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lFesttagsbraten!

Es gibt ihn, den miindigen Ess-Biirger. Er lisst sich nicht
von Erndhrungsexperten gingeln oder gar verrtickt
machen, sondern hort auf seinen Kérper und folgt seinem
Hungergefiihl. Esst, was ihr wollt, empfiehlt Uzwe Knop

lle Jahre wieder kommt nicht nur das
Christuskind. Jedes Jahr zur Weih-
nachtszeit beschenken uns auch zahl-
reiche Erndhrungsexperten mit vielen
bunten Ratschldgen, wie man sich
»gesund und kalorienbewusst“ wih-
rend der Feiertage erndhren soll. Er-
ndhrungsempfehlungen als auch der Glaube an den Weih-
nachtsmann haben eines gemeinsam: Beide basieren
nicht auf wissenschaftlich gesicherten Erkenntnissen,
sondern auf Vermutungen, Uberlieferungen und Wiin-
schen. Obst und Gemdise schiitzen vor Krebs. Zucker
macht dick. Vollkorn ist besser als Weifibrot. Jeder kennt
zahlreiche dieser vermeintlichen Erndhrungsweisheiten.
Doch unser aktuelles Wissen zur ,,gesunden Erndhrung
ist nicht mehr als eine Ansammlung vager Hypothesen
ohne wissenschaftliche Beweiskraft. Warum ist das so?
Ganz einfach: weil die meisten Erndhrungserkenntnisse
aus sogenannten Beobachtungsstudien stammen. Und
diese Art von , Beobachtungswissenschaft* liefert niemals
einen Ursache-Wirkungs-Beweis, sondern stets nur sta-
tistische Zusammenhinge: So wie Forscher errechnet
haben, dass Rotweintrinker (herz)gesiinder sind oder
Schokoladenesser einen niedrigeren Blutdruck aufweisen,
so konnten die statistischen Zahlenspielereien auch fol-
gende Hypothese generieren: Wer in gefiitterten Pan-
toffeln friihstiickt, wird schneller dick. Doch was haben
diese drei theoretischen Verkniipfungen gemeinsam? Sie
sind allesamt nichtssagend - denn die Griinde, warum
beispielsweise ein Rotweintrinker gesiinder 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 téglichen Gldschens als komplexes Lebensstil-
Ursachen-Konglomerat ausgehen, warum ein Mensch
gesund oder krank ist, warum er dick oder diinn ist. Aber
genau nach diesem weinseligen ,,Schema F* funktioniert
das System der Erndhrungsreglementeure.

Doch damit nicht genug. Nicht nur, dass diese epi-
demiologische Erndhrungsforschung einem Rétselraten
auf niedrigem wissenschaftlichem Niveau gleicht.
Dardiber hinaus gilt fiir alle Beobachtungsstudien, die
Erndhrung in Zusammenhang mit Siichten, Krankheiten
oder Leben und Tod bringen: Selbst die daraus resultie-
renden, sehr schwachen Ergebnisse sind noch aufler-
ordentlich fehleranfillig, weil sie auf den uniiberpriif-
baren Angaben der Studienteilnehmer basieren. Denn um
Nahrungsgewohnheiten zu untersuchen, miissen die
Eigenangaben der Teilnehmer, was sie wann gegessen
und getrunken haben, als wissenschaftliche Forschungs-
grundlage herangezogen werden. Dieses Daten-Glaub-
wiirdigkeits-Problem zeigt, auf welch diinnem Daten-

Essen Sie sich satt.
Denn das ist der
biologische Sinn
dieses schonen
Vorgangs: Essen
und Trinken halten
Leib und Seele
zusammen

fundament die Erndhrungswissenschaft ihre Regeln und
Pyramiden aufbaut.

So hat selbst die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) inzwischen verlauten lassen, dass die Einteilung in
gesunde und ungesunde Lebensmittel durchaus pro-
blematisch sei. Jedoch hilt auch diese offizielle Erkennt-
nis der hochsten deutschen Erndhrungsinstanz die For-
scher-Phalanx nicht davon ab, weiterhin Behauptungen
wie diese in die Welt zu posaunen: ,,Eine Fischmahlzeit
pro Woche schiitzt vor Alzheimer®, gab die University of
Pittsburgh Ende November bekannt. Dieser statistische
Zusammenhang war jedoch nur fiir gebackenen und ge-
grillten Fisch zu beobachten, nicht aber fiir gebratenen
Fisch. Da dréngt sich dem festlich orientierten Ernih-
rungsexperten die Frage auf: Gilt das vielleicht auch fiir
die Weihnachtsgans? Gebacken oder gegrillt ist das Feier-
tagsgefliigel gesund, gebraten aber leider nicht? Wie stets
im Bereich der Erndhrung darf auch hier fleilig speku-
liert werden, denn nichts Genaues weify man nicht. Da
gonnt man sich lieber leckere Spekulatius statt lustig-
lastiger Spekulationen.

Die Empfehlung fiir alle miindigen Essbiirger mit ei-
gener Meinung kann nur lauten: Vergessen Sie alle Er-
nihrungsregeln und -ratschlige. Vertrauen Sie beim Essen
besser nur Threm Korper und horen Sie auf Thr Hungerge-
fithl: Essen Sie nur dann, wenn Sie echten Hunger emp-
finden. Kennen Sie das Gefiihl {iberhaupt noch oder ha-
ben Sie es wie viele andere verlernt? Koérperlicher Hunger
ist anders als seelischer Hunger. Versuchen Sie, in sich
hineinzuhoren, und denken Sie manchmal dariiber 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 Thr Korper weif3, welches Essen fiir
Sie gesund ist, denn: Jeder Mensch is(s)t anders. Ich weif3,
das ist leichter gesagt als getan, denn in der Tat erleben
wir Zeiten, in denen Essen nicht zum Genuss wird, son-
dern zum unregelméfiigen, schnellen Verschlingen von
Dingen, iiber die man nicht mehr nachdenkt, weil ihr
Konsum Ersatz, Verdringung oder Frustration fiir anderes
ist. Doch gerade wihrend 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 wiirdig. In dieser
einen, ganz besonderen Woche gilt die volle Aufmerk-
samkeit der Familie, den Freunden und - den zahlreichen
kulinarischen Geniissen, die mit mehr Liebe und Einsatz
als iiblich zelebriert, kredenzt und verspeist werden. Die
vermeintlich gut gemeinten Erndhrungsratschlége ,,So
kommen Sie schlank und gesund {iber die Feiertage“ soll-
ten niemandem die kulinarische Freude am Fest schmé-
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 Thre knusprig gebackene (1) Weih-
nachtsgans nicht madig machen, nur weil Erndhrungs-
pépste und -apostel ihre pseudowissenschaftlichen Tipps
zur gesunden Erndhrung unters Volk bringen. Wobei hier
eine Gemeinsamkeit mit dem religiosen Hintergrund des
Weihnachtsfests erkennbar ist: Fiir viele Menschen ist
unser téglich Brot oder das Gegenteil in Form von
LowCarb und anderen Erndhrungsriten zu einer Art Er-
satzreligion geworden, die sinnstiftende Lebensinhalte
liefert: Ich esse (speziell), also bin ich (speziell). Fiir 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 tatséchlich gut schmeckt. Essen Sie
langsam und geniefen Sie. Schlingen tut nicht not. Und
besonders hinsichtlich des Séttigungsgefiihls sollte die
Feiertagsmaxime lauten: Essen Sie sich ruhig satt, aber
spiiren Sie auch, dass Sie satt sind. Denn das ist der biolo-
gische Sinn dieses schonen Vorgangs zur Lebenserhal-
tung: Essen und Trinken hélt Leib und Seele zusammen.
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