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Vorwort

In den letzten Jahren erheben sich zunehmend
Stimmen, die landlaufige Uberzeugungen zu
Nahrungsfetten hinterfragen. Dabei wurden
herkdmmliche Vorstellungen, welche Fette
schlecht und welche gut sind, ebenso auf den
Kopf gestellt wie die generelle Auffassung, dass
Fett grundsdtzlich maflgeblich zu chronischen
Krankheiten beitragt. Inzwischen gibt es viele
nach strengen Kriterien durchgefithrte Studien,
denen zufolge man reichlich Fett essen und
dabei schlank und gesund (oder gar gestinder)
sein kann. 2015 entschied sich sogar die US-
Regierung, die Beschrinkungen fiir den Ge-
samtfettgehalt aufzuheben, nachdem den Ame-
rikanern 35 Jahre lang von offizieller Seite eine
fettarme Erndhrung empfohlen wurde. Die
neuen Vorgaben sind allerdings so verwirrend
und unbekannt, dass die Offentlichkeit davon
offenbar kaum Notiz nimmt.

Woher dieser Sinneswandel stammt - sozu-
sagen die grofie Neubewertung der Fette -, wis-
sen allerdings nur wenige. Wihrend immer
mehr Blogger und Autoren auf den Trend auf-

springen und tiberraschende Vorziige von But-

ter, Eiern, Vollmilch und so weiter preisen,
weifd kaum jemand, dass viele dieser Ideen ur-
springlich von der Weston A. Price Founda-
tion ausgingen und insbesondere auf den Ar-
beiten von Sally Fallon Morell und ihrer
mittlerweile verstorbenen Kollegin Mary G.
Enig, PhD, beruhen.

Die Partnerschaft zwischen Fallon Morell
und Dr. Enig war der zentrale Motor, der die
Neubewertung der Fette in den letzten 20 Jah-
ren vorangetrieben hat. 2006 schrieben sie ge-
meinsam das Buch Eat Fatf, Lose Fat (zu
Deutsch etwa: ,,Fett essen, Fett reduzieren®), in
dem sie schilderten, wie ein hdherer Fettanteil
in der Nahrung zur Gesunderhaltung beitragt.
Die Vorstellungen dahinter sind mindestens
100 Jahre alt. Thr gegenwirtiges Wiederaufle-
ben hingegen lduft erst seit rund fiinf Jahren,
und beide Frauen waren dem Irend weit vo-
raus.

Sich auf diese Weise mit der wissenschaftli-
chen Lehrmeinung anzulegen, war fiir Dr. Enig,
die in der Lidologie — der Erforschung der
Fette - eine einzigartige Position einnahm,
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lingst zur zweiten Natur geworden. Als fiih-
rende Expertin publizierte sie regelmifiig in
Fachzeitschriften und hatte keine Angst davor,
das herrschende Dogma infrage zu stellen.
Trotz der harschen Kritik von ausschliellich
minnlichen Kollegen, die sie mal als verriickt,
mal als Fanatikerin bezeichneten, hielt Dr. Enig
entschlossen Stand.

In den 70er-Jahren des letzten Jahrhunderts
zdhlte sie zu den ersten Forschern, die Trans-
fettsduren als gefihrlich einstuften und Alarm
schlugen. Andere Wissenschaftler brauchten
zwei Jahrzehnte ldnger, bis sie sich dieser Mei-
nung anschlossen. Daneben duflerte sie sich
auch allgemeiner zu Gesundheitsproblemen
durch pflanzliche Fette und den politischen
Hintergriinden. Letztlich war es Dr. Enig, die
mich dazu verleitete, mich selbst mit diesem
Thema zu befassen. Angesichts ihrer auf den
ersten Blick unglaublichen Geschichten, wie
tithrende Vertreter der pflanzendlverarbeiten-
den Industrie versuchten, ihre Arbeit zu unter-
graben, weild ich, dass Dr. Enig keine Spinnerin
war, sondern vielmehr eine Pionierin.

Parallel dazu verkniipfte Fallon Morell die
wissenschaftlichen Ergebnisse — Dr. Enigs Dia-
gramme zu Kohlenstoftverbindungen und Car-
boxy-Gruppen - mit ibergeordneten kulturel-
len und historischen Zusammenhédngen. Mit
dieser entscheidenden Leistung tibersetzte sie
sozusagen Nahrstoffe in Nahrung. Ein wichti-
ger Beitrag hierzu war ihr Kochbuch Das Ver-
mdchtnis unserer Nahrung, das Uberlieferte
Hausrezepte mit tiberraschenden und bewegen-
den Geschichten zum Ursprung dieser Tradi-

tionen erklirt. Ja, frithere Generationen schitz-
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ten Innereien mehr als andere Fleischstiicke
und machten ihre Milchprodukte zu einem
Tummelplatz fiir Bakterien. Fir den Durch-
schnittsamerikaner waren das bahnbrechende
Erkenntnisse.

Auf diese Weise konnte Sally Fallon Morell
die Arbeit von Dr. Price fortsetzen, jenem
Zahnarzt, dessen verbliiffende Fotografien von
gesunden ,,primitiven“ Menschen und Berich-
ten {iber deren Erndhrung einen historisch-an-
thropologischen Abriss iiber die Ernahrungs-
gewohnheiten von Menschen vor dem
Einsetzen chronischer Krankheiten liefern. Die
moderne Erndhrungswissenschaft ignoriert
diese historische Dimension auf eigene Gefahr.
Deshalb ist die Erhaltung und Erweiterung die-
ses Wissensschatzes durch Fallon Morell ein so
wichtiger Baustein ftir viele Forscher und Laien,
die sich bemithen, unsere verloren gegangenen
Ernihrungstraditionen wieder auszugraben.

Ein weiterer bedeutender Bestandteil von
Dr. Price’ Erbe, den Fallon Morell gekonnt ins
Heute tibertragen hat, ist die Konzentration auf
die Nihrstoffe, insbesondere den Bedarf von
Frauen und Kindern. Zwischen 1920 und 1940
stellte die Erndhrungswissenschaft sich die fir
jedes Lebewesen entscheidende Frage: Welche
Erndhrung ist fiir gesundes Wachstum und fiir
die Fruchtbarkeit optimal? Was muss eine
Schwangere essen, damit sie ein gesundes Kind
bekommt, und womit muss sie ihr Baby ernih-
ren, damit es sich gesund entwickelt? Diese Fra-
gen gerieten ab den 1950er-Jahren in den Hin-
tergrund, als fiir die Erndhrungswissenschaft
die zunehmenden Herzprobleme von Ménnern
mittleren Alters in den Mittelpunkt riickten.



Vorwort

Die Bediirfnisse von Frauen und Kindern gal-

ten nur noch als Teilaspekt der Bediirfnisse der

Minner - eine Einstellung, die bis heute anhalt.

Infolgedessen fehlen in den offiziellen Erndh-
rungsempfehlungen der US-Regierung diverse
entscheidende Nahrstoffe, weshalb die Mittags-
verpflegung unserer Schulkinder gemafl den
Regierungsvorgaben nicht das gesunde Wachs-
tum fordert. Informationen zur angemessenen
Nihrstoffversorgung von Kindern sind nahezu
nicht zugénglich.

Aufler Gber die Weston A. Price Foundation.

Dank der Arbeit von Sally Fallon Morell liefert
diese Gruppierung Eltern in Amerika und auf
der ganzen Welt wertvolle Hinweise, welche
Nahrung wirklich gesund ist fiir Kinder und
wie sie diese Nahrung zubereiten miissen. Es
steht zu hoffen, dass diese Konzentration auf
den Nibhrstoffgehalt sich auch unter den pro-
minenten, neuen Fiirsprechern fettreicherer Er-
ndhrungsformen herumspricht. Bisher jedoch

ist es das einzigartige, mutige Werk von
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Sally Fallon Morell und ihrer Stiftung, das diese
lebenswichtigen Informationen zuginglich
macht. Dank ihrer Arbeit haben zahllose
Frauen - auch ich - erfahren, wie man gesunde
Kinder grofizicht, wofiir sie unbestreitbar eine
Medaille verdient hatte.

Und nun legt Sally Fallon Morell ein neues
Buch vor, das die verschiedenen Erndhrungs-
fette niher beleuchtet. Mit seinen vielen faszi-
nierenden Geschichten und den wissenschaft-
lichen Erkenntnissen dahinter ist dieses Buch
die lebendige Fortsetzung ihrer langen Partner-
schaft mit Dr. Enig. Dartiiber hinaus erldutert
es die wichtige Rolle der Fette zur Erschlieffung
entscheidender Néhrstoffe. Damit kombiniert
es die vielen Stringe von Fallon Morells Arbeit
bis zum heutigen Tag — angereichert mit eini-
gen ihrer exzellenten Rezepte.

NINA TEICHOLZ
Autorin des New York Times-Bestsellers
The Big Fat Surprise
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Kapitel 1
Die schlimmsten Schurken

Im Jahr 1911 pridsentierten William Procter
und James Gamble, die bisher Seife und Kerzen
hergestellt hatten, ein revolutionér neues Pro-
dukt. Dieses Produkt nannten sie Crisco.
Criscos Hauptbestandteil war — und ist bis
heute — Baumwollsamendl*, allerdings eines,
das durch eine spezielle Verarbeitung so verin-
dert wurde, dass es bei Zimmertemperatur
nicht mehr fliissig ist. Dieser Hartungsprozess,
den Procter und Gamble (P&G) zusammen
mit dem deutschen Chemiker E. C. Kayer ent-
wickelten, ordnet durch teilweise Hydrogeni-
sierung die Wasserstoffatome in den Fettmole-
kiillen neu an. Das Ergebnis erinnert - nach
Behandlung mit Bleichmitteln, Emulation und
der Entfernung stérender Gertiche - an Schmalz.
Urspriinglich hatten Procter und Gamble die-
ses neue, industriell gehdrtete Fett als Ersatz
tar teures Tierfett in ihren Kerzen und Seifen
verwendet. Mit dem Siegeszug der Elektrizitat
ging der Kerzenbedarf jedoch rasant zuriick,
und die Firma suchte neue Mérkte. Da das neue

* Ein Abfallprodulkt der Baumwollindustrie.

Produkt an Schmalz erinnerte, lag es also nahe,
es als Lebensmittel zu vermarkten.

1912 begann die Vermarktung. Im Februar
1912 pries eine Werbeanzeige im Home Directory
die pflanzliche Herkunft (mit dem englischen
Begriff ,vegetable®, also Gemiise) mit folgenden
Worten: ,,In der tiglichen Erndhrung stof3t das
Bestreben, ein ausgewogenes Verhiltnis zwi-
schen pflanzlichen und tierischen Produkten
herzustellen, auf groflen Anklang. Alle wich-
tigen, aktuellen Tests bestitigen die derzeitige
Auffassung, dass ein pflanzliches Produkt
angesichts der vollstindigen Gleichwertigkeit
einem tierischen Produkt vorzuziehen ist und
dass es ohne Frage wiinschenswert erscheint,
ein schmieriges Tierfett durch ein flockiges
pflanzliches Produkt zu ersetzen.” Der Text
beschwort Hausfrauen, Crisco zum Braten und
Backen sowie als ,allgemeines Kochfett® ein-
zusetzen und lobt den frischen, reinen Geruch.
Das Versprechen lautet: ,,Zum Kochen besser
als Butter.” Die Leser erfahren, dass sie ,,Crisco
so schnell wie moéglich beim Kaufmann™ finden
werden.
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Der néchste Schritt von Procter & Gamble
war ein genialer Marketingstreich: Sie veroffent-
lichten und verteilten ein Kochbuch, in dem
angepriesen wurde, wie leicht man mit ihrem
neuen Zauberfett kochen konne. The Story of
Crisco stellte 250 Rezepte vor — von der Hum-
mersuppe bis hin zum Rithrkuchen, alles mit
Crisco.

In der langen Einleitung von The Story of
Crisco mischen sich Pseudowissenschaft und
geschickte Uberzeugungskunst. Die sprachliche
Gestaltung dieses Klassikers der Marketing-
strategie sprach gezielt Frauen der neu ent-
stehenden Mittelschicht an, die fir jede Moder-
nisierung offen waren.'

Das Kochbuch prisentierte Crisco als Alter-
native zu Schmalz: gestinder, leichter verdaulich,
sauberer, preisglinstiger, moderner und auf-
gekldrter. Frauen, die Crisco verwendeten, wur-
den als gute Ehefrau und Mutter dargestellt,
deren Haus frei von intensiven Kochdiinsten
sei und deren Kinder einen guten Charakter
entwickeln - der Traum jeder Mutter.* ,Haus-
haltswissenschaftler” im Dienst von Procter &
Gamble unterrichteten den richtigen Umgang
mit Crisco an Kochschulen und bei kostenlosen
Vorfithrungen in Theatern und édffentlichen
Einrichtungen. Eine zentrale Zielgruppe: Mad-
chen im Hauswirtschaftsunterricht an der High
School.

Aulerdem kam P&G auf die geniale Idee,
ihr Produkt jiidischen Hausfrauen als koscher
anzupreisen, denn Crisco verhielt sich wie
Butter, lief3 sich aber mit Fleisch verwenden. Da
koscheres Kochen auf diese Weise leichter
wurde, Ubernahmen Juden Crisco sowie die
Schmalz- und Butterimitate schneller als an-
dere Gruppen — mit unvorhergesehenen Folgen.

Procter & Gambles Strategie war offensicht-
lich: Die Konkurrenz verteufeln, und das in
einer Weise, die der sparsamen Hausfrau des
beginnenden 20. Jahrhunderts modern und
sauber vorkam.**

Crisco war nicht das erste kiunstlich her-
gestellte Fett, das als ,fiir den menschlichen
Verzehr geeignet™ angepriesen wurde. 1869
lobte Napoleon III von Frankreich einen Preis
auf die Herstellung einer zufriedenstellenden
Alternative zu Butter aus, die ,.fiir die Nutzung
durch die Streitkrifte und die Unterschicht
geeignet” sein sollte. Darauthin entwickelte
der franzdsische Chemiker Hippolyte Mege-
Mouriés eine Substanz, die er als Oleomarga-
rine bezeichnete, woraus spiter die Kurzform
»Margarine” wurde. Das grundsitzliche Roh-
material fiir das Originalrezept war Rinderfett.
Im Jahr 1871 liefS Henry W. Bradley aus Bing-
hampton, New York, dann einen Prozess zur
Margarineherstellung patentieren, der pflanz-
liche Fette (vor allem Baumwollsamendl) mit

* Heute wissen wir, dass Transfettsduren aus Produkten wie Crisco storend aut die Produlktion von Sexualhormonen

wie Testosteron und Ostrogen einwirken (mehr dazu in spiteren Kapiteln). Vermutlich senkte Crisco bei den Kindern

dieser Miitter das Interesse an Sex.

A% Neben den Gesundheitsrisiken von teilweise hydrogenisierten Olen enthilt das moderne Crisco Riickstinde starker

Entlaubungsmittel.®
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tierischen Fetten kombinierte. Dank preiswer-
terer Zutaten erschien das Margarinegeschift
sehr profitabel. (Die erste Margarinefabrik in
Deutschland gab es 1871 in Kéln; 1885 gab es
bereits 45 Hersteller; Anm. d. Ubers.)

In seinem 1883 erschienenen Buch Life on
the Mississippi berichtet Mark Twain von einem
Gesprich zwischen einem Baumwollsamendl-
Vertreter aus New Orleans und einem Marga-
rine-Vertreter aus Cincinnati. New Orleans
prahlt darin, dass es deodorisiertes Baumwollol
in Flaschen mit europdischen Etiketten als
Olivenol verkauft. ,Wir stellen das Ganze -
vom ersten Startschuss an — selbst in unserer
Fabrik in New Orleans her ..

auch ein Bombengeschaft

. Wir machen
“ Cincinnati
wiederum berichtet, seine Fabriken wiirden
tonnenweise Margarine verkaufen, ein Imitat,
das man ,,nicht von Butter unterscheiden” kann.
Der Gedanke, den ganzen Markt zu erobern,
ldsst ihn prahlen: ,,Sie werden bald den Tag
erleben, wo Sie im Mississippi- und Ohiotal
aullerhalb der Grofistidte in keinem Hotel
mehr auch nur eine Unze Butter auftreiben
konnen ... Und wir konnen sie [= unsere Mar-
garine] so spottbillig verkaufen, dass das ganze
Land sie nehmen muss ... Butter kommt da
nicht mit - fir die gibt’s nicht die geringste
Chance als Konkurrenz. Die Zeit fiir Butter ist
vorbei - die wird ab jetzt an die Wand gedriickt.
Mit Margarine ldsst sich mehr Geld verdienen
als - ja, Sie konnen sich iiberhaupt nicht vor-
stellen, was wir fiir'n Geschift machen.”? (Zitiert
nach: Mark Twain, Leben auf dem Mississippi.
Aus dem Amerikanischen von Lore Kriiger.
Aufbau Verlag, Berlin 2012; Seiten 265-266.)

Tierisch gute Fette

Frithe Werbeanzeigen fiir Margarine hatten
wenig Text und stellten kaum Behauptungen
auf. Stattdessen vermittelten Bilder von gesun-
den Siduglingen und hiibschen Midchen, dass
das Produkt gesund und gut wire. Die beste
Strategie war das Suggerieren von Gleichwer-
tigkeit bei geringerem Preis. Und es gab viel
Widerstand. Die Menschen bevorzugten nach
wie vor Butter, unter anderem weil man sie zu
Hause selbst herstellen konnte, Im Jahr 1900
lag der Butterverzehr pro Person und Jahr bei
gut acht Kilo? beziehungsweise fiinf Teeloffeln
pro Tag (in lindlichen Gebieten vermutlich
deutlich hoher). Frithen Amerikabesuchern
wie de Tocqueville fiel der hohe Butterkon-
sum der Amerikaner auf - an alles und jedes
titen sie Butter, ob Suppen, Saucen, Fleisch,
Gemuse, Haferbrei oder Pudding.* In man-
chen Rezepten aus alten Kochbiichern wurden
selbst Salatsaucen mit zerlassener Butter zu-
bereitet.> Die Menschen kochten mit Schmalz,
Speck und Rindertalg, denn etwas anderes
hatten sie nicht.

Anfang des 20. Jahrhunderts war der
Gesundheitszustand von Kindern bedenklich
schlecht. Probleme wie Infektionskrankheiten,
Rachitis, Anamie und Wachstumsstérungen wur-
den medizinisch zu Recht der Mangelernih-
rung zugeschrieben. Basierend auf Erkenntnis-
sen, die zwischen 1920 und 1940 gewonnen
wurden, empfahl die britische Arztevereini-
gung BMA allen Briten, 80 Prozent mehr Milch,
55 Prozent mehr Eier, 40 Prozent mehr Butter
und 30 Prozent mehr Fleisch zu essen. Darauf-
hin fithrte die britische Regierung freie Schul-
milch ein - Vollmilch - und ermunterte zum
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Ist wirklich die Butter schuld?
Butterverbrauch in den USA in Pfund pro Kopf
20 Pfund (LB)
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Hinwveis: Letzte Daten zu Margarine von 2010 (1 LB = 04536 kg)
Quelle: US. Department of Agriculture; US. Census Burcau/The Wall Street Journal

Verzehr von mehr tierischen Erzeugnissen,
besonders von Eiern.

Infolgedessen gingen die Sterbefille von
Kindern wegen Diphtherie, Masern, Scharlach
und Keuchhusten schon vor dem Siegeszug der
Antibiotika und Impfungen massiv zuriick.

Rachitis und andere Kindheitsleiden wurden
selten. Diese Empfehlungen galten bis in den
Zweiten Weltkrieg, wo alle britischen Kinder
eine Ration Eier, Lebertran und Orangensaft
erhielten. In diesen Jahren stieg die Lebenser-
wartung in England auf 60 (1930) beziehungs-
weise 70 Jahre (1960) an.®

Dasselbe galt fiir Amerika, wo die meisten
Arzte den erndhrungsphysiologischen Wert
von Milch, Eiern, Butter, Leber, Lebertran und
Fleisch kannten. Von drztlicher Seite wurde
Miittern geraten, zur Vorbeugung vor Andmie
einmal in der Woche Leber aufzutischen, und
Hausfrauen mafen die Milchqualitit an ihrem
Fettgehalt. In The American and His Food aus
dem Jahr 1940 (zu Deutsch etwa: ,,Der Ameri-
kaner und seine Erndhrung®) galten Milch,
Kise, Eier, Leber, fetter Fisch, griines Gemiise,
frisches Obst, Butter und Lebertran als ,.be-

sonders schiitzende Lebensmittel”, wihrend
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Hiilsenfriichte, Brot, Niisse, Zucker, Konfitiire,
Honig, Margarine, Olivendl und andere pflanz-
liche Ole als ,nicht schiitzende Lebensmittel*
eingestuft wurden.”

Solange der gesunde Menschenverstand das
Sagen hatte, fiel es den Werbeabteilungen trotz
der Story of Crisco schwer, ihre Behauptungen
auf wissenschaftliche Erkenntnisse oder ge-
sundheitliche Vorteile zu stlitzen. Der entschei-
dende Faktor war somit der Preis. Und dann
geriet ein unschuldiges Molekiil mit dem
Namen Cholesterin in die 6ffentliche Wahrneh-
mung. ,,Praktischerweise” liegt Cholesterin aus-
schliefilich in tierischen Produkten vor, beson-
ders in gesittigten tierischen Fetten wie
Schmalz oder Butter.

Die Theorie, dass Cholesterin zur koronaren
Herzkrankheit (KHK) beitrdgt, stammt aus
dem Jahr 1779, als der englische Arzt Caleb
Parry seine Entdeckung bekannt gab, dass
Angina pectoris oder Brustschmerzen durch
verlegte Koronararterien entstehen.® 1910 mel-
dete dann der deutsche Chemiker Adolf Wind-
aus, dass diese Schidigungen sechs Mal mehr
Cholesterin enthalten als die normale Arterien-
wand.”*

1912 - also zur gleichen Zeit, als Crisco auf
den Markt kam - konnte der russische Wissen-
schaftler Nikolai N. Anichkov Atherosklerose
(Verengung der Arterien) erzeugen, indem er
an eigentlich vegetarisch lebende Kaninchen
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Lebensmittel wie Eigelb und gereinigtes Cho-
lesterin verfiitterte. Ein Jahr spiter gab er die
Erkenntnis bekannt, dass Cholesterin ,,der pri-
mire Faktor® tiir die Entstehung von Athero-
sklerose sei.'® (Hierzu sei angemerkt: Anichkov
gab seinen Kaninchen Cholesterin, das in
pflanzlichen Fetten aufgeldst war, nicht in ge-
sdttigten tierischen Fetten. Auch spater ver-
wendeten Wissenschaftler stets pflanzliche
Fette als Basis fiir Cholesterin, um bei Tieren
Atherosklerose zu erzeugen.'')

Doch erst nach dem Zweiten Weltkrieg
ergab sich fir die Hersteller von Margarine,
ungehirteten Pflanzenfetten (sogenanntes
»Shortening™) und industriell erzeugten pflanz-
lichen Olen eine fantastische Marketingchance.
Denn ab etwa 1950 riickte ein neues Gesund-
heitsproblem in den Vordergrund — nun stan-
den nicht mehr Rachitis oder andere offensicht-
liche Auspragungen einer Mangelerndhrung im
Mittelpunkt des Interesses, sondern die koro-
nare Herzkrankheit (KHK), insbesondere der
plotzliche Tod durch Herzinfarkt (Myokard-
infarkt).

Auch wenn die Statistiken von 1900 unzu-
verldssig sind, lasst sich daraus doch regelmiflig
entnehmen, dass Herzprobleme flir maximal
zehn Prozent aller Todesfélle verantwortlich
waren, also betrachtlich weniger als Infektions-
krankheiten wie Lungenentziindung oder Tuber-
kulose. Eine Herzerkrankung zeigte sich um 1900
in der Regel als zunehmende Herzschwiche

# Fiir seine Arbeit zu Sterinen und deren Beziehung zu Vitaminen erhielt Windaus 1928 den Nobelpreis fiir Chemie.

Ein Kernthema seiner Arbeit umfasste die itber mehrere Schritte verlaufende Umwandlung von Cholesterin in Vitamin D,

(Cholecalciferol). Scine Patente gingen an Merck und Bayer, die 1927 das Vitamin-D-Erginzungsmittel Vigantol heraus-

brachten, das bis heute im Handel ist.®
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beispielsweise nach schwerem Typhus, nicht
jedoch als Tod durch Herzinfarkt. Der erste
in den USA gemeldete Herzinfarkt (bei den
Todesursachen meist als MI, also Myokard-
infarkt, abgekiirzt) ist fur das Jahr 1920' ver-
zeichnet. 1930 wurden 3000 Herzinfarkttote
gemeldet, 1960 war die koronare Herzkrankheit
in den USA mit iiber 300000 Sterbefillen pro
Jahr die fuhrende Todesursache. Der stirkste
Anstieg erfolgte in der Rubrik Herzinfarkt.'?
Wie kam es zu dieser neuen Epidemie?*

1950 lief8 der amerikanische Arzt John
Gofman, der spater fur seine Arbeit zu den
Gefahren von Réntgenstrahlen und atomarer
Strahlung bekannt wurde, die Hypothese wie-
derauferstehen, dass das Cholesterin im Blut
der Ubeltiter sei. Er schrieb: ,, Aus bisher unbe-
kannten Grinden hat seit den 1920er-Jahren
plotzlich in der gesamten industrialisierten
Welt ein Anstieg der KHK-Fille stattgefunden,
die in den 1940er-Jahren bereits zur fihrenden
Ursache fiir einen vorzeitigen Tod wurden.
Und niemand wusste, warum.“ '

Den Grund kannte keiner, aber Theorien
lagen auf der Hand. Eine Erklarung war der
Riickgang der Infektionskrankheiten, nachdem
das Pferd als Haupttransportmittel ausgedient
hatte und kein Pferdemist mehr auf den Stra-
len lag, eine bessere Versorgung mit sauberem
Trinkwasser und insgesamt bessere Unterkiinfte.
Dank dieser Maflnahmen erreichten mehr
Menschen ein Alter, in dem ein Herzinfarkt
uberhaupt erst auftritt.
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Eine zweite Theorie konzentrierte sich auf
eine verinderte Erndhrung. Seit die ameri-
kanische Landwirtschaftsbehdrde im frihen
20. Jahrhundert analysierte, wo Nahrung ,ver-
schwand® - das heifft, wie viel von welchen
Lebensmitteln in der Nahrungskette landete -,
hatten verschiedene Forscher festgestellt, dass
die Amerikaner inzwischen andere Fette aflen.
Der Butterverzehr ging zuriick, wohingegen
der Anteil pflanzlicher Ole (besonders der ge-
hirteten Ole, die Butter oder Schmalz dhneln
sollten) dramatisch gestiegen war. 1950 war der
durchschnittliche Butterverbrauch pro Person
von zuvor acht auf knapp finf Kilogramm im
Jahr zuriickgegangen. Diese Liicke fillte die
Margarine, deren Verzehr von etwa einem Kilo
um 1900 bis 1950 auf rund dreieinhalb Kilo-
gramm anstieg. Der Schmalzverbrauch stiirzte
von rund sieben Kilo pro Kopf und Jahr auf etwas
mehr als ein Kilo ab. Der Pro-Kopf-Verbrauch
von geharteten pflanzlichen Fetten (ob zu
Hause oder in industriell erzeugten Backwaren)
verharrte relativ stabil bei rund zehn Kilo jihr-
lich (und lag im Jahr 1912 noch bei Null), wo-
hingegen der Verbrauch fliissiger Pflanzendéle
sich mehr als verdreifachte und von etwa einem
Kilo pro Kopf und Jahr auf tiber neun Kilo
hochschnellte.’® Parallel dazu stieg der durch-
schnittliche Zuckerverbrauch von unter finf
Kilo jdhrlich (1820) auf iiber 360 Kilo pro Jahr
(1950).¢ Statistisch lisst sich daraus nur eines
ableiten; Um die Herzinfarktrate zu senken,
hitten die Amerikaner zu ihrer traditionellen

# Seit den 1960er-Jahren ist der Anteil der Sterbefille durch Herzinfarkt stetig gesunken, Dennoch ist die Herzkrank-

heit in den USA mit (je nach Quelle) bis zu 600000 Toten pro Jahr bis heute die fithrende Todesursache und verursacht

jihrliche Kosten von iiber 100 Milliarden US-Dollar.
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Erndhrungsweise mit Fleisch, Eiern, Butter und
Kise zuriickkehren und die neumodischen
Erzeugnisse voller industrieller Ole (und Zu-
cker), die plotzlich in Massen auftauchten, ver-
schmihen sollen.

Doch trotz der Hinweise auf Ole und
Zucker als Ursache konzentrierte sich die For-
schung mehrheitlich auf die These, dass das
Cholesterin fiir die Epidemie verantwortlich sei.
1954 wiederholte ein junger russischstimmiger
Wissenschaftler, David Kritchevsky, Anichkovs
Kaninchenexperiment. Kritchevsky bestitigte
die urspriinglichen Ergebnisse: Reichert man
vegetarisches Kaninchenfutter mit Cholesterin
an, entstehen arterielle Plaques (Atherome).
Im selben Jahr veroffentlichte Kritchevsky eine
Studie, in der er die positive Wirkung von
cholesterinfreien, mehrfach ungesattigten Fett-
sduren - wie sie in fliissigen pflanzlichen Olen
vorliegen — auf die Cholesterinsenkung be-
schreibt.’’

Zu den frithen Forschern auf diesem Gebiet
zdhlte auch Dr. Edward H. Ahrens. Ahrens
beschiiftigte sich iiber Jahrzehnte mit der Frage,
ob eine Erndhrungsumstellung den Choleste-
rinspiegel verindern und so Atherosklerose
vorbeugen kann. Seine Studien ergaben, dass
die Menge der gefihrlichen Cholesterinmole-
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kille (zumindest fiir die Dauer kurzfristiger
Experimente am Menschen) zuriickging, wenn
man festes Tierfett durch fliissiges Pflanzendl
ersetzt. Diese Erkenntnis belegt zwar nicht,
dass die Verwendung fliissiger Ole mit weniger
Herzerkrankungen einhergeht, wurde jedoch
von vielen als Rechtfertigung fiir das Ersetzen
gesittigter tierischer Fette durch fliissige, mehr-
fach ungesittigte Pflanzendéle genutzt.*

Die These, dass Cholesterin fir Herzerkran-
kungen verantwortlich ist, ist vor allem dem
willensstarken Ancel Keys zu verdanken, einem
sehr iiberzeugenden Forscher der University
of Minnesota. Dank seiner epidemiologischen
Untersuchungen wurde er zu einem der be-
kanntesten Erndhrungswissenschaftler, als er
die Vorstellung verbreitete, dass gesittigte Fette
das Cholesterin erhéhen und somit Herzinfarkte
verursachen. Es war in erster Linie Keys, der
fiir die Mittelmeerdidt warb, eine Erndhrungs-
form mit wenig Fett und Cholesterin, aber viel
Gemiise und Bohnen. Seine Schlussfolgerungen
speisten sich aus Erndhrungsstudien, die in den
frithen 1950er-Jahren in Italien, Griechenland
und Mitteleuropa durchgefiihrt wurden, als
die Bevdlkerung sich noch von den Rationie-
rungen des Krieges erholte — und sie wurden

wihrend der Fastenzeit durchgefiihrt!'® Dass

* Es ist gar nicht so leicht, Menschen dazu zu bringen, verschiedene Fette in festgelegter Menge zu verzehren, ein-

schliefSlich absurder Didten mit grof3en Mengen reiner gesittigter oder mehrfach ungesattigter Fettsauren, nur um deren

Wirkung auf den Cholesterinspiegel im Blut zu bestimmen. , Anfangs war es furchtbar fiir uns®, erzihlte Dr. Ahrens

1984 in einem Interview. ,Die Patienten haben sich zu Tode gelangweilt, weil sie wochenlang jeden Tag dasselbe essen

sollten. Dras war schwierig fiir unsere Didtkandidaten, und wir konnten die Zusammenstellungen nicht prizise genug

analysieren.” Als ein Kinderarzt an der Rockefeller University ithm riet, sie zu . fiittern wie Babys", setzte er seine Patienten

auf eine Trinkdidt (Formula) und wurde damit einer der ersten Forscher, die diese heute weitverbreitete Methode ein-

setzten, Man fragt sich wohl zu Recht, welche Bedeutung Studien mit stationdren Freiwilligen, die ihr Flaschchen be-

kommen, fiir normale Menschen haben, die in der realen Welt leben und reales Essen zu sich nehmen.s
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ausgerechnet die italienische Kiiche mit ihren
vielen gepokelten Schweineprodukten, mit Kise
und Fleisch wenig gesittigte Fette enthalten soll,
entbehrt jeder Grundlage. Keys bezeichnete
sich gerne als Feinschmecker, schien bei seinen
hdufigen Italienaufenthalten jedoch weder ech-
te Linguine Alfredo noch eine gute Peperoni-
pizza genossen zu haben.*

Ein anderes Mitglied der Schurkengalerie
war der Arzt Jeremiah Stamler, der in der
Kardiologie den Begrift der ,Risikofaktoren™
gepragt hat. Seine Giber 400 Veroffentlichungen
begannen 1948 mit einer Studie mit dem Titel
~Die Auswirkungen einer fettarmen Ernidhrung
auf das spontane Auftreten von Arteriosklerose
beim Huhn " und reichen bis 2015. Bis heute
beharrt Stamler darauf, dass Nahrungscholes-
terin das Serumcholesterin ansteigen lisst, eine
Auffassung, die dank einer {iberwiltigenden
Anzahl an Gegenstudien immer mehr an Bedeu-
tung verliert. Doch selbst in der Hochzeit der
Cholesterinforschung achtete Stamler sehr
genau darauf, welche Studien er zu seiner
Rechtfertigung zitierte. In einem Beitrag von
1988 behauptete Stamler, Nahrungscholesterin
hitte einen ,erheblichen Einfluss auf das Cho-
lesterin im Blut®. Zum Beweis zitierte er sieben
Studien - und ignorierte viele andere. Zwei der
zitierten Studien waren irrelevante Untersu-

chungen zu Flisssignahrung, die anderen finf
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wiesen triviale Wirkungen von Nahrungs-
cholesterin nach.?® Auch nachdem das Inter-
national Atherosclerosis Project keinen Bezug
zwischen Erndhrung und dem Grad der arte-
riellen Verlegung oder der Neigung zu Herz-
erkrankungen feststellen konnte, blieb er bei
seiner Behauptung, dass ,.eine hochsignifikante
Korrelation zwischen dem Fettverzehr und
schwerer Atherosklerose bei der Autopsie” be-
stinde.”' 1963 war Stamler Mitautor des Rat-
gebers Your Heart Has Nine Lives (zu Deutsch
etwa: ,Ihr Herz hat neun Leben®), das von
Mazola-Maiskeimdl und Mazola-Margarine
finanziert wurde und die Leser dringte, Butter
und andere ,arterienverstopfende” gesittigte
Fette durch pflanzliche Ole 7u ersetzen.”
Auch Dr. Frederick Stare, der mehr als
40 Jahre lang an der Harvard University die
Abteilung fir Erndhrungsmedizin leitete, trug
zu der Verwirrung rund um Cholesterin und
gesattigte Fette bei. Aus seiner Feder stammte
eine beliebte, in mehreren Zeitungen parallel
verdffentlichte Kolumne, die zum Verzehr von
mehrfach ungesittigten Olen aufrief und die
Leser bestiirmte, weniger gesittigte Fette und
Cholesterin in Form von Eiern, Fleisch und
Butter zu sich zu nehmen. So schrieb er 1969:
»Meines Wissens gibt es bei mehrfach ungesit-
tigten Fetten fiir den Menschen keine Ober-

grenze.”

* Ich selbst habe 1968 bei einer franzdsischen Familie in Montpellier gelebt, also direkt an der Mittelmeerkiiste. Dort

gab es tiglich Schinken, Leberpastete, Kise, Butter, Fier und Fleisch, Gelegentlich aflen wir auch Friichte und Gemiise -

Erdbeeren (mit Sahne) im Frithsommer und manchmal einen griinen Salat -, aber niemals Bohnen, Brot gab es natirlich

7u jeder Mahlzeit. Als die Journalistin Nina ‘Teicholz einen Mitarbeiter von Keys fragte, warum der bedeutende Wissen-

schaftler nie Frankreich in seine Untersuchungen cinbezdge, erfuhr sie, dass Keys ungern in Frankreich reist. s



22

Er wusste, wie man iiber wissenschaftliche
Erkenntnisse manipulieren kann: In einem
Werbeartikel fiir die Marke ,,Puritan Oil* von
Procter & Gamble zitierte er zwei Experimente
und eine klinische Studie, denen zufolge ein
hoher Cholesterinspiegel mit koronarer Herz-
erkrankung (KHK) einhergeht.>® Allerdings
hatte keines der beiden Experimente mit KHK
zu tun, und die klinische Studie kam nicht zu
dem Ergebnis, dass KHK-Ereignisse iiber eine
Reduzierung des Cholesterinspiegels beeinfluss-
bar sind. Dabei hat er sich durchaus auch selbst
widersprochen. Beispielsweise kritisierte er 1986
in einem Leserbrief an den FDA Consumer,
dass das Magazin sich ,viel zu viel mit den Ge-
fahren durch gesittigte Fette und Cholesterin
aus der Nahrung und zu wenig mit der Gefahr
durch zu viele Kalorien® befassen wiirde. In
einem Leserbrief von 1989 an das Arztejournal
JAMA versicherte er: ,,Der Cholesterinspiegel
ist als Risikofaktor bei Herzgefaflkrankheiten
von geringerer Bedeutung.“* **

Irving Page war von 1956 bis 1957 Président
der American Heart Association (AHA, Ame-
rikanische Herzgesellschaft). 1961 verdffent-
lichte er gemeinsam mit Ancel Keys, Jeremiah
Stamler und Frederick Stare die iberarbeiteten

Erndhrungsleitlinien der AHA. Die neuen Leit-
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linien empfahlen den Amerikanern, insgesamt
weniger Fett und Cholesterin zu essen und
den Verbrauch mehrfach ungeséttigter Fette
zu erhdhen - obwohl Page und Stare zuvor
Studien veroftentlicht hatten, denen zufolge der
KHK-Anstieg mit dem gestiegenen Verbrauch
an pflanzlichen Fetten einherging.”® Erst wenige
Jahre zuvor hatte Keys die Frage aufgeworfen,
ob die KHK nicht in Wahrheit auf den wach-
senden Verbrauch von hydrogenisiertem Pflan-
zendl zuriickginge.*

Im Jahr 1968 folgte eine weitergehende
Erklarung der AHA, in der genaune Fett- und
Cholesterinmengen vorgegeben wurden. Pro
Kopf und Tag empfahl man eine Begrenzung
auf 300 Milligramm (mg) Cholesterin (iblich
sind 600 bis 800 mg pro Tag), aulerdem sollte
die Gesamtfettzufuhr nur 30 bis 35 Prozent des
Kalorienbedarfs decken und sich zu gleichen
Teilen aus gesittigten, mehrfach ungesittigten
und einfach ungesittigten Fettsduren zusam-
mensetzen (eine normale Erndhrung liefert
40 bis 80 Prozent der Kalorien in Form von
Fett). Diese Empfehlungen gelten bis heute,
denn sie sind in den Ernidhrungsleitlinien der
USDA (Landwirtschaftsministerium der USA)
verewigt,

* Sowohl Ancel Keys als auch Fred Stare wurden von der Zuckerindustrie finanziell betrichtlich unterstiitzt. Beide

widersprachen mit Nachdruck der These, dass tibermafiiger Zuckerkonsum schédlich sein kénnte, und lenkten damit in

Bezug auf KIIK-Ursachen das Augenmerk vom Zucker auf tierische Fette.* In einer Studie von 1971 griff Keys mit hand-

verlesenen Daten die Uberzeugung des britischen Forschers John Yudkin an, aus dessen Sicht das Hauptproblem im

Zuckerverzehr lag, ,,Die Offentlichkeit wird durch wiederholtes Nachdrucken der Behauptung, dass Menschen, die

gewohnheitsmifiig mehr Zucker zu sich nehmen als der Bevélkerungsdurchschnitt, unter KHK-Patienten vermehrt

anzutreffen sind.®? Er widersprach den von Yudking beobachteten statistischen Zusammenhiéngen, ein Vorgehen, das

Keys meisterlich beherrschte.
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Diese frithen Wegbereiter formulierten die
»Didt-Herz-Hypothese® (dass Erndhrungsent-
scheidungen den Cholesterinspiegel im Blut be-
einflussen kénnen) und die ,,Lipid-Hypothese®
(dass der Cholesterinspiegel die Anfilligkeit
fir KHK bestimmt). Das war natiirlich ver-
fithrerisch fiir die Hersteller industriell verar-
beiteter Saatdle, die im Gegensatz zu tierischen
Fetten wie Butter, Schmalz oder Talg kein Cho-
lesterin und sehr wenig gesittigte Fette ent-
halten. Wenn durch den Verzehr mehrfach
ungesittigter Ole pflanzlichen Ursprungs das
Serumcholesterin beim Menschen (zumindest
zeitweise) zuriickgeht und wenn pflanzenfres-
sende Tiere, an die man Cholesterin verfiittert,
Plaques in den Arterien entwickeln, dann
waren Ole die ideale Lésung! Auf der Basis
dieser wackeligen Thesen propagierte die Wis-
senschaft nun die Idee, dass Amerikaner ihre
Herzgefifle schiitzen kdnnten, indem sie weni-
ger tierische Erzeugnisse essen, und dass sich
mit der ersatzweisen Verwendung von mehr-
fach ungesittigten Olen der Cholesterinspiegel
senken liefde. Flr die Hersteller von Ersatzpro-
dukten fiir Butter, Sahne, Fier und Schmalz
sollte sich diese Argumentationskette als Gold-
grube erweisen.

Procter & Gamble waren die Ersten, die
diese neue Theorie zum Schutz vor KHK ge-
winnbringend zu nutzen wussten. Schon 1948
finanzierten P&G fiir die Amerikanische Herz-
gesellschaft (AHA) die beliebte Radioshow Wal-
king Man. Uber diese Show kamen Spenden-
gelder in Hoéhe von knapp zwei Millionen
Dollar zusammen, die die Organisation (laut
offiziellen Angaben der AHA) von einem
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kleinen, unterfinanzierten Berufsverband in
das Kraftpaket verwandelten, das sie bis heute
darstellt.”” Im Grandungsjahr 1924 wollte die
AHA noch den Auswirkungen von Krankhei-
ten wie dem rheumatischen Fieber auf das Herz
nachgehen, doch inzwischen hat sie sich in den
einflussreichsten Fiirsprecher einer Didt mit
wenig Cholesterin und gesittigten Fetten ver-
wandelt. Bis heute warnt sie ausdriicklich vor
Fett und riit zugunsten von industriell erzeug-
tem Saatdl, weicher Margarine, Hithnerbrust
ohne Haut, magerem Fleisch, Eiweiff und
fettarmen Salatdressings von Butter, Sahne,
Speiseeis, Eigelb und Vollmilch ab.*® Im Krieg
gegen tierische Fette ist die AHA nach wie vor
die treibende Kraft - ohne Riicksicht auf die
Folgen.

In den folgenden Jahren zeigten verschiedene
Populationsstudien, dass Tierversuche - beson-
ders an vegetarischen Tieren wie Kaninchen -
kein sinnvoller Ansatz sind, um das Problem
der Herzkrankheit bei omnivoren (Fleisch
essenden) Menschen zu losen. Schon 1936
untersuchten die Pathologen K. E. Lande und
W. M. Sperry von der Harvard University die
Zusammenhinge zwischen dem Cholesterin-
spiegel und dem Ausmaf verschlossener Koro-
nararterien (sogenannter Okklusionsgrad) bei
Menschen, die einen plétzlichen Tod erlitten
hatten. Ein Zusammenhang lief} sich nicht
nachweisen, Es gab Personen mit niedrigem
Cholesterinspiegel und hohem Okklusionsgrad,
aber auch solche mit hohem Cholesterinspiegel
und geringem Okklusionsgrad.” Ein viel publi-
zierter Bericht von 1955, der arterielle Plaques
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bei amerikanischen Soldaten untersuchte, die
im Koreakrieg gefallen waren, meldete einen
hohen Verkalkungsgrad, doch ein zweiter Be-
richt — der es nicht auf die Titelseite der New
York Times schaffte - kam zu dem Ergebnis,
dass gebiirtige Japaner fast genauso viele patho-
logische Plaques hatten (65 Prozent gegeniiber
75 Prozent), obwohl die Japaner damals weit
weniger tierische Erzeugnisse und Fett aflen.*
Eine Studie von 1957 an den weitgehend vege-
tarisch lebenden Bantu stellte fest, dass diese
genauso viele atheromatdse Plaques aufwie-
sen wie andere Fthnien Siidafrikas, die mehr
Fleisch aflen.?' Ein Bericht von 1958 beschrieb,
dass das Ausmafd der Atherosklerose bei schwar-
zen Jamaikanern mit dem in den Vereinigten
Staaten vergleichbar war, obwohl in Jamaika
weniger KHK zu verzeichnen war.** Und 1960
wurde festgestellt, dass die Ausprigung der
Herzgefifischidigung in Japan sich dem Niveau
der Vereinigten Staaten anniherte.** Fiir das
Internationale Arterioskleroseprojekt von 1968
wurden schliefflich mehr als 24000 Verstor-
bene aus 14 Nationen obduziert und im Hin-
blick auf arterielle Plaques untersucht - in allen
Teilen der Welt, ob bei Populationen mit einem
hohen Konsum von Produkten mit tierischen
Fetten oder bei solchen, die weitgehend vege-
tarisch lebten, zeigte sich dasselbe Ausmafi an
Plaques. Es liefd sich auch kein Unterschied
zwischen Populationen mit hoher KHK-Belas-
tung und solchen mit wenig bis gar keinen
KHK-Fillen Diese Studien
deuten darauf hin, dass die Verdickung der

beobachten.**

Arterienwinde wahrscheinlich ein natiirlicher

und unvermeidbarer Prozess ist. Die von ame-
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rikanischen Forschern propagierte Didt-Herz-
Hypothese und die Lipid-Hypothese lassen sich
durch die genannten Populationsstudien nicht
bestitigen. Ebenso wenig erkliren diese Daten,
inwiefern ein Herzinfarkt durch lebensgefihr-
liche Ablagerungen ausgeldst wird.

Die Lipid-Hypothese war jedoch lingst
in Fahrt, obwohl in der wissenschaftlichen
Literatur immer wieder gegenteilige Studien
auftauchen. 1957 griindete der Direktor der
Erndhrungsabteilung der New Yorker Gesund-
heitsbehérde, Dr. Norman Joelliffe, den ,, Anti-
Coronary Club’, in dem eine Gruppe Geschifts-
manner im Alter von 40 bis 59 Jahren sich nach
der Prudent-Diit erndhren sollten. Die Club-
Mitglieder verwendeten Ol und Margarine statt
Butter, aflen zum Frihstiick Cerealien statt
Eiern und spiter Huhn und Fisch statt Rind-
fleisch. Eine gleichaltrige Kontrollgruppe er-
hielt Eier zum Friihstiick und drei Mal am Tag
Fleisch. Jolliffe — ein Gibergewichtiger Diabe-
tiker, der an den Rollstuhl gebunden war - ging
davon aus, dass die Prudent-Diit Leben retten
wiirde, auch seines.

Im selben Jahr (1957) lancierte die Lebens-
mittelindustrie erste Werbekampagnen, in
denen die gesundheitlichen Vorteile von fett-
armen oder mit pflanzlichen Olen hergestellten
Produkten angepriesen wurden. Ein typischer
Anzeigentext lautete: ,Wheaties kdnnten zu
einem lingeren Leben beitragen.” Wesson emp-
fahl sein Speisedl ,um lhres Herzens willen’,
und in einer Anzeige im JAMA wurde Wesson-
Ol als ,,cholesterinsenkend” beworben. In der
Mazola-Werbung wurde der Offentlichkeit ver-
sichert, die Wissenschaft finde ,,Maisol wichtig



