VEGAN

NAME: Arnold Wiegand, 43, Ausdauer-
sportler, berdt Sportler iiber vegane Erndh-
rung. ERNAHRUNG: Vegan seit drei Jah-
ren, davar 16 Jahre Vegetarier.
PRINZIPIEN: Erndhrungswissenschaftli-
che Erkenntnisse berticksichtigen, um den

Kiirper ausreichend mit essenziellen
Aminoséiuren und Mineralien zu versorgen,
tierische Produkte meiden, hochwertige

STONT.DE

Produkte, maglichst frisch und aus regiona-
lem Anbau kaufen, kaltgepresstes frisches
Leindl direkt in der Olmiihle bestellen,

WWW VEGAN

instinktiv essen. »Verbaten ist nichts, ich

bin frei in meinen Entscheidungen, auszu-
wiéhlen, was ich fiir richtig halte. Essen

gehen oder verreisen ist nicht so bequem,

aber ich sehe das nicht als Einschrin-

MITT.
ten, Hirse mit Tofu und Gemiise. ABENDS:
Erbsensuppe oder Salat mir Oliven

Honig, Milch, Milchprodukte, Weifimehl-
produkte, Zucker, Fertigprodukte.

MOTIVATIC
oprimal versorgen, gesund bleiben.

i: Leistung steigern, Kdrper




——Asnold Wiegand.»Die Logi-Methode heillt—schen-Ernihrungsemplehlungen, die jenen |
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ARNOLD WIEGAND und Barbara Lipsky
zusammen zum Essen einzuladen ist keine
gute Idee. Nicht weil sich die beiden nichts
zu sagen hirten. Aber aufler gediinstetem
Gemiise und ein paar Niissen gébe es kein
Gericht, das sie beide essen wiirden.

Wiegand ist Veganer, Fleisch und Milch-
produkte kommen ihm nicht {iber die Lip-
pen, dafiir jede Menge Vollkorngetreide und
Obst. Auf Lipskys Speiseplan dagegen domi-
nieren Magerquark, Jogurt, Fisch und
Fleisch. Sie ernéhrt sich kohlenhydratarm.
Das heilst dann Logi-Methode und bedeu-
tet: kaum Getreide, wenig Obst. Nudeln gab
es bei ihr zum letzten Mal vor zwei Jahren.
Die Inhalte ihrer Kiichen- und Kiihlschrinke
sind einander so dhnlich wie Antarktis und
Amazonas-Urwald. Und doch sind Wiegand
und Lipsky tiberzeugt, dass genau ihre Form
der Erndhrung die gesiindeste ist - zumin-
dest fiir sie selbst.

Extreme Sonderfille? Nicht wirklich. Wer
Freunde zum Essen einlddt oder auch nur
mit ihnen gemeinsam am Tisch sitzt, merkt
schnell: Immer mehr Menschen essen im-
mer mehr Sachen nicht. Manchmal, weil sie
etwas noch nie mochten. Oder weil sie es
tatsiichlich nicht vertragen. Aber meistens,
weil sie sicher sind, ohne Milch, Fleisch oder
Nudeln gesiinder zu bleiben, fitter zu sein,
sich besser zu fiihlen und, vielleicht, sogar
langer zu leben.

Was allerdings denn nun wirklich »ge-
sund« ist und warum, dariiber gibt es min-
destens so viele Meinungen wie iiber die
Frage, was Gliick ist und wie man es er-
reicht. »Vegane Erndhrung kommt der na-
tiirlichen Erndhrung am niéchsten«, sagt

auch Steinzeitdiat, weil sie der urspriing-
lichen Ernidhrung entspricht«, sagt Barbara
Lipsky. Was denn nun?

Im Dickicht von Lebensmittelpyrami-
den, Empfehlungen, Nihrwerttabellen und
Erndhrungsrichtungen fithlt man sich mitt-
lerweile wie zwischen rivalisierenden Reli-
gionsgemeinschaften. Alle sind auf dem
Kreuzzug fiir die irgendwie gesiindere Er-
nidhrung, doch welcher der richtige Weg da-
hin ist, dariiber scheiden sich die Geister.
Abgesehen von Sex und Religion, gibt es
wohl kein Gebiet, auf dem so viele Mythen,
Glaubenssitze und Heilsversprechen exis-
tieren wie bei der Ernéhrung.

Doch selbst die Wissenschaft ist nicht
der grofle niichterne Aufkldrer. Denn sogar
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im 21, Jahrhundert gibt es kaum zuverléssi-
ge Erklirungen, wie Essen Gesundheit und
Krankheitsentstehung beim Menschen be-
einflusst, sagt Ursel Wahrburg, Professorin
fiir Erndhrungswissenschaft an der Fach-
hochschule Miinster. »Abgesehen von extre-
men Erndhrungsformen wie purer Rohkost
oder der fettreichen Atkins-Diit, ist es letzt-
lich eine Glaubensirage, an welche Ernih-
rungsempfehlungen man sich hélt.«

Auch in Sachen Essen gibt es so etwas
wie ein Kirchen- oder besser Kiichenober-
haupt, das die Regeln vorgibt. In Deutsch-
land ist das die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE), die je nach Stand der
Wissenschaft Erndhrungsrichtlinien verdf-
fentlicht. Diese klingen einfach: Mehr als
50 Prozent der téglichen Kalorien sollten aus
Kohlenhydraten kommen, um die 30 Pro-
zent aus Fett und etwa 10 Prozent aus Pro-
teinen. Das heilSt: viele Getreideprodukte,
moglichst aus Vollkorn, viele Kartoffeln,
fiinfmal am Tag Gemiise und Obst, tidglich
fettarme Milchprodukte, méRig Fleisch und
Fisch, wenig Butter, Margarine, Ole, Zucker
und Salz.

Doch inzwischen gibt es unzihlige
Gegenpipste, die darauf verweisen, dass die
Menschen trotzdem immer dicker und zivi-
lisationskrinker werden. Halten sich die
Leute nicht an die Regeln, oder stimmen die
Regeln nicht?

DIE PRINZIPIEN SINO FALSCH, glaubt
Walter Willett, Professor an der Harvard
Medical School. Er ldutete in den USA eine
Art Ernéhrungslehren-Reformation ein. Ziel
seines Angriffs: die offiziellen amerikani-

der DGE dhneln. Galt jahrelang das Dogma
»Low Fat«, also wenig Fett, als sicherer Weg
zur gesundheitlichen Seligkeit, ging Willett in
Richtung »Low Carbs, also weniger Kohlen-
hydrate, vor allem weniger Nudeln, weilles
Brot oder Kartoffeln, dafiir mehr Pflanzendle,
mehr Proteine und Vollkornprodukte. Wie
die DGE verweist auch Willett auf die ak-
tuellsten wissenschaftlichen Ergebnisse,
und wie die DGE verspricht er, dass seine
Erndhrungsweise vor Zivilisationskrankhei-
ten wie Ubergewicht, Diabetes und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen schiitzt.

Der Streit hat Folgen. Eine Art Sektenbil-
dung in Sachen Essen hat begonnen. An-
throposophische Sonnenkost, buddhistisch
angehauchte Makrobiotik, hinduistisch in-

» Geschichte des Essens

TRENDOKOST

ANTIKE: Hippokrates teilt Lebensmittel

in warme, kalte, feuchte und trockene ein.
Demnach sind Pilze und Obst gefiihrlich
(feucht und kalt!). Die Nonne Hildegard von
Bingen empfiehlt im 11, JAHRHUNDERT
Obst, Getreide und Gemiise. Als Kiichengifte
gelten Erdbeeren, Pllaumen, Pfirsiche

und Lauch. In ihrem Leitfaden aus dem
12./13, JAHRHUNDERT raten die Forscher
der Medizinschule von Salerno dem engli-
schen Konig unter anderem zu Hirn,
Hoden, Mark, rohen Eiern, reifen Feigen,
frischen Trauben und siiRem Wein. Pfirsi-
che, Apfel, Birnen, Milch, Kiise, salziges
Fleisch, Kaninchen, Ziegen-, Hirsch- und
Rindfleisch halten sie fiir gesundheits-
schiidlich. 16. JAHRHUNDERT; Paracelsus
deutet Verdauung als Girprozess; gesund
ist, was schnell verdirbt: Sardellen, Salat,
Mangold, Austern und Oliven. Pilze und
Obst werden rehabilitiert. Zucker hiilt man
fiir schiidlich. Im 19. JAHRHUNDERT ent-
decken Wissenschaftler, dass die Nahrung
aus Kohlenhydraten, Fetten und Proteinen
besteht. Eiweil} gilt als Niihrstoff fiir den
Kirperaufbau. Mehr tierische Eiweile, lau-
ten die Empfehlungen. Obst und Gemiise
verachtet man wegen des hohen Wasserge-
halts. 1909: Die Vitamine werden entdeckt.
Seit den 1920ER JAHREN heiflt es: Mehr
frisches Obst und Gemiise, weniger Fleisch.
Zucker ist als Energielieferant rehabilitiert.
In der Nazizeit gilt einfache, natiirliche
Kost vom deutschen Acker als gesund, unter
anderem forscht ein «Reichsvollkornbrot-
wirtschaftsministerium empfiehlt, tierische
Fette durch pflanzliche zu ersetzen, um
Herzerkrankungen zu vermeiden. Bald hilt
man auch pflanzliche Fette fiir ein Risiko.
Die Wissenschaft riit deshalb seltener

zu Proteinen, gibt das Essen von Kohlenhy-
draten dagegen weitgehend frei.

1990ER JAHRE: Das Low-Fat-Dogma geriit
ins Wanken. Pflanzliche Fette haben in
Studien ihre positive Wirkung bewiesen.
Nun geraten Kohlenhydrate als Dickmacher
in die Schusslinie. Die offiziellen Erniih-
rungsempfehlungen bleiben der Low-Fat-
Lehre treu. Einige Ratgeber befiirworten
Obst und Gemiise als Hauptbestandteil
der Erniihrung.
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