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AKTUELLE ERNAHRUNGS-
TRENDS - GANZ NORMAL
ODER LANGST EXTREM?

Kdnnte es einen schoneren Trend geben
als eine gesunde Erndhrungsweise? Seit
einigen Jahren sind Smoothies, Super-
food-Muslis, Chia-Puddings oder roh-
kostliche Proteinriegel in aller Munde.
Mit Schlagwortern und Kennzeichnun-
gen auf der Verpackung wie »Superfoodx,
»vegan« oder »proteinreich« wird ganz
offensiv geworben, weil diese den Ver-
kauf zusatzlich ankurbeln. Kein Wunder,
gehort es flr bewusstere Konsumenten
langst zum guten Ton, sich frische und
hochwertige Lebensmittel zu gonnen,
selbstverstandlich in Bio-Qualitat und
maoglichst auch fair produziert. »Clean
eating« ist noch so ein Schlagwort: Der
Verzicht auf Fast Food und verarbei-
tete Lebensmittel, auf Industriezucker
und am liebsten auch auf Weizen. Und
wenn schon Weizen, dann hochstens in
Form eines Weizengras-Shots! Ubrigens:
Gerade mal ca. 1 % der Bevolkerung lei-
det tatsachlich unter einer Glutenunver-
traglichkeit (Zoliakie), aber mindestens
10 % sagen: Kein Gluten, bitte!

Soziale Medien wie Instagram
oder Pinterest werden mit Fotos von
Superfood-Bowls, Proteinshakes und
Rohkost-Pizzen geflutet - »Foodporn«
nennt man das heutzutage. Restaurant-
besucher setzen ihr Essen erst einmal

schon in Szene und fotografieren es mit
dem Smartphone, bevor endlich geges-
sen wird. Dariiber wundern tut sich
langst niemand mehr. Gefuhlt ist jeder
Zehnte ein Food-Blogger, viele machen
das sogar beruflich.

Erinnert sich eigentlich noch jemand
daran,dass ein Ausruf wie »Das schmeckt
aber gesund!« friher nicht sonderlich
positiv gemeint war? Heutzutage gonnt
man sich ganz bewusst regelmatfiig
eine Detoxkur, gerne mit Hilfe einer
nach Hause gelieferten Saftkurbox, die
nicht nur zur Erleichterung von einigen
Kilos, sondern auch einigen Hundert
Euro im Portemonnaie fuhrt. Zugege-
ben, das alles ist nicht der Normalfall,
aber schon langst das Konsumverhalten
einer wachsenden Zahl von Menschen,
die Erndhrung zu ihrem hochsten Gut
erklart haben. Und tatsachlich tragt
das bisweilen durchaus merkwirdige
Frichte. Manch einer wiirde es vermut-
lich schon als »extrem« oder als »schon
wieder ungesund« bezeichnen.

Aber was ist eigentlich »normal« und
was ist »extrem«? Wo fangt eine gesunde
Erndhrung an und wo hort sie auf? Ist es
extrem, sich zu 100 % rohkdstlich, clean
und glutenfrei zu ernahren? Ist es nor-
mal, billigstes Fleisch in grofien Mengen
zu essen, und die Muttermilch einer
fremden Spezies genussvoll zu trinken?
Das muss wohl tatsachlich jeder fur sich
ganz personlich beantworten.
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Fakt ist aber, dass wir inzwischen auch
eine weit auseinanderklaffende Schere
wahrnehmen: Ein sehr grofier Teil der
Menschheit konsumiert weiterhin véllig
bedenkenlos tierische Produkte aus der
Massentierhaltung, Uberzuckerte und
stark gesalzene Fertignahrung, Fast Food
und genmanipuliertes Essen - und scha-
det damit nicht nur der eigenen Gesund-
heit, sondern auch unserer Umwelt und
dem Klima, den Menschen, die unter
schlimmen Umstanden fiir unsere Bil-
lignahrung arbeiten, und natirlich auch
den Tieren, die fur unseren Genuss qual-
voll leben und sterben missen. Auf der
anderen Seite fotografieren Menschen
ihren Zehn-Dollar-Smoothie, um sich
als gesundheitsbewusste Konsumenten
in den sozialen Medien zu inszenieren,
engagieren einen personlichen Food
Coach und verfolgen die Einhaltung
ihrer Erndhrungsweise mit religidsem
Eifer. Viele Menschen wirden das
sicherlich als verrlickt bezeichnen, und
doch ist dies die (Konsum-)Welt, in der
wir heute nun mal leben - eine Welt mit
starken Gegensdtzen und gleichzeitig
wachsenden Problemen.

Der Fleischkonsum ... steigt!

Fakt ist auch, dass in Deutschland der
Fleischkonsum zwar langsam und stetig
sinkt, hingegen in bevolkerungsreichen
Staaten wie China und Indien immer
weiter ansteigt. Die Menschen dort
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werten den Verzehr von Fleisch als Zei-
chen des wachsenden Wohlstands - so
wie dies bei uns in der Vergangenheit
genauso der Fall war. Auch daher wird
heute weltweit so viel Fleisch gegessen
wie noch nie zuvor. Die Kehrseite des
wachsenden Fleischkonsums stellen
gravierende und weitreichende Pro-
bleme fir Menschen, Tiere, Umwelt
und Klima dar. Der »Fleischatlas« der
Heinrich-BolL-Stiftung bilanziert: »Die
negativen dkologischen und sozialen
Auswirkungen der industriellen Fleisch-
produktion sind bekannt und wissen-
schaftlich belegt. Fortschreibungen
bis 2030 und 2050 zeigen, dass unter
diesen Bedingungen die wichtigsten
globalen Entwicklungsziele nicht zu
erreichen sind: die Abschaffung von
absoluter Armut und Hunger, eine bes-
sere Gesundheitsversorgung, der Schutz
der Meere, die nachhaltige Nutzung der
Boden, aber auch die Einhaltung der
vereinbarten Ziele fur den Klimaschutz
und die Biodiversitat.«! Und spater noch
drastischer auf den Punkt gebracht:
»Fur die Menschheit ist die Parole sMehr
Fleischk kein Versprechen, sondern eine
Drohung.«?

Schon seit einigen Jahren ist die Zahl
der Ubergewichtigen Menschen auf
unserem Planeten grofier als die Zahl
derer,die an Hunger leiden missen, weil
ihnen nicht ausreichend Nahrung zur
Verfuigung steht. Ist das eine gute Nach-

richt? Das kann man so oder so sehen,
aber Ubergewicht bedeutet hiufig nicht
einfach nur »wohlgendhrt zu seing,
sondern schadet der Gesundheit und
ist im schlimmsten Falle Ausléser von
schwerwiegenden, nicht selten tddlich
verlaufenden Zivilisationskrankheiten.
Deutlich mehr Menschen sterben heute
an den Folgen ihres Ubergewichts als
an Unfallen, Kriegen oder Terroran-
schlagen. Aber nehmen wir das auch so
deutlich wahr? Vermutlich nicht. Dabei
gilt Ubergewicht lingst als die groRte
Epidemie unseres Jahrhunderts, und der
Ubermafige Fleischkonsum ist zweifels-
frei eine der Hauptursachen fir diese
besorgniserregende Entwicklung.

Nun soll in diesem Buch der Konsum
von Fleisch und tierischen Produkten
keinesfalls generell verteufelt werden.
Betrachtet man das Thema »nur« aus
einer okologischen und gesundheitli-
chen Sicht, nicht aber aus einer mora-
lisch-ethischen, so scheint zumindest
Konsens zu sein: Umso bewusster man
konsumiert, umso besser. Die Riickkehr
zum klassischen Sonntagsbraten ware
bereits ein grofier Schritt - wenn also
Fleisch nicht taglich (teilweise gar
mehrfach), sondern nur gelegentlich
verzehrt werden wurde. Wer dann auch
noch darauf achtet, ausschliefilich (Bio-)
Fleisch aus moglichst artgerechter Tier-
haltung zu kaufen, tragt ebenfalls ein
Stlick dazu bei, dass Tiere und Umwelt

weniger leiden mussen. Eines der zen-
tralen Probleme liegt aber nun mal
darin, dass die wenigsten Menschen
bewusst dartiber nachdenken, was sie
in ihren Einkaufswagen legen. Sie sehen
den Zusammenhang zwischen Barchen-
wurst mit Gesicht und den Umstanden,
in denen ein »Nutztier« dafiir leben
und sterben muss, einfach nicht. Direkt
vor unseren Augen wird kein Tier ge-
schlachtet,das passiert aus gutem Grund
hinter hohen Mauern. Vor unseren Turen
wird auch kein Regenwald gerodet, um
Anbauflachen fiir genmanipuliertes Soja
zu schaffen, das in den Trogen der Nutz-
tiere landet. Niemand von uns sieht also,
wie unser Fleischhunger unglaubliche
Ressourcen verschlingt, Lebensraume
und Biodiversitat zerstort und dabei
den Klimawandel vorantreibt. All das
ist weit weg und/oder viel zu abstrakt,
um es wirklich nachzuvollziehen - so
wenig hat das alles mit unserer eigenen
kleinen Welt zu tun. Und so unterstit-
zen wir mit jedem Kauf von Produkten,
hinter denen eine Menge Leid steckt,
dieses System fleiBig weiter, ob wir wol-
len oder nicht.

Aber wenn wir Verbraucher die Ernah-
rungswende nicht aus eigenem Antrieb
schaffen, wer sollte dann die Vorreiter-
rolle ibernehmen? Seitens der Politik
ist wohl keine Ernahrungsrevolution zu
erwarten - zu stark scheint die Lobby
der Lebensmittelindustrie zu sein, die
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vor allem eine Motivation hat: sehr viel
Geld zu verdienen. Was aber tatsachlich
maoglich ware, zeigen Beispiele aus an-
deren Landern:

In Mexiko gibt es seit 2008 eine
Sondersteuer auf Fertignahrung mit
hohem Kaloriengehalt.

In Frankreich wird daruber disku-

tiert, den Mehrwertsteuersatz auf
ungesunde Lebensmittel von 5,5 auf
20 % zu erhohen.

Im indischen Bundesstaat Kerala
gibt es seit 2016 die sogenannte
»Fettsteuer« auf Fast Food in den
Markenrestaurants.

 Das japanische Metabo-Gesetz
gegen Ubergewicht ist seit 2008
in Kraft: Es sieht Strafen fur
Arbeitgeber vor, die nicht fiir eine
normalgewichtige Belegschaft
sorgen.

Ganz uneigennitzig ist die Einfih-
rung solcher Gesetze vermutlich nicht:
Neben zusatzlichen Steuereinnahmen
dirfte es auch im staatlichen Interesse
liegen, die Gesundheitssysteme nicht
allzu stark zu belasten - und die Staats-
biirger sind durch Ubergewicht und
Zivilisationskrankheiten auch weniger
produktiv. Aber im besten Falle flhren
solche staatlichen Vorgaben auch dazu,
dass die Menschen sich solcher Themen
Uberhaupt erst bewusst werden.
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Doch immer noch gibt es erschre-
ckende Gegenbeispiele: So werden
beispielsweise in den USA viele Schul-
kantinen von Fast-Food-Ketten betrie-
ben. Dort haben die Kids gar keine
Maoglichkeit, sich gesund zu ernahren,
stattdessen gibt es Pizza, Burger und
Pommes. In der Doku »Food, Inc.«
begleitet die Kamera eine amerikani-
sche Familie in den Supermarkt, wo
diese feststellen muss, dass es billiger
flr sie ist, am Drive-In-Schalter eines
Fast-Food-Giganten das Mittagessen zu
organisieren - statt Gemuse einzukau-
fen und es zu kochen. An jeder Ecke wird
uns billiges, ungesundes Essen angebo-
ten - und wir greifen gerne zu, weil es
glinstiger, schneller und einfacher ist.
Dass wir uns dauerhaft damit schaden,
steht leider nicht als Warnhinweis auf
den Verpackungen, wie es bei Zigaretten
seit einigen Jahren der Fall ist.

Das mangelnde Bewusstsein des
Konsumenten erschopft sich selbstver-
standlich keinesfalls im Kauf von Fast
Food, Fleisch und anderen tierischen
Produkten. Das, was uns im Supermarkt
zu unfassbar geringen Preisen angebo-
ten wird, hat mit dem Begriff »Lebens-
mittel« haufig nicht mehr viel zu tun.
Convenience-Produkte sind industriell
stark verarbeitete Lebensmittel, die
in den meisten Fdllen einen hohen
Anteil an Zucker oder Salz, schlechten
Fettsauren, leeren Kohlenhydraten und

Zusatzstoffen aufweisen.Vor allem billig
muss das Produkt sein, und fir den Preis
bekommt der Kaufer dann eben auch
etwas, das aus billigsten Zutaten zusam-
mengebaut wurde. Das Ergebnis dhnelt
haufig mehr einem Chemiebaukasten
als echter Nahrung.

Wir Konsumenten sind, Uiberspitzt ge-
sagt, nahezu unmindig, und das kommt
der Lebensmittelindustrie sehr entge-
gen. Sie unternimmt grofte Anstren-
gungen, um genau diese Unmundigkeit
auszunutzen und zu verstarken. So
werden gute Ideen wie die einer Lebens-
mittel-Ampel, die fur jeden gut sichtbar
anzeigt, ob ein Produkt zu viel Zucker,
Salz oder gesattigte Fettsauren enthalt,
blockiert. Stattdessen vermitteln uns
dreiste Werbelligen den Eindruck, wir
wiurden uns mit dem Kauf des Produktes
XY etwas Gutes tun - die Realitdt sieht

leider ganz aus. Kein Wunder, dass wir
im Durchschnitt immer Gbergewichtiger
und kranker werden. Das fangt bereits
bei unseren Kindern an, die sich noch
leichter von den Werbeversprechen und
bunten Verpackungen verfiihren lassen.

»Plant based« ist angesagt

Doch es gibt auch gute Nachrichten:
Ein ganz klar festzustellender Trend ist
die Umstellung auf eine pflanzenba-
sierte Erndhrung. »Plant based« scheint
das neue »vegan« zu sein: Nicht jeder
mochte gleich komplett auf tierische
Produkte verzichten, doch sie werden
zunehmend gegen pflanzliche Alterna-
tiven ausgetauscht. Die Griinde fur die
Umstellung auf eine (starker) pflan-
zenbasierte Erndahrung sind vermutlich
bei jedem etwas anders gelagert, doch
jeder fur sich ist uUberzeugend: Die
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