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Fiir alle Leser, die sich wacker und voller
Uberzeugung gegen die iiblichen Ernihrungsvorgaben
zur Wehr setzen und entdecken wollen, wie gur

echte Nahrung der menschlichen Gesundheit tun kann.
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Einleitung

Sie sind getreideverseucht.

Ihr Leben und Thre Gesundheit wurden durch »gesundes Voll-
korn«angeschlagen. Der Obergangster in der ganzen Bande ist der
moderne Weizen, der Judas der Ernihrungsweisheit, Despot der
Miaislischale, Tyrann der Backwaren und halbwiichsiger Liebling der
industrialisierten Landwirtschaft. In den Augen bildet sich grauer
Star, die Arterien werden immer steifer, die Haut entwickelt Run-
zeln und Ausschlige, die Gelenke und Organe entziinden sich, der
Bauch wird immer runder, der Blutzucker klettert, und manchen
Minnern wichst eine weiche runde Brust. Das Gehirn scheint im
Nebel zu tappen, die Medikamentenliste wird immer linger, und
Sie rennen eilig zur nichsten Toilette — wihrend Sie gleichzeitig dazu
verleitet werden, immer mehr von dem zu verzehren, was alle offi-
ziellen Erndhrungsgremien empfehlen ... bis Sie dem ganzen The-
ater nach den Enthiillungen in der Weizenwampe ein Ende setzen.

Sie pfeifen mutig auf alles, was erniahrungswissenschaftlich ab-
gesegnet ist, und setzen sich iiber Empfehlungen der Erndhrungs-
pyramiden und Idealteller hinweg. Sie kehren dem Gesundheits-
ministerium und allen renommierten Arztegesellschaften ebenso
den Riicken wie der Weizenlobby und den Backwarenherstellern,
die sich in verzweifelten Verlautbarungen um Schadensbegrenzung
bemiihen. Erst da kehren Gesundheit und Lebenskraft allmihlich

zuriick.



Einleitung

Ich habe diese Entwicklung selbst erlebt. Nachdem ich alles »ge-
sunde Vollkorn« gestrichen hatte, ging mein Diabetes mehr und
mehr zuriick. Inzwischen bin ich kein Diabetiker mehr. Die Be-
nommenheit, die trotz zahlloser Tassen Kaffee nicht weichen wollte,
verschwand ebenso wie die unangenehme Reizdarmsymptomatik.
Mein Triglyzeridspiegel fiel von 350 auf 42 mg/dl, das HDL-Cho-
lesterin stieg von 27 auf 97 mg/dl, und die diisteren Gedanken und
Stimmungen, mit denen ich seit vielen Jahren gekdmpft hatte, wa-
ren wie weggewischt. Ich tat das Gegenteil von dem, was allgemein
als »gesund« galt, und erlebte eine gesundheitliche Verwandlung.

Wenn einem bewusst wird, dass die tibliche Erndhrungsberatung
ebenso wertvoll ist wie ein alter Kaugummi auf dem Biirgersteig,
wird man unweigerlich skeptisch. Stammen Gesundheitsratschlige
tatsichlich aus neutraler Quelle? Sind sie unvoreingenommen und
wissenschaftlich begriindbar? Didtempfehlungen beruhten bisher
bestenfalls auf unvollstindigen oder fehlinterpretierten Daten,
und so brachte eine ganze Armee von Diidtassistenten und »Ex-
perten« falsche Fakten unters Volk. Schlimmstenfalls entsprachen
diese Ratschlige den Ambitionen der Agrarwirtschaft und ande-
rer michtiger Interessensgruppen, die daran arbeiten, die mensch-
liche Nahrung zur Massenware zu machen, einem Wirtschafts-
gut also, aus dem sich maximaler finanzieller Profit schlagen ldsst.
Dazu muss man uns {iberzeugen, dass wir uns von Lebensmitteln
abhingig machen, mit denen man billig und ohne Riicksicht auf
Herkunft und Qualitit in groffem Stil handeln kann und die von
vielen heify begehrt sind. Ja, Sie wurden getreideverseucht.

Wenn wir das ganze Marketing abziehen, die angebliche Wis-

senschaft, die verfithrerische Bequemlichkeit und das Verlangen
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Einleitung

der Suchg, stellen wir fest, dass die Zivilisation vor etwa 10000 Jah-
ren einem gewaltigen Denkfehler auf den Leim ging. Damals ver-
wechselten wir Grassamen, die wir anfangs aus reiner Verzweif-
lung verzehrten, mit Nahrung. Danach gestatteten wir diesem
Fehler, sich aufzublihen, weil wir ihn nicht nur fiir ein Grund-
nahrungsmittel, sondern fiir die ideale Nahrung fir den Men-
schen hielten. Die Entlarvung der Tiicken des modernen Weizens
in Weizenwampe war der erste Schritt. Inzwischen kénnen wir zum
nichsten Schritt tibergehen und a/les Getreide tiber Bord werfen.
Wenn dies geschafft ist, kommen wir der umfassenden Gesund-
heit niher und kénnen die vielen schidlichen Auswirkungen, die
durch jahrelangen Getreidekonsum bei uns entstanden sind und
auch nach vollstindigem Getreideverzicht weiter bestehen, aufde-
cken und riickgingig machen. Deshalb spreche ich gern von um-
fassender Gesundheit.

Im Weizenwampe Gesundheitsplan werden wir uns detailliert da-
mit befassen, warum dieser Irrweg der Erndhrung mehr Krankheit
und Leid tiber die Menschheit gebracht hat als alle Kriege dieser
Welt. Wir iberlegen, wie und warum Experten dieser Massenhys-
terie aufgesessen sind und sogar Regierungseinrichtungen und die
Politik dazu gebracht haben, der Tduschung zu verfallen. So ent-
stand ein Paradebeispiel kollektiven Wahnsinns, schlimmer als bei
den Hexenprozessen. Der nichste Schritt unserer Entdeckungsrei-
se wird die Frage sein, wie man nach der Zerschlagung dieses ge-
treideinduzierten Chaos” im Korper die einzelnen Facetten sortie-
ren und Ernihrung, Gewicht, Hormone und andere Aspekte der
Gesundheit wiederherstellen kann.

Manches im Leben entzieht sich unserem Einfluss — darunter
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Einleitung

die Gene, die Familie oder die Schuhgréf8e —, doch tiber die meis-
ten Faktoren, die unseren Alltag bestimmen, haben wir durchaus
Kontrolle. Der Verzicht auf Getreide ist ein mutiger erster Schritt,
aber es bleiben noch viele weitere, bis die Jahre der gesundheitli-
chen Vernachlissigung, der wir ausgesetzt waren, Schnee von ges-
tern sind. In diesem Buch finden Sie die richtigen Strategien, um
die Wunden aus Threr Getreidezeit zu heilen und das Kniuel der
daraus erwachsenen Gesundheitsbeschwerden zu entwirren. Nach
dem Verzicht auf Getreide konnen Darmflora und Verdauung wei-
terhin gestért sein, und es konnen Nihrstoffmingel und chroni-
sche Krankheiten wie Osteoporose auftreten. Mit all diesen Punk-
ten muss man sich auseinandersetzen. Bestimmte Medikamente,
die Sie bisher gegen diverse getreideabhingige Gesundheitsprob-
leme eingenommen haben, sind nun vielleicht nicht mehr erfor-
derlich. Manche Menschen gehen zu anderen ungesunden Ernih-
rungsformen tber, indem sie glutenhaltiges durch glutenfreies
Getreide ersetzen oder ungesunde SiifSungsmittel verwenden, und
stellen fest, dass es ihnen zwar nicht mehr ganz so schlecht geht
wie mit Getreide, sie jedoch in Bezug auf ihre Gesundheit immer
noch zberfliissige Kompromisse eingehen. Erst wenn diese Punk-
te abgearbeitet sind, winkt umfassende getreidefreie Gesundheit.
Machen Sie sich auf Enthiillungen zu Erndhrung und Gesund-
heit bereit, die selbst aufmerksamen Lesern der Weizenwampe neu
sein werden. Im vorliegenden Buch schrecke ich vor keinem Tabu
zuriick. Mir geht es nicht um Schlagzeilen oder Bewunderung,
sondern um vorurteilsfreie Informationen jenseits der Einfluss-
sphiren der Agrarindustrie oder einer voreingenommenen Epi-

demiologie. Ich werde unangenehme Fragen stellen und dabei
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Einleitung

vorgefertigte Meinungen verwerfen, um zur Wurzel der Erndh-
rungsweisheit vorzudringen. Denn dort kénnen wir entdecken,
dass sich ohne Getreide nicht nur eine lange Reihe chronischer
Krankheiten in Luft aufldsen, sondern zugleich umfassende Ge-
sundheit und Leistungsfahigkeit winken, die wir nie fiir méglich
gehalten hitten.

Wir werden des Kaisers neue Kleider entlarven und dabei zuse-
hen, wie seine Weizenwampe und die Herrenbriiste schrumpfen,
die geschwollenen Gelenke wieder beweglich werden und die Haut
sich beruhigt. Durch Umgehung anderer Getreidesorten kénnen
wir Zeuge der weiteren Gesundung werden und ihm schliefSlich
Gewinder anlegen, die eines Konigs wirklich wiirdig sind. Und

dieser Kénig sind Sie, getreidefrei und unbeschwert.

Getreidefreie Ernahrung ist massentauglich

Vor drei Jahren, beim Erscheinen des Vorliuferbuchs Weizenwam-
pe, hitte ich den Weizenwampe Gesundpeitsplan noch nichr schrei-
ben kénnen. Seither haben so viele Menschen ihr Leben umge-
stellt, so viele Arzte und Beschiftigte im Gesundheitswesen sich
mit diesem Konzept angefreundet, und wir haben so viel dazuge-
lernt, wihrend der weltweite Widerstand gegen den Slogan vom
»gesunden Vollkorn« gewachsen ist und durch die vielen Betei-
ligten ein stindiger Zustrom an neuen, unerwarteten Erkennt-
nissen entstand. Der Weigenwampe Gesundheitsplan fasst zu-
sammen, was Millionen erlebt haben, nachdem sie sich fiir ein

getreidefreies Leben entschieden und dabei herausgefunden haben,
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Einleitung

was umfassende Gesundheit wirklich bedeutet. Als Kollektiv ma-
chen wir etwas riickgingig, was die Menschheit seit 300 Genera-
tionen verpfuscht hat, auch wenn Ernihrungswissenschaftler, Ge-
sundheitsbehdrden und andere Verteidiger des Status quo die Nase
rimpfen oder tiber uns herfallen, weil sie zusehen miissen, wie die
letzten 40 Jahre ihrer Arbeit plétzlich bedeutungslos werden.

Im Informationszeitalter bekommt das Schwarmwissen ein ganz
neues Gewicht, wird blitzschnell geteilt und kann herkémmliches
»Wissen« rasch kippen. Zum Beispiel wissen wir inzwischen, dass
Weizenintoleranz in Wahrheit einer Intoleranz gegen jegliches Ge-
treide entspricht, weil alle Getreidesorten letztlich genetisch ver-
wandte Griser sind. (Ja, Griser, so wie das Gras im Garten oder
auf der Wiese, das die Pferde und Ziegen fressen. Was diese einfa-
che biologische Erkenntnis bedeutet, werden wir spiter im Detail
besprechen.) Heute wissen wir, dass praktisch jeder davon profi-
tiert, wenn nach dem Verzicht auf Getreide wieder eine gesunde
Darmflora entsteht. Wir wissen, dass Jodmangel Gewichtsabbau
und Gesundheitsbemiihungen behindern kann. Viele Menschen
erfreuen sich nach dem Verzicht auf Weizen ihrer gréfleren Ener-
gie, ohne die ganze Kraft der Jugend wiederzugewinnen, weil
Riickstinde von perchlorathaltigen synthetischen Diingemitteln
und bromierte Mehlaufheller aus kommerziellen Backwaren und
Pizzateig ihre Schilddriise so beeintrichtigt haben, dass sie ihr Ge-
wicht nur unzureichend kontrollieren kénnen, die Haare vorzei-
tig diinner werden und der Darm nur trige funktioniert. Je mehr
Menschen sich dem Getreide verweigern, desto klarer wird, dass
Getreideverzicht zwar viel bewirkt, der Stoffwechsel jedoch so

aus dem Gleichgewicht geraten sein kann, dass auch eine eisern
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eingehaltene Didt ohne weitere Eingriffe keinen Gewichtsabbau
bewirkt. Inzwischen verstehen wir besser, dass Autoimmunerkran-
kungen sowie entziindliche und neurologische Krankheiten zusitz-
liche Bemithungen erfordern, damit eine maglichst vollstindige
Genesung erfolgen kann. Getreideverzicht bewirkt weit mehr als
nur Gewichtsverlust. Es geht um ein erstaunlich wirkungsvolles
Gesamtpaket aus heilenden, leistungsférdernden und lebensver-
lingernden Mafinahmen, die den Kérper linger jung halten.

Selbst wenn jemand mit Weizenverzicht gesundheitlich be-
reits einen groffen Schritt getan hat, kann die Beschiftigung mit
den Strategien im Weizenwampe Gesundheitsplan und ihre Um-
setzung der Gesundheit noch bessere Dienste leisten. Falls Sie
zu den Menschen gehéren, die ohne Weizen heute fiinf, 20 oder
gar 50 Kilo weniger Bauchfett mit sich herumschleppen und be-
stimmte Krankheiten riickgingig machen konnten, kénnen auch
Sie durch verschiedene Mafinahmen noch mebhr fiir sich tun.

Vielleicht gehéren Sie aber auch zu der Gruppe, die selbst ohne
Weizen nicht sonderlich gesiinder wurde. Sie kimpfen nach wie
vor mit 25 Kilo Ubergewicht, Gelenkschmerzen, Hautproblemen
und anderen gesundheitlichen Einschrinkungen und fragen sich,
ob Sie abgesehen von Medikamenten und Therapien nicht doch
noch etwas fiir Thre Gesundheit tun kénnen. Manch einer spiirt
inzwischen, wie gut es ihm ohne Weizen geht, und er méchte auf
Dauer so gesund wie moglich leben. Und fiir den einen oder an-
deren ist das Thema »weizenfrei« noch Neuland. In diesem Fall
besteht das ultimative Ziel darin, getreidefrei zu leben. Zu wel-
cher Kategorie auch immer Sie gehéren, hier finden Sie die rich-
tigen Antworten.

15
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Getreidefrei leben:
Uneingeschréankt leistungsféhig

Driickende Gesundheitskosten belasten unsere Wirtschaft. 50 Kilo
Ubergewicht iiberbeanspruchen Hiiften, Knie und Fiifle, die fiir
solche Lasten nicht ausgelegt sind und dchzend vorzeitig verschlei-
fen. In dieser Weise unterminieren auch Getreidebestandteile die
Funktionen des menschlichen Kérpers von Kopf bis Fufi. Sobald
man diese zermiirbende Biirde entfernt, sind die Menschen wie
befreit. Die Wirtschaft floriert, die Gelenke atmen auf, und der
Korper funktioniert so, wie er soll.

Neben den gesundheitlichen Beeintrichtigungen durch Ge-
treide sollten wir auch tber die Leistungsfibigkeit sprechen: Wie
leistungsfihig sind Sie auf emotionaler, geistiger, beruflicher und
korperlicher Ebene, wenn die grofSten Hindernisse einmal beiseite-
gerdumt sind? Hierbei geht es um schulische, berufliche und sport-
liche Leistungen, aber auch um die Beziehungsfihigkeit, also prak-
tisch alle Lebensbereiche. Wer sich rundum gut fiihle (und auch
so aussicht), bringt das gewisse Extra mit, das einen Tag entweder
akzeptabel oder aber wunderbar macht. Umfassende Gesundheit
ist duflerlich sichtbar, denn die Haut wird glatter, der Bauch fla-
cher, die Beine schwellen ab, der Gang wird beschwingt, und die
Beweglichkeit insgesamt nimmt zu. Gleichzeitig schlafen wir bes-
ser, bei Frauen normalisiert sich der Zyklus, Kopfschmerzen ver-
schwinden, und die Verdauung funktioniert ohne Probleme.

Neben angenchmeren Zyklen profitieren Frauen von einer hs-
heren Fruchtbarkeit und niedrigeren Ostrogenspitzen. Am Ende

fithlen sie sich wieder rund um die Uhr wohl, nicht nur hin und
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wieder oder praktisch nie. Minner spiiren den sinkenden Ostro-
genspiegel und den héheren Testosteronspiegel in Form von bes-
serer sexueller Leistungsfihigkeit und dem Schrumpfen peinlicher
Brustbildung.

Umfassende Gesundheit ist durchaus messbar. Thr Ziel sollte
ein ausgewogener Stoffwechsel sein, der sich tiber Triglyzerid- und
Cholesterinspiegel, Blutzucker, Himoglobin Alc (Langzeitblutzu-
cker), Schilddriisenhormone und Nihrstoffgehalt im Blut nach-
weisen ldsst, aber auch in Form von Blutdruck und Kérperfett-
anteil.

Normalsterbliche kénnen ohne die typischen Schmerzen und
Energieabfille unter Getreideeinfluss leichter, schneller und weiter
gehen, laufen oder springen. Dieses Phinomen betrifft jedoch auch
Hochleistungssportler, die in zunehmendem Mafle zu getreidefrei-
er Erndhrung tibergehen. In diesem Buch gehen wir darauf ein, wie
man dariiber hinaus Leistungssteigerungen erzielen kann. Manch-
mal sind die erginzenden Schritte erstaunlich einfach — zum Bei-
spiel beim Ausgleich von Jod- oder Eisenmangel; in anderen Fil-
len sind die Losungen komplizierter, zum Beispiel wenn es um die
Wiederherstellung und die Erhaltung eines gesunden Darms oder
um die Auswirkungen von Hormonstérungen geht. Das Ziel be-
steht darin, das individuelle Potenzial zu erkennen und auf mog-
lichst vielen Ebenen so gesund und leistungsfihig wie méglich zu
sein. Wir wollen keineswegs neue getreidefreie Ubermenschen er-
schaffen, sondern lediglich die Leistungsstufen erreichen, die wir
bisher allenfalls fliichtig streifen konnten.

Viele dieser Bemithungen wiren gar nicht erforderlich, wenn

wir gewisse Erndhrungslegenden gar nicht erst geglaubt hitten.

17



Einleitung

Wenn wir ohne Kontakt mit hochgeziichtetem Pseudogetreide auf-
gewachsen wiren, das unsere Gesundheit auf so unnachahmliche
Weise unterminiert, ohne die gestorten Schilddriisen- und Sexu-
alhormone infolge von Getreide, das zahllose industriell erzeugte,
chemische Bestandteile enthilt, welche das Hormonsystem behin-
dern, so wire die Lage vielleicht anders. Und wenn wir wie die Ur-
menschen in einer subtropischen Klimazone weitgehend im Frei-
en gelebt hitten, wo wir jede Nacht tief und fest schlafen wiirden,
ohne uns dem unablissigen Stress des modernen Lebens auszu-
setzen, nun, dann wiren wir alle vermutlich in Bestform. Fiir die
Mebhrheit der Menschen trifft dies jedoch nicht zu. Doch sobald
wir verstehen, was schiefgelaufen ist, konnen wir die Situation zu-

rechtriicken.

Umfassend gesund ohne Getreide in
drei Schritten: Nicht mehr und nicht weniger

Der Weizenwampe Gesundheitsplan besteht aus drei Teilen, die eine
logische und zwingend erforderliche Abfolge darstellen, wenn wir
tatsichlich umfassend gesund sein wollen. So wie ein Kind krab-
belt, bevor es lduft, oder Algebra biiffelt, ehe es Integralrechnun-
gen 16st, entfaltet sich auch die Gesundheit in einer natiirlichen
Abfolge.

Solange Sie noch Getreide verzehren, kénnen Sie nicht wie-
der gesund werden: Perfekte Gesundheit und der Verzehr von
Vollkornbrétchen oder Roggentoast aus genmanipuliertem Mehl

schlieflen einander aus. Man ist sich hdufig nicht einmal bewusst,
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dass Getreide seine schidliche Wirkung entfaltet, wihrend wir
arbeiten, schlafen, im Auto sitzen oder fernsehen. SchliefSlich spii-
ren wir kaum, dass in unserem Inneren eine viel zu durchlissige
Darmwand vor sich hin schmort und jederzeit eine Autoimmun-
reaktion auslosen kann, die Sprech- und Koordinationsstérun-
gen oder die Muskelschwiche einer Multiplen Sklerose bewirken
kénnte. Oder es sammeln sich Ablagerungen in den Linsen an, die
unsere Augen verschleiern, bis wir trotz angeblich ausgewogener
Ernihrung und viel Sport mit 53 plotzlich die Diagnose »grauer
Star« erhalten. Oder unsere geistige Aufnahmefihigkeit geht lang-
sam zuriick, und plétzlich wissen wir nicht mehr, wo wir das Auto
geparkt haben. Dass wir etwas nicht wahrnehmen, bedeutet nicht,
dass es nicht existiert. Es ist da, auch wenn wir uns »gut« fiihlen,
und muss in Ordnung gebracht werden. Sonst brauchen wir von
umfassender Gesundheit gar nicht erst zu triumen.

In Teil I geht es um die Frage, warum wir nicht nur auf Weizen,
sondern auf jedes Getreide verzichten sollten, um rundum gesund
zu werden. Dieses Thema ist so wichtig, weil die schidlichen Aus-
wirkungen von Getreide durch andere gesunde Nahrungsmittel,
Erginzungsmittel, Bewegung oder Medikamente nicht vollstindig
wettzumachen sind. Aus Sicht der Evolution ist Getreideverzicht
dem Homo sapiens von Natur aus angemessen und passt zu unse-
rer Physiologie und unserem Stoffwechsel.

In Teil IT beschiftigen wir uns damit, wie diese Reise im Ein-
zelnen verlduft und wie man den Entzug von den im Getreide
enthaltenen Opiaten iibersteht. Das ist die vermutlich grofite He-
rausforderung auf dem Weg zur Gesundheit, die ohne die richti-

ge Unterweisung und Unterstiitzung leicht nach hinten losgehen
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kann, bis man wieder am gleichen Punkt ist wie zuvor. Ich zeige
Ihnen, woran Sie erkennen, dass eine Reexposition mit eng ver-
wandten Proteinen stattgefunden hat, die den Kérper in alte Re-
aktionen zuriickkatapultierte, die wir {iberwunden glaubten, und
alles Erreichte zunichtemachen konnte. Auflerdem kliren wir, wie
der Kérper sich auf diese neue Lebenssituation einstellt, woran
die Anpassung scheitern kann und wie wir die Ziigel fest in die
Hand nehmen.

In Teil ITT geht es um ein umfassendes Gesundheitskonzept, das
wir erst angehen kénnen, wenn alle schidlichen Auswirkungen des
Getreides wegfallen. Wie konnen Sie Energie, Schlaf, Konzentrati-
on, Stimmung, Darmfunktion, Hormonsystem, Stoffwechsel und
die korperliche und sportliche Leistungsfihigkeit optimieren? All
diese Lektionen wenden wir praktisch an, wihrend wir entdecken,
dass ein Leben ohne Getreide wirklich héchst gesund ist.

Zu viele von uns, die dem Dogma vom »gesunden Vollkorn« auf
den Leim gegangen sind, haben nie erlebt, wie leicht und miihelos
umfassende Gesundheit zu erreichen ist. Wenn die gesundheitli-
chen Probleme durch Getreide das Leben nicht linger belasten und
einem klar wird, dass der angebliche Nutzen reine Einbildung war,
geraten auf vielerlei Ebenen wundersame Dinge in Gang. Das ist

umfassende Gesundheit.
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1. KAPITEL

Freiheit fur das Ur:
Leben ohne Getreidemast

Goldfische fressen keine Wurst.

John Cleese: »How to Feed a Goldfishe,
Monty Python’s Flying Circus

Wer dieses Buch liest, gehért der Spezies des Homo sapiens an. Der
Leser oder die Leserin ist keine Giraffe, keine Kréte, kein Specht
und auch kein schweigsamer Wiederkiuer, der sich von Gras er-
nihrt.

Wiederkiuer wie Ziegen und Rinder samt ihrer wilden Vorfah-
ren, den Steinbdcken und Auerochsen, haben sich im Laufe der
Evolution an Gras als Futterquelle angepasst. Den Abrieb durch
die rauen sandartigen Phytolithpartikel im Gras kompensieren sie
durch stindig nachwachsende Zihne. Sie erzeugen tiber 100 Liter
Speichel pro Tag, und ihr Magen ist in vier Abschnitte unterteilt,
in denen einzigartige Mikroorganismen die Grasbestandteile zer-
legen, darunter ein Bereich, der den Inhalt zermahlt und als Brei
wieder hochwiirgt, damit er erneut zerkaut werden kann, sowie ein
langer spiralférmiger Darm mit noch mehr Bakterien, welche alle
Uberreste des Grases weiter zerlegen. Das Verdauungssystem von

Wiederkiuern ist somit perfeke fiir die Futterquelle Gras geriistet.
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Aussehen, Geruch und Verhalten des Menschen erinnern nicht
an einen Wiederkiuer. Warum also sollte der Mensch sich so er-
nihren?

Diejenigen, die dem Weizen bereits abgeschworen haben, tun
dies natiirlich nicht mehr. Wer jedoch nach wie vor an die Mir
vom »gesunden Vollkorn« glaubt, sitzt der Illusion auf, dass Griser
unsere Hauptkalorienquelle sein sollten. Aber alle Griser, ob im
Garten und auf der Wiese oder ob Weizen, Roggen, Gerste, Mais,
Reis, Bulgur, Sorghum, Dinkel, Hirse, Teff oder Hafer, gehoren
biologisch zur Familie der Poaceae, der Siffgriser. Uns Menschen
wachsen allerdings nur zweimal im Leben Zihne. Spitestens ab
der Pubertit miissen wir mit den bleibenden Zihnen lebenslang
zurechtkommen. Wir erzeugen nur einen Liter Speichel pro Tag,
haben nur einen Magen, nicht vier, und ganz andere Bakterien,
die das Essen nicht zermahlen. Wir sind keine Wiederkiuer und
haben einen ziemlich langweiligen, linearen, nicht spiralformigen
Dickdarm. Dank dieses Verdauungsapparats sind wir Allesfresser,
aber keine Grasfresser.

Die Frithmenschen waren erst Aasfresser, dann Jéger. Sie jag-
ten Tiere wie Gazellen, Schildkréten, Vogel und Fische und ver-
zehrten essbare Pflanzenteile von Friichten und Wurzeln, Pilze,
Niisse und Samen. Hungrige Menschen betrachteten all dies ins-
tinktiv als Nahrung. Vor etwa 10000 Jahren beobachteten dann
die Menschen im fruchtbaren Halbmond wihrend einer Perio-
de steigender Temperaturen und zunehmender Trockenheit, dass
Wildziegen und Auerochsen Einkorn fraflen, den frithen Vorldufer
des modernen Weizens. Als Allesfresser stellten unsere hungrigen

Vorfahren sich natiirlich die Frage: »Kénnen wir das auch essen’«
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Sie probierten es und reagierten prompt mit Erbrechen, Krimp-
fen und Durchfall. Bestenfalls schieden sie die Pflanzen unverdaut
wieder aus, weil der Mensch nun einmal nicht den Verdauungsap-
parat eines Wiederkduers besitzt. In seiner urspriinglichen Form
ist Gras nicht sehr appetitanregend. Irgendwie kamen wir jedoch
darauf, dass der einzig essbare Teil der Einkornpflanze der Samen
sei — nicht die Wurzeln, nicht der Stingel, nicht die Blitter und
nicht die komplette Ahre, sondern allein der Samen, und auch die-
ser erst nach Entfernung der Spelzen und nach langem Kauen oder
Zerstoflen mit Steinen und anschlieendem Kochen in Tongefi-
en iiber dem Feuer. Nur dann wurden diese Kérner in Form von
Brei verzehrt, was in harten Zeiten, wenn Fleisch, Eier und Feigen
knapp waren, eine Notlosung darstellte.

Ahnliche Beobachtungen zum Grasverzehr gab es in Amerika
mit Teosinte und anderen Vorliufern des heutigen Mais, in Asi-
en mit Wildreis und in der Subsahara mit Sorghum und Hirse.
Uberall jedoch waren dhnliche Verarbeitungsschritte erforderlich,
bis der essbare Teil, der Samen, vom Menschen verzehrt werden
konnte. Manche Griser, zum Beispiel Sorghum, warfen neue Hiir-
den auf, weil ihr Giftgehalt (zum Beispiel Blausdure) plotzlich zum
Tode fiihren kann, wenn die Pflanze vor der Reife verzehrt wird.
Die natiirliche Evolution der Griser brachte Weizenunterarten wie
Emmer, Dinkel und Kamut hervor, weil der Weizen immer wieder
Gene von anderen Wildgrisern aufnahm, wihrend die Menschen
parallel dazu die Ahren mit mehr und groferen Kérnern zur Aus-
saat auswihlten.

Was wurde aus diesen verzweifelt hungrigen Frithmenschen, die

herausfanden, wie man einen Grasbestandteil, den Samen, essbar
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macht? Die Anthropologie kennt die Antwort erstaunlicherweise
schon seit Jahren. Die ersten Menschen, die zum Futter der Wie-
derkduer tibergingen, entwickelten schlagartig Karies. Ober- und
Unterkiefer schrumpften, es kam zu Zahnfehlstellungen, Eisen-
mangel und Skorbut. Gleichzeitig gingen Knochenlinge und Kno-
chendurchmesser zuriick, was die KorpergrofSe von Minnern um
gut zwolf Zentimeter, die der Frauen um {iber sieben Zentimeter
zuriickgehen lief3.!

Das Interessante am Verfall der Zahngesundheit ist, dass Ka-
ries bis zum Beginn des Grassamenverzehrs sehr selten war und
ganz ohne Zahnbiirsten, Zahnpasta, Fluor im Wasser, Zahnseide
und Zahnirzte nicht einmal ein Prozent aller entdeckten Zih-
ne betraf. Ganz ohne heutige Dentalhygiene (bestenfalls mal ein
Zweig, um Fetzen von Wildschweinfleisch aus den Zahnzwischen-
raumen zu pulen) war Zahnfiule bis zur Einfithrung von Getrei-
devorliufern fiir die meisten Menschen einfach kein Problem.
Die Vorstellung der zahnlosen Wilden ist schlichtweg falsch. Die
frithen Menschen hatten ihr Leben lang kriftige, intakte Zihne.
Erst nachdem man den Kalorienbedarf in groflem Stil iiber Gras-
samen deckte, nahmen schiefe und faule Zihne in den Miindern
von Kindern und Erwachsenen zu. Ab diesem Zeitpunke ldsst sich
Karies in 16 bis 49 Prozent aller gefundenen Zihne nachweisen.
Hinzu kamen fehlende Zihne und Abszesse, sodass Zahnfiule
bei den Ackerbauern des Neolithikums bald so verbreitet war wie
Haarausfall.?

Kurz gesagt, als wir vor rund 10000 Jahren anfingen, Gras-
samen zu essen, konnte der Mensch dank dieser Nahrungs-

quelle vielleicht noch einen Tag, eine Woche oder einen Monat

25



Kein Getreide ist gutes Getreide

tiberleben, wenn diejenige Nahrung knapp wurde, die wir in den
2,5 Millionen Jahren zuvor instinktiv aufgenommen hatten. Die-
ser Versuchszeitraum umfasst jedoch nur 0,4 Prozent, also nicht
einmal ein halbes Prozent, unseres Daseins auf dieser Erde. Fiir
die Verinderungen in der Ernihrung zahlte der Mensch einen
hohen Preis. Im Hinblick auf die Mundgesundheit befinden wir
uns seit dem ersten Getreidebrei im finsteren Mittelalter. Die Ge-
schichten von Zahnschmerzen, Abszessen und schmerzhaften Ver-
suchen, entziindete Zihne zu zichen, sind erschiitternd. George
Washington griff auf ein Gebiss aus Holzzihnen zuriick. Erst seit
dem 20. Jahrhundert kénnen wir durch das Aufblithen moder-
ner Zahnhygiene unsere Zihne auch im Erwachsenenalter noch
lange erhalten.

Springen wir jedoch ins 21. Jahrhundert, wo der moderne Wei-
zen 30 Prozent aller verzehrten Kalorien liefert, zusammen mit
den Samen von Mais und Reis sogar 50 Prozent!® Ja, der Mensch
ernihre sich kalorienmiflig zur Hilfte von Grassamen. Wir sind
eine Spezies von Grassamenfressern geworden, eine Entwicklung,
die von Beh6rden wie dem amerikanischen Landwirtschaftsminis-
terium USDA mit Beifall bedacht wird, begleitet von dem Rat,
diesen Anteil auf mindestens 60 Prozent zu steigern. Beifall spen-
den auch all diejenigen, die am globalen Getreidehandel beteiligt
sind, weil Grassamen lange haltbar sind (Monate bis Jahre), was
weite Lieferwege ermdéglicht. Zudem sind sie leicht zu lagern, er-
fordern keine Kithlung und sind auf der ganzen Welt begehrt, also
lauter praktische Eigenschaften. Die Verwandlung von Lebens-
mitteln in eine global verfigbare und umschlagbare Handelswa-

re gestattet das Aufkommen finanzieller Spekulationen wie dem
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Kauf und Verkauf von Termingeschiften, Hedgegeschiften und
komplexen Derivaten, also den Werkzeugen der Finanzmirkee.
Wilde Heidelbeeren oder Seelachs aus dem Atlantik sind dafiir
ungeeignet.

Angesichts der Anatomie des Homo sapiens kommt man un-
weigerlich zu dem Schluss, dass er kein Wiederkduer ist, da ihm
simtliche Verdauungsmerkmale dieser Lebewesen fehlen. Er kann
Grassamen nur zur Not verzehren und muss dafiir gesundheitliche

Einschrinkungen in Kauf nehmen.

Mutierte Ninja-Graser

Die Samen der Griser, die wir als »Getreide« oder »Getreideflo-
cken« kennen, stellen fiir Nichtwiederkduer seit jeher ein Problem
dar. Deswegen gingen irgendwann eifrige Genetiker und Agrar-
wissenschaftler ans Werk und haben den Teufel mit dem Beelze-
bub ausgetrieben.

Die Leser der Weizenwampe wissen bereits, dass der moder-
ne Weizen nicht mehr jene knapp 1,50 Meter hohe, traditionel-
le Pflanze ist, an die iltere Menschen sich noch erinnern. Heute
wichst er 50 bis 60 Zentimeter hoch auf kurzen, dicken Halmen
mit einer langen Ahre und grofleren Samen. Der Ertrag pro Hek-
tar ist deutlich héher als bei seinen Vorgingern. Diese ertrag-
reichen Weizensorten, die in der industriellen Agrarwirtschaft so
beliebt sind, entstanden nicht durch traditionelle Ziichtung, son-
dern durch wiederholte Hybridisierung, bei der Weizen mit ande-

ren Grisern gekreuzt wurde, um neue Gene einzuschleusen (auch
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Weizen ist letztlich ein Gras), und durch Muragenese, die Nutzung
hoch dosierter Réntgenstrahlen, Gammastrahlen und Chemika-
lien zur Erzeugung von Mutationen. Der moderne Weizen ist so-
mit zu einem betrichtlichen Teil ein Gras, das zahllose Male mu-
tiert ist. Manche dieser Mutationen wurden aufgezeichnet und
identifiziert, viele jedoch nicht. Der Agrarwirtschaft macht diese
Unsicherheit jedoch nichts aus. Einzigartige mutierte Proteine?
Kein Problem. Landwirtschaftsministerium und Verbrauchermi-
nisterium haben ebenfalls keine Einwinde; also taugen sie fiir den
Massenverzehr.

Im Laufe der Jahre gab es grofle Anstrengungen, Weizen gene-
tisch zu modifizieren, indem man mithilfe der Gentechnik einzelne
Gene einschleuste oder entfernte. Die 6ffentliche Meinung hat die
Bemiihungen, solchen genmodifizierten Weizen auf den Markt zu
bringen, jedoch gedidmpft, sodass der gegenwirtig verkaufte Wei-
zen aus Sicht der Gentechnik nicht »genmodifiziert« ist. (Es gibt
jedoch neuerdings wieder Geriichte, dass die Aussicht auf echten
genmanipulierten Weizen in naher Zukunft realistisch erscheint.)
Alle Verinderungen, die der moderne Weizen hinnehmen muss-
te, sind also das Ergebnis von Methoden, die der Genmanipulati-
on vorausgingen. Das bedeutet aber nicht, dass die fritheren Ver-
inderungen harmlos waren. Unprizise, grobe Methoden wie die
chemische Mutagenese sind sogar potenziell schlimmer als Gen-
modifikation, weil sie mehr unerwartete Verinderungen im ge-
netischen Code hervorrufen als die Handvoll, die durch gezielte
Gentechnik entstehen.*

Mais und Reis hingegen wurden bereits gentechnisch modifi-

ziert (zusitzlich zu anderen Verinderungen). Mais wurde dabei
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mit Genen versetzt, die ihn gegeniiber dem Herbizid Glyphosat
unempfindlich machten und die Entwicklung des Bacillus thurin-
giensis (Bt), eines Mittels zur biologischen Schidlingsbekimpfung,
ermdglichten. Reis hingegen wurde so verindert, dass er das Herbi-
zid Glufosinat vertrigt und Betakarotin einlagert (der sogenannte
Goldene Reis). Das Problem daran: Rein theoretisch erscheint die
Vorstellung, einfach ein kleines Gen einzusetzen, sehr geradlinig
und logisch. Aber so ist es nicht. Die Methoden der Geneinschleu-
sung sind nach wie vor sehr ungenau. Beispielsweise kann man
technisch nicht vorhersagen, wo exakt ein Gen am Ende landet,
also auf welchem Chromosom, inmitten oder neben welchen an-
deren Genen, zusammen mit diversen Steuerungselementen oder
ohne diese. Ganz zu schweigen von der Stérung der epigenetischen
Wirkungen auf die Genexpression. Auch die Vorstellung, es wiir-
de nur ein einzelnes Gen eingefiigt, ist irrefithrend, denn in der
Regel miissen mehrere Gene verpflanzt werden. (Auf die speziel-
len Verinderungen bei genmodifiziertem Getreide gehen wir in
Kapitel 2 niher ein.)

Der Weizen, der Mais und der Reis, die im 21. Jahrhundert
die Hilfte unseres Kalorienbedarfs decken, sind nicht mehr die
Pflanzen aus dem 20. Jahrhundert. Sie sind nicht die Getreidesor-
ten aus dem Mittelalter, aus der Bibel oder aus dem Alten Agyp-
ten. Und sie haben definitiv nichts mehr mit den Getreidesorten
zu tun, die einst von den hungrigen Frithmenschen geerntet wur-
den. Deshalb bezeichne ich sie als »Pseudogetreide«: hybridisiert,
mutiert, mittels Gentechnik auf die Anforderungen der Agrarwirt-
schaft zugeschnitten und nun im Supermarkt, am Kiosk oder in

der Schule erhiltlich.
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’0‘.‘ Weizen: Was hat sich verandert?
/' Und was ist so schlecht daran?

Alle Weizensorten, einschlieBlich urspriinglicher For-

men wie Dinkel und Emmer, sind flir Menschen als Nicht-

wiederkduer problematisch. Am schlimmsten jedoch ist der
moderne Weizen.

Er sieht von vorneherein anders aus: kurzerer, dickerer
Halm, gréBere Korner. Die geringere Hohe geht auf Mutati-
onen der Rh-Gene zuriick (reduzierte Hohe), die das Protein
Gibberellin codieren, das fur die Halmlange verantwortlich
ist. Dieses eine veranderte Gen geht mit anderen Mutationen
einher. Veranderungen der Rh-Gene werden also von anderen
Veranderungen im genetischen Code der Weizenpflanze
begleitet, die auf den ersten Blick nicht zu erkennen sind.®

Gliadin

Bei Weizenunvertraglichkeit denkt man meist zuerst Gluten.
Der eigentliche Schurke jedoch ist das Gliadin, ein Protein im
Gluten, das fir viele schwere Gesundheitsbeeintréchtigun-
gen durch modernen Weizen verantwortlich ist. Es gibt Uber
200 Formen Gliadinprotein, und alle sind absolut unverdau-
lich.® Eine wichtige Veranderung der letzten 50 Jahre ist die er-
héhte Expression des Gens Glia-a9, das ein Gliadinprotein co-
diert, das als stérkster Ausloser fir Zoliakie angesehen wird.
Bis ins frihe 20. Jahrhundert lag dieses Gen nur in den we-
nigsten Weizensorten vor. Heute hingegen tritt es in fast allen
modernen Sorten auf,” was vermutlich fiir den Anstieg der Er-
krankungszahlen um 400 Prozent seit 1948 verantwortlich ist.8
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Neue Gliadinvarianten werden teilverdaut und dabei in klei-
ne Peptide zerlegt, die ins Blut gelangen und sich spéter an
Opiatrezeptoren im menschlichen Gehirn binden — dieselben
Rezeptoren, die durch Heroin und Morphium aktiviert wer-
den.® In der Wissenschaft bezeichnet man solche Peptide
als »Exorphine« oder exogene morphinartige Komponenten.
Peptide, die durch Gliadinzerlegung entstehen, machen nicht
»high«, sondern regen lediglich Appetit und Kalorienaufnah-
me an. Studien verzeichnen Ubereinstimmend eine Erhdhung
der Energiezufuhr um 400 Kalorien pro Tag, in erster Linie aus
Kohlenhydraten.

Gluten

Gluten (Gliadin plus Glutenine) ist die Substanz, die Weizen-
teig so unnachahmlich dehnbar macht. Es ist ein beliebter Zu-
satz flir kommerziell erzeugte Lebensmittel wie Saucen, Ins-
tantsuppen und Tiefkiihlkost, sodass der moderne Mensch
heute durchschnittlich 15 bis 20 Gramm Gluten pro Tag zu
sich nimmt.'® Um die Backeigenschaften des Glutenins zu
verbessern, wurde Gluten genetisch veréndert. Es kam zu
mehrfachen, sortentibergreifenden Kreuzungen von Brotwei-
zen mit anderen Grasern, um neue Gene einzufligen. Auch
durch chemische Behandlung und Strahlen wurden Mutati-
onen erzeugt. Zichtungen zur Verdnderung der Glutenquali-
tat gehen mit unvorhersehbaren Veranderungen einher. Eine
Hybridisierung von zwei verschiedenen Weizenpflanzen ergibt
volle 14 einzigartige Gluteninproteine, die dem Menschen bis-
her fremd waren. "
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Weizenkeim-Agglutinin

Die genetischen Verdnderungen am Weizen haben die Struktur
des Weizenkeim-Agglutinin (WGA) veréndert, eines Proteins im
Weizen, das die Pflanze vor Schimmel und Insekten schiitzt.
Im modernen Weizen unterscheidet sich diese Struktur bei-
spielsweise von der in alten Sorten.’ WGA ist unverdaulich
und giftig. Es widersteht jedweder Zerlegung im menschlichen
Koérper und tbersteht auch Kochen, Backen oder Sauerteig-
garung unverandert. Im Gegensatz zu Gluten und Gliadin, die
nur bei entsprechender genetischer Veranlagung eine negative
Wirkung entfalten, schadigt WGA den Menschen unmittelbar
und kann bereits allein eine Zéliakie auslésen, also Darmscha-
den durch Beeintrachtigung der Darmzotten (Mikrovilli), die im
Dinndarm Néhrstoffe aufnehmen. '3

Phytate

Weizen und andere Getreidesorten lagern Phosphor in Form
von Phytinsaure (Phytaten) ein. Weil diese Phytate auch vor Un-
geziefer schiitzen, wurden in den letzten 50 Jahren gezielt Sor-
ten mit erhéhtem Phytatgehalt ausgewéahlt und vermehrt. Daher
enthalten moderner Weizen, Mais und Hirse jeweils 800 Milli-
gramm Phytate auf 100 Gramm Mehl. Der Phytatgehalt steigt
mit dem Fasergehalt. Daher bewirkt eine Erhéhung des Faser-
anteils in Form von mehr »gesundem Vollkorn« zugleich eine
Erhéhung des Phytatanteils in der Ernahrung. Bereits 50 Milli-
gramm Phytate kénnen die Aufnahme von Mineralien einstel-
len, besonders bei Eisen und Zink.' Kinder, die Getreide ver-
zehren, nehmen 600 bis 1900 Milligramm Phytate pro Tag zu
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sich; Kulturen mit besonders getreidelastiger Erndhrung wie die
modernen Mexikaner sogar 4000 bis 5000 Milligramm pro Tag.
Diese Mengen gehen mit N&hrstoffmangel einher.'®

Alpha-Amylase-Inhibitoren und andere Allergene
Weizenallergien werden immer haufiger. Im modernen Wei-
zen wurden zahlreiche Allergene identifiziert, die in traditionel-
len Sorten nicht vorkommen.'® Die haufigsten Allergene sind
Alpha-Amylase-Inhibitoren, die Nesselsucht, Asthma, Kramp-
fe, Diarrh6 und Ekzeme ausldsen konnen. Strukturell weichen
moderne Alpha-Amylase-Inhibitoren um zehn Prozent von al-
teren Sorten ab, unterscheiden sich also in mehreren Dutzend
Aminosauren. Jeder Allergiker kann bestétigen, dass bereits
wenige Aminosauren den Unterschied zwischen keinerlei al-
lergischer Reaktion oder einer schweren allergischen Reakti-
on bis hin zum anaphylaktischen Schock ausmachen kénnen.
Beschéftigte in der Backindustrie entwickeln haufig das so-
genannte Béckerasthma. Zudem gibt es eine eigenartige Er-
krankung, die als weizenabhéngige, anstrengungsinduzierte
Anaphylaxie (WDEIA) bezeichnet wird, eine schwere, lebens-
bedrohliche allergische Reaktion, die durch Anstrengung nach
Weizenkonsum ausgeldst wird. Beide Erkrankungen gehen

auf eine Allergie gegen Gliadinproteine zuriick.'” Dane-

ben haben sich in den letzten 40 Jahren viele andere *"
Proteine verandert, ob Lipidtransferproteine, Omega- a’
Gliadine, Gamma-Gliadine, Trypsin-Inhibitoren, Serpine ~ /
oder Glutenine. Und alle I6sen allergische Reaktionen ) /

aus.
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Ein Leben jenseits des Vollkornwahns

Der Beginn des Getreidekonsums durch den Menschen fillt mit
den Anfingen der Haustierhaltung zusammen. Damals lernten
wir, dass manche Pflanzenfresser, zum Beispiel Auerochse und
Wildziegen, in Gefangenschaft zur menschlichen Erndhrung bei-
tragen konnten. Wihrend der Domestizierung dieser Tiere zu Rin-
dern und Ziegen zeigten sie uns, dass ihre graslastige Erndhrung
etwas sein konnte, was nachahmenswert ist. AufSerdem vermehr-
ten sie die Auswahl an menschlichen Erkrankungen um Pocken,
Masern, Tuberkulose und Rhinoviren, die normale Erkiltungen
hervorrufen.

Ein Grofiteil der Welt folgte dem Vorbild der Wiederkiuer und
verlief§ sich bei der Ernihrung zunehmend auf Grassamen. Aber
nicht alle Kulturen lieffen sich auf dieses Erndhrungsexperiment
der letzten 10000 Jahre ein. Etliche Jiger-und-Sammler-Gesell-
schaften blieben ihrer traditionellen Ernihrung als Omnivoren
treu und zeugen bis heute von der Erndhrungsweise der Menschen
vor der Entwicklung der Landwirtschaft. In den letzten 100 Jah-
ren hat die moderne Welt diese urspriinglichen Gesellschaften zu-
nehmend eingekesselt, besonders wenn sie wertvolles Land oder
wichtige Ressourcen besaflen (zum Beispiel die Indianervélker an
der nordwestlichen Pazifikkiiste oder die australischen Aborigines).
Hier konnte man praktisch unter Laborbedingungen beobachten,
wie Menschen gesundheitlich reagieren, wenn sie von einer tradi-
tionellen, getreidefreien auf die moderne, getreidelastige Ernih-
rung umsteigen.

Wissenschaftler haben sich auch mit den siidafrikanischen San,
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den Bewohnern der Insel Kitava bei Papua-Neuguinea oder dem
Volk der Xingu im brasilianischen Regenwald auseinandergesetzt,
die sich alle traditionell von Nahrung aus ihrem speziellen Lebens-
raum ernihrten. Dort af$ natiirlich niemand moderne, industriell
erzeugte Lebensmittel — Getreide, Zuckerzusitze, gehirtete Fette,
Konservierungsstoffe oder Lebensmittelfarben waren praktisch un-
bekannt. Solange diese Menschen sich traditionell ernihrten, wa-
ren Gewicht und Body-Mass-Index (BMI) normal, Fettleibigkeit
unbekannt, Blutdruck, Blutzucker und Insulinreaktion reguldr, der
Leptinspiegel (Sittigungshormon) niedriger und die Knochen ge-
siinder.'® Der Body-Mass-Index, der das Verhiltnis zwischen Kor-
pergrofle und Gewiche darstellt, liegt normalerweise bei maximal
22, wihrend in den USA und auch in Deutschland immer mehr
Menschen einen BMI von 30 oder mehr aufweisen. Ab 30 gilt ein
Mensch als fettleibig. Der Blutdruck einer Xingu-Frau liegt nor-
malerweise bei 102/66 mmHg, der Blutdruck westlicher Erwach-
sener hingegen bei 130/80 oder mehr. Zudem haben die Xingu
weniger Osteoporose und weniger Knochenbriiche.

Die Hadza aus Nordtansania sind ein gutes Beispiel fiir eine Ji-
ger-und-Sammler-Gesellschaft, die trotz Kontakt mit dem Westen
an ihrer traditionellen Erndhrung festhilt.! Die Frauen graben
Wurzeln aus und sammeln essbare Pflanzenteile, die Minner jagen
mit vergifteten Pfeilen und ernten Bienenhonig. Der durchschnitt-
liche BMI dieses Volks liegt bei 20. Die Menschen bleiben bis ins
hohe Alter stark und leistungsfihig, denn die Grof3eltern passen
auf die Kinder auf, wihrend die Miitter Nahrung sammeln und zu-
bereiten. Trotz eines Lebens, das oberflichlich betrachtet anstren-

gender erscheint, unterscheidet sich der Gesamtenergieverbrauch
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der Hadza in keiner Weise von dem eines modernen Menschen, bei-
spielsweise einem Buchhalter oder Lehrer.?? Die Aktivitit ist nur
etwas anders verteilt, denn Jdger und Sammler sind zeitweise sehr
aktiv und ruhen sich anschliefend lange aus, wohingegen moderne
Kulturen ihre Aktivitit iiber den ganzen Tag verteilen. Bei detail-
lierter Analyse verbrauchen Vélker mit urspriinglicher Lebensweise
praktisch genauso viel oder weniger Nahrungsenergie wie wir. Das
stellt die These in Frage, ob unser Ubergewicht vornehmlich auf
sitzender Lebensweise beruht.?! (Dies gilt allerdings nicht fiir alle
Jager-und-Sammler-Kulturen: Die Luo und die Kamba aus Kenia
verbrauchen deutlich mehr Energie. Es geht eher darum, dass Ge-
wichtsunterschiede sich nicht allein durch unterschiedlichen Ener-
gieverbrauch erkldren lassen.)

Wie man an der breiten Vielfalt der Erndhrungsformen un-
schwer erkennen kann, sind Menschen sehr anpassungsfihig. Die
einen ernihren sich praktisch ausschliellich von tierischem Fett,
Fleisch und Organen, wie man bei den Inuit der pazifischen Nord-
westkiiste Amerikas sehen kann. Andere nehmen viel Stirke aus
Whurzeln auf, zum Beispiel aus Yams, SiifSkartoffeln, Taro oder Ta-
pioca, aber auch aus Friichten, so wie die Kitava aus Papua-Neu-
guinea oder die Yanomani aus dem brasilianischen Regenwald.

Der Verzehr von Lebensmitteln aus tierischer Milch provo-
zierte die Expression eines Gens fiir Laktasepersistenz, die man-
chen Menschen gestattete, auch im Erwachsenenalter Milch, Kise
und andere Produkte mit dem Milchzucker Laktose zu verdau-
en, was natiirlich ein Uberlebensvorteil war. Die halbnomadischen
Massai in Zentralafrika sind ein bemerkenswertes Beispiel daftir.
Als Hirten mit groflen Ziegen-, Schaf- und Viehherden essen sie
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traditionell viel rohes Fleisch, trinken das Blut von Kiihen sowie
Milch, und dies seit Jahrtausenden. Dank dieser Lebensweise sind
Herzinfarkt und Schlaganfall, Bluthochdruck, Diabetes und Uber-
gewicht bei ihnen praktisch unbekannt.??

Dieses Thema zieht sich wie ein roter Faden durch traditio-
nelle Kulturen: Eine tiberlieferte Erndhrungsform, deren Nihr-
stoffgehalt sehr unterschiedlich sein kann, aber stets frei ist von
Getreide und Zuckerzusitzen, sorgt dafiir, dass die chronischen
»Wohlstandskrankheiten« gar nicht erst auftreten. Selbst Krebs
bleibt selten.? Das bedeutet keineswegs, dass Menschen mit einer
traditionellen Lebensweise nicht krank werden — natiirlich werden
sie das. Allerdings sehen diese Krankheiten ganz anders aus: Sie
leiden unter Infektionen mit Malaria, Denguefieber oder Faden-
wiirmern, aber auch unter Verletzungen infolge von Stiirzen und
Unfillen, kimpfen mit anderen Menschen und Tieren, also den ty-
pischen Risiken eines Lebens fernab moderner Technik, Annehm-
lichkeiten, einer funktionierenden Regierung oder einem moder-
nen Gesundheitswesen.

Was geschieht nun, wenn ein Volk, das bisher auf Ackerbau und
Getreidekonsum verzichtet hat, plétzlich mit Brot, Keksen und
Chips konfrontiert wird? Diese Invasion moderner Lebensmittel
hat weltweit unzihlige Male stattgefunden und stets zum selben
Ergebnis gefiithrt: Gewichtszunahme und Ubergewicht in erstaun-
lichem Ausmafi, Karies, Zahnfleischentziindungen, Zahnverlust,
Arthritis, Bluthochdruck, Diabetes sowie Depressionen und ande-
re psychiatrische Erkrankungen, also das ganze Arsenal der Wohl-
standskrankheiten. Wie eine Schallplatte mit einem Sprung hérten

wir dieses Lied von diversen Volksgruppen auf allen Kontinenten.
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Zu beobachten war es bei den Pima-Indianern in Siidwestame-
rika, wo inzwischen 40 bis 50 Prozent der Erwachsenen iiberge-
wichtig und zuckerkrank sind, viele auch zahnlos.** Wir kennen
es von den einheimischen Stimmen aus Arizona und Oklahoma
und von den Dakota, wo mittlerweile 54 bis 67 Prozent der Be-
volkerung tibergewichtig oder fettleibig sind.? Bei den Vélkern
rund um den Polarkreis in Kanada und Grénland kam es zu ei-
nem dramatischen Anstieg von Ubergewicht und Diabetes.?® Im
Pazifik, zum Beispiel bei den Nauru in Mikronesien, sind 40 Pro-
zent der Erwachsenen fettleibige Diabetiker.?” Bei den australi-
schen Ureinwohnern hat die moderne Ernihrung besonders zer-
storerisch gewirkt und ihr Risiko fiir diabetische Komplikationen
22-fach erhoht, die Mortalitit an Herzkreislauferkrankungen um
das Achtfache und die Mortalitit an Schlaganfall immer noch um
das Sechsfache (verglichen mit Australiern anderer ethnischer Her-
kunft) .28

Bis vor Kurzem waren Ubergewicht oder Fettleibigkeit, Blut-
hochdruck oder Cholesterinwerte iiber 125 mg/dl bei den Massai
in Zentralafrika, bei den Samburu in Kenia oder bei den Fulani in
Nigeria praktisch unbekannt. Erst nach ihrer Umsiedlung in den
stadtischen Raum kam es explosionsartig zu Bluthochdruck und
Ubergewicht bei 55 Prozent dieser Menschen.? Die fritheren Ji-
ger und Sammler entwickelten Eisenmangelanidmie und Folsdure-
mangel, als sie nicht mehr jagten und wilde Pflanzen sammelten,
sondern sich auf gekaufte Nahrung, vornehmlich Mais verleg-
ten.’® Der brasilianische Arzt Dr. Roberto Baruzzi erforschte zwi-
schen 1960 und 1980 die Jager und Sammler der brasilianischen

Xingu-Region, wo er schlanke Menschen ohne tiberfliissiges Kor-
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perfett, Diabetes, Herzkreislauferkrankungen, Magengeschwiire
oder Blinddarmentziindungen vorfand. Eine Studie von 2009 —
30 Jahre nach der Einfithrung moderner Lebensmittel — ergab bei
46 Prozent der Menschen Ubergewicht oder Fettleibigkeit, bei
25 Prozent der Minner Bluthochdruck und bei den meisten ei-
nen auffilligen Cholesterinspiegel (wenig HDL-Cholesterin, hohe
Triglyzeride), auflerdem grassierende Karies.>' Eine andere, jiingere
Studie an den einheimischen Arudk der Xingu-Region stufte 66,8
Prozent der Minner und Frauen als tibergewichtig oder fettleibig
ein. 52,1 Prozent der Frauen wiesen zu viel Bauchfett auf, und 37,7
Prozent der Minner hatten Bluthochdruck.?

All diese Gruppen bestehen aus Menschen, die im Gegensatz zu
biuerlichen Gesellschaften nicht 10000 Jahre lang parzielle Tole-
ranzen gegeniiber Getreidesamen entwickelt haben und somit auf
den Konsum von Getreide und Zucker deutlich empfindlicher re-
agieren als wir.

Bei Menschen, die erst spit mit der modernen Welt in Kontakt
kamen, werden wilde Gemiisearten typischerweise durch einen
tibertrieben hohen Anteil an preisgiinstigem Getreide und Zucker
ersetzt — in Form von Mehl, Fertigprodukten und Siifligkeiten.
Und wenn aufgrund von Hungersnéten und Lebensmittelengpis-
sen westliche Hilfe benétigt wird (was hiufig vorkommt, sobald
chemalige Jager und Sammler von ihrem traditionellen Lebensstil
abgeschnitten sind), fliegen wir dann Rindfleisch, Lachs, Kokos-
niisse oder Gurken ein? Nein. Wir schicken vor allem Getreide —
Weizen, Mais oder Reis —, das sowohl die Menschen als auch ihre

Tiere ernihrt.
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r é
:." Dr. Weston Price: Schnappschisse
“ aus der Zeit der Verwestlichung

/’ Dr. Weston Price war ein Zahnarzt aus Cleveland, Ohio,

{

40

der im frihen 20. Jahrhundert praktizierte. lhn irritierte
das AusmaB an Karies bei seinen Patienten, insbesonde-
re den Kindern, und er las fasziniert, dass Zahnprobleme bei
den »Wilden« (Menschen, die noch sehr urspriinglich lebten)
praktisch unbekannt waren. Da tat Dr. Price etwas Ungew6hn-
liches: Zusammen mit seiner Frau Florence begab er sich auf
eine zehnjahrige Weltreise, um die Erndhrungsgewohnheiten
indigener Kulturen zu untersuchen, und dokumentierte diese
Befunde mit sorgfaltigen Untersuchungen von Zéhnen und
Gesichtsstruktur sowie Uber 15000 Fotografien. Dank sei-
ner Arbeit existiert also eine bemerkenswerte Dokumentati-
on, wie urspringliche Kulturen aussahen und wie es jenen
Menschen erging, als sie anfingen, moderne Lebensmittel zu
sich zu nehmen.

Seine Reisen filhrten ihn zu den Inuit in Alaska, den ame-
rikanischen Ureinwohnern am Nordwestpazifik und in Kana-
da, zu den Melanesiern und Polynesiern, den australischen
Aborigines, den Maori auf Neuseeland, zu Nachfahren der al-
ten Chimu-Kultur an der peruanischen Kiste und zu afrikani-
schen Stammesvolkern wie den Massai, Kikuyu, Wakamba,
Jalou, Muhima, Pygmaen, Baitu und Dinkas. Uberall unter-
suchte und fotografierte er Zahne, Gesichter und andere in-
teressante Merkmale.

Er studierte Dutzende an Kulturen, und Uberall waren Kari-
es, Zahnverlust und Dentalabszesse oder -infektionen uniib-
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lich. Typischerweise waren maximal ein bis drei Prozent der
untersuchten Zéhne betroffen (mitunter keiner). Auch Entzin-
dungen von Zahnfleisch und Zahnhalteapparat (Gingivitis und
Parodontitis) fehlten, und schiefe oder zu eng stehende Zahne
kamen praktisch nicht vor. Im Zuge seiner akribischen Unter-
suchungen bemerkte er auch Unterschiede an der Gesichts-
struktur und notierte »voll ausgeformte Gesichts- und Dental-
bdgen« und praktisch keine verengten Nasengénge.

Noch bemerkenswerter war es, wenn Dr. Price gezielt Mit-
glieder aus diesen Kulturen untersuchte, die vor Kurzem zur
»Nahrung des weiBen Mannes« libergegangen waren — Men-
schen, die von Besuchern oder Durchreisenden aus dem
Westen Brot, Kuchen und SuBigkeiten eintauschten. Hier
fand er jedes Mal einen erstaunlichen Anstieg an Karies (25
bis 50 Prozent der untersuchten Zahne) sowie Gingivitis, Par-
odontitis, fehlende Zahne, infektiése Abszesse, schief oder
eng stehende Zahne sowie schmalere Ober- und Unterkiefer-
knochen. Nicht selten waren bereits Jugendliche und junge
Erwachsene fast zahnlos.

Die Kiistenbewohner dieser Gesellschaften ernahrten sich
traditionell von Fisch, Schalentieren und Algen; klstenferne
Kulturen von Fleisch und Organen, Rohmilchprodukten, ess-
baren Pflanzen, Nissen, Pilzen und Insekten. Abgesehen von
zwei Kulturen (dem isolierten Létschental in den Schweizer
Alpen, wo man ein grobes Roggenbrot aB, und den Bewoh-
nern der duBeren Hebriden, die grobe Haferflocken zu sich
nahmen) aBen alle untersuchten Gesellschaften praktisch
kein Getreide, keinen Zucker und keine Fertigprodukte. (Die
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Schweizer wiesen einen mittelnohen Prozentsatz an Karies
auf, mehr als die anderen untersuchten Kulturen, die Schot-
ten hingegen nicht.)

Das Uberraschendste jedoch ist die Tatsache, dass die-
se Kulturen praktisch keine Zahnhygiene betrieben — ganz
ohne Zahnburste, Zahnpasta, fluoridiertes Wasser, Zahnseide,
Zahnarzt und Kieferorthopade waren Karies und Fehlstellun-
gen die groBe Ausnahme. Dr. Price’ Beobachtungen eignen
sich zwar nicht zu einer exakten Bestimmung von Ernah- ¢
rungsunterschieden zwischen traditionellen und moder- &’
nen Kulturen, geben aber dennoch einen deutlichen Hin- e’
weis. Wer den Bericht von Dr. Price im Originalwortlaut /
lesen mochte, kann auf einen aktuellen Nachdruck auf ~ /
Englisch zugreifen.34

Insbesondere Typ-2-Diabetes tritt bei Jiger-und-Sammler-Po-
pulationen praktisch erst auf, wenn ihre Erndhrungsweise und Ge-
sundheitsflirsorge zum System der modernen Welt tibergeht. Die-
ses Phinomen ist so auffillig, dass Diabetes bei Anthropologen als
»Preis fiir die Zivilisation« gilt. Und da auch alle modernen Men-
schen genetisch auf ein Leben als Jiger und Sammler programmiert
sind, nimmt Diabetes auch bei uns in extremem Ausmaf$ zu. Man
geht davon aus, dass kiinftig ein Drittel aller Erwachsenen sowie
ein wachsender Anteil Kinder und Jugendlicher von Diabetes be-
troffen sein wird.?> Die Menschheit bezieht inzwischen 50 Prozent
ihrer Kalorien aus Grassamen, und der Saccharose- und Frukto-

sekonsum steigt weiter. Gleichzeitig werden wir in den entwickel-
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ten Staaten bedringt, noch mehr auf »gesundes Vollkorn« zu set-
zen, wohingegen man in weniger entwickelten Teilen der Welt
vornehmlich auf billiges, leicht verfiigbares Getreide jeglicher Art
zugreift. Unter diesen Umstdnden ist nicht zu erwarten, dass diese
globale Pandemie, die wir uns selbst eingebrockt haben, zuriick-
geht, bis wir uns dem Graskonsum vollstindig verweigern.
Dieses soziale Experiment hat auch umgekehrt stattgefunden,
in Form einer Riickkehr zur traditionellen Erndhrung und Le-
bensweise nach einem Ausflug in die westliche Gesellschaft. 1980
wagte die Arztin Kerin O’Dea am Kinderkrankenhaus Melbourne
etwas Ungewohnliches: Sie bat zehn tibergewichtige, diabetische
Aborigines, die sich westlich ernihrten, sich aber noch an die alte
Lebensweise erinnern konnten, in ihre Herkunftsgegend in Nord-
westaustralien zuriickzukehren und sich dort ganz traditionell von
Kinguru, Siiflwasserfischen und Yams zu ernihren. Zu Beginn die-
ses Abenteuers betrug deren Blutzucker durchschnittlich 209 mg/
dl, die Triglyzeride erreichten 357 mg/dl, und auch der Insulin-
spiegel war atypisch hoch. Nach sieben Wochen in der Wildnis,
in denen sie Tiere getotet und gesammelte Nahrung verzehrt hat-
ten, hatten die zehn Personen durchschnittlich acht Kilo Gewicht
verloren. Der Blutzucker war im Schnitt auf 119 mg/dl gesunken
und die Triglyzeride auf 106 mg/dl.*> Die Hilfte von ihnen hatte
keinen Diabetes mehr. In einem Vortrag bemerkte O’Dea im Jahr
2005: »Wie sich diese Menschen verinderten, als sie in ihr eigenes
Land zuriickkehrten, war faszinierend. Sie waren voller Selbstver-
trauen und stolz auf ihre Umweltkenntnisse und ihre Fahigkei-
ten. Wir waren damals nicht in der Lage, auch die psychosozialen

Verinderungen zu messen, aber die erschienen uns sehr positiv.«3
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Wenn wir heute in allen Winkeln der Erde suchen, sind die letz-
ten Jager und Sammler, die noch nicht mit der modernen Ernih-
rung in Berithrung gekommen sind, die Sentinelesen auf North
Sentinel Island im Indischen Ozean. Da ihre Sprache sich auffil-
lig von allen Sprachen in simtlichen Nachbarlindern unterschei-
det, geht man davon aus, dass die Sentinelesen isoliert dort leben,
seit vor etwa 60 000 Jahren die ersten anatomisch modernen Men-
schen in diesen Teil der Welt einwanderten.’” Jeder Versuch, ihre
Insel zu betreten, wurde mit einem Hagel an Pfeilen, Speeren und
Steinwiirfen erwidert, sodass die Beobachtungen bisher begrenzt
sind. Nach allem, was man weif3, handelt es sich jedoch um schlan-
ke, gesunde Menschen, die jagen, fischen und Nahrung sammeln,
ohne von Landwirtschaft zu »profitieren.

Wir diirfen das Leben des Menschen als Jager und Sammler kei-
nesfalls als idyllisch oder problemlos betrachten. Im Gegensatz zur
landldufigen Meinung ist Stress keineswegs ein rein modernes Phi-
nomen. Was ist stressiger — sich finanziell nach der Decke zu stre-
cken oder zuzuschen, wie ein blutriinstiger, rduberischer Stamm
meine Freunde abschlachtet, die Frauen raubt und die Kinder ver-
sklave? Wir sollten gewisse Praktiken indigener Vélker — Schrumpf-
képfe bei den Jivaros am Amazonas oder Kannibalismus bei den
Kariben auf den Kleinen Antillen und in Venezuela — bedenken,
damit wir uns erinnern, dass die Welt nicht immer ein gastlicher
Ort ist. Unsere Geschichte ist seit jeher auch von Gewalt gezeich-
net. Diese Gewalt ist heute zwar nach wie vor vorhanden, doch
dank der gesetzlichen und politischen Zwinge, die erforderlich
wurden, als die Volker sich zunehmend auf Ackerbau verlieSen,

bestimmt sie den Alltag weniger als vor beispielsweise 50 000 Jah-
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ren. Landwirtschaft und Zivilisation haben durchaus etwas Gutes
an sich.

Die Entwicklung der Zivilisation und die Kultivierung von
Grassamen sind zwei Prozesse, die in den letzten 10000 Jahren
parallel liefen und zu Konzepten wie dem sesshaften, nicht no-
madischen Leben fiihrten, zu Landbesitz, Zentralregierungen und
vielen anderen Phinomenen, die wir heute als Teil des modernen
Lebens akzeptieren. Wenn wir jedoch beobachten, was aus Kultu-
ren wird, die bisher keinen Grassamen ausgesetzt waren und diese
plétzlich essen miissen, sehen wir wie unter dem Vergroflerungs-

glas, was dem Rest der Welt derzeit widerfihrt.

Esst wie die Agypter

Nehmen wir einen Menschen aus einer indigenen Kultur und ver-
abreichen ihm industriell erzeugte, moderne Lebensmittel — ein-
schliefllich der verfiihrerischen Produkte aus Grassamen —, so wird
er innerhalb weniger Jahre alle Probleme aufweisen, die auch wir
haben, wie Fettsucht oder Eisenmangel.

Wihrend Ubergewicht und die damit einhergehenden Krank-
heiten bei Jagern und Sammlern praktisch unbekannt sind, sind sie
historisch keineswegs eine neue Erscheinung. Wohlstandskrank-
heiten gab es schon, bevor Genetiker unser Getreide verdnderten.
Hippokrates, ein griechischer Arzt aus dem dritten Jahrhundert vor
Christus, und Galen, ein romischer Arzt aus dem zweiten Jahrhun-
dert unserer Zeitrechnung, befassten sich beide intensiv mit fett-
leibigen Menschen. William Wadd, ein Londoner Arzt aus dem

45



Kein Getreide ist gutes Getreide

frithen 19. Jahrhundert und lebenslanger Beobachter der »Korpu-
lenten«, notierte nach der Autopsie eines adipdsen Mannes fol-
gende Befunde:

Das Herz selbst war eine Fettmasse. Das Omentum [ein Teil der Ein-
geweide] war eine dicke Fettschiirze. Der gesamte Darm war in Fetr
eingebettet, als hitte man zerlassenen Talg in die Bauchhihle gegos-
sen, und das Diaphragma und die Parietes [Organwiinde] im Bauch-
raum miissen bis zum Anschlag gedebnt gewesen sein, um dem stiin-
digen, extremen Druck einer so schweren Masse standzuhalten. Die
mechanische Verlegung der Funktionen eines derart lebenswichtigen
Organs war so grofS, dass nicht sein Tod verwunderlich ware, sondern

sein Leben.®

Neu ist heute, dass Ubergewicht und Fettleibigkeit sich von einem
Kuriosum zu einer Epidemie ausgeweitet haben. Im 21. Jahrhun-
dert stehen wir zudem vor der verbliiffenden Situation, dass die
Epidemiologie und die Gesundheitsbeh6rden vermelden, dass die
Ursachen des grassierenden Ubergewichts, der Adipositas und der
damit einhergehenden Erkrankungen entweder unklar sind oder
dass die gefrifligen, faulen Biirger selber schuld seien. Dabei erge-
ben sich die Antworten bereits aus der Analyse indigener Gesell-
schaften, bei denen unsere modernen Geifdeln unbekannt sind.
Natiirlich unterscheidet sich ein urspriingliches Leben nicht
nur durch den fehlenden Getreideverzehr von unserer heutigen
Ernihrungsweise. Die Jager und Sammler trinken keine siiffen
Limonaden, verzehren keine Fertigprodukte mit gehirteten Fet-

ten, Konservierungsstoffen oder Farbstoffen und konsumieren
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keinen Fruktose-Glukose-Sirup und keinen Haushaltszucker. Sie
sind auch keinen Chemikalien ausgesetzt, die Grundwasser, Bo-
den und Nahrung verseuchen und unseren Hormonspiegel stéren.
Die alten Griechen und Romer und bis ins 19. Jahrhundert auch
die Europier kannten das alles nicht (abgesehen vom Zuckerkon-
sum, der ab dem 19. Jahrhundert zu steigen begann). Aber sie
alen Grassamen.

Wie hoch ist also der schidliche Anteil der Grassamen in der
menschlichen Erndhrung tatsichlich? Diese Frage sollten wir als
Nichstes untersuchen. Jede Variante dieser Grassamen stellt fiir
nicht wiederkiuende Wesen, die sie verzehren, eine Herausforde-
rung dar. Bevor wir also dariiber sprechen, wie man ohne Getreide
wieder gesund wird, sollten wir uns ansehen, wie es jeden Men-

schen gesundheitlich ruiniert, der Getreide isst.
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2. KAPITEL

Sollen sie doch Gras essen

Ich fragte den Kellner: »Ist diese Milch frisch?«
Er sagte: »Madame, vor drei Stunden war sie noch

Gras.«

Phyllis Diller

Griser sind tiberaus erfolgreiche Lebensformen. Sie haben zahllo-
se Arten entwickelt und besiedeln jeden Kontinent, sogar die Ant-
arktis. Sie sind ein Paradebeispiel fiir die Anpassungsfihigkeit des
Lebens an Extrembedingungen von der Tundra bis in die Tropen.
Griser sind widerstandsfahig, vermehren sich gut und durchlaufen
eine rasche Entwicklung, um ihr Uberleben zu sichern. Trotz des
explosionsartigen Wachstums der Menschheit mitsamt ihren Stid-
ten und Vorstidten bedecken Griser noch immer 20 Prozent der
Erdoberfliche. So wie Insekten zu den erfolgreichsten tierischen
Lebensformen auf diesem Planeten zihlen, gehéren Griser zu den
erfolgreichsten Pflanzen. Daher war der Versuch des Menschen,
sie zu verzehren, durchaus naheliegend. Menschen haben fast jede
Pflanze und jede Kreatur gekostet, die diese Erde je bevélkert ha-
ben. Immerhin essen wir selbst Taranteln und giftige Kugelfische.

Wihrend Griser vielen Lebewesen seit jeher als Nahrung die-

nen (selbst in Dinosaurierfikalien hat man sie gefunden), standen
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sie lange Zeit nicht auf unserem Speisezettel. Die Vorldufer des
Menschen, schimpansenihnliche Australopithecinae, die vor tiber
vier Millionen Jahren lebten, fraflen keinerlei Griser — ebenso we-
nig wie jegliche Homo-Spezies vor dem Homo sapiens. Griser wur-
den instinktiv einfach nicht als Nahrungsquelle angesehen, so wie
eine blitterfressende Giraffe niemals am Kadaver einer Hyéne na-
gen wiirde oder ein ausgewachsener WeifSer Hai keinen Tang kaut.

Die Samen der Griser sind eine »Nahrungsquelle«, die aus ar-
chiologischer Sicht erst vor einem Fingerschnippen hinzutrat.
Wihrend der ersten 2390000 Jahre — rund 8000 Generationen
lang — alen wir anderes, und erst seit rund 10000 Jahren Gras-
samen.

Natiirlich haben es nicht alle Griser auf den Teller geschafft —
wir essen ja schliefSlich nicht den Rasenschnitt. Wir kénnen uns
also auf die Griser und Samen beschrinken, die unseren Speise-
zettel bereichern. Dieses Thema méchte ich etwas griindlicher be-
leuchten, weil es wichtig ist, dass Sie verstehen, dass ein erheb-
licher Anteil chronischer Gesundheitsprobleme auf dem Verzehr
der Samen von Grisern beruht. Ohne Getreideverzehr kommt es
zu unerwarteten und hiufig verbliiffenden Besserungen, sodass
dieser Schritt unerldsslich ist, um wieder gesund zu werden — und
genau darum geht es in diesem Buch. Ohne es zu ahnen, haben
Sie vielleicht 20, 30 oder 50 Jahre groffe Mengen eines Nahrungs-
gifts aufgenommen. An diese Gewohnbheit hat sich der darauf ei-
gentlich nicht eingerichtete Korper zumindest teilweise gewdhnt,
sich darauf eingestellt, darunter gelitten und irgendwann die Waf-
fen gestreckt. Jetzt entfernen wir das Gift, und wie ein chroni-
scher Alkoholiker Zeit braucht, bis Leber, Herz, Hirn und Psyche
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heilen, wenn der Alkohol ausbleibt, so braucht auch der Kérper
eine gewisse Hilfe, um sich neu auszurichten und wieder gesund
zu werden.

Was also macht Griser zu einem passenden Nahrungsmittel fiir
die Wiederkiuer, nicht aber fiir den Homo sapiens? Fiir die vielfalti-
gen zerstorerischen Wirkungen des Getreides ist nicht ein einzelner

Faktor verantwortlich, sondern ein ganzes Arsenal.

Kein Weizen, aber Getreide: Essen Sie
doch gleich Gummibarchen!

Keine Frage: In dieser Kiste fauler Apfel ist der Weizen der faulste.
Trotzdem riihren Sie auch die anderen am besten gar nicht erst an.

Was ich als »Nichtweizengetreide« bezeichne, also Hafer, Gerste,
Roggen, Hirse, Teff, Sorghum, Mais und Reis, sind immer noch
die Samen von Grisern, die bei Nichtwiederkiuern, die fiir diesen
Verzehr nicht ausgeriistet sind, merkwiirdige Auswirkungen haben
kénnen. Solche Getreidesorten wiirde ich als weniger schlimm ein-
stufen als die schlimmste Sorte, den modernen Weizen, doch weni-
ger schlimm ist nicht gleichzusetzen mit guz. (Diese ausgesprochen
simple Einsicht, dass weniger schlecht nicht zwangsliufig gut ist,
diirfte Ihnen gute Dienste leisten, wihrend Sie lernen, konventio-
nelle Erndhrungstipps zu hinterfragen. Sie werden feststellen, dass
vieles von dem, was wir von Erndhrungsfachleuten, von der Le-
bensmittelindustrie und selbst von Regierungsinstitutionen héren,
regelmiflig gegen dieses logische Grundprinzip verst6f3t.) Weniger

schlecht kann bedeuten, dass mit dem Verzehr dieser Samen immer
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noch diverse unerwiinschte Wirkungen auf die Gesundheit eintre-
ten. Sie sind nur nicht mehr ganz so schlimm wie die Reaktionen
auf modernen Weizen.

Wo aber liegt das Problem bei diesen anderen Grisern? Zu-
nichst einmal sind alle sehr kohlenhydratreich. In der Regel stam-
men 60 bis 85 Prozent der Kalorien aus Grassamen aus Kohlen-
hydraten. Das ist nur logisch, denn die Kohlenhydrate, die im
Samen gespeichert sind, sollen eigentlich der Pflanze im Zuge der
Keimung Nihrstoffe liefern. Allerdings liegen sie in Form von
Amylopektin A vor, das vom Menschen schnell verdaut wird und
den Blutzucker Gramm fiir Gramm stirker in die Hohe treibt als
normaler Zucker.

Eine grofSe Kelle (250 Gramm) gekochte Biohaferflocken liefern
beispielsweise knapp 50 Gramm Nettokohlenhydrate (Gesamtkoh-
lenhydrate abziiglich der unverdaulichen Fasern, die sich nicht auf
den Blutzucker auswirken), was etwas mehr als elf Teeloffeln Zu-
cker entspricht und 61 Prozent zum Kaloriengehalt des Haferbreis
betrigt. Der glykimische Index (GI, ein Wert fiir die Anhebung
des Blutzuckers) liegt bei 55. Das reicht aus, um den Blutzucker
rasant ansteigen zu lassen und alle Phinomene der Glykierung zu
provozieren. Glykierung meint die »Verzuckerung« von Proteinen,
also Eiweiflen, durch Anheftung von Glukose — die durch Gluko-
se modifizierten Proteine lagern sich in verschiedenen Organen
wie Biomiill ab. Dieser irreversible Prozess fithrt zu Erkrankungen
wie grauem Star (Katarakt), Bluthochdruck, der Zerstorung von
Gelenkknorpel mit nachfolgender Arthritis, Nierenerkrankungen,
Herzkrankheiten und Demenz. (Hierbei ist zu beachten, dass ein

glykdmischer Index in den Augen der Erndhrungswissenschaft als
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»niedrig« eingestuft wird, obwohl er den Blutzucker hochtreiben
kann. Diesen verbreiteten Trugschluss behandeln wir in Kapitel
5.) Ausnahmslos a//e Nichtweizen-Getreidesorten haben eine ver-
gleichbare Wirkung auf Blutzucker und Glykierung.

Menschliche Eingriffe machen dies nur noch schlimmer. Wenn
Mais nicht in Form von intakten Kérnern verzehrt, sondern zu
Maisstirke oder Maismehl vermahlen wird, steigt die Oberfliche
fiir die Verdauung exponentiell an, was den hochsten Blutzucker-
anstieg von allen denkbaren Lebensmitteln bewirkt. Deshalb liegt
der glykidmische Index von Maisstirke bei 90 bis 100 — im Ver-
gleich zu 60 fiir Mais vom Maiskolben und 59 bis 65 fiir Tafelzu-
cker oder Saccharose.

Seit Jahren horen wir, dass »komplexe« Kohlenhydrate besser
fiir uns seien als »Einfachzucker«, weil die langkettigen Kohlen-
hydratmolekiile von Amylopektin A und Amylose im Getreide
den Blutzucker nicht so in die Hohe treiben wie Zuckerarten mit
nur einem oder zwei Zuckermolekiilen, zum Beispiel Glukose (ein
Zuckermolekiil) oder Saccharose (zwei Zuckermolekiile: Gluko-
se und Fruktose). Das ist jedoch schlichtweg falsch, womit die-
se einfiltige Unterscheidung verworfen gehért: Der GI komple-
xer Kohlenhydrate ist genauso hoch oder noch hoher als der von
Einfachzuckern. Der GI von Vollkornweizenbrot liegt bei 72, der
von heiflem Hirsebrei bei 67. Das ist nicht besser als bei Saccha-
rose: 59 bis 65. (Ahnliche Verhiltnisse gelten fiir die glykimische
Last, einen Wert, der die typische Portionsgrofie einbezieht.) Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) und die Ernihrungs- und
Landwirtschaftsorganisation der Vereinten Nationen (FAO) raten

inzwischen beide dazu, die Unterscheidung zwischen komplexen
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und einfachen Kohlenhydraten fallen zu lassen, und dies zu Recht,
da Getreide vom Standpunke des Blutzuckers aus genauso schlimm
oder noch schlimmer ist als Zucker.

Doch die Probleme mit Nichtweizen-Getreide betreffen nicht

nur den Blutzucker und seine Folgen.

Lektine: Gut genug fur den KGB

Die Lektine im Getreide sind im Grunde giftige Proteine. Lektine
sollen Organismen wie Schimmelpilze oder Insekeen daran hindern,
sich von den Samen zu ernihren, indem sie die Fressfeinde krank
machen oder tdten. Schliefllich will die Planze mit dem Samen ihr
Uberleben sichern. Wenn wir Panzen essen, verzehren wir auch die
Lektine, mit denen sie sich verteidigen. Diese Proteine haben ganz
unterschiedliche Wirkungen auf den Menschen. Viele sind harmlos,
manche hingegen tddlich. Mit den meisten pflanzlichen Lektinen
haben wir keine Probleme, und ein griiner Blattsalat mit Champig-
nons bekommt uns gut. Das Lektin der Castorbohne hingegen ist
ein ganz anderes Thema: Rizin ist hochgiftig und kann schon in klei-
nen Mengen tddlich sein. Rizin wurde von Terroristen auf der ganzen
Welt benutzt. 1978 wurde Gyorgy Markov, ein bulgarischer Dissi-
dent und Kritiker der Sowjetregierung, von KGB-Agenten getétet,
die ihn mit einer mit Rizin vergifteten Regenschirmspitze verletzten.

Das Lektin in Weizenkornern ist das Weizenkeimagglutinin
(WGA). Es ist nicht so harmlos wie Spinatlektin, aber nicht so
giftig wie Rizin, sondern liegt irgendwo dazwischen. WGA setzt

jedem Menschen zu, unabhingig vom Vorliegen einer Zoliakie,
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Glutensensitivitit oder keinerlei Verdauungsstorungen. Die Lek-
tine von Roggen, Gerste und Reis gleichen WGA in ihrer Struk-
tur und allen Eigenschaften und werden ebenfalls als »WG A« be-
zeichnet. (Der einzige substanzielle Unterschied besteht darin, dass
Roggen, Gerste und Reis nur eine Lektinform erzeugen, wihrend
der genetisch komplexere Weizen bis zu drei Formen erzeugt.) In-
teressanterweise entsprechen 21 Prozent der Aminosiurestrukeur
der WGA-Lektine denen von Rizin, darunter auch der Abschnitt,
der aktiv fiir die Einstellung der Proteinsynthese verantwortlich ist
und fiir die auflerordentliche Toxizitit von Rizin.!

Lektinproteine haben die besondere Fihigkeit, Glykoprotei-
ne zu erkennen (Proteine mit einer Zuckergruppe als Nebenket-
te). Auf diese Weise konnen Pflanzenlektine beispielsweise die
Oberfliche einer Pilzzelle anhand ihrer iiblichen Glykoproteine
identifizieren. Dieser Vorgang kann jedoch auch beim Menschen
auftreten. Wenn man eine winzige Menge — vielleicht ein Milli-
gramm — WGA reinigt und mit Darmgewebe in Kontakt bringt,
bindet es sich an Glykoproteine im Darm und richtet dort schwere
Schiden an, die denen bei Zéliakie ihneln.? Wir wissen auch, dass
WGA die zerstorerischen Auswirkungen der Zoliakie, die durch
Gliadin und andere Prolaminproteine in Getreide in Gang gesetzt
werden, verstirke.? Bei einer entziindlichen Darmerkrankung, wie
Colitis ulcerosa oder Morbus Crohn, intensivieren Getreidelekti-
ne die Entziindung und verschlimmern Krimpfe, Durchfall, Blu-
tungen und mangelhafte Nihrstoffaufnahme.

WGA ist erstaunlich widerstandsfihig und lisst sich durch Ko-
chen, Backen oder Braten nicht beeindrucken. Auch die Magen-

sdure kann ihm nichts anhaben. Unsere Magensiure ist iiberaus
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dtzend (wer einen Finger in ein Glas Magensiure tunke, hat die-
sen Finger nicht mehr lange), doch WGA lésst sich davon nicht
beeindrucken und durchliuft Magen und Darm véllig unbescha-
det und unverdaut, kann aber allen Glykoproteinen, mit denen es
unterwegs in Berithrung kommt, kriftig zusetzen.

Ein GrofSteil des WGA verbleibt im Diinndarm, wo es auf seiner
neun Meter langen Passage viel Schaden anrichten kann. Ein klei-
ner Teil gelangt jedoch nachweislich auch ins Blut. (Das wissen wir,
weil Menschen in der Regel Antikdrper gegen dieses Protein ent-
wickeln.) Sobald WGA ins Blut iibergeht, geschehen merkwiirdige
Dinge: Rote Blutkérperchen verklumpen (oder »agglutinieren, da-
her der Name des WGA), was unter bestimmten Umstinden (Fett-
leibigkeit, Rauchen, Bewegungsmangel, Dehydrierung und so wei-
ter) die Gerinnungsneigung des Bluts verstirken kann — den Prozess,
der Herzinfarkt und Schlaganfall begiinstigt. WGA wird hiufig als
Mitogen bezeichnet, weil es die Zellteilung (Mitose) aktiviert. Dieses
Phinomen ist jedem geldufig, der sich mit Krebserkrankungen be-
schiftigt, einer Krankheit, die sich durch ungehemmte Mitose aus-
zeichnet. WGA regt bei Lymphozyten (Zellen des Immunsystems)
und Zellen in der Darmschleimhaut tatsichlich die Mitose an.* Wir
wissen, dass derartige Phinomene Krebserkrankungen zugrunde lie-
gen, beispielsweise dem Diinndarmlymphom, das Menschen mit
Zoliakie befallen kann.> Zudem hat WGA auf Fettzellen eine ihn-
liche Wirkung wie Insulin. Wenn es eine Fettzelle erreicht, hemmt
es wie Insulin die Aktivierung der Fettfreisetzung und behindert den
Gewichtsabbau. Gleichzeitig verleitet es den Kérper dazu, sich stir-
ker auf Zucker als Energietriger zu verlassen.® Auflerdem blockiert
WGA das Hormon Leptin, das den Appetit ziigeln soll, wenn der
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4 . .
‘0.’ VIP: Das Promi-Peptid
Mg

Das Lektin WGA in Weizen, Roggen, Gerste und
Reis blockiert auch die Wirkung eines anderen, sehr
wichtigen Hormons, namlich des vasoaktiven intestina-
len Peptids oder VIP.” Studien beschrénken sich bisher

zumeist auf Experimente und wurden nicht am Menschen
durchgefiihrt, doch die Blockade des VIP kdnnte viele merk-
wuirdige Phanomene erkldren, die auftreten, wenn man Ge-
treide verzehrt, aber weder Zdliakie hat noch glutensensitiv
reagiert.

VIP ist an Dutzenden von Prozessen beteiligt, beispiels-

weise:

Aktivierung der Cortisolausschiittung durch die Neben-
nieren,®

Modulierung der Immunabwehr gegen Bakterien und Pa-
rasiten im Darm,?

Schutz vor Autoimmunreaktionen bei Multipler Sklerose, '°
Verringerung von Phdanomenen, die zu Asthma und pul-
monaler Hypertonie (Lungenhochdruck) filhren kénnen, '’
Erhaltung eines gesunden Gleichgewichts im Immunsys-
tem, das entzlindlichen Darmerkrankungen, Morbus Crohn
und Colitis ulcerosa vorbeugt, 2

Férderung des Schlafs und Erhaltung des zirkadianen
Rhythmus (Tag-Nacht-Zyklus), '3

Beteiligung an der Geschmacksbeurteilung in der Zunge,'*
Modulierung der Immunantwort und Entztindungsreakti-
on in der Haut, die uns vor Schuppenflechte (Psoriasis)
schiitzt.’™®






