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»Unsicherheit auszuhalten ist schwierig, aber so verhilt es sich
auch mit den iibrigen Tugenden.«
Bertrand Russell



VORWORT

Hallo liebe Leserin, hallo lieber Leser. Danke, dass Sie dieses Buch ausge-
sucht haben. Sie sind eindeutig ein sehr vernunftiger Mensch, der sich fur
Essen interessiert und etwas Neues erfahren will. Das ist gut, denn ich
bin ein Koch, habe eine Leidenschaft fiirs Kochen und einen Abschluss in
Biologie und ich bin fasziniert davon, wie unsere Ernihrung unsere Ge-
sundheit beeinflusst.

Vielleicht hoffen Sie, dass ich hier ein streng gehiitetes Geheimnis
iiber gesundes Essen lafte oder das Patentrezept fir nachhaltiges Abneh-
men liefere. Moglicherweise suchen Sie eine Liste mit zehn elementaren,
gesundheitsférdernden Super-Nahrungsmitteln, die Sie zu sich nehmen
sollten. Ich wiinschte wirklich, ich kénnte Ihnen diese Informationen ver-
raten — ein paar simple Regeln und einfache Lésungen. Wire das nicht
nett? Aber leider lauft das Leben so nicht. Wenn es so wire und ich all die
Antworten wiisste, dann wirde ich héchstwahrscheinlich gerade in einem
goldenen Ferrari zu meiner brandneuen Yacht fahren.

In diesem Buch werden Sie keine Listen mit Regeln finden, die man
einfach befolgen muss und schon hat man ein gluckliches, gesundes Le-
ben. Ich werde nicht versuchen, normale Nahrungsmittel in Listen einzu-
teilen, die entweder krebserregend sind oder Krebs heilen kénnen. Ganz
im Gegenteil: Falls dieses Buch sein Ziel erreicht, dann werden Sie ver-
mutlich am Ende der Lektiire mit weniger gesichertem Wissen iiber Essen
und Nahrungsmittel dastehen als im Moment. Oder zumindest mit weni-
ger, als Sie glauben.

Als »Angry Chef«, wie ich mich in meinem Blog nenne, ging ich zum
ersten Mal 2016 an die Offentlichkeit, aber seine Wurzeln reichen ein
paar Jahre weiter zuriick. Damals nahm ich an einer Konferenz der Nah-
rungsmittel- und Gesundheitsindustrie in London teil und dort gab es
eine Podiumsdiskussion zum Thema »Was ist gesunde Ernihrung?«. Dort



sollte eine damals noch wenig bekannte Gesundheitsbloggerin und Insta-
gram-Berithmtheit auftreten. Ich hatte von ihr und dem »Clean Eating«-
Trend, fiir den sie warb, gehért und war neugierig, was sie zu sagen hat-
te. Selbst ein altmodischer Technikfeind wie ich konnte nicht iibersehen,
dass der Aufstieg solcher Online-Stars im Informationszeitalter das Ver-
halten und die Uberzeugungen der Millenials stark beeinflusste. Dass ei-
nige dieser neuen Stars sich dem Thema »gesunde Ernihrung« verschrie-
ben hatten, fand ich ermutigend.

Aber es dauerte nicht lange, bis ich die unkontrollierten Ratschlige,
die diese neuen Stars verbreiteten, mit Sorge zu betrachten begann. Ob-
wohl die fragliche Bloggerin sympathisch, intelligent und in manchen Be-
reichen auch sehr informiert war, so waren einige der Dinge, die sie sagte,
doch ein wenig seltsam. An irgendeinem Punkt behauptete sie, dass alles,
was man zu Hause kocht, auf jeden Fall gesiinder sei, als das, was in Fabri-
ken hergestellt wiirde. Ich erwartete Widerspruch im Saal, vor allem, weil
dies eine Konferenz der Nahrungsmittelindustrie war. Als ich mich um-
schaute, schienen die Zuhorer jedoch einvernehmlich zu nicken und voll-
stindig mit ihrer Argumentation einverstanden zu sein. Ich hatte kurz
das Gefiihl, in einem Science-Fiction-Film der spiten 1950er gefangen zu
sein - in einer Schreckensvision der Zukunft, in der ich der Einzige in der
Menge war, der die falsche Prophetin erkannte.

Ich fuhr zwar leicht irritiert nach Hause, aber noch nicht besonders
wiitend. Ich wollte mehr iiber die seltsamen Uberzeugungen der »Clean
Eating«-Bewegung herausfinden und begann mit etwas Recherche. Je
mehr ich las, desto skeptischer wurde ich angesichts der tiblen Missver-
stindnisse und dem absoluten Unsinn, der einigen dieser Trends zugrun-
de liegt.

Also bin ich nun in diesen Kaninchenbau hinabgestiegen und bin seit-
dem in einer Welt voll befremdlicher Pseudowissenschaft, willkiirlicher
Zuriickweisung moderner Erkenntnisse und gefihrlichem Blédsinn ge-
landet, die nun die Diskussionen um Essen und Gesundheit dominieren.
»Clean Eating« begann als Randbewegung, ist inzwischen aber zu einer
riesigen und reuelosen Flut von Ernihrungsmist geworden. Jetzt hat die
Gesundheits- und Wellness-Lobby das Ruder iibernommen und dringt



die Meinungen von Ernihrungswissenschaftlern, Diit-Fachleuten und
Gesundheitsimtern an den Rand. Thre Bicher fithren die Beststellerlisten
an, ihre Webseiten haben Millionen Klicks und ihre Instagram-Accounts
senden endlose Bilder von Kale-Smoothies und Quinoa-Schiisseln an gan-
ze Armeen von Followern, die sie bewundern. Je genauer ich hinschaue,
desto stirker werden mir die Augen iiber diese bizarre und manchmal so-
gar gefihrliche Welt geoffnet: Eine Welt, in der téglich Liigen tiber Essen
und Ernihrung verbreitet werden.

In den zwei Jahren nach der Konferenz haben sich meine Faszination
fiir und meine Abscheu gegen das »Clean Eating« betrachtlich weiter ent-
wickelt. In vielerlei Hinsicht war diese spezielle Bloggerin nur die noch
relativ harmlose Spitze eines gefihrlichen, stindig wachsenden Eisbergs.
Wihrend der Trend stetig beliebter wird und neue Stars um ihren Platz
in einem stindig dichter werdenden Markt kimpfen, werden die Ernih-
rungstipps schlecht qualifizierter und verantwortungsloser Idioten im-
mer extremer.

Was die einzelnen Stimmen dieser Bewegung alle vereint, ist die gro-
3e Sicherheit, mit der sie ihre Botschaft verkiinden. Wenn sie sagen, dass
Zitronenwasser den Kérper alkalisch macht, dann kaufen die Leute ihnen
diesen Quatsch nur deshalb ab, weil sie selbst so iiberzeugt von ihrer Bot-
schaft sind. Sehen Sie ihnen in die Augen und Sie werden erkennen, dass sie
es selbst wahrhaftig glauben. In diesem Buch werden wir einige ihrer Be-
hauptungen untersuchen und versuchen zu verstehen, was diesen falschen
Uberzeugungen zugrunde liegt und warum sie so viel Anklang finden.

In dem Mafle, wie sich die Wellness-Bewegung ausgebreitet hat, ist sie
auch immer einflussreicher geworden. Es kommt mir manchmal so vor,
als ob es nur herzlich wenige wertvolle mafiigende Stimmen in dieser ver-
rickt gewordenen Welt gibe. Was alles noch schlimmer macht, ist, dass
der Wahnsinn nicht bei den Gesundheitsbloggern halt macht. Wie wir
noch sehen werden, sind auf den Zug aufspringende Promis, Mediziner
und sogar eine wachsende Anzahl von Akademikern - vom Licht der Well-
ness-Stars geblendet, — dafur empfanglich und bereit, unserem unstillba-
ren Wunsch nach Sicherheit zu folgen.



Ganz im Gegensatz zu den Verkindern der Pseudowissenschaften, ge-
gen die ich wettere, kann ich Thnen keine Sicherheit anbieten, keine ein-
fachen Antworten und keine simplen Wahrheiten. In der Erndhrungswis-
senschaft hangt Fortschritt, wie in allen wissenschaftlichen Disziplinen,
nicht von der Uberzeugung der Experten ab, sondern von unserer Fahig-
keit, das zu akzeptieren, was wir nicht wissen. Dieses Buch ist eine Unter-
suchung der »schlechten Wissenschaft« rund um die Erndhrung und dazu
gehort auch, zu verstehen, dass es Liucken in unserem Wissen gibt. Leider
kann die Natur unseres Geistes uns das ganz schén schwer machen.

Das Zitat von Bertrand Russell zu Beginn dieses Buches ist eins mei-
ner Lieblingszitate und es unterstreicht viele meiner Botschaften. Wir
miussen im Leben manchmal Unsicherheiten aushalten und auch ohne
Beweise handeln. Auch wenn die Ernihrungs- und Gesundheitswissen-
schaft sehr komplex ist, miissen wir jeden Tag Nahrung zu uns nehmen.
Wenn wir einen gesunden Umgang mit unserem Essen haben wollen,
miussen wir lernen zu akzeptieren, dass wir nicht alles wissen. Ich sage
nicht, dass wir nur die Schultern zucken, fette Sandwiches und Wind-
beutel zum Frithstiick essen sollten, ohne uns um die Konsequenzen zu
kiitmmern. Es gibt einige klare Verbindungen zwischen Ernihrung und
Gesundheit und unsere Essensentscheidungen haben einen Einfluss auf
viele ernsthafte Krankheiten. Aber wir sollten nach Nachweisen suchen
und oft ist die Beweislage nicht so gut, dass irgendjemand damit auf die
Kanzel steigen konnte. Was uns zum ersten Puzzleteil fihrt ...
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1
DER OSTER-KIEBITZ

ZEIT ZUM NACHDENKEN

Wenn ich mit diesem Buch eine Hoffnung verkniipfe, dann die, dass es
viele Leute motivieren wird, sich ein bisschen Zeit zum Nachdenken zu
nehmen. In unserem modernen Leben werden wir mit Informationen
bombardiert und kénnen uns sehr leicht dazu verfithren lassen, nur noch
schnelle, instinktive Urteile zu fillen. Unsere Instinkte kénnen uns aber
manchmal auf trigerische Pfade fithren, besonders beim Thema Ernih-
rung. Sich einfach mal ein paar Momente Zeit zu nehmen, den Schwall
von Informationen, der jeden Tag auf uns einprasselt, zu verarbeiten, ist
vielleicht unsere beste Waffe, um dem Unfug in der Welt des Essens den
Kampf anzusagen.

Ich hatte viel Gliick in meinem Leben. Die Arbeit als Koch bedeutete
viele Jahre lang eine Menge Nullachtfinfzehn-Aufgaben und Routine-
arbeiten. Mobiltelefone waren in den meisten professionellen Kiichen, in
denen ich arbeitete, nicht erlaubt. (Das weif} ich, weil ich selbst das Verbot
aussprach.) Andere Ablenkungen waren begrenzt, weil einem dieser Job
nur mit viel Konzentration gelingt. Fiir eine grofde Zahl an Menschen zu
kochen ist normalerweise ein langsamer, zeitaufwindiger Prozess, der ei-
nem viel Zeit zum Nachdenken lisst.

Als meine Karriere voranging und sich meine Aufgaben verinderten
—und als die Informationstechnologie immer stirker Bestandteil unseres
Lebens wurde —, verschwanden die langsamen, kontemplativen Momente
aus meinem Alltag. Heute ist es eher selten, dass ich fiinfzig Wolfsbarsche



zu filetieren habe oder drei Kisten jungen Lauch putzen muss. Um es noch
schlimmer zu machen, muss ich mich in meinem mittleren Alter widerwil-
lig mit Social-Media auseinandersetzen und bin in eine Welt eingetaucht,
in der Unmengen an Informationen durch einen Strom Klick-heischender
Headlines verteilt werden. Jeden Tag fordern sie meine begrenzte Auf-
merksamkeit — wie ein Nest voller hungernder Kiiken, die um Nahrung
betteln. Wie die meisten Menschen bin ich einem Ansturm von E-Mails,
Nachrichten, Newsfeeds, Headlines, Bildern, Benachrichtigungen, Time-
lines, Newslettern, Skype-Calls, 24-Stunden-Nachrichten-Kanilen und
Werbung ausgesetzt. Alle sind immer genauer darauf ausgerichtet, mei-
ne kleinsten Wiinsche und Bediirfnisse zu erfillen; unnachgiebig, lirmig
und bunt kampfen sie um meine Aufmerksamkeit. Ich bin jeden Tag das
Ziel zahlloser, Tausender von Informationen und dauernd dazu gezwun-
gen, mich bei jeder davon instinktiv zu entscheiden. Soll ich sie ignorie-
ren, mich damit beschiftigen oder antworten? Soll ich empért, amusiert,
angeekelt, empathisch, neidisch, dngstlich oder wiitend sein? Das muss
ich in wenigen Sekunden entscheiden, dann weitermachen - ansonsten
gehe ich im Meer der Informationen unter.

Obwohl solch ein unmittelbarer und grenzenloser Zugang zur Welt
michtig und befreiend sein kann, ist es vielleicht das grofite Paradox
unserer Zeit, dass wir zwar immer mehr Informationen erhalten, aber
immer weniger informiert sind. Das ist das »Paradox der Auswahl« und
es verschandelt unsere moderne Welt. Dies ist nirgends schlimmer als in
der Welt des Essens, in der uns ausufernde, einander oft widersprechende
Informationen ratlos dariiber zuriicklassen, was wir nun glauben sollen.
Viele Menschen geben den Kampf auf, treffen schnelle, instinktive Ent-
scheidungen, wobei fast jeder auch falsche Entscheidungen treffen wird.
Es gibt etwas, das uns hilft, bessere Entscheidungen zu treffen — und zwar
sich jeden Tag einen Moment Zeit zu nehmen, innezuhalten und nachzu-
denken.

Deshalb laufe ich. Ich stehe jeden Morgen irrsinnig frith auf, frith ge-
nug, um ein wenig Ruhe zu haben, bevor mich der Informationssturm
iberwiltigt. Noch ehe ich richtig wach bin, krieche ich aus dem Bett,
schlupfe in meine Laufschuhe und ziehe eine lange, immer gleiche Runde



iiber die Felder und Wege in der Niahe meines Hauses. Mit triiben Augen,
wirrem Haar und einem leicht derangierten Spaniel im Schlepptau quile
ich mich mit schmerzenden Knie- und Sprunggelenken mittleren Alters
durch Feld und Wald, bei Regen, Wind, Schnee, Hagel, Eis oder Sonne. Ich
liebe das Laufen, nicht weil ich ein Wettbewerbstyp bin oder gesund leben
will. Manche Leute sagen, Joggen ist langweilig, aber fiir mich ist diese

Langeweile genau der Grund, warum ich es tue.

ES GIBT KEINEN OSTER-KIEBITZ

Meist verlasse ich noch im Dunkeln das Haus. Meine Joggingrunden auch
wihrend der Wintermonate durchzuhalten, ist hart, aber ich geniefle die
Einsamkeit, den Nachthimmel und die stillen Stunden vor dem Sonnen-
aufgang. Genauso erfillt mich der Anblick der aufgehenden Sonne mit
Freude, wenn der Frithling kommt. Die langsame Veranderung der engli-
schen Landschaft auf dem Land im Laufe des Jahres ist mir ein willkom-
mener Gegensatz zur Hektik, die mich erwartet, wenn ich nach Hause
komme und den Laptop aufklappe.

Mit dem Frithling kommt neues Leben. Im Méarz und April sehe ich
Feldhasen auf einem bestimmten Stiick meines Weges, wie sie bei ihrem
verriickten Miarz-Hasen-Ding immer selbstsicherer werden. In Szenen,
die manchen Samstagabenden in der Kleinstadt gleichen, wird eine ein-
zelne Hasendame von verriickten Hasenmannchen umzingelt — immer ei-
ner kommt ihr niher, nur um von ihren geschickten Boxhieben wieder
verscheucht zu werden. Vom Begehren verzehrt und blind, lassen sie mich
manchmal bis auf fiinf Meter nah an sie herankommen, sogar wenn ich
von meinem hoppelnden Hund begleitet werde. Ganz selten sehe ich so-
gar eine Hisin neben einer Mulde voller farbiger Eier hocken.

Es ist ein kurioser Anblick. Wihrend der Balzzeit sieht man Feld-
hasen oft nahe solcher Nester sitzen und die Mulden, in denen die Eier
liegen, sehen ganz klar so aus, als ob sie mit den Hasenpfoten selbst er-
schaffen worden wiren. Im mittelalterlichen Europa wurde die Legende
geboren, dass Hasen die farbenfrohen Eier als Geschenke bringen, um die
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Ankunft des Frithlings zu feiern. Dieser Mythos hielt sich bis heute und
man versteht schnell, warum. Hasen tauchen zum Frithlingsbeginn auf
den Ackern auf. Sie tollen herum und paaren sich auf offenem Feld. Zur
gleichen Zeit erscheinen auf denselben Feldern grobe Kuhlen im Boden
und sie sehen so aus, als wiren sie durch scharrende Pfoten entstanden.
Diese Mulden werden mit Eiern gefiillt. Natiirlich sind die Hasen fiir die
Eier verantwortlich.

Diese Geschichte ist so tiberzeugend, dass sie in unsere Kultur einge-
gangen ist. Auch wenn die balgenden Hasen sich inzwischen in ein fast
bedrohlich wirkendes, mannshohes Karnickel verwandelt haben und die
Eier billige, in Folie eingewickelte Schokoladeneier in Markennestern ge-
worden sind, ist es immer noch ein wirksamer Mythos. Doch er basiert
auf einem Missverstandnis. Wie wir hoffentlich alle wissen — Hasen legen
keine Eier!

Die Eier, die ich auf meinen morgendlichen Runden sehe, werden nicht
von herumtollenden Hasen gelegt, sondern von den etwas flichtigeren
Kiebitzen. Obwohl sie eigentlich in Feuchtgebieten zu Hause sind, sind
die Kiebitze im Friihling Gaste auf den Feldern entlang meiner Laufstre-
cke. Fiirs Eierlegen bevorzugen sie dieselben offenen Fluren, auf denen
die Hasen leben. Kiebitze sind aber flichtiger als ihre hasischen Nach-
barn, und deshalb lingst verschwunden, wenn Hunde oder Jogger mitt-
leren Alters sich ithnen nihern. Man wird also 6fter einen Hasen in der
Nahe von Eiern sehen, als den Kiebitz, der sie in Wirklichkeit gelegt hat.

Es ist also leicht zu verstehen, wie die Menschen in die Irre gefuhrt
werden konnten (oder wie man sich dariiber zumindest eine tiberzeugen-
de Geschichte fir ein gutglaubiges Kind ausdenken konnte). Um es wis-
senschaftlich auszudriicken: Die Feldhasen und die Eier stehen in einer
Korrelation zueinander, in einer Wechselbeziehung. Wir sehen einen gro-
f3en, unverkennbaren Hasen neben einem hellen, leuchtenden Eierhau-
fen sitzen und wir sehen weit und breit nichts, was diese Eier produziert
haben kénnte. Die Eier haben zufillig eine Grofle, die ein Hase gelegt
haben kénnte. Der Hase sitzt daneben und ruft: »Schau mich an, ich bin
ein verdammt grof3er Hase.« Die Kuhle im Boden sieht aus, als konnte sie
von Hasenpfoten ausgescharrt worden sein. Schnell klammern wir alle



Der Oster-Kiebitz

unbekannten Méglichkeiten aus und unser Geist kreiert instinktiv eine
Erklirung, um die Liicken zu schlieflen und eine Schlussfolgerung zu zie-
hen. Wenn wir diese Schlussfolgerung einmal gezogen haben, kénnen die
Geschichten, die wir kreiert haben, in unser Glaubenssystem gelangen.
Wenn wir etwas mit unseren eigenen Augen gesehen haben, dann werden
wir es meist mit voller Uberzeugung glauben.

Es liegt in der menschlichen Natur, Korrelationen zu sehen und zu
unterstellen, dass es deswegen eine Kausalitit gibt, also das Prinzip von
Ursache und Wirkung. Der Grund, warum Korrelationen zwischen zwei
Dingen bestehen kénnen, ohne dass es eine erkennbare Ursache gibt, ist
ein sogenannter Storfaktor — er ist die echte Ursache der Korrelation, die
man allerdings nicht sieht. Beim Beispiel mit Hase und Kiebitz ist es der
Frihlingsanfang, der beide Tiere zur selben Zeit dazu bringt, auf dem
Feld zu sein. Stérfaktoren zu identifizieren, ist der Schliissel zur Erkla-
rung von Phianomenen, die nicht unbedingt kausal miteinander verbun-
den sind - doch das ist fiir unser Gehirn oft eine schwierige Aufgabe. Wir
sind darauf gepolt, die Welt mithilfe der Informationen zu erkliren, die
uns zur Verfiigung stehen.

Dass Korrelation nicht unbedingt einen direkten Kausalzusammen-
hang beinhaltet, ist zweifellos einer der wichtigsten Aspekte, die uns die
Wissenschaft lehren kann. Ich werde in diesem Buch Dutzende von Bei-
spielen irriger Uberzeugungen und Pseudowissenschaft anfithren, von
denen die meisten aufgrund dieser Missdeutung zustande gekommen
sind bzw. weiter die Runde machen. Oder genauer gesagt: Sie existieren,
weil unser Gehirn instinktiv versucht, aus dem, was es wahrnimmt, eine
stimmige Geschichte zu konstruieren - es sieht Hasen neben Eiern und
reimt sich eine fantastische Erklirung vom Geschenke bringenden Oster-
hasen zusammen.

Auch wenn wir tiber die Mirchen der mittelalterlichen Menschen
lachen, die glaubten, dass dies wahr sei, sind wir alle geneigt, Korrela-
tion mit Kausalitit zu verwechseln und potenzielle Stérfaktoren zu tiber-
sehen, solange die Geschichte zu unserer Weltsicht passt. Denken Sie also
jeden Tag einen Moment lang uber die Stories nach, die sie zu héren be-
kommen. Halten sie einen Moment inne und fragen Sie sich, ob die neue



Wunderdiit oder das neue Superfood, von dem Sie erfahren haben, viel-
leicht ein schelmischer Hase ist, der rein zufillig neben einem Haufen
bunter Eier sitzt.

DER SELTSAME KULT UM GLUTENFREIES ESSEN

Lassen Sie uns mit diesem Zauber gleich von Anfang an aufriumen, in
Ordnung? Die glutenfreie Diit. Zéliakie ist eine schreckliche Sache, eine
fiese Autoimmunerscheinung, bei der bereits das winzigste bisschen Glu-
ten im Essen grofie Gesundheitsschiaden auslésen kann. Bei Menschen,
die an Zoliakie leiden, verursacht Gluten nicht nur folgenschwere Schi-
den an den Darmschleimhiuten, es kann auch die Wahrscheinlichkeit
bestimmter Krebsarten erhéhen. Um das Ganze noch schlimmer zu ma-
chen, ist es verdammt nervig, Gluten zu vermeiden und verlangt eine
komplette Erndhrungs- und Lebensumstellung. Gluten vollstindig weg-
zulassen ist eine Herausforderung fir das eigene Sozialleben, es ist teuer
und setzt Sorgfalt, Planung und professionelle Hilfe voraus, um sicher-
zustellen, dass man nicht mit Mangelerscheinungen endet, die durch die
restriktive Diit ausgelost werden.

Wihrend der letzten paar Jahre ist nun etwas Seltsames passiert. Ein
paar Nicht-Zoliakie-Betroffene scheinen beschlossen zu haben, dass eine
glutenfreie Erndhrung ein toller neuer Lebensstil ist, den sie unbedingt
ausprobieren sollten. Rund um das Gluten wurde ein Erndhrungsmy-
thos aufgebaut und eine grofie Anzahl an Leuten verbannte Gluten véllig
grundlos von ihrem Speiseplan - im irrigen Glauben, dass dies der Pfad zu
einer besseren Gesundheit sei. Ich werde den Ursachen dafiir weiter hin-
ten im Buch auf den Grund gehen - furs Erste muss es reichen, dass wir
festhalten: Gluten verkorpert fur viele das Bose im Essen. Nicht nur fir
Zoliakie-Kranke, sondern fiir jeden, der es isst.

Warum das so sein soll? Wenn man sich die »Clean Eating«- und Well-
ness-Bewegung genauer anschaut, sieht man, dass es fur diesen Irrtum
dunkle und komplexe Griinde gibt, aber fiirs Erste gentgt ein Blick auf
eine einzelne - imaginire - Fallstudie.
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DARF ICH VORSTELLEN: JAMIE

Jamie ist ein junger Mann, der sich Sorgen um seine Gesundheit macht
und unzufrieden mit seinem Gewicht ist. Er hat ein bisschen was tber
Gluten gehért und hat eine vage Vorstellung davon, dass glutenfreie Pro-
dukte irgendwie gesiinder seien. Wie bei den meisten von uns ist sein
Grundwissen uber die wissenschaftlichen Hintergriinde bestimmter Er-
ndhrungsempfehlungen relativ begrenzt. Oliver, sein Fitnesstrainer, rit
ihm zu einer glutenfreien Diit und Jamie will es ausprobieren. Er recher-
chiert ein bisschen und beschliefit, kein Brot, keine Pasta und keine Pizza
mehr zu essen, riumt seinen Schrank aus und schmeifit viele Lebensmit-
tel weg, fangt an, alle Zutatenlisten zu lesen und legt sich einen Vorrat an
glutenfreien Produkten an.

Ein paar Wochen spiter fragt Oliver, wie es 1iuft. Die glutenfreie Er-
nihrung ist ein bisschen teuer und irgendwie anstrengend, aber Jamie ist
ziemlich zufrieden. Er hat ein paar Pfunde verloren, fithlt sich weniger
aufgebliht und hat tatsichlich weniger Blahungen, hat schon linger keine
Erkiltung mehr gehabt und das Ekzem, das er am Ellbogen hat, scheint
besser zu werden.

»Da hast du’sl«, sagt Oliver mit dem zufriedenen Grinsen, das nur per-
sonliche Trainer perfektioniert haben, »das liegt am Gluten.«

Jamie isst glutenfrei. Er hat etwas Gewicht verloren und fiihlt sich ein
bisschen besser. Er hat etwas Bestimmtes verdndert und sieht einen Ef-
fekt. Sein Gehirn wird sehr stark zu der Schlussfolgerung neigen, dass die
Verinderung, die er vorgenommen hat, dieses bessere Gefiihl verursacht
hat. Jamie glaubt nun, dass das Weglassen des Glutens seine Gesundheit
verbessert hat. Fur ihn ist erwiesen, dass das Gluten ihm geschadet hat.

Aber sind die Verbesserungen, die Jamie an sich beobachtet hat, ge-
nug, um zu dieser Schlussfolgerung zu gelangen? Ist also Gluten in diesem
Fall ein Eier legender Kiebitz oder nur ein grof3er, doofer, unverkennbarer
Hase, der neben einem Nest voller bunter Eier saf3? Hat Jamie irgendwel-
che Storfaktoren iibersehen, die vielleicht eine andere Erklirung bieten?

Die Antwort ist, dass wir es nicht wissen. Auch wenn wir nicht definitiv
sagen konnen, dass das Weglassen des Glutens keinerlei Vorteile hatte,



kénnen wir genauso wenig sagen, dass es geholfen hat. Jamie hat namlich
viel mehr Dinge in seinem Leben geindert, als nur das Gluten wegzulas-
sen. Gluten ist nur ein kleines Protein unter Tausenden von Chemikalien,
die in Weizenmehl und vielen, vielen anderen Bestandteilen einer Pizza
stecken. Jamie hat seine gesamte Ernihrung drastisch umgestellt - er hat
ein Hauptnahrungsmittel weggelassen, das er sonst immer af}. Das kann
gut zur Kalorienreduktion und damit zum Gewichtsverlust beigetragen
haben. Vielleicht hat er jeden Tag sehr grofie Mengen an Brot und Pas-
ta gegessen — sodass der Verzicht nun zu weniger Blihungen gefiihrt hat.
Méglicherweise flammt sein Ausschlag nur phasenweise auf und ist wih-
rend der letzten Tage mal wieder zuriickgegangen.

Zu sagen, dass der Verzicht auf Gluten die Veranderungen herbei-
gefuhrt hat, ist, als wiirde man beim Anblick eines Ackers voller Tiere
behaupten, dass der Hase, der da hinten so ruhig sitzt, definitiv die Eier
gelegt habe. Der Grund, warum Jamie zu seiner Schlussfolgerung gekom-
men ist, ist das Narrativ, das schon im Vorfeld geschaffen wurde — sodass
er die vielen anderen Erklarungsmoglichkeiten gar nicht erst in Betracht
zieht. Hitte Jamie nie von Gluten gehért, aber Fortschritte in Sachen Ge-
sundheit festgestellt, nachdem er Pizza weggelassen hatte, wiirde er sicher
nicht plétzlich ausrufen »Ah, es geht mir besser, weil ich eine Intoleranz
gegeniiber einem kleinen Protein im Weizenmehl habe, das die Pizza kross
macht.« Aber da sein wohlmeinender Fitnesstrainer ihm diesen Trug-
schluss schon suggeriert hatte, wird er auch genau diese Schlussfolgerung
ziehen. Es ist egal, ob diese Information von jemandem kommt, der keine
Qualifikation in Erndhrungslehre hat. Wenn jemand ein Ergebnis korrekt
vorhersagt, dann sind wir gerne bereit, seiner Erklarung zu glauben.

Was Jamie erlebt hat, kann man nicht als kontrolliertes Experiment
bezeichnen. Es ist auch kein geeigneter Test, um eine Glutenunvertrag-
lichkeit zu diagnostizieren. Um herauszufinden, ob Jamie ein Problem
mit Gluten hat, miissten wir nur Gluten — und zwar Gluten alleine — von
seinem Speiseplan nehmen. Er miisste exakt dieselbe Menge an gluten-
freier Pizza, glutenfreiem Brot und so weiter essen wie vorher. Nur dann
kann man sicher sein, dass nichts anderes seine Gesundheit beeintrich-
tigte. Um eine verlissliche Schlussfolgerung zu ziehen, missten wir au-



Rerdem auf echte, messbare Marker seiner Gesundheit schauen anstatt
auf vage, selbst beobachtete Symptome.

DAS INSTINKTIVE GEHIRN

Um unsere hiufig unlogischen Entscheidungen zu verstehen, ist es niitz-
lich, von einem Zweier-System unseres Gehirns auszugehen. In der Welt
des wiitenden Kochs illustriere ich das gerne etwas krude mit Dialogen
mit meiner seltsamen inneren Stimme.

Hallo. Wo bin ich?

Ah, Hallo. Wir schreiben wohl gerade an einem Buch.

Wirklich? Wir? Ein Buch? Wie konnte das denn passieren? Du
weifdt schon, dass du nur ein Koch bist?

Was ist daran falsch? Viele Kéche schreiben Bucher.

Ja, aber die schreiben Kochbiicher. Machen wir ein Kochbuch?
Werden Fotos drin sein? Also, die Leute essen gerne Koreanisch. Und
Gegrilltes. Wir kénnten ein paar Grilltipps geben.

Nein, das wird ein Buch iiber pseudowissenschaftliche Ernihrungs-
tipps. Wir werden ein paar Irrtimer zu Esstrends ans Licht bringen und
untersuchen, warum die Leute beim Thema Ernihrung solche seltsamen
Sachen glauben.

Ah, so wie die Eingangskapitel bei allen Kochbiichern, wo die Star-
koche iiber ihren Weg und ihre Philosophie sprechen.

Nein, itberhaupt nicht. Wir haben zum Beispiel keine Essensphiloso-
phie. Im Gegenteil. Regel Nummer 1 in Ein Koch packt aus: Traue nie-
mandem, der behauptet eine Erndhrungsphilosophie zu haben.

Okay. Ich finde es ganz schick, wenn wir uns zuerst die Gesund-
heitsblogger vornehmen. Wen zuerst? Hari? Wolfe? Die Hemsleys?
Oh, ja, lass uns mit den Hemsleys anfangen.

Nein. Wir sind immer noch im ersten Kapitel und erkliren die Griin-
de, warum die Leute so gerne falsche Sachen glauben.

Oh. Du wirst aber keine Diagramme und Statistiken reinbringen?
Du weifdt ja: Jeder findet Statistiken langweilig.



Nein, es wird keine Statistiken geben. Bisher jedenfalls noch nicht.

Okay, gut. Ich weif} aber immer noch nicht so ganz, warum ich hier
bin. Ich habe eigentlich etwas Besseres zu tun, weif3t du. Wir haben
eine Packung Kekse unten, die sich nicht von alleine aufessen wird.

Du bist hier, weil ich den Leuten kurz das Konzept des »instinktiven
Gehirns« vorfithren will. Man kann sich unseren Geist so vorstellen, als
wiirde er von zwei Systemen geleitet, die oft im Clinch liegen. Das instink-
tive Gehirn ist der Teil von uns, der schnell reagiert, oft mit nur wenig
bewusstem Denken. In Richard Thalers und Cass Sunsteins sehr einfluss-
reichem Buch, Nudge — Wie man kluge Entscheidungen anstéf3t, wird es das
Homer-Simpson-Hirn genannt — nach der ungestiimen Cartoonfigur, die
anfillig fur ubereilte Urteile und Handlungen ist. Im Allgemeinen ist das
instinktive Gehirn nicht ganz so chaotisch wie Homer, weil dieses Sys-
tem viel in unserem Alltagsleben managt und uns erméglicht, mit wenig
Aufwand durch die Welt zu navigieren. Das instinktive Hirn steckt hinter
allen Dingen, die wir automatisch machen. Es sagt uns, wann wir hungrig
sind, es gibt uns Bescheid, dass wir etwas, das schlecht schmeckt, nicht
essen sollten — und mit ein wenig Ubung kann es buchstabieren, tippen,
Autofahren, Radfahren und ein bisschen elementare Mathematik. All die-
se Dinge tut es instinktiv und seine Fihigkeit, diese Handlungen auszu-
fithren, entzieht sich oft unserer bewussten Kontrolle.

Das instinktive Gehirn ist auflerdem unglaublich kraftvoll, es kann
Entscheidungen und Urteile fillen, zu denen nicht mal die hochent-
wickeltsten Computerprogramme in der Lage wiren. Es kann Gefahren-
signale erkennen, bevor sie wirklich sichtbar sind und uns die Energie und
den Impuls geben, zu fliehen. Es kann uns sagen, ob Mrs Angry Chef sau-
er auf uns ist (oder, um es genauer zu sagen, ob sie »nicht sauer, nur ent-
tauscht« ist) — und zwar anhand minimaler Verdnderungen ihrer Stimme,
auch wenn sie telefoniert und gerade mal »Hallo« gesagt hat. Es kann in-
nerhalb von Millisekunden einschitzen, ob jemand, den wir gerade ken-
nengelernt haben, uns mag oder auch anhand feiner, beinahe nicht wahr-
nehmbarer Merkmale erkennen, ob jemand vielleicht lugt. Durch das
instinktive Gehirn kénnen wir uns mihelos in der Welt zurechtfinden,
ohne jedes bisschen an Information einzeln zu verarbeiten, ohne jede ein-
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