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meine Grofimutter sagte immer: ,Wer alle
Tage Stuifles isst, trinkt Kakao und kriegt
Schokolade, der weif$ gar nicht, wann Sonn-
tag ist, und so was find ich schade.” Eine
Lebensweisheit, die ich erst heute als Er-
wachsene so richtig verstehe: Wir leben in
einer Uberflussgesellschaft, in der es alles

zu jeder Zeit gibt. Das ist fatal, denn tief in
unserem Inneren sind wir immer noch Stein-
zeitmenschen und fur diese war vor allem

eins wichtig: méglichst viel zu essen.

LIEBE LESERIN,

LIEBER LESER,
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Was damals half, um zu tberleben, fithrt

heute allerdings dazu, dass wir krank werden.

Vielleicht hast du schon einmal von der
Krankheit Altersdiabetes gehort. Leider
bekommen sie inzwischen nicht mehr nur
alte Menschen, wie es der Name vermuten
lasst — der jingste Patient der Welt war gera-

de einmal drei Jahre alt!

Krank kann aber auch folgendes Phino-
men machen, das mein Freund Bas Kast als

,Eiweifdverdiinnung” bezeichnet und auf



das er wihrend der Recherchen fur seinen
Bestseller Der Erndhrungskompass gestofien
ist: Unser Kérper misst namlich sehr genau,
wie viel Eiweif wir essen. Erst wenn wir
genug Eiweif} zu uns genommen haben,
kommt das Signal: ,Ich bin satt.” Doch in
Zeiten von Tiefkithlpizza und Fertigessen
sendet unser Korper dieses Signal meist
viel zu spat. Warum das so ist und was das

fur schlimme Auswirkungen haben kann,

kannst du in diesem Buch nachlesen.

Wir alle wollen sportlich, schlank und gesund
sein, doch in unserer Welt voll leckerer Ver-
suchungen ist das oft schwer. Damit es fur
dich leichter wird und du nicht in die vielen
ungesunden Fallen tappst, habe ich dieses
Buch geschrieben. Du wirst sehen: Gesunde
Erndhrung ist einfach und am Ende sogar viel
leckerer als alles andere. Und schreit der Stein-
zeitmensch in dir mal wieder allzu laut, kannst
du ihn mit der ,Sonntagsregel® meiner Oma

locker ausbremsen.

Viel Spal3 beim Lesen!
Deine Kalvin
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Unser Irelbstoff







ZUCKERSUR

Warum wir so scharf auf SuBes sind

ast du auch manchmal Heiffhunger auf
Sules? Mir geht es genauso, ich habe ndm-
lich einen riesigen Kuchenzahn! Doch
warum ist ausgerechnet Stfdes fiir uns so
unwiderstehlich? Das kénnte uns ja auch

mit etwas Salzigem oder Saurem so gehen.

orscher haben etwas ganz Erstaunliches
herausgefunden: Zucker wird in unseren
Koérpern zu einer Hilfte direkt als Energie
verwendet, zur anderen Hilfte aber in Fett
verwandelt. Vermutlich hat dieser Trick
unseren Vorfahren sogar das Leben gerettet
(siehe nachstes Kapitel) und ohne ihn gibe

es uns vielleicht uberhaupt nicht.

m das zu verstehen, miissen wir eine
kleine Zeitreise in unsere Vergangenheit
machen. Wir Menschen haben erst vor ca.

10.000 Jahren mit Ackerbau und Vieh-

zucht begonnen. Davor hatten wir Jahr

tar Jahr dieselbe Sorge: Wie iiberstehen
wir den Winter? Denn es war uns unmaog-
lich, Lebensmittel iiber mehrere Monate
aufzubewahren. Deshalb afien wir uns im
Spatsommer und Herbst eine dicke Speck-
schicht an. Womit? Mit Obst, das am Ende
des Sommers in Hiille und Fiille zur Ver-
fagung steht und auch noch lecker stuf3
schmeckt. Wurde die Nahrung im Winter
knapp, zehrte unser Kérper von unserem

Korperfett und wir tiberlebten.

bwohl das schon sehr lange her ist, tickt
unser Kérper noch immer wie damals:
Sobald es etwas Stufles gibt, denkt er, der
Winter steht vor der Tur. Deshalb gibt er
den Befehl: Iss so viel Stifes, wie du kannst,
und werde so dick wie méglich! Stifles ist
also deswegen so lecker fiir uns, damit wir

gut iber den Winter kommen.



INFORASTEN

Superschlaue Pflanzen

Pflanzen haben ein Problem: Sie kénnen sich nicht bewegen. Und so miissen sie
ihre Samen dort runterfallen lassen, wo sie stehen. Damit ihre Nachfahren trotz-
dem auf Wanderschaft gehen kénnen, wenden Pflanzen verschiedene Tricks an.
Der Trick von Obstpflanzen ist superlecker: Sie bauen siifRes Fruchtfleisch um ihre
Samen. So werden sie von Tieren gefuttert. Die fliegen, laufen oder schwimmen
dann mit den Samen im Bauch herum. Und missen irgendwann aufs Klo. Weil nur
das Fruchtfleisch verdaut werden kann, werden die Samen, beispielsweise Kirsch-
kerne, mit dem Hiufchen ausgeschieden. So gelingt es Pflanzen, sich zu verbreiten

oder neue Gebiete zu erobern. Ganz schén schlaul

Tiere spielen Tax; far
Pflanzensamen und werden
dafur mit leckerem frucht-

fleisch bezahlt.



KOHLENHYDRATE

er bekannte Forscher Lewis Cantley weist
darauf hin, was das in unserer heutigen
Welt bedeutet: Stfles gibt es das ganze Jahr
tuber. Und nicht nur in Form von Obst, son-
dern auch als Schokolade, Kuchen, Gummi-
birchen oder Eiscreme. Stufles steht heutzu-
tage bei den meisten Menschen fast taglich
auf dem Speiseplan. Das Signal: ,Hallo, iss
so viel Stufles, wie du kannst, damit du den
Winter Gberstehst!” Umgekehrt sagen wir
unserem Korper mit jeder Suigkeit: ,Mach

mich fett!®

esonders die Fettzellen unter der Haut
sind fur das Signal ,Macht euch dick und
fett!” empfianglich. Das ist noch so ein ge-
nialer Trick, denn indem wir das Fett direkt
unter der Haut lagern, bekommen wir eine
prima Isolationsschicht fir den Winter und

missen weniger frieren.

och wenn die Fettzellen unter unserer
Haut zu viel Stifies bekommen, sind sie
irgendwann voll. Dann versucht unser Kor-
per, das Fett woanders unterzubringen. Du
kannst das sehr gut bei vielen Erwachsenen,

manchmal aber auch bei Kindern be-

obachten (siehe Auf Spurensuche, S.15).

un passiert etwas sehr Gefiahrliches: Die
verfetteten Zellen in den Organen kénnen
nicht mehr richtig arbeiten. Zum Beispiel
konnen die Zellen der Bauchspeicheldriise
kein Insulin (siehe Infokasten auf Seite 59)
mehr herstellen und man wird zuckerkrank

(dazu mehr im Kapitel Zuckerkrank).

as, was friher ein Segen war, wird uns
nun zum Verhingnis. Aber wie genau funk-
tioniert dieser Trick eigentlich? Wie kann

aus Zucker Fett werden? Und ist Zucker

immer Zucker?




Fasse dir doch mal an deinen Bauch. Kannst du in eine kleine,
weiche Fettrolle unter der Haut greifen? Das ist ganz normal und
gut so, denn dein Korper méchte immer ein bisschen Reserve haben.
Dadurch kénntest du ohne Probleme ein paar Tage ohne Essen aus-
kommen. Solltest du unter dem Fettrollchen der Haut einen verhaltnis-
maflig festen Untergrund fihlen, dann ist Folgendes passiert:
Zwischen dem Darm und den inneren Organen sowie auch in ihnen
wurde Fett gespeichert. Es driickt von innen gegen die Bauch-
muskulatur. Bei viel Fett kann sich der Bauch fest und wie ein Ballon
anfihlen. Mit so viel Fett konnen die Organe nicht mehr gut arbeiten

und das ist ungesund.

j Typische Speckrolle,
\on infen prall in der wir Energie fur

gefullter Bauch - solcher schlechte Tage speichern.

Gpeck gef ahrdet die
Gesundheit.
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KOHLEN

YDRATE

PURE ENERGIE

Was sind Konlennydrate?

ucker gehort mit zu der Stoffgruppe
der Kohlenhydrate, und wenn du dich um-
schaust, findest du Kohlenhydrate in allen
Dingen, die leben oder mal gelebt haben.
Genau genommen bestehen zwei Drittel
aller biologischen Dinge aus Kohlen-
hydraten. Ein Wald besteht fast nur aus
Zellulose, ein Kohlenhydrat, das du unter
dem Namen Holz kennst. Zellulose ist das
Hauptbaumaterial von Pflanzen und wir
nutzen es vielfaltig als Baustoff, aber auch
fur unsere Kleidung. Denn Pflanzenfasern

wie Baumwolle bestehen auch aus Zellulose.

ine weitere wichtige Gruppe ist die Star-
ke. So wie Tiere ihre Energiereserven als
Fett anlegen, so speichern Pflanzen ihre
Energie als Stirke. Isst du zum Beispiel eine
Moéhre, verzehrst du eine Wurzel, in der
eine Pflanze ihre Starke gespeichert hat.

Wenn du eine Kartoffel isst, dann futterst

16

du einen Auswuchs des Pflanzenstamms, in
dem die Kartoffelpflanze ihre Stirke ge-
speichert hat. Aus Starke besteht auch jedes
Brot. Denn um Mehl herzustellen, wurden
die Samen von Grasern (z. B. Weizen oder
Roggen) klein gemahlen. Auch dort wurde
Starke gespeichert, aber diesmal fur die
Nachkommen der Pflanzen. Thre Samen-
korner bestehen beinahe vollstindig aus

Starke.

ellulose und Stirke sind sogenannte
Mehrfachzucker (Polysaccharide), dazu
gleich mehr.

Pflanzensamen sind
pure Cnergie.



Eiszeit

Nimm zwei Schisseln. Lass in einer eine Kugel deines Lieblingseises
schmelzen, lege dann in die andere eine kalte Kugel. Probier doch mal:
Schmeckt beides gleich siify oder ist eins davon siifier? Hast du eine

Idee, warum? Die Antwort findest du im Kapitel Vom guten Geschmack.
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u der dritten groflen Kohlenhydrat-

gruppe neben Zellulose und Starke gehort
der Zucker. Auch er dient den Pflanzen als
Speicherstoff. Eine Zuckerriibe besteht tib-
rigens zu fast 20 % aus Zucker, da kommt
kein anderes Gemiise mit. Daher wird aus
ihr auch unser Kristallzucker gemacht.
Normalerweise ist Zucker aber in Friichten

und du weifdt ja auch schon warum.

ucker ist Ubrigens ein Zweifachzucker
(Disaccharid). Nun schauen wir uns mal
an, was es mit diesen Zwei- und Mehrfach-

zuckern auf sich hat.

m Groflen und Ganzen sind alle Kohlen-
hydrate aus Einfachzuckern (Mono-
sacchariden) aufgebaut. Die kennst du als
Traubenzucker. So ein Einfachzucker be-
steht aus einem Ring von sechs Kohlen-
stoffatomen. Alle Mehrfachzucker be-
stehen aus Ketten solcher Ringe — also Ring
an Ring, wie bei einer Kette. Diese Ketten
bilden die Zellulosefasern, aus denen Holz,

Seile oder Baumwollfiden bestehen. Sie

sind fest miteinander verklebt und dadurch
sehr stabil. Essen kénnen wir sie nicht,
denn wir kénnen sie nicht verdauen. Das

kéonnen nur Mikroorganismen.

eniger fest verklebt sind die Ketten, die
Starke bilden. Sie kénnen wir verdauen. Zu
Brot verbacken, ist Starke richtig lecker.
Auch Zucker, gemeint damit ist der weifle
Kristallzucker, kénnen wir verdauen. Als
sogenannter Zweifachzucker besteht er aus
zweil unterschiedlichen Einfachzuckern,
namlich Glukose (Traubenzucker) und
Fruktose. Sie werden von unserer Leber
ganz unterschiedlich behandelt. Glukose
geht sofort weiter ins Blut und steht unse-
rem Korper als Energie zur Verfugung.
Fruktose aber wird in Form von Fett zu-
nachst in der Leber gespeichert. Das ist eine
super Idee, denn wenn wir in der Nacht
nichts essen und die Glukose irgendwann
verbraucht ist, gibt unsere Leber das Fett
wieder ab. Dartiber freut sich besonders
unser Gehirn, denn das ist auch im Schlaf
recht aktiv und braucht deshalb Energie,

also Nahrung.



ast du schon mal was von Laktose ge-
hort? Sie ist ein Zucker, der in Milch
enthalten ist. Auch Laktose ist ein Zwei-
fachzucker und besteht aus einem Kohlen-

stoffring Glukose und einem Kohlenstoff-

ring Galaktose. Laktose schmeckt sif und
daher nennt man sie auch Milchzucker.
So, nun kennst du alle wichtigen Kohlen-

hydrate: Zellulose, Starke und Zucker.

,Weifles Gold“

INFORASTEN

Zucker, genannt ,Weifles Gold®, musste frither tiber weite Strecken
nach Europa transportiert werden und war nur den Reichen vor-
behalten. Hergestellt aus eingetrocknetem Weintraubensaft und spi-

ter aus Zuckerrohr, wurde er meist in Apotheken verkauft. Erst 1747

Q inderte sich das: Der Apotheker und Chemiker Andreas Sigismund

heute besser bekannt als Zuckerriibe.

Marggraf muss ein echter Zucker-Liebhaber gewesen sein! Denn
er begann, systematisch den Zuckergehalt von einheimischen

Pflanzen zu analysieren. Dabei entdeckte er die Runkelrtbe,




AUS DEM VOLLEN SCHOPFEN

Ballaststofte sind kein Ballost!

s ich so alt war wie du, haben mich
Raumschiffe und alles, was mit Astronau-
ten zu tun hatte, unglaublich fasziniert.
Vor allem die Nahrung der Astronauten
fand ich genial: Sie war von allen Ballast-
stoffen befreit, um auf unnotigen Ballast zu
verzichten. Denn wo immer es ging, wurde
Gewicht gespart, weil jedes Gramm im
Weltall teuer mit Treibstoff erkauft werden
musste. Und so wurde Astronautennahrung
zu purer Energie. Hatten die Forscher
damals schon gewusst, was wir heute tiber
gesundes Essen wissen, hatten die Astro-
nauten mit Sicherheit etwas anderes be-

kommen.

allaststoffe sind namlich tberhaupt kein
Ballast, sondern eher das Gegenteil. Sie ent-
halten die kleinen, aber feinen Bestandteile
der Nahrung: Vitamine und Mineralien. Ich

finde, sie sind so viel wert wie Gold und

Edelsteine. Allerdings kénnen wir auf Gold
und Edelsteine verzichten, Vitamine und
Mineralien sind dagegen unverzichtbar,
denn wir brauchen sie zum Leben. Wozu
wir sie genau benotigen, erfdhrst du im Ka-

pitel Gold und Edelsteine des Essens.

ber wenn Mineralien und Vitamine so
wichtig sind und sich hauptsichlich in den
Ballaststoffen befinden, warum spricht man
dann tberhaupt von Ballast, also von einem

Gewicht, das irgendwie zu viel ist?

atsiachlich handelt es sich bei Ballast-
stoffen um pflanzliche Stoffe, die wir nicht
verdauen kénnen. Wir haben also tiber-
haupt nichts davon, sie zu essen. Das zu-
mindest haben die Forscher frither gedacht.
Heute wissen wir, dass viele dieser Ballast-
stoffe sehr wohl verdaut werden, allerdings

nicht von uns.



as mag jetzt seltsam klingen, aber du bist
nicht allein! In deinem Darm, aber auch im
Magen, in der Lunge und auf deiner Haut
leben unzihlige Mikroorganismen. Es
sind sogar mehr, als du selbst Kérperzellen
hast. Doch dazu mehr im Kapitel Reise

durch unseren Korper.

iese Mikroorganismen verdauen viele
der Ballaststoffe. Man kénnte sogar sagen,
dass wir sie mit Ballaststoffen futtern. Im
Gegenzug dafir bekommen wir zum Bei-
spiel besondere Fette, die uns vor Krebs
und anderen Krankheiten schiitzen. Un-

glaublich, ja, aber wahr!

In deiner Nahrun

bess

Ballaststoffe besitzen.

=

S

Getreide zu mahlen
ot einfoch.

INFORASTEN

g sollten Ballaststoffe mindestens in einem Verhiltnis 1:10,
er noch 1:5 vorliegen. Also 20% Ballaststoffe und 80% Kohlenhydrate.

Basmatireis hat nur ca. 2 % Ballaststoffe, wohingegen Linsen ca. 40 %

Mit bloRem Auge zu erkennen: j

Gesundes Mehl st graber als fein
ausgemahlenes Meh|.
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