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Darf man Milch und Zucker noch bedenkenlos konsumieren? Allerorts werden Stimmen laut, die beides zum kulinarischen Priigelknaben erklaren.
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Das ,,Bose“ auf unserem Teller

Altbewiihrte Lebensmittel wie die Milch in Verruf zu bringen, scheint der neueste
Ernihrungstrend zu sein. In Wirklichkeit ist an den meisten Mythen rein gar nichts dran.

Von Kathrin Siller

Innsbruck - Diirfen wir vor-
stellen? Es gibt zwei neue
Schreckgespenster auf unse-
ren Tellern: Zucker und Milch.
Wiihrend die Zucker-Asketen
neuerdings Schokolade, Nuss-
schnecken und Pudding ab-
schwiren, versorgen sich die
Laktose-Phobiker mit lakto-
sefreier Milch, Butter und Eis-
creme - ganz zur Freude einer
frischgebackenen Industrie.
Zuckersucht und Laktoseun-
vertriiglichkeit werden zu Zi-
vilisationsleiden hochstili-
siert, mit denen sich plotzlich
viel zu viele herumplagen.
Viele begriinden eine ab-

nicht ganz richtig, schlieRlich
ist die Laktoseintoleranz kei-
ne Krankheit: Bei Asiaten und
immerhin drei Vierteln aller
Sizilianer ist das Enzym Lac-
tase, mit dem wir hierzulan-
de Milch verdauen konnen,
nimlich gar nicht aktiv.

’ Die Nahrungs

telunvertriglich-
keiten nehmen nich,
Nur die vermeintlichen.*

Alice Angermann
(Diatologin)

Etwas nicht zu vertragen
gehort heute zum guten Ton
- ohne zu wissen, ob es me-

rupte Ernéhr llung
mit einer Unvertriglichkeit.
Allerdings: Nur die vermeint-
lichen Unvertriglichkeiten
nehmen laut der Innsbrucker
Diitologin Alice Angermann
zu. Geredet wird halt mehr
dariiber. Und Kurt Widhalm,

der Priisident des Osterreichi-
schen Akademischen Insti-
tuts fiir ihrungsmedizin,

erginzt: ,Durch objektive Be-
funde wurde diese Entwick-
lung nicht verifiziert.”

Die Erndhrungswissen-
schafterin Marlies Gruber,
wissenschaftliche Leiterin des
forum.erndhrung heute, kann
nicht verstehen, warum etwa
die Milch auf einmal als Buh-
mann herhalten muss: ,Milch
macht weder dick noch zu-
ckerkrank noch verschleimt
sie oder baut Kalzium aus dem
Knochen ab.” Dafiir verhilft
ihr immer schlechter werden-
der Ruf anderen Milcharten
~ Reismilch et i
groRerem Absatz.
zwar ihre Berechtigung, wer:
den aber in hochtechnisierten
Verfahren hergestellt.

15 bis 20 Prozent der Bevil-
kerung haben allerdings tat-
sdchlich eine Laktoseunver-
tréaglichkeit, die sich mittels
Atemtest leicht diagnostizie-
ren lidsst. Von einer Diagno-
se zu sprechen ist allerdings

dizinisch gesehen wirklich
so ist. SchlieBlich geben Er-
nidhrungsrichtlinien Halt
und Sicherheit, meint An-
germann. ,Gesundheit hat
als gesellschaftlicher Wert
enorm zugelegt und bei vie-
len ideologischen Charakter
angenommen"“, interpretiert
Gruber diese Entwicklung.

dert hat, ist laut Angermann

die verbesserte Diagnostik bei
Unvertriglichkeiten sowie der
erhohte Konsum am Beispiel
des Fruchtzuckers. ,Unser
Kérper kann die hohe Menge
an Fruchtzucker in Sdften, Sii-
Rigkeiten und Fertigproduk-
ten nicht mehr verkraften.”

’ Milch macht weder

dick noch zucker-
krank noch verschleimt
sie.”

Marlies Gruber

dass Jugendliche zwischen 13
und 17 Jahren 20 Prozent der
tiglichen zugefiihrten Ener-
gie aus Zucker zu sich neh-
men, zehn Prozent sollten es
sein, manche sprechen sogar
von lediglich fiinf.*

Im Gegensatz zur Mehrheit

Medi-

’ Selbst viele
die

rungsbiicher schreiben,

haben keine Ahnung.*

em. Univ.-Prof. Kurt Widhaim

Beispiel Smoothies: Wihrend
man glaubt, sich mit einem
Fruchtsmoothie etwas Gutes
zu tun, wirkt die Obstbombe
fast schon wie eine Fruchtzu-
ckeriiberdosis. Dieses Beispie

der Erndhrungstrends gibt es
beim Thema Zucker klare w

schaftliche Angelegenheiten.
Selbst viele Mediziner, die
nihrungsbiicher schreiben,
haben davon keine Ahnung*
regt sich der Mediziner auf.
Die Zuckersucht, vor der
in vielen neuen Biichern ge-
warnt wird, gibt es medizi-
nisch gesehen gar nicht. Die
Lust auf Siies ja. Sie ist an-
geboren und bereits bei Neu-
geborenen zu beobachten.
Die Frage ist also, wie sehr wir
dieser Lust nachgeben wol-
len: Geniigt ein Stiickchen
Schokolade zum Kaffee oder
iibermannt uns regelmaRig
ein HeiRhunger auf Marme-
lade, Kekse, Riegel und Sifte.

senschaftliche Grundl

Ein Zuviel an Zucker ist ndm
lich tatsichlich assoziiert mit
Diabetes, Fettsucht und vie-

zeigt bereits, dass es miil
ist, mit Empfehlungen und
Trends fertig zu werden.
Beim Thema Zucker ge-
hen die Wogen grundsiitzlich
hoch. Berechtigterweise, fin-
det Kurt Widhalm: ,W
sen einfach zu viel davon. E
ne Wiener Studie hat gezeigt,

len anderen Krankt s
Genau diese Wissenschaft-
lichkeit lassen andere Ernih-
rungsrichtlinien vermissen.
Fiir Widhalm sind die meis-
ten Ratgeber deshalb absolu-
ter Humbug: ,Wir leben in ei-
ner Zeit, wo jeder sagen kann,
was er will, auch iiber wissen-

Wie ein

Von Kathrin Siller

on Em@hrungsratgebern hielt ich stets gesun-

den Abstand. Zum Glilck, sage ich heute, denn
lasst man sich die Titel der druckfrischen Emahrungs-
ratgeber auf der Zunge zergehen, kdnnte einem angst
und bange werden. Darin werden Grundnahrungs-
mittel, die jahrelang bedenkenlos verzehrt wurden,
systematisch zum Feind erklart. ,Die Milch macht's.

Kann denn Essen Stinde sein?

Reizwortchen bemiiht. Mein Gott, wenn jetzt schon
Weizen Siinde ist, dann habe ich morgen viel zu
beichten. Man mdge mich bitte nicht falsch verste-
hen: Bewusste Emahrung ist jeder seinem Komper
schuldig. Auf sein Bauchgefuhl zu horen, gilt als A
und O gesunder Ernahrung. Aber aus Prinzip alles zu
verteufeln, hilft niemandem, im Gegenteil: Es fiihrt
dazu, dass die Zahl der Orthorektiker ansteigt, also
jener Menschen, bei denen das Aussuchen gesunder

unsere
ruiniert” ist ein solcher Kandidat. In dem Walzer
~Weizenwampe. Getreidefrei fit und schlank” werden
die Schaden des

zum Zwang wird. Es fiihrt dazu, dass
bald schon jeder Zweite glaubt, von der Laktose
im Cappuccino und vom Gluten in der Semmel

Killer* ist von

w

Es filhrt u Angst und

durchgekaut. Und in ,Die 50 besten

Siinden”

L Und wenn der

beim

und ,Gift fiir unsere Figur und Gesundheit” die Rede.
Da mag ich gar nicht weiterlesen. Zucker pauschal
als Gift zu titulieren, ist einfach Blodsinn. Auch in
Paleo Sweet. 100 x sift - ganz ohne Siinden® (also
ohne Weizen, Gluten, Laktose) wird das religiose

Anblick der Schokomousse panisch
vom Tisch fiichtet, mag ich bald
niemanden mehr einladen.

kathrin.siller@tt.com

+Es gibt Ge heitseffekte,
sagt Gruber, ,uns schmeckt,
was wir regelmiRig essen.
Und nicht umgekehrt. Wir
essen nicht automati
was uns schmeckt. Wie sii
eine Speise sein muss, damit
wir sie mogen, konnen wir al-
so steuern und trainieren.

Panik davor ist aber fehl
am Platz. Mit einer radikalen
Zuckerfrei-Diit beruhigt der
Asket also eher sein Gewissen
oder beeindruckt Freunde,
die sich willenlos eine Extra-
portion Kuchen aufladen. Auf
etwas vollkommen zu ver-
zichten ist fiir die Psyche auf
lange Sicht aber ungiinstig.
Der miéRige Umgang macht’s,
zum Beispiel Zucker wie ein
Gewiirz zu verwenden.

Die Frage, die sich aber
auch jetzt wieder stellt, ist:
Wie schaut gesunde Erndh-
rung eigentlich aus? ,Gesund
ist, was gut ausschaut, gut
riecht, gut schmeckt und ein
angenehmes Gefiihl hinter-
ldsst. Dann brauche ich auch
niemanden, der mir sagt, dass
ich etwas nicht vertrage"
wortet Angermann. ,Gesund
ist eine bunte Abwechslung
- frei nach dem Motto ,von
iiberall ein bisschen etwas™,
meint Gruber. ,Das ist weder
spektakulir noch neu und
wahrscheinlich auch deswe-
gen so wenig attraktiv.”




