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DIE HEILIGKEIT AUF DEM
TELLER: SCHULDIG IM SINNE
DER ANKLAGE?
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Kapitel 1

Kennen Sie das auch? In letzter Zeit wird es immer schwieriger, ein Abend-
essen fur Freunde oder Verwandte auszurichten. Schon bei der Einladung
bekommt man als Gastgeberin und Kéchin diverse Einschrankungen mit-
geteilt. »Also, ich esse jetzt keine Milchprodukte mehr, sagte mir neulich
eine langjahrige Freundin. Auf meine verdutzte Nachfrage antwortete sie
vage: »Ich vertrage das einfach nicht mehr, ich bekomme regelrechte Ver-
dauungsstérungen.«. Beim Arzt war sie deswegen nicht, sie vertraue da
auf ihre Intuition, auf die Weisheit ihres Kérpers. Ein anderer Freund
hatte mir schon vor lingerer Zeit mitgeteilt, dass er seit Kurzem Veganer
sei und darum lieber erst nach dem Essen auf einen Wein kommen wiirde,
falls es nichtvegane Speisen geben sollte. Die gab es. Den Wein brachte er
jedoch lieber selbst mit, denn: »Wusstest du? Weine werden teilweise mit
Huhnereiweify geklirt.« Und so geht es weiter: Ein anderer will abends
Low Carb essen, also bitte keine Kartoffeln, Nudeln oder so etwas Frevel-
haftes wie Pizza! Die Freundin macht Intervallfasten und hat leider immer
abends ihre Hungerphase. Alle lehnen obendrein »Industriezucker« auch
in kleinsten Mengen ab, oft auch Kaffee und Alkohol. Fazit: Milch, Koh-
lenhydrate, Gluten oder Zucker — alles ist Teufelszeug! Und wenn man
dann doch in langwieriger Kleinarbeit ein Menu erdacht hat, ist das ein-
zige Thema beim Essen: Unvertriglichkeiten mit all ihren Symptomen
(iiber die man seit Darm mit Charme® offenbar ungehemmt reden darf),
welches Restaurant streng glutenfrei kocht, welches Eiweiflbrot am bes-
ten schmeckt und wie das nun mit dem Olziehen geht — natiirlich mit nati-
vem Kokosél, anstatt des urspriinglich von indischen Arzten verwendeten
Sesamols. Ich will das alles eigentlich nicht wissen, schon gar nicht, wenn
man zusammenkommt, um einfach ein schones, selbstgekochtes Essen zu
genieflen. Frither ging es bei solchen Gesellschaften um Beziehungsge-
schichten, zeitweise um Kindererziehung, um die neuesten Bands und
Konzerte, um Biicher, die man empfehlen kann, oder ob man mit der Poli-
tik zufrieden ist. Ich musste an einen Mann namens Tom Kraftwerk den-
ken, der bereits im Jahr 2014 getwittert hatte: »Wann genau ist aus »Sex,
Drugs & Rock n Roll« eigentlich >Laktoseintoleranz, Veganismus & Helene
Fischer« geworden?«? Eine Zeit lang schob ich es auf mein Alter. Aus Erfah-
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Die Heiligkeit auf dem Teller: Schuldig im Sinne der Anklage?

rung weifd man ja, dass »iltere Menschen« (in diesem Fall ab 40) gerne
iber ihre Krankheiten sprechen, die sich mit der Zeit nun mal mehren.
Aber ich habe das auch bei Jungeren erlebt. Bei Cousins, Neffen, Nichten,
die in ihren 20ern oder 30ern waren. Und auch nach einer solchen Essens-
einladung sind noch bése Uberraschungen moglich. Namlich wenn man
bemerkt, man hat vielleicht doch nicht alle Wiinsche bis ins letzte Mehl-
korn beriicksichtigt, etwa weil in der Lasagne Eier drin waren, die der
Veganer natiirlich ablehnt. Oder wenn man die Zutatenliste einer Soja-
Creme, die als Sahneersatz dient, studiert und bemerkt, dass sich dort so
viele Zusatzstoffe tummeln, dass eine »Clean Eaterin« mir stante pede die
Freundschaft kiindigen wiirde. Auch in der Gastronomie fallen die Ner-
vensigen auf, die mit thren Unvertraglichkeiten und Sonderwiinschen die
Kéche in den Wahnsinn treiben. Manch ein Koch meint gar, dass norma-
les Kochen nicht mehr méglich sei.

AUSGEDACHTE LEIDEN ODER LUXUS?

Vegan, Low Carb, Steinzeitdiat (Paldo), Clean Eating, biologisch-dyna-
misch, anthroposophisch, glutenfrei, laktosefrei, zuckerfrei, makrobio-
tisch oder Ayurveda — Essen nimmt einen immer gréf3eren Stellenwert im
Leben vieler Menschen ein und es ist bereits eine Art »Foodamentalis-
mus« festzustellen. Das ist nicht nur meine Wahrnehmung, sondern wird
von Soziologen und Psychologen beobachtet. Wissenschaftler der Dr. Rai-
ner Wild-Stiftung sprechen etwa von einem »Boom an Erndhrungstrends,
der historisch einzigartig ist«.3 Wer keine Unvertraglichkeit hat und nicht
aus gesundheitlichen oder tierethischen Grinden bestimmte Lebensmit-
tel meidet, ist nicht nur langweilig, sondern zihlt auch zu den bedauerns-
werten Nichteingeweihten. Der Ernihrungsreport 2019* zeigte etwa,
dass rund 90 Prozent der Deutschen auf eine gesunde Ernihrung Wert
legen. Knapp 6 Prozent der Deutschen verzichten auf Fleisch, schitzungs-
weise 1 Prozent meidet obendrein Fisch, Milch, Eier und Honig. Fast
80 Prozent achten auf die Liste an Inhalts- und Zusatzstoffen eines Pro-

duktes. Laut einer reprisentativen Umfrage, die das Marktforschungsins-
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Kapitel 1

titut Ears and Eyes im Auftrag von Spiegel online durchgefuhrt hat, glau-
ben bis zu 23 Prozent der Deutschen, Weizen oder Milch nicht zu vertra-
gen oder an einer Lebensmittelallergie zu leiden.” In einer Studie der
Verbraucherzentrale Nordrhein-Westfalen aus dem Jahr 2017 unter
18- bis 29-Jahrigen gaben 13 Prozent der Teilnehmer an, strikten Regeln
bei der Erndhrung zu folgen. 17 Prozent achten auf Fettarmes, 16 Pro-
zent meiden Zucker, 13 Prozent essen Low Carb.® Befragt man Studen-
ten, sind fast 10 Prozent mittlerweile gefihrdet, eine Orthorexia ner-
vosa’, also ein pathologisches Essverhalten zu entwickeln, das den griinen
Smoothie und die Chiasamen geradezu heiligspricht und das Leben dik-
tiert. Bis zu 3 Prozent der Deutschen kénnten tatsachlich von dieser Ess-
stérung betroffen sein® mit Folgen wie Mangelernihrung, Vereinsamung
und getriibter Lebensqualitat.

Natiirlich gibt es Menschen, die medizinisch belegte Lebensmittelaller-
gien haben und deshalb streng auf alle Inhaltsstoffe achten missen. Auch
bei der Zoliakie darf man kein Gramm Mehl essen. Und Laktoseintoleranz
sowie Fruktosemalabsorption sind keine Hirngespinste, sondern echte
Unvertriglichkeiten. Allerdings: Die Menge derjenigen, die wirklich von
einem Arzt diagnostizierte Leiden haben, liegt weit unter der Zahl derer,
die iiber Intoleranzen klagen. Von Lebensmittelallergien sind lediglich
rund 5 Prozent der Deutschen betroffen®, von Zéliakie spricht man bei
rund 0,3 Prozent!®. Dagegen sind nichtallergische Unvertraglichkeiten
wie die Laktoseintoleranz schwer zu beziffern, da diese tiberhaupt nur bei
einem bestimmten Ernihrungsverhalten zu Tage treten, etwa bei Lat-
te-macchiato-Fans. Laut dem Ernihrungsmediziner Heiko Witt haben
nur rund 5 bis 10 Prozent der Deutschen einen so ausgeprigten Laktase-
mangel, dass nach dem Genuss eines Glases Milch Ubelkeit und Durchfall
auftreten. Ob es eine Glutenunvertriglichkeit als eigene Entitit gibt, ist
indes in der Wissenschaft umstritten. Aber diejenigen Wissenschaftler,
die sie fiir real halten, wie etwa Andreas Stallmach von der Universitit
Jena, schitzen die Krankheitszahlen auch nur auf 1 bis 1,5 Prozent.
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Die Heiligkeit auf dem Teller: Schuldig im Sinne der Anklage?

DIE KONVERTIERUNG ZU EINER NEUEN ERNAHRUNGSWEISE

Viele der heute festgestellten Unvertraglichkeiten sind also Selbstdiagno-
sen, diese Menschen leiden unter dem so genannten »Hype-Syndromc.
Evelyn Roll, Redakteurin der Siiddeutschen Zeitung, nannte dieses Phiano-
men einmal »Nutrismus«. Und dieser sei eine Kulturstérung, keine Ess-
stérung, von der die junge Mittelschicht der westlichen Welt erfasst wor-
den sei.!! Fur diese Menschen ist Essen also zu einem elementar wichti-
gen Bestandteil des Lebens avanciert. Andere, wie der Psychosomatiker
Johann Kinzl, der ehemals an der Universitit Innsbruck lehrte, sprechen
von »Foodamentalismus, also ideologisch verbohrten und fundamenta-
listischen Essenstrends.'? Die abwechslungsreiche Ernihrung ist aus der
Mode gekommen, dafiir miissen hoch spezialisierte Kostformen her. Das
konnte man grundsitzlich gut finden oder einfach ignorieren, wire da
nicht dieser Mitteilungsdrang und die Zwanghaftigkeit, mit der diese
Ernihrungsweisen bisweilen zur Schau getragen werden. Neben Psycho-
logen und Sozialwissenschaftlern weisen Theologen darauf hin, dass
Erniahrung geradezu zur Religion oder zu einem Religionsersatz geworden
sei. Frither gaben Religionen Erndhrungsregeln vor: Katholiken af3en frei-
tags Fisch und fasteten zwischen Aschermittwoch und Karfreitag, Juden
aflen koscher, Moslems halal, was etwa Schweinefleisch ausschlief3t.
Heute sind viele dieser Regeln weggefallen oder werden nicht mehr prak-
tiziert, dennoch bleibt die moralische Aufladung des Essens bestehen. Es
ist nun die Erndhrung selbst, die sinnstiftend wirkt, sie braucht also kei-
nen herkommlichen theologischen Uberbau mehr, der Uberbau wird
erdacht von selbst ernannten Erndhrungsspezialisten (Promis, Foodblog-
gern und abtriinnigen Arzten) oder von Philosophen wie Peter Singer, auf
die sich teilweise die Thesen der Veganer stiitzen. »Die Ernihrungslehrer
von heute konstruieren eine Ernihrungsfrommigkeit, selbst wenn sie
sich keiner religiésen Begriffe bedienenc, sagt die Soziologin Eva Barl-
sius von der Universitit Hannover.!®> Das Ganze mag komisch klingen.
Denn: Braucht es fiir eine Religion nicht den Glauben an eine Gottheit
oder an iiberirdische Krifte? Als Gottheit, als hohere Autoritat kénnte
man bei vielen alternativen Ernihrungsweisen die »Mutter Natur« nen-
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Kapitel 1

nen, meint die Anthropologin Jill Dubisch, die an der Northern Arizona
University lehrt.'# Es gibt jedoch noch andere Merkmale, die Religionen
oder religiésen Sekten gemein sind und die sich auch bei der Gesundes-

senbewegung feststellen lassen.

Laut Kai Funkschmidt, Theologe und Forscher an der Evangelischen Zen-
tralstelle fiir Weltanschauungsfragen in Berlin, ist vor allem der Veganis-
mus bei einigen wenigen zu einer religionsartigen Weltanschauung gewor-
den, denn: Veganer streben nach individuellem und universalem Heil, sie
wollen andere bekehren, beanspruchen fiir ihre Theorien einen universa-
len Geltungsanspruch, grenzen sich gegeniiber anderen ab, haben eine
Mission, ein identititsstiftendes Minderheits- und Elitebewusstsein und
argumentieren mit einer ausgefeilten Dogmatik und Ethik. Zudem gibt es
innerhalb der »Glaubensrichtung« Konfessionsstreits dariiber, wer mora-
lisch besehen der Super-Veganer ist, und Veganer ringen sogar um juristi-
sche Anerkennung. Funkschmidts Fazit: »Und fur Teile der veganen
Bewegung tragt er [der Veganismus] Ziige einer quasi-religiésen Weltan-
schauungsgemeinschaft mit Heilsversprechen sowie umfassender lebens-
gestaltender und sinnstiftender Funktion.«!® So verzichtet der Veganer
etwa nicht nur auf bestimmte Lebensmittel, sondern auch auf Kleidungs-
stiicke oder Kosmetik, die mithilfe von tierischen Materialien hergestellt
wurden. Das ganze Leben baut dann darauf auf, durch das eigene Verhal-
ten Tiere zu schiitzen, die Umweltzerstérung aufzuhalten — schlicht die
Welt besser zu machen. Dies betrifft nach Funkschmidts Beobachtung wie
gesagt jedoch nur eine kleine Minderheit der Veganer, der Grof3teil der
Pflanzenfans esse entspannt und lasse auch andere Ernidhrungsweisen
gelten. Dennoch pragen die verbissenen Heilsprediger und Missionierer
das Bild, die so tun, als ob Gott ihnen vorgeschrieben habe, wie sie sich
richtig zu ernihren haben. Sie treten 6ffentlich und negativ in Erschei-
nung, etwa auf Podiumsdiskussionen, Internetforen und wenn man Pech
hat, auch im Freundeskreis oder in der Familie. Gespriche tuiber den
Gesundheitswert von rein pflanzlicher Nahrung werden dann bisweilen

anstrengend.
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Die Heiligkeit auf dem Teller: Schuldig im Sinne der Anklage?

Benjamin E. Zeller, Soziologe am Lake Forest College, hat neben den Vega-
nern die Glutenfrei-Community analysiert und kommt zu dem Schluss,
dass auch hier oft die Rede von Gemeinschaft, Identitit, Rettung und
transzendentalen Ideen wie das »Bose« (Gluten und Weizen) ist und dies
durchaus ebenfalls etwas Religiéses habe.'® Zudem seien auch die Vertre-
ter der weizenfreien Kost sehr intolerant gegentiber Andersdenkenden,
dhnlich wie bei Sekten oder Religionen. Auch die Steinzeitkost hnelte mit
ihren ganzen Regeln und Glaubenssitzen iiber die menschliche Natur
einer Religion. Sie basiere wie alle anderen Ernihrungstrends vor allem
auf Glauben und nicht auf Wissenschaft und sei damit ebenso eine Ideo-
logie. Manche alternativen Ernihrungsweisen integrieren auch von vorne
herein spirituelle Praktiken in den Lebensstil, etwa der Ayurveda oder die
Makrobiotik. Haufig berichten die Gesundesser von Erweckungserlebnis-
sen, davon, wie schlecht das Leben vor der Erndhrungsumstellung war,
und dass sich alles zum Guten gewendet habe, seit man auf Gluten, Milch-
zucker oder ultraverarbeitete Lebensmittel verzichte. Es gibt also eine Art
Konvertierung zu einer bestimmten Erndhrungsweise.

Der zentrale Punkt der Foodamentalisten sind jedoch Heilserwartungen.
Die Ziele heiffen Gesundheit, Schlankheit, Fitness, Schénheit und
Unsterblichkeit. »Der Schlanke erhilt a priori die Absolution«, schreibt
etwa Christoph Klotter, Erndhrungspsychologe an der Universitit Fulda
im Buch Gesundheitséingste'’. Und noch mehr: Vom eigenen Kérper wird
Erlosung, also die Befreiung von allem Negativen erwartet — was frither
die Religion leistete. Diese Erlésung findet jedoch nicht nach dem Tod im
Paradies statt, sondern im Hier und Jetzt. Und sie ist laut Klotter »korper-
nahe, das heif’t, sie ist sinnlich erfahrbar. Auch Produkthersteller haben
dieses Bediirfnis des modernen Menschen nach Esoterik und Spiritualitit
erkannt und nutzen diese als Storytelling — etwa bei den »Veganen Bud-
dha-Barchen« —, um ihre Produkte zu verkaufen. Neue Rezeptbiicher tra-
gen Titel wie Burger unser'®, Die Essigbibel'® oder Soulfood?°.

Tatsichlich gehen immer weniger Menschen in die Kirche oder beten
— wir leben in einer immer stirker sikularisierten Welt. Auch das Ord-
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nungssystem Familie bréckelt. Eine strikte Erndhrung bietet hier Halt,
durch Rituale, durch Identititsstiftung, durch Sinnhaftigkeit. Zudem
gewihrleistet der Verzicht-Konsum eine praktische Orientierung im All-
tag voller Widerspriiche. Ganz konkret: Ein Supermarkt fithrt durch-
schnittlich 25 000 Produkte?!, ein Verzicht auf Gluten, Laktose oder alles
Tierische erleichtert die Auswahl hier erheblich. Halt gibt auch, dass offi-
zielle Ernihrungstipps ausgeblendet werden konnen, die von vielen Ver-
brauchern als verwirrend und sich stindig 4andernd wahrgenommen wer-
den. Zudem kommunizieren die offiziellen Ernihrungsexperten auch
gerne mit dem Zeigefinger, von oben herab. Selbsternannte Ernahrungs-
experten, die sich etwa in Biichern oder auf Blogs dufiern, haben dagegen
ein vermeintlich stringentes Glaubenssystem mit strikten Regeln, deren
Erfullung vielen Menschen offenbar einfacher fillt als das schwer greif-
bare Mantra »die Erndhrung sollte abwechslungsreich sein« — eine Devise,
die tibrigens schon in der Antike galt.

KANN DENN NAHRUNG SUNDE SEIN?

Zur Verwirrung der Verbraucher tragen auch Lebensmittelskandale bei
und die Unfihigkeit vieler Menschen, die Risiken, die mit Erndhrung ein-
hergehen, richtig einordnen zu kénnen. Hier wire ein besserer Mathema-
tikunterricht hilfreich. Denn »Gifte« in der Nahrung tragen nur zu einem
ganz geringen Teil der schwerwiegenden Krankheiten wie Krebs bei.
Zugleich werden diese Vergiftungsfantasien auf vollkommen harmlose
Substanzen wie Gluten oder Laktose tibertragen. Wer Angst vor dem
Essen hat, wird jedoch dank der »self-fulfilling prophecy« gleich tatsich-
lich von Krankheitssymptomen wie Bauchschmerzen, Durchfall oder
Ubelkeit geplagt. Zudem kann er nicht mehr genieflen, ein trauriges
Leben. Auch die Naturentfremdung und das Unwissen, wie Grundnah-
rungsmittel hergestellt oder zubereitet werden, sind Griinde, warum neu-
erdings Schmalhans der Chef in vielen deutschen Kiichen ist. Schliefilich
wigt sich auf der sicheren Seite, wer ganze Lebensmittelgruppen wie Koh-
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Die Heiligkeit auf dem Teller: Schuldig im Sinne der Anklage?

lenhydrate (Brot, Reis, Nudeln) oder Tierisches (Fleisch, Milch, Eier) von
seinem Speiseplan streicht.

Die um sich greifenden Schonkostformen ermdéglichen jedoch zudem
Selbstdarstellung. Denn es werden Werte wie Ehrlichkeit, Bescheidenheit,
Altruismus, Naturverbundenheit oder Disziplin iiber besondere Ernih-
rungsweisen iibermittelt. Ernahrung dient als Méglichkeit, sich selbst zu
definieren und zu prisentieren. Gemaf} der Erkenntnis des Philosophen
Ludwig Feuerbach: »Der Mensch ist, was er isst.« Wer auf tierische Pro-
dukte verzichtet, zeigt sich empathisch und altruistisch, wer glutenfrei
oder Low Carb lebt, ernihrt sich vermeintlich gesund und kommt damit
seiner sozialen Verantwortung nach. Er gilt als »guter Mensch, der die
Krankenkassen nicht belastet und die Ressourcen schont. Es geht bei den
vielen Erndhrungstrends also um nicht weniger als »das richtige Leben,
das im Sinne der Moral richtige. Diese Frage wurde frither an Gott ausge-
handelt, heute an der Diit. Und wer nicht zu den Besseressern zihlt, gilt
wie im Mittelalter die Heiden als »schlechter Mensch«. Auch der Wunsch
nach Zughorigkeit zu einer Gruppe Gleichgesinnter wird mit den ver-
schiedenen Ernihrungstrends erfillt. Schliefdlich kann man sich online
vernetzen (so gibt es etwa spezielle Datingforen fur Veganer), oder in
bestimmten Restaurants treffen. Gesundes Essen wird damit zum Multi-
problemlgser, bietet Bewiltigungsstrategien fiir das Leben, ist sinnstif-
tend.

Ungesundes oder zu viel Essen gilt umgekehrt als Stinde, fithrt zu Unwohl-
sein und regelrechtem Ekel. Verstofie gegen die selbst auferlegten Regeln
l6sen Anspannung, Angst, Schuldgefiihle oder Selbsthass aus. Schon zur
Zeit Augustinus und bis ins Mittelalter hinein galt die Véllerei im Chris-
tentum als Todsiinde. Und diese Vorstellungen haften offenbar bis heute
in unserem kollektiven Gedichtnis. Bestimmte Nahrung als »Siinde« zu
bezeichnen ist schliellich bis heute tiblich. Man muss sich dann nach
Fehltritten in Detox- oder Fastenkuren von diesen Siinden befreien, man

muss Bufle tun. Superfoods fungieren als Ablassgebete, um den Héllen-
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qualen zu entgehen. Umgekehrt heif3t das: Wer krank wird, ist selbst
schuld, er lebte eben nicht fromm und rein genug. Wer zu viel raucht,
trinkt und isst, gilt als asozial, er steht am Pranger. Es kommt also zu einer
sozialen Abgrenzung gegeniiber Andersdenkenden oder auch Menschen,
die kein Bohei um (vermeintlich) gesundes Essen machen - der Graben
zwischen arm und reich, gebildet und ungebildet oder Frau und Mann
wird so noch tiefer. Veganer (zumeist weiblich) fithlen sich beispielsweise
gegeniiber Fleischessern (zumeist miannlich) als Elite und bezeichnen
diese als »Tiermorder«. Doch auch die vielen anderen Ernihrungstrends
von der Rohkost bis zur Stillpropaganda machen deutlich, dass Essen
heute massiv ideologisch aufgeladen ist.

Strikte Erndhrungsregeln sind so zur Basis einer quasireligiésen Gemein-
schaft geworden, mit heiligen Schriften, Tabus (Lebensmittel, die verteu-
felt werden) und Online-Foren auf denen sich die einzelnen Jiinger ver-
netzen und vom Mainstream abgrenzen. Es fehlt den Gesundessern aller-
dings in einigen Fillen an Toleranz; Andersdenkende sollen missioniert
werden und darum fithlen sich auch viele Menschen, die Ernahrungs-
trends wie dem Veganismus eigentlich wohlwollend gegentuberstehen,
eher abgestofien. Es ist toll, wenn sich jemand Gedanken tiber sein Essen
und die Tiere macht und sich damit besser fihlt. Aber viele Essensjunger
sind so versunken in ihr starres Gedankenkorsett, dass sie hochgradig
intolerant werden und anderen das Gefiihl geben: Wir sind heiliger als ihr.
So werden Koéche und selbsternannte Experten zu Erndhrungspipsten
und Priestern, Rezeptbucher, Ratgeber und Blogs sind die neuen Bibeln
und heilige Schriften, etwa von Attila Hildmann Vegan for Fit??, Ella Wood-
wards Deliciously Ella*® oder Weizenwampe — Warum Weizen dick und krank
macht?* von dem US-Kardiologen William Davis. Markthallen, Food
Trucks, Food Courts, Food Festivals oder Bio-Supermirkte sind die neuen
Kirchen und Tempel, in denen man Reinheit erfihrt. Superfood, Protein-
brot, Tofuwiirstchen oder Wildlachssteaks werden zu Hostien. Aber auch
das alljihrliche Fasten boomt, entsprechende Kliniken sind wahre Pilger-
statten. Und sogar einen »Antichrist der Esskultur« hat das Handelsblatt?>
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Die Heiligkeit auf dem Teller: Schuldig im Sinne der Anklage?

ausgemacht: den Publizisten und Lebensmitteltechnologen Udo Pollmer,
der einst fiir den Bio-Landbau kdmpfte, weil in der konventionellen Land-
wirtschaft zu viele Pestizide verspritht wurden, und heute einer der har-
testen Kritiker der Gesundessenszene ist (s. Seite 119-120).

Dennoch darf man bei dieser Debatte nicht vergessen, dass der Gesund-
essenwahn immer noch eine (gut situierte) Minderheit betrifft. Diese hat
eigentlich alles, versagt sich jedoch gerade beim Essen jeglichen Genuss.
Ein Grof3teil der deutschen Bevoélkerung kauft hingegen Billigfleisch, Fer-
tigpizza und Fast Food, teils aus finanziellen Griinden, teils aus mangeln-
den Kochkenntnissen. Die so genannte Food Literacy, das Koch- und
Ernihrungswissen, nimmt also bei vielen Deutschen ab, wihrend eine
Minderheit sich regelmafiig auf Erndhrungsblogs informiert oder monat-
lich mit neuen Ratgebern eindeckt, die Gesundheit, Selbstheilung,
Schlankheit ohne Hungern, Fitness, Entgiftung, Groflartigfiithlen, Vitali-
tat, Gluck und nichts weniger als Langlebigkeit versprechen, und das teils
mit phinomenalen »5 Minuten«-Rezepten.

ERNAHRUNG ALS POPKULTUR

Bei Instagram findet man derzeit zum Hashtag #food fast 315 Millionen
Beitrige. Hier versammeln sich neben den Gesundessern auch die so
genannten Foodies, eine Gruppe, der laut Untersuchungen der Universi-
tat Gottingen rund 10 Prozent der Deutschen angehéren, weitere 20 Pro-
zent sind so genannte Light-Foodies.?® Das ist eine Konsumentengruppe,
die eine grofle Leidenschaft furs Kochen und Essen sowie authentische
Lebensmittel und Herstellungspraxen hat. Sie brauen Bier selbst, fahren
zu entlegenen Bauernhéfen, um Fleisch einer bestimmten Schweinerasse
zu erstehen, und schwirmen von den Vorzugen einer traditionell herge-
stellten Pasta- oder Brotsorte. Foodies fotografieren auch gerne vor dem
Essen ihre Speisen und stellen sie ins Netz — kurz: Sie kochen, posten,
essen. Gemein haben sie mit den Gesundessern, dass Essen fiir sie eine

Form der Selbstdarstellung, eine Identifikationsmoglichkeit ist. Dass das
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Internet mittlerweile teilweise von farbenprichtigen Food-Fotos tber-
schwemmt ist, nennt man »Foodporn«. Dies sind laut dem Géttinger
Ernihrungspsychologen Thomas Ellrott so etwas wie »digitale Tattoos,
die die Zugehorigkeit zu einer sozialen Gruppe wie Turnschuhe oder eine
bestimmte Handymarke signalisieren. Wegen dieser Bewegung wurde
Ernihrung im Food Report 2016 des Frankfurter Zukunftsinstituts?’
Essen als »der neue Pop« bezeichnet und die Markthallen wiren dann die
Clubs oder Bithnen, wo diese Kultur abgefeiert wird. Laut der Trendfor-
scherin Hanni Rutzler geht die Szene, die sich frither bei Ausstellungen
oder Konzerten getroffen hat, heute etwa in die Berliner Markthalle
Neun. In der auf neu getrimmten Backsteinhalle sollen auch die grofien
Trends entstehen. Wird plétzlich das Sauerteigbrot gefeiert, dann kann
der Ursprung gut in dieser Markthalle liegen, die etwa eine Backerei, eine
Brauerei und eine Tofurei neben zahlreichen Streetfood-Standen beher-
bergt. Ein grofier Unterschied besteht jedoch zwischen den Foodies und
den Gesundessern: Die Foodies zelebrieren den Genuss und kochen und
essen gerne gemeinsam, wihrend die Gesundesser eine Ideologie aus dem
Ganzen machen, sich eher kasteien und durch ihre Mikeligkeit von
Andersessenden isolieren. Aber natiirlich gibt es hier auch Uberschnei-

dungen: 6 Prozent der Foodies sind beispielsweise Steinzeitkéstler.

Dass gesunde Erndhrung heute fiir so viele Menschen wichtig ist, freut die
Ernahrungsindustrie, denn die Markte der westlichen Industrielinder
sind gesittigt, erfolgbringende Innovationen fehlen und die Gewinnmar-
gen brockeln. Nun, mit den »Freefromern« verdient die Erndhrungsindus-
trie gut. Superméirkte modeln ganze Abteilungen um. Denn nun missen
Ersatzprodukte fur Fleisch, Milch, Kise und Eier her, glutenfreie Brote
und Nudeln und laktosefreie Milchprodukte bevélkern mittlerweile die
Regale vieler Supermairkte, der »frei von«-Markt boomt. 2014 wurden in
Deutschland beispielsweise 105 Millionen Euro mit glutenfreien Lebens-
mitteln umgesetzt, 2017 waren es bereits 174 Millionen Euro.?® Auch glu-
tenfreie Reisen, Tiernahrung oder Kosmetik gibt es im Angebot. Im Jahr
2012 kauften dreimal so viele Menschen laktosefreie Produkte wie noch
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Die Heiligkeit auf dem Teller: Schuldig im Sinne der Anklage?

2007.2° Auch die Nachfrage nach Veggie-Produkten hat in den letzten
Jahren deutliche Umsatzsteigerungen erlebt. Von 2016 zu 2017 ist etwa
der Markt von Tofuwiirstchen, Lupinen-Bulette und Co. um 30 Prozent
gestiegen.30 Seit 2017 geht die Nachfrage jedoch wieder zuriick.3! Milch-
ersatzprodukte wie Hafermilch oder Soja-Creme erreichten von 2012 auf
2013 eine Wachstumsrate von bis zu 40 Prozent.3?> Dem Wunsch nach
weniger Zusatzstoffen und weniger Verarbeitungsschritten kommt die
Industrie mit dem so genannten De-Processing nach. So entsteht laut
dem Food Report 201833 eine Natural Food Industry, die komplett auf
andere Herstellungsverfahren setzt und darum neue, innovative Unter-
nehmen hervorbringt. Diese prisentieren sich auf Messen, die »Veggie
world« oder »frei von und veggie« heifien.

DIE LUKRATIVEN VERSPRECHEN DER WERBUNG

Auch Nahrungserginzungsmittel sind gefragt. Jeder dritte Deutsche
nimmt Multivitamintabletten ein3* und die Absatzzahlen von Magne-
sium, Vitamin D und Co. steigen. Im Jahr 2018 wurden laut dem Verband
der Lebensmittelindustrie BLL 10 Prozent mehr B-Vitamine sowie 20 Pro-
zent mehr Vitamin-D- und -A-Priparate als im Jahr zuvor verkauft3® -
und das obwohl sich Erndhrungswissenschaftler einig sind, dass gesunde
Menschen tber die Nahrung geniigend Vitamine und Mineralstoffe auf-
nehmen, es also keinen echten Nihrstoffmangel in Deutschland gibt.
Aber nur ein Drittel der Menschen ist sich dessen offenbar bewusst. Auch
fur die Einnahme von derzeit besonders gehypten Vitamin-D-Tabletten
gibt es keinen belegbaren Nutzen, dennoch nehmen 31 Prozent der Deut-
schen diese ein. Auch in Omega-Fettsiuren legen 24 Prozent der Deut-
schen ihre Hoffnungen.3® Diese sollen eine gute Herzgesundheit besche-
ren —auch das ist bis dato nicht bewiesen. Immer hiufiger versprechen die
Tablettenhersteller nicht nur Gesundheit, sondern auch Schénheit. Die
US-Branche hat etwa im Jahr 2017 60 Prozent mehr an »beauty supple-
ments« verkauft als noch 2016.37
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Ein weiterer Absatzmarkt, der massiv vom neuen Gesundheitsbewusst-
sein profitiert, ist der Superfood-Markt. Zu den Superfoods zihlen beson-
ders nihrstoffreiche und meist exotische Lebensmittel wie Quinoa, Mat-
cha, Chiasamen, Spirulina, Moringa, Goji-, Acai- und Aronia-Beeren sowie
Weizen- oder Gerstengras. Laut dem Marktforschungsunternehmen Niel-
sen optimiert bereits jeder vierte Deutsche seinen Speiseplan mit solchen
Lebensmitteln. In nur zwei Jahren, von 2014 bis 2016, stiegen die Absatz-
zahlen von schlappen 1,5 Millionen auf 42,6 Millionen Euro, wobei Chia-
samen zwei Drittel des Umsatzes ausmachen. Die Studie zeigt zudem, wer
zu den Superfood-Kiufern zihlt: Meist sind es wohlhabende und bereits
gesund essende Paare oder Familien mittleren Alters (40-49 Jahre), die
sich durch eine erhshte Affinitit zu bio, aber auch zu vegetarischen Alter-

nativen auszeichnen.38

Auf der anderen Seite feuert die Industrie mit ihren Werbespriichen
zudem die »frei-von«-Trends an, indem sie sie auch fiir Gesunde oder sol-
che, die es sein wollen, vermarktet. So sollen die Lacto-Zero-Produkte von
Ehrmann, die nicht nur laktose-, sondern auch glutenfrei sind und Kal-
zium liefern, »ideal fur alle« sein, »die erndhrungsbewusst geniefen wol-
len«. Ein Discounter bewarb in einem Flyer laktose- und glutenfreie Pro-
dukte mit der Uberschrift »Alles fit?« und »Bewusste Ernihrung muss
nicht teuer sein«. Aber auch die Verwendung von glutenfrei- oder laktose-
frei-Labeln auf Produkten, die aufgrund ihrer Zusammensetzung nie
diese Stoffe beinhalteten, suggeriert Gesunden einen Mehrwert. So
prangt etwa auch auf Hartkase oft die Aufschrift »laktosefrei«, obwohl die
Laktose durch die lange Reifung vollstindig abgebaut wird. Der Markt
wird dadurch selbstverstandlich wesentlich gréfier und fiir die Unterneh-
men lukrativer. Laktose-, gluten-, fleisch- oder milchfreie Produkte wer-
den zudem auch teurer verkauft — ein Umstand, der freilich nicht vom
Kauf abhalt, sondern eher noch das Bild des Nahrungsmittels als »Func-
tional Foodg, als Wundermittel verstirkt, denn was teuer ist, muss auch
wirken. Zudem zieren immer mehr Gesundheitsversprechen einfache
Lebensmittel. So bewarb die Firma Teekanne einen schndden Kriutertee
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mit dem Slogan »Schlank & Fit« — eine Behauptung, die laut der Verbrau-
cherzentrale Hessen nicht belegt ist und weshalb Teekanne den Spruch
von den Verpackungen entfernen musste.3® Weiter gibt es Schokoge-
tranke fiir »gesunden Schlaf«, Joghurt, der als »Verdauungsjoghurt« ange-
priesen wird oder Detox-Tees, die ein langes, gesundes Leben versprechen.
Wurst kommt gerne auch mal mit »qualitativ hochwertigen Ome-
ga-3-Fettsiuren« auf den Markt.

Doch auch ohne Werbung empfindet der Verbraucher bestimmte Pro-
dukte, wie Bio- oder »frei von«-Produkte als gesiinder. In Studien sagen
Konsumenten regelmiflig, dass man von Lebensmitteln mit einem ent-
sprechenden Siegel auch mehr essen kénne, weil diese ja gesund seien.
Dies wird mit dem so genannten »Halo-Effekt« erklart, der dazu fihrt,
dass positive Eigenschaften (in diesem Fall bio oder »frei von«) andere,
vielleicht auch negative Eigenschaften wie etwa einen hohen Zuckerge-
halt, iiberstrahlen. Passenderweise heif3t dieser Halo-Effekt auch »Heili-
genschein«-Effekt. Gesund erscheinende Produkte werden also quasi hei-
liggesprochen, sie zu verzehren, verspricht Gluckseligkeit und Erlésung
im Diesseits. Offenbar gilt heute: Mit dem Fressen kommt die Moral. Und
hier schlief3t sich der Kreis.

In den folgenden Kapiteln werde ich also mégliche Grinde fur diesen
Gesundessenwahn tiefergehend beleuchten. Ich werde in verschiedene
Ernihrungsformen eintauchen und sie auf ihr Potenzial als Religions-
ersatz abklopfen. Ich versuche, Antworten darauf zu finden, was die Aus-
léser sind, wann es gefihrlich wird und was es mit der Orthorexia nervosa
auf sich hat. Zudem werfe ich einen Bick in andere Lander, die wie Israel
als veganes Mekka gelten und warum es in Italien sogar glutenfreie Hos-
tien gibt. Besonders wichtig an der Diskussion iiber die Uberwertigkeit
von Nahrung ist jedoch, ob, und wenn ja, was das Ganze fur Folgen fir
unser Zusammenleben hat. Ganz am Schluss wage ich mithilfe von Exper-
ten noch einen kleinen Ausblick, ob sich diese Hypes noch ausweiten wer-
den oder ob das Ende der Fahnenstange erreicht ist.
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MEINE GESCHICHTE: DIE
NAHRUNGSUMSTELLUNG ZUR MAKROBIOTIK

Ich selbst habe finf Jahre eine alternative Ernihrungsweise verfolgt, ich
habe makrobiotisch gegessen. Meine Mutter erkrankte 1986 an Brustkrebs
und hat in ihren letzten drei Lebensmonaten ihre ganze Hoffnung auf diese
Diit gesetzt. 1988 starb sie, ich war 14 Jahre alt. Wahrend der Zeit, als meine
Mutter makrobiotisch af3, kam eine Kéchin zu uns ins Haus. Ich habe manch-
mal probiert, aber mir schmeckte das meiste davon nicht. Algen? Bah! Voll-
kornreis? Uah! Fast keine Suligkeiten? Niemals! Erst als ich ein halbes Jahr
nach dem Tod meiner Mutter eine Katze hatte, entschied ich mich fiir diese
Gesundkost. Denn ich reagierte allergisch auf die Katzenhaare. Nach zwei
Wochen Makrobiotik ging es mir besser und die Symptome verschwanden
mit der Zeit fast vollkommen. Das war natiirlich eine enorme Motivation wei-
terzumachen. Dazu kam: In unserem Haus lebten Freunde meiner Mutter, die
auch makrobiotisch aflen und dort ging ich fast jedes Mal nach der Schule
zum Mittagessen. Mein Vater hielt nicht viel von dem Essen, er fand es
damals schon ideologisch und unentspannt. Er af} aber mit, wenn etwas
gekocht wurde. Und ich kochte viel, denn es machte mir Spaf3, das Essen nach
den verschiedenen Aspekten zusammenzustellen. Das Ritualhafte gefiel mir.
Und je ofter ich Reis, Gemiise, Tofu und Algen af}, desto besser schmeckte es
auch. In der Schule hatte ich oft Reiswaffeln dabei. Sicher war die Allergie nur
der letzte Ausloser. Das Essen hatte vielmehr Bedeutung fiir mich. Tatsich-
lich gab es mir Halt in einer so schwierigen Lebensphase — unsere Familie war
nicht religiés. Zudem war es einfach eine Beschiftigungsmaglichkeit, schlief’-
lich war ich nachmittags allein und hatte viel Zeit, Biicher zu dem Thema zu
lesen und zu kochen. Und: Ich hatte das Gefiihl, etwas zu tun, das mich mei-
ner Mutter ndher brachte. Dazu kam, dass ich natirlich furchtbare Angst
hatte, selbst an Krebs zu erkranken. Und genau das verspricht ja die Diit -
Pravention vor Krebs. In unserer Familie wurde allerdings nie viel Fleisch
gegessen und Vollkorn war bei uns kein Fremdwort. Eine Schwester meiner
Mutter hatte schon Anfang der 1980er-Jahre ein Reformhaus in Esslingen.

Wenn wir dort zu Besuch waren, af} ich Vollkornbrot mit vegetarischen Auf-
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