
„Essen Sie nichts, was Ihre Urgroßmutter nicht als 
Lebensmittel erkennen würde.“ 
 
Dr. oec. troph. Edmund Semler 
 
 
Sein Buch „Lebens-Mittel. Eine Verteidigung gegen die industrielle Nahrung und den 
Diätenwahn“ versteht der US-Amerikaner Michael Pollan, Professor für Journalismus an 
der Universität von Kalifornien in Berkeley, als Manifest eines Essers, als eine Einladung 
zur Erneuerung unseres Ernährungssystems im Namen der Gesundheit. 
Pollan ist überzeugt, dass wir als Essende Gesundheit, Sicherheit und Zufriedenheit 
erlangen bzw. zurückgewinnen können, wenn wir eine stärker kulturell verankerte 
Einstellung zu unserer Nahrung entwickeln. 
Dies sei möglich, wenn wir das überaus komplexe Phänomen der Ernährung nicht nur 
wie gewohnt vom Körperlichen her, sondern auch vom historischen und ökologischen 
Aspekt her zu verstehen versuchen. Dadurch werde auch das erstrebenswerte Ziel 
realisierbar, sich von der gesundheitsschädigenden westlichen Ernährung (sog. 
Zivilisationskost) zu verabschieden, ohne dabei gleichzeitig auch der Zivilisation 
entfliehen zu müssen. 

Dieses Unterfangen eröffnet Pollan mit einem für so 
manchen Leser unerwarteten Plädoyer, nämlich einer 
Verteidigung von Lebensmitteln und deren Verzehr 
gegen die institutionalisierte Macht der Lebensmittel-
industrie, der Ernährungswissenschaft, des 
Journalismus und der Behörden. Das meiste von dem, 
was heutzutage im Supermarkt angeboten und somit 
in den Industrienationen verzehrt wird, sei genau 
genommen kein Lebensmittel sondern bestenfalls ein 
nahrungsähnliches, essbares Objekt bzw. Schein-
Nahrungsmittel. Auch die Art unseres Essens (allein, 
im Auto, beim Fernsehen, vor dem PC) entspricht laut 
Pollan nicht mehr jener Vorstellung von Essen, wie sie 
unsere Kultur lange Zeit geprägt hat. 

Der Umstand, dass in unserer Gesellschaft die simple Frage „Was soll ich essen?“ mit 
soviel Verwirrung und Unsicherheiten verbunden ist, liegt laut Pollan v.a. in der Ideologie 
des sog. „Nutritionismus“ begründet, die sich parallel zur Industrialisierung entwickelt 
hat. 
Unter Nutritionismus ist die Verwissenschaftlichung unseres Essens zu verstehen, die 
wissenschaftsbedingte Umfokussierung von der Nahrungs- zur Nährstoffaufnahme und 
die damit verbundene Fixierung auf Nährstoffe. Der Nutritionismus basiert auf der 



Annahme, dass der Schlüssel zum Verständnis der Nahrung allein im Nährstoffgehalt 
liegt. Diese Annahme hat zur Folge, dass bis heute die Menge der in einem Lebens-
mittel identifizierten Nährstoffe im Zentrum der wissenschaftlichen Ernährungsforschung 
steht. Qualitative Unterschiede zwischen naturbelassenen und verarbeiteten Lebens-
mitteln spielen beim Nutritionismus keine Rolle.  
Wissenschaftliche Studienergebnisse bestätigen jedoch zusehends, dass die gesund-
heitsfördernden Wirkungen eines Lebensmittels (v.a. Gemüse und Obst) auf dem 
Zusammenwirken aller natürlich darin vorkommenden Inhaltsstoffe zurückzuführen sind. 
Dabei handelt es sich um additive und synergistische Effekte, die durch massive 
Eingriffe im Zuge der Lebensmittelverarbeitung deutlich abgeschwächt werden. 
Demzufolge sollte - wie von Pollan betont wird - der Grad der Verarbeitung das oberste 
Qualitätskriterium für ein Lebensmittel sein, und nicht sein Gehalt an bestimmten 
Nährstoffen. 
Der Schweizer Arzt Dr. med. Max Bircher-Benner (1867-1939) hat dieses Ordnungs-
gesetz der Nahrungswirkung (Nahrungsintegral) schon vor Jahrzehnten aufgrund 
vielfacher therapeutischer Erfahrung intuitiv erkannt: „Die Gesundheit hängt ganz und 
gar von dem harmonischen Einklang in der Nahrungszusammensetzung, von dem Vor-
handensein sämtlicher Nährfaktoren in den natürlichen Korrelationen ab.“ 
Pollan stellt die „Uroma-Regel“ auf. Wir sollen uns wieder so ernähren, wie es in 
unseren Gegenden über viele Jahrhunderte lang üblich war, wie es unsere Urgroß-
mutter oder Ururgroßmutter noch getan haben, nämlich von einer weiten Palette 
traditioneller Lebensmittel pflanzlicher und tierischer Herkunft. Hier nimmt er Bezug auf 
den US-amerikanischen Zahnarzt Weston Price (1870-1948). Dieser besuchte in den 
1920er und 1930 Jahren weltweit 14 isoliert lebende Völker und stellte dabei fest, dass 
diese perfekte Zähne bei ansonsten exzellenter Gesundheit aufwiesen. All diese Völker 
ernährten sich von einem breiten Spektrum traditioneller Lebensmittel, d.h. von intakter, 
nur geringfügig verarbeiteter Nahrung. Das Essverhalten wurzelte in der jeweiligen 
nationalen, ethnischen oder religiösen Kultur. Der Nutritionismus hat die Autorität der 
traditionellen Esskultur verdrängt und zu einem globalen, nachhaltigen Bruch mit der 
Tradition geführt. 
Das Buch von Michael Pollan ist das Beste, das Scharfsinnigste, was seit Langem zum 
Thema Ernährung auf dem Büchermarkt erschienen ist. Durch die Berücksichtigung 
historischer, traditioneller und kultureller Aspekte der Ernährung - neben den rein natur-
wissenschaftlichen - ist Pollan imstande, ein beeindruckend abgerundetes, vollständiges 
Bild von einer praktikablen Ernährungsweise zu skizzieren, welche nicht nur der eigenen 
Gesundheit und dem persönlichen Genuss, sondern auch der Umwelt und der 
Gesellschaft zugute kommt. 
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G E S U N D H E I T

Sein Buch „Lebens-Mittel. Eine Verteidigung gegen die indu-
strielle Nahrung und den Diätenwahn“* versteht der US-
Amerikaner Michael Pollan, Professor für Journalismus an

der Universität von Kalifornien in Berkeley, als Manifest eines
Essers, als eine Einladung zur Erneuerung unseres Ernährungs-
systems im Namen der Gesundheit. 
Pollan ist überzeugt, dass wir als Essende Gesundheit, Sicherheit
und Zufriedenheit erlangen bzw. zurückgewinnen können, wenn
wir eine stärker kulturell verankerte Einstellung zu unserer Nah-
rung entwickeln. 
Dies sei möglich, wenn wir das überaus komplexe Phänomen der
Ernährung nicht nur wie gewohnt vom Körperlichen her, sondern
auch vom historischen und ökologischen Aspekt her zu verstehen
versuchen. Dadurch werde auch das erstrebenswerte Ziel reali-
sierbar, sich von der gesundheitsschädigenden westlichen Ernäh-
rung (sog. Zivilisationkost) zu verabschieden, ohne dabei gleich-
zeitig auch der Zivilisation entfliehen zu müssen.
Dieses Unterfangen eröffnet Pollan mit einem für so manchen
Leser unerwarteten Plädoyer, nämlich einer Verteidigung von Le-
bensmitteln und deren Verzehr gegen die institutionalisierte Macht
der Lebensmittelindustrie, der Ernährungswissenschaft, des Jour-
nalismus und der Behörden. Das meiste von dem, was heutzutage
im Supermarkt angeboten und somit in den Industrienationen
verzehrt wird, sei genau genommen kein Lebensmittel sondern
bestenfalls ein nahrungsähnliches, essbares Objekt bzw. Schein-
Nahrungsmittel. Auch die Art unseres Essens (allein, im Auto,
beim Fernsehen, vor dem PC) entspricht laut Pollan nicht mehr
jener Vorstellung von Essen, wie sie unsere Kultur lange Zeit ge-
prägt hat. 
Der Umstand, dass in unserer Gesellschaft die simple Frage „Was
soll ich essen?“ mit soviel Verwirrung und Unsicherheiten ver-
bunden ist, liegt laut Pollan v.a. in der Ideologie des sog. „Nutri-
tionismus“ begründet, die sich parallel zur Industrialisierung ent-
wickelt hat.
Unter Nutritionismus ist die Verwissenschaftlichung unseres Essens
zu verstehen, die wissenschaftsbedingte Umfokussierung von der
Nahrungs- zur Nährstoffaufnahme und die damit verbundene Fi-
xierung auf Nährstoffe. Der Nutritionismus basiert auf der An-
nahme, dass der Schlüssel zum Verständnis der Nahrung allein
im Nährstoffgehalt liegt. Diese Annahme hat zur Folge, dass bis
heute die Menge der in einem Lebensmittel identifizierten Nähr-
stoffe im Zentrum der wissenschaftlichen Ernährungsforschung
steht. Qualitative Unterschiede zwischen naturbelassenen und ver-
arbeiteten Lebensmitteln spielen beim Nutritionismus keine Rolle. 
Wissenschaftliche Studienergebnisse bestätigen jedoch zusehends,
dass die gesundheitsfördernden Wirkungen eines Lebensmittels
(v.a. Gemüse und Obst) auf dem Zusammenwirken aller natürlich
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darin vorkommenden Inhaltsstoffe zurückzuführen sind. Dabei
handelt es sich um additive und synergistische Effekte, die durch
massive Eingriffe im Zuge der Lebensmittelverarbeitung deutlich
abgeschwächt werden. Demzufolge sollte – wie von Pollan betont
wird – der Grad der Verarbeitung das oberste Qualitätskriterium
für ein Lebensmittel sein, und nicht sein Gehalt an bestimmten
Nährstoffen.
Der Schweizer Arzt Dr. med. Max Bircher-Benner (1867–1939)
hat dieses Ordnungsgesetz der Nahrungswirkung (Nahrungsinte-
gral) schon vor Jahrzehnten aufgrund vielfacher therapeutischer
Erfahrung intuitiv erkannt: „Die Gesundheit hängt ganz und gar
von dem harmonischen Einklang in der Nahrungszusammenset-
zung, von dem Vorhandensein sämtlicher Nährfaktoren in den
natürlichen Korrelationen ab.“
Pollan stellt die „Uroma-Regel“ auf. Wir sollen uns wieder so er-
nähren, wie es in unseren Gegenden über viele Jahrhunderte lang

üblich war, wie es unsere Urgroßmut-
ter oder Ururgroßmutter noch getan
haben, nämlich von einer weiten Pa-
lette traditioneller Lebensmittel
pflanzlicher und tierischer Herkunft.
Hier nimmt er Bezug auf den US-ame-
rikanischen Zahnarzt Weston Price
(1870–1948). Dieser besuchte in den
1920er- und 1930er-Jahren weltweit
14 isoliert lebende Völker und stellte
dabei fest, dass diese perfekte Zähne
bei ansonsten exzellenter Gesundheit
aufwiesen. All diese Völker ernährten
sich von einem breiten Spektrum tra-

ditioneller Lebensmittel, d.h. von intakter, nur geringfügig verar-
beiteter Nahrung. Das Essverhalten wurzelte in der jeweiligen na-
tionalen, ethnischen oder religiösen Kultur. Der Nutritionismus
hat die Autorität der traditionellen Esskultur verdrängt und zu
einem globalen, nachhaltigen Bruch mit der Tradition geführt.
Das Buch von Michael Pollan ist das Beste, das Scharfsinnigste,
was seit Langem zum Thema Ernährung auf dem Büchermarkt
erschienen ist. Durch die Berücksichtigung historischer, traditio-
neller und kultureller Aspekte der Ernährung – neben den rein
naturwissenschaftlichen – ist Pollan imstande, ein beeindruckend
abgerundetes, vollständiges Bild von einer praktikablen Ernäh-
rungsweise zu skizzieren, welche nicht nur der eigenen Gesundheit
und dem persönlichen Genuss, sondern auch der Umwelt und der
Gesellschaft zugute kommt. I
* 272 Seiten, Euro 7,95; Art.- Nr. R 1012, zu beziehen beim 
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