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Buch

Die meisten Menschen kennen das Phdnomen, wie aus einer Handvoll

Chips eine ganze Tiite wird oder aus einem Stiickchen Schokolade die

ganze Tafel. Unser Verstand sagt Nein, aber wir kénnen trotzdem nicht
aufhoren zu essen. Warum ist das so?

Ursache ist eine Kombination aus Zucker, Fett und Salz, die fiir uns

unwiderstehlich ist. Sie stimuliert ohne Umwege das Belohnungszent-

rum im Gehirn und regt damit den Appetit an. Diesen Mechanismus

macht sich die Lebensmittelindustrie zunutze: Zucker, Fett und Salz

sind billige Rohstoffe, aus denen gezielt Produkte entwickelt werden,
die uns zu noch mehr ungesundem Konsum verfithren.

Dr. David Kessler sprach mit Insidern aus der Nahrungsmittelindustrie

ebenso wie mit fithrenden Neurobiologen und Psychologen, um dem

unkontrollierten Essverhalten auf die Spur zu kommen. Neben scho-

ckierenden Enthtillungen tber die skrupellosen Machenschaften der

Lebensmittelkonzerne stellt er eine Methode vor, wie man ihnen ein

Schnippchen schlagen und die Kontrolle tiber sein Gehirn zuriick-
erlangen kann.
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Fiir Paulette, durch dick und diinn
Und, wie immer, fiir Elise und Ben
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Vorwort zur deutschen Ausgabe

Die Neigung zur Vollerei macht vor Staatsgrenzen nicht Halt. Die
epidemische Ausbreitung der Fettsucht im ausgehenden 20. Jahr-
hundert nahm ihren Ursprung in den USA, doch mittlerweile
sind auch viele Lander Europas in den Sog dieser Entwicklung ge-
raten.

Hélt der gegenwirtige Trend an, so rechnet man in Grof3bri-
tannien bis 2025 mit 40 Prozent stark iibergewichtigen Biirgern.
Aus Frankreich werden éhnliche Zahlen gemeldet. Knapp 20 Mil-
lionen der etwa 63 Millionen Franzosen gelten als tibergewichtig,
davon knapp sechs Millionen als stark tibergewichtig. Der Best-
seller Warum franzésische Frauen nicht dick werden sollte also
moglicherweise bald tiberarbeitet werden.

Deutschland hat einer aktuellen Studie zufolge den hdchsten
Anteil Ubergewichtiger in ganz Europa. Gegenwirtig sind etwa
70 Prozent aller Mdnner und 50 Prozent der Frauen tibergewich-
tig oder stark tibergewichtig.

Doch auch heute sind die Portionen in weiten Teilen Europas
noch kleiner als in den USA, Fastfood trieft nicht so vor Fett, und
es gibt klarere Regeln, wo und wann gegessen wird. Die ameri-
kanische Erndhrungsweise erscheint vielen Europdern nach wie
vor befremdlich. Professor Dr. Leddi Woods, eine der fithrenden
Ubergewichtsforscherinnen, erinnert sich an ihren ersten Besuch
in den USA: »Es war wie ein Anschlag auf meine Sinne. Uberall
Essen. Wohin man auch kommt, iiberall lachen einem Unmen-
gen grellbunter, iibergrofler, iiberwéltigend duftender Zucker-
bomben entgegen .«
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Vorwort zur deutschen Ausgabe

Solange amerikanische Essgewohnheiten hierzulande noch
bizarr wirken, hat Deutschland eine Chance, auf die Essbremse
zu treten. Doch leider scheint das nicht zu geschehen. »Seit ich
gesehen habe, was sich in den USA abspielt, begreife ich in aller
Deutlichkeit, welchen Weg Europa eingeschlagen hat«, erklart
Dr. Woods.

Ein anderer européischer Kollege hat es noch treffender for-
muliert: »An den USA von heute sehen wir, wo Europa morgen
stehen wird.«

Die Griinde fiir das starke Ubergewicht sind praktisch tiberall
auf der Welt dieselben, und der schwarze Peter geht an die Le-
bensmittelindustrie. Moderne Nahrungsmittelkonzerne wollen
in erster Linie Profit machen, und das geht nur, indem sie mehr
verkaufen — auch wenn die Méarkte bereits im wahrsten Sinne des
Wortes tberséttigt sind.

In Deutschland ist das Risiko besonders hoch. Traditionell sor-
gen bereits Bier, Wurst, Brot und Backwaren dafiir, dass sich der
Bauch der Deutschen rundet. Inzwischen belastet auch die
schnelle, bequeme Kiiche, die in der deutschen wie der amerika-
nischen Variante zu viel Fett, Zucker und Salz enthalt, die Ge-
sundheit der Nation. Die neue »Esskultur« trifft Deutschland an
seinem wunden Punkt.

Aber die Leute miissen das doch gar nicht kaufen, oder? So
einfach ist die Sache nicht. Wie die Ergebnisse in Das Ende des
grofSen Fressens zeigen, machen Lebensmittel mit viel Zucker,
Fett und Salz Appetit auf mehr davon und lassen uns somit
standig weiteressen. Die Lebensmittelkonzerne versetzen prak-
tisch alle ihre Produkte mit Zucker, Fett und Salz, sorgen durch
eine Ausweitung der Vertriebsnetze dafiir, dass diese Nahrung
tiberall erhaltlich ist, und tiberzeugen uns durch geschicktes Mar-
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Vorwort zur deutschen Ausgabe

keting davon, dass Essen zu jeder Tages- und Nachtzeit sozial er-
wiinscht ist.

All das lédsst das Essen so Uiberwdltigend reizvoll erscheinen,
dass unser Gehirn regelrecht gekapert wird. Und genau das ist
der Punkt, den wir bisher nicht verstehen. Millionen Menschen
wurden und werden gezielt auf stindiges Essen konditioniert.
Unsere Neuronen werden praktisch unabldssig mit Hinweisen
auf zur Verfiigung stehende Nahrung bombardiert. Wir haben ge-
lernt, die Nahrungsaufnahme in denselben Gehirnregionen zu
verarbeiten, in denen das Belohnungssystem sitzt.

Nahrungsmittelkonzerne verstehen vielleicht wenig von Neu-
rowissenschaft, doch sie wissen, dass bestimmte Zusétze — ins-
besondere Zucker, Fett und Salz — den gewtinschten Effekt erzie-
len: Die Menschen wollen immer mehr davon. Die Vorstande der
groflen Konzerne interessieren sich nicht fiir unseren personli-
chen Kampf um die Kontrolle tiber unser Essverhalten, sondern
dafiir, wie sie den Impuls férdern kénnen, mehr von ihren Pro-
dukten essen zu wollen.

Mit unserem Wunsch, unser Verhalten zu dndern und der Ver-
suchung des nachsten Bissens nicht zu erliegen, stehen wir also
ziemlich allein da. Um dennoch erfolgreich zu sein, mtissen wir
unsere Einstellung zum Essen grundlegend verdndern.
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Einleitung: Im Fadenkreuz

Mittlerweile erkenne ich Vielesser schon auf den ersten Blick. Das
ist nicht schwer, denn wer darauf konditioniert ist, zu viel zu es-
sen, legt ein charakteristisches Essverhalten an den Tag;: Er atta-
ckiert sein Essen. Diese Menschen fiihren die Gabel mit dem
nachsten Bissen schon zum Mund, bevor sie den vorherigen ge-
schluckt haben. Bestimmte Speisen scheinen eine magische An-
ziehungskraft auf sie auszutiben, und sie essen ihre Teller prak-
tisch immer leer.

Wenn ich ein derart ungesteuertes Verhalten beobachte, gehe
ich davon aus, dass im Kopf dieser Menschen ein Kampf stattfin-
det zwischen »Ich will« und »Besser nicht«, zwischen »Ich habe
das Kommando« und »Ich kann mich nicht beherrschen«. In die-
sem Zwiespalt griindet eines der folgenreichsten Probleme fiir
unsere Gesundheit.

Die Idee zu diesem Buch entstand, als ich mir die Oprah Winfrey
Show' ansah. Der Psychologe Dr. Phil erklarte, warum Menschen
Ubergewicht haben und was sie dagegen tun miissten.

Als er um Freiwillige aus dem Publikum bat, stand Sarah auf,
eine fiillige, gut gekleidete Frau. Dr. Phil legte Sarah die Hand auf
die Schulter und bat sie, offen tiber das selbstschddigende Verhal-
ten zu sprechen, das — aus seiner Sicht - dazu fiihrt, dass man zu-
nimmt. Er wollte wissen, was sie dazu brichte, »etwas zu tun,
von dem man weil$, dass man es nicht will«.

Anfangs lachelte Sarah noch, als sie von sich erzdhlte. »Ich
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Einleitung: Im Fadenkreuz

esse die ganze Zeit«, gestand sie unter nervosem Kichern. »Ich
esse, wenn ich Hunger habe. Ich esse, wenn ich satt bin. Ich esse,
weil es etwas zu feiern gibt. Ich esse, wenn ich traurig bin. Ich esse
nachts. Ich esse, wenn mein Mann nach Hause kommt.«

Dann dréngte Dr. Phil sie dazu zu berichten, wie es ihr dabei
ging, und ihre sonnige Miene verfinsterte sich. Sie gab zu, dass sie
sich oft wie eine Versagerin fiihle. Sarah fand sich »fett« und
»hésslich« und erzédhlte, dass sie oft enttduscht, frustriert und
witend tiber ihr Verhalten sei. »Ich habe das Gefiihl, dass ich
nicht das erreiche, was ich mir vorgenommen habe. Ich schaffe es
einfach nicht, ich habe nicht die nétige Willenskraft.«

Dabei kdampfte sie mit den Trinen, als sie beschrieb, wie sie
mitunter zwanghaft tiber ihr Essverhalten nachdéachte. »Meine
Gedanken kreisen nur noch darum, warum ich esse, was ich esse,
wann ich esse und mit wem ich esse«, klagte sie. »Ich mag mich
nicht.«

Daraufhin wandte sich Dr. Phil ans Publikum und fragte: »Wie
viele der Anwesenden kennen solche Gedanken?« Etwa zwei
Drittel der Zuschauer hoben die Hand. Offensichtlich kam Sa-
rahs innerer Kampf vielen bekannt vor - auch mir.

Ich beschloss, ein Experiment durchzufiihren - Versuchung ge-
gen Willenskraft. Ich ging in eine Backerei in San Francisco und
kaufte zwei grofde Cookies mit Schokostiickchen. Zu Hause holte
ich die Cookies aus der Tiite und legte sie knapp aufler Reich-
weite meiner Arme auf einen Teller. Sie waren grof§ und zum An-
beifden lecker — die Schokoladenstiickchen fiillten kleine Krater
oder erhoben sich zu winzigen Gipfeln.
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Einleitung: Im Fadenkreuz

Ich konzentrierte mich auf die Cookies und beobachtete dabei
meine Reaktion. Mit einem tiefen Seufzer nagte ich an meiner
Unterlippe. Mich interessierten weder die Blumen auf dem Tisch
noch die gerahmten Fotos meiner Kinder daneben, sondern ich
war ganz auf diese Kekse fixiert, bis ich mich zwang wegzusehen.
Irgendwann stellte ich fest, dass meine rechte Hand dem Teller
ein Stiickchen néaher gertickt war, ohne dass ich mich bewusst
daran erinnern konnte, mich dazu entschlossen zu haben. Ich
gab mir Miihe, mich ganz auf meine Zeitung zu konzentrieren,
schielte aber immer wieder zu dem Teller hin.

Mit einem unguten Gefiihl zog ich mich in mein Biiro zurtick,
das eine Etage hoher und somit so weit wie moglich von der Kii-
che entfernt lag. Doch selbst aus dieser sicheren Entfernung
konnte ich das Bild der Cookies nicht vollstdndig abschiitteln.
SchliegSlich verlief3 ich das Haus, ohne sie gegessen zu haben, und
war unglaublich stolz auf mich.

Stunden spéter betrat ich das Caffe Greco am North Beach, wo
man angeblich den besten Cappuccino der Stadt bekommt. Auf
der Theke stand ein grofies Glas mit Cookies. Ich bestellte einen
grofSen Orangen-Schokoladen-Cookie, den ich sofort hastig ver-
schlang,

Nach dieser Erfahrung wollte ich herausfinden, was diesem Ver-
halten zugrunde liegt. Ich wollte begreifen, warum Sarah stédndig
isst, obwohl es sie ungliicklich macht und ihre Gesundheit ge-
fahrdet. Und ich wollte wissen, wieso meine Entschlossenheit so
leicht in sich zusammengefallen war.

Mir ging es darum, Sarah, mir und Millionen anderen Men-
schen zu helfen. Also horte ich genauer hin, wenn jemand mit
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Einleitung: Im Fadenkreuz

Gewichtsproblemen zu kdmpfen hatte, so genau, wie ein Arzt es
tun sollte. Ich sah aber auch genauer hin und achtete darauf, wie
sie mit Essen umgehen. Bald wurde mir klar, dass Sarah nicht die
Einzige war.

Meine Unterhaltung mit einem 4o-jahrigen Reporter, den ich
hier Andrew” nennen werde, erinnerte mich daran, dass der
Kampf weder vom Geschlecht noch von Bildung, Einkommen
oder Alter beeinflusst wird. Andrew ist knapp 1,80 Meter grof3
und wiegt rund 110 Kilo. Er hat furchtlos von vielen Kriegsschau-
platzen berichtet sowie mit Djihadisten, Selbstmordattentatern
und vom Krieg gezeichneten Soldaten gesprochen. Aber als ich
ihm eine Schale M&Ms hinstelle, streckt er die Waffen.

»Wenn bei einer Besprechung oder einem Interview etwas zu
essen bereitsteht, denke ich einen grofSen Teil der Zeit nur noch
ans Essen, gibt er zu. Sein innerer Dialog schwankt dabei zwi-
schen: »Mann, sieht das gut aus, das kénnte ich essen« und »Ich
werde das jetzt nicht essen, weil ich es nicht brauche«.

Sein innerer Konflikt beginnt frithmorgens und hort den gan-
zen Tag nicht auf. »Morgens wache ich auf und weif§, dass das Es-
sen mein Feind ist - dass ich mein eigener Feind bin, stellt er
fest. »Es ist unkontrollierbar.«

Mittags ist es der Korb mit frisch gebackenem Brot mit Butter,
der Andrew in Versuchung fiihrt. Unterwegs hort er den Ruf von
Starbucks, und zu Hause erscheint der Kiihlschrank unwider-
stehlich. »Es geht einfach immer so weiter«, erzahlt er. Wie fiir so
viele Menschen, die ihr Essverhalten nur schwer steuern kénnen,
sind Lebensmittel fiir ihn wie ein Hindernisparcours, den er um-
schiffen muss.

Besonders kritisch sind fiir ihn Drogerien und kleine Super-
markte: Wenn es ihm gelingt, siegreich am SiiSwarenregal vorbei-
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Einleitung: Im Fadenkreuz

zulaufen, fallt sein Blick an der Kasse auf noch mehr StifSigkeiten.
Dann greift er zu, legt den Riegel wieder weg, nimmt ihn erneut in
die Hand, mehrmals hintereinander. Manchmal gewinnt er den
Kampf und geht ohne die SiifSigkeit aus dem Laden, manchmal
nicht. Wenn er ihn kauft, ist er mitunter so enttduscht von sich,
dass er die Halfte in den Miill schmeif3t — ehe er die andere Halfte
verputzt.

In seinem Kopf hort er immer dasselbe Lied: »Sobald ich
meine Schale Cornflakes aufgegessen habe, denke ich: »Und jetzt
nehme ich eine Banane und einen Apfel mit zur Arbeit, damit ich
mir im Biiro nicht gleich einen Muffin hole.<«

Aber jeder Erfolg ist nur von kurzer Dauer - bald kreisen seine
Gedanken wieder nur ums Essen. »Ich fithre Selbstgesprachex,
gesteht Andrew. »Ich frage mich: »Was bekomme ich zu Mittag?<,
»Was ist, wenn ich um drei Uhr wieder Hunger habe?, »Was gibt
es zum Abendessen? Ich hoffe, es ist gut.««

An einem erfolgreichen Tag voller Selbstbeherrschung nimmt
Andrew die von ihm angestrebte Menge von etwa 1500 Kalorien
zu sich. Damit kénnte er sein Gewicht reduzieren. Aber tags
drauf werden es leicht wieder 5000 Kalorien. Meistens merkt er
nicht, wann er satt ist, und wundert sich, wenn andere weniger
aufs Essen fixiert sind.

»Ich kann mich leichter in einen Selbstmordattentéter hinein-
versetzen als in jemanden, der nicht ans Essen denkt«, erklart er
mir todernst.

Andrew mag am liebsten Pizza. Sobald ihm der Geruch von Pizza
in die Nase weht, ist er effektiv abgelenkt. »Dann kann ich nur
noch an diese Pizza denken, gesteht er.
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Einleitung: Im Fadenkreuz

»Es gibt fast nichts, was mich so in den Bann ziehen kann wie
Pizza. Ich sage Thnen, Essen spricht. Jedes Essen spricht. Ich
wette, ein Spieler, der ein Kasino betritt, verspiirt Resignation,
weil er jetzt gleich spielen und Geld verlieren wird. Ich glaube,
diese Erkenntnis ist ihm unangenehm, aber sie ist auch span-
nend. Wenn ich in eine Pizzeria gehe, komme ich mir vor wie ein
Spieler, und es scheint, als wiirde die Zeit stillstehen. Sie steht tat-
séchlich still. Man befindet sich aufSerhalb der Zeit und nicht
mehr im eigenen Koérper. Ich tue so, als wiirde mein Handeln fol-
genlos bleiben. Dann gibt es nur noch mich und diese Pizza, die
Pizza und mich. Das ist das Gefiihl.«

Ich hatte Giberhaupt nicht vorgehabt, Andrew zu quélen, als
ich ihm die M&Ms hinstellte und ihn fragte, wie es ihm damit
ginge.

»Sie stellen eine unglaubliche Ablenkung dar«, raumt er ein.

»Wiirde es Ihnen besser gehen, wenn Sie welche essen?«

Andrew erklart, dass der erste Bissen ihm einen »Kick« geben
wirde. Doch wenn er eines nach dem anderen einwerfe, wiirde
bald leichte Ubelkeit folgen. »Mehr als zehn bis fiinfzehn M&Ms
sind einfach zu viel. Das ist, als ob der Zucker mir ein Loch in den
Bauch grabt.«

Trotzdem isst er normalerweise weiter. Ich registriere ein ge-
wisses Maf$ an Selbsthass, als Andrew fortfahrt: »Am schlimms-
ten ist es, wenn mich jemand dabei ertappt, wie ich M&Ms
kaufe.« Normalerweise schiebt er seine Beute in die Tasche, so-
bald er durch die Kasse ist, damit es blof$ niemand sieht.

»Ich bin dick, stellt er lakonisch fest, »und wer will schon se-
hen, wie ein Fettklof§ ungesundes Zeug isst? Das wirkt doch ab-
stofdend.«

»Und wie geht es Thnen nach dem Essen?«, frage ich.
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Einleitung: Im Fadenkreuz

»Dann sage ich mir: »Wieder zu wenig Selbstkontrolle, wieder
240 Kalorien, die du nicht brauchst.< Aber gegen die Verlockung
eines M&M konnen rationale Gedanken nichts ausrichten.«

Nichts anderes hat solche Macht iiber Andrew, der es doch ge-
wohnt ist, frei iiber sein Leben zu bestimmen. »Ein lebloses Ding,
lebloses Essen hat solche Macht«, wundert er sich leicht angewi-
dert. Andrew durchschaut durchaus, mit welcher Belohnung das
Essen lockt. »Es macht den Tag bunterx, erklart er. Was ihn an-
zieht, ist: »Trost, Anregung, Beruhigung, Gliick und dass der Tag
etwas lustiger wird.«

In Andrews Augen ist Amerika zum »Essenstollhaus« gewor-
den, einem »Jahrmarkt der Kostlichkeiten, lecker, fettig, salzig,
voller Zucker und zudem noch iiberall preiswert zu haben. Wie
kann man von jemandem erwarten, zum Jahrmarkt zu gehen,
ohne mitzumachen? Alles ist bunt und grell, lustig und aufre-
gend. Und iiberall diese Gerdusche. Natiirlich will man dabei sein,
mitspielen, sein Geld fiir diese Reize ausgeben.«

»Fiihlen Sie sich nach dem Essen besser?«, frage ich.

»Merkwiirdigerweise ist es ja ziemlich unlogisch, endlos viel in
sich hineinzustopfen, weil das Gefiihl sofort verfliegt«, meint er.
»Man erzeugt nur fiir einen kurzen Augenblick ein gutes Gefiihl,
aber der bleibt ja nicht.«

Das ist die klassische Beschreibung des kérpereigenen Beloh-
nungssystems. »Das gute Gefiihl ist fliichtig, aber genau das ver-
stdrkt das Verhalten«, erlautere ich. »Weil es nicht andauert, will
man es stdndig wiederholen.«

Mich interessiert, ob Andrew klar ist, weshalb er sich nicht be-
herrschen kann, doch er hat keine Erkldrung dafiir. »Keine Ah-
nung, lautet die Antwort. Aber er méchte unbedingt erfahren,
warum das Essen solche Macht tiber ihn hat.
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»Sie sind auf Essen konditioniert — und auf bestimmte Reize,
die Sie an bestimmte Nahrungsmittel erinnern, teile ich ihm
mit. »Diese Signale biindeln Ihre Aufmerksamkeit, wecken Vor-
freude und bauen ein Verlangen auf.« Ich mochte Andrew be-
greiflich machen, dass viele Menschen genauso auf Essen kondi-
tioniert sind wie er und sich genauso wenig beherrschen kénnen.

Mit bemerkenswertem Erfolg stellt die Nahrungsmittelindus-
trie Produkte bereit, die Menschen wie ihn in ihren Bann ziehen.
Selbst wenn Hersteller, Produktentwickler und die Gastronomie
den wissenschaftlichen Hintergrund ihres Erfolges nicht kennen,
wissen sie doch, dass Zucker, Fett und Salz sich gut verkaufen.
Und damit nehmen sie Andrew ins Visier, als hédtte er eine Ziel-
scheibe auf der Brust.

Viele werden bei besonderen Leckerbissen schwach, doch nicht
alle nehmen dabei zu. Ich sprach auch mit einer jungen Jurastu-
dentin, die ich hier Samantha nennen mochte. Sie ist 25 Jahre alt,
1,67 Meter grof$ und wiegt 55 Kilo, doch ihre Worte kdnnten auch
von Sarah oder Andrew stammen.

»Wenn man mir etwas zu essen hinstellt, kann ich mich nur
mit Miihe beherrschen, erzéhlt sie. »Ich gehe nur noch ungern
zur Arbeit, weil {iberall SiifSigkeiten herumstehen. Ich lerne be-
wusst nicht zu Hause, sondern in der Bibliothek, weil man dort-
hin nichts Essbares mitbringen darf.«

»Ich denke immer, es wére doch so einfach, nur gesunde Sa-
chen zu essen — warum kann ich das nicht? Stattdessen erfinde
ich die absurdesten Ausreden, warum ich etwas esse. Meinen
Freunden ergeht es genauso, und wir staunen iiber Leute, die an-
ders sind. Mir ist schleierhaft, wie sie das machen.«
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Samantha bleibt schlank, weil sie der Verlockung nicht immer
nachgibt und intensiv Sport treibt. Aber es ist ein verzweifelter
Kampf, und letztlich ist sie genauso frustriert wie die vielen Uber-
gewichtigen, mit denen ich gesprochen habe.

»Sobald ich nicht mehr aktiv bin, tiberlege ich, was ich essen
will. Das ist doch verriickt. Wenn ich das laut sage, komme ich
mir ldcherlich vor. Es sollte nicht so tiberméchtig sein. Ich bin
doch eine intelligente Frau und habe ein erfiilltes Leben. Dass ich
jeden Tag stundenlang ans Essen denke, regt mich auf. Ich sollte
an mein Studium denken, anstatt zu iiberlegen, wie viele Schoko-
bonbons ich heute schon vertilgt habe.«

Eine Kollegin von mir — nennen wir sie hier Claudia - berich-
tet Ahnliches. Auf meine Frage »Was geschieht, wenn du anfingst
zu essen?«, antwortet sie: »Manchmal kann ich nicht mehr auf-
horen. Das passiert nicht immer, aber wenn etwas Leckeres vor
mir steht oder ich aus irgendeinem Grund viel ans Essen gedacht
habe, esse ich immer weiter, manchmal bis mir schlecht wird.«

Auf meine Ermunterung hin, fortzufahren, erzahlt sie: »Es gibt
Tage, an denen ich vom Essen traume. Dann denke ich daran, wie
ich mal etwas besonders Gutes hatte, und mochte wieder die-
selbe Vorfreude, das Gliick und die Befriedigung erleben wie da-
mals.« Die Erinnerungen an solche Gaumenfreuden sprudeln ge-
radezu aus ihr heraus. Ein Geburtstagsessen in einem besonde-
ren Lokal vor fiinf Jahren, ein perfektes Stiick Pizza mitten in der
Nacht und etwas, das sie als Charlies Cookies bezeichnet — »ein
Vorgeschmack auf den Himmel auf Erdenx.

Unter den Favoriten aufihrer Liste finden sich auch Smoothies,
gegrillte Maiskolben, Schokoriegel und Kartoffelchips. Bestimmte
Produkte erinnern sie offenbar an ihre Kindheit oder andere
gliickliche Momente. Zum Beispiel diese Nudelsof3e, die sie schon
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mit fiinf am liebsten direkt aus dem Glas l6ffelte. »Ich bin ganz
wild auf die Gerichte, die mein Vater frither fiir mich gekocht hat,
und auf das, was es im College in der Mensa gab«, erklart sie.

Nicht alles, was sie erwédhnt, wiirde eine Erndhrungsberaterin
zusammenzucken lassen - sie hat auch mal groflen Appetit auf
frisches Obst oder einen guten Salat. Doch die Fixierung auf Es-
sen, auf das, was sie mag, ist wie ein roter Faden. »Das ist es, was
mich beschiftigt und warum ich es nicht erwarten kann, nach
Hause zu kommeny, rdumt sie ein. »Wenn ich allein bin, esse ich
normalerweise unablassig.«

»Und weifSt du, warum du das tust?«, hake ich nach.

Sie schiittelt den Kopf. »Nein, das weif$ ich nicht.«

Millionen Menschen sind wie Sarah, Andrew, Samantha und
Claudia. Sie haben keine der Essstorungen, die wir mittlerweile
diagnostizieren und behandeln koénnen, aber ihr Denken kreist
standig ums Essen. Und wenn sie einmal damit anfangen, kon-
nen sie kaum noch aufhéren. Sie essen weiter, obwohl sie schon
lange satt sind. Bisher hat sich niemand der Frage gestellt, warum
das so ist und wie man sein Essverhalten beherrschen lernen
kann. Darum widme ich dieses Buch genau diesem Thema.?
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1 | Die Veranderung: Amerika verfettet

Viele tausend Jahre hindurch blieb das menschliche Korperge-
wicht bemerkenswert stabil." Erwachsene verzehrten in der Re-
gel nicht mehr Nahrung, als sie durch korperliche Anstrengung
verbrauchten. Ubergewicht war eine Ausnahmeerscheinung. Mil-
lionen Kalorien passierten den Korper, aber die breite Masse
nahm weder auffillig zu noch ab. Biologisch schien das System
absolut ausgewogen zu sein.

Doch in den 8oer-Jahren des 20. Jahrhunderts setzte eine Ver-
dnderung ein.” Eine der Ersten, der dieser Trend auffiel, war Ka-
therine Flegal, die damals am amerikanischen Center for Disease
Control and Prevention ein Forschungsteam leitete. Wie viele gute
Wissenschaftler zweifelte sie angesichts der unerwarteten Ergeb-
nisse zunédchst an ihren Zahlen.

Flegal hatte Daten aus einer sehr umfangreichen bundesstaa-
teniibergreifenden Umfrage zu Gesundheit und Erndhrungssta-
tus in amerikanischen Haushalten ausgewertet. Thre Zahlen deu-
teten darauf hin, dass die Zahl der Ubergewichtigen dramatisch
in die Hohe geschnellt war.?

So etwas hatte es noch nie gegeben. In fritheren Jahrzehnten
hatten amerikanische Erwachsene tiblicherweise zwischen 20
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und 4o ein paar Kilo zugelegt und diese dann zwischen 60 und 70
wieder verloren.

Der Umbruch, der Katherine Flegal aufmerken liefS, war aus
den Daten einer nationalen Studie, die zwischen 1988 und 1991
erhoben worden war, ersichtlich. Sie ergaben, dass insgesamt ein
Drittel der Bevolkerung zwischen 20 und 74 Jahren tiibergewich-
tig war. In nicht einmal zwolf Jahren war die Zahl der tiberge-
wichtigen Amerikaner um acht Prozent gestiegen - das sind etwa
20 Millionen Menschen und damit ungefahr die Einwohnerzahl
des Staates New York.

Ausbildung und Berufserfahrung hatten Flegal gelehrt, skep-
tisch zu bleiben. In eine komplexe, anspruchsvolle Umfrage kon-
nen sich auf vielerlei Weise Fehler einschleichen, und Daten wei-
sen oft Ungereimtheiten auf, die bei genauerem Hinsehen wieder
verschwinden. Flegal wusste, dass sie exakte Informationen
brauchte, bevor sie Alarm schlagen konnte.

»Wir waren wirklich superpingelig«, erzéhlt sie, als sie mir be-
schreibt, wie ihr Team die Regionalanalysen, zeitlichen Trends und
Qualitdtspriifungsmafinahmen untersuchte.* Aber nichts daran
war ungewohnlich. Der Befund eines abrupten Anstiegs der An-
zahl iibergewichtiger Amerikaner schien zu stimmen.

Dennoch blieb sie unsicher, besonders da es offenbar niemand
anderem auffiel, dass die Amerikaner als Nation an Gewicht zu-
legten. In der Hoffnung auf Studien, die ihre Ergebnisse bestatig-
ten, durchsuchten ihre Mitarbeiter die aktuelle Literatur, fanden
aber nur wenige relevante Artikel. Bei beruflichen Zusammen-
kiinften fragte Flegal andere Forscher nebenbei, wie es aus ihrer
Sicht um das Gewicht der Amerikaner bestellt sei, und horte
meistens: »Oh, das ist wie immer.«

Die Amerikaner legten also Kilo um Kilo zu, doch die zusétz-
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lichen Pfunde blieben lange unsichtbar. Weder Arzte noch Wis-
senschaftler oder die Regierung schienen von dem Trend Notiz
zu nehmen.

Also schrieb ihr Team die Daten auf und ging damit an die
Presse. Im Juli 1994 erschien die Studie im Journal of the American
Medical Association. Der Artikel beschrieb, dass bei einem Ver-
gleich gegenwirtiger und fritherer Daten zum Ubergewicht »in
allen Bevolkerungsgruppen ein dramatischer Anstieg bei beiden
Geschlechtern« zu verzeichnen sei.> Wenn ein angesehenes wis-
senschaftliches Journal den Ausdruck »dramatisch« verwendet,
herrscht Alarmstufe Rot. Die Ergebnisse waren quer durch die
Bank praktisch gleich: Bei Mdnnern und Frauen, ob alt oder jung,
ob schwarz oder weif3, hatte die Zahl der Ubergewichtigen mas-
siv zugenommen.

Ich rief Katherine Flegal an und bat sie, mir zu schildern, wie
sich das Durchschnittsgewicht verandert hat. Ihre Kurven zei-
gen, dass die Menschen mit jedem Jahrzehnt dicker wurden.’
1960 lag das Durchschnittsgewicht der Frauen zwischen 20 und
29 noch bei 56 Kilo. Im Jahr 2000 erreichte das durchschnittliche
Gewicht dieser Altersgruppe bereits 70 Kilo.

Ein dhnlicher Trend war in der Gruppe der 40- bis 49-Jdhrigen
zu beobachten, in der das Durchschnittsgewicht zwischen 1960
und 2000 von knapp 60 auf 71,5 Kilo anstieg,

Auffillig war auch, dass wir bereits zu Beginn unseres Erwach-
senenlebens deutlich schwerer sind als frither. Die Gewichtszu-
nahme findet demnach in Kindheit und Jugend statt.” Und zwi-
schen 20 und 40 legen viele weiter zu. Dabei sammeln sich beim
Durchschnittsmann nicht mehr nur ein paar Pfund, sondern
rund fiinf Kilo an.

Flegal machte eine weitere Beobachtung: Auch wenn im
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Durchschnitt alle schwerer wurden, nahmen die schwersten
Menschen iiberproportional stirker zu als die iibrigen.® Die Kluft
zwischen dem oberen und dem unteren Ende der Gewichtskurve
wurde breiter. Beim Thema Ubergewicht ging es in erster Linie
darum, dass die Dicken noch mehr Gewicht auf die Waage brach-
ten.

Auch in Europa verlduft die Entwicklung dhnlich, wenn auch
nicht ganz so dramatisch. In den letzten 30 Jahren hat sich die
Anzahl der Betroffenen in Europa verdreifacht und steigt weiter-
hin in alarmierendem Tempo an, besonders bei Kindern.

Deutschland nimmt dabei mit den meisten tibergewichtigen
bis fettsiichtigen Biirgern den Spitzenplatz ein. Seit Ende der
goer-Jahre hat sich die Anzahl der Deutschen, die zu viel auf die
Waage bringen, nahezu verdoppelt. Schitzungen zufolge entfal-
len sieben Prozent der gesamten Gesundheitskosten in der Euro-
péischen Union auf die Behandlung iibergewichtsbedingter Er-
krankungen.

Natiirlich sind Nahrungsmittel seit den 7oer- und 8oer-Jahren
leichter verfiigbar. Die Portionen sind grofier, tiberall trifft man
auf Fastfood-Ketten, es gibt mehr Schnellimbisse, und wir essen
seltener zu Hause. Aber dass Nahrung tiberall und jederzeit be-
reitsteht, bedeutet doch nicht, dass wir sie essen miissen. Warum
schlagen wir uns so den Bauch voll?

Im Gegensatz zu frither haben wir nicht mehr zu befiirchten,
dass Nahrungsmittel knapp werden konnen. In der Bibel folgen
auf sieben satte Jahre unweigerlich sieben Hungerjahre, fiir die
wir uns mit Fettpolstern riisten mussten. Aber in unseren Brei-
ten, wo das ganze Jahr iiber Stdfriichte im Supermarkt liegen,
sind solche Zeiten vorbei.

Der Drang zum iibermafSigen Essen entspringt weder dem

28



Die Verdnderung: Amerika verfettet

Hunger noch der Liebe zur guten Kiiche. Beides ist kein Grund
fir die unkontrollierte Esslust, die bei Sarah, Andrew, Claudia
und so vielen anderen zu erkennen ist.

Zudem wissen wir, dass dieses Verhalten nicht nur Uberge-
wichtigen zu schaffen macht. Selbst schlanke Menschen wie Sa-
mantha kdmpfen mit ihrem Drang, zu viel zu essen. Nur mit ei-
serner Disziplin kénnen sie ihrem schier tiberwéltigenden Fress-
trieb widerstehen.

Und Hilfe ist bisher kaum in Sicht. Familie, Freunde und Kolle-
gen wissen oft nicht genug, um Betroffene zu unterstiitzen. Selbst
Arzte und andere Beschiftigte des Gesundheitssystems glauben
nach wie vor, dass es Ubergewichtigen nur an Willenskraft oder
Selbstachtung mangle.” Nur wenige Mediziner, Erndhrungsbera-
ter, Psychologen oder Gesundheitsexperten registrieren das typi-
sche Muster des Uberessens, das so verbreitet ist. Niemand er-
kennt, dass der Kontrollverlust eben das Charakteristische daran
ist.

Diejenigen, die vor der Anziehungskraft des Essens kapituliert
haben, geben Milliarden aus, um sich von den iiberschiissigen
Pfunden zu befreien, doch meist werfen sie ihr Geld zum Fenster
hinaus, weil sie vergeblich hoffen, das mithsam erhungerte Ge-
wicht langfristig zu halten.

Wir verstehen noch nicht, warum manche Nahrungsmittel
uns dazu verleiten, immer mehr davon zu essen. Niemand be-
greift, was hier wirklich vorgeht. Ich méchte versuchen, das zu er-
klaren.
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2 | Taub fiir die Signale des Korpers

Menschen werden dick, weil sie mehr essen als Menschen, die
schlank sind. Das klingt wie eine Binsenweisheit, wurde aber
jahrzehntelang bezweifelt. Noch heute hinterfragen wir den Zu-
sammenhang zwischen Nahrungszufuhr und Gewichtszunahme.
Aber wir haben endlich stichhaltige Beweise, dass man in erster
Linie deshalb zunimmt, weil man zu viel isst.

Die Verwirrung lasst sich zumindest teilweise darauf zurtick-
fihren, dass Menschen gebeten wurden, alles aufzuschreiben,
was sie zu sich nahmen. Dabei erschien der Unterschied zwi-
schen schlanken und tibergewichtigen Personen unauffillig.
Diese Beobachtung fithrte zu allen méglichen Theorien tiber den
Anteil des Stoffwechsels, der Nahrungszusammensetzung und
der Gene an der Gewichtszunahme. Es dauerte lange, bis wir zu
der Einsicht kamen, dass die Erklarung viel einfacher ist: Die
meisten Leute mogeln beim Aufschreiben, und Ubergewichtige
sind besonders unzuverléssig. Essen lauft weitgehend unbewusst
ab, so dass wir leicht unterschétzen, wie viel Nahrung wir dem ei-
genen Korper tatsdchlich zukommen lassen.

Die Verhaltensneurowissenschaftler Sharon Pearcey und John
de Castro verglichen die Nahrungszufuhr einer Gruppe, die in-
nerhalb von sechs Monaten mehr als fiinf Prozent ihres Korper-
gewichts zugelegt hatte, mit einer Gruppe ohne auffillige Ge-
wichtsschwankungen im gleichen Zeitraum.' Die Teilnehmer
erhielten ein Tagebuch und wurden gebeten, jeden Bissen und
jeden Schluck akribisch festzuhalten. Auflerdem sollten sie auf-
schreiben, wann, wo und mit wem sie gegessen und wie hungrig,
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durstig, niedergeschlagen oder besorgt sie sich vor und nach dem
Essen jeweils gefiihlt hatten. Zur noch genaueren Dokumenta-
tion bekamen alle Teilnehmer eine Kamera, mit der sie ihre Teller
vor und nach dem Essen fotografieren sollten. Jedes Bild erhielt
automatisch einen Vermerk mit Uhrzeit und Datum.

Das Projekt bestatigte, dass Menschen dazu neigen, ihre Nah-
rungszufuhr erheblich zu unterschitzen - dieses Ergebnis galt
fiir beide Teilnehmergruppen. Es zeigte sich aber auch ein offen-
sichtlicher und erheblicher Unterschied: Diejenigen, die zunah-
men, verzehrten pro Tag im Durchschnitt fast 400 Kalorien mehr
als die Vergleichsgruppe. Damit wurden sie etwa alle drei Wo-
chen ein Kilo schwerer.

In einer anderen Studie verfolgten Forscher iiber mehrere Jahre
die Gewichtsentwicklung einer Gruppe Kinder.* Dabei stellte sich
heraus, dass das Gewicht der Eltern und der Energieverbrauch
der Kinder nicht so entscheidend waren wie die Kalorienzufuhr.
Kinder, die mehr afen, brachten auch mehr auf die Waage.

Viel Bewegung kann zwar dazu beitragen, das Gewicht zu
halten, doch Studien zeigen, dass das Level der korperlichen Ak-
tivitdt nicht automatisch dazu taugt, eine Gewichtszunahme
vorherzusagen.® Uberraschenderweise liefern auch Stoffwechsel-
erkrankungen keine Erklarung. Die meisten Studien zeigen sogar,
dass fettstichtige Personen (als fettstichtig gilt man ab einem BMI
von 30 oder mehr) oder Ubergewichtige (BMI zwischen 25 und
30) mehr Energie verbrennen als normalgewichtige Vergleichs-
gruppen.

Je mehr wir essen, desto schwerer werden wir. Mitunter ist die
naheliegendste Erkldrung am Ende doch die richtige.
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