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VORWORT

Frauen sind schlechtin Mathe, Spinnen beiBen, Sexist nurdann
gut, wenn er lange dauert - solche und andere Verallgemeine-
rungen, halb gare Annahmen und Fake News kursieren gern in
unserer kollektiven Vorstellungswelt. Sie sind zum Teil so fest
verankert, dass wir ihnen allzu leicht Glauben schenken konn-
ten. Und auch wir, die Wissenschaftsjournalist:innen Florence
Heimburger, Alexandre Marsat, Alexandrine Civard-Racinais
sowie die lllustratorin Clémence Gouy, miissen zugeben, einige
dieser Behauptungen geglaubt zu haben, bevor wir dieses Buch
geschriebenund illustriert haben. Sie sind omniprasent, wurden
auch noch reichlich mit Theorien unterflttert, um sie glaub-
wirdiger zu machen und mit individuellen Erfahrungen ausge-
schmdickt, die ihre Richtigkeit beweisen sollen. Dabei sind sie
aber alle durchweg falsch.

In diesem Buch stiitzen wir uns ausschlieBlich auf Fakten
und den wissenschaftlichen Konsens. Wir haben nacheinan-
der 100 Fake News widerlegt, doch leider gibt es noch sehr viel
mehr. Wir haben uns entschieden, die wichtigsten zu Gberpri-
fen, jene, die am haufigsten vorkommen und am gefahrlichs-
ten sind. Denn es ist nie harmlos, wissenschaftliche Beweise
zu ignorieren, um halb gares oder schlicht falsches Wissen zu
propagieren und zu unterstitzen. Indem wir unseren kritischen
Geist schulen und uns informieren, kdnnen wir jedoch dage-
genhalten.

Das Kollektiv curieux.live, das dieses Buch geschrieben hat,
hat sich diese Aufgabe zum Ziel gemacht. Curieux! sieht sich in
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der Pflicht, taglich gegen Fake News, Desinformation und vor-
gefasste Meinungen zu kdmpfen, indem es Artikel, Comics und
Videos auf seiner Website und auf Social-Media-Plattformen
veroffentlicht. Dieses Buch soll das Denken und die Diskussion
anregen, ohne persdnliche Meinungen zu verurteilen. Wir wollen
dabei locker und humorvoll vorgehen, manchmal auch unkon-
ventionell, aber immer mit einem ernsthaften wissenschaft-
lichen Interesse am Thema. Auf geht's! Bleiben Sie neugierig!

Alexandre Marsat, Chefredakteur von Curieux!
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EIN GLAS WEIN AM TAG
IST GESUND

Wir alle kennen jemanden, der ein besonders hohes
Alter erreicht hat und sich bester Gesundheit
erfreut. Sein angebliches Geheimnis: taglich ein Glas
Wein! Kann das stimmen?

Vielen gilt diese Annahme als eine Lebensweisheit. Als Bei-
spiele werden die 100-jahrige Oma oder der betagte GroBon-
kel genannt, die taglich ein Glas Wein getrunken haben. Manch
einer pariert dann damit, dass diese Oma auch taglich Wasser
getrunken, die Zeitung gelesen und ihre amerikanische Seifen-
oper geguckt hat.

Aber schauen wir uns das genauer an, wir wollen ja keine
Legende festigen, ohne uns damit auseinandergesetzt zu haben.

12



Ein franzosisches Paradox, das zu paradox ist

Jede Generation kennt die Praventionskampagnen zum Alko-
holkonsum. Aber dieses franzdsische Paradox hat nicht nur die
franzdsischen Gastronomen, sondern auch die groBten Skep-
tiker Uberzeugt: Es heiBt, dass die Franzosen, trotz einer ahn-
lichen Lebensweise wie die Briten - mit einem ahnlichen Ver-
zehr von tierischen Fetten -, weniger Herzprobleme hatten als
ihre Nachbarn - dem Wein sei Dank!

Serge Renaud und Michel de Lorgeril haben dieses franzo-
sische Paradox 1992 theoretisch untermauert. Die Ergebnisse
ihrer Forschungen, die in der berihmten Fachzeitschrift The
Lancet veroffentlicht wurden, zeigten, dass der Weinkonsum
Herz-Kreislauf-Erkrankungen um 40 Prozent reduzieren kdnne.

Schon damals wurden jedoch Stimmen laut, dass sich dieser
Unterschied eher durch den geringeren Anteil der Transfette in
ihrer Erndhrung erklaren lasse.

Auch wenn das franzdsische Paradox heute noch oft als
Argument fir die Vorteile des Weins herangezogen wird, sind
viele Wissenschaftler:innen entsetzt, dass der Alkoholkonsum
derart banalisiert wird.

Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Auch wenn wir nicht mehr durchschnittlich rund einen Liter
Alkohol am Tag trinken wie im letzten Jahrhundert, hat ein
regelmaBiger Alkoholkonsum langfristig schadliche Auswir-
kungen auf die Gesundheit: Das Risiko von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Bluthochdruck, Hirnblutungen und anderen Er-
krankungen ist erhdht. Arzt:innen haben sieben Krebsarten

13



identifiziert, die »nachweislich mit einem Alkoholkonsum ab
einem Glas pro Tag in Verbindung stehen«’: Mund- und Ra-
chenkrebs(Kehlkopf, Rachen), Speiseréhrenkrebs, Leberkrebs,
Dickdarm-und Enddarmkrebs sowie Brustkrebs.

Die Aussichten sind dister und das franzdsische Paradox hat
ausgedient. Der einzige Vorteil von Trauben - und somit auch
von Wein - ist, dass sie Polyphenole und insbesondere Resve-
ratrol enthalten, das reich an Antioxidantien ist.

Der Schllssel liegt in der MaBigung: »Mehr als zwei Glaser
Wein pro Tag sollten es nicht sein und das nicht jeden Tag.«
Kurz: GenieBen Sie guten Wein, aber Ubertreiben Sie es nicht!

Alexandre Marsat
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AUF KAFFEE SOLLTE MAN
LIEBER VERZICHTEN

Fiir die einen hat Kaffee einen schlechten Ruf,
fur die anderen viele Vorteile. Wer hat recht?

Um die Kaffee-Aficionados nicht zu verargern, beginnen wir mit
seinen Vorteilen. Ein Forschungsteam der University of South-
ampton hat eine sogenannte Metaanalyse durchgeflhrt, in der
200 Studien zu diesem Thema zusammengestellt und interpre-
tiert wurden. Infolgedessen wird eine Dosis von bis zu vier Tas-
sen Kaffee pro Tag empfohlen. Warum? Bis zu 400 Milligramm
Koffein pro Tag senken deutlich das Risiko, an bestimmten
Krebsarten, Diabetes, neurologischen Stérungen und Leber-
problemen zu erkranken. Andere Studien weisen auch auf die
Reduzierung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder die Ein-
ddmmung von neurodegenerativen Erkrankungen (Alzheimer
und Parkinson) hin.

Kaffee blockiert Glukose und Schlafhormone
Im Fall von Diabetes ist eine Erhohung der Kaffeedosis sogar
vorteilhaft: Bei vier bis sechs Tassen pro Tag sinkt das Risiko,

an Typ-2-Diabetes zu erkranken, um 30 bis 50 Prozent. Die
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Chlorogensaure im Kaffee stoppt angeblich die Freisetzung
von Glukose im Blut. Da diese Sdure nicht im Koffein enthalten
ist, konnen wir also auch auf koffeinfreien Kaffee umsteigen ...
Aber was sagen die Kritiker:innen dazu?

Ein beliebtes Aufputschmittel

Wir trinken Kaffee, um morgens wach zu werden oder um kei-
nen Mittagsschlaf halten zu missen. Es stimmt, Koffein ist ein
Aufputschmittel, das sich auf die Aufmerksamkeit auswirkt.
Aber es unterdrlickt auch die Produktion des Schlafhormons
Melatonin fir mindestens sechs Stunden. Wenn Sie abends vor
23 Uhreinschlafen méchten, sollten Sie es vermeiden, zwischen
16 und 17 Uhr noch eine letzte Tasse Kaffee zu trinken. Wenn Sie
viel Kaffee trinken, sollten Sie auf den gegenteiligen Effekt ach-
ten: Zu viel des Aufputschmittels macht mide ... Und die Aus-
wirkungen von Kaffee und Koffein sind individuell unterschied-
lich. Es kannzu Herzrasen, Aggressivitat, Schlafstérungen oder
Eisenmangel kommen.

Alexandre Marsat
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WAHREND DER SCHWANGER-
SCHAFT KANN EIN GLASCHEN
NICHT SCHADEN

Bei diesem Thema sind wir heutzutage am meisten
sensibilisiert: Alkohol schadet dem Embryo.
Aber gilt das auch fiir ein kleines Glaschen
Champagner? Schauen wir es uns genauer an -
der werdende Vater bleibt auch nicht verschont ...

Q'ev
v

In der Schwangerschaft gelten viele Verbote. Frauen, die schon
einmal schwanger waren, berichten von einem erstaunlichen All-
tag angesichts all dieser Vorgaben. Wenn eine Schwangere es
wagt, den einen oder anderen medizinischen Rat zu Gibergehen,
bringt sie ihr gesamtes Umfeld gegen sich auf: Da sie gebaren

18



wird, tut die Gemeinschaft so, als gehore ihr Korper nicht mehr
ihr. Die Angehdrigen meinen es gut und mischen sich in ihre
Privatsphare ein, dabei steht an erster Stelle der Verbote der
Alkohol. In Werbespots, am Eingang jeder Arztpraxis und vor
allem auf Alkoholflaschen prangt die Warnung: »Alkohol ist fir
Schwangere schadlich.« Genauer gesagt, flir den Fotus, derin
ihrem Korper heranwachst.

Schon ein einziges Glas kann Schaden anrichten

Auchwenn allgemein bekannt ist, dass der Alkoholkonsum wah-
rend der Schwangerschaft schadlich ist, denken viele, dass
»ein kleines Glaschen in den neun Monaten zu einem besonde-
ren Anlass nicht schlimm ist« oder dass »es am gefahrlichsten
ist, in den ersten drei Monaten Alkohol zu trinken«.

Dabeiist jedes einzelne Glas potenziell gefahrlich. Das Fetale
Alkoholsyndrom ist zwar auf einen zu hohen Alkoholkonsum
wahrend der Schwangerschaft zurlickzu-
flhren, aber schon ein einziges Glas zum  Wer mit einem Glas
falschen Zeitpunkt (wahrend der Organbil-  in der Hand einer
dung) ist schadlich fiir den Fotus. Diesen schwangeren Frau
Zeitpunkt kann man unmaoglich kennen, sagt: »Du solltest
deshalb ist es so, als wiirde man russisch nicht trinken«, verdient
Roulette spielen. Das gilt sowohl fir die es, ein Glas Wasser
ersten zwei Monate - die sehr empfindli- ins Gesicht geschiittet
che Phase der Embryogenese, in der sich  zu bekommen.
der Embryo entwickelt - als auch fir die
folgenden Monate.

19



Der Alkoholkonsum von Mannern schadet dem Baby

Um schwangere Frauen zu unterstitzen und ihnen kein schlech-
tes Gewissen zu machen, ist esam besten, nichtinihrer Gegen-
wart zu trinken. Wenn man selbst trinkt, sollte man andere nicht
belehren.

Und der werdende Papa? Aus Solidaritatsgrinden sollte er
auch abstinent bleiben. Vor allem aber ermutigt eine kirzlich
im European Journal of Preventive Cardiology veroffentlichte
medizinische Studie Vater, sechs Monate vor der Empfangnis
mit dem Trinken aufzuhoren, da das Risiko einer Herzerkran-
kung flr das ungeborene Baby um 44 Prozent erhoht ist, wenn
Manner vor der Schwangerschaft Alkohol konsumiert haben.?

So kannman auch Mannern ein schlechtes Gewissen machen
und sie belehren.

Alexandre Marsat
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A

ZUCKER IST NICHT GEFAHRLICH

Sommers wie winters halten wir Ausschau
nach gutem Essen mit wenig Kalorien. Alle, die auf
eine gute Figur Wert legen, haben dem Fett den
Kampf angesagt. Dabei gewinnt der Zucker die
Oberhand gegeniiber dem Fett. Fett gegen Zucker -
wer siegt am Ende?

W,

1 Zucker, der neue Feind Nr. 1

Das Fett wird bereits seit 100 Jahren fiir alles Ubel verantwort-
lich gemacht und bekampft, nun ist der Zucker ins Visier der
Ernadhrungswissenschaft und Medizin geraten. Die glorreiche
Zeit des Zuckers ist bald vorbei, auch wenn es sich schwierig
gestaltet, ihn vom Sockel zu stoBen - so sehr, dass Expert:innen
beschlossen haben, die Formel »Zucker wird in Fett umgewan-
delt« zu verwenden. Aber sowohl Zucker als auch Fett kdnnen
gut oder schlecht fir den Kérper sein. Es kommt auf die Menge
an und vor allem auf die Herkunft.

21



2 Guter oder schlechter Zucker?

Zuckerist nicht gleich Zucker. Die Zuckermenge zweier Lebens-
mittel zu vergleichen, ware, als vergleiche man ein Kilo Salat mit
einem Kilo Fleisch. Der glykdmische Index (Gl) ist ein praziser
MaBstab, um sich zu orientieren. Der h6chste Gl ist in den raffi-
niertesten(weiBen)Zuckersorten zu finden, die von der Zucker-
und Lebensmittelindustrie verarbeitet werden. Zu den Spitzen-
reitern gehdren StBigkeiten und natirlich auch Limonaden.

3 Zirrhose durch Zucker

Der UbermaBige Verzehr von Produkten mit einem hohen Gl
kann zu verschiedenen Gesundheitsproblemen fihren. An
erster Stelle steht Karies, gefolgt von Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Bauchspeicheldrisenkrebs.
Es kann aber auch zur Entstehung
Zunéichst entsteht  einer nicht-alkoholischen Fettleber (Ste-
Karies, darauf folgt  atosis hepatis) kommen. Diese soge-
eine Kette von weiteren nannte »Soda-Krankheit«?3 ist eine Ent-
Krankheiten. zindung der durch Zuckerkonsum zu fett
gewordenen Leber. In Frankreich sind
zehn Prozent der Bevdlkerung davon betroffen, in Deutschland
sind es sogar 20 bis 30 Prozent.*

22



‘I' Zucker fiirs Gehirn

Das heiBt nicht, dass Sie Zucker komplett aus lhrer Ernahrung
verbannen sollten (das wére auch ziemlich kompliziert), denn
er ist ein hervorragender Brennstoff fir den Korper. In erster
Linie ist er wichtig firs Gehirn, weil die Neuronen Zucker brau-
chen. Damit die Glukose ins Gehirn gelangt, missen wir aber
nicht reinen Zucker essen. Es ist sinnvoller, wenn unser Kor-
per ihn aus nahrstoffreichen Lebensmitteln wie Gemiise oder
Obst gewinnt, weil reiner Zucker nur aus Zucker besteht - ohne
die weiteren notwendigen Nahrstoffe. Die empfohlene Tages-
menge liegt bei etwa 100 Gramm. Ein Apfel enthalt bereits zehn
Gramm (drei Stlick Wiirfelzucker). Wenn Sie zu viel Zucker zu
sich nehmen, kann dies auch negative Auswirkungen auf das
Gehirn haben: Gedachtnisprobleme, Depressionen sowie ein
erhohtes Risiko fir neurodegenerative Krankheiten.

Alexandre Marsat
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5

FETT MACHT DICK

Um Himmels willen! Schon beim Anblick von
etwas Fettigem auf lhrem Teller befiirchten Sie,
zuzunehmen. Vom Fett auf dem Teller bis zum
Fett am Bauch ist es nur ein kleiner Schritt.
Aber das muss nicht so sein.

Feinschmecker:innen und Gourmands werden |hnen versi-
chern: »Auf das Fett kommt es an!« Ein Slogan, der jede Per-
son, die auf ihre Figur achtet, blass werden lasst. Doch selbst
in der Ernahrungswissenschaft wird das Fett nicht per se ver-
urteilt. Zunachst einmal ist Fett tatsachlich lebensnotwendig!
Esistinvielen Lebensmitteln enthalten. Wichtig ist, zwischen
verschiedenen Arten von Fetten zu unterscheiden: den einfach
ungesattigten Fettsauren, mehrfach ungesattigten Fettsauren
und gesattigten Fettsauren.

Fette wurden lange Zeit fiir die schlimmsten Ubel wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Ubergewicht verantwort-
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lich gemacht. Das lag an einer Studie, die Fette mit einem zu
hohen Body-Mass-Index (BMI) in Verbindung gebracht hat.
Wissenschaftler:innen kdmpfen schon lange gegen diese The-
orie, meist leider vergeblich.

Energiezufuhr

Fette - oder besser gesagt Lipide (Molekiile) - sind interessant.
Die franzdsische Gesundheitsbehdrde ANSES erinnert daran,
dass Lipide neben Kohlenhydraten und Proteinen zu den drei
Hauptbestandteilen von Lebensmitteln gehdren und daher eine
wichtige Rolle bei der Energieversorgung spielen. Sie speichern
Energie und spielen eine »strukturelle«
Rolle, die essenziell fir unsere Zellen ist.  Lipide ermdglichen die
Die Forschung an Omega-3-Fettsauren, Synthese verschiedener
die in fettem Fisch wie Lachs oder in Hormone.
Raps- und Sojadl enthalten sind, zeigt,
dass sie fur eine gute Gehirnfunktion von Bedeutung sind.

Lipide ermdglichen die Synthese verschiedener Hormone
und kdnnen sich sogar positiv gegen Krebs auswirken.

Eingemachtes Fleisch ist nicht fett

Obwohl dem Fett der Krieg erklart wurde, gibt es keine ein-
deutigen Hinweise auf einen Riickgang von Fettleibigkeit oder
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Um Fett zu rehabilitieren, muss
man nicht mehr, wie im Film Das Gliick liegt in der Wiese, be-
haupten: »Ganseconfit ist nicht fett.« Auch der Verzehr einer
kleinen, verfihrerisch-weichen Brioche bleibt nicht folgenlos.
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