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Vorwort

»Die Zunahme der Fettleibigkeit hat weltweit alarmierende Ausmafle erreicht.“
So beginnen seit knapp einem Jahrzehnt fast wortgleich zahlreiche wissen-
schaftliche Artikel. ,Deswegen essen wir auch nur noch Halbfettmargarine®,
so die bisher iibliche Antwort der Erndhrungswissenschaft. Doch mit diesem
Ansatz kommen wir offenbar nicht weiter, denn die Fettleibigkeit nimmt weiter
zu, und alle Halbfettmargarine der Welt vermochte daran bis jetzt nichts zu
andern.

Auch bei der Therapie der Adipositas treten wir weitgehend auf der Stelle.
Zwar scheint die Fettsucht auf den ersten Blick einfach zu behandeln: weni-
ger Essen, mehr Bewegung - fertig. Aber ganz offensichtlich funktioniert diese
simple Losung nicht. Wissenschaftliche Untersuchungen bestitigen, was viele
aus eigener leidvoller Erfahrung kennen: den Jojo-Effekt. Praktisch jeder Ge-
wichtsverlust wird nach Abschluss der Didtphase durch einen nahezu iden-
tischen Gewichtsanstieg wieder zunichtegemacht. Deswegen muss nach ande-
ren Erklarungen und Hilfen gesucht werden.

Warum haben wir dieses Buch geschrieben? Damit Sie, liebe Leser, — auch
wenn Sie beleibt sind - trotz aller Verbote wieder Lust aufs Essen bekommen.
Sie sollen endlich wieder zu traditionsreichen Gerichten, gern aus Omas Kii-
che, zuriickfinden, die man Ihnen seit Jahren vorzuenthalten versucht. Denn
wir sind der Meinung, dass Kalorien- oder Fettsparen der falsche Weg ist, um
der Fettsucht entgegenzuwirken. Der wichtigere Ansatzpunkt ist die Appetit-
steuerung. Inhalt dieses Buches ist daher ein Blick in die korpereigene Appe-
tit- und Sattigungsregulation und die Analyse eines wichtigen Storfaktors, des
Glutamats. Auf das Glutamat wurden wir eher zufillig aufmerksam, doch nach
den ersten Recherchen war klar: Wir haben es hier mit einem duflerst wichtigen
,Gefrialigmacher® zu tun.

Weil wir kein Lehrbuch schreiben wollten, haben wir eine Gratwanderung
gewagt zwischen Unterhaltungslektiire, Sachbuch und Scientific Review, also
wissenschaftlicher Ubersicht. Wir fanden die Dialogform amiisant: Der Arzt
und Professor spricht, aber er wird immer wieder von der Okotrophologin, der
Erndhrungswissenschaftlerin, unterbrochen. So ist das Leben.

Und weil wir nicht alles auf einmal aufnehmen konnen, sondern immer
nur Bruchteile von Zusammenhéngen erfassen und begreifen, und weil die Zu-
sammenhdnge mitunter kompliziert sind, wahlten wir die Form eines Puzzles.
Die Puzzleteile sind iberwiegend Originalarbeiten aus der wissenschaftlichen
Literatur, die wir Thnen in verstandlicher Form néherbringen mochten. Zu-
sammen ergeben sie ein buntes und manchmal iiberraschendes Bild, das an
einigen Stellen durchaus noch nicht fertig ist.

Wir méchten Sie einladen, Teilchen fir Teilchen mit uns zu lesen, zu zwei-
feln, zu lachen und sich auch gut zu unterhalten. Wir fanden die Forschung
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zum Thema Glutamat und Appetitsteuerung duflerst spannend und wollten
sie aus ihren Kellern und Labors holen. Wir moéchten Sie, liebe Leser, daran
teilhaben lassen. Und obwohl die Materie hier und da trocken wirken mag,
hoffen wir, Sie neugierig machen zu kénnen, Thre Lust auf Wissen zu wecken
und fiir ausreichend Lesespaf3 zu sorgen. Denken Sie sich also immer auch ein
Augenzwinkern dabei — aber bedenken Sie beim Einkaufen auch den bitteren
Ernst der Geschichte.
Michael Hermanussen und Ulrike Gonder
Aschauhof und Hiinstetten, im Juli 2007

Prof. Dr. Michael Hermanussen, Jahrgang 1955, studierte Medizin in

Hamburg, arbeitete viele Jahre an der Universitatskinderklinik in Kiel
und in San Diego, USA. Der seit fast 20 Jahren praktizierende Kinderarzt und
Wissenschaftler beschiftigt sich derzeit mit Appetitstorungen und den Ursa-
chen der globalen Adipositas. Beim Einkaufen stolperte er férmlich iiber das
Thema Glutamat, worauthin er intensiv recherchierte und eine Menge interes-
santer Forschungsergebnisse zutage forderte. Diese und die stete Verharmlo-
sung der Substanz brachten ihn dazu, die zusammengetragenen Puzzleteilchen
aufzuschreiben.

Ulrike Gonder, Jahrgang 1961, studierte Okotrophologie in GieBen. Die

Erndhrungswissenschaftlerin arbeitet seit 1994 freiberuflich als Auto-
rin, Referentin und Journalistin. Sie brachte die zahlreichen Puzzleteile des Pro-
fessors ein wenig in Form, entsorgte tberzahlige Teile, baute gelegentlich selbst
eines ein und hakte immer wieder einmal dazwischen.
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GroBe Portionen und Nahrung
im Uberfluss

Wie die Welt kugelrund wird und warum wir meist brav
unsere Teller leer essen

Es geht in dieser Welt / Umher ein béser Geist
Und die, die er beféllt, / Die macht er rattenfeist.
Der Geist / Bringt Leid,

Er heiBt / GefraBigkeit.

(M. H.)

Ich muss Thnen etwas gestehen: Ich esse gern Leberwurst. Ich esse auch gern
Kise, besonders Parmesankise, geraspelt auf Spaghetti bolognese. Soll ich Th-
nen auch sagen, warum ich das so gern esse? Lachen Sie nicht, es ist ganz banal:
Es schmeckt so gut. Spaghetti bolognese schmeckt sehr vielen Menschen gut,
vor allem den geschmacklich unvoreingenommenen. Dazu gehoren Kinder
und solche, die kindlich geblieben sind, die sich im Lauf ihres Lebens nicht zu
einem Gourmet entwickelt haben, mit diesen besonderen Vorlieben fiir glibbe-
rige Austern und ausgefeilte 5-Génge-Menis. Thnen schmeckt auch Pizza gut,
und dass vielen die Burger von McDonald’s und Co. gut schmecken, belegen
die Umsatzzahlen zweifelsfrei.

Bei Spaghetti bolognese darf der Teller gern voll sein, randvoll. Manchmal
esse ich so viel davon, dass mir nach dem Essen schlecht ist. Aber das gehort
nicht hierher, noch nicht. Sie werden es noch erfahren, spéter. Zuvor moch-
te ich Sie einladen, mit mir in ein gedankliches Puzzlespiel einzutauchen: das
Puzzle vom Essen, von Appetit und Sittigung, von Biochemie und von Gefri-
Bigkeit, das sich allméhlich zusammenfiigt.

Das Thema Essen, Appetit und Sattigung beschiftigt mich schon ldnger,
aber jetzt ist es an der Zeit, mit meinem , Erndhrungs-Appetit-Puzzle“ an die
Offentlichkeit zu gehen. Denn es sieht so aus, als wiirde uns gerade unser all-
gemeines ,,Wissen“ um gesunde Ernahrung - insbesondere das Sparen von Fett
und das standige Diédthalten — erndhrungsmaf3ig zum Verhidngnis.

Die Menschen sind so gefraf3ig wie noch nie in ihrer Stammesgeschichte
und werden Jahr fiir Jahr mit atemberaubender Geschwindigkeit fettleibiger.
Wir hatten uns daran gewohnt, dass unsere Kinder im Durchschnitt immer
grofler werden - immer mehr von ihnen werden aber auch immer dicker. Ein
Blick auf die Entwicklung der Korpergrof3e deutscher Wehrpflichtiger zeigt zu-
dem, dass der Trend zu hoherem Wuchs fast erloschen ist, und wenn wir die
Entwicklung des Korpergewichts dagegen halten — Wehrpflichtige werden in-
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Abbildung 1: Mittelwerte fiir Kérperhdhe, Kérpergewicht und Body-Mass-Index deutscher Wehr-
pflichtiger. Das steigende Langenwachstum ist zu Ende - sie werden nur noch dicker.
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zwischen von Musterungsjahrgang zu Musterungsjahrgang im Mittel um etwa
400 g schwerer — dann wird uns klar, dass hier Fiirchterliches geschieht.

Das Immer-dicker-Werden ist nicht nur ein deutsches oder ein englisches
oder ein amerikanisches Problem, es ist ein globales. Sobald in den Entwick-
lungsldndern der Hunger beseitigt ist, ist es nicht so, dass sich das Korperge-
wicht normalisiert: Nein, ein immer grofSerer Teil der ehemals hungernden
Menschen wird tibergewichtig.

1. Alle Welt wird dicker

Mendez et al. 2005

Michelle Mendez und ihre Mitarbeiter aus dem Carolina Population Center
der Universitit von North Carolina, USA, berichten, dass in den Stidten Agyp-
tens inzwischen 70 % der Frauen iibergewichtig sind, in den Stddten Mexikos
sind es 65 %, in Peru 60 %, selbst in afrikanischen Landern wie Niger, Malawi,
Ghana - und die Liste ist noch deutlich ldnger - ist mehr als ein Viertel der
weiblichen stadtischen Bevolkerung tibergewichtig.

Erstmals gibt es zumindest bei den Frauen mehr tiber- als untergewichtige -
und damit ist die Fettsucht inzwischen auch ein Problem der Entwicklungslan-
der geworden, und zwar nicht so sehr ein Problem der oberen sozialen, immer
schon gut genédhrten Schicht. Fettsucht ist auch in den Entwicklungslandern ein
Problem der unteren sozialen Schicht, schreibt Frau Mendez. Wie bei uns.

Wie das kommt? Genau das méchte ich mit Thnen Stiick fiir Stiick erkun-
den. Lassen Sie uns also zusammen puzzeln. Ich habe immer gern gepuzzelt,
schon als Kind. Wichtig war fiir uns damals, dass keine Vorlage benutzt wurde,
dass erst beim Spielen langsam klar wurde, welches Puzzle wir gerade zusam-
menlegten und wie das ganze Bild aussehen wiirde. Manchmal fehlten Steine,
manchmal waren tiberzéhlige Steine auf dem Haufen, beispielsweise wenn wir
am vorangegangenen Sonntag versehentlich zwei Puzzles in dieselbe Kiste ge-
schiittet hatten.

Ich habe in den letzten Monaten viele kleine Wissenssteinchen fiir ein ,,Er-
nahrungs- Appetit-Puzzle® zusammengetragen. Jedes von ihnen ist ein kleines
Fizzelchen in einem grof3en Bild. Viele dieser Steinchen sind bekannt, doch ich
mdochte sie fiir Sie neu zusammentfiigen, zu einem grofien Bild, das anders ist
als das, das wir bisher kannten. Das Bild, das wir kannten, hat uns beim Ver-
standnis unserer Erndhrungsprobleme bisher nicht recht weitergeholfen. Das
neue Bild wirft ein neues Licht auf viele Erkenntnisse, gibt neue Antworten auf
alte Fragen. Also, los geht’s.

Jeder weif3, dass man mehr isst, wenn man sich viel auf den Teller fiillt, und
weniger, wenn man sich sparsamer bedient. Aber wer viel isst, miisste nach dem
Essen eigentlich satter sein und erst spater wieder Hunger haben. Unser Appe-
tit sollte das ,,Essenauffiillverhalten® auf lange Sicht irgendwie ausgleichen. Das
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hatte ich jedenfalls erwartet, bis ich auf die Arbeit von Barbara Rolls und ihrem
Team von der Pennsylvania State University stief3.

2. Vom groBen Teller wird mehr gegessen

Rolls et al. 2002

Die Wissenschaftlerinnen rekrutierten iiber Zeitungsaufrufe 51 Versuchsper-
sonen im Alter zwischen 21 und 40 Jahren fiir ihre Essstudie. Die Teilnehmer
wurden mit verschiedenen psychologischen Tests untersucht und zu allgemei-
nen Personlichkeitsmerkmalen und natiirlich zu ihren Essgewohnheiten be-
fragt. An 4 Tagen, jeweils im Wochenabstand, mussten sie ins Labor kommen
und ein Standard-Mittagsmenii essen. Es gab entweder ein Tellergericht oder
eine Schiissel zum Selber-Portionieren. Die Portionsgréfien der Tellergerichte
variierten zwischen 500 und 1000 g.

Dieses Essen im Labor entsprach keinem iiblichen Restaurantbesuch. Viel-
mehr mussten zahlreiche Bedingungen eingehalten werden, damit sich die Er-
gebnisse dieser Testessen auch wirklich vergleichen und interpretieren lieflen:
Am Vorabend durfte nicht spater als 22 Uhr gegessen werden, zum unmittel-
bar vorangegangenen Friihstiick musste ein Mindestabstand von wenigstens
3 Stunden eingehalten werden und das auf das Testessen folgende Abendbrot
sollte sich nicht von anderen {iblichen Abendmahlzeiten der jeweiligen Perso-
nen unterscheiden.

Vor dem Essen befragte man die Versuchspersonen nach ihrem Hungerge-
fithl und bat sie abzuschétzen, wie viel sie wohl essen wollten. Dann erhielt jeder
seine Testmahlzeit, bestehend aus einem typisch amerikanischen Fertiggericht
(Makkaroni und Kése; 500, 625, 750 oder 1000 g), Mohrenstabchen (30g), ei-
nem Schokoriegel (17 g) und einem Liter Wasser. Alle Versuchspersonen waren
aufgefordert, so viel oder so wenig zu essen, wie sie wollten; Mohrenstédbchen
und Schokoriegel sollten sie aber ganz verzehren. Die Teller wurden vor und
nach der Mahlzeit gewogen, die Dauer der Mahlzeit dokumentiert. Wahrend
der Mahlzeiten saflen die Personen einzeln und durften weder lesen noch ir-
gendeiner anderen Beschiftigung nachgehen.

Sie merken schon: Das sieht wirklich nicht nach Restaurantbesuch aus.
Aber Erndhrungsforschung ist kniffelig, weil es so viele Einfliisse auf das Ess-
verhalten gibt. Deswegen versucht man, die Rahmenbedingungen in den Stu-
dien moglichst konstant zu halten. Zudem sind nur Ergebnisse, die unter solch
strikten Bedingungen gewonnen werden, vergleichbar, reproduzierbar, das
heifit, sie konnen in irgendeinem anderen Labor dieser Welt wiederholt und
nachgepriift werden.

Die Autorinnen konnten zeigen, dass die Probanden mit zunehmender
Portionsgrofie tatsachlich mehr afSen — und zwar unabhingig davon, ob sie ein
fertiges Tellergericht bekamen oder die Mahlzeit aus einer Schale schopften.
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Selbst wenn man Personen, die aus Prinzip immer den Teller leer essen, von der
Auswertung ausschloss, bestand ein klarer Zusammenhang zwischen Angebot
und Verzehr. Die Versuchspersonen konsumierten im Mittel

» 355gvon der 500-g-Portion,

» 374gvon der 625-g-Portion,

» 400g von der 750-g-Portion und

» 434gvon der 1000-g-Portion.

Das heif3t: Wird die Portionsgréfle von 500 auf 1000 g verdoppelt, verzehren
Versuchspersonen fast 80 g mehr Késenudeln. Das ist ein gutes Fiinftel mehr an
Nahrung, entsprechend rund 170 zusitzlichen Kilokalorien (kcal).

Schauen wir die anderen Ergebnisse dieser Studie an. Etwa die Frage, ob die
»Gefraftigeren denn wenigstens satter waren als die Teilnehmer, die sich mit
weniger Nudeln zufriedengegeben hatten. Sie ahnen es vermutlich: Die Ant-
wort lautet nein. Als die Wissenschaftlerinnen die Versuchspersonen nach dem
Essen nach Hunger und Sattigung fragten, zeigte sich keinerlei Zusammenhang
zur verzehrten Kasenudelmenge, weder bei Dicken noch bei Diinnen. Auch
waren Vollegefiihl, Durst oder Ubelkeit bei den Viel-Essern nicht héufiger als
bei den Wenig-Essern. Der einzige Faktor, der die Verzehrmenge beeinflusste,
war die Grole des Nudelbergs zu Beginn der Mahlzeit.

3. Das Angebot regelt die Nachfrage

Tordoff 2002

Auch Michael Tordoff vom Monell Chemical Senses Center in Philadelphia,
USA, forschte iiber den Einfluss des Nahrungsangebots auf die Nahrungsauf-
nahme, berichtet uns allerdings iiber Ratten. Tordoft bot den Tieren zwar im-
mer das gleiche Futter an, variierte aber die Anzahl der Trinkflaschen. Er teilte
seine Ratten in zwei Gruppen. Neben tiblicher Rattennahrung und Trinkwasser
erhielten die Tiere zusétzlich Zuckerlosung: Einer Gruppe wurden fiinf Trink-
wasserflaschen und eine Flasche Zuckerlosung angeboten, der anderen eine
Trinkwasserflasche, aber fiinf Flaschen Zuckerlésung. Alle Flaschen wurden
nach Bedarf stets nachgefiillt. Trotzdem tranken die Ratten mit fiinf Flaschen
Zuckerlosung deutlich mehr, nahmen wesentlich mehr Kalorien zu sich, legten
um ein Viertel mehr Korperfett zu und waren nach 36 Tagen fast 10 % schwerer
als die Ratten, die nur mit einer Flasche Zuckerl6sung vorliebnehmen mussten.
Das Experiment zeigt, dass der Appetit auch bei Laborratten von der Menge
des Nahrungsangebots abhdngt.

Das bestétigt: Je groBer der ,Késenudelberg® auf dem Teller oder in der Schiissel,
desto mehr wird gegessen. Und da wir heute Uberall und den ganzen Tag von
tausenderlei ,,Kasenudelbergen® und ,,Zuckerldsungsflaschen® umgeben sind, ist
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es eigentlich kein Wunder, dass viele von uns dauernd zu viele Kalorien zu sich
nehmen und im Lauf der Zeit immer dicker werden. Die Fachwelt spricht langst
vom ,obesogenic environment®, von der fettsiichtig machenden Umwelt.

Vielleicht haben Sie sich schon gefragt, wie ich tiberhaupt darauf gekommen
bin, mich mit Essen, Appetit und Sattigung und der ganzen Biochemie zu be-
schaftigen. Das ist eine lingere Geschichte, die ich Thnen aber nicht vorenthal-
ten will. Es begann im Frithsommer des Jahres 2002, als Stanley Ulijaszek aus
Oxford einen Vortrag in Tiibingen hielt, der mich nachhaltig beeindruckte. Mit
Stan verbindet mich eine lange Freundschaft. Er ist Anthropologe und Spezia-
list fiir stidpazifische Volker und verbrachte schon viele Monate seines Lebens
in Papua-Neuguinea sowie auf anderen Inseln des Stidpazifiks. Vor einigen
Jahren hatten wir gemeinsam Dérfer im Purari-Delta im Siiden Papua-Neu-
guineas besucht und wissenschaftliches Material iiber Lebensgewohnheiten,
Erndhrung und den Gesundheitszustand dieser Menschen gesammelt.

In Tiibingen berichtete Stan von den Bewohnern der Cook-Inseln, ge-
nauer gesagt von den Veranderungen ihrer Erndhrungsgewohnheiten seit 1952
und ihrer Neigung, immer fettleibiger zu werden. Zwar erwéhnten schon die
Berichte des Entdeckungsreisenden James Cook den muskulésen und insge-
samt stattlichen korperlichen Wuchs der Insulaner, und Fotografien aus dem
19. Jahrhundert zeigen wuchtige Hauptlinge; Fettsucht gab es damals aber noch
nicht. Sie wurde erst zu Beginn der zweiten Hilfte des 20. Jahrhunderts zu ei-
nem Problem, also zu einer Zeit, als sich die Ess- und Lebensgewohnheiten der
Insulaner drastisch dnderten.

4. Dick durch bessere Nahrung?

Ulijaszek 2003; 2005

Die Cook-Inseln sind eine winzig kleine Inselgruppe im Siidpazifik, die man in
den meisten Atlanten kaum finden kann. Das liegt nicht nur an ihrer liliputa-
nischen Grofle, sondern auch daran, dass man die Inseln dort suchen muss, wo
sich — beim Aufschlagen des Atlas auf der Doppelseite ,,Pazifik“ — iiblicherwei-
se die blaue linke und die blaue rechte Hilfte des Ozeans treffen. Dort, ganz in
der Mitte des Buches, sind sie versunken, weil der Buchbinder nicht aufgepasst
und sie beim Falten und Binden hat verschwinden lassen. Ich konnte sie auch
erst finden, nachdem ich meinen Atlas auf den Seiten ,,Pazifik” fast auseinan-
dergebrochen hitte. Bei seinem Vortrag berichtete mein Freund Stan von drei
anthropologischen Untersuchungen auf Roratonga, der Hauptinsel des Archi-
pels, aus den Jahren 1952, 1966 und 1996. Die letzte Untersuchung hatte er
selbst durchgefiihrt.

Urspriinglich erndhrten sich die Bewohner des Siidpazifiks von Bananen,
Stifkartoffeln, Tarowurzeln, Kokosniissen und Fisch von den Korallenriffen.



