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TYP
RITUALESSER

Auf gemeinsame Familienessen
wird bei der Familie Jeitler aus
Baden Wert gelegt, obwohl die
Eltern mit der eigenen Werbe-
agentur haufig unter Druck ste-
hen. Das gemeinsame Essen als
soziales Ritual verschwindet zu-
nehmend aus dem dsterreichi-
schen Alltag.

JWir friihstiicken immer gemein-
sam, fiir die Kinder (Moritz, 8,
Maxima, 5, und Magnus, 2) gibt
es dann Kakao und Miisli, das
gesunde und nicht diese zucker-
siiBen Flocken. Da konnte ich ih-
nen ja gleich eine Tafel Schokola-
de geben”, erklart Carmen Jeit-
ler, 30. Das Abendessen kocht sie
maglichst frisch, manchmal wird
sogar die Pasta selbst zubereitet.
Getrunken wird dazu Wasser mit
Orangen- und Zitronenscheiben
sowie Minze aus dem eigenen
Garten. Mitunter steht sogar
Wild, das der leidenschaftliche
Hobbyjdger Georg Jeitler selbst
erlegt hat, auf dem Speiseplan.
Fiir die Kinder gibt es nur nach
dem Mittagessen eine kleine Na-
scherei; melden sie ansonsten
HeiBhunger auf SiiBes an, miis-
sen sie sich mit Obst zufrieden-
geben. Die strenge Essensregel
wird von den Kindern akzeptiert.
Den Aufstand proben sie nur ge-
legentlich — mit subversiven Me-
thoden. ,Erst neulich war ich mit
meiner Tochter Maxima einkau-
fen”, erzahlt Jeitler, ,und habe
sie gebeten, dass sie zwei Latella
holen soll. Sie kam mit leuchten-
den Augen und zwei riesigen
Glasern Nutella zuriick.”




Welcher Esstyp sind_Sie? Wie
Genetikund Umwelt unsere Geschm
* vorlieben prigen und unser Essverhalten

bestimmen. Welche Menschen auf Ess-
~ storungen anfallig sind. Und wie man
Kindern gesunde Erndhrung vermittelt.
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ndreas Rosenberg, 57, grof}, schlank,
Abuntes Gewand, graue Haare, be-
tritt eine rosarote Konditoreiketten-
filiale in Wien, nimmt schwungvoll Platz,
lachelt und bestellt einen Espresso und ein
Nussbeugerl, oder nein, pardon, lieber
doch ein Butterkipferl. ,Das ist vielleicht
ein bisschen leichter. Obwohl: Eine Siin-
de bleibt’s. Eine kleine zumindest.” Und
kleine Stinden darf er sich ruhig einmal
leisten. Nicht immer war der Kiinstler und
ehemalige ORF-Grafiker so tolerant gegen-
tiber der eigenen Genussfreude. Mitte der
achtziger Jahre begann er, sich fiir makro-
biotische Erndhrung nach der ganzheit-
lich inspirierten Essen-als-Medizin-Lehre
des japanischen Philosophen George Oh-
sawa zu interessieren, lebte jahrelang nach
strenger Didt, verzichtete auf Zucker, stark
gewlrzte Speisen, tierische Produkte. Das
passte einerseits zu seiner links-alternati-
ven, O0kologischen Lebensweise, ,konnte
andererseits aber auch ein Zufall gewesen
sein”, hatte aber jedenfalls nachhaltige Ef-
fekte: ,Schon faszinierend, wie schnell sich
eine Ernahrungsumstellung auswirkt: Der
Geist wird klarer, man ist munterer, hat
mehr Reserven und ist ruhiger. Von au-
3en hat es wahrscheinlich wie ein Spleen
ausgesehen. Fiir mich war es ein hochex-
perimenteller, sehr pragender Lebensab-
schnitt.”

Essen war schon immer
lebensnotwendig. Heute
ist es auch noch lebens-
bestimmend. Und damit
immer wieder und auch
immer mehr ein Problem.
Und eine Grundsatzfrage

90 profil 22 ¢ 30. Mai 2011

COVERSTORY

Spleen ist noch milde ausgedriickt: An-
dreas Rosenbergs Angehdrige fanden sein
radikales Essverhalten, gelinde gesagt, be-
fremdlich. Essen war zu der Zeit noch das,
was auf den Tisch kam, zu regelmafiigen
Tageszeiten im Kreis der Familie einge-
nommen wurde und im Idealfall aus ei-
nem Stiick Fleisch, Sattigungsbeilage und
einer halbherzigen Salatdekoration be-
stand. Nachdenken zwecklos.

Heute ist Essen viel mehr, Erndhrung
schon ldangst nicht mehr nur Nahrungs-
aufnahme. Essen ist zum Zeichen gewor-
den, signalisiert Status, Weltanschauung,
Moral, Disziplin oder Abenteuerlust des
Essers. Essen kann einen hitzigen Diskurs
auslosen, wie das Anti-Fleisch-Pamphlet
des US-Schriftstellers Jonathan Safran Foer

,Tiere essen” im vergangenen Sommer zeig-
te. Jedes Stiick Fleisch wird somit emoti-
onal aufgeladen und hat einen symboli-
schen Ausdruck, das Lebensmittel wird
damit aber auch zum Lebensinhalt. Du
bist, was du isst - und umgekehrt. Erndh-
rung ist auch eine Definitionsfrage, vor al-
lem fiir den Erndhrten selbst, ob es sich
nun um den Fastfood-Fan handelt, der
sich nicht um Bauchumfang, Lebenser-
wartung oder Zukunft schert, oder um den
tierleidgepragten Vegetarier, dem jeder
Marsch in den Bioladen zu einem politi-
schen Akt gegen Konzerne, Politiker und
andere Tierqudler gerdt; oder um die mo-
derne Kleinfamilie, die sich wenigstens am
Wochenende um den Kiichentisch schart
und heile Welt kocht. Essen war immer
schon lebensnotwendig. Heute ist es auch
noch lebensbestimmend. Und damit im-
mer wieder und immer mehr auch ein
Problem. Und eine Grundsatzfrage: Was
essen wir, und warum? Und welche Kom-
ponenten bestimmen unseren Esstypus?

Fiir eine Studie der Gesellschaft fiir
Konsumforschung GfK im Auftrag des Le-
bensministeriums wurden im Vorjahr
1500 Osterreicher zwischen 15 und 70 Jah-
ren zu ihren Erndhrungsweisen befragt.
Dabei kam heraus, dass gutes Essen und
Trinken fiir das subjektive Lebensgliick

der Befragten gleich wichtig (Zustimmung:
49 Prozent) ist wie eine schone Wohnung
(49 Prozent) und sogar wichtiger als ein

befriedigendes Sexualleben (47 Prozent)

oder ein hohes Einkommen (38 Prozent).
Was ,gutes Essen” sein kann, ldsst sich lei-
der sehr viel weniger exakt quantifizieren.
Die Statistik hilft nur bedingt: Der Oster-
reicher gibt durchschnittlich 21,3 Prozent

seiner Haushaltsausgaben fiir Essen und

Trinken aus (das macht rund 540 Euro im

Monat), kocht 6,7-mal pro Woche, geht

mit einer Mehrheit von 79 Prozent davon

aus, sich gesund zu ernédhren, bevorzugt

allerdings Hausmannskost und Boden-
standiges (81 Prozent), isst andererseits

heute um 38,9 Prozent mehr Fisch als vor
zehn Jahren (und immerhin 4,1 Prozent

mehr Obst).

Die Zeiten des Mangels sind vorbei. Le-
bensmittel sind, zumindest in der zivili-
sierten Welt, jederzeit verfiigbar. Die Aus-
wahl wird immer grofler, die Welt ist ein
Supermarkt, der niemals leer wird. Doch
diese verhaltnismafig neue Entwicklung
uberfordert die Gesellschaft auch, denn
noch vor zwei Generationen basierte die
Erndhrung auf den eingeschrankten Mog-
lichkeiten der Mangelwirtschaft. ,Das
Schlaraffenland macht Stress”, erkldrt die
Erndhrungsexpertin Hanni Riitzler, Auto-
rin des Buchs ,Food Change - sieben Leit-
ideen fiir eine neue Esskultur”. Denn mit
den Moglichkeiten wachsen auch die Ver-
unsicherungen - und mit ihnen das Bera-
tungsbediirfnis. Die Vielfalt an Ernah-
rungs- und Didtratgebern ist inzwischen
so grofd wie jene an der Wursttheke; die
Regierung versucht, mit moglichst allge-
meingiltigen Erndhrungsvorschldgen die
Volksgesundheit zu verbessern, baut Er-
ndhrungspyramiden oder rat zu fiinfmal
Obst und Gemiise am Tag.

Andererseits gehort es aber auch zum
Grundprinzip der Erndhrungswissenschaft,
dass sie ihre Hypothesen laufend verbes-
sert und revidiert, was beim zeitungsle-
senden Konsumenten manchmal zu eini-
ger Verwirrung fiihrt, wie die duf3erst
wechselhafte Imagekurve von Margarine
beispielhaft veranschaulicht. ,Es gibt eine
fast schon pathologische Verunsicherung
beim Essen’, meint die auch als Trendfor-
scherin arbeitende Hanni Riitzler. ,Man
hatte gern einen Experten, der einem Rat-
schldge gibt, zweifelt aber am Experten.”
Jirgen Konig, Professor fiir Spezielle Hu-
manerndhrung an der Universitdt Wien,
sieht das Problem ganz dhnlich: ,Wir ha-
ben verlernt, unserem intuitiven Gespir »



TYP FLEISCHESSER

Die Antwort auf seine Lieblingsspeise fallt
dem Wiener Grafiker und Drucktechniker
Oliver Karl, 21, nicht schwer: ,Fleisch”. Und
zwar Fleisch in allen Variationen und Formen,
ansonsten zahlt die Mahlzeit nicht. ,Ich esse
schon viel Gemiise, aber eigentlich nur als Bei-
lage von Fleisch”, lacht der leidenschaftliche
Rugby-Spieler, der bei 1,82 Meter KorpergroBe
81 Kilo wiegt, aber bis zu vier groBe Portionen
taglich verdriickt. Davon nimmt er jedoch
kaum zu, da er bis zu sechsmal wochentlich
trainiert. ,Ich musste wegen einer Knieopera-
tion ein halbes Jahr pausieren und konnte kei-
nen Sport machen. Ich habe meine Essge-
wohnheiten aber nicht umgestellt und in der
Zeit nur ein kleines Bauchlein bekommen. Es
liegt also wohl nicht nur am Sport, dass ich so
schwer zunehme”, erklart Oliver Karl, bei dem
ein Essenseinkauf im Supermarkt um 80 Euro
maximal vier Tage reicht. Ungefdhr im Alter
von zehn Jahren bemerkte er, dass er mehr
essen kann als andere, und das oft zum Neid
seiner Mitmenschen. ,Als ich mit meiner
Freundin einmal auf Urlaub war, aB ich zusatz-
lich immer auch noch mindestens die Halfte
ihrer Essensportionen, da sie schnell satt war.
Sie nahm trotzdem zu. Und ich ab.”

Bei Typen, die Mengen ohne Gewichtskonse-
quenzen verdriicken kdnnen, liegt haufig eine
Schilddriiseniiberfunktion vor.
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Das Lieblingszitat von Elisabeth
! Jager, 55, stammt vom Kabaret-
# tisten Bernhard Ludwig: ,Wenn

| Sie wirklich dick werden wollen,
dann machen Sie eine Diat.” Sie
selbst war immer mollig, aber
zufrieden mit ihrer Figur, erst
nach der Geburt ihrer beiden
Tochter Mitte dreiBig begann sie,
an unbandigbaren HeiBhunger-
attacken zu leiden. Erst spéater
sollte sich herausstellen, dass ihr
Hormonhaushalt durch die
Schwangerschaften durcheinan-
dergeraten war und die Bauch-
speicheldriise zu viel Insulin aus-
schiittete. Doch zu diesem Zeit-
punkt war die Hausfrau bereits in
\ die Diatfalle gerasselt. Da sich
kein Sattigungsgefiihl mehr bei
., ihr einstellte, nahm sie kontinu-
.. ierlich zu. Die Giberschiissigen Ki-
~ los suchte sie mit Didten zu be-
kdmpfen - und ,hungerte” sich
aufgrund des Jo-Jo-Effekts bis zu
145 Kilo hinauf. ,Ich war jahre-

lang nicht in einem Konzert oder
einem Theater, da ich einfach
nicht in die Sessel gepasst habe.
Dabei hatte ich mich so sehr da-
nach gesehnt”, erzahlt Elisabeth
Jager von ihrem Leidensweg.
2002 versuchte sie es mit einer
Magenband-Operation, das
starke Hungergefiihl ging damit
jedoch nicht weg. Im Jahr 2008
lieB sie sich einen Magen-Bypass
legen, der erstmals den Stoff-
wechsel veranderte und ein Sat-
tigungsgefiihl herstellte. ,Ich
wusste, dass diese Operationen
auch todlich enden konnen. Aber
ich sagte mir, dass meine Kinder
lieber keine Mutter haben sollen,
als eine Fettleibige im Rollstuhl
pflegen zu miissen.” Bis heute
hat sie iiber 60 Kilo abgenom-
men und engagiert sich als Prasi-
dentin der dsterreichischen Adi-
positas-Selbsthilfegruppen, um
gegen die Vorurteile gegeniiber
dicken Menschen zu kdampfen.
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TYP GESUNDESSER

.0b ich gesiinder sterben werde als ande-
re, weiB ich nicht. Aber ganz bestimmt mit
weniger Chemie im Kérper”, resiimiert An-
dreas Rosenberg, 57, seine Essideologie.
In den achtziger Jahren entdeckte der frei-
schaffende Kiinstler die fernostlich inspi-
rierte, ganzheitliche Erndhrungsphiloso-
phie der Makrobiotik, nach der eine rich-
tige Erndhrung - hauptsachlich bestehend
aus Gemiise und Getreide — Geist und Kor-
per vitalisiert und das Leben verléngert.
Inzwischen hat sich sein Erndhrungsbe-
wusstsein etwas gelockert: ,Ich habe mich
damals voll darauf eingelassen und das
ein Jahr lang auch ziemlich extrem prakti-
ziert. In meiner damaligen Clique sind wir
alle ziemlich hager geworden. Meine Fa-
milie war entsetzt, aber ich habe mich gut
gefiihlt.” Erndhrung wurde fiir ihn zur Le-
benseinstellung: ,Das Thema bekam im-
mer mehr Bedeutung. Damals hat sich
mein Wissen enorm erweitert. Als Be-

wusstsein trage ich das auch heute noch
mit mir herum.” Nach seinen radikalen
Jahren, in denen sein Erndhrungsstil auch
im privaten Umfeld immer wieder fiir Kon-
flikte sorgte (,Es gab viel Unversténdnis”),
ernéhrt sich Rosenberg heute zwar immer
noch gesund, mdglichst biologisch, aber
doch deutlich weniger kategorisch. Aus-
nahmen sind erlaubt, kleinere Siinden
auch. ,Wenn es, zum Beispiel auf Reisen,
nicht anders geht, esse ich auch mal indus-
triell hergestelltes Gemiise. Friiher hitte
ich noch gedacht, man vergiftet sich mit
jedem Bissen. Aber der Krper hélt das
schon aus.” Hin und wieder gonnt er sich
sogar ein Stiick Biolammfleisch, ,und das
schmeckt mir dann auch”. Aber es gibt
Grenzen: ,Ich habe mir geschworen, nie im
Leben einen McDonald's zu betreten. Das
habe ich bis dato auch eingehalten. Bis auf
ein Mal, aber da musste ich ganz dringend
aufs Klo.”

fiir Hunger und Appetit zu vertrauen. Mo-
lekularbiologisch liefert unser Organismus

die Basis, dass Erndhrung intuitiv funkti-
oniert. Aber wir funktionieren eben nicht
nur molekularbiologisch, sondern auch
emotional und soziologisch und kulturell,
und es ist fraglich, ob wir diese emotiona-
len Einfliisse auch ausblenden kénnen.”

Also: Was essen? Ganz nach Didtrezept?
Brav die Erndhrungspyramide rauf- und
runterklettern? Auf den eigenen Appetit
horen, der schon wissen wird, was das Bes-
te fiir einen ist? Und kann man sich selbst
tiberhaupt so leicht entscheiden, was man
isst? Wie entstehen unsere Erndhrungs-
gewohnheiten, unsere Geschmécker und
Appetite? Handelt es sich um bewusste
Entscheidungen oder doch eher um gene-
tische Veranlagungen? Warum schmecken
der einen nur Mehlspeisen, wahrend der
andere ohne seinen Schweinsbraten kein
gliicklicher Mensch werden kann? Wieso
leidet der eine an Ubergewicht, wo doch
der andere viel mehr Schokolade in sich
hineinstopft? Warum verspiirt der eine
um Mitternacht Heifshunger auf egal was,
wahrend die andere viel lieber mit leerem
Magen ins Bett geht?

In einem legenddr gewordenen Expe-
riment untersuchte die US-Kinderarztin
Clara Davis in den zwanziger Jahren, ob
sich der Mensch intuitiv richtig erndhren
kann: Babys im Alter von neun Monaten
bekamen tédglich mehrmals eine ganze
Batterie an Nahrungsmitteln vorgesetzt -
von piirierten Ananas und Apfeln tiber ge-
kochtes Rindfleisch, Mais, Tomaten und
Eier bis zum Knochenmark -, aus denen
sie ganz nach Gusto wahlen konnten. Das
Ergebnis fiel durchaus tiberraschend aus:
Die intuitiv erstellten Didten der Versuchs-
kinder waren durchaus eigenwillig und
vielféltig, erwiesen sich aber durch die
Bank als reichhaltig, umfassend und er-
staunlich exakt auf den jeweiligen Nahr-
stoffbedarf abgestimmt. Davis verzeichne-
te auch nach jahrelangen Versuchen kei-
ne Mangelerscheinungen. Der Mensch
weif$ offenbar selbst am besten, was ihm
guttut. Eine verfiihrerische Tatsache: Noch
90 Jahre spadter retissieren Erndhrungsbe-
rater wie Udo Pollmer oder Uwe Knop mit
dem Rekurs auf den Instinkt beziehungs-
weise das menschliche ,Darmhirn” (Poll-
mer): Iss, was dir schmeckt. Und wenn dir
der Appetit nach Hamburger steht, dann
wird das schon seinen erndhrungsphysio-
logischen Sinn haben. Denn dann brauchst
du eben Hamburgernahrstoffe. Und Salat
wird sowieso tiberbewertet.
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Was diese attrakti-
ve, aber stark verkiir-
zende These unter-
schldgt: Erwachsene
Esser essen eben
nicht mehr so natur-
belassen wie Davis’
Versuchspersonen
und haben, anders
als diese, dabei auch
Zugriff auf stark ge-
wiirzte und gezucker-
te  Nahrungsmittel.
Geschmacker dndern
sich, und nicht im-
mer zum Besten.
Schon die ersten Ess-
erfahrungen haben
Einfluss auf unser
Geschmacksempfin-
den. ,Wir essen nicht
das oft, was wir gern
essen, sondern wir
essen das gern, was

COVERSTORY

TYP STRESS-
NICHTESSER

Zum Essen muss sich Aline Wiesinger, die 52
Kilo bei 1,66 Meter KérpergroBe wiegt, oft
zwingen. ,In der Friih esse ich ohnehin meis-
tens nichts, im Arbeitsstress vergesse ich
héufig zu essen”, erzéhlt die fragile Kosmeti-
kerin. Hat die starke Raucherin einmal eine
kleine Pause, snackt sie ungesund eine Rippe
Schokolade oder ein Stiick Geback: ,Ich habe
zwar meist absolut keine Lust dazu, aber ich
weiB, dass ich miide werde, wenn ich unter-
zuckert bin.” Erst am Abend zu Hause schafft
sie es, zu essen: ,Ich merke auch, dass ich im
Urlaub ungefahr zwei Tage brauche, bis ich
ein normales Hungergefiihl entwickle.” Doch
dann schlemmt sie gerne, vor allem ihre
Lieblingsspeise Marillenknddel.

wir Uber einen
angeborenen Ver-
giftungsschutz
verfligen. SUf ist
dagegen der Si-
cherheitsge-
schmack, der uns
einst zum Uberle-
ben diente, und
wird heute vor-
zugsweise als Be-
lohnung und Er-
ziehungsinstru-
ment eingesetzt
und damit emoti-
onal aufgeladen.”
Nach dem glei-
chen Prinzip lernt
man auch im spa-
teren Leben: Wur-
de der Marmor-
gugelhupf  bei
Grofimuttern als
eine Insel der

wir oft essen”, formuliert Hanni Riitzler.
Soll heifden: Essen ist ein Lernprozess. Wie
Muskeln oder Gehirnzellen muss auch der
Geschmack trainiert werden.

Gerade bei Kleinkindern, denen ihre El-
tern zu wenig Varianten auftischen, ver-
festigt sich schon friih ein eindeutiger und
einseitiger Geschmack. ,Fiir alle Kinder ist
Stiles der kleinste gemeinsame Nenner.
Das hat evolutiondre Griinde. Saures und
Bitteres wird intuitiv eher verweigert, weil

Wir essen nicht oft, was

wir gern essen, sondern wir
essen gern, was wir oft
essen. Soll heiBBen: Essen ist
ein Lernprozess. Und wie
Muskeln und Gehirnzellen
kann auch der Geschmack
trainiert werden
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Ruhe in einer komplizierten Welt empfun-
den, kann sich ein Mehlspeisengusto ver-
festigen; fiir die Spaghetti beim entspann-
ten Parchenabend gilt Ahnliches, fir die
abendlichen Belohnungs-Chips vor dem
Fernseher sowieso. Der Geschmack der
Kinder wird oft auf die einfachsten Kom-
promisse konditioniert, weil das Zeit und
Nerven spart. Viele Kinder wissen heute
tiberhaupt nicht mehr, wie eine selbst ge-
machte Rindssuppe schmeckt. Die einge-
lernte Erziehungsstrategie, die noch aus
der Kriegs- und Nachkriegsgeneration
stammt, lautet hdufig: ,Was auf den Teller
kommt, wird aufgegessen.” Ein fataler Irr-
weg mit noch fataleren Konsequenzen.
,Bis 2020 werden 60 Prozent der Osterrei-
cher tibergewichtig sein”, so Lothar Voll-
mer, Begriinder des Gastrosophie-Lehr-
gangs an der Universitdt Salzburg, ,min-
destens ein Drittel davon adip0s.”

Eine der Hauptursachen fiir diese ka-
tastrophale Entwicklung ist, dass wir ver-
lernt haben, beim Eintreten des Satti-
gungsgefiihls auch das Essen einzustellen.

Und groflere Portionen suggerieren auch
ein grofSeres Hungergefiihl. Die Snackkul-
tur bringt das gesunde Empfinden fiir den
eigenen Sdttigungsgrad zusatzlich aus der
Balance.

Geschmacker verdndern sich, zum Teil
sogar dufierst rasant. Am Beispiel der Teig-
ware: Noch Mitte der neunziger Jahre ka-
men Nudeln in 6sterreichischen Verzehr-
studien allenfalls als Beilagen oder Sau-
centrdager vor. Aber schon im Jahr 2000
war kein Fleischgericht mehr unter den
Lieblingsspeisen der unter 30-Jdhrigen,
das Schnitzel war von der mit mehr Life-
style-Schick behafteten Pasta abgelost
worden. Das deutet freilich nicht auf ei-
nen Paradigmenwechsel in der Kleinkin-
dererndhrung hin. Ernahrungsgewohn-
heiten sind nicht nur padagogisch, son-
dern auch soziologisch und kulturell
determiniert, verandern sich mit einem
verdnderten Angebot, verdnderten medi-
alen Vorbildern, verdnderten Lebensmo-
dellen, verdnderten Rollenbildern.

Letztere wurden vor wenigen Tagen auf
einem Symposium in Wien beleuchtet.
Das - wenig tiberraschende — Ergebnis:
Junge Mdnner haben kein besonders aus-
geprdgtes Interesse an gesunder Erndh-
rung, weil Verantwortungsbewusstsein fiir
die eigene Gesundheit als unmannlich gilt.
Schon einmal versucht, in der Schweizer-
haus-Mannerrunde eine Rohkostplatte zu
bestellen? Die Folgen: Ein Drittel der
mannlichen Lehrlinge isst selten bis nie
frisches Obst, 47 Prozent greifen selten
oder nie auf Gemiise zurtick. Dafiir sind
17 Prozent tibergewichtig und 13 Prozent
adip0s, also krankhaft fettleibig.

Das Problem beschrankt sich allerdings
nicht auf ménnliche Lehrlinge. Etwa 20
Prozent aller Osterreicher leiden nach dem
Osterreichischen Adipositasbericht bereits
jetzt an Fettleibigkeit (wobei auch hier der
Anteil der Manner deutlich tiberwiegt).
Weltweit geht die WHO von etwa 500 Mil-
lionen Betroffenen aus. Seit 1980 hat sich
der Anteil der Fettleibigen an der Weltbe-
volkerung verdoppelt. Mit falschen Erndh-
rungsgewohnheiten lasst sich diese Fett-
epidemie allerdings nicht restlos erklaren.
Denn in den vielen Fallen ist der plotzliche
Heiflhunger ein Symptom, keine Krank-
heit. Gabriele Fischer, Psychiaterin und
Leiterin der Suchtambulanz am AKH
Wien: ,Man kann Adipositas nicht tiber
den Fettstoffwechsel behandeln, man
muss sie als das nehmen, was sie ist: eine
Suchterkrankung. Wer nur Didten macht,

fokussiert erst recht wieder aufs Essen und »



~Drogenartige Wirkung von Nahrung”

Mark Gold gilt als die Forschungskapazitat zum Thema Esssucht. Ein Interview iiber

die Ursachen fiir Essstorungen und mdgliche Heilmethoden.

rofil: Sie haben das Forschungsgebiet Esssucht um
eine bahnbrechende Erkenntnis bereichert. Wie
kam es dazu?

Gold:
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MARK S. GOLD ist Profes-
sor fiir Psychiatrie an der
Universitat Florida, Mit-
glied des McKnight Brain
Institute und zahlt zu den
renommiertesten Sucht-
forschern weltweit. In
wegweisenden Studien
konnte er die Ursachen
fiir Abhangigkeit im
menschlichen Dopamin-
haushalt des limbischen
Systems festmachen. In
weiterer Folge fiihrte sei-
ne Forschung zu einer
neuen Definition von
Abhéngigkeit, die auch
nicht substanzgebundene
Siichte wie die Spielsucht
erklaren konnte. In den
vergangenen Jahren be-
schéftigte er sich insbe-
sondere mit den hirnphy-
siologischen Hintergriin-
den fiir die Esssucht.

Am 6. Juni hélt Gold in
Wien eine 6ffentliche Vor-
lesung zu diesem Thema:
AKH Wien, Kliniken am
Siidgarten, Horsaal C,
13.00-14.30 Uhr.

Frither wurde eine Sucht durch die damit ver-
bundenen Entzugserscheinungen definiert. Vor
einiger Zeit konnte ich zeigen, dass Entzugser-
scheinung und Sucht voneinander unabhangig
sind. Sucht ist vielmehr ein erworbener Trieb
und eine erworbene Verhaltensweise, wahrend
Entzugserscheinungen viel primitiver und in an-
deren Gehirnregionen funktionieren. Kokain
wurde in den achtziger Jahren noch als Droge
betrachtet, die nicht siichtig macht, aber das Ge-
genteil konnte bald bewiesen werden. Das war
die Grundlage fiir unsere Untersuchungen zur
Spielsucht. Spielen ist zwar keine Substanz, kann
aber als Droge betrachtet und erforscht werden.
Die ndchsten Suchtgebiete waren Sexualitat
und Pornografie, und danach kam schon das
Essen.

profil: Worin besteht der Unterschied zwischen
Kokain und einem Hamburger?

Gold: Der Vergleich hinkt, weil die Effekte von Ko-
kain anders mit dem Belohnungssystem verbun-
den sind. Aber Alkohol entspricht dem Suchtver-
halten beim Essen in dieser Hinsicht sehr eindeu-
tig. Die erste Definition eines Suchtmittels ist,
dass es exzessiv und zwanghaft selbst zugefiihrt
wird. Dabei kommt es auch zu Entzugserschei-
nungen, nicht unbedingt koérperlichen, eher psy-
chischen.

profil: Warum sind manche Menschen suchtge-
fahrdet und andere nicht?

Gold: Ein signifikanter Beitrag dafiir kommt von
genetischen Faktoren, grof3en Einfluss haben die
Verhaltensweisen der Mutter wahrend und kurz
nach der Schwangerschaft. Fiir das Essen gilt
Ahnliches. Kinder, deren Verwandte adipos wa-
ren und erndhrungsbedingte Diabetes hatten, tra-
gen ein deutlich hoheres Risiko, auch Fettleibig-
keit und Diabetes zu entwickeln. Kinder, die im
Uterus tiberfiittert wurden und zu viel Zucker ab-
bekommen haben, werden mit grofierer Wahr-
scheinlichkeit auch adipdse Erwachsene. Das sind
zwei Bahnen zur Fresssucht. Nur sehr wenige

Menschen haben dagegen genetische Anlagen, die
Schlankheit verursachen. Hinzu kommt die jederzei-
tige Verfuigbarkeit von Nahrungsmitteln. Evolutiondr
sind Essen und Uberleben so eng aneinander gekniipft,
dass die Evolution noch keine Chance hatte, mit der
Realitdt Schritt zu halten.

profil: Wann wird Essen pathologisch oder suchthaft?
Gold: Vor wenigen Wochen wurde in Yale eine Skala
entwickelt, die diesen Punkt definieren soll. Dabei muss

man auch berticksichtigen, dass nicht nur
Fettleibige eine Sucht aufweisen, sondern
auch Menschen, die siichtig sind, aber
kaum essen - obwohl sie sich zwanghaft
mit Essen beschaftigen, nach Essen seh-
nen, und sobald sie essen, finden, dass sie
zu viel essen, und sich dann furchtbare Vorwiirfe ma-
chen.

profil: Hangt die Suchtgefahr auch an bestimmten In-
halten wie Zucker oder Fett?

Gold: Ja. Fett ist aus verschiedenen Griinden besonders
problematisch: Erstens umgeht es die nattirliche Kon-
trollfunktion gegen tibermafiiges Essen. Wenn man af-
rikanische Jagerstamme mit indigenen Mexikanern
und Texanern vergleicht, zeigt sich in Texas die hochs-
te Diabetes- und Fettleibigkeitsrate, weil Kdse dort so
billig ist. Industriell verarbeitetes Fett ist ein extremes
Problem. Wir haben wissenschaftlich bewiesen, dass
bei einem gesunden Menschen zwolf bis 15 Minuten
vergehen, bis ein Sdttigungssignal im Gehirn ankommt.
Bei einem Ubergewichtigen dauert es 25 Minuten. Das
Konzept ,Fast Food” ist auch deshalb so bedenklich,
weil man in weniger Zeit so viel essen kann. Restau-
rants konkurrieren um Kunden und verwenden des-
halb Nahrungsmittel, die dem Gehirn Lust signalisie-
ren - und damit stichtig machen. Wir kaufen Nahrung,
die dazu entwickelt wurde, drogenartige Wirkungen
zu erzeugen.

profil: Gibt es geschlechtsspezifische Unterschiede?
Gold: Frauen gewinnen mehr Lust durch Schokolade
und haben deshalb eine héhere Wahrscheinlichkeit,
zu viel Schokolade zu essen. Und sobald Frauen ins ge-
bérfahige Alter kommen, verdndert sich auch der Stoff-
wechsel und die Einlagerung von Fett. Dazu kommen
hormonelle Unterschiede.

profil: Welche dufieren Faktoren fithren zur Esssucht?
Gold: Es gibt Studien, die nachweisen, dass man fetter
wird, je mehr man fernsieht. Die Ursache dafiir sind
die Werbebotschaften, die man dabei aufnimmt. In den
USA wurde gezeigt, dass wahrend Kindersendungen
sehr viel mehr Werbung fiir zuckerhaltige Friihstiicks-
flocken ausgestrahlt wird als fiir jedes andere Produkt.
Das pragt sich ein: Menschen entwickeln ein Verlan-
gen nach einem Essen, wenn ihnen nur die Marken-
namen gezeigt werden. Dazu kommt, dass wir uns
kaum noch bewegen. Das Sattigungssignal setzt beim
Menschen dhnlich ein wie bei der Kuh: Wenn sich der
Magen iiberdehnt, fiihlt man sich satt. Bis dahin hat
man aber schon viel mehr gegessen, als man braucht
oder will.

profil: Gibt es ein Medikament gegen Fresssucht?
Gold: Daran wird erst gearbeitet. Es gibt einen Paradig-
menwechsel: Frither versuchte man, medikamentds
den Appetit zu verringern. Aber im Gehirn wirken vie-
le verschiedene Faktoren zusammen, um zu verhin-
dern, dass wir verhungern. Deshalb funktioniert das
nicht. Aber es gibt Moglichkeiten, dass Essen weniger
stichtig macht. Das wiirde den Geschmack oder den
Appetit nicht verdndern, aber das Sattigungsgefiihl ver-
starken. Wir sind auf einem guten Weg.
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Die Psyche der Hendlhasser

GEORG HOFEMANN-OSTENHOF Uber die kulturphilosophischen Hintergriinde
einer gastronomischen Aversion.

S elbst Liebhaber von Wolfsbarsch und Lachs kon-
nen nachvollziehen, dass nicht alle Fisch mogen
miissen. Auch die Abscheu vor Innereien ist nicht vol-
lig unverstandlich - selbst fiir jene, die sich an geba-
ckenem Bries, Beuschl oder ,Fegato alla veneziana”,
wie die italienische Kalbsleberspezialitdt heift, ergot-
zen. Den Geruch der Wassertiere muss man goutie-
ren, die schwabbelig-galertige Konsistenz von Einge-
weiden ebenso. Warum aber eine kleine und fest um-
rissene Gruppe von Menschen partout nicht in eine
knusprige Hithnerkeule beiflen mag, feine Poularden-
briistchen verschméht und beim saftigen Coq au Vin
alle Zustdnde bekommt, ist so evident nicht.

Gewiss erscheint die Frage nach den tiefen Beweg-
griinden der Hendlhasser nicht weltbewegend. Als ich
einst in meinem engeren Bekanntenkreis einigen aus
dieser gastronomischen Minderheit begegnete, ver-
suchte ich eine Antwort zu finden. In Norbert Elias’
berthmter Schrift ,Uber den Prozess der Zivilisation*
(1939) fand ich einen reizvollen Erkldrungsansatz.

Der deutsche Soziologe beschreibt darin die Ent-
stehung der modernen Gesellschaft als eine Geschich-
te des Aufbaus von Triebkontrollen, vor allem auch
der Kontrollen des Aggressionstriebs. Nicht zuletzt die
Ausbildung des staatlichen Gewaltmonopols (zu-
ndchst) im Absolutismus ist fiir Elias ein Angelpunkt.
Um sich dauerhaft zu etablieren, braucht der moder-
ne Staat auch entsprechende Psychen. Die frei flottie-
rende Aggression der Men-
schen des Mittelalters, die

Messer schneiden darf — von Fisch bis Erdédpfel und
Knddel -, greifen rein praktische Erkldarungen offen-
sichtlich zu kurz.

Fiir die Frage der Hendlhasser ist aber folgende Ent-
wicklung wichtiger: War lange Zeit das Auftragen gan-
zer Tiere - seien es Lammer, Hasen, Kalbshilften,
Schweine, sei es Gefliigel aller Art - tiblich und das
Tranchieren des Bratens auf der Tafel eine dem Haus-
herrn vorbehaltene geschdtzte Kunst, so dnderte sich
das nun: Sukzessive wurde das Zerlegen in die Kiiche
verdrangt. Der Anblick des Kadavers erinnerte zu sehr
an den Totungsakt und wurde als peinlich bertihrend
und eher ekelig empfunden. Fleisch wurde so zube-
reitet, dass es in den Augen des Essers zunehmend
nicht mehr als solches erschien.

Das in unseren Breiten zum Grundnahrungsmittel
gewordene Huhn kann aber, wie immer auch zube-
reitet, nur sehr schwer verleugnen, ein ermordeter Vo-
gel zu sein, auch am Esstisch nicht. Uberspitzt gesagt:
Ein Stiick gastronomisches Mittelalter ragt quasi mit
dem Hendl in unsere moderne Zeit herein.

Sind also nun jene, denen vor ihm graust, die zivi-
lisierteren Menschen? Sind sie die sanfteren und fried-
fertigeren? Die wenigen Beispiele, die ich tiberblicke,
deuten in die entgegengesetzte Richtung: Jene, die par-
tout kein Federvieh verzehren wollen, prasentieren
sich eher als feindselige und autoritdre Charaktere.
Offenbar sind das Personen, die ihre eigenen aggres-
siven Tendenzen nicht wirklich bewaltigt haben und
sich vom Anblick des toten Gefliigels provoziert fiih-

Das Huhn kann,
wie auch immer es
zubereitet ist, nur
sehr schwer verleug-
nen, ein ermordeter

dazumal allgemein verbrei-
tete Angriffslust musste zu-
riickgedrangt, die Gesell-
schaft pazifiziert werden.
Wie sich das Seelenleben
der Menschen in diesem

len, weil sie so auf ihre eigene verkorkste Beziehung
zur Gewalt zurtickgeworfen sind. Das ist eine noch zu
tiberpriifende Hypothese. Wenn sie aber stimmt, dann
kann man nur raten: Hiitet euch vor den Hendlhas-
sern.

In diesem Zusammenhang fillt noch etwas auf. In

Prozess verdanderte, zeichnet
Elias vor allem auch anhand
von Benimmbiichern und
besonders der Wandlungen der Tischsitten zwischen
dem 15.und 19.Jahrhundert nach.

Am auffalligsten: Der Gebrauch des Messers bei
Tisch - frither das Hauptinstrument beim Essen — wur-
de immer mehr eingeschrankt, ja teilweise auch ta-
buisiert. Dass man die Klinge nicht in den Mund neh-
men darf, kann noch rational erklart werden. Bei neu
aufkommenden Regeln, was man alles nicht mit dem

Vogel zu sein.
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Frankreich und im angelsachsischen Raum liebt man
das Fleisch oft ,rare”. Die Deutschen und Osterreicher
mussten die Freude am blutigen Steak und am schén
roten Roastbeef erst importieren, traditionell mag man
in unseren Breiten das Fleisch eher durchgebraten -
oder im stiddeutschen Raum mit viel Panier bis zur
Unkenntlichkeit verpackt. Diese nationalen Differen-
zen scheinen auch weniger daran zu liegen, dass das
deutschsprachige Mitteleuropa zivilisierter wdre als
Westeuropa, eher im Gegenteil. Ein Blick in die Ge-
schichte erhartet diese These.




uibersieht allfdllige Komorbiditdten. Mehr
als 50 Prozent der Adip6sen leiden auch
an Angststorungen oder Depressionen.”

Esssucht dominiert in Osterreich mit
22 Prozent Betroffenen das krankhafte Ge-
nussverhalten, an Alkoholismus leiden
nur zwolf Prozent der Bevolkerung. Dass
gerade sozial schwach Gestellte oft an Fett-
leibigkeit leiden, ist leicht zu erkldren.

,Kohlehydrate schaufeln sich Essstichtige
oft am liebsten rein”, so Gabriele Fischer,

,denn die setzen am meisten Dopamin frei

- Menschen, die in die Armutsfalle geschlit-
tert sind, verwenden dann oft ihr gesam-
tes Einkommen fiir Essen, weil das fiir sie
noch am ehesten leistbar ist.”

Wie jede andere Sucht hat auch die Ess-
sucht ihren Ursprung im limbischen Sys-
tem und dem dort regulierten Dopamin-
haushalt, der fiir das Belohnungssystem des
menschlichen Gehirns verantwortlich ist:
Kurzfristige Essanfdlle erhohen den Do-
paminspiegel rasant, durchaus vergleich-
bar dem Amphetaminrausch. Der US-Psy-
chiater Mark S. Gold hat in mehreren Stu-
dien den Suchtcharakter von zwanghafter
Erndhrung nachgewiesen. Sein Fazit: Ge-
wisse Lebensmittelinhalte wie Zucker und
Fett konnen dhnlich abhdngig machen wie
Alkohol oder Zigaretten (siehe Interview).
Eine Heilung kdnne, so Fischer, nicht ,iiber
strenge Speisepladne erfolgen, sondern vor
allem mithilfe von Verhaltenstherapie”.

Aber warum werden die einen fett und
die anderen nicht? Gibt es den volks-
mundlich so genannten ,guten Verwerter”
tatsachlich, der dank giinstig veranlagtem
Stoffwechsel essen kann, was er will, ohne
je wirklich zuzunehmen? Mit der Antwort
sind Ernahrungswissenschafter vorsichtig,
noch weif§ man einfach zu wenig tiber das
Zusammenspiel zwischen Genen, Protei-
nen und Stoffwechsel, um dazu eindeutig
Stellung zu nehmen. Jiirgen Konig, der an
der Uni Wien die Arbeitsgruppe fiir Nut-
rigenomics leitet, an der genau diese mo-
lekularbiologischen Hintergrtinde unserer
Erndhrung erforscht werden, sagt nur so
viel: ,Die genetisch bedingten Unterschie-
de im Energiehaushalt machen rund fiinf,
allerhochstens zehn Prozent aus. Das ent-
spricht etwa einer oder eineinhalb Sem-
meln taglich mehr oder weniger. In der
Praxis spielt das also nur eine sehr gerin-
ge Rolle. Ob Sie zunehmen oder nicht,
hangt von Faktoren ab, die Sie selbst be-
wusst kontrollieren.” Sprich: Letztlich ent-
scheidet eben doch der Lebensstil tiber
den Bauchumfang und nicht die Veranla-
gung. Gabriele Fischer assistiert mit einem

vegan.at

Beispiel aus der noch  verstarkt
Suchtambulanz: wird. Insgesamt
Jdmmer wieder erle- attestieren  die

ben wir die typische
Adipositas-Familie:
Vater dick, Mutter
dick, Kind dick,
Hund dick. Zumin-
dest beim Hund
kann’s nicht an den
Genen liegen.”

Nun steht aber
gerade auch die Wahl des Lebens- und des
damit einhergehenden Erndhrungsstils
nicht immer in der Macht des Einzelnen.
Im Rahmen einer grofd angelegten Erndh-
rungsstudie, die der Lebensmittelmulti
Nestlé im Vorjahr vom deutschen Allens-
bach-Institut und der GfK unter 10.000
Menschen in Deutschland durchfiithren
lief3, gaben zwar 69 Prozent der Befragten
an, dass gute Erndhrung eine wichtige
oder sehr wichtige Rolle in ihrem Leben
spiele. Zugleich meinten aber 45 Prozent,
dass ihnen schlicht die Zeit fehle, sich so
zu erndhren, wie sie es gerne wollten. Be-
rufsbedingt wechselnde Tagesabldaufe ma-
chen eine geregelte, bewusste Erndhrung
auch beim besten Vorsatz unmaglich: 43
Prozent aller befragten Berufstatigen es-
sen dann, wenn sich eine Moglichkeit bie-
tet, nur 31 Prozent, wenn sie Hunger ha-
ben. Immer mehr Hauptmahlzeiten wer-
den durch Zwischendurch-Snacks ersetzt

- ein Trend, der durch entsprechende An-
gebote in Badckereien oder Supermarkten

+Eine Heilung kann nur
itber Verhaltenstherapie
erfolgen”, so die Sucht-
expertin Gabriele Fischer.
,Denn mehr als 50 Prozent
der Adiposen leiden auch
an Depressionen

und Angststérungen”

TYP veganer Esser

Der Tierschiitzer Martin Balluch, 46, lebt seit
liber 20 Jahren vegan. Zuvor hatte er sich
schon zu einer vegetarischen Lebensweise
entschlossen: ,Aber als mir bewusst wurde,
dass auch Milchkiihe und Hiihner in Lege-
batterien gequalt werden, wollte ich

auch keine tierischen Produkte mehr essen.”
Er unterzieht sich regelmaBig Bluttests:

JIch habe keinerlei Mangelerscheinungen”

Nestlé-Forscher
im Vergleich mit
der Vorgdngerstu-
die aus dem Jahr
2009 eine deutlich
wachsende sozia-
le Differenzierung
der Erndhrungs-
gewohnheiten.
Zwischen ,Problembewussten”, ,Gehetz-
ten”, ,Nestwdrmern“ oder ,Mafllosen” - so
einige der in der Studie identifizierten
Esstypen - klafft eine immer groflere Lii-
cke. Beim Essen kommen die Menschen
offenbar nicht mehr wirklich zusammen,
trotz eines kollektiven Erkenntnisstands,
der so hoch ist wie nie zuvor, klaffen die
Essverhaltensweisen so sehr auseinander
wie nie zuvor und werden manchmal so-
gar zu einem regelrechten Glaubens-
krieg.

Das musste auch Andreas Rosenberg
feststellen. Die drei Sohne des Ex-Makro-
biotikers haben sich - bei aller elterlichen
Bemiihung um konsequente Erndhrung —
zu recht unterschiedlichen Essern entwi-
ckelt: ,Einer gonnt sich Gentisse, wie sie
kommen, hat aber kaum Zeit, sich um sei-
ne Erndhrung zu kiimmern, einer verfei-
nert seine Kochkiinste gerade sehr ein-
drucksvoll, und dem dritten ist es vollig
egal, was er isst. Aber alle drei hauen sich
hin und wieder mal eine Leberkédsesem-
mel rein.” Da kann Rosenberg dann bei al-
lem Verstdndnis nicht mit: ,Das geht tiber
meine Grenzen.”

Prinzipiell sollte man bei der Wahl sei-
ner Lebensmittel, so die radikale Ansicht
des deutschen Erndhrungspioniers Max
Bruker, ,nichts zu sich nehmen, wofiir
Werbung gemacht wird, und (oder) Pro-
dukte, die beim Inhaltsnachweis tiber die
Zusatzstoffe mehr als drei Zutaten aufge-
listet haben, im Supermarkt sofort wieder
ins Regal zurticklegen”.

MITARBEIT: TINA GOEBEL
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