DARWIN BITTET ZU TISCH!

Teil 3: Warum gesundes Essen krank machen kann

Von Sabine Paul

Fruhlingsanfang: Es grunt und bliht, die bleierne
Wintermudigkeit weicht frischen Fruhlingsgefuhlen. Aber
fur 20 Millionen Menschen in Deutschland bricht eine
Saison des Schreckens an: Heuschnupfen mit trdnenden
Augen und geschwollenen Schleimhéauten durch

Pollenallergie. Jeder Dritte leidet inzwischen an

mindestens einer Allergie: gegen Pflanzen, Hausstaub,
Tierhaare, Metalle, Insektengift oder Nahrungsbestandteile — nicht nur im Frihjahr. Etwa 40-
50% der Bevdlkerung kampfen zusétzlich das gesamte Jahr Giber mit chronischen
Beschwerden wie Magen-Darm-Problemen oder Kopfschmerz, die auf bestimmte
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten zurtickgehen. Unsere Korper streiken — immer haufiger.
Warum reagieren sie so empfindlich auf die heutige Umwelt und bekampfen sich letztlich
sogar selbst?

Das Ratsel der Zivilisationskrankheiten

Kdrperliche Gesundheit setzt voraus, dass die genetischen Anlagen eines Organismus und
seine Umwelt zusammen passen. Die genetisch fixierten Merkmale, die den menschlichen
Kdrper und sein Verhalten heute bestimmen, haben sich im Lauf von zwei Millionen Jahren
herausgebildet und sind an das Leben als Jager und Sammler angepasst.

Seit etwa 10.000 Jahren bilden unsere Nahrung und unsere Lebensweise in vielerlei Hinsicht
eine neue Umwelt, wahrend sich unsere Gene seitdem kaum veréndert haben. In der
Konsequenz sind unser Stoffwechsel und unser Immunsystem oft nicht gut an die neue
Umwelt adaptiert. Solche Fehlanpassungen kénnen letztlich zu gesundheitlichen Problemen
fuhren. Das Auftreten vieler Nahrungsmittelallergien, chronischer Erkrankungen bis hin zu
Ubergewicht, Diabetes und Krebs, also Phanomene, die als Zivilisationskrankheiten
bezeichnet werden, lassen sich evolutionsbiologisch mit dieser Diskordanz- oder
Fehlanpassungs-Theorie erklaren.

Was bedeutet dies konkret bezogen auf unsere
Erndhrung? Das Jager- und Sammler-Leben in der
Altsteinzeit (Pal&olithikum) und die damalige

Erndhrung lassen sich inzwischen sehr gut



rekonstruieren. Dabei fallt auf, dass die Nahrungsquellen sehr vielfaltig waren: Neben
Fleisch, Fisch (und die heute fur mitteleuropéische Kiichen eher ungewohnten Insekten oder
Schlangen) bestand der Grof3teil der Nahrung aus Friichten, Nissen, Samen, Beeren,
Wurzeln, Knollen, Blattern, Bliten und Pilzen. Durchschnittlich war etwa ein Drittel der
Nahrungsquellen tierischen und zwei Drittel pflanzlichen Ursprungs. Aul3erdem erhitzten die
Jager und Sammler seit mindestens 800.000 Jahren (vermutlich sogar seit 1,8 Millionen
Jahren) ihre Nahrung. Dadurch erschlossen sie sich neue Nahrungsquellen, die roh nur
schwer verdaulich oder giftig waren. Insgesamt entwickelten die Menschen in dieser Zeit ein
Nahrstoff-Optimierungsprogramm: Die kontinuierliche Suche nach einer sehr vitamin- und
mineralstoffreichen Kost mit vielen Ballaststoffen und einem verhaltnisméRig hohen
Proteinanteil. Denn nur die beste Nahrstoffversorgung sicherte das Uberleben und die

erfolgreiche Reproduktion.

Mit der Neolithischen Revolution vor ca. 10.000
Jahren anderte sich die Ernéhrung grundlegend.
Durch Ackerbau wurde Getreide als wichtigste
Kohlenhydratquelle und Basisernadhrung eingefthrt.
Viehzucht ermdglichte au3erdem die Nutzung von
Tiermilch Gber die menschliche Sauglingszeit hinaus.
Dass diese nun stark veréanderte
Nahrungszusammensetzung schon damals gesundheitliche Probleme verursachte, zeigen
paldopathologische Funde: Die Kdrpergrof3e der Menschen nahm ab, man findet
Zahnschaden, Knochen- und Gelenkentziindungen, Hautkrankheiten und eine erhghte
Sterblichkeit — in der Summe deutliche Hinweise auf eine Fehl- und Mangelernahrung.
Mit der groRziigigen Verwendung von gepressten Pflanzendlen seit ca. 5000 Jahren und von
Zucker seit 500 etwa Jahren entfernten sich die Menschen noch weiter von ihrer
urspringlichen Ernahrungsform. Schlief3lich kam durch die Industrielle Revolution eine
immer grofRer werdende industrielle Verarbeitung und Herstellung von Nahrungsmitteln auf.
So wundert es kaum, dass sich auch die Haupttodesursachen der Menschen verschoben
haben: Starben die Jager- und Sammler meist an Infektionskrankheiten, durch
Kindersterblichkeit und akute Verletzungen, so fallen moderne Menschen in der Regel
chronischen Krankheiten zum Opfer (Herz-Kreislauf-Tod, Krebs und Diabetes) und quélen
sich zusatzlich mit Allergien und Autoimmunerkrankungen. Inzwischen sinkt die (in den
letzten 150 Jahren mihsam gesteigerte) Lebenserwartung sogar wieder, wie in den USA seit

dem Jahr 2000 bei den unter 54jahrigen nachgewiesen wurde.



Milch- und Musli-Mé&rchen

Wie sieht nach offiziellen Erndhrungsrichtlinien eine gesunde Erndhrung im 21. Jahrhundert
aus? Wir sollten viele Vollkornprodukte, Milch, Obst und Gemiuse, aber nur mafig Fleisch,
wenig Fette und Zucker zu uns nehmen (etwa ein Musli als ,gesundes Frihstiick”). Dabei
sollten wir (falls dies jemand im Alltag nachrechnet) ca. 53% Kohlenhydrate, 16% Protein
und 31% Fett zu uns nehmen. Diese Vorgaben passen aber in vielerlei Hinsicht nicht zu
unserm pal&olithischen Erbe und zu unseren Vorlieben! Man kann sogar so weit gehen zu
behaupten, dass diese Richtlinien nicht den natirlichen Bedirfnissen der Menschen
entsprechen und damit letztlich die als ,gesund” propagierte Nahrung sogar krank machen

kann. Warum ist das so? An vier Beispielen lassen sich die wichtigsten Punkte erklaren:

1) Glutenhaltige Getreide (Weizen, Roggen, Hafer, Dinkel, Gerste) und Milch sind heute die
breite Basis von Standard-Ernahrungspyramiden, waren aber als Nahrungsquellen fir Jager
und Sammler nahezu unbekannt. Glutenhaltige Getreide kdnnen massive Darmschaden
verursachen, die als Zdliakie bekannt sind und jeden 200. Deutschen betreffen. Noch
haufiger sind verzogerte Nahrungsmittelallergien, die hauptsachlich durch glutenhaltige
Getreide (sowie Kuhmilch und Huhnerei) ausgeldst werden und etwa 30-40% der

Bevolkerung mit verschieden stark ausgepragten Magen-Darm-Beschwerden treffen.

2) Auch Milch ist nicht problemlos fiir jeden vertraglich, denn
urspriinglich war der Zustand der Milchzucker-Unvertraglichkeit
verbreitet: Jager und Sammler bildeten nur wéahrend der Stillzeit
das Enzym Laktase, welches den Milchzucker spaltet und
verdaulich macht. Nach Ende der Stillzeit wurde die Bildung der
Laktase eingestellt, da sie nicht weiter benotigt wurde — andere
Milchquellen als Muttermilch waren nicht vorhanden. Erst mit
Beginn der Viehhaltung vor rund 8.000 Jahren breitete sich in
Zentral- und Nordeuropa die Fahigkeit aus, die Laktase bis ins
Erwachsenenalter aktiv zu halten, und so die Milch der Nutztiere
verwenden zu kénnen. Dass die meisten Menschen in Mitteleuropa inzwischen Milch
vertragen, ist eines der sehr wenigen bekannten Beispiele einer genetischen Anpassung in
den letzten 10.000 Jahren. Allerdings sind heute trotz Uberbordender Angebote an
Milchprodukten noch immer ca. 15% der mitteleuropaischen Bevdlkerung Milchzucker-
intolerant — in anderen Landern der Erde ist diese Unvertraglichkeit noch weiter verbreitet,
teilweise bis tber 90%. Daher kann man ubrigens das Marchen von der guten Milch als
entscheidendem Kalzium-Lieferanten getrost beiseite legen — Menschen hatten und haben

seit mehr als zwei Millionen Jahren auch ohne Milch &uRRerst belastbare Knochen, allerdings



in Verbindung mit umfangreicher Bewegungsaktivitat und einem deutlich héheren Gemiuse-,

Salat- und Fruchtanteil als in heutigen Industrienationen.

3) Die modernen Ern&hrungsgewohnheiten mit einem stark erhéhten Kohlenhydrat- und
Fettgehalt im Vergleich zu paléolithischen Zeiten fiihren zu chronisch Gberhéhten Blutzucker-
und Insulinspiegeln. Dies hat entscheidenden Einfluss auf den Zucker- und Fettstoffwechsel,
die auf Dauer nachhaltig gestort werden. So kommt es zu Ubergewicht, Zuckerkrankheit,
Herz-Kreislauf-Beschwerden, chronischen Entziindungen und in Verbindung mit einem
geschwachten Immunsystem auch zu Krebserkrankungen. Ein weiteres Beispiel fir den
negativen Einfluss grofRer Kohlenhydratmengen ist die Fruktose-Unvertraglichkeit, die immer
haufiger auftritt, da sehr vielen Lebensmitteln Fruchtzucker als Ersatzstoff fur Kristallzucker
beigesetzt wird (in Saften, Musli, Marmelade, Musliriegeln, Eis, Konserven,
kalorienreduzierten Produkten, Sport-/Energiegetranken, aromatisiertem Wasser, etc.).
Diese grol3en Fruktosemengen kann jeder Dritte derzeit schon nicht mehr abbauen und

leidet dann oft an Blahungen und Durchfall.

4) Nahrungsmittelallergien belegen ebenfalls Schadigungen
unseres Kdérpers durch neolithische Nahrungsbestandteile. Denn
interessanterweise reagieren die meisten Allergiker kaum auf
paldolithische Nahrungsquellen wie Fleisch, Salat, Gemuse, etc.
jedoch uberproportional haufig auf Proteine, die erst seit dem
Beginn von Ackerbau und Viehzucht in grof3en Mengen verzehrt
werden (Kuhmilch, Hiihnerei, glutenhaltige Getreide) oder sogar
erst vor wenigen Jahrhunderten aus anderen Regionen eingefuhrt

wurden (z.B. die Erdnuss aus Sudamerika).

In der Summe zeigt sich: bei weitem nicht alle Nahrungsmittel, die von offiziellen Stellen als
~.gesund” propagiert werden (z.B. Milch und glutenhaltige Getreide), sind fiir jeden Menschen
tatsachlich vertraglich. Hinzu kommt, dass es individuell unterschiedliche Unvertraglichkeiten
gibt (z.B. eine Apfel- oder Erdnussallergie). Aktuelle Ernahrungsrichtlinien berlcksichtigen

dies jedoch nicht.

Einwande oder Ausreden?

Mit Blick auf die Evolutionsbiologie ist offenkundig: Unsere paldolithischen, genetisch
fixierten Erndhrungsprogramme passen an entscheidenden Punkten nicht zur neolithischen
Umwelt und Lebensweise. Die typischen Krankheiten der modernen Zivilisationen sind die

Folge. Gelegentlich wird der Einwand erhoben, dass diese Erkenntnis nichts anderes als



eine nostalgische ,Paldo-Fantasy” sei, dass man doch gar nicht genau wisse, wie Ernahrung
und Lebensweise in der Altsteinzeit wirklich aussahen, es sich also um Steinzeitméarchen
handele. AuRerdem habe die Evolution in den letzten 10.000 Jahren nicht still gestanden —

es seien auch Anpassungen an die neolithischen Nahrungsmittel zu finden.

Naturlich ist es schwierig, aussagekréftige Daten zur
Ernéahrung in der Altsteinzeit zu sammeln. Dennoch
gibt es inzwischen eine umfangreiche Datenlage
sowohl durch fossile Funde als auch von rezenten
Jager- und Sammlerkulturen. Aul3er der Ausbildung
einer Laktose-Toleranz (die aber weltweit immer
noch nicht vollstandig ist) sind bislang kaum
nennenswerte Beispiele flr genetische Anpassungen an die neolithische Erndhrung bekannt.
Momentan sprechen alle Daten dafir, dass sich die genetische Konstitution eben nicht in

grolRerem Ausmal’ an die neue Erndhrung angepasst hat.

Auffallig ist auch, dass die Kritiker der evolutionaren Erndhrungstheorie noch keine
Alternative aufbieten kénnen, um die beschriebenen Phanomene umfassend und stringent
erklaren zu kénnen - z.B. warum wir heute an spezifischen Krankheiten leiden, oder warum
ganz bestimmte Allergene dominieren. Die Erklarung ist mit einem evolutiondren Ansatz
jedoch sehr gut méglich. Der ,Paldo-Fantasy“-Vorwurf erscheint daher vielmehr als Ausrede
denn als Uberzeugendes Argument — vielleicht auch genutzt, um Fehler in der

Ernéhrungspolitik nicht offen legen zu miissen.

Zwei Alternativen stehen zur Verfiigung, um den aktuellen Gesundheitsproblemen zu
begegnen: 1) Weiterhin ratlos abwartend und mehr schlecht als recht die offiziellen
Erndhrungsempfehlungen umzusetzen, und unreflektiert an die vorherrschenden Vorgaben
zu gesunder Erndhrung zu glauben, oder 2) mit evolutionsbiologischem Wissen
Ernahrungsprogramme zu formulieren, die den nattrlichen menschlichen Bedurfnissen und

Praferenzen entsprechen und damit eine hohe Chance auf erfolgreiche Umsetzung haben.



Dinner mit Darwin
Wie sieht nun ein Dinner aus, das Darwins Theorie und aktuellen Erkenntnissen zur
evolutiondren Ernahrung entspricht?
Menschen haben im Lauf ihrer evolutionaren Geschichte
zwei verschiedene Ernahrungsprogramme entwickelt.
Das Nahrstoff-Optimierungsprogramm fuihrte zu Vielfalt,
Qualitat, einer guten Mineralstoff-, Vitamin- und
Proteinversorgung, kurz: es ist das ursprtingliche
Programm fir unsere Vitalitat, das wiederentdeckt
werden sollte. Gleichzeitig existiert aber auch ein
Energie-Maximierungsprogramm, welches eine starke
Praferenz fur fett- und kohlenhydratreiche
Nahrungsmittel als ,Nahrung firs Gehirn* ausgebildet hat. Beide Programme waren unter
paléolithischen Bedingungen erfolgreich und wurden tber Lust-/Unlustgefihle bei der
Auswahl der Nahrungsmittel gesteuert. Nach Lust und Laune zu essen ist daher sehr wichtig
- jedoch im Bewusstsein, dass die Energiemenge in den Industrienationen nicht mehr limitiert

ist und die Nahrungsquellen heute nicht immer die beste Qualitat haben.

Anleitung zum Dinner mit Darwin:

Schritt 1: Zutaten nach paléolithischem Muster auswéahlen: z.B. zur Vorspeise einen
klassisch italienischen Antipasti-Teller mit einer Auswahl an gegrilltem und frischen Gemuse
und Meeresfrichten. Als Hauptgang etwa ein Steak mit einem frischem Gartensalat und
Pinienkernen, dazu Backofenkartoffeln; alternativ: Gebratene Garnelen in frischer
TomatensolRe auf Wildreis — und zum Nachtisch: Obstsalat mit Niissen.

Schritt 2: Individuelle Vertraglichkeit neolithischer Nahrungsmittel Gberprifen: Wer sicher ist,
Milch und/oder glutenhaltige Getreide, Hithnerei, etc. zu vertragen, kann diese
Nahrungsmittel bei Bedarf dem Speiseplan zufiigen — empfehlenswert ist dennoch, dies nicht
jeden Tag zu tun. Ein Stiick Kuchen z.B. ist eine grandiose Belohnung nach einer
ausgiebigen Radtour, eine dunkle Schokolade mit hohem Kakao- und geringem Milchanteil
versift das Ergebnis einer intellektuellen Anstrengung, z.B. den Abschluss eines Projekts.
Schritt 3: Vielfalt, Frische und Qualitat genief3en, um wichtige kérperliche und emotionale

Bedurfnisse zu erfillen.

Auf eine kurze Formel gebracht lautet das Erfolgsgeheimnis einer vitalisierenden Ernéhrung:

Evolutionsbiologie der Menschen verstehen — konsequent anwenden — und geniel3en.



Aktuelle Veranstaltungstipps
PaldaoPower-Online Workshop : 13.-18. Mai 2009; Details: www.evolution-
ernaehrung-medizin.de
Dinner mit Darwin , 08. Mai 2009: Lesung mit Leckereien a la Darwin in

Frankfurt/Main; Details: www.evolution-ernaehrung-medizin.de
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