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Vorwort

Kennen Sie das? Sie kommen mit einer frischen Tiite Milch nach
Hause, machen sie auf und stellen sofort fest, dass sie verdorben
ist — sauer, geronnen und nicht mehr trinkbar.

Und nun? An die Katze verfiittern? Lieber nicht. In den Kaffee
geben? Erst recht nicht. Also weg damit — das ist sicher die spon-
tane Idee. Zumindest wenn man nicht mit der sauren Milch in
den Laden zuriickgehen und sein Geld zuriickfordern will.

Genau so sollten Sie auf die iiblichen Ernidhrungsempfehlun-
gen reagieren. Riimpfen Sie die Nase, wenn man Ihnen einen
Ratschlag erteilt, der fiir eine erstaunlich lange Liste an gesund-
heitlichen Problemen verantwortlich ist, von Ekzem bis hin zu
Ubergewicht, von Plantarfasziitis (schmerzhafte Erkrankung des
Fufles) bis hin zu Darmkrebs. Die Lebensmittelindustrie liebt ihn,
die Ernahrungsfachwelt preist ihn immer noch, und in den Ge-
schiften stehen die Produkte, die fiir die meisten Arzte nach wie
vor zu jeder Mahlzeit gehdren sollten, genau auf Augenhéhe. Da-
bei hat der Konsens in der Ernihrungskunde uns einen Haufen
Probleme beschert, die Biuche epidemisch anschwellen lassen und
einen Marke fiir Insulinspritzen und Arzneimittel mit vielen uner-
wiinschten Wirkungen geschaffen. Damit sollen die Autoimmun-
erkrankungen jener Menschen behandelt werden, die sich in ih-
ren XXL-Hosen und -Shirts dahinschleppen, herumhinken oder
auf Scooter angewiesen sind. Eine solche Situation gab es in der

Menschheitsgeschichte noch nie zuvor.



Vorwort

Das Standardurteil in der Medizin lduft meist darauf hinaus,
dass die grofte Epidemie chronischer Gesundheitsprobleme al-
ler Zeiten auf Trigheit, Genusssucht, moralischer Schwiche, dem
Unvermdgen, nicht mehr Kalorien zu verzehren, als man ver-
braucht, oder auf geheimnisvollen, unerkannten Virusinfekten
beruht. Aber kénnten auch offizielle Erndhrungsvorgaben daran
schuld sein?

Mit der Veroffentlichung meines Buchs Die Weizenwampe kam
ein gewaltiger Stein ins Rollen. Die Offendichkeit fand sozusagen
ihren Riecher wieder, und viele begriffen, dass mit unserer Ernih-
rung tatsichlich etwas schiefliuft. Auch wenn die Empfehlungen
aus offiziellen Quellen rund um gute Ernihrung zum Himmel
stinken, ganz gleich, wie oft wir uns die Nase putzen — ihrem
Dunstkreis entkommt man nicht. Ob Mehrkorn, bio oder reich
an Ballaststoffen: Selbst wenn man dem Diktat konventioneller
Ratschlige im Detail folgte, war einfach zu viel daran grundfalsch,
sodass manche Patienten irgendwann an ein Zitat dachten, das
gern Einstein zugeschrieben wird: »Die Definition von Wahnsinn
ist, immer wieder das Gleiche zu tun und andere Ergebnisse zu er-
warten.« lhre Arzte redeten ihnen wegen Gewichtszunahme, stei-
genden Blutzuckerwerten und einem schlechten Gesundheitszu-
stand insgesamt weiterhin ins Gewissen, obwohl sie sich lingst
fettarm und mit viel »gesundem Vollkorn« ernihrten. »Sie miissen
sich mehr Miihe geben«, wurde diesen Patienten eingeschirft. Das
war vielleicht kein Wahnsinn, aber doch ausgesprochen irrational.

Jahre nach der Erstveréffentlichung der Weizenwampe und Mil-
lionen Leser und Leserinnen spiter zeigt sich deutlich, dass der
Mensch offenbar einem groflen Irrtum aufgesessen ist: Die Samen

von Grisern (wie Weizen und seine Verwandten) gehoren nicht
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Vorwort

auf den menschlichen Speisezettel und sollten schon gar nicht als
gesund oder notwendig angepriesen werden. Wir kénnen auch die
Grashalme, Stingel oder Spelzen nicht verdauen, warum also soll-
ten uns die Samen bekommen?

Das Produkt Weizen nicht mehr zu essen, das stindig so hoch-
gelobt wird, ist eine Erkenntnis, die ungefihr eine solche Trag-
weite hat wie die Erkenntnis, dass Menschenhandel grausam ist
oder dass es nicht richtig ist, bestimmte Bevolkerungsgruppen als
billige Arbeitskrifte zu versklaven. Dieser Vergleich ist weit herge-
holt? Wenn Sie dieses Buch lesen, werden Sie bald verstehen, wie
tiefgreifend, schidlich und allgegenwiirtig die Folgen des Weizen-
verzehrs fiir uns sind. Dabei geht es nicht allein um das Meiden
von Gluten oder um weniger Kalorien. Sie miissen auch gesunde
Umstellungen vornehmen.

Stellen Sie sich vor, Sie miissten mit ansehen, wie ein Lowe
eine Antilope reifSt und ihre Leber, ihre Gedirme und ihr Herz
frisst, und Sie wiirden diesem Lowen dann angewidert nur noch
Griinkohl und Spinat vorsetzen — ein solcher Lowe wire bald tot.
Die menschliche Ernihrung wieder auf die Form zuriickzufiih-
ren, die unseren Genen einprogrammiert ist, ist hingegen so, als
wiirde man dem Léwen die nichste Antilope iiberlassen: Es rettet
uns das Leben. Der fundamentale Fehler, den wir als Spezies be-
gangen haben, als wir Grassamen als Nahrung identifizierten, war
von dhnlichem Ausmafl. Doch da Weizen und Getreide mittler-
weile 70 Prozent aller weltweit von Menschen verbrauchten Kalo-
rien liefern, wird es lange dauern, bis wir uns davon erholt haben.
Bedenken Sie, wie viele Landwirte, Getreidemiihlen, Bickereien,
Lebensmittelhersteller, Erndhrungsberatungen und multinatio-

nale Agrarkonzerne als kompletter Wirtschaftszweig von diesem
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Vorwort

furchtbaren Missverstindnis leben, jenen Grassamen, die wir als
Nahrung eingestuft haben. Dieser grundsitzliche Fehler lisst sich
also gar nicht so leicht beheben.

Weizenwampe war urspriinglich mein bescheidener Beitrag, um
Menschen mit Herzerkrankungen einen anderen Ausweg zu er-
offnen als die Drehtiir aus Angioplastie (Erweiterung von Blut-
gefifen), Stents und Bypassoperationen. Der Lebensstil, der
aus diesem Beitrag resultierte, konnte tatsichlich Angina pecto-
ris (Brustenge) und Herzinfarkten vorbeugen, und mit der Zeit
konnte ich mich ganz auf Priventionsmedizin beschrinken und
musste kaum noch Eingriffe am Herz oder Klinikaufenthalte an-
weisen. Die Erfolge gingen aber weit dariiber hinaus. Blutzucker-
oder blutdrucksenkende Medikamente? Uberﬂijssig. Mittel gegen
sauren Reflux oder Durchfall? Passé. Statine samt All-inclusive-
Kongress in Florida fiir den verordnenden Arzt? Schnee von ges-
tern. All dies fiihrte zu einem umfassenden Programm gegen eine
Vielzahl verbreiteter moderner GeifSeln von Ubergewicht bis hin
zu Typ-2-Diabetes, von Autoimmunerkrankungen bis zum Reiz-
darmsyndrom und so weiter. Dieser Ansatz war nicht nur in Be-
zug auf koronare Herzkrankheit (KHK), sondern auch in Bezug
auf diverse andere Gesundheitsprobleme derart erfolgreich, dass
die Welt der Erndhrung und Gesundheit nie wieder dieselbe sein
wird.

Die vorliegende neue und erweiterte Ausgabe von Weizen-
wampe enthilt die jiingsten Versionen dieser Lebensweise, sodass
Sie als Leser oder Leserin sich vollstindig auf diese Strategien ver-
lassen kénnen. Ich beschreibe diejenigen Nahrungserginzungs-
mittel, die Nihrstoffmingel ausgleichen, die Getreideesser hiufig

aufweisen, und Nihrstoffe, die typische Defizite auffangen, die aus
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Vorwort

dem modernen Leben herriihren. Aufferdem gehe ich anhand von
»Herrn und Frau Weizenwampe« ausfiihrlich auf die hormonellen
Stérungen durch »gesundes Vollkorn« ein und verrate, was jede
und jeder Einzelne fiir einen ausgeglichenen Hormonhaushalt tun
kann. Viele Hinweise wurden aktualisiert. Ich habe neue Rezepte
beigesteuert, die alles einbeziehen, was ans Licht kam, als welt-
weit Millionen Menschen zu dieser Lebensweise tibergingen, und
was meine Erkenntnisse noch durchschlagender und wirkungs-
voller machte.

Dieses Buch umfasst Material, das noch in keinem Buch der
Weizenwampe-Serie veroffentlicht wurde. Immerhin bemiihen wir
uns, die vielen Lektionen abzustreifen, die uns eingeimpft wurden
und die wir heute als fehlerhaft entlarvt haben. Dabei lernen wir
naturgemifd viel Neues. Und das ist ausgesprochen befreiend, be-
gliickend und unglaublich ermutigend. Denn das Problem waren
die ganze Zeit nicht wir.

Also legen Sie die Kekse weg und lesen Sie los. Denn ohne den
klebrigen Kitt aus Getreide, der unsere Adern und Poren verstopft,
werden Thr Leben, Thre Gesundheit und Ihr Aussehen nie wieder

so sein wie bisher.
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Einleitung

Wenn Sie die Fotoalben Threr Eltern oder Grofleltern durchblit-
tern, fillt Thnen vermutlich auf, wie schlank die Menschen da-
mals waren. Die Damen hatten Wespentaillen und die Minner
straffe Biuche und schmale Hiiften. Wer etwas fiilliger geraten
war, brachte ein paar Pfund zu viel auf die Waage, doch echte
Fettleibigkeit war die Ausnahme. Ubergewichtige Kinder hatten
Seltenheitswert, und Jugendliche von zwei Zentnern gab es prak-
tisch nicht.

Warum waren die adretten Hausfrauen der 1950er und 1960er
Jahre des letzten Jahrhunderts genauso schlank wie andere Men-
schen jener Zeit, in jedem Fall viel schmaler als ein Grofiteil de-
rer, die wir heute am Strand, in der Stadt oder im eigenen Spie-
gel sehen? Eine erwachsene Frau wog damals nicht viel mehr
als 50 Kilo, Manner zwischen 67 und 75 Kilo. Heute hingegen
schleppen wir 20, 30 oder 100 Kilo mehr mit uns herum.

Die Frauen jener Zeit gingen vielleicht zur Damengymnastik
im Sportverein, aber wie oft hat Thre Mutter die Laufschuhe an-
gezogen und ist um den nichsten See gejoggt? Die korperliche
Betitigung meiner Mutter erschopfte sich im Saugen der Treppe.
Heute hingegen sieht man drauflen Dutzende von Frauen ihrem
Kérper zuliebe joggen, Rad fahren oder walken — das alles wire vor
50 bis 60 Jahren eine absurde Vorstellung gewesen. Und dennoch
werden wir von Jahr zu Jahr dicker.

Im Laufe der Zeit war ich als Zuschauer bei vielen Marathons
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Einleitung

und Triathlons dabei, die im Leben meiner Familie und unserer
Freunde eine grofle Rolle spielen. Triathleten trainieren Monate
bis Jahre auf den nichsten Wettkampf, bei dem sie eine bestimmte
Distanz in einem freien Gewisser schwimmen, eine weitere Stre-
cke mit dem Rad zuriicklegen und schlieflich noch einen Lang-
streckenlauf iiber eine halbe oder ganze Marathondistanz anschlie-
Ben. Das Laufen allein wire schon anstrengend genug, weil es im
Einzelfall mehrere Tausend Kalorien und eine phinomenale Aus-
dauer erfordert.

Warum aber ist ein Drittel dieser sportbegeisterten Minner
und Frauen tibergewichtig? Ich bewundere jeden, der diese hohen
Anforderungen mit zehn, 15 oder gar 20 Kilo zu viel durchsteht.
Doch wie kénnen solche Sportler angesichts ihrer extremen Aus-
dauerleistungen und des anstrengenden Trainings tiberhaupt noch
Ubergewicht haben?

Aus herkdmmlicher Sicht miissten Triathleten mehr Sport trei-
ben oder weniger essen, um abzunehmen. Diese Vorstellung er-
scheint mir allerdings geradezu abwegig. Deshalb vertrete ich die
These, dass das eigentliche Erndhrungs- und Gesundheitsproblem
bei Sportlern wie Nichtsportlern heutzutage weder Fett noch Zu-
cker noch der Siegeszug vom Internet und die Technisierung der
Landwirtschaft ist. Das Problem ist der Weizen — besser gesagt das,
was uns unter dem Etikett »Weizen« verkauft wird.

Sie werden sehen, dass das, was man uns in Form von Mufhins
mit Weizenkleie oder knusprigem Ciabatta unterjubelt, kein ech-
ter Weizen ist, sondern ein Produkt der Zuchtbemiithungen Mitte
des 20. Jahrhunderts. Der moderne Weizen steht mit urspriingli-
chem Weizen in einem vergleichbaren Verwandtschaftsverhiltnis

wie ein Schimpanse mit dem Menschen. Diese Menschenaffen
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Einleitung

teilen zwar 99 Prozent unserer Gene, aber angesichts ihrer linge-
ren Arme, der Kérperbehaarung und der geringeren Chancen bei
»Wer wird Millionir?« ist schnell zu erkennen, was dieses eine Pro-
zent ausmacht. Und der moderne Weizen ist von seinem Vorliu-

fer, dessen Zeiten erst 60 Jahre her sind, Welten entfernt.

Meiner Ansicht nach beruht der auffillige Kontrast zwischen den
schlanken, korperlich eher passiven Menschen der 1950er Jahre
und den Ubergewichtigen des 21. Jahrhunderts auf erhohtem Ge-
treideverzehr, besser gesagt, dem erhdhten Verzehr des genetisch
verinderten modernen Weizens.

Mir ist bewusst, dass die Aussage »Weizen gefihrdet Thre Ge-
sundheit« auf den ersten Blick Kopfschiitteln hervorrufen diirfte.
Es mag absurd und bauernfeindlich erscheinen, ein Grundnah-
rungsmittel kurzerhand derart zu verteufeln. In diesem Buch lege
ich jedoch dar, warum das beliebteste Getreide der Welt in Wahr-
heit von Grund auf gesundheitsschidlich ist.

Zu den dokumentierten problematischen Auswirkungen des Wei-
zenverzehrs auf Menschen zihlen: Appetitanregung, Gehirnkon-
takt mit Exorphinen (das Gegenstiick zu den vom Korper selbst
erzeugten Endorphinen) und deren opioidartigen Wirkungen,
massive Blutzuckerspitzen, bei denen kurzfristige Sittigung mit
erhohtem Appetit wechselt, der Prozess der Glykierung, der Krank-
heiten und Alterung Vorschub leistet, entziindliche Reaktionen
und pH-Verschiebungen, die am Knorpel nagen und Knochen
schidigen, sowie eine Aktivierung fehlgeleiteter Immunreaktionen
und Verinderungen der Vorstellung, dass ein Mann ein Mann ist

und eine Frau eine Frau. Weizenverzehr verursacht neben Zolia-
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Einleitung

kie, jener zerstorerischen Darmkrankheit, die durch den Kontakt
mit dem Weizenklebereiweif§ Gluten ausgeldst wird, auch diverse
neurologische Probleme und Erkrankungen wie Diabetes, Herz-
krankheit, Arthrose, Hautausschlige, unerwiinschte Gesichtsbe-
haarung, Unfruchtbarkeit und sogar die lihmenden Sinnestiu-
schungen der Schizophrenie.

Wenn dieser sogenannte Weizen derart problematisch ist, sollte
der Verzicht darauf aufSergewohnliche und unerwartete Erfolge
bringen. Und genau das ist der Fall! Als Kardiologe habe ich Tau-
sende von Patienten mit Herzerkrankungen, Diabetesrisiko und
den vielfiltigen schlimmen Folgen von Fettleibigkeit behandelt.
Ich habe persénlich gesehen, wie der Bauchspeck der Patienten
schmolz, nachdem diese den Weizen aus ihrer Ernihrung gestri-
chen hatten. In der Regel waren sie innerhalb weniger Monate
zehn bis 20 Kilo leichter. Diesem raschen, miihelosen Gewichts-
abbau folgten meist gesundheitliche Fortschritte, die mich heute
noch zum Staunen bringen, obwohl ich dieses Phinomen inzwi-
schen zahllose Male miterlebt habe.

Ich denke da zum Beispiel an eine 36-Jihrige mit Colitis ulce-
rosa (chronisch-entziindliche Darmerkrankung), der die Entfer-
nung des Dickdarms bevorstand. Sie litt rund um die Uhr an
Schmerzen, hatte Durchfall und Darmblutungen. Nachdem sie
keinen Weizen mehr af$, war ihr Darm binnen Tagen geheilt. Ein
anderer Patient war erst 26 und konnte vor Gelenkschmerzen
kaum noch laufen. Als er den Weizen strich, gingen alle Sym-
ptome vollstindig zuriick, und er konnte sich wieder schmerz-
frei bewegen.

So verbliiffend solche Geschichten klingen mégen: Der Ansatz,

Weizen als die Ursache derartiger Gesundheitsprobleme — und
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Einleitung

Weizenverzicht als vollstindige Heilung — anzusehen, ist mittler-
weile auch wissenschaftlich ausreichend belegt. Im Laufe dieses
Buches werden Sie erkennen, dass wir fiir dieses bequeme, allge-
genwirtige, preisgiinstige Nahrungsmittel mit unserer Gesundheit
zahlen, in erster Linie in Form von Ubergewicht. Viele Punkte
in den folgenden Kapiteln entsprechen den Ergebnissen wissen-
schaftlicher Studien, die 6ffentlich zuginglich sind. Etliches davon
ist erstaunlicherweise schon seit Jahrzehnten bekannt, wurde aber
in der Medizin und der Offentlichkeit nie ernsthaft diskutiert.
Doch auch wenn ich nur eins und eins zusammengezihlt habe,

werden meine logischen Schliisse wohl viele {iberraschen.

Es ist nicht lhre Schuld!

In dem Film Good Will Hunting bricht das verkannte Genie Will
(Matt Damon), das unter den Misshandlungen seiner Kindheit
leidet, in Trdnen aus, als der Psychologe Sean Maguire (Robin
Williams) immer wieder wiederholt: »Es ist nicht deine Schuld.«

Viele Menschen, die ihren Bauch samt dessen unangenehmen
Begleiterscheinungen vor sich herschieben, schimen sich fiir ihre
»Fehltritte«: zu viele Kalorien, zu wenig Sport, mangelnde Selbst-
beherrschung. Dummerweise trigt ausgerechnet der Rat, mehr ge-
sundes Vollkorn zu essen, dazu bei, dass wir unseren Appetit noch
schlechter beherrschen kénnen. Wir nehmen zu und werden trotz
bester Absichten nicht diinner.

Fiir mich ist der verbreitete Rat, gesundes Vollkorngetreide zu

essen, dasselbe, als wenn man einem Alkoholiker sagt, dass ein

Gléschen nichts schadet — und die zehnfache Menge deshalb noch
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Einleitung

besser wire. Diesem Rat zu folgen hat fiir die Gesundheit katast-
rophale Folgen.

Es ist nicht Thre Schuld,

o wenn Sie zu viel Bauchfett mit sich herumtragen;

o wenn Sie erfolglos versuchen, sich in die Jeans vom letzten Jahr
zu quetschen;

o wenn Sie Ihrem Arzt erkliren, dass Sie sich wirklich ganz ge-
sund ernihren, aber trotzdem Ubergewicht und Pridiabetes
mit hohem Blutdruck, hohen Cholesterinwerten und einer
Fettleber aufweisen;

e wenn Sie als Mann versuchen, Thre wachsenden Briiste zu ver-
bergen;

e oder wenn an vielen Stellen des Kérpers juckende rote Aus-

schlige auftauchen.
Ziehen Sie doch mal den Verzicht auf Weizen in Betracht.

Kein Weizen, keine Probleme.

Oder haben Sie noch Verwendung fiir Thre Rettungsringe?
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Tell 1

Weizen —
das ungesunde
Vollkorngetreide



1. KAPITEL

Was heiBt hier Bierbauch?

Der wissenschaftlich denkende Arzt begriif§t die Einfithrung
eines Standardbrotlaibs gemifd den aktuellen wissenschaftlichen
Erkenntnissen ... Ein solches Produkt kann zur Erndhrung der
Kranken wie der Gesunden beitragen, und seine Wirkung auf

die Verdauung und das Wachstum ist gut bekannt.

Dr. Morris Fishbein
Herausgeber des amerikanischen Arztejournals JAMA, 1932

In alten Zeiten kennzeichnete ein kugelrunder Bauch die Privile-
gierten. Er war ein Zeichen fiir Wohlstand und Erfolg, das Sym-
bol dafiir, dass man nicht den eigenen Stall ausmisten oder das
Feld pfliigen musste. Heutzutage pfliigen Maschinen, und Uber-
gewicht ist demokratisiert: Jeder kann seinen Wohlstandsbauch
vor sich hertragen. Unsere Viter und Grofiviter sprachen noch
von ihrem Bierbauch, doch was ist mit all den Miittern, Kindern
und zwei Dritteln unserer Freunde und Bekannten, deren Biuche
ganz ohne Biergenuss immer runder werden?

Ich spreche von der »Weizenwampe«, kénnte aber ebenso gut
das Gehirn, den Darm oder das Gesicht als Aufhinger nechmen,
denn letztlich gibt es kein Organsystem, das nicht auf Weizen re-
agiert. Der Einfluss des Weizens auf die Giirtellinie ist jedoch als
besonders sichtbares und charakteristisches Zeichen der duflere
Ausdruck der erheblichen Beeintrichtigung, die wir Menschen

beim Verzehr dieses Getreides erfahren.
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Eine Weizenwampe besteht aus Fett, das sich im Laufe von Jah-
ren durch den Verzehr von Nahrung angesammelt hat, die Insu-
lin freisetzt, das Hormon fiir die Fetteinlagerung. Bei manchen
Menschen sitzt dieses Fett an Gesifd und Oberschenkeln, bei den
meisten jedoch reichert es sich in der Kérpermitte an. Dieses Ein-
geweidefett (viszerales Fett) ist einzigartig, denn im Gegensatz zu
anderen Fettpolstern fordert es entziindliche Prozesse, verzerrt die
Insulinreaktion und sendet anomale Stoffwechselsignale an den
Rest des Korpers. Viszerales Fett kann so unterschiedliche Pro-
bleme wie Krebs, Arthrose im Knie und Unfruchtbarkeit her-
vorrufen. Bei Minnern erzeugt Bauchfett zudem Ostrogene und
andere Hormonverschiebungen, die das Brustwachstum begiins-
tigen. Frauen kénnen gegebenenfalls aufgrund von Testosteron-
tiberschuss eine minnertypische Gesichtsbehaarung bemerken
und unfruchtbar werden.

Letztlich erreicht der Weizen praktisch jedes Organ des Kor-
pers, vom Verdauungstrake iiber Leber, Herz und Schilddriise bis
hinauf ins Gehirn. Damit gibt es kaum ein Organ, das von Weizen

nicht auf potenziell schidliche Weise beeinflusst wird.

Keuchend und schwitzend im Fitnesswahn

Ich war Kardiologe mit Schwerpunkt auf Privention. Meine Pra-
xis lag in Milwaukee, einer familienfreundlichen Stadt im Mitt-
leren Westen mit hoher Lebensqualitit, einer funktionierenden
Verwaltung, ausgezeichneten Bibliotheken und guten Schulen fiir
meine Kinder. Die Bevolkerungszahl reicht sogar fiir das kulturelle

Angebot einer Grofistadt in Form einer erstklassigen Symphonie
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und eines Kunstmuseums. Die Menschen, die hier leben, sind
ziemlich umginglich. Aber ... sie sind ferz.

Nicht ein bisschen rundlich, sondern richtig fett. Ich spreche
von denen, die schon nach einer Treppe ins Schwitzen geraten. Ich
denke an 18-Jihrige, die 110 Kilo auf die Waage bringen, an Ge-
lindewagen, die auf der Fahrerseite deutlich tiefer liegen, an Roll-
stithle in doppelter Breite und an Krankenhiuser, deren Patienten
beim besten Willen nicht mehr in den Computertomographen
passen. Ganz zu schweigen davon, dass man auch dann nicht viel
erkennen kénnte, weil das Bild so unklar wire, als wiirde man im
triilben Meer einen Hai von einer Flunder zu unterscheiden ver-

suchen.

Frither waren Menschen iiber 100 Kilo eine Seltenheit, heute sind
Minner und Frauen dieses Umfangs ein vertrauter Anblick. Rent-
ner sind genauso iibergewichtig oder fettleibig wie Erwachsene
mittleren Alters oder Berufsanfinger. Das Problem betrifft Jugend-
liche und Kinder, Biiroangestellte und Handwerker, Computer-
spezialisten und Hobbysportler, Fleischesser und Vegetarier glei-
chermaflen. Die Industrielinder leiden in nie dagewesener Weise
unter Uberfettung, und es wird immer schlimmer statt besser.

Die Gesundheitsbehorden und Krankenkassen behaupten, wir
wiren fett, weil wir zu viele siifle Getrinke trinken, zu viel na-
schen, zu viel Bier trinken und nicht genug Sport treiben. Das
mag alles stimmen. Ist es aber auch die ganze Wahrheit?

Viele Ubergewichtige sind durchaus gesundheitsbewusst. Auf
die Frage, wie sie so unglaublich schwer werden konnten, wird si-
cher kaum jemand sagen: »Ich trinke nur gezuckerte Limonade,

esse Schokoladenkuchen und hocke den ganzen Tag vor dem
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Fernseher.« Die meisten wiirden antworten: »Ich verstehe das
selbst nicht. Ich treibe fiinfmal die Woche Sport. Ich esse kaum
noch Fett und viel mehr gesundes Vollkorn. Aber ich nehme trotz-

dem immer weiter zul«

I 4

Weg mit der Weizenwampe: Katie

»43 Kilo sind weg. Ich liege unter meinem urspriing-
lichen Zielgewicht, der Blutdruck ist normal. Keine Medi-

kamente mehr. Keine Depressionen. Keine Schmerzen. Ich
bin voller Energie und liebe meine reine Haut!

Der Blutdruck hat sich normalisiert, die Akne ist weg, die
Depressionen sind verschwunden. Meine KleidergroBe ist von
XL bis XXL auf S geschrumpft. Interessanterweise haben sich
auch meine Mandeln normalisiert, die mein Leben lang zu
groB waren. Als Kind hatte ich stdndig Mandelentziindungen,
und ich habe immer geschnarcht. Vor ein paar Tagen fiel mir
auf, dass die Mandeln kaum noch zu sehen sind. Bisher hatte
ich kaum Platz im Hals, und jetzt sind sie praktisch weg. Und
ich schnarche nicht mehr.

Vor zwei Jahren wurden mir Blutdrucksenker verordnet.
Gestern habe ich mal wieder gemessen und hatte 102:62 —
ganz ohne Medikamente! Meine neue Ernahrung hat nicht nur
den Korper verandert, sondern auch meine Gesundheit ins- .
gesamt, kdrperlich und psychisch, ja mein ganzes Leben.

Ich entdecke jeden Tag etwas Neues. Und es geht mir §
jeden Tag besser als am Vortag. Ich bin so dankbar!«
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Wie konnte es so weit kommen?

GrofS angelegte Ernihrungskampagnen zur Reduzierung der Fett-
und Cholesterinzufuhr und zur Aufblihung des Kohlenhydrat-
verzehrs, aber auch Bemithungen zur umweltfreundlichen Ab-
fallreduzierung (Brotchen statt Teller) haben dazu gefiihrt, dass
weizenhaltige Produkte mittlerweile den Alltag dominieren. Bei
vielen Menschen taucht Weizenmehl in irgendeiner Form in prak-
tisch jeder Mahlzeit auf, ob im Hauptgericht, in der Beilage oder
im Dessert — in der Regel eher in allen dreien.

Weizen ist Getreide, und Getreide gilt als gesund, besonders
Vollkorngetreide. Die Nahrungsmittelindustrie ist auf den Zug
aufgesprungen und kreiert fréhlich »gesunde« Versionen all unse-
rer Lieblingsprodukte aus Weizenvollkornmehl.

Die traurige Wahrheit ist, dass der zunchmende Weizenanteil in
der Erndhrung zumindest bei den Amerikanern mit einem wach-
senden Korperumfang einherging. Seit dem Aufruf im Nationa-
len Cholesterin-Aufklirungsprogramm von 1985 ist bei Minnern
wie Frauen ein starker Anstieg des Kérpergewichts zu verzeich-
nen. Interessanterweise setzte in diesem Jahr auch die Statistik des
Priventionszentrums CDC zum Kérpergewicht ein, in der das ex-
plosionsartige Anwachsen von Fettleibigkeit und Diabetes penibel
dokumentiert ist.

Aber warum nur der Weizen, wo der Mensch doch so viele an-
dere Getreidearten kennt? Weil Weizen in der menschlichen Er-
nihrung mit groflem Abstand der schlimmste Schurke aus der
ganzen Bande ist. Die meisten Menschen essen keine Unmengen
Roggen, Gerste, Dinkel, Griinkern, Bulgur, Kamut oder die Wei-

zen-Roggen-Kreuzung Triticale. In Amerika betrigt der Weizen-
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anteil in der Ernidhrung gegeniiber anderem Getreide mehr als
100:1; in Deutschland mit seinem traditionell hohen Roggenver-
zehr immer noch 7:1, bei steigender Tendenz.! Zudem weist Wei-
zen einige sehr spezielle Eigenschaften auf, die besonders nega-
tive Auswirkungen auf unsere Gesundheit haben und auf die ich
spiter genauer eingehen werde. Dabei geht es nicht allein um das
Gluten, denn der moderne Weizen kommt mit einer eindrucks-
vollen Vielzahl von Dutzenden Ernihrungsgiften daher. Sobald ei-
nem bewusst wird, wie schidlich viele dieser Weizenkomponenten
sind, erscheint es erstaunlich, dass die meisten Menschen den Ver-
zehr iiberhaupt tiberleben. Ich konzentriere mich daher in erster
Linie auf den Weizen als den Hauptiibeltiter, gehe aber auch dar-
auf ein, warum andere Getreidesorten als genetisch entfernte Ver-
wandte keineswegs entlastet sind. Getreide beziehungsweise Gras-
samen sind zudem ungewdhnlich leicht dazu bereit, ihre Gene auf
andere Arten zu iibertragen. Wihrend Weizen also am schlimms-
ten ist, konnen wir auch anderen Getreidesorten wie Roggen, Ha-
fer oder Mais nicht blind vertrauen.

Die gesundheitlichen Auswirkungen von Triticum aestivum,
dem herkémmlichen Brotweizen, und seinen genetischen Ver-
wandten reichen vom Mund bis zum Anus, vom Gehirn bis
zur Bauchspeicheldriise und betreffen Hausfrauen und Rentner
ebenso wie erfolgreiche Unternehmerinnen und Bérsenmakler.
Machen Sie sich bitte bewusst, dass dieses Grundnahrungsmit-
tel, das in der Fachwelt nach wie vor als Megastar des mittler-
weile entlarvten »gesunden Vollkorns« gilt, dem Dauerkampf mit
Ubergewicht, Bauchfett und mehreren Hundert verbreiteten Ge-
sundheitsproblemen zugrunde liegt. Dann sind Sie auf dem bes-

ten Wege, das ganze Dilemma zu lésen.
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Es lohnt sich weiterzulesen, auch wenn Thnen dies abstrus er-
scheint. Denn ich treffe diese Aussagen bei klarem, weizenfreiem

Bewusstsein.

Im Schlaraffenland

Die meisten Vertreter meiner Generation, die Mitte des 20. Jahr-
hunderts in einer Uberﬂussgesellschaft auf die Welt kamen, hatten
wie ich zum Weizen eine lange und sehr personliche Beziehung.
Meine Schwestern und ich kannten alle Sorten der diversen bun-
ten Frithstiicksflocken, die wir aus verschiedenen Packungen zu
individuellen Mischungen zusammenkippten, um am Ende gie-
rig die siiffe pastellfarbene Milch auszutrinken, die in der Schiis-
sel zuriickblieb. Das war aber nicht unsere einzige Begegnung mit
Essen aus der Tiite. Zum Schulsandwich packte unsere Mutter
hiufig ein paar Kekse dazu, und abends liebten wir einzeln abge-
packte Fertiggerichte, die wir zu den Vorabendserien in uns hin-
einschaufeln konnten.

In meinem ersten Jahr am College ernihrte ich mich dank des
All-you-can-eat-Gutscheins, der in der Miete inbegriffen war,
von Waffeln und Pfannkuchen zum Friihstiick, Bandnudeln mit
Sahnesauce zum Mittag und Spaghetti mit Baguette zum Abend-
essen (ganz zu schweigen von dem einen oder anderen Mufhin
oder Bagel zwischendurch). Damit futterte ich mir nicht nur im
Nu ordentliche Speckreserven an, sondern verfiel auch bereits
mit 19 Jahren in einen Zustand permanenter Erschopfung, ge-
gen den ich dann 20 Jahre lang mit literweise Kaffee ankdmpfte.

Ich bemiihte mich redlich, meine umfassende Miidigkeit loszu-
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werden, die auch bei noch so viel Nachtschlaf nicht nachlassen
wollte.

Das alles wurde mir jedoch erst 1999 schlagartig bewusst, als
ich mich auf einem Urlaubsfoto sah, auf dem meine Frau mich
am Strand mit unseren Kindern, damals zehn, acht und vier Jahre,
abgelichtet hatte.

Auf dem Bild lag ich schlafend im Sand. Mein Wabbelbauch
hing auf beiden Seiten herunter, und mein Doppelkinn ruhte auf
meinen verschrinkten schlabbrigen Armen.

Erst da begriff ich es: Ich hatte nicht nur ein paar Pfund zu viel.
An meinem Bauch hatten sich locker 15 Kilo Ubergewicht ange-
sammelt. Was mochten Patienten von mir denken, wenn ich ih-
nen Ratschlige fiir eine gesiindere Ernihrung gab? Ich war nicht
besser als die Arzte aus den 1960ern, die an ihren Zigaretten zo-
gen, wihrend sie ihre Patienten aufforderten, gesiinder zu leben.
Aber woher hatte ich diese Wampe? Immerhin joggte ich damals
meine drei bis fiinf Meilen am Tag, ernihrte mich ausgewogen,
also ohne Fleisch- und Fettexzesse, machte einen Bogen um Bur-
ger und Schokoriegel und achtete darauf, reichlich gesundes Voll-
korn zu mir zu nehmen. Was war hier los?

Natiirlich hatte ich einen gewissen Verdacht. Mir war aufgefal-
len, dass ich an Tagen, an denen ich morgens Toast, Waffeln oder
Bagel friihstiickte, stundenlang miide und lethargisch war. Nach
einem groflen Kiseomelett hingegen ging es mir bestens. So rich-
tig erschrocken war ich jedoch angesichts meiner Laborwerte. Tri-
glyzeride: 350 mg/dl; HDL-Cholesterin (das »gute«): 27 mg/dL.
Damit waren meine Herzgefifle in grofler Gefahr. Zudem war
ich mit einem Niichternblutzucker von 161 mg/dl Diabetiker. Ich

ging praktisch jeden Tag joggen, afl wenig Fett und war ein tiber-
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gewichtiger Diabetiker? Da musste mit meiner Ernihrung doch
etwas grundfalsch laufen. Von all den Verinderungen, die ich hier
vorgenommen hatte, war die verstirkte Zufuhr an gesundem Voll-
korn die auffilligste. War es denkbar, dass das Getreide mich mis-
tete?

Mit dieser Schrecksekunde begann meine Entdeckungsreise,
die vom Ubergewicht und den daraus resultierenden Gesundheits-
problemen riickwirts dem Pfad der Brotkrumen folgte. Doch erst
als ich viel grofSere Erfolge beobachtete, die weit tiber meine per-
sonliche Erfahrung hinausgingen, war ich schliefflich tiberzeugt,
dass ich hier wirklich auf etwas Interessantes gestoflen war. Und
es stand in komplettem Widerspruch zu herkommlichen Ernih-

rungsempfehlungen.

Weizenkarenz — was kommt dabei heraus?

Waussten Sie, dass Vollkornweizenbrot mit einem glykimischen
Index von 72 den Blutzucker ebenso oder mehr anhebt als Haus-
haltszucker (glykdmischer Index 59)? Glukose, also Traubenzu-
cker, hat einen glykidmischen Index von 100, und der glykimische
Index besagt, in welchem Ausmaf$ ein Lebensmittel den Blutzu-
cker im Vergleich zu Traubenzucker ansteigen ldsst. Auf der Suche
nach einer Strategie fiir meine tibergewichtigen, diabetesgefihr-
deten Patienten, die ihren Blutzucker effektiv senken mussten, er-
schien es mir daher sinnvoll, zunichst einmal die Bestandteile zu
streichen, die den Blutzucker am stirksten in die Hohe treiben.
Und das ist eben nicht Zucker, sondern Weizen. Also erstellte ich

ein einfaches Merkblatt, auf dem ich auffithrte, wie man weizen-
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lastige Nahrungsmittel durch andere vollwertige Nahrung ersetzen
und dadurch gesiinder leben kann.

Nach drei Monaten erschienen meine Patienten zur nichsten La-
boruntersuchung. Wie erwartet war der Blutzucker (Glukose) bis
auf wenige Ausnahmen aus dem diabetischen Bereich (ab 126 mg/dl)
in den Normalbereich zuriickgekehrt. Viele Diabetiker waren damit
wieder Nichtdiabetiker. In den meisten Fillen Lisst sich Diabetes tat-
sichlich heilen — und nicht nur besser behandeln —, indem man die
Kohlenhydrate aus der Ernihrung streicht, insbesondere den Wei-
zen, und die Chancen stehen gut, dass nebenbei auch noch einige
Nihrstoffdefizite behoben werden. Viele meiner Patienten hatten
zudem zehn bis 20 Kilo abgenommen, obwohl es urspriinglich gar
nicht darum ging. Ja, Gewichtsabbau »aus Versehenc.

Das war jedoch nicht das eigentlich Erstaunliche fiir mich.

Sie berichteten nimlich auch, dass typische Weizenwampe-
Symptome wie Sodbrennen und die zyklischen Krimpfe und
Durchfallattacken des Reizdarmsyndroms innerhalb von finf Ta-
gen verschwunden waren. Sie hatten mehr Energie, konnten sich
besser konzentrieren und schliefen erholsamer. Selbst hartnickige
Hautausschlige verschwanden. Schmerzen wegen rheumatischer
Gelenkentziindungen besserten sich oder verschwanden im Ver-
lauf einiger Wochen, sodass die Betroffenen ihre Medikation re-
duzieren oder ganz absetzen konnten. Gelenkschmerzen in Hin-
den, Handgelenken und Ellbogen waren nach einer Woche weg.
Angstattacken, diistere Stimmungslagen und sogar Suizidgedan-
ken verschwanden ebenfalls wie von Zauberhand. Asthmasymp-
tome gingen zuriick oder l8sten sich in Luft auf, weshalb viele auf
ihr Inhaliergerit verzichten konnten. Sportler freuten sich tiber

eine konstantere Leistungsfihigkeit.
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Schlanker. Mehr Energie. Geistige Klarheit. Verbesserungen
der Darmtitigkeit, der Gelenke und der Lunge. All diese Ergeb-
nisse waren Grund genug, auf Weizen zu verzichten.

Was mich noch mehr tiberzeugte, waren die vielen Fille, in de-
nen Menschen zunichst auf Weizen verzichteten und dann wieder
nachlissig wurden, um sich mal ein paar Salzbrezeln, ein appetit-
lich belegtes Baguette oder ein Stiick Kuchen (»Ach, was soll’s.
Meine Tochter hat Geburtstag. Das bisschen wird schon nichts
schaden.«) zu gonnen. Innerhalb von Minuten rumorte bei vielen
der Darm, sie bekamen Bauchschmerzen und Blihungen, die Ge-
lenke schwollen an und schmerzten, oder sie japsten nach Luft,
bekamen Angst oder reagierten aufbrausend. Auch dieses Phino-
men war wieder und wieder zu beobachten.

Was mit einem einfachen Experiment zur Blutzuckersenkung
begann, weitete sich rasch zu einem tieferen Verstindnis fiir zahl-
lose Gesundheitsprobleme im Zusammenhang mit Ubergewicht

aus, das mich bis heute verbliifft.

Radikale Weizenektomie

Vielen Menschen diirfte die Vorstellung, ginzlich auf Weizen zu
verzichten, zumindest gefiihlstechnisch so abschreckend erschei-
nen wie eine Wurzelkanalbehandlung ohne Betiubung. Bei man-
chen kommt es zu dhnlichen Erscheinungen wie bei Zigaretten-
oder Alkoholentzug. Dennoch ist diese Prozedur zur vollstindigen
Genesung unverzichtbar.

In diesem Buch gehe ich der Frage nach, ob viele aktuelle Ge-

sundheitsprobleme, von Erschopfung und Arthritis bis hin zu
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Magen-Darm-Erkrankungen und Ubergewicht, womdglich durch
das unschuldige Brotchen auf dem Friihstiickstisch und die Kekse
am Nachmittag hervorgerufen werden.

Die gute Nachricht lautet: Es gibt ein Gegenmittel gegen die
Auswirkungen des Weizens auf Bauch, Hirn, Darm und Haut.

Zusammengefasst miissen Sie davon ausgehen, dass das Strei-
chen von Weizen trotz seiner tief verwurzelten Bedeutung fiir un-
sere Erndhrung den Menschen schlanker, kliiger, schneller und
gliicklicher macht. Insbesondere der Gewichtsverlust wird unvor-
stellbar schnell eintreten. Und Sie bauen gezielt sichtbares Bauch-
fett ab, den peinlichen diabetes- und entziindungsférdernden Ge-
genspieler von Insulin. Dabei brauchen Sie nicht zu hungern oder
zu darben und profitieren dennoch gesundheitlich in erstaunlich
hohem Mafe.

Und weil bei diesem Lebensstil die durch Weizen hervorge-
rufenen Entziindungen innerhalb von Tagen bis Wochen zu-
riickgehen, werden Sie feststellen, dass sich Ihr Gesicht so stark
verindert, dass man Sie fragen wird, ob Sie sich haben liften las-
sen — chrlich! (Machen Sie ruhig Vorher-Nachher-Selfies, denn Sie
werden staunen.)

Sobald sie erfahren, wie wunderbar befreiend der Weizenbann
sich auf ihre Gesundheit und ihr Gewicht auswirkt, mochten viele
Menschen gesundheitlich noch mehr fiir sich tun. Deshalb werde
ich auch darauf eingehen, wie man die Nihrstoffmingel ausglei-
chen kann, die durch langen Getreidekonsum entstanden oder
verschlimmert worden sind. Das ist wie die Physiotherapie nach
einer Operation, die Sie unterstiitzt, bis Sie dank der Erndhrungs-
umstellung wieder Thre personliche Boogie-Woogie-Version zum

Besten geben.

33



Teil 1: Weizen — das ungesunde Vollkorngetreide

In Kapitel 2 erkldre ich, warum Weizen unter den modernen
Getreidesorten so einzigartig schnell auf den Blutzucker einwirke.
Hinzu kommen seine erst ansatzweise erforschte genetische Zu-
sammensetzung und seine suchterzeugenden Eigenschaften, die
uns dazu verleiten, uns zu iiberfressen; Hinweise auf Dutzende
von Leiden, die weit iiber Ubergewicht hinausgehen, und seine
Allgegenwirtigkeit in der heutigen Ernihrung. Natiirlich ist es
eine gute Idee, auch Industriezucker zu streichen, der praktisch
keinen Nihrwert hat und den Blutzucker ebenfalls negativ be-
einflusst. Aber den grofSten Erfolg fiir Gesundheit und Taille und
den grofiten Kosten-Nutzen-Faktor werden Sie erzielen, wenn Sie

Weizen in jeglicher Form kurzerhand vom Speisezettel nehmen.
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2. KAPITEL

Backe, backe Kuchen:
Weizen aus dem Reagenzglas

Er ist so gut wie gutes Brot.

Miguel de Cervantes
Don Quijote

Weizen ist in der amerikanischen Ernihrung schon immer stirker
verankert als jedes andere Grundnahrungsmittel — einschlieflich
Zucker, Fett und Salz. Doch auch in Deutschland steigt der Wei-
zenkonsum, insbesondere durch vermehrten Aufler-Haus-Verzehr.
Und was wire das Sonntagsfrithstiick ohne Toast, das Picknick
ohne Sandwich, das Bier ohne die Brezel, die Bratwurst ohne
Brotchen, das Essen beim Italiener ohne den Brotkorb oder der
Apfelkuchen ohne Streusel?

Einkaufen heiBt Weizen kaufen

Aus reiner Neugier bin ich einmal die Linge des Brotregals in
meinem Supermarkt abgeschritten: Sie misst 86 Fuf3, also knapp
30 Meter. Das sind 30 Meter Weifsbrot, Vollkornweif$brot, Mehr-
kornbrot, Dreikornbrot, Roggenbrot, Mischbrot, Pumperni-
ckel, Sauerteigbrot, Baguette, Fladenbrot und Brétchen jeglicher

Art. Dabei ist die Bickerei mit ihren 13 Metern frischer nicht
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abgepackter Backwaren — grof3tenteils aus Weizenmehl — noch gar
nicht mitgerechnet.

Bei den Knabberartikeln habe ich iiber 40 Sorten Cracker und
27 Sorten Brezeln gezihlt. Bei den Backzutaten gibt es neben allen
moglichen Sorten Mehl auch Paniermehl und Crotitons. Im Kiihl-
regal liegen Brotchen-, Croissant- und Pfannkuchenteige, Pizza-
teig und flache Teigfladen fiir Flammkuchen.

Die Friihstiicksflocken haben normalerweise einen eigenen
Gang, wo sich neben Haferflocken und Miislimischungen die ver-
schiedensten weizenreichen »Cerealien« bis zur Decke stapeln. Ein
weiterer Gang ist den Tiiten und Schachteln voller Nudeln vorbe-
halten: Hartweizen-Spaghetti, -Lasagne oder -Penne in jeglicher
Form, Spiralnudeln, Vollkornweizennudeln, griine oder orange-
farbene Teigwaren und Eiernudeln von den winzigen Buchstaben-
nudeln bis zu den breitesten Bandnudeln.

Und beim Tiefkiihlangebot? Auch dort liegen Nudelgerichte
und weizenhaltige Beilagen bereit, die einen deftigen Braten be-
gleiten konnen.

Abgeschen von Waschmitteln und Seife gibt es kaum noch
ein Regal, das kein weizenhaltiges Produkt feilbietet. Ist es da ein
Wunder, dass Weizen in unserer Erndhrung so allgegenwirtig ist?
Schlieflich steckt er fast {iberall mit drin, von den Siiffwaren bis
hin zum Mehrkornbrot.

Der Weizenanbau hat sich als iiberaus erfolgreich erwiesen,
noch vor Mais und Reis. Weizen zihlt zu den absoluten Grund-
nahrungsmitteln unserer Welt und liefert 20 Prozent aller vom
Menschen konsumierten Kalorien. Wir verzehren zwar auch
reichlich Mais in jedweder Form, ob unmittelbar vom Kolben
oder als Glukose-Fruktose-Sirup oder Maltodextrin. Auch Vieh
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wird gern mit Mais gemistet, um vor der Schlachtung die ge-
wiinschte Fleischmaserung zu erzielen.

Weizen ist ein unbestreitbarer finanzieller Erfolg. Wie viele an-
dere Rohstofte, die eigentlich nur wenige Cent wert sind, lassen
sich im Nu zu einem zehnmal so teuren, konsumentenfreund-
lichen Produkt mit besten Empfehlungen der Ernihrungsgesell-
schaften aufpeppen?

Nahrungsmittel, die ganz oder teilweise aus Weizen bestehen,
gehoren mittlerweile fast zu jeder Mahlzeit und entsprechen auch
den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Ernihrung
(DGE), deren Experten sich freuen, dass ihr Rat, »Vollkorn« zu

essen, bei der Bevélkerung ankommt.

Warum also wendet sich diese scheinbar so wohltitige Pflanze,
die den Menschen tiber Generationen hinweg ernihrt hat, plétz-

lich gegen uns?

Zum einen ist der moderne Weizen nicht das gleiche Korn, das
unsere Vorfahren zum tiglichen Brot vermahlen haben. Die na-
tiirliche Evolution hat den Weizen iiber Jahrhunderte nur gering-
fugig verdndert, erst in den letzten 60 Jahren gab es unter dem
Einfluss von Agrarwissenschaftlern dramatische Verinderungen.
Bestimmte Weizenarten wurden hybridisiert oder chemisch ver-
stimmelt. Es entstanden neue Kreuzungen und Zuchtformen, die
den Weizen gegen Umwelteinfliisse wie Diirre oder Pilze resistent
machen sollten. Am augenfilligsten jedoch war die Ertragssteige-
rung pro Hektar, dank derer der Ertrag in Nordamerika mittler-
weile zehnmal so hoch ist wie vor 100 Jahren. Solche enormen Zu-

wichse waren nur durch massive Eingriffe in das genetische Erbe
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der Pflanze méglich und haben die stolzen goldenen Ahren der
Vergangenheit auf den starren, ertragreichen, gedrungenen Hoch-
leistungsweizen von heute verkiirzt. Diese fundamentalen gene-
tischen Verinderungen haben jedoch fiir diejenigen, die diesen
Weizen arglos verzehren, ihren Preis.

Seit dem Zweiten Weltkrieg hat der Weizen sich erheblich
verindert. Fortschritte in der Genetik haben es dem Menschen
ermdglicht, die Ziichtung, die frither jihrlich stattfand, extrem
zu beschleunigen. Das genetische Riistzeug eines unschuldi-
gen Croissants unterliegt damit einem evolutioniren Beschleu-
nigungsprozess, neben dem wir und unsere Verdauung einem
Frithmenschen gleichen, der irgendwo im Pleistozin stecken ge-
blieben ist.

Vom Frihstlcksbrei zum Cerealien-Kringel

Unser tigliches Brot gib uns heute.

Das Vaterunser

Es steht schon in der Bibel. Im Deuteronomium 8 beschreibt Mo-
ses das Gelobte Land als ein Land, in dem Weizen, Gerste und
Weinstocke wachsen. Brot ist ein zentraler Bestandteil der gro-
en monotheistischen Religionen. Die Juden erinnern beim Pas-
sah-Fest mit ungesiduertem Brot an die Flucht der Israeliten aus
Agypten. Die Christen essen beim Abendmahl Hostien oder Brot-
stiickchen als Symbol fiir den Leib Christi. Fiir die Muslime ist
ungesduertes Naan heilig, sollte aufrecht stehend gelagert und nie-

mals offentlich weggeworfen werden. In der Bibel steht das Brot
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metaphorisch fiir eine reiche Ernte, Zeiten der Fiille und die Frei-
heit von Hunger, ja sogar fiir das Heil selbst.

Brechen wir nicht mit Freunden und Familie das Brot? »Den
Brotkorb héher zu hingen« gilt als Strafe, und als den Eltern das
Brot ausgeht, werden Hinsel und Gretel von ihnen im Wald aus-
gesetzt. Brot ist in fast allen Kulturen ein zentraler Bestandteil
der Ernihrung, bei den Indern als Chapati, bei den Griechen als
Tsoureki, im Nahen Osten als Pita, in Dinemark als Aebleskiver,
in Birma in Form von Naan Bya zum Friihstiick und in den USA
zu jeder Tageszeit als siifler Donut.

Die Vorstellung, dass ein derart tief in unserer Kultur veranker-
tes Lebensmittel schlecht fiir uns sein sollte, ist zumindest irritie-
rend und widerspricht iiberlieferten Vorstellungen. Doch unser
heutiges Brot hat ohnehin kaum noch Ahnlichkeit mit dem, was
unsere Vorfahren aus dem Ofen zogen. So wie ein moderner Ca-
bernet Sauvignon sich himmelweit von dem unterscheidet, was
die Georgier im vierten Jahrhundert vor Christus in Weinurnen
vergruben, hat sich auch der Weizen verindert. Brot und andere
weizenhaltige Lebensmittel haben die Menschheit tiber Jahrhun-
derte hinweg ernihrt (wenn auch um den Preis ihrer Gesundheit,
worauf ich noch eingehen werde), aber der Weizen unserer Vor-
fahren war nicht der moderne, kommerzielle Weizen, der bei fast
jeder Mahlzeit auf unserem Teller landet. Aus dem Wildgras, das
die ersten Menschen ernteten, haben sich {iber 25000 verschie-
dene Weizensorten entwickelt, praktisch alle durch das Eingreifen
des Menschen.

Gegen Ende des Pleistozins, um 8600 vor Christus, also Jahr-
tausende vor dem Aufkommen von Judentum, Christentum, Is-

lam und vor den Reichen der Agypter, Griechen und Rémer,
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lebte im Bereich des »fruchtbaren Halbmonds« (in der Gegend
des heutigen Syrien, Jordanien, Libanon, Israel und Irak) das halb-
nomadische Volk der Natufien-Kultur, das neben dem Jagen und
Sammeln auch gezielt einheimische Pflanzen kultivierte. Man ern-
tete Einkorn, die Urform des modernen Weizens, auf den wilden
Grasflichen der Ebenen. Fleischmahlzeiten von Gazellen, Wild-
schweinen, Gefliigel und Steinbock wurden durch Gerichte aus
Wildgetreide und Friichten abgerundet. Ausgrabungen wie die
der Siedlung von Tell Abu Hureyra im heutigen Zentralsyrien
deuten auf den gezielten Gebrauch von Werkzeugen wie Sicheln
und Morsern zum Ernten und Mahlen des Getreides hin. Auch
Vorratsgruben zum Lagern der Ernte wurden gefunden. In Tell
Aswad, Jericho, Nahal Hemar, Navali Cori und an anderen Orten
haben Archiologen Uberreste von geerntetem Weizen entdeckt.
Der Weizen wurde von Hand gemahlen und dann als Brei ver-
zehrt. Das moderne Konzept eines mit Hefe- oder Sauerteig er-
zeugten Brots wurde dagegen erst viele Tausend Jahre spiter er-
funden.

Die Natufier ernteten wildes Einkorn und lagerten méglicher-
weise einen Teil der Samen, um sie im Folgejahr an bestimmten
Orten wieder auszusien. Dadurch stieg Einkorn zu einem wichti-
gen Bestandteil ihrer Erndhrung auf, der die Notwendigkeit zum
Jagen und Sammeln zuriickgehen lief. Der Ubergang von der
Ernte des Wildgrases zu dessen jihrlicher Kultivierung war eine
fundamentale Verinderung, die das nachfolgende Wanderverhal-
ten wie auch die Entwicklung von Werkzeug, Sprache und Kultur
beeinflusste. Er markiert den Beginn der Landwirtschaft, einer Le-
bensweise, bei der man lingere Zeit am selben Ort sesshaft bleibt

und die damit einen entscheidenden Wendepunkt der mensch-
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