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A
lle Jahre wieder kommt nicht nur das
Christuskind. Jedes Jahr zur Weih-
nachtszeit beschenken uns auch zahl-
reiche Ernährungsexperten mit vielen
bunten Ratschlägen, wie man sich
„gesund und kalorienbewusst“ wäh-
rend der Feiertage ernähren soll. Er-

nährungsempfehlungen als auch der Glaube an den Weih-
nachtsmann haben eines gemeinsam: Beide basieren
nicht auf wissenschaftlich gesicherten Erkenntnissen,
sondern auf Vermutungen, Überlieferungen und Wün-
schen. Obst und Gemüse schützen vor Krebs. Zucker
macht dick. Vollkorn ist besser als Weißbrot. Jeder kennt
zahlreiche dieser vermeintlichen Ernährungsweisheiten.
Doch unser aktuelles Wissen zur „gesunden“ Ernährung
ist nicht mehr als eine Ansammlung vager Hypothesen
ohne wissenschaftliche Beweiskraft. Warum ist das so?
Ganz einfach: weil die meisten Ernährungserkenntnisse
aus sogenannten Beobachtungsstudien stammen. Und
diese Art von „Beobachtungswissenschaft“ liefert niemals
einen Ursache-Wirkungs-Beweis, sondern stets nur sta-
tistische Zusammenhänge: So wie Forscher errechnet
haben, dass Rotweintrinker (herz)gesünder sind oder
Schokoladenesser einen niedrigeren Blutdruck aufweisen,
so könnten die statistischen Zahlenspielereien auch fol-
gende Hypothese generieren: Wer in gefütterten Pan-
toffeln frühstückt, wird schneller dick. Doch was haben
diese drei theoretischen Verknüpfungen gemeinsam? Sie
sind allesamt nichtssagend – denn die Gründe, warum
beispielsweise ein Rotweintrinker gesünder als ein Absti-
nenzler lebt, die sind nicht bekannt. Der Rotwein allein
ist es sicher nicht, da sind sich kritische Wissenschaftler
einig. Wohl eher kann man vom 99,9%igen „Restleben“
abseits des täglichen Gläschens als komplexes Lebensstil-
Ursachen-Konglomerat ausgehen, warum ein Mensch
gesund oder krank ist, warum er dick oder dünn ist. Aber
genau nach diesem weinseligen „Schema F“ funktioniert
das System der Ernährungsreglementeure.

Doch damit nicht genug. Nicht nur, dass diese epi-
demiologische Ernährungsforschung einem Rätselraten
auf niedrigem wissenschaftlichem Niveau gleicht. 
Darüber hinaus gilt für alle Beobachtungsstudien, die
Ernährung in Zusammenhang mit Süchten, Krankheiten
oder Leben und Tod bringen: Selbst die daraus resultie-
renden, sehr schwachen Ergebnisse sind noch außer-
ordentlich fehleranfällig, weil sie auf den unüberprüf-
baren Angaben der Studienteilnehmer basieren. Denn um
Nahrungsgewohnheiten zu untersuchen, müssen die
Eigenangaben der Teilnehmer, was sie wann gegessen
und getrunken haben, als wissenschaftliche Forschungs-
grundlage herangezogen werden. Dieses Daten-Glaub-
würdigkeits-Problem zeigt, auf welch dünnem Daten-

Freiheit 
für den
Festtagsbraten!
Es gibt ihn, den mündigen Ess-Bürger. Er lässt sich nicht
von Ernährungsexperten gängeln oder gar verrückt
machen, sondern hört auf seinen Körper und folgt seinem
Hungergefühl. Esst, was ihr wollt, empfiehlt Uwe Knop 

Essen Sie sich satt.
Denn das ist der
biologische Sinn
dieses schönen
Vorgangs: Essen
und Trinken halten
Leib und Seele
zusammen 
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fundament die Ernährungswissenschaft ihre Regeln und
Pyramiden aufbaut. 

So hat selbst die Deutsche Gesellschaft für Ernährung
(DGE) inzwischen verlauten lassen, dass die Einteilung in
gesunde und ungesunde Lebensmittel durchaus pro-
blematisch sei. Jedoch hält auch diese offizielle Erkennt-
nis der höchsten deutschen Ernährungsinstanz die For-
scher-Phalanx nicht davon ab, weiterhin Behauptungen
wie diese in die Welt zu posaunen: „Eine Fischmahlzeit
pro Woche schützt vor Alzheimer“, gab die University of
Pittsburgh Ende November bekannt. Dieser statistische
Zusammenhang war jedoch nur für gebackenen und ge-
grillten Fisch zu beobachten, nicht aber für gebratenen
Fisch. Da drängt sich dem festlich orientierten Ernäh-
rungsexperten die Frage auf: Gilt das vielleicht auch für
die Weihnachtsgans? Gebacken oder gegrillt ist das Feier-
tagsgeflügel gesund, gebraten aber leider nicht? Wie stets
im Bereich der Ernährung darf auch hier fleißig speku-
liert werden, denn nichts Genaues weiß man nicht. Da
gönnt man sich lieber leckere Spekulatius statt lustig-
lästiger Spekulationen. 

Die Empfehlung für alle mündigen Essbürger mit ei-
gener Meinung kann nur lauten: Vergessen Sie alle Er-
nährungsregeln und -ratschläge. Vertrauen Sie beim Essen
besser nur Ihrem Körper und hören Sie auf Ihr Hungerge-
fühl: Essen Sie nur dann, wenn Sie echten Hunger emp-
finden. Kennen Sie das Gefühl überhaupt noch oder ha-
ben Sie es wie viele andere verlernt? Körperlicher Hunger
ist anders als seelischer Hunger. Versuchen Sie, in sich
hineinzuhören, und denken Sie manchmal darüber nach,
warum Sie sich so und nicht anders verhalten. Essen Sie
also nur das, was Ihnen wirklich gut schmeckt und was
Sie gut vertragen. Nur Ihr Körper weiß, welches Essen für
Sie gesund ist, denn: Jeder Mensch is(s)t anders. Ich weiß,
das ist leichter gesagt als getan, denn in der Tat erleben
wir Zeiten, in denen Essen nicht zum Genuss wird, son-
dern zum unregelmäßigen, schnellen Verschlingen von
Dingen, über die man nicht mehr nachdenkt, weil ihr
Konsum Ersatz, Verdrängung oder Frustration für anderes
ist. Doch gerade während der genussorientierten Feierta-
ge sollte das leibliche und seelische Wohl unser Essver-
halten leiten. Die Zeit zur Besinnlichkeit und Entspan-
nung zwischen Weihnachten und Silvester ist allemal
kurz. Nutzen wir sie also liebevoll und würdig. In dieser
einen, ganz besonderen Woche gilt die volle Aufmerk-
samkeit der Familie, den Freunden und – den zahlreichen
kulinarischen Genüssen, die mit mehr Liebe und Einsatz
als üblich zelebriert, kredenzt und verspeist werden. Die
vermeintlich gut gemeinten Ernährungsratschläge „So
kommen Sie schlank und gesund über die Feiertage“ soll-
ten niemandem die kulinarische Freude am Fest schmä-
lern. Denn wenn, dann isst man sich in den 51 Wochen
zwischen Silvester und Weihnachten dick und krank, aber
nicht in der einen festlichen Feiertagswoche.

Also lassen Sie sich Ihre knusprig gebackene (!) Weih-
nachtsgans nicht madig machen, nur weil Ernährungs-
päpste und -apostel ihre pseudowissenschaftlichen Tipps
zur gesunden Ernährung unters Volk bringen. Wobei hier
eine Gemeinsamkeit mit dem religiösen Hintergrund des
Weihnachtsfests erkennbar ist: Für viele Menschen ist
unser täglich Brot oder das Gegenteil in Form von
LowCarb und anderen Ernährungsriten zu einer Art Er-
satzreligion geworden, die sinnstiftende Lebensinhalte
liefert: Ich esse (speziell), also bin ich (speziell). Für all
diejenigen aber, die Essen und Trinken in erster Linie als
genussvolle Pflicht zur Lebenserhaltung sehen, lautet die
festliche Empfehlung des Tages: Essen Sie gerne und gut,
aber nur dann, wenn Sie wirklich Hunger haben, und auch
nur das, was Ihnen tatsächlich gut schmeckt. Essen Sie
langsam und genießen Sie. Schlingen tut nicht not. Und
besonders hinsichtlich des Sättigungsgefühls sollte die
Feiertagsmaxime lauten: Essen Sie sich ruhig satt, aber
spüren Sie auch, dass Sie satt sind. Denn das ist der biolo-
gische Sinn dieses schönen Vorgangs zur Lebenserhal-
tung: Essen und Trinken hält Leib und Seele zusammen.

Der Autor ist Diplom-Ernährungswissenschaftler und Autor
von „Hunger & Lust“. Grundlage des Buchs war die Aus-
wertung von über 300 aktuellen, internationalen Studien-
ergebnissen der Jahre 2007 bis 2011. Weitere Informationen
unter www.echte-esser.de

S acrificio“ – Opfer – will sie sagen, stattdessen
bricht sie in Tränen aus. Ach, Italien: Eine Minis-
terin, die bei der Präsentation des von ihr ent-

worfenen Sparprogramms einen Weinkrampf bekommt
– das klingt nach Fortsetzung der elenden commedia
politica. Tatsächlich haben die Tränen der Elsa Fornero
für Schlagzeilen gesorgt, bei Facebook hat der Gefühls-
ausbruch schon eigene Seiten provoziert, auf YouTube
Tausende Klicks. Doch die Szene wirkt nicht wie ein
schlechter Film aus dem Reich von Bunga und Botox.
Sie ist Wirklichkeit, so bitter wie die Steilfalte auf der
Stirn der Arbeitsministerin. 

Ein Lächeln probierte sie noch, als sie von „psycho-
logischen Schwierigkeiten“, die Rentenreform vorzu-
stellen, sprach – ein Versuch der Selbstironie, eine kon-
traphobische, eigenen Schrecken abwehrende Reaktion.
Wirtschaftswissenschaftlerin ist Elsa Fornero, Expertin
für Pensionsfonds, keine gelernte Politikerin. Deshalb
gelingt es ihr nicht, sich hinwegzulächeln über das, was
sie da verordnet. Zu genau begreift sie, was diese Re-

form bedeutet: Die Anhebung des Renteneintrittsalters
und die Abkoppelung der Renten vom Inflationsaus-
gleich wird Millionen Italiener hart ankommen. Als
Wissenschaftlerin hat die 62-Jährige dem harten Spar-
kurs zugestimmt, die Theorie sprach dafür. Aber jetzt
steht sie im wirklichen Leben, die Kameras sind auf sie
gerichtet, jetzt ist sie nicht Forscherin, sondern Politi-
kerin – Vollstreckerin: Sie muss Opfer verlangen. Ein
überwältigender Rollenwechsel. Er raubt ihr die Fas-
sung. Die Welt schaut zu und staunt: Selbst eine Regie-
rung von Technokraten kann menschliche Regungen
zeigen. Mit den Tränen der Elsa Fornero, so jubeln vie-
le, gewinne die Politik ihre Glaubwürdigkeit zurück. Vi-
va la Notstandsregierung? Sie ist doch nicht einmal de-
mokratisch legitimiert. Aber die Sehnsucht nach Politi-
kern, die wissen, was sie tun, und zeigen, wie sie daran
tragen, ist groß. Und der Überdruss an den glatten Be-
schwichtigungsmienen der Politprofis gewaltig. 

Noch etwas überrascht: Da bricht eine Frau in Trä-
nen aus, ein Mann, der Ministerpräsident, setzt ihren

Redebeitrag fort, und keinerlei feministische Empö-
rung über die traditionelle Inszenierung der Geschlech-
terrollen – sie: Gefühl, er: Verstand – wird laut. Gut so,
denn dieses Tränendrama ist in Wahrheit ein recht
emanzipiertes Stück. Da ist eine Frau, der ausgerechnet
der Begriff, der wie kaum ein anderer in die weibliche
Sozialisation eingebrannt ist, nicht über die Lippen
will: „Opfer“. Und da ist ein Mann, der mit ritterlicher
Geste übernimmt, aber keinen Zweifel an der Urheber-
schaft dieser Rede lässt, vielmehr betont, dass die Frau
die Fachautorität ist: Während Mario Monti Details der
Reform vorträgt, unterbricht er sich, um mit Blick auf
seine Ministerin etwas einzuwerfen, das man so über-
setzen kann: „Lass deinen Gefühlen freien Lauf, aber
verbessere mich, wenn ich etwas falsch darstelle.“ 

„Commuoviti, ma corregimi.“ Was für ein Satz! In
ihm steckt mindestens so viel Wirklichkeitssinn wie in
den Tränen der Ministerin. Wir können ruhig Emotio-
nen zeigen, hart an der Sache arbeiten müssen wir
trotzdem. Klingt wie eine Formel für die Zukunft. 

Die Tränen der Politik
Der Gefühlsausbruch der italienischen Arbeitsministerin überraschte Annette Prosinger:
Das war etwas anderes als die übliche commedia politica aus dem Land von Bunga und Botox

Europas paradoxer
Fortschrittsweg

E s steht Spitz auf Knopf. Die
Europäische Union ist
längst nicht mehr eine Ge-

meinschaft mit garantierten Chan-
cen des Zugewinns. Sie spreizt
sich, sie treibt auseinander. Und
die Krise, die niemand ganz oder
auch nur halb versteht, von der wir
aber wissen, dass sie eine existen-
zielle, bedrohliche Dimension hat,
ist da, sie hat das Zeug, die EU zur
Explosion zu bringen. In solchen
Zeiten, sollte man denken, muss
der Alltagsverstand versagen: Es
braucht dann große, wegweisende
Entscheidungen, die sich nicht am
Geländer der Tagesereignisse ent-
lang hangeln. Es braucht Visionen,
oder für den, der das wolkige Wort
nicht mag: Es braucht eine Zieli-
dee, die Verantwortlichen müssen
ihre Köpfe so weit wie möglich aus
der Misere herausstrecken.

So gesehen, muss der eben statt-
gehabte Gipfel, müssen alle voran-
gegangenen EU-Gipfeleien enttäu-

schen. Denn es sieht auf den ersten
Blick so aus, als betreibe das euro-
päische Krisenpersonal unter der
faktisch alleinigen Führung der
deutschen Bundeskanzlerin eine
Politik des finalitätsabgeneigten
Durchwurstelns, vornehmer ausge-
drückt: des herkömmlichen mudd-
ling through. Ein Gipfel jagt den
nächsten, jeder neue Schirm
spannt sich weiter als der vorige,
von einem Ziel ist nichts zu spü-
ren. Die Bewegung scheint wieder
einmal das Ziel zu sein. Es gibt kei-
ne Haltepunkte, keine Fixpunkte,
die wenigstens für ein halbes oder
gar ein ganzes Jahr Gültigkeit hät-
ten. Alles ist im Fluss, es gibt nur
noch – fatalistisch hingenommene
oder Angst gebietende – Vorläufig-
keit. Jeder Beschluss ist nur dazu
da, demnächst eingerissen zu wer-
den. Ein Spiel auf Zeit ist im Gan-
ge, und viele Sätze – etwa der, Eu-
ropa stehe und falle mit dem Euro
– sind nicht mehr Aussagen, hinter
denen auch steht, wer sie aus-
spricht – sie sind oft Beschwörun-
gen im Wettlauf um das scheue Ka-
pital „Vertrauen“. Alle Agierenden
bewegen sich tastend im Nebel.
Das muss alle enttäuschen, die von
der großen Krise den großen und
läuternden Donnerschlag der Um-
kehr erhoffen.

Doch so paradox es klingt, es
könnte sein, dass gerade dieses
Fahren auf Sicht zu neuen Ufern

Als k. u. k. Gebilde,
nicht als Reich 
hat die EU 
eine Chance

führt. Seit dem Gipfel vom Don-
nerstag und Freitag ist zu erken-
nen, dass die EU dabei ist, einen
Entwicklungssprung zu tun. Dank
der europäischen Schuldenbremse
ist zumindest im Prinzip ein In-
strument entstanden, mit dem der
Jahrzehnte anwährenden Politik
der Enteignung der Zukunft durch
die Gegenwart ein Ende gemacht
werden kann. Der Ernst der Lage
hat plötzlich 26 der 27 EU-Staaten
zu einer Willensbekundung ge-
zwungen, die im früheren EU-
Flohzirkus undenkbar gewesen wä-
re. Erstmals besteht Einigkeit, dass
die verschleppten Konstruktions-
fehler der EU und des Euro-Raums
schnell korrigiert werden müssen
und dass die Vertiefung der Inte-
gration jetzt stattfinden muss, dass
sie nicht mehr utopisches oder ge-
fürchtetes Flackern am Horizont
bleiben darf. Das viele Reden über
Europa hat Europa weitergebracht.

Wie immer, wenn Großes ge-
schieht, sind auch die Gefahren
groß. Ohne die wuchtige Ent-
schlossenheit Angela Merkels hätte
es den Wendepunkt nicht gegeben
– Kehrseite ist die Gefahr eines Eu-
ropa, das zwar erfreulicherweise
mehrere Geschwindigkeiten kennt,
aber nur ein Zentrum hat. Die EU
hat aber nur als k. u. k. Gebilde,
nicht als Reich eine Chance. Die
Vielgliederigkeit muss zurücker-
obert werden, ohne zum alten Re-
giment des Blockierens zurückzu-
kehren. Selbstbewusste Nationen
wie Polen können da hilfreich sein.
Eine weitere Gefahr: Haushälteri-
sche Strenge ist zwar unabdingbar,
hilft aber per se gar nicht, strau-
chelnde Staaten wieder auf die Bei-
ne zu bringen. Nun werden wir
bald erfahren, ob es wirklich eine
gute Idee gewesen war, Nationen
ganz unterschiedlicher Arbeits-
und Wirtschaftstraditionen zusam-
menzuspannen. Und dramatischer
als zuvor steht die Frage auf der
Agenda, wie das so oft so hohl be-
klagte Demokratiedefizit der EU
wenn nicht behoben, so doch ge-
mildert werden kann. Mehr Befug-
nisse für das EU-Parlament – sol-
che Sprüche haben ausgedient.
Kann Europa ein Gemeinwesen
sein – diese Frage steht nun unab-
weisbar auf der Tagesordnung.
Und schließlich enthält das 26:1 ne-
ben der erfreulichen Einigkeitsbot-
schaft auch eine höchst gefährliche
Botschaft: Großbritannien – das
Land, das unsere wichtige Brücke
nach Amerika war – driftet weg.
Das mag denen gefallen, die die EU
als Gegenentwurf zu den USA stark
und mächtig machen wollen. Es
muss jene beunruhigen, die Ameri-
ka – dem zweiten, dem exportier-
ten Europa – nicht nur aus Nach-
kriegsdankbarkeit verbunden blei-
ben wollen. 

Der Neubau Europas ist im
Gang. Und wir blicken mit mehr
Hoffnung als Sorge auf Politiker,
die ganz ernsthaft an etwas arbei-
ten, das sie nicht überblicken. 

THOMAS SCHMID

E s konnte niemanden wirklich
überraschen, dass der Klima-
gipfel in Durban keine ver-

bindliche Erklärung zur Minderung
des CO2-Ausstoßes zustande brach-
te – so wie alle bisherigen Gipfel.
Viele gründen ihre Zuversicht nun
darauf, dass die EU in Durban einen
Schulterschluss mit den Ländern
Afrikas sowie den am wenigsten
entwickelten Ländern und der
Gruppe der kleinen Inselstaaten zu-
stande brachte. 120 Länder insge-
samt, die sich für die Fortsetzung
des Kyotoprozesses oder ersatzwei-
se ein neues verbindliches Klimaab-
kommen aussprachen – und damit
nun die restliche Welt, von Brasili-
en über Kanada, Indien, die Opec,
Russland, die USA bis nach China,
in Zugzwang bringen, wie mancher
meint.

Doch dieses lose Bündnis hat kei-
nerlei Zugkraft. Afrika und die an-
deren ärmsten Länder der Welt fol-
gen der EU ohne eigene Minde-
rungszusagen, aber mit der Aus-
sicht auf viele bald schon fließende
Milliarden aus dem „Grünen
Fonds“ zur Anpassung an klimati-

sche Veränderungen und für Ener-
gie-Investitionen. Festzuhalten
bleibt: In allen entscheidenden Län-
dern der Welt verspürt man keine
hinreichend große Notwendigkeit,
die Wirtschaft wegen eines drohen-
den Klimawandels so komplett um-
zustellen, wie dies in der EU ange-
dacht und in Deutschland vollzogen
wird. Dafür zeichnete der Repräsen-
tant des Weltklimarates, Rajendra
Pachauri, in Durban seinen dauer-
haften Musterknaben Deutschland
mit dem „Country Leadership
Award“ aus. 

Es könnte sein, dass nun in der
Klimafrage eine Denkpause eintritt.
Ein Weltuntergang wäre dies nicht.
Dessen Beschwörung gehört alle-
mal zum Geschäft. Die Denkpause
muss kein Stillstand sein. Für Um-
weltschutz und Energieeinsparun-
gen gibt es genug Gründe. Deutsch-
land könnte derweil endlich über-
prüfen, ob die beispiellos radikale
Energiewende wirklich realistisch
ist, ohne die wirtschaftlichen
Grundlagen unserer Industrienati-
on nachhaltig zu gefährden. Diese
Antwort steht noch aus . Ulli Kulke

Denkpause in Klimafragen 


