Aufruhr im Darm

Mythos Unvertrdglichkeit
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TEXT - KATHARINA KUNZ

Ein ungutes Bauchgefiihl iiberzieht Mitteleuropa.

Lebensmittelallergien und Unvertriglichkeiten schwichen

bereits ein Drittel der Bevolkerung, Die Angst vor Brot, Milch

und Apfel wichst. Das Leben bei Tisch ist kompliziert geworden.

Es 1ST EIN SELTSAMES PHANOMEN
DIESER ZEIT. Nie zuvor war ausgewoge-
ne Ernihrung so einfach wie jetzt. Und
doch macht sich in allen Gegenden des
Landes die Sorge vor einem falschen Bis-
sen breit, Immer mehr Menschen be-
fiirchten, sich krank zu essen. Sie stellen
ihre Ernihrung um. Wiederholt. Essen
ist nicht mehr etwas, das man aus Hun-
ger, Appetit oder Freude am Genuss tut.
Nein, auf dem Teller trifft Vernunft auf
Verzicht. Wer gewisse Lebensmittel be-
wusst weglisst, ist nicht linger ein armer
Hund auf Diit sondern am Weg ein bes-
serer Mensch zu werden.

Anlisse fiir dieses Umdenken gibt es
zuhauf: Analogkise, Antiobiotikariick-
stinde, bienentdtende Pestizide, BSE,
HCB, Chlorhiihner, Dioxin, Gammel-
fleisch, Genmais, Listerien, Massentier-
haltung, Vogelgrippe, Ende nie. All das
hat eine zu tiefst verunsicherte Menge an
Essern zuriickgelassen.

Etwa ein Drittel der Bevélkerung lei-
det in unterschiedlichem Maf3 an Aller-
gien. Die Fortschritte in der Forschung
verbessern die Diagnoseverfahren fiir
Unvertriglichkeiten jeglicher Art. Ein
Segen fiir alle Zoliakiekranken, eine Er-
16sung fiir alle Allergiker. Nach langer
Suche und Fehldiagnosen finden sie die
Ursache ihrer Leiden und kénnen den
Gefahren wissend entgegentreten. Aber
auch: gefundenes Fressen fiir Lebensmit
telindustrie und die Autoren einschligi-
ger Ratgeberliteratur. Bauchweh? Miide?
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Hautprobleme? Ganz klar ein Ernih-
rungsproblem. Solche Thesen finden bei
den aufnahmebereiten Mitteleuropiern
groflen Widerhall. Mehr auf seinen Kor-
pet horen. Bewusster essen. Auch mal
Verzicht iiben. Das tut gut.

Zu den gesundheitlichen Aspekten
kommen ethische Bedenken. Was darf
man denn noch? Wie und wo und woraus
wurde meine Nahrung produziert? Fair-
ness und Fuflabdruck immer im Hinter-
kopf. Erst kommt die Moral, dann das
Fressen, und davor schummelt sich noch
die Gesundheit hinein.

Da 1sT ZuM EINEN GLUTEN das zuneh-
mend vom Speisezettel verbannt wird.
Das gefiirchtete Klebereiweis kommt in
Weizen, Dinkel und Hafer vor und 16st
bei etwa 1% der Bevolkerung Zéoliakie
aus. Das ist eine ernstzunehmende, ge-
fihrliche entziindliche Darmkrankheit.
Abseits davon tauchen immer mehr glu-
tensensitive Esser auf, die mit Bauch-
schmerzen und Hautproblemen auf
Brot, Pizza und Pasta reagieren.

Der Buchmarke fiittert sie gut. Titel
wie ,Dumm wie Brot — wie Weizen das
Gehirn zerstort” verteufeln das 10.000
Jahre alte Kulturgut als Killerkorn. ,In
Deutschland, in Europa und in der gan-
zen Welt hat Weizen eine Spur der Ver-
wiistung hinterlassen” heift es in ,Wei-
zenwampe“ — der 2013 erschienenen
Streitschrift des amerikanischen Herz-
spezialisten William Davis. Den Grund



£
—R8

— Rz :
—%

Weece N

St

—ULE
— R
\;fﬂ'{{.ﬁ
- —REE=

— LT
=
— R

-"‘:f{'{;;.

<gs = H{{ff

-

e
— LI

LS

CCL4
— L%

U — KK
~

K=
(=
—— €O

e =<

<R

— LR

- TR
— LKL
L
—ﬂf;{;ﬁ

— LRt =K<
—LLE <

A
— U=

R

— gt —<LL
— LK

—

K

.:.ll'
— e NS

—UE

— R

A
—%%
— K= e
<
4%

-

— s

— s
<

e

{f{ e = {c{:ﬁ“‘
R

—<g
K
e
<<
e

0
KK

—LK

p—

— il
Y
W

=~

—RKze
N

— WKL

— K=

— R

— R
R

{{-..
LY
—LLTC
— R

—K
SO
S

S
LK K&

—<W

— UK

—RT

—<
— QLT

— <L
-

—RT
UK

— L

— LK
— L

— :{ﬂ{q.

(s

=%

—<€¢S

T =Nk
'\\,"

—<LeLs

{40

—RWEKL

LR

— <

T
&

fiir die Katastrophe sieht Davis in der
genetischen Verinderung des Getreides
seit Mitte des 20. Jahrhunderts.

Schwer verdauliche Thesen prallen auf
berechtigte Kritik an der industriellen
Landwirtschaft. So kann in der Tat das
Protein ATI, das zur Schidlingsabwehr
und Ertragssteigerung extra in den Wei-
zen hineingeziichtet wurde bei Unver-
triglichkeit Probleme machen. Auf der
anderen Seite ist Gluten ein niitzliches
Protein, bei gesunden Menschen bringt
der Verzicht keinerlei Vorteile.

In der aufgebrachten Menge mischen
sich Selbstdiagnosen mit Annahmen
und Halbwahrheiten, Das Kérberl ver-
kommt zur Gefahrenquelle. Wenn Wei-
zen kaum mehr vertragen wird, sollte
man vielleicht das Friihstiickssemmerl
weglassen? Und so rithren die Menschen
Hirsebrei und Haferschleim an. Sie r6s-
ten Niisse, trocknen Friichte und nennen
das Ergebnis ,basisches Friihstiick” oder
»Porridge”. Es schmeckt nicht sensatio-
nell, aber es wirmt und kriftigt. So sagt
man.

Keine Bewegung ohne Gegenbewe-
gung: Brot-Renaissanciers und Bio-
bicker lehnen sich gegen die allerorts
aufgepoppten Aufbackéfen mit ihren
Industrieweizenprodukten auf. Einkorn,
Urroggen und Khorasanweizen versus
moderne Pflanzengenetik. Sauerteig
statt Hefe. Der Kampf ist erbittert. Aber
das Marmeladebrot scheint gerettet.

DocH DIE NACHSTE VERUNSICHERUNG
LAUERT IM KUHLREGAL. Sie nennt sich
Laktoseintoleranz. In den meisten Lin-
dern der Erde ist die Unfihigkeit, Milch-
zucker, also Laktose, auch im Erwach-
senenalter zu verdauen keine Krankheit
sondern Normalitit. Vor etwa 7.500 Jah-
ren hat der nordeuropiische Mensch je-
doch gelernt, das Enzym Lactase zu pro-
duzieren. Diese Fihigkeit kommt ihm
wohl langsam wieder abhanden.

20 Prozent der Osterreicherinnen und
Osterreicher sind bereits von einer Lak-
toseintoleranz betroffen. Enthilt eine
Speise Spuren von Milch ist das bei einer
Kuhmilchallergie gefihrlich bis tddlich,
bei einer Intoleranz nur mehr oder weni-
ger unangenehm.

Die Unvertriglichkeit hat viele Viter:
Die im Supermarkt vertriebene Milch
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unterscheidet sich zunehmend von dem
was Generationen zuvor als Milch kann-
ten. Bei 8 von 10 Kiithen werden in der
modernen Landwirtschaft die Horner
entfernt, das beeinflusst Zusammenset-
zung und Qualitit. Dazu forciert der
Handel ultrahocherhitzte linger frische
ESL-Milch. Und schlimmer noch: Kuh-
milch ist Muttermilch. Und irgendwo
stehen Kilbchen herum, die sofort nach
der Geburt von der Mutterkuh getrennt
werden, damit wir ihre Milch bekom-
men.

Vegan for fit. Vegan for fun. Das klingt
doch gleich viel fréhlicher und moder-
ner. Auf Milch zu verzichten beweist Ge-
sundheitsbewusstsein und ein Herz fiir
Tiere. Wer jetzt statt eines Matcha Lat
te mit Sojamilch einen Hiferlkaffee mit
viel Milch bestellt wirkt irgendwie ge-
wohnlich, grausam und gestrig, No milk
today lautet in weiten Kreisen das neue
Lebensmotto.

ZUDEM BREITET SICH UNTER DEN BE-
WOHNERN EuroprAs DIE ERKENNTNIS
Aus, dass sie auch nicht linger beden-
kenlos Obst essen kénnen, wenn sie sich
gesund ernihren wollen. Jeder dritte Er-
wachsene leidet Schitzungen zufolge an
einer Fruchtzuckerunvertriglichkeit,
Selten handelt es sich dabei um eine an-
geborene Fructoseintoleranz, die Leber
und Nieren schidigt. Viel haufiger trite
die so genannte Fruktose-Malabsorption
auf. Dabei kann Fruchtzucker iiber den
Darm nicht optimal aufgenommen wer-
den. Der Diinndarm gerit in Aufruhr.
Zuriickhaltung und Vermeidung lautet
die Empfehlung, Panik ist die Folge.

Doch warum sind Apfel, Trauben und
Beeren plotzlich bose und gefihtlich? In
ihrem Bestseller ,Darm mit Charme”
spricht die smarte Science-Slammerin
Giulia Enders diverse Ursachen an: sii-
Bes Obst ist das ganze Jahr iiber verfiig-
bar geworden. Viele Friichte und Gemii-
sesorten werden extra auf einen hoheren
Fructosegehalt hingeziichtet. Apfel, Pa-
radeiser, Grapefruit — alle siiffer als noch
30 Jahre zuvor. Fructose wird vermehrt
als natiirliche Siifle in allen moglichen
Produkten eingesetzt. So viel Fructose
geht auf keine Darmhaut.

Der weltweite Zuckerkonsum hat
sich in der zweiten Hilfte des 20.

Jahrhunderts tiberhaupt verdreifacht.
Spitestens seit ,Pur, weif}, tddlich - Wa-
rum der Zucker uns umbringt” — ei-
nem US-Bestseller aus den 1970er Jah-
ren — kann niemand mehr unbeschwert
einen Teeloffel Zucker naschen. Dann
die Erleichterung: Mit Fruchtzucker ge-
siifft. Natiirliche Siife aus Friichten. Das
klang so gut. Was fiir eine Falle.

Es 1sT NUR EINE FRAGE DER ZEIT bis
die Nahrungsmittelindustrie auf das
Hiufchen der Verunsicherten aufmerk-
sam wird. Die Supermirkte des Landes
riisten auf: die Diabetikerabteile werden
ausgerdumt und mit neuen Frei-von-Pro-
dukten bestiickt. Bio und regional be-
kommen als Verkaufsargumente Kon-
kurrenz. Jetzt geht es vor allem um das,
was weggelassen wird.

»Mit ohne” heiflt es in den neuen Regal-
metern. Dazu ein bisschen Superfood,
Gojibeeren und vegane Powerriegel.
Milch kommt nicht mehr automatisch
von Kuh oder Ziege. Die Regale fiillen
sich mit weiffen Drinks aus Hafer, Man-
del, Haselnuss, Soja oder Reis. Die Spe-
zialnahrung fiir einige Kranke und viele
Verunsicherte boomt.

Das Angebot gefillt den sensiblen Es-
sern. In fiinf Jahren wichst der Markt an
veganen, gluten- und laktosefreien Le-
bensmitteln um 20 %. Was auf den Tel-
ler kommt ist Ausdruck eines individuel-
len Lebensstils. Patrick, EDV-Techniker,
isst keinen Weizen mehr. Jenny, Yogaleh-
rerin, plant ihre vegane Hochzeit. Lilo,
Biiroangestellte, probiert’s grad ohne

Milch.

IN DEN BESTEN RESTAURANTS DES
Lanpes wird man schon lange bei der
Tischreservierung nach Name, Riickruf-
nummet, Essgewohnheiten und Allergi-
en gefragt. Uberraschungsmenﬁs sollen
schliellich nicht im Krankenhaus enden.
Die 6sterreichischen Chroniken berich-
ten von rund 100 Ambulanzeinsitzen im
Jahr in Folge anaphylaktischer Schocks.

Da tritt am 13. Dezember 2014 die EU-
Kennzeichnungspflicht fiir allergene In-
haltsstoffe in Kraft. 14 Stoffe sind es,
die kiinftig auf Lebensmittelverpackun-
gen ausgewiesen sein miissen: Gluten,
Krebstiere, Eier, Fische, Erdniisse, Soja-

bohnen, Milch, Schalenfriichte, Sellerie,
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Senf, Sesam, Schwefeldioxid und Sulphi-
te, Lupinen und Weichtiere. Allergiker
atmen auf. Und empfindliche Esser neh-
men von nun an ihre Lesebrille zum Ein-
kaufen mit.

Die Verordnung macht auch vor den
Restaurants nicht Halt. Ein Aufschrei
geht durch die Gastroszene. Kiichen-
chefs fiihlen sich in ihrer Kreativitit ein-
gegrenzt, von Pseudoallergikern bedroht,
von Schikanen in die Enge getrieben. Die
Rede ist von immer dicker werdenden
Speisekarten mit viel Kleingedrucktem.
Von Meniis, die sich wie Beipackzettel
von Medikamenten lesen. Viele Aller-
giker wollen sogleich Tische reservieren
und auswirts essen gehen. Doch zu friith
gefreut: Die Losung wird eine Ssterrei-
chische. Es reicht, wenn geschultes Per-
sonal miindlich Auskunft erteilen kann.
So wird die Darmtrigheit vom Tabu
zum Tischthema und der Kellner zum
Diskussionspartner iiber Allergie, Aus-

schlag und Ausscheidung,

Der MyYTHOS DER OMNIVOREN ER-
NAHRUNG BROCKELT IMMER MEHR. Wer-
den die Allesfresser frither oder spiter
ganz verschwinden? Mehr als 150 Jahre
nach Griindung der Vegetarian Society
in Manchester, Groflbritannien (1847)
ist der Vegetarismus in der Normalitit
angekommen. Im Endspurt um Akzep-
tanz und akzeptables Angebot wird die
Idee der fleischlosen Ernihrung sogar
noch von einer veganen Welle iiberrollt.
In rund zwanzig Jahren hat sich die Zahl
der vegetarisch lebenden Menschen welt
weit verzehnfacht. Fast zehn Prozent der
osterreichischen Bevéolkerung bekennen
sich zu Vegetarismus oder einer veganen
Lebensform.

Wer immer noch bedenkenlos alles
schlucke wird spitestens jetzt schief an-
geschaut. Es war noch nie so einfach mit
einer Bestellung oder dem Wochenein-
kaufim Baumwollsack Stellung zu bezie-
hen. Essen fiir Lebensstil und Weltfrie-
den. Glutenfreie Kohlképfe aus der Food
Coop. Da trifft Genuss auf Kritik am
gingigen industriell geprigten Lebens-
mittel- und Agrarsystem. Laktosefreie
Kokosmilch aus dem Bioladen, natiirlich
fairtrade: da wird das Curry mit reinem
Gewissen aufgegossen. Das macht die

Menschen gliicklich.



AM ARGSTEN TRIFFT ES DIE KINDER.
In Kindergirten und Schulen gibt es
keine Kiichen mehr. Der Lieferservice
bringt jedem Kind tdglich sein eigenes
Menii, zusammengestellt nach religisen
Vorgaben, Allergien und Diitvorschrif-
ten. Die Mutter, die nicht mochte, dass
die vegane Nahrung in die Mikrowelle
kommt, fiillt das vorgekochte Mittags-
menii morgens in kleine Thermobehil-
ter. Dazu kommt in Schnupfenzeiten die
populire Angst vor der Verschleimung
durch Milchprodukte. Neidig schielen
die wenigen Normesser auf die Kinder
mit den besonderen Boxen. Und umge-
kehrt.

Eine der gréf8ten Herausforderungen in
dieser Zeit: Kindergeburtstag, Die Ins-
titutionen selbst verbieten lingst Selbst-
gebackenes. Zu grofs ist die Gefahr von
eingeschleppten Keimen, Niissen und
Mehl. Die Partyjause treibt den Eltern
den Angstschweif} auf die Stirn. Wer will
guten Kuchen backen, der muss haben
sieben Sachen. Drei davon sind allergen.
Die besorgten Eltern durchforsten ihre
Kochbuchbibliothek von ,Palaeco — die
neue Steinzeitkiiche” bis ,Peace Food"
nach gluten- und laktosefreien Torten-
rezepten. Glasieren mit fair gehandel-
ter, veganer Zartbitterschokolade und
machen aus Agar Agar und Birkenzu-
cker unbedenkliche Gummibirchen als
Deko. Die Tatsache, dass Bauchweh frii-
her zum Kindergeburtstag dazugehorte
ist lingst in Vergessenheit geraten.
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UND SO IST ES GESCHEHEN, dass die
Mehrheit Essen als etwas potentiell Ge-
fihrliches wahrnimmt. Dass Allergi-
ker durch das massenweise Auftreten
empfindlicher Esser in Verruf geraten.
Gleichzeitig aber von der omniprisen-
ten Spezialnahrung profitieren. Dass die
Ernihrung zum individuellen Lebensstil
hochstilisiert wird. Und die Kritik an in-
dustrieller Landwirtschaft nicht verhallt.

Der Appetit ist dennoch ungebrochen.
Gegessen wird immer.
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