt der Glaube an griine Smoothies oder glutenfreie Back-
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waren manchmal bereits wahre Wunder. Und nicht zuletzt
versucht uns eine immer grofler werdende Schar von Ge-
sundheitsaposteln einzureden, iiber Jahrtausende bewihrte
Grundnahrungsmittel wie Milch, Brot, Kartoffeln, Reis,
Fleisch und Eier wiren gesundheitsschidlich. Wahlweise
sollen sie Krebs auslésen, Herzinfarkte, Diabetes, Nerven-
krankheiten oder Ubergewicht verursachen. Auch Zucker,
Fett und Salz werden verteufelt, als wire die Menschheit ge-
rade erst aus ihrem Dornrdschenschlaf erwacht. Und zur
Strafe fiir unsere ungebremste Gier nach allem, was Genuss
verspricht, drohe uns nun ein Leben voller Krankheit oder
direkt der Tod, noch bevor wir die statistisch errechnete
durchschnittliche Lebenserwartung eines Mitteleuropiers
halbwegs wiirden erreichen kénnen.

Schlimmer noch wire es nur, wenn wir durch Demenz
und andere Nervenstérungen, die im Alter natiirlicherweise
hiufiger auftreten, den Verstand verloren in einer verriickten
Welt, die ohnehin schon keiner mehr versteht. Aber zum
Gliick gibt es ja diverse Ratgeber, die Thnen genau sagen, was
Sie essen miissen, um dem Ubel zu entgehen. Welche Pillen
mit Superfood-Extrakten oder Omega-3-Fetten Sie schlu-
cken sollen, um vor jeglichem Unheil gefeit zu sein. Mit
Angst haben sich schon immer alle méglichen Produkte ver-
kaufen lassen. Die Angst, etwas mit der Ernihrung falsch
machen zu kénnen, was sich erst Jahrzehnte spiter richen
wird, ist besonders perfide. Wer mdochte das schon riskieren
und erst mal abwarten? Da kommt jeder Ratschlag gerade
zur rechten Zeit, nicht wahr?

Nein. Ich rate Thnen deshalb, Thr Leben selbst in die Hand
zu nehmen. Ich werde Thnen helfen zu erkennen, was Sie tun
konnen und was Sie besser bleiben lassen. Wir werden uns
dazu ansehen, wie die Menschen sich dort ernihren, wo sie
am iltesten werden, und wie es bei uns in Deutschland mit
der Ernihrung genau aussieht. Insgesamt konnen wir einige
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Dinge besser machen, damit jeder die Chance auf ein langes
und gesundes Leben hat. Auch die nachfolgenden Generatio-
nen. Aber entgegen vielfachen Horrormeldungen geht be-
reits das meiste in eine gute Richtung. Sie werden sehen,
dass wir mutig in eine frohe Zukunft blicken kénnen, in der
Sie und Thre Familie {iber die Mittel verfiigen, um ein langes
und gesundes Leben zu fiihren, egal, wie alt Sie gerade sind.
Der in diesem Buch vorgestellte gesunde Lebensstil, bei dem
Ernihrung und Bewegung in einem ausgewogenen Verhilt-
nis stehen, bei dem aber auch der Genuss nicht zu kurz
kommt, beruht auf weltweit wissenschaftlich gesicherten Er-
kenntnissen aus der Alters- und Ernihrungsforschung. Mit
Threm Engagement wird er zu lhrer ganz personlichen
Gliicksformel. Den ersten Schritt dazu haben Sie jedenfalls
schon getan, indem Sie dieses Buch lesen!
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I

AUF DER SUCHE NACH
DEM HEILIGEN GRAL

Die Forschung iiber
ein langes Leben

Was darf man vom Leben erwarten?

Ich erinnere mich noch gut an den Moment, in dem ich zum
ersten Mal die Abenteuer von Indiana Jones sehen durfte. Ich
war nach der Schule bei einem Freund, und die guten alten
Videokassetten gaben nicht viel her fiir den Nachmittag, bis
wir ein Video mit der Aufschrift »Jager des verlorenen Schat-
zes« fanden. Natiirlich jagten in dem Film auch bose Nazis
jenem verlorenen Schatz hinterher, denn neben anderen
Kostbarkeiten soll der berithmte Heilige Gral in der Bundes-
lade versteckt gewesen sein. Der Kelch, aus dem Jesus den
letzten Schluck Wein zum Abendmahl genommen hat, soll
dem, der daraus trinkt, ewiges Leben bescheren. Leider, so
stellt sich beim Showdown in besagtem Film heraus, kann
sich nicht jeder einfach so ein Schliickchen aus dem Heili-
gen Gral gonnen. Der bose Nazi altert im Zeitraffer dahin
und zerfillt zu Staub. Indiana Jones kommt leider nicht
mehr in den Genuss, da die Grotte, in der die Bundeslade
versteckt liegt, kurz davor ist, zusammenzubrechen.

Nicht nur Spielfilme handeln davon, es ist ein alter
Menschheitstraum: ewige Jugend und ein langes Leben in
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Gliick und Gesundheit. Ob es die Suche nach dem Heiligen
Gral ist oder der Aufstieg in den Olymp der Unsterblichen,
der Weg zu diesem Ziel war offensichtlich schon immer mit
groflen Anstrengungen und Hindernissen verbunden. Es
wire ja auch zu einfach, wenn ein jeder durch Unsterblich-
keit die Weltherrschaft ergreifen konnte und auf ewig in
Schonheit erstrahlte. Deshalb wird das Geheimnis von wahl-
weise guten oder bosen Michten so gut bewahrt, dass sogar
Indiana Jones schon einige Lebensjahre im Gesicht stehen.

Der Heilige Gral ist moglicherweise nur eine Legende. Die
Erkenntnisse der modernen Altersforschung hingegen sind
es nicht.

Nun denn. Wollen Sie hundert Jahre alt werden? Miissten
Sie dann nicht am besten gleich in die schon eingangs
erwihnten Blue Zones ziehen? In diesen Regionen leben be-
sonders viele Menschen, die dieses Alter erreicht haben. Sie
liegen wie gesagt auf Okinawa, Ikaria, Sardinien, in Costa
Rica und bei den Adventisten in Kalifornien. Das Konzept der
Blue Zones beruht auf den Arbeiten des Gerontologen Gianni
Pes und des Demografen Michel Poulain. Sie umkreisten die-
se Gebiete blau auf einer Weltkarte, wovon sie deren Namen
ableiteten. Meines Erachtens ist es zur Bestimmung dessen,
was eine gesunde Langlebigkeit ausmacht, jedoch unerheb-
lich zu wissen, wo gerade die meisten Hundertjihrigen leben.

Die offiziellen Prognosen der Vereinten Nationen fiir die Be-
volkerungsentwicklung liefern dazu interessante Aufschliis-
se. Im Jahr 1950 gab es weltweit ziemlich wenige Hundert-
jdhrige. Sie konnen aber davon ausgehen, dass die Menschen
auch damals schon ein Interesse daran hatten, moglichst
lange zu leben. Auch haben sie sich wohl mehr als wir die
heutigen Nahrungsmittel aus der Region selbst zubereitet.
Regional war eher die Pflicht als die Kiir. Nun ist die Lebens-
erwartung seit dieser Zeit aber stark angestiegen, genauso
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wie die Weltbevilkerung. Uberall dort, so folgt daraus, wo die
Bevolkerung noch bis 2050 sicher stark anwichst, wird auch
die Anzahl der Hundertjihrigen zunehmen. Das betriftt vor
allem Asien und auch Lateinamerika. Doch es gibt auch eine
Ausnahme: Afrika. Warum ist das so? Der Kontinent wird
zwar eine Bevolkerungsexplosion erleben, doch Wohlstand
und Infrastruktur flir Soziales und Gesundheit werden nicht
in gleichem Mafle mithalten kénnen. Wo liegen aber die ge-
nannten »Blue Zones«? In Lindern der Europiischen Union,
in Japan, in Nordamerika und in Costa Rica, einem der
gliicklichsten Linder der Welt. Es ist wohl kaum allein einer
bestimmten Ernidhrungsweise zu verdanken, dass dort be-
sonders viele Hundertjihrige zu entdecken sind, sondern
einem (ko)evolutionsbiologischen Prinzip: Je linger ein Le-
bewesen sich in seinem Habitat ungestort entwickeln kann,
also keine Naturkatastrophen, Hungersnote, Krankheits-
epidemien und Kriege das Leben beeintrichtigen, desto
hoher ist die Lebenserwartung. Die Ernihrung ist nur ein
Baustein in diesem Konzert, aber dennoch ein duflerst wich-
tiger, wie wir noch sehen werden.

Die Entwicklung der Lebenserwartung zeigt (auf die Konti-
nente bezogen) ganz klar: In Europa und Nordamerika beste-
hen die grofiten Chancen auf ein langes Leben. Das bedeutet
allerdings noch lingst nicht, dass es auch ein gesundes ist.
Der Fachbegrift' dafiir heifft »Morbiditit«. Ein hohes Alter
und Gesundheit sind daher keine Selbstverstindlichkeit. Die
Genetik spielt wie immer eine zentrale Rolle, genauso wie so-
ziale und gesellschaftliche Aspekte. Auch Geschichten aus
dem Silicon Valley, wo der Google-Manager Ray Kurzweil ver-
kiindete, seine biologische Altersgrenze maximal auszureizen,
indem er tiglich einen Cocktail aus iiber 150 Supplementen
einnimmt, konnen Sie getrost vergessen. Sie taugen hoéchs-
tens fiir ein paar Schlagzeilen bei Google-News, mehr nicht.

Aber wir konnen natiirlich trotzdem etwas tiefer graben
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und einzelne Linder herausgreifen, in denen die Menschen
eine besonders hohe Lebenserwartung haben. Linder kén-
nen immer noch einen besseren Aufschluss {iber die grofien
Zusammenhinge geben als Kontinente und liefern natiirlich
deutlich mehr Daten als die sogenannten »Blue Zones, die
sich nur auf eine bestimmte Region oder Insel beziehen.

Die Top Ten fiir ein langes Leben

Wer sich die Top-Ten-Linder mit der hochsten Lebenserwar-
tung ansieht, erkennt schnell, dass, wer heutzutage geboren
wird, in einzelnen Regionen Asiens tatsichlich etwas linger
leben wird als in Europa oder Nordamerika. Doch auch in der
Schweiz, in Italien, Spanien und sogar in Liechtenstein ste-
hen die Chancen nicht schlecht. Bei den Skandinaviern ha-
ben die Norweger die Nase vorn, und selbst Australien schafft
es noch in die Top Ten. Nehmen wir kleinere Regionen wie
Hongkong, Macao, Singapur und Liechtenstein heraus, dann
bleiben uns also noch Japan, die Schweiz, Spanien, Italien,
Norwegen und Australien als grofSe zusammenhingende Re-
gionen, die wir uns niher anschauen sollten.
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Mit Japan haben wir sogar den langjihrigen Rekordhalter fiir
Langlebigkeit an Bord, inklusive der Blue Zone Okinawa. Auf’
einer unserer Recherchereisen haben meine Frau und ich
auf Okinawa {ibrigens so einige Ungereimtheiten festgestellt,
was die hiesigen Berichte iiber die dortige Ernihrung an-
geht. Das wird spiter noch ausfiihrlich besprochen. Nach
Analyse einiger japanischer Studien steht aber schon einmal
fest: Wir sitzen einem oft ungepriiften Mythos auf; was die
Ernihrung auf Okinawa und der Japaner generell betrifft.
Und genau wie andere Mythen wurde auch dieser schon so
oft abgeschrieben und wiederholt, dass er vielen inzwischen
als »sicheres Wissen« gilt.

Auf der anderen Seite wenig beachtet und doch so nah: die
Schweiz. Wer hitte vermutet, dass dort quasi »die Japaner
Europas« leben, was die Lebenserwartung angeht? Aber ha-
ben Sie schon mal von einer besonderen »Switzerland-Diit«
gehort? Ich jedenfalls noch nicht, es sei denn, diese bestiinde
aus Schokolade und Kriuterbonbons. Nein, im Ernst, meine
Recherchen haben auch in diesem Fall gezeigt, warum sich
die Ernihrung der Schweizer wohl schlecht als Wunderdiit
vermarkten lisst, obwohl sie offensichtlich nicht das Leben
verkiirzt, sondern im Vergleich zu uns Deutschen sogar ver-
lingert! Wir werden aber dennoch sehen, dass wir den Eid-
genossen, wer hitte es gedacht, in vielen Punkten recht dhn-
lich sind. Zum Gliick sind in der Top Ten zur Rettung der
viel gertihmten mediterranen Ernihrung noch die Spanier
und Italiener vertreten.

Moment, da war aber doch immer diese Sache mit dem In-
tervallfasten, Nudel-und-Brot-Verbot bei Low Carb (englisch
low fiir »niedrig« und carbohydrates fiir »Kohlenhydrate«),
und tiberhaupt sollte man ja nach 18 Uhr nichts mehr essen.
Auch hiermit lisst sich relativ schnell aufriumen, wenn man
einen Blick in die jeweiligen Erndhrungsgewohnheiten wirft,
wozu wir gleich noch kommen. Die Griinde fiirs Fasten und
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fiir Kohlenhydratverbote sind ebenso schlichtweg frei erfun-
den und dem Menschen nicht natiirlicherweise in die Gene
gelegt, wie oft behauptet wird.

Und wer hat nicht schon mal etwas von der »Nordic Diet«
gehort? Die gibt es auch. Weil sie so viel Fisch und Gemiise
enthilt, soll sie besonders gesund sein, wie die mediterrane
Ernihrung. Doch wo bleiben Dinemark und Schweden in
den Top Ten? Essen die etwa zu wenig Fisch? Die Schweden
diirfen sich auch iiber eine Lebenserwartung von etwas iiber
82 Jahren freuen, aber die Dinen liegen »nur« bei 8o Jahren
im Schnitt auf Platz 33, aber immerhin noch knapp vor
Deutschland.

Jetzt lautet die alles entscheidende Frage: Machen wir in
Deutschland etwas falsch, was anderswo besonders richtig
gemacht wird? Kann man iiberhaupt etwas falsch oder richtig
machen?

In der Tugend liegt die Kraft —
und in den Genen

Nachdem wir nun einen ersten Eindruck davon gewonnen
haben, wer wo wie alt wird, nihern wir uns einmal den ech-
ten Blue Zones. Der Haken an der Betrachtung von Inseln
wie im Falle von Okinawa, Ikaria oder Sardinien ist eine Tat-
sache, die schon Charles Darwin (1809-1882) auf den Galapa-
gosinseln beobachtete und die so manchen Schiiler um eini-
ge sonnige Nachmittage gebracht hat. Es geht um die hohe
Anpassungsfihigkeit simtlicher Arten von Lebewesen an
ihre Umgebung, die eben besonders gut in abgegrenzten Ha-
bitaten wie Inseln zu beobachten, aber deshalb noch lange
nicht auf irgendeine andere Weltenregion iibertragbar ist.
Genauso kommt niemand auf die Idee, die Lebensweise der
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Galapagos-Ohreule auf die Sperbereule im Schwarzwald
ibertragen zu wollen, wobei ansonsten Tieranalogien in der
pseudowissenschaftlichen Ernihrungswelt immer mal gern
fiir abstruse Theorien herangezogen werden.

Aber zuriick zu den Galapagosinseln. Sie liegen etwa tau-
send Kilometer westlich der ecuadorianischen Kiiste nahe
dem Aquator. Fiir Darwin waren sie seinerzeit ein Naturpara-
dies zur Erforschung der Arten, denn es wimmelte dort von
Tieren und Pflanzen, die nur hier iiberlebten und nirgendwo
sonst auf der damals bekannten Welt vorkamen. Darwin
konnte durch diese Entdeckungen erstmals schliissig seine
Evolutionstheorien belegen, die spiter von der modernen
Genetik bestitigt werden sollten. Auch wir Menschen sind
nichts anderes als eine eigene Art, deren Entstehungsge-
schichte Millionen von Jahren zuriickliegt. Das heutige Bild,
das wir von uns selbst haben, entwickelte sich »erst« mit dem
Homo erectus vor rund zwei Millionen Jahren. Wenn wir uns
die 4,6 Milliarden Jahre Erdgeschichte in zwolf Stunden vor-
stellen, dann begann diese Entwicklung etwa um 11:59:59
Uhr ...

Was Darwin auf den Galapagosinseln beobachten konnte,
war nun Folgendes: Er fand dort Tier- und Pflanzenarten, die
sich ebenfalls in Millionen Jahren perfekt an ihren Lebens-
raum angepasst hatten. Sie mussten sich anpassen. Sie waren
auf einer Insel ohne Entkommen. Und selbst Vogel oder
Schildkroten, die von einer zur nichsten Insel gelangten,
fanden fiir sich die perfekte Nische. Insgesamt gibt es hier
13 Inseln, und jede ist heute noch eine einzigartige Lebens-
umwelt, die sich schon von der nichsten in wesentlichen
Merkmalen unterscheidet. Dort entwickelte Darwin auch die
Theorie der »endemischen Arten«, was bedeutet, dass sich
innerhalb eines natiirlich begrenzten Gebiets Arten von Le-
bewesen entwickeln kénnen, die einzigartig sind (vom grie-
chischen éndemos fiir »einheimisch, an einem Ort verwei-
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lend«). Den Kampf des Uberlebens gab es natiirlich auch
dort, was eigentlich einen Wettlauf um die beste und
schnellste Anpassung an die Lebensbedingungen bedeutet.
Durch den natiirlichen Selektionsvorteil der am besten an-
gepassten Individuen wurde die Entwicklung derart be-
fordert, dass sich bestimmte »Arten« herausbilden konnten,
die sich in wesentlichen Merkmalen unterschieden. Uber-
tragen auf die Blue Zones bedeutet das, dass die Menschen
dort sich ebenfalls iiber einen sehr langen Entwicklungs-
zeitraum perfekt in eine Nische eingelebt hatten. So lassen
sich die Menschen auf der Blue-Zone-Insel Sardinien gene-
tisch vom Festland-Italiener abgrenzen. Im Vergleich zu den
endemischen Arten auf den Galapagosinseln hatten sie na-
tiirlich noch einige zusitzliche Vorteile, die ihr Uberleben
sicherten, die sich eben nur Menschen verschaffen konnen,
wie etwa ein Gesundheitssystem oder einen Wochenmarkt
mit jederzeit vollem Nahrungsangebot.

Genetische Mutationen waren und sind dabei der Schliis-
sel zum Erfolg. Auch wenn das Wort erst einmal negativ
klingt, ist die Mutation etwas vollig Natiirliches. Bei jeder
Zellteilung kommt es zu Kopierfehlern im genetischen Code,
die unser Korper mit eigens dafiir entwickelten Reparatur-
systemen in der Regel wieder kompensiert. Wird ein Kopier-
fehler nicht korrigiert, dann steht der »Reality-Check« an:
Entweder er bringt eine neue Eigenart hervor, die dem Leben
zutriglich ist, oder eben nicht. Oft wirkt sie sich auch gar
nicht aus, denn von jedem Gen besitzen wir ja sowieso schon
zwei Kopien; und wenn bei einer mal der Code falsch ist,
dann wird halt auf die Ersatzversion zuriickgegriffen. Fiir die
Evolution ist aber der Fall besonders interessant, wenn eine
Mutation dem Leben zutriglich ist, uns also nicht {iber kurz
oder lang aussterben lisst. Ein Beispiel gefillig?
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Hilfe, ich bin laktosetolerant!

Nein, Sie haben sich nicht verlesen. Dort steht tatsichlich in
der Uberschrift »laktosetolerant«, auch wenn alle Welt im-
mer wieder iiber »Laktoseintoleranz« spricht. Aber schauen
wir mal etwa 11000 Jahre zuriick, da dachten einige unserer
genetischen Vorfahren vermutlich tatsichlich erst mal: »Hil-
fe, ich bin laktosetolerant!« Sie wurden von einer Mutation
ereilt, ohne dass sie oder die Generationen vor ihnen eine
Ahnung davon hatten, was da vor sich ging. Immer wieder
dachten ihre Stammeskollegen in der afrikanischen Steppe
beim Beobachten der Tiere, ob sie nicht auch ein wenig der
Milch kosten sollten, die fiir den Nachwuchs die einzige, die
wertvollste Nahrung darstellte. Abwegig war das sicher nicht,
auch die Menschen gaben dem Nachwuchs ja die Brust.
Schliefllich war die Nahrungssuche mithsam, und die Tiere
fraflen einfach die Griser und Kriuter der Steppe und pro-
duzierten daraus Milch. Warum also nicht mal einen Versuch
wagen?

Der Mensch ist neugierig, und weil sich die Tiere in siche-
rer Distanz bestindig nah an den Menschen aufhielten, ge-
wannen sie irgendwann das gegenseitige Vertrauen. Letztlich
gelang es den Menschen auch, etwas Milch abzuschopfen,
doch fiir einige kam es einem Fluch gleich. Thre Biuche blih-
ten sich auf, Krimpfe und Durchfille schienen die Natur-
gotter auf den Plan zu rufen, weil man sich an der weiflen
Fliissigkeit vergangen hatte, die einzig und allein fiir den
Tiernachwuchs bestimmt war. Doch Hunger und Not fiihr-
ten die Menschen immer wieder in Versuchung, und schlief3-
lich stellte sich heraus, dass einige von ihnen verschont blie-
ben. So iiberlebten immer mehr von ihnen die wiederkehren-
den Hungerkrisen, und die Milchtiere wurden zu treuen
Begleitern auf dem Weg in neue Jagdgriinde. Etwa dieserart
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entstanden die ersten »laktosetoleranten« Populationen der
Menschengeschichte.

Der Grund liegt, wie wir heute wissen, in einer Mutation
des Gens fiir das Enzym Laktase, das in unserem Darm den
Milchzucker spalten kann. In der Regel lisst die Aktivitit mit
dem Alterwerden nach, doch durch die Mutation behielt es
auch bei Erwachsenen seine Aktivitit. Fehlt das Enzym aber
komplett oder vermindert sich die Aktivitit, dann bleibt der
Milchzucker intakt, und auch heute noch suchen dann Bli-
hungen, Bauchkrimpfe und Durchfall die Menschen heim.

Nur wissen wir mittlerweile, dass es nicht die Naturgétter
sind, die uns heimsuchen. Dafiir heute aber die Tierschiitzer
und Veganer, die den Milchtrinkern den Kampf angesagt ha-
ben, weil sie nur flir den arteigenen Nachwuchs bestimmt
sei. Jenseits der Problematiken, die die moderne Milchpro-
duktion mit sich gebracht hat und die auch gar nicht ge-
leugnet werden sollen, steht der Nihrwert von Milch jeg-
licher Art aber aufSer Frage. Auch Lebensmittel wie Kise oder
fermentierte Produkte wie Joghurt und Kefir fanden deshalb
schon vor Tausenden Jahren Einzug in die menschliche Er-
nihrung, denn auch Menschen, die kaum oder gar keinen
Milchzucker spalten konnten, profitierten von dem hohen
Nihrwert ebenjener Produkte, in denen Milchsiurebakte-
rien den Milchzucker bereits abgebaut haben.

Die Verbreitung der Laktosetoleranz lisst sich heute statis-
tisch sehr gut berechnen. Grob gesagt sind Europa, Nord-
amerika, Westafrika, die Arabische Halbinsel und einige
Regionen Westindiens sehr laktosetolerant, aber der Siiden
Afrikas, Chinas sowie Stidamerika nur wenig. Dazwischen
gibt es eine facettenreich abgestufte Zone.

Dies ist wohl das beste Beispiel, wie sich eine Mutation in
Sachen Ernihrung auswirken kann. Oder auch nicht. Es
kommt darauf an, welche Umweltbedingungen vorherr-
schen, welches Angebot an Lebensmitteln vorliegt. Auch
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ohne Milch konnten die Menschen in vielen Erdregionen ja
offensichtlich tiberleben, wenn ihnen entsprechende nahr-
hafte Alternativen zur Verfiigung standen. Definitiv handelt
es sich bei der Milchvertriglichkeit um ein weltweit zu be-
obachtendes Phinomen, was selbst Darwin zu seiner Zeit
noch nicht erfassen konnte, sondern erst die modernen
Methoden der Genetik und Anthropologie erklirten.

Und wie sieht es in Deutschland aus? Anhand der statis-
tischen genetischen Verteilung der Laktoseintoleranz sind in
Deutschland etwa 15 Prozent der Menschen davon betroffen.
Doch wie viele davon haben tatsichlich Probleme bei der Ver-
dauung? Da zur Diagnose einer Laktoseintoleranz bereits ein
kleiner Atemtest gentigt, l4sst sich die Zahl der Menschen, die
im Alltag tatsichlich von massiven Verdauungsproblemen be-
troffen sind, recht gut erfassen. In der Gesundheitsstatistik
waren es im Jahr 2000 gerade mal 1638, die in Deutschland
diese Diagnose erhielten. Davon waren nur 95 durch einen ge-
netischen Laktasemangel bedingt. Im Jahr 2017 waren es 1778,
die eine Diagnose erhielten, allerdings nur noch 22 Personen
mit genetisch bedingtem Laktasemangel. Die leichte Zunah-
me ist durch ein leichtes Bevolkerungswachstum in dieser
Zeit zu erkliren. Auch wenn es eine Dunkelziffer gibt, im
Grunde brauchen sich also die meisten Menschen in Deutsch-
land keine Sorgen tiber ihre Verdauung zu machen. Wer tat-
sachlich massive Laktoseintoleranz hat, sucht den Weg zum
Arzt nach einem Glas Milch ganz automatisch.

Jeder ist eine Insel

Der Film »About a Boy oder Der Tag der toten Ente« zeigt
den Schauspieler Hugh Grant in der Rolle des Junggesellen
Will Freeman, der vom Nachlass seines Vaters lebt. Sein
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Tagesprogramm sieht vor, zuallererst sein Adressbuch nach
Damen fiir ein potenzielles Date zu durchforsten, seiner
Schwester ab und an einen Besuch abzustatten, zum Friseur
zu gehen und abends die britische Version von »Wer wird
Millionir?« anzuschauen, wihrend er sein Essen vom Liefer-
dienst isst. Er flihlt sich extrem wohl in seiner Rolle. Mit den
Problemen anderer Menschen mochte er moglichst nichts
zu tun haben und erklirt seine Lebensphilosophie anhand
der Insel »Ibiza«. Er ist Ibiza. Jeder Mensch ist eine Insel.
Jeder macht das, was ihm gefillt und wozu er imstande ist. Er
ist eben Ibiza. Natiirlich kann man Ibiza besuchen und mal
ein paar Tage bleiben, aber prinzipiell ist dort eben nicht
dauerhaft ausreichend Platz fiir jeden.

Will erkennt im Lauf des Films natiirlich, dass er sich der
Lebensrealitit nicht dauerhaft entziehen kann, und lernt am
Ende doch noch eine andere »Insel« kennen. Aber im Prinzip
liegt er mit seiner Insel-Theorie nicht so weit weg von dem,
was die Natur jedem von uns von Geburt an eingepflanzt hat.

Wir haben einen Pool vererbter Eigenschaften mit auf den
Weg bekommen, der uns so individuell erscheinen lisst, wie
es eben scheint. Immerhin trigt aber jeder Mensch zu iiber
90 Prozent exakt die gleichen Gene in sich wie sein Nachbar,
bis hin zum Eskimo. Und schon der Schimpanse ist gene-
tisch nahezu identisch mit uns. Unsere Individualitit ist also
von weniger als einem Prozent unserer etwa 19 ooo Gene ab-
hingig. Aber schon vor der Geburt gibt es kein Entrinnen
mehr, genau wie bei einer Insel. Fast jedenfalls. Die Natur
kann einige Gene an- und abschalten, je nachdem, in wel-
cher Entwicklungsphase wir uns gerade befinden oder auf
welche Umweltbedingungen wir stofSen. Dieses inzwischen
immer mehr erforschte Phinomen wird unter der Bezeich-
nung »Epigenetik« zusammengefasst (vom griechischen ep?
fiir »darauf, dariiber«).

Auch dazu sind bereits Ernihrungsratgeber auf dem Markt,
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etwa tiber die Sirt-Diit (bei der bestimmte Enzyme, die Sirtu-
ine, aktiviert werden). Sie versprechen, mit der Ernihrung
die »richtigen Schalter« umlegen zu kénnen. Alter, schoner
und schlauer werden also durch Epigenetik? So leicht geht es
sicher nicht, aber unzweifelhaft sind unsere Gene zu einem
Teil sehr kompromissbereit. So kann ein Mensch, der eigent-
lich auch als Erwachsener noch ausreichend Laktase produ-
ziert, innerhalb eines Jahrzehnts vom Status »laktosetole-
rant« auf »laktoseintolerant« wechseln, wenn er sich einfach
lediglich von »laktosefreien« Lebensmitteln ernihrt. Unser
Korper schaltet nur zu gern alle Prozesse und Funktionen ab,
die nicht benétigt werden. »Use it or lose it« lautet das Motto.
Wie Muskeln nur wachsen, wenn man sie benutzt, so verhilt
es sich auch mit der Aktivitit von Enzymen.

Die Macht der Gene ist also immer noch unbestritten
grof$, doch was trigt noch dazu bei, dass jedes Individuum so
einzigartig erscheint? Wenn wir das Bild vom Menschen als
Insel beibehalten, dann kénnten wir uns vorstellen, dass das
Geschehen auf dieser Insel zu einem grofien Teil durch die
Gene bestimmt wird und zu einem méglicherweise noch
grofleren durch alles andere, was das Leben ausmacht: unser
Verhalten, soziale Kontakte, Umwelteinfliisse, politische und
gesellschaftliche Rahmenbedingungen und natiirlich unsere
Ambitionen zur Selbstverwirklichung. Der amerikanische
Sozialpsychologe Abraham Maslow (1908-1970) hat diesen
Bereich der Insel in einer Pyramide symbolisiert. Die Be-
diirfnispyramide besteht im Fundament aus den Grund- und
Existenzbediirfnissen: Nahrung, Wasser, Atmung, Schlaf'und
Fortpflanzung. Das gilt sowohl fiir die kleinsten Lebewesen,
etwa Bakterien, als auch fiir die grofiten, zum Beispiel den
Blauwal. Die nichste Stufe tiber dem Fundament ist eben-
falls essenziell: Sicherheit. Jedes Lebewesen versucht, Gefahr
bereits moglichst frith zu orten, sich und vor allem den
Nachwuchs in Sicherheit zu bringen. Es baut Hohlen, Nester
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und Hiuser. Eine Stufe dariiber steht dann das Bediirfnis
nach sozialen Kontakten. Auch hier ist wohl klar, dass zu-
mindest tierische Populationen immer unweigerlich ein so-
ziales System inklusive Rangordnung entwickeln, wie auf
dem klassischen Pavianhiigel. Was dann noch kommt, sind
Anerkennung, Wertschitzung und die Spitze der Pyramide:
Selbstverwirklichung,

Die Grund- und Existenzbediirfnisse sind wohl weltweit
mehr oder weniger dieselben. Was dartiber liegt, wird durch
Geschichte, Traditionen und Kultur bestimmt. Und natiir-
lich haben auch Religionssysteme einen nicht zu unterschit-
zenden Einfluss.

Das alles hort sich unglaublich komplex an — und das ist es
auch. Niemand kann mit absoluter Sicherheit sagen, was da-
von nun der alleinige entscheidende Faktor fiir ein langes
Leben sein soll. Der 2017 verstorbene internationale
Gesundheitsexperte Hans Rosling beschreibt in seinem
Buch »Factfulness« einen einleuchtenden Fall aus der Zeit,
da er als junger Mann fiir die Vereinten Nationen in Kuba
war. Dort standen Hunger und Unterernihrung infolge von
Planwirtschaft und Embargos auf der Tagesordnung, was
zu einer hohen Kindersterblichkeit fiihrte, obwohl die
Gesundheitsversorgung fiir die schwangeren Frauen zu die-
ser Zeit bereits fortschrittlicher war als in den USA. Die Er-
nihrung und die Versorgung mit Lebensmitteln spielen also
eine wesentliche Rolle — fiir den einzelnen Menschen und
fiir ganze Staaten und Kontinente. Auch wenn alle anderen
Bediirfnisse Befriedigung finden, kénnen wir Smartphones,
E-Autos und dreifach verglaste Fenster eben nicht essen.

Auch bei dem Beispiel Kuba handelt es sich um eine Insel.
Noch heute denkt man bei einem Besuch vor Ort, dass die
Zeit stehen geblieben ist, obwohl sich der Rest der Welt in
rasendem Tempo weiterentwickelt. Und wiederum gilt: Kuba
ist genauso wie die Blue Zones nicht geeignet, um allgemein-
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giiltige Schliisse fiir ein kurzes oder langes Leben zu ziehen,
denn es wire ein genauso wenig reprisentatives Beispiel wie
Okinawa & Co. Doch es ist moglich, zumindest ein Bild da-
von zu bekommen, was unter den Top-Ten-Lindern des lan-
gen Lebens in Sachen Ernihrung und Lebensweise passiert.
Ich verspreche Thnen jetzt schon: Sie werden {iberrascht sein,
was flir ein vielfiltiges Bild sich ergibt!

Crashkurs: Alter schiitzt vor Zahlen nicht

Halten wir uns vor Augen, was »Alterwerden« eigentlich
bedeutet. Wovon gehen wir aus, wenn wir »alt werden wol-
len«? Ginge es nur danach, méglichst viel Lebenszeit anzu-
sammeln, dann waren die Voraussetzungen nie giinstiger als
in den letzten fiinfzig Jahren. Die Lebenserwartung ist um
eine enorme Zeitspanne gewachsen, sowohl fiir Minner als
auch fiir Frauen. Wiirde man es sich aussuchen koénnen,
dann wire die Empfehlung wohl, dass man am besten als
Frau, und zwar in der Schweiz, Japan oder in Spanien, auf die
Welt kommen sollte, aber nicht unbedingt in Deutschland.
Fiir Manner wire es ebenfalls giinstiger, in Japan geboren zu
werden als in Deutschland. Die anderen Top-Age-Linder lie-
gen so etwa dazwischen. Nimmt man Frauen und Minner
zusammen, dann ergibt sich ein Bild, das wir schon kennen:
Die hochste Lebenserwartung haben die Menschen in Japan,
der Schweiz, Spanien, Italien, Norwegen und Australien. Und
Deutschland kommt erst auf Platz 38.

Woran koénnte es nun liegen, dass die Schweizer sogar eine
Grenze mit uns teilen und wir trotzdem frither sterben? Die
Italiener und Spanier sind »mediterran« gelegen, das muss ja
schon zwangsweise ein hohes Alter bedeuten, wenn man sich
die Ergebnisse diverser Studien ansieht oder, besser gesagt,
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die Schlagzeilen, die daraus zusammengebastelt werden. Doch
auch das ist leider zu eng gedacht. Sind es dann vielleicht alte
Heilslehren der Aborigines-Kultur in Down Under oder die
Zen-Philosophie in Japan, die dort zur hoheren Lebenserwar-
tung beitragen? Je exotischer, desto schoner. Doch auch das ist
leider zu kurz gegriffen. Dann aber wenigstens die Norweger.
Die haben sicher irgendetwas, irgendein Kraut, das nur in den
ausladenden Fjordhingen wichst und seit Jahrhunderten wie
ein Zaubertrank zusammengebraut wird und die Menschen
dort dlter werden lisst als in Deutschland.

Natiirlich kénnte es auch insgesamt an einer besonderen
Form der Ernihrung liegen. Die einen essen mehr pflanz-
liche Lebensmittel, die anderen mehr tierische. Oder noch
diffiziler: Die einen essen mehr pflanzliches Protein und die
anderen mehr tierisches. Das macht doch sicher einen
Unterschied. Es gibt sogar Studien von Altersforschern wie
Valter Longo, einem Gerontologieprofessor aus Kalifornien,
der regelmifSig bekannt gibt, was uns wieder mal schneller
altern lisst: natiirlich tierisches Protein.

Leider beruhen die Erkenntnisse oft nur auf Experimenten
mit Miusen, die nicht auf den Menschen {ibertragbar sind,
und zwar ebenso wenig, wie Miuse auch nicht auf die Idee ki-
men, zum Mond zu fliegen. Eine grofSe Beobachtungsstudie
aus den USA kam zwar 2016 auch zu dem Schluss, tierisches
Protein erh6he die Sterblichkeit bereits dann, wenn nur 3 Pro-
zent des pflanzlich aufgenommenen Proteins dadurch ersetzt
werden, doch auch hier zeigen die puren weltweiten Daten
der Top-Age-Linder ein anderes Bild, wie wir gleich sehen
werden.

Und ein weiterer Aspekt, der seit Jahren die Diskussion
bestimmt: Was ist, wenn wir zur falschen Tageszeit essen? Ich
wette, Sie haben ein genauso grofes Interesse wie ich daran,
sich einmal niher anzusehen, was die Menschen in diesen
Lindern tatsichlich so essen, wie viel und wann. Denn so
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verschieden ihre geografische Lage ist, so unterschiedlich
sind ihre Ernihrungsgewohnheiten, und doch werden sie
alle sehr alt.

Schauen wir uns dazu echte Zahlen an. Was sind »echte«
Zahlen? Es gibt Tausende von Studien {iber Ernihrung und
Gesundheit. Wie schon angedeutet wurde, finden sich da-
runter eher selten solche, die auch verlisslich Aufschluss
geben, weil Studien tiber Ernihrungsgewohnheiten sehr teu-
er und aufwendig sind und {iber lingere Zeitriume von zehn
bis zwanzig Jahren durchgefiihrt werden sollten, um iiber-
haupt relevante Zusammenhinge ermitteln zu konnen. Erst
recht sind Vergleiche von vielen Lindern, wie den Top-Age-
Lindern, kaum moglich, da sich die Studien oft auf ein ab-
gegrenztes Gebiet in einem Land oder in einer Region
beschrinken miissen.

Aber es gibt die relativ einfache Moglichkeit, sich hier Klar-
heit zu verschaffen. Ohne statistische Modelle, die kaum je-
mand versteht. Ohne den Fokus auf ein bestimmtes Lebens-
mittel oder einen Inhaltsstoff zu setzen, das sich als besonders
gesund oder ungesund herausstellen sollte. Weltweit aktive
Organisationen wie die Vereinten Nationen, die Weltbank und
die Welternihrungsorganisation sammeln global spitestens
seit den Sechzigerjahren simtliche Daten der meisten Linder,
was das Alter der Bevolkerung und Lebensmittelversorgung
betrifft. 2017 hat eine von der Bill & Melinda Gates Foundation
geforderte Studie, die sogenannte »Global Burden of Disease
Study«, unter anderem durch Analyse dieser Daten herausge-
funden, was weltweit eine gesundheitsférderliche Ernihrung
wirklich ausmacht (siehe auch Infokasten). Eine weitere Stu-
die, die kurz vorher fiir Schlagzeilen sorgte, war die EAT-Stu-
die. Auch Sie hatte zum Ziel, herauszufinden, was eine welt-
weit gesundheitsférderliche Erndhrungsweise bedeutet — und
vor allem, wie auch ausreichend Ressourcen fiir zukiinftige
Generationen erhalten bleiben.
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Zwei Studien: Lancet-EAT und

Global Burden of Disease

Zwei Studien haben den Rundumschlag gewagt. hr Ansinnen war
nichts Geringeres als die Ermittlung der optimalen Erndhrung, die
jedem Menschen auf der Erde ein langes Leben in Gesundheit
und Zufriedenheit erméglicht und im Fall der EAT-Studie auch
noch unseren Planeten nicht aus dem Gleichgewicht bringt. Zu-
erst erschien die EAT-Studie. Sie wurde durch die »Lancet-EAT-
Kommission« nach dreijahriger Forschung mit 37 Experten aus
16 Lindern erarbeitet. Ein prominenter Vertreter war der schwedi-
sche Resilienzforscher Johan Rockstrém, der zeitweise Mitglied
des wissenschaftlichen Beirats des Potsdam-Instituts ftir Klimafol-
genforschung war. Die Studie wurde finanziert durch den Wellco-
me Trust und die Stordalen-Stiftung. Die zweite Studie wurde
durch das Projekt »Global Burden of Disease« vorgestellt. Dieses
war schon 1992 von den Vereinten Nationen und der Weltbank ins
Leben gerufen worden, um weltweit Daten iiber Gesundheit und
Krankheit zu sammeln. Es ist das gréfite Unterfangen dieser Art,
und es genoss zusitzlich eine Finanzierung durch die Bill & Melin-
da Gates Foundation.

Beide Studien wurden mit grofSer Aufmerksamkeit in deut-
schen und internationalen Medien kommentiert, weil sie exakte
Angaben gemacht haben, wie viel ein Mensch von einzelnen
Grundnahrungsmitteln taglich essen sollte, um seine Gesundheit
moglichst ein Leben lang zu erhalten. Der EAT-Studie wurde zu-
dem unterstellt, Veganismus férdern zu wollen.

In Deutschland gibt es eine sehr gute Analyse dariiber, was un-
sere Landsleute sich so einverleiben: die Nationale Verzehrs-
studie Il (NVS Il) des Max Rubner-Instituts im Auftrag des Bundes-
ministeriums fuir Erndhrung und Landwirtschaft. Auch wenn diese
Daten bereits 2008 veréffentlicht wurden, so wurde die Entwick-

lung durch das Nationale Erndhrungsmonitoring (NEMONIT) bis



2014 weiter beobachtet. Vergleicht man also die Hauptlebens-
mittelgruppen und die Empfehlungen der Lancet-EAT-Kommissi-
on beziehungsweise von Global Burden of Disease mit dem Ver-
zehr in Deutschland, dann sieht man, dass wir mit der Ausnahme
von Fleisch (zu viel) und Niissen (zu wenig) relativ gut mafthalten.
Global Burden of Disease empfiehlt sogar noch mehr Milch und
Milchprodukte, als die EAT-Studie. Da Erndhrung aber auch nach-
haltig sein soll und tierische Lebensmittel 6kologisch die Umwelt
mehr belasten als pflanzliche Lebensmittel, liefert die EAT-Study
den ganzheitlicheren Ansatz.

Die Kritik an beiden Studien lautet hiufig, dass die Lebens-
mittelgruppen relativ willkiirlich zusammengefasst wurden und es
weltweit kaum méglich ist, auf dieser Basis Gesundheitsrisiken zu
bemessen. Auch das ist korrekt, allerdings sind sie der erste Ver-
such, tiberhaupt einmal Licht ins Dunkle zu bringen. Fiir uns, liebe
Leserinnen und Leser, sind sie aber duflerst hilfreich, um uns nicht
vom Gegenteil ins Bockshorn jagen zu lassen, nimlich, dass die Art,

wie wir uns seit Jahrtausenden ernihren, grundlegend falsch wire.

Grundsitzlich konnen wir schon einmal eines mit Gewiss-
heit festhalten: In allen Top-Age-Lindern gibt es keinen An-
lass dazu, Pessimismus zu verbreiten. Genau wie im weltwei-
ten Trend, ist die Lebenserwartung stetig angestiegen, ob-
wohl wir immer wieder mit Horrormeldungen konfrontiert
werden: Umweltgifte, Zusatzstoffe, Stifistoffe und sogar
Grundnahrungsmittel wie Milch, Fleisch, Kartoffeln, Getrei-
de und Obst sollen die iibelsten Krankheiten beférdern und
im schlimmsten Fall tédlich enden. Kann es denn sein, dass
der steigende Konsum von ebendiesen Lebensmitteln in ge-
nau der gleichen Zeit, in der die Lebenserwartung bestindig
zunahm, schlecht fiir unseren Korper ist? Vermutlich nein,
aber dazu gleich mehr.
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Man muss natiirlich eines beachten: Linger zu leben heifSt
nicht unbedingt, gestinder zu leben. Oft wird eine héhere
Lebenserwartung mit mehr Lebensqualitit in Verbindung
gebracht, gerade wenn man sich die vielversprechenden Titel
von Lifestyle-Magazinen und Ratgebern ansieht. Doch wir
Menschen sind sehr erfolgreich darin, unsere Gesundheit
frithzeitig zu ruinieren, gerade in den Lindern mit hoher Le-
benserwartung, in denen wir linger von einer guten Gesund-
heit zehren kénnten und sollten.

Die Ernihrung spielt dabei eine der wichtigsten Rollen.
Weltweit wurden laut der Global-Burden-of-Disease-Studie
2017 elf Millionen Todesfille (durch Rauchen tibrigens »nur«
6,4 Millionen) und 255 Millionen verlorene Lebensjahre
durch Fehlernihrung verursacht. Das ist so viel wie die An-
zahl der Einwohner Belgiens — oder als wiirde jeder Deutsche
ab jetzt 31 Jahre kiirzer leben. Verlorene Lebensjahre sind des-
halb nicht nur durch vorzeitigen Tod gekennzeichnet, son-
dern auch durch eine verminderte Lebensqualitit infolge
chronischer Erkrankungen, die sich jahrelang hinziehen
koénnen, bis ein Mensch aus dem Leben tritt. Die Wissen-
schaftler werden sogar noch konkreter. Es gibt 15 Faktoren in
der tiglichen Ernihrung, die unmittelbar mit den Todesfil-
len durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus
Typ 2, Krebs und weiteren ernihrungsbezogenen Erkrankun-
gen verbunden sind (siehe die folgende Tabelle).

36



Rang | Faktor Weltweite Todesfille
1 Zu viel Salz Mehr als 3 200 000
2 Zu wenig Vollkorn Mehr als 3 000 000
3 Zu wenig Obst Mehr als 2 400 000
4 Zu wenig Niisse und Samen Mehr als 2 000 000
5 Zu wenig Gemiise Mehr als 1 400 000
6 Zu wenig Fisch/Omega-3-Fette | Mehr als 1 400 000
7 Zu wenig Ballaststoffe Mehr als 800 000
8 Zu wenig ungesittigte Fette Mehr als 750 ooo

9 Zu wenig Hiilsenfriichte Mehr als 500 0oo
10 Zu viele Trans-Fette Mehr als 250 ooo
1 Zu wenig Kalzium Mehr als 180 ooo
12 Zu viel gesiifite Getranke Mehr als 130 ooo
13 Zu viel Wurst/verarb. Fleisch Mehr als 130 coo
14 Zu wenig Milch Mehr als 120 ooo
15 Zu viel rotes Fleisch Mehr als 20 0oo

Faktoren fiir erndhrungsbedingte Todesfille

Fleisch und Wurst sind, wie man sieht, eher nachrangig von
Bedeutung, ebenso Milch. Viel wichtiger ist jedoch, dass wir
zu wenige pflanzliche Lebensmittel verzehren, denn so wiir-
de sich auch automatisch der Anteil von Fleisch und Wurst
auf dem Teller reduzieren. Der »Essen-in-Balance«-Teller
aus Kanada bietet dazu eine gute Orientierung, die ich Thnen
noch vorstellen werde.

Selbst wenn es sich hier um weltweite Daten mit einer
gewissen Unschirfe handelt und auch Unter- und Mangel-
ernihrung in Entwicklungs- und Schwellenlindern in die
Analyse einflieflen, so ist es Thnen nicht zu verdenken, wenn
Sie nun vollends verwirrt sind. Wenn doch ewig zu lesen ist,
dass Fleisch, Wurst und Milch Krebs erregen, Getreide zu
Demenz fithrt und Kartoffeln, Reis und Obst angeblich Le-
ber und BlutgefifSe verfetten lassen, was sollen wir dann
noch essen? Und kiirzlich machte noch eine weitere These
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die Runde, die Gemdiise an den Pranger stellt, weil nun auch
darin bereits seit Jahrmillionen vorkommende Inhaltsstoffe,
sogenannte Lektine, in unserem Korper groflen Schaden an-
richten kénnten. Im nichsten Kapitel schauen wir noch
einmal genauer auf die Risiken und Nebenwirkungen des
Phinomens, das sich »Leben« nennt, um zu verstehen, was
wir tun kénnen, um einfach lange und gesund zu leben. Doch
vorher riumen wir einmal endgiiltig mit den Mythen auf,
dass uns bestimmte Grundnahrungsmittel von einem langen
und gesunden Dasein auf diesem Planeten abhalten sollen.

Die China Study und
das Problem der Evidenz

Die sogenannte »China Study« liefert nach Ansicht vieler
Vertreter einer veganen und vegetarischen Lebensweise den
Beweis dafiir, dass tierische Lebensmittel krank und pflanz-
liche gesund machen. Hinzu kommt noch, dass vor Jahren
ein gleichnamiges Buch erschienen ist, und zwar aus der
Feder von Colin L. Campbell, einem renommierten US-
Gesundheitswissenschaftler, der die Studie in den Siebziger-
und Achtzigerjahren im Auftrag der chinesischen Regierung
durchgefiihrt hatte. Auch hierzulande bekannte Ernihrungs-
wissenschaftler und -mediziner fiihren diese Studie in ihren
Biichern als unanfechtbaren Beleg an, um die Vorteile einer
fleischlosen Ernihrung fiir die Gesundheit zu preisen. Ob-
wohl oder gerade weil man diesen Koryphien allesamt eine
gewisse Erfahrung in der wissenschaftlichen Forschung
zusprechen muss, ist es umso verwunderlicher, dass sie aus-
gerechnet diese Studie anfithren. Warum?

Die China Study wurde in zwei Phasen durchgefiihrt. Zu-
nichst wurden zwischen 1973 und 1975 iiber 8oo Millionen
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Chinesen korperlich untersucht und Blutwerte, Korpergro-
e, Gewicht und vieles andere festgehalten. Zehn Jahre spi-
ter wurden nochmals rund 6500 Chinesen befragt, was sie
damals gegessen hatten. Kénnen Sie sich noch erinnern, was
Sie vor zehn Jahren gegessen haben? Machen wir es kurz: Die
Studie ist fiir relevante Aussagen iiber die Beziehung zwi-
schen Ernihrung und Gesundheit nicht zuverlissig.

Studien wie die China Study werden »o6kologische Stu-
dien« genannt; Sie kénnen sie sogar selbst ohne aufwendige
Datenerhebung durchfiihren. Sie miissen nur zwei Statis-
tiken hernehmen, die Sie im Internet finden, und schauen,
wie sie sich zueinander verhalten. Ob die Daten bereits
fehlerhaft erfasst wurden, die erhobenen Daten iiberhaupt
ursichlich etwas miteinander zu tun haben oder die Grund-
annahmen schon falsch sind, das ist dabei oft gar nicht be-
kannt. Es wird einfach drauflosanalysiert. Fast schon als klas-
sisch zu bezeichnen ist die parodierte »Unstatistik«, die ei-
nen Kausalzusammenhang zwischen einem Anstieg der
Geburtenrate und einer wachsenden Storchenpopulation
herstellt.

Ich gebe Thnen hier gern ein weiteres Beispiel, warum es
der China Study an Evidenz (siehe Kasten unten) mangelt. In
der nichsten Abbildung sehen Sie noch einmal die Lebens-
erwartung der Menschen in den Top-Age-Lindern und zu-
sitzlich, wie die Lebenserwartung im selben Zeitraum in Chi-
na angestiegen ist. Zwischen 1958 und 1961 grassierte dort
eine der schlimmsten Hungersnote tiberhaupt: nach Regie-
rungsangaben mit 15 Millionen zusitzlichen Toten, nach wis-
senschaftlichen Schitzungen zwischen 20 und iiber 40 Milli-
onen. Erst danach wurde mit neuen Methoden und Plinen
eine einigermaflen zuverlissige Versorgung mit Lebensmit-
teln sichergestellt. Bis heute hinkt die Lebenserwartung der
chinesischen Bevélkerung den Top-Age-Lindern hinterher,
und neben den wissenschaftlichen Einschrinkungen der
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China Study ist allein diese Tatsache bereits ausreichend, um
ihre Ergebnisse und ihre Ubertragbarkeit auf Deutschland,
die USA, einen Mittelmeeranrainer und selbst auf ein Land
wie Japan, das sich in direkter geografischer Nihe befindet,
gehorig in Zweifel zu ziehen. Es spiegeln sich heute noch
komplett andere Verhiltnisse wider, wenn die unterschiedli-
chen Lebensbedingungen in einem der Top-Age-Linder mit
China verglichen werden. Und ohnehin eignen sich die Ver-
hiltnisse aus den Siebziger- und Achtzigerjahren in China
erst recht nicht, um fiir Deutsche, Europier oder sonst je-
manden auf dieser Welt Ernihrungsempfehlungen im Jahr
2020 abzuleiten.

Doch was hat dann dazu gefiihrt, dass sich die Lebens-
erwartung in den Top-Age-Lindern so bestindig positiv ent-
wickeln konnte? Dazu immerhin liefert die China Study
durchaus einen wertvollen Hinweis: Offensichtlich spielt die
grundsitzlich zuverlissige Versorgung mit Lebensmitteln
eine ganz entscheidende Rolle. Ein Volk hinkt der biologisch
moglichen Lebenserwartung jahrzehntelang hinterher, wenn
es einen kriftigen Kurvenknick gab. Deshalb lohnt es sich zu
schauen, mit welchen Lebensmitteln die Menschen in den
Top-Age-Liandern am besten versorgt sind und insbesondere
waren, sodass die Lebenserwartung stetig ansteigen konnte.
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Doch nicht nur die China Study-Geschichte arbeitet mit
betrichtlicher Verzerrung und Interpretation wissenschaft-
licher Studien, um tierische Lebensmittel als Gefahr fiir
die Gesundheit darzustellen. Auch beliebte Dokumentar-
filme wie »The Game Changers« oder »Cowspiracy« liefern
einzelne Studien als Beweise fiir die gesundheitlichen Vor-
teile veganer Ernihrung, die in das jeweilige Storytelling
passen.

Man konnte noch eine Vielzahl weiterer wissenschaft-
licher Kriterien nennen, die es moglich machen, »gute«
von »schlechten« Studien zu unterscheiden. Doch damit
wollen wir uns hier nicht aufhalten, denn es gibt eine Orga-
nisation, die kontinuierlich den aktuellen Stand simtlicher
Studien zu einem bestimmten Thema erfasst und bewertet,
ob bestimmte Forschungsergebnisse von Relevanz sind oder
ob es sich dabei vorerst um heiffe Luft handelt: die
»Cochrane-Stiftung«.

Als mir der Name zum ersten Mal begegnete, assoziierte
ich eine »Verschworung« von Wissenschaftlern, die es sich
zum Ziel gesetzt hitten, ihren Kollegen Fehler nachzuwei-
sen. Eine Art »VroniPlag Wiki« also, diese Plattform, die un-
ter Plagiatsverdacht geratene Arbeiten, vornehmlich Disser-
tationen, daraufhin untersucht. Aber Cochrane hat eine Ge-
schichte. Archibald Leman Cochrane (1909-1988) war ein
britischer Epidemiologe und Begriinder der evidenzbasier-
ten Medizin. Es war das Jahr 1956, als ein Hautarzt bei ihm
unter der Achsel einen Basalzellhautkrebs entfernte. Coch-
rane war wenig besorgt, weil dieser Krebs dafiir bekannt ist,
nicht im Kérper zu streuen. Doch eine Nachuntersuchung
ergab, dass noch ein Knoten fithlbar war, wo vorher der
Krebs safé. Ein Chirurg entfernte Cochrane unter Vollnarko-
se grofie Teile des kleinen Brustmuskels und des Achselge-
webes, eroffnete ihm aber, dass er nicht mehr lange zu leben
hitte, da eine vollstindige Entfernung des Gewebes nicht
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moglich war. Melancholie und Vortrauer erfassten Cochra-
ne, die ersten Angehérigen und Freunde kamen, um Ab-
schied zu nehmen. Cochrane war selbst Arzt und bereitete
sich auf'seine letzten Tage mit medizinischem Sachverstand
vor, doch es passierte ... nichts. Die »Experten« hatten sich
schlichtweg geirrt.

Zu dieser Zeit befanden sich Diagnose und Prognose na-
tiirlich noch nicht auf dem Stand von heute, aber fiir Coch-
rane war die Welt nicht mehr dieselbe: Selbst ein Arzt, hatte
er auf die Diagnosen des Dermatologen vertraut, und beide
hatten sie an die diistere Prognose des Chirurgen geglaubt.
IThm wurde klar, dass es iiblicherweise niemand wagte, die
fachlichen Urteile des anderen zu hinterfragen. Wenn schon
Arzte nicht auf die Idee kommen, kritisch nachzuhaken, wie
sollten dann Patienten in Erfahrung bringen kénnen, ob sie
korrekt und nach bestem Wissen und Gewissen behandelt
werden?

Cochrane begriindete schliefSlich die evidenzbasierte
Medizin (siehe Infokasten) und widmete sein berufliches
und grofitenteils sein privates Leben der Aufgabe, Behand-
lungsmethoden systematisch auf den Nutzen fiir die Patien-

Evidenz K ')

»Evidenz« bedeutet vereinfacht gesagt, dass die zur Erforschung

ten zu erforschen und zu bewerten.

eines Phinomens erhobenen Daten den Mechanismus zwischen
Ursache und Wirkung korrekt beschreiben (vom lateinischen
evidentia fiir »Veranschaulichung, Einsichtigkeit«). »Korrekt« be-
deutet, dass es sich um eine valide und prizise Messmethodik
handelt, mit der sich auch neu auftretende Fille des gleichen
Phinomens beschreiben und von anderen Phinomenen sauber

trennen lassen.
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In der Erndhrungsforschung lésst sich diese Idealvorstellung
von Evidenz kaum erreichen, da die meisten Mechanismen zwi-
schen Ursache und Wirkung dem Einfluss einer groflen Anzahl
von Lebensstilfaktoren und Lebensmitteln unterliegen. Es lassen
sich daher nur Wirkungen anhand definierter Endpunkte beob-
achten und anhand statistischer Analysen Feststellungen treffen,
ob bestimmte Endpunkte, wie zum Beispiel Herzinfarkte, Krebs-
erkrankungen oder Diabetes, dort gehiuft auftreten, wo ebenfalls
besonders viele Lifestyle-Faktoren oder der besonders hohe be-
ziehungsweise geringe Verzehr bestimmter Lebensmittel gleich-
zeitig zu beobachten sind.

AuBlerdem muss man die Sinnhaftigkeit zweier zufillig auftre-
tender Ereignisse anhand des gesunden Menschenverstands prii-
fen. Darliber sprachen wir ja schon im Zusammenhang mit den
Stérchen. Treten zum Beispiel — um es der Deutlichkeit wegen mal
etwas zu iiberzeichnen — Herzinfarkte dort gehiuft auf, wo viele
weifle Unterhosen getragen werden und wenige Ballaststoffe in
der Nahrung sind, kénnte man unsinnigerweise schlussfolgern:
Weifle Unterhosen erhéhen das Herzinfarktrisiko. Oder schliissi-
ger: Zu wenige Ballaststoffe erhéhen das Infarktrisiko.

Einen Beweis fiir die Relevanz von Ballaststoffen fiir das Herz-
infarktrisiko kann die reine Beobachtungsstudie jedoch auch
nicht liefern. Sie kann nur mégliche Zusammenhénge aufdecken,
die anschliefend weiter auf ihre Kausalitit hin gepriift werden
miissen.

Da es unethisch wire, Menschen auf Jahrzehnte zu einer ein-
seitigen Mangelerndhrung zu nétigen, um ihre Gesundheitsent-
wicklung mit normaler Erndhrung vergleichen zu kénnen, sind
Beobachtungsstudien dennoch ein wichtiges Instrument. Ein
letztgiiltiger Beweis ldsst sich so zwar auch nicht erbringen, doch
kann eine hohe Anzahl an Beobachtungsstudien einen Verdacht

zuverlissig erhirten oder entkriften.
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Zum Thema »Ernihrung« bekommen wir wie gesagt auch
stindig unausgegorene Wunderdiiten und Superfood-
Geschichten aufgetischt, aber die Folgen sind nicht so
unmittelbar erkennbar, wie es der Fall von Cochrane zeigte.
Niemand stirbt sofort an einer ungesunden Ernihrung, es ist
ein schleichender Prozess, der viele Windungen und
Wendungen nehmen und erst Jahrzehnte spiter zu einem
tragischen Endpunkt fithren kann.

Pflanze oder Tier — welche Lebensmittel
lassen uns ldnger leben?

Sicher haben Sie schon gehort oder gelesen, dass tierische
Lebensmittel allerlei Krankheiten verursachen. Nachdem
wir noch einmal grundsitzlich gesehen haben, wie wichtig
die ausreichende Versorgung mit Lebensmitteln fiir ein lan-
ges Leben ist, sollten wir uns nun der Frage zuwenden, wie
das Verhiltnis von tierischer und pflanzlicher Nahrung in
den Top-Age-Lindern aussah und aussieht.

Die Japaner liegen, bei der Energieaufnahme aus tierischen
Lebensmitteln, mengenmifSig unter allen anderen Top-Age-
Lindern. Japaner werden aber auch ilter als die Menschen in
den anderen Lindern. Kénnte also etwas daran sein, dass tieri-
sche Lebensmittel krank machen und das Leben verkiirzen?
Ganz klar, nein. Die Schweizer, die fast genauso alt werden, lie-
gen nimlich am oberen Ende der Skala. Und selbst die Spanier
und Italiener, die vor flinfzig, sechzig Jahren noch ganz nach
der klassischen mediterranen Diit mit weniger Kalorien aus
tierischen Lebensmitteln versorgt waren als die anderen Top-
Age-Linder, haben die Aufhahme tierischer Kalorien deutlich
gesteigert. Deutschland hingegen liegt relativ konstant auf
vergleichbar hohem Niveau.
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Energieversorgung tierisch

Also weiter im Takt. Was ist mit den pflanzlichen Lebens-
mitteln? Auch hier gibt es wenig Spektakulires zu berichten.
Da liegen alle Top-Age-Linder auf einem &dhnlich hohen
Niveau. Vergleichen wir aber die Verinderung des Anteils
von (Kilo)kalorien aus pflanzlichen Lebensmitteln seit den
Sechzigerjahren, so wird klar: Alle Linder haben da etwas zu-
gelegt oder haben sich auf dhnlichem Niveau eingepegelt.
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Energieversorgung pflanzlich

Es heifdt zwar: »Eine Kalorie ist eine Kalorie«, aber auch die-
ser Grundsatz der Energielehre wird in letzter Zeit immer
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wieder angezweifelt. Schliefllich gebe es ja schlanke Men-
schen, die so viel essen kénnten, wie sie wollten, und wieder
andere, die schon beim Anblick einer Sahnetorte zunihmen.
Das alles hat sicher sehr individuelle Ursachen im jeweiligen
Stoffwechsel, doch fiir ein ganzes Land ist auch hier wieder
ein Blick in die Versorgungsbilanz mit Kalorien insgesamt
hilfreich. Und ein weiteres Mal ist direkt zu erkennen, dass
die Japaner offensichtlich die geringsten Mengen an Kalo-
rien zur Verfligung haben. Die Italiener hingegen liegen an
der Spitze und die anderen Top-Age-Linder dazwischen. Ist
eine niedrige Kalorienzufuhr also ein Schliissel zur Lang-
lebigkeit?

Unter »Experten« gilt in letzter Zeit die »Kalorienrestrik-
tion« in Form von Fasten, Intervallfasten oder sonst einer Es-
senseinschrinkung als das Geheimnis eines langen Lebens.
Nun, die Japaner haben diesbeziiglich keine religios bedingte
Tradition. Auch die katholisch geprigten Linder praktizieren
»echtes Fasten« seit 1966 nicht mehr, und in den evangeli-
schen war es noch nie vorgesehen. Nun konnte aber ja ein Zu-
viel an Kalorien Ubergewicht begiinstigen und dadurch auch
wieder Erkrankungen, die die Lebenserwartung schmilern?
Doch auch das lisst sich nicht so eindeutig festlegen: In Euro-
pa weist Italien eine der niedrigsten Raten an krankhaftem
Ubergewicht bei gleichzeitig hochster Pro-Kopf-Kalorien-
zufuhr auf. Weltweit zihlt Japan zwar zu den »diinnsten Lin-
dern«, die Erklirung fiir den geringen Kalorienbedarf dort
beruht aber vor allem aufzwei Faktoren: Zum einen sind Japa-
ner im Durchschnitt von Natur aus etwas kleiner als Europier
und Australier, was auch einen geringeren Energiebedarf
bedeutet. Zum anderen haben Japaner Ubung darin, sich zu
mifligen. Es gilt als »unfein, sich mafSlos den Bauch vollzu-
schlagen oder iiber den Hunger hinaus zu essen. Zudem hat
Japan mit 39 Prozent die geringste Selbstversorgungsquote al-
ler Industrielinder und hingt daher stark von Lebensmittel-
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importen ab, was historisch bedingt bereits ein gewisses Maf3
an Planung und gleichzeitig Mifligung bedeutet.

Wir konnen aber noch etwas tiefer einsteigen, was die Ernih-
rung der Top-Age-Linder betrifft. Denn was ist mit tieri-
schem und pflanzlichem Protein? Auch hier kursieren etli-
che Mythen, Letzteres wire besser als Ersteres. Ist das wirk-
lich so? Man braucht wirklich kein Experte zu sein, um zu
sehen, dass das Angebot an tierischem Eiweif in allen Top-
Age-Lindern stetig angestiegen ist und nun ein relativ
konstantes Niveau erreicht hat. Eine Ausnahme bildet nur
Australien, dort war schon immer recht viel tierisches Prote-
in vorhanden. In Japan ist es seit den Nullerjahren wieder
etwas abgesunken, doch auch in Spanien und Italien liegt der
Versorgungsgrad auf einem dhnlich hohen Niveau wie in
Deutschland. Wer sich nun vor Augen hilt, dass die Men-
schen in all diesen Lindern parallel auch immer linger leb-
ten, konnte die Vermutung anstellen, dass tierisches Protein
lebensverlingernd wirkt.
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Proteinversorgung tierisch

So einfach ist es aber leider auch hier wieder nicht, dennoch
lisst sich eines feststellen: Mit Sicherheit hat ein Anstieg der
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Proteinversorgung aus tierischen Quellen nicht dazu gefiihrt,
dass die Menschen kiirzer leben, sondern er hat, wenn iiber-
haupt etwas in der Art, eher das Gegenteil bewirkt. Obwohl
aber ein schidlicher Einfluss tierischen Proteins von diversen
Gerontologen gebetsmiihlenartig wiederholt wird, vervoll-
stindigt sich das Bild, wenn wir die Versorgung mit pflanz-
lichem Eiweif$ in den letzten rund fiinfzig Jahren betrachten.

Wie man in der Abbildung zur pflanzlichen Proteinversor-
gung unschwer erkennen kann, liegt die Schweiz heute als
Land mit der zweithochsten Lebenserwartung am unteren
Ende der Skala. Die Italiener sind dagegen am besten mit
Pflanzenprotein versorgt, das war auch schon in den Sechzi-
gerjahren so, wihrend die Schweizer seitdem ihren Konsum
pflanzlichen Proteins reduziert haben. Was zudem noch auf-
fillig ist: Die Versorgung mit dem hochgelobten Protein aus
Pflanzen ist in allen Top-Age-Lindern recht konstant oder
hat sogar etwas abgenommen. Wihrend also bei tierischem
Protein eine bessere Versorgung mit einem Anstieg der Le-
benserwartung zu beobachten war, war die Versorgung mit
pflanzlichem Protein schon immer recht dhnlich. Das ist na-
tiirlich kein Wunder, weil es weniger aufwendig war und ist,
Pflanzen direkt zu verarbeiten und zu verzehren, als Tiere zu
ziichten, fiir die wir auch noch Futter anbauen und verarbei-
ten miissen. Dies ist auch eines der bestechenden Argumen-
te von Vertretern der veganen oder vegetarischen Ernihrung:
dass Pflanzen nimlich weniger Wasser, Land und Energie be-
notigen als tierische Lebensmittel. Die Umweltbilanz fillt da
sicher giinstiger aus, dennoch ist ein bestimmtes Maf§ an
tierischen Lebensmitteln, vor allem Protein, offensichtlich
nicht abtriglich, wenn wir unser Leben verlingern wollen.
Das spricht natiirlich nicht fiir den mafllosen Konsum von
Fleisch, Milch, Eiern und so weiter, aber ganz besonders fiir
eine ausgewogene Ernihrung ohne Verbotslisten flir tieri-
sche Produkte.
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Proteinversorgung pflanzlich

Aufler um Protein dreht sich die Diskussion auch hiufig um
das »richtige« Fett. Dabei gelten pflanzliche Fette ebenso oft
als die »guten« und tierische als die »schlechten«. Lisst sich
das pauschal so sagen? Ich meine, nicht. Einmal mehr sind
die Japaner zwar als das Volk mit der hchsten Lebenserwar-
tung hier am unteren Ende der Top-Age-Linder angesiedelt,
und es konnte wieder fast so aussehen, als ob weniger tieri-
sches Fett fiir ein lingeres Leben sorgt, aber eben nur fast.
Die Schweizer als Vizemeister in der Weltrangliste des lan-
gen Lebens liegen am obersten Ende der Top-Age-Linder,
was die Versorgung mit tierischem Fett angeht. Und ausge-
rechnet die mediterranen Linder Italien und Spanien haben
diesbeziiglich in den letzten Jahrzehnten sogar noch ordent-
lich zugelegt, wihrend auch die Lebenserwartung angestie-
gen ist. Und das gilt iibrigens auch fiir Japan! Deutschland
pendelt sich auf einem relativ konstanten Niveau unterhalb
Norwegens ein. Die Daten lassen jedenfalls eines klar erken-
nen: Auch tierisches Fett scheint kein Hinderungsgrund fiir
ein langes Leben zu sein.
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Fettversorgung tierisch

Ist dagegen das viel gerithmte Pflanzenfett das Wundermittel,
fiir das es oft gehalten wird? Nein, doch beides zusammen be-
trachtet — Fett aus tierischen und pflanzlichen Lebensmit-
teln — ergibt einen Sinn. Oft wird behauptet, wir iflen zu
wenig pflanzliche Fette. Doch bei genauerer Betrachtung der
Versorgung mit tierischen und pflanzlichen Fetten sieht man
Folgendes: Bei den tierischen Fetten hat sich in den letzten
60 Jahren nicht viel getan. Dagegen ist bei den pflanzlichen
Fetten ein Anstieg zu sehen. Wir sind also schon auf dem
richtigen Weg, auch wenn uns manch einer »richtige« Fette
als die neue Gesundheitsrevolution verkaufen will.

Der Fettkonsum ist also in allen Top-Age-Lindern in den
letzten Jahrzehnten ansteigend, auch in Deutschland. Die
Lebenserwartung wird sicherlich nicht allein durch die
»richtigen« Fette verlingert, wie es oft angepriesen wird. Ge-
rade auch die Mittelmeerlinder Italien und Spanien schei-
nen sowohl von tierischen als auch von pflanzlichen Fetten
zu profitieren. Ausschlaggebend ist eine ausreichende Ver-
sorgung des menschlichen Kérpers mit Energie generell.
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Fettversorgung pflanzlich

Bleibt also die Frage: Wie viel wovon genau ist denn jetzt die
richtige Menge an Fett? Sicher haben Sie zum Beispiel schon
einmal etwas von gesittigten und ungesittigten Fettsiuren
gehort. Sie konnen deren Mengenangaben sogar teilweise
auf den Nihrwertangaben bestimmter Lebensmittelver-
packungen nachlesen. Doch auch wenn Sie wissen, dass Sie
zwischen 7 Prozent und 10 Prozent Threr Nahrungsenergie
tiber mehrfach ungesittigte Fettsiuren zufithren sollten,
fangen Sie wohl nicht an zu rechnen, wie viel Sie von welchen
Lebensmitteln essen miissten, oder? Deshalb benétigen Sie
ein simples Orientierungssystem, um Thren Alltag mit einer
ausgewogenen Mischung aus simtlichen Fetten zu gestalten,
die unsere Natur hergibt. Und das werden wir im zweiten
Teil des Buches iiber die richtige »Ernihrung fiir eine langes
und gesundes Leben« auf pragmatische Weise erortern.

Zusammenfassend kénnen wir also sagen, dass die letzten
Jahrzehnte iiberall dort, wo eine besonders hohe Lebens-
erwartung zu verzeichnen ist, im Durchschnitt sowohl mehr
tierisches Protein als auch mehr pflanzliche Fette konsu-
miert wurden und somit alle Lebensmittel eine Grundlage
fiir ein langes Leben bilden.
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