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«Zu sagen, 
Übergewicht sei 
einfach eine optische 
Variante, ist nicht 
hilfreich»
Amuse-Bouche, zwei Vorspeisen, Hauptgang, Dessert und Fri-
andises mit den Zucker-Forscherinnen Bettina Wölnerhans-
sen und Anne Christin Meyer-Gerspach. Ein Gespräch über 
Gesundheit, Gewicht und gutes Essen.
Von Marie-José Kolly, 30.09.2023

Ich  hatte  vor,  die  beiden  in  eine  Konditorei  zu  bitten  oder  einen 
Fast-Food-Schuppen. Lauter ungesundes Zeug auf einem Plastiktablett, al-
les Anschauungsbeispiele für ein anregendes Gespräch. Vielleicht würde 
sich eine der zwei Ernährungsforscherinnen beim Anblick eines grossen 
Bechers Bananenfrappé ekeln. Vielleicht würde sich jemand weigern, eine 
frittierte Apfeltasche zu essen. Ungefähr so hatte ich mir den best case vor-
gestellt.

Sie kamen mir zuvor und reservierten einen Tisch in einem Gourmet-
tempel.

Wir sitzen im Restaurant Stucki der Spitzenköchin Tanja Grandits, zwei 
Michelin-Sterne. Warum?
Bettina Wölnerhanssen: Weil Essen eben auch eine Freude ist und nicht 
nur chemische Zusammensetzungen, nicht nur Nährsto:e. Wir zwei pro-
pagieren, Zucker zu reduzieren, und das hängt man uns manchmal an, als 
lebten wir in Askese. Dabei sind wir Genussmenschen.
Anne Christin Meyer-Gerspach: Ich habe ein Kochbuch von Tanja Gran-
dits zur Hochzeit geschenkt bekommen und mag seither ihre bunte Kü-
cheR Pro Gang wählt sie eine Farbe, beim nächsten Gang kommt die nächste 
Farbe. So entsteht ein vielfältiges MenüR Verschiedenfarbige Lebensmittel 
enthalten verschiedene Nährsto:e.
Wölnerhanssen: Das Qestaurant liegt im Basler quartier Bruderholz, viele 
Villen, eher reiche Leute. Hier hoch kamen wir mit dem Hund spazieren, 
als ich noch ein Kind war. Ich bin unten im Tal aufgewachsen, im Arbeiter-
xuartier am Fuss vom Bruderholz. Im gleichen Haushalt mit der Urgross-
mutter und der Grossmutter, die Gemüse aus dem Schrebergarten kochten. 
Essen war bei uns immer ein Fest. Auch wenn es ein Stück Brot war, wurde 
es zelebriert.
Meyer-Gerspach: Bei uns war das gemeinsame Essen der Mittelpunkt des 
Tags. Und meine Mama hat uns noch lange das Vesper für die Schule mit-
gegeben, so heisst im Süddeutschen das Znüni. Ich war die mit der feinen 
VesperboJ, so steht es in meinem Abiturbericht.
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Bettina Wölnerhanssen und Anne Christin Meyer-Gerspach.

Zu den Personen

Die  beiden  Interview-
partnerinnen Bettina Wöl-
nerhanssen  und Anne 
Christin Meyer-Gerspach 
leiten am Claraspital Basel 
gemeinsam  die  metabo-
le Forschung – Forschung 
zu Übergewicht, Diabetes, 
Stoffwechsel sowie Chir-
urgie und Gastroenterolo-
gie.

Wölnerhanssen  ist  aus-
gebildete Chirurgin, Mey-
er-Gerspach Ernährungs-
physiologin.  Beide  sind 
heute ausschliesslich als 
Forscherinnen tätig.

Ein Kellner bringt drei Thai-Basilikum-Limonaden.

Ihre Forschung zeigt, dass das gleiche Essen in unterschiedlichen Kör-
pern Unterschiedliches bewirkt. Macht diese Limonade in meinem Blut 
und in meinem Darm etwas anderes als in Ihren Körpern?
Wölnerhanssen: Öa, wir sind auf gewisse Nährsto:e verschieden empOnd-
lich. Für die EJperimente, die Sie ansprechen, nutzten wir ein Gerät, das 
den Blutzucker laufend misstR ein P–aster mit einer kleinen Nadel dran, das 
ich zuerst für eine Woche meiner Familie auf die Haut geklebt hatte. Wir 
assen das Gleiche, bei meiner Tochter und mir schlug der Blutzucker aber 
manchmal eJtrem aus, zum Beispiel nach Sushi. Bei meinem Mann und 
meinem Sohn reagierte der Blutzucker nach jedem Essen ähnlich, egal, ob 
es mehrheitlich Kohlenhydrate enthielt oder sonst was. Das Ausmass dieser 
Qesultate hat mich erstaunt.
Meyer-Gerspach: Der Blutzucker ist wichtigR Öe stärker er hoch und runter 
schiesst, desto mehr Insulin muss die Bauchspeicheldrüse produzieren, um 
diese Schwankungen auszugleichen. Langfristig droht der Körper insulin-
resistent zu werden. Und dann diabetisch.

Tanja Grandits kommt an den Tisch, sagt «Guete Daag» und bringt ein Amu-
se-Bouche mit Kohlrabi, Basilikum und KaFee.

Warum steigt Ihr Blutzucker stärker als der Ihres Mannes, Frau Wölner-
hanssen?
Wölnerhanssen: Das hat nichts mit dem Geschlecht zu tun. Es liegt an ei-
ner Kombination aus unseren Genen und den Bakterien in unserem Darm. 
Beides beein–usst den Sto:wechsel. Und der kann sich übers Leben hin-
weg auch verändern.

Der Stovwechsel ferändert sich?
Wölnerhanssen: Man sieht das zum Beispiel, wenn Mädchen in die Puber-
tät kommenR Irgendwann verlangsamt sich das Wachstum, und plötzlich 
fangen die Kurven an. Fettdepots entwickeln sich an strategischen Stel-
len. Aber es ist nicht so, dass sie plötzlich mehr essen und deshalb mehr 
Fett ansetzen. Sie essen nicht mehr als vorher, bewegen sich nicht weni-
ger. Was sich verändert hat, ist die Hormonlage. 9strogen fördert die Anla-
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gerung von Fettgewebe an bestimmten Stellen, etwa an Hü5en und 1ber-
schenkeln, und so holt derselbe Körper nun aus der gleichen Nahrung mehr 
Energie. Das kann also innerhalb eines Menschen variieren, und auch zwi-
schen MenschenR Ein Studienkollege von mir hat am Mittag immer zwei 
Menüs genommen. Trotzdem war er spindeldürr, sein Körper holte also 
o:ensichtlich nicht viel heraus aus diesem Essen. Zur Zeit der Neandertaler 
wäre das ein Nachteil gewesen. Deshalb ist es schon soR Bei Ihnen passiert 
etwas anderes als bei mir, wenn wir das Kohlrabi-Amuse-Bouche essen.

Solche Unterschiede betonen gewisse Lebensmittelürmen und das 
wirtscha;sliberale Schweizerische KonsumentenOorum. Sie sagen: 
Dieselben EmpOehlungen OZr alle, das taugt nichtV Menschen brauchen 
personalisierte Ernährung.
Wölnerhanssen: Bevor ich zur Frage nach Empfehlungen für alle komme, 
zwei Dinge zum Individuellen. Denn ich Onde, es grei5 etwas zu kurz, zu 
sagenR 1kay, du hast also diese Darm–ora, das ist dein Schicksal, hier sind 
deine Ernährungsempfehlungen.

Klingt eintönig.
Wölnerhanssen: Man kann diese Darmbakterien beein–ussen. Sinnvoller 
ist es also, zu sagenR Eine ausgewogene Ernährung führt dazu, dass deine 
Darm–ora möglichst vielfältig wird. So bringt sie dir alle möglichen Vortei-
le.

Und zweitens?
Wölnerhanssen: Personalisieren ist bei Medikamenten sinnvoller als bei 
der Nahrung, denn Studien zeigenR Ihre Wirkung unterscheidet sich je nach 
Zusammensetzung der Darmbakterien. Wenn man in Zukun5 sagen könn-
teR Mit deiner Darm–ora wird das so und so wirken, dir müssen wir viel-
leicht etwas mehr vom Medikament geben 0 das wäre hilfreich.

Ein Kellner bringt hausgemachtes Baguette, Brot mit Oenchel und vliöenäl mit 
KrHutern.

So fiel also zu indifiduellen EmpOehlungen. Und jenseits dafon?
Wölnerhanssen: Man weiss aus gross angelegten StudienR Es gibt tatsäch-
lich Sachen, die allen schaden.
Meyer-Gerspach: Zucker zum Beispiel.
Wölnerhanssen: Dass es individuell unterschiedliche Qeaktionen gibt und 
gleichzeitig Empfehlungen für alle, das kennen wir ja auch vom Alkohol. Es 
gibt Leute, die beim Trinken lustig werden, andere werden aggressiv. Man-
che vertragen sehr wenig, andere etwas mehr. Aber schädlich ist Alkohol 
für alle. Niemand kann regelmässig trinken, ohne Schaden davonzutragen.

Schiesst also nach diesem Baguette unser aller Blutzucker hoch, auch 
wenn Ihrer, Frau Wölnerhanssen, fielleicht noch etwas höher steigt? 
Hder weiss man das nur fom Nucker?
Wölnerhanssen: Beim Zucker ist es klarR Wenn man Probandinnen rei-
nen Traubenzucker gibt, sieht man sofort diese Kurve, der Blutzucker steigt 
bei allen. Die individuellen Unterschiede sind nicht wahnsinnig gross. Bei 
hoch raÜnierten Kohlenhydraten wie dem Baguette oder weissem Qeis 
oder Spaghetti aus Weissmehl ist es ähnlich, kommt aber immer darauf an, 
was noch auf dem Teller ist. 1b man das Baguette mit 1livenöl isst und 
dieser Kohlrabi-Kaltschale.

Fett und GemZse mässigen den Blutzucker?
Meyer-Gerspach: Öa. Wenn es bei uns daheim Süsses gibt, dann immer zum 
Nachtisch, direkt nach dem Essen. Nicht zwischendrin auf nüchternen Ma-
gen.
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Wölnerhanssen: Und wie diese Sachen dann im Magen und Darm ankom-
men, ist ebenfalls bedeutsam. Es gibt Studien, die für Qeis zeigenR Wenn 
man ihn sehr gut kaut, dann steigt der Blutzucker stärker, als wenn man 
ihn runterschlingt. Und es macht einen riesigen Unterschied, ob man einen 
Apfel 0 der ja mit dem Fruchtzucker auch Zucker enthält 0 ganz isst, mit 
Fasern und Schale und allem. 1der ob man Apfelmus isst, wo die Nährstof-
fe ihre ursprünglichen Verbindungen mehrheitlich verloren haben. 1der 
ob man sogar Sa5 trinkt. Beim Apfelsa5 steigt der Blutzucker am steilsten 
an, weil der Zucker schnell zugänglich istR Er kommt direkt auf die Darm-
–äche und wird direkt aufgenommen. Wenn Fasern ihn einpacken, hat er 
es schwieriger.

Dann muss der Darm härter arbeiten, um an den Nucker zu kommen?
Wölnerhanssen: Öa, und er bekommt gar nicht alles heraus.

Nucker und Weissbrot haben einen schlechten RuO. Aber fiele Men-
schen haben weissen Reis oder ApOelmus als einigermassen gesunde 
Lebensmittel abgespeichert.
Meyer-Gerspach: Ich beobachte das beim Znüni. Kinder bekommen zwar 
keine Süssgetränke oder Sä5e von daheim mit, sie haben alle ihre Wasser-
–äschchen. Und salzarme Snacks, etwas 1bst, das ist alles sehr gut. Aber 
viele haben auch diese Fruchtriegel in der ZnüniboJ. Den Eltern ist absolut 
nicht bewusst, dass das etwas Ungesundes ist.

Riegel sind ungesund?
Meyer-Gerspach: Da ist nicht nur Frucht drin, sondern auch einiges an 
Zucker zugesetzt. Und auch wenn ein Produkt nur Frucht enthält und für 
Kinder angepriesen wird, ist es nicht automatisch gut. Neben den Qiegeln 
haben ja viele Kinder diese quetschbeutel mit Fruchtmus.

Dort stehen doch alle guten Dinge drauO: Demeter. Bio. Hhne Nuckerzu-
satz.
Wölnerhanssen: Es gibt ein Alter, da braucht ein Kind Essen in Breiform. 
Dann kann man sagenR okay, ab und zu ein quetschbeutel. Aber das ist 
schnell wieder vorbei. Früchtebrei sollte ein Dessert bleiben, nicht nur we-
gen des Blutzuckeranstiegs. Der viele, rasch zugängliche Fruchtzucker be-
lastet auch die Leber.
Meyer-Gerspach: Wenn der Körper mit Zucker geschwemmt wird und 
nicht mehr weiss, wohin damit, lagert er ihn in der Leber. Fettlebern 
sind inzwischen die häuOgste Ursache für LeberversagenR Sie haben die 
Alkoholleber abgelöst.

Piele Leute ünden es gemein, Kindern Nucker forzuenthalten.
Wölnerhanssen: Das Kind Ondet es auch gemein. Beim Einkaufen sagt 
man vielleicht zehnmal Nein. Und es wird mit jedem Mal schwieriger. Wenn 
die Nerven am Ende sind, kommt man bei der Kasse an, und dort steht das 
Qegal mit Schöggeli und Aktionen. Das wissen die MarketingeJperten na-
türlich, dass man dort ansteht mit einem xuengelnden Kind, und dass es 
schwierig ist, noch einmal Nein zu sagen.
Meyer-Gerspach: Auch vor den anderen Eltern steht man manchmal etwas 
alleine da.

Wissen wir Laien es einOach nicht besser?
Wölnerhanssen: Viele denken tatsächlich, das bisschen Zucker sei doch 
nicht  so  schlimm.  Und  das  ist  ja  richtig,  für  jeden  EinzelfallR  Der 
Geburtstagskuchen ist keine Katastrophe. Schlimm ist die Qegelmässig-
keitR Öeden Tag ein Dessert. Bei jedem Badibesuch eine Glace. Viele Leute 
gehen jeden Tag um 7 Uhr mit ihrem Team einen Ka:ee trinken und neh-
men ein Schoggi-Croissant dazu. Zum Zmorge haben sie einen 1rangen-
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sa5 getrunken. Damit haben sie schon vor dem Mittag die empfohlene 
MaJimaldosis für den ganzen Tag erreicht.

Wie ist das bei Ihnen, gönnen Sie sich SZsses ausserhalb eines solchen 
Restaurantbesuchs?
Wölnerhanssen: Ab und zu ein Dessert nach dem Essen oder eine Glace in 
der Badi. Und ich signalisiere meinen KindernR Das ist jetzt etwas Speziel-
les, darauf freu ich mich total.
Meyer-Gerspach:  Bei  uns  zu  Hause  gibt  es  nicht  den  typischen 
Süssigkeitenschrank, wir essen eher mal ein Stück Kuchen.

Üaben Sie 8o-Gos?
Meyer-Gerspach: Öa, Süssgetränke.
Wölnerhanssen: Bei uns auchR Süssgetränke. Ausnahmsweise gibt es ein 
mit Süsssto: gesüsstes Getränk, wenn wir unterwegs etwas essen, zum Bei-
spiel eine Cola zero. Aber bei den Süssgetränken kann man am schnell-
sten und einfachsten Zucker sparen, weil sie dem Körper am schnellsten 
sehr viel Zucker zufügen. Dabei gibt es, und das hört die Bauernlobby nicht 
so gerne, auch keinen Unterschied zwischen Cola und Apfelsa5. Der Blut-
zucker steigt genau gleich an. Apfelsa5 mag aus einer natürlichen quelle 
kommen, es ist aber keine natürliche Darreichungsform.

Die Menschheit fersuchte die längste Neit, das 0roblem zu lösen, dass 
sie nicht satt wurde. Wenn es Essen gab, musste man daOZr jagen, gra-
ben, klettern, péZcken. Ist unser Körper an den heutigen Äberéuss in 
Kiosk, Supermarkt und Snackautomat gar nicht angepasst?
Wölnerhanssen: Ich Onde es erstaunlich, wie viele Mechanismen in un-
serem Körper für die Sättigung zuständig sind und wie genau dieses Sy-
stem reguliert ist. Zum Beispiel schüttet unser Fettgewebe ein Hormon 
aus, Leptin. Wenn wir viel Fettgewebe haben, schüttet es viel davon aus, 
sonst wenig. Leptin wirkt auf das zentrale NervensystemR Zu viel davon sät-
tigt. Wenig Leptin macht Hunger. Das Gehirn weiss also immer, wie es in 
der Peripherie aussieht, wie viel Fett im Körper ist. Dann haben wir auch 
Sättigungshormone im BlutR Sie steigen 8 bis «» Minuten, nachdem man 
etwas gegessen hat. Sie haben E:ekte im ganzen KörperR Sie machen satt, 
sie machen, dass unsere Muskeln auf Insulin empOndlicher werden, und 
vieles mehr, ein unglaublich kompleJes System. Das eigentlich nicht nahe-
legt, der menschliche Körper sei nur auf Hungerperioden ausgerichtet. 

Das klingt so, als hätten wir uns im LauOe der Efolution enorm rasch an-
gepasst.
Wölnerhanssen: Es ist eher so, dass der Körper beides kenntR Hunger und 
4ber–uss. Es gibt indigene Völker, die alle paar Wochen ein paar Antilo-
pen erlegen und dann lange nichts. Diese Menschen kommen mit sehr viel 
Nahrung aufs Mal klar, und sie halten auch lange Hungerperioden aus. Wir 
sind eJtrem anpassungsfähig, eigentlich. Aber heute haben wir ja nicht nur 
ständig Nahrung zur Verfügung. Auch die Werbung sagt uns ständigR «yew 
lueg, hew iss.» 4ber den ganzen Tag hinweg kriegen wir viele solche Signa-
le, ohne dass wir sie wahrnehmen. Damit umzugehen, dafür sind wir nicht 
gemacht.
Meyer-Gerspach: Auch nicht für so viel Süsses um uns herum. Widerste-
hen ist schwierigR Zucker wirkt aufs Belohnungszentrum ähnlich wie klas-
sische Drogen.
Wölnerhanssen: In Europa gibt es Zucker seit dem «…. oder «X. Öahrhundert, 
damals aber nur in kleinen, teuren Mengen. Vorher gab es Honig, aber auch 
den konnte man nicht kiloweise kaufen. Und noch vorher gabs die Frucht 
vom Baum. Wobei auch dort die Züchtungen der letzten «»» Öahre darauf 
abzielten, den Zuckergehalt zu erhöhen. Alte Apfelsorten sind saurer und 
herber.
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Alte ApOelsorten wie Boskoop, die wir heute OZr ApOelmus oder ApOel-
kuchen ferwenden, weil Hbst und GemZse beim Kochen und Backen 
SZsse entwickelt?
Wölnerhanssen: Genau. Interessant Onde ich, dass Menschen diese Ge-
schmäcker unterschiedlich wahrnehmen. Es gibt Leute, die bitteren Ge-
schmack aus genetischen Gründen sehr stark empOnden, auch ich. 

Ein Kellner bringt Seissen pZargel, zitrone, TaZioca und Burrata.

Meyer-Gerspach: Das ist toll gelungen mit den hellen Farben, nach dem 
grünen Start vorhin. Und den weissen Spargel hier, den Onde ich leicht bit-
ter.
Wölnerhanssen: Für mich schmeckt er ziemlich bitter. Aber in der Kom-
bination mit der cremigen Burrata ist er super.

Sie haben diesen FrZhling das NuckermaniOest mitunterschrieben, das 
betont: In der Schweiz ist jedes sechste Kind Zbergewichtig und J« 0ro-
zent der Gesundheitskosten gehen auO Krankheiten zurZck, die durchs 
Essen und Trinken mitferursacht werden. Wie macht sich das in Ihrer 
Arbeit bemerkbar?
Wölnerhanssen: Ich bin ausgebildete Chirurgin. Als ich noch praktizier-
te, waren die Qollstühle noch schmaler. Heute sind auch Liegen breiter, 
1perationstische vertragen mehr Gewicht, ComputertomograOegeräte ha-
ben einen grösseren Eingang. Die Infrastruktur der Spitäler hat sich ver-
ändert. Und auch die Eingri:eR Damals hat man noch Magenbänder einge-
setzt.

Das Magenband ist pass»?
Wölnerhanssen: Es hat sich nicht bewährt. Das Plastikband, das man über 
den Magen legte, blockierte zwar den Mageneingang, aber es hatte keinen 
Ein–uss auf die Sättigungsmechanismen. Das heisstR Die Leute hatten im-
mer noch Hunger, aber sie konnten nicht essen. Heute macht man häu-
Oger einen MagenbypassR Man trennt den Magen durch, holt den Dünn-
darm hoch und hängt ihn an den kleineren Magen an. Das schaltet den 
oberen Dünndarm ausR Wenn nun die Nahrung durch die Speiseröhre in 
den verkleinerten Magen kommt, geht sie weiter in den unteren Dünndarm. 
Und das scheint dafür zu sorgen, dass beim Essen wieder mehr Sättigungs-
hormone ausgeschüttet werden.

Scheint?
Wölnerhanssen: Wir verstehen noch nicht genau, warum es funktioniert, 
wissen aberR Im Blut von schwer übergewichtigen Menschen steigen die-
se Sättigungshormone beim Essen nur wenig oder gar nicht an. Die Kurve 
bleibt –ach. Wir haben also die Zellen untersucht, die diese Hormone her-
stellen. Bei gesunden Menschen stellen sie ein Prozent der Zellen auf der 
1ber–äche des Darms. Zusammen mit einer englischen Forschungsgruppe 
zeigten wirR Bei übergewichtigen Menschen gibt es viel weniger von diesen 
Zellen. Wenn man nun einen Bypass macht, kommen die Zellen zurück.
Meyer-Gerspach: Und das ist unabhängig von der Gewichtsabnahme. Der 
Körper schüttet wieder Sättigungshormone aus, bereits eine Woche nach 
der 1peration.

–hnlich wirken neue Medikamente: Hzempic zum Beispiel wird seit 
AnOang xahr auO Social Media und in 0eople-Magazinen heiss diskutiert, 
weil es Celebritys mutmasslich beim Abnehmen halO.
Wölnerhanssen: Genau, das sind einfach Sättigungshormone, die man im 
Labor nachgebildet hat.
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Man spritzt sich wöchentlich eine 0ortion Sättigungshormone?
Wölnerhanssen: Und hat dann weniger Appetit.

Und nimmt ohne xo-xo-Evekt ab. Wird die Diät damit hinOällig?
Meyer-Gerspach: Eine langfristige Lösung sind Medikamente nichtR Sie 
sind teuer, bisher zahlt die Krankenkasse in der Schweiz nur drei Öahre. 
Wenn man mit den Spritzen au3ört, tritt eben doch ein Öo-Öo-E:ekt ein 
und das Gewicht springt zurück. Eigentlich müsste man also fragen, war-
um bei Menschen mit 4bergewicht die Sättigungshormone fehlen. Das ist 
eine Aufgabe für uns ForscherinnenR herausOnden, wie man weiter oben 
eingreifen kann.
Wölnerhanssen: Was ich super Onde an den MedikamentenR Sie zeigen, 
dass eine landläuOge Meinung falsch ist. Nämlich, dass übergewichtige 
Menschen selber schuld seien an ihrem Gewicht, dass sie zu viel essen, sich 
nicht im Gri: hätten, faul seien. Das stimmt einfach nicht. Die Ursache ist 
biologisch.

Ein Kellner bringt die VSeite :orsZeiseP VSeimal Krustentier, KokossuZZe, 
pternanis und RulZo, einmal Kalb, Qosmarin-Brioche und Qhabarber.

Auch Fettaktifistinnen wehren sich gegen die Stigmatisierung fon 
dicken Körpern. Manche sprechen fon 2Üochgewicht3 X denn 2Äber-
gewicht3 signalisiert, dass da zu fiel Gewicht ist, der Begriv selbst wer-
tet schon. Ist hohes Gewicht erst einmal eine neutrale Tatsache?
Wölnerhanssen: Öeder Mensch hat ein Anrecht auf Würde und Qespekt, 
egal wie er oder sie aussieht. Gleichzeitig ist es nicht hilfreich zu sa-
gen, 4bergewicht sei einfach eine optische Variante. 4bergewicht ist eine 
Krankheit.

Manche Menschen mit Äbergewicht hören fom Arzt, sie seien grund-
sätzlich gesund.
Wölnerhanssen: Das gilt nur für eine Momentaufnahme. Öe länger man 
wartet, desto mehr werden die BegleiterkrankungenR überbelastete Gelen-
ke, Diabetes, hoher Blutdruck, Gefässschäden, Leberverfettung. Und die 
Sterblichkeit steigt. Es ist ein wichtiger Schritt, zu sagenR 4bergewicht ist 
eine Krankheit mit einem biologischen Hintergrund und nicht etwa eine 
Frage des Willens oder des Charakters. Und man kann es behandelnR hohes 
4bergewicht mit Medikamenten und 1perationen, leichtes mit einer Um-
stellung der Ernährung und mit Bewegung.

Also doch Diät. 8ur: Die allermeisten Diäten scheitern.
Meyer-Gerspach: Das stimmt, wenn Sie mit 2Diät  eines der vielen Pro-
gramme zum Abnehmen meinen. Die haben nur kurzfristig E:ekte.
Wölnerhanssen: Der Begri: ist mehrdeutigR 2Diät  bezeichnet ja auch 
langfristige Ernährungsformen, etwaR vegetarische Kost. Und hier kann 
man etwas erreichen. Aber jaR Welche Umstellung man auch immer macht, 
sie beizubehalten, fällt vielen Leuten schwer.

Deshalb nehmen sie nach der Schlankheitskur X Weight Watchers, 
Trennkost, Keto X wieder zu?
Wölnerhanssen: Öa, und wegen eines biologischen E:ektsR Der Körper 
kann sich an die reduzierte Nahrungsmenge anpassen und eÜzienter wer-
den. Er zieht aus der Nahrung mehr Energie heraus, verbraucht weniger, 
bleibt übergewichtig. Kalorienzählen taugt nichtR Ein 1rganismus ist so viel 
kompleJer als ein Verbrennungsmotor, den man mit Energie füllen und 
dann so und so viele Kilometer fahren kann. Unsere Körper tendieren dazu, 
ihr Gewicht zu verteidigen.
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Warum nehmen manche Menschen Zberhaupt zu?
Wölnerhanssen: Eine Theorie besagt, dass es einen sogenannten set Zoint 
gibt 0 das Gewicht, auf das sich der Körper eingestellt hat wie die Heizung 
auf den Thermostat. Wenn Menschen zunehmen, verschiebt sich der Punkt 
nach obenR Der Körper verteidigt dann das neue Gewicht. Dummerweise 
funktioniert es andersherum weniger gutR Der Thermostat steigt ganz gern, 
aber sinkt selten. Und Menschen unterscheiden sich auch in ihrem Verhal-
ten.

AuO dem Schreibtisch meiner Kollegin steht manchmal tagelang eine 
halbfolle Kekspackung. Bei mir Zberlebt sie keinen halben Tag. Warum 
können wir unterschiedlich gut widerstehen?
Wölnerhanssen: Es kriegen nicht alle gleich viel Belohnung heraus, Men-
schen haben unterschiedliche SuchtproOle. Manche springen eJtrem an 
auf verschiedenste Substanzen und bekommen von Essen, von Medika-
menten oder Drogen einen unglaublichen Kick.

Der Keks macht mich glZcklicher als die Kollegin?
Wölnerhanssen: Vielleicht bewirkt er in Ihrem Gehirn eine stärkere Dopa-
min-Ausschüttung. Mit einem schwachen Willen hat das übrigens wenig 
zu tun.

Ein Kellner bringt LouZ de mer mit pesam-Blumenkohl und fuinoa.

Schlankheitskuren bringen nichts, Ernährung umstellen aber schon, 
sagten Sie. Wo starten, wenn das Gehirn täglich nach dem sZssen Kick 
ferlangt?
Wölnerhanssen: Am besten, man durchbricht ungesunde Qoutinen.
Meyer-Gerspach: Man schaut, wo die eigene Ernährungsweise abweicht 
von dem, was gesund wäre. Und lässt dann das Süssgetränk weg oder den 
Zucker im Tee. Ein relativ einfacher MechanismusR das 1:ensichtliche.
Wölnerhanssen: Wer Süssgetränke und Bier weglässt, hat schon eJtrem 
viel gewonnen. Und wenn ich etwas Süsses trinke, so wie heute den alko-
holfreien Cocktail, dann klassiOziere ich das wie ein Dessert.
Meyer-Gerspach: Und nicht als Getränk.

So, wie man den Durst nicht mit Ros» löscht.
Wölnerhanssen: Es gibt auch immer wieder Studien, die zeigenR Der Körper 
kann sich an Neues gewöhnen, auch an Dinge, die man nicht so gerne mag. 
Wenn man sie jeden Tag trinkt oder isst, mag man sie irgendwann lieber.
Meyer-Gerspach: Man kommt auf den Geschmack von Selbstgekochtem 
und weniger Süssem. Geht man dann zurück zu verarbeiteten Lebens-
mitteln, schmecken sie nicht mehr.
Wölnerhanssen: Ich habe auch aufgehört, aus Hö–ichkeit Sachen zu essen, 
die mir nicht schmecken. Früher war es noch soR Öemand brachte Nuss-
gipfel mit 0 ich mag zwar keine Nussgipfel, und die mitgebrachten waren 
nicht einmal besonders gut 0, und ich ass sie halt trotzdem.

8eben dem eigenferantwortlichen Umstellen sehen Sie auch den Staat 
in der Perantwortung.
Wölnerhanssen: Beim Zucker ist es aus mehreren Gründen schwierig mit 
der EigenverantwortungR Er macht abhängig. Menschen wissen nicht, wie 
schädlich er ist. Und auch wenn sie es wissenR 15 können sie nicht erken-
nen, wo Zucker drin ist. Die Warendeklaration Onde ich völlig ungenügend. 
Ich bin jetzt  … und kann das Kleingedruckte manchmal schlicht nicht le-
sen ohne Brille.

Und ich ferstehe es nicht immer: Ist DeQtrose auch Nucker?
Wölnerhanssen: DeJtrose, Fruktose, Glukose, Glukosesirup   Hier müsste 
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jeweils gross und deutlich stehenR 2enthält Zucker . So würde man gleich 
erkennenR Ah, okay, das ist ein Dessert. Das müssten auch die liberalen 
FDP-Leute bejahen, die Zucker auf keinen Fall einschränken wollen und die 
sagen, die Konsumentin könne selbst entscheiden. Denn man kann eine 
Entscheidung nur tre:en, wenn man weiss, was einen erwartet. Und dann 
könnte man noch zwei Schritte weitergehen.

Wohin?
Wölnerhanssen: Ich erinnere mich genau an den Wasserhahn in meiner 
SchuleR Wie es war, dort hochzuklettern und zu trinken. Wir hatten kei-
ne Fläschli. Heute geht mein Sohn ins Gymnasium. Dort hat es Getränke-
automaten. Und Snackautomaten. Im Schulhaus. Das Onde ich ein abso-
lutes No-GoR dass in einem ö:entlichen Gebäude für Öugendliche so etwas 
angeboten wird. Wenn wir über Qegulierung diskutierenR Dort würde ich 
anfangen.

Und wo wZrden Sie weitermachen?
Wölnerhanssen: Die Weltgesundheitsorganisation empOehlt eine Zucker-
steuer. Und es gibt verschiedenste Wege dorthin. Spannend Onde ich, wie 
Portugal das kürzlich gelöst hatR die Mehrwertsteuer erhöht für alles, was 
Zucker enthält. Und gesenkt für Gesundes, zum Beispiel unverarbeitetes 
Gemüse und Früchte. Das ist superR nicht nur bestrafen, sondern auch be-
lohnen. Und die Gurke landet vielleicht eher im Einkaufskorb, wenn sie viel 
billiger ist.

Hkay, billiger. Und was ist mit schneller? Piele Menschen kauOen ferar-
beitete Lebensmittel, weil ihnen die Neit zum Kochen Oehlt.
Wölnerhanssen: Öa, es ist eine grosse Aufgabe. Wir bekommen jede Wo-
che einen Gemüsekorb und ich stehe viele Stunden in der Küche, rüste, 
schneide. Nun gibt es ja im Detailhandel immer mehr Convenience-Gemü-
se, das schon parat ist. Ich kaufe es selten, weil es o5 etwas trocken aus-
sieht. Und es kostet recht viel. Das könnte man nun zum Beispiel xuer-
subventionieren. Mit Steuern auf Sachen, von denen man wirklich nicht 
will, dass die Leute sie konsumieren.

Ein Kellner rHumt ab und Cragt, ob Sir gerne ein Dessert mächten oder lieber 
den KHse. Alle mächten das Dessert.

Die Forderung, Nucker auO Perpackungen besser sichtbar zu machen, 
hatte bisher for dem Schweizer 0arlament keine Chance, fon Steuern 
gar nicht zu reden. Das zuständige Bundesamt schreibt mir auO AnOrage: 
2Bei der Nuckerreduktion ferOolgt der Bund die Strategie der Oreiwilli-
gen Perpéichtung der Industrie.3 So reduzierten Lebensmittelhersteller 
schrittweise den Nuckeranteil in xoghurt und FrZhstZckséocken, seit 
AnOang  «  wollen sie ihn auch in SZssgetränken senken. Ein Fort-
schritt?
Wölnerhanssen: Ich OndeR Nein.

Warum nicht?
Wölnerhanssen: Erstens war das grosse Schulterklopfen schon immer 
heuchlerischR Der grösste Teil des Süsskonsums geht zurück auf Süss-
getränke und Süsswaren 0 Schoggi, Bonbons, Nussgipfel 0, zusammen ma-
chen sie gut X» Prozent aus. Der Zucker in Müesli und Öoghurt, das sind 
etwa … Prozent. Hier anzusetzen, hat also nie viel gebracht. Und zweitens 
ist die Sache mit den Süssgetränken, wenn man genauer hinschaut, irre-
führend.

IrreOZhrend?
Wölnerhanssen: Die Hersteller belassen die Produkte, die schon eJistie-
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ren, so, wie sie sind. Sie haben aber versprochen, sie würden neue Produkte 
auf den Markt bringen, die weniger Zucker drin haben. Ich kann das nicht 
ernst nehmen. 

Ein Kellner bringt Erdbeeren mit tasmanischem RCeFer, èrîme CraMche und 
üandelkrokant.

Im nächsten xahr wird das Lebensmittelgesetz refidiert und damit 
möglicherweise Werbung eingeschränkt OZr ungesunde 0rodukte, die 
sich an Kinder richten. Auch da wollte die Industrie lieber Oreiwillig re-
duzieren X aber man habe 2jahrelang erOolglos3 ferhandelt, schreibt mir 
das zuständige Bundesamt.
Wölnerhanssen: Kinder sind sehr empfänglich für Werbung 0 Spielzeug 
in der Packung, Punkte sammeln, Werbespots 0, auch wenn Firmen ger-
ne bestreiten, dass es an ihnen liegt, wenn Kinder ihre Produkte wollen 
und Eltern sie kaufen. Es gibt gute Studien dazu, und natürlich würden 
Lebensmittelhersteller auch nicht Millionen für wirkungslose Werbung 
ausgeben.
Meyer-Gerspach: Kinder sind auch besonders anfällig für den Zucker in 
diesen Produkten.

Warum sind Kinder anOällig?
Wölnerhanssen: Durch die Wachstumshormone reagiert der Kinder-
körper ähnlich wie der eines DiabetikersR Er neigt zu hohen Blutzucker-
ausschlägen. UndR Eine Glace ist immer eine gleich grosse Glace, aber in 
einem zweijährigen Kind verteilt sich sein Inhalt auf einen viel kleineren 
Körper, was den Blutzucker noch einmal stärker steigen lässt.

Wie gelingt es Ihnen, auO solche 0rodukte zu ferzichten, im intensifen 
Alltag mit Kindern und Forschungsarbeit?
Meyer-Gerspach: Mit Planung. An einem vollen Tag zu überlegen, was man 
kochen könnte, ist schwierig. Aber seit wir ein zweites Kind haben, gibt es 
bei uns einen WochenplanR Die Gerichte wiederholen sich alle zwei Wo-
chen. Die Vielfalt ist damit leider etwas geringer, dafür ist aber immer klar, 
was wir einkaufen müssen und was zu tun ist.
Wölnerhanssen: Ich habe die Begeisterung fürs Kochen und Essen zum 
Glück meinen Kindern weitergeben können, und sie helfen mit. Sie sind 
auch enttäuscht, wenn es ausnahmsweise etwas ganz Banales gibtR «yew, 
gits n??t QHchts »

Ein Kellner bringt OriandisesP ein LolliZoZ mit RistaVien, Qucolamousse mit Ka-
ramell und eine hausgemachte Rraline.

Sie haben sich mit der ErOorschung der Nuckeralkohole ylit und Ery-
thrit einen 8amen gemacht. Sieht aus wie Nucker, lässt aber den Blut-
zucker stabil und hat weniger Kalorien. Wo haben Sie diese Nucker-
alternatifen entdeckt?
Wölnerhanssen: Ich habe damals irgendein He5li gelesen, so etwas wie 
der 2Drogistenstern . Da stand etwas über ylit und Sättigungshormone. 
Wir hatten davon nie gehört, obwohl unsere Forschungsgruppe gerade un-
tersuchte, wie der Körper auf andere Süsssto:e reagiert. Die quintessenzR 
Er schüttet keine Sättigungshormone aus, wenn man zum Beispiel Aspar-
tam oder Sucralose einnimmt. In der Forschungsliteratur zu ylit haben wir 
aus den «7…»er-Öahren viele Studien zur Zahnhygiene gefunden. Aus den 
«77»er-Öahren ein paar wenige Untersuchungen aus Öapan, teilweise auf Öa-
panisch und für uns nicht zugänglich. Und dann einfach nichts mehr.

Und heute nutzen Sie die Stove in der eigenen KZche?
Wölnerhanssen: Öa,  denn  wir  haben  dann  herausgefundenR  Zucker-

REPUBLIK 11 / 12

https://www.blv.admin.ch/blv/de/home.html


alkohole lassen Sättigungshormone ansteigen. Meine Tochter backt so ger-
ne. Sie kombiniert meistens ylit mit Zucker. Wenn ein Qezept nach »»-
 Gramm Zucker verlangt, ist es meistens sowieso zu viel. Dann macht sie 

»» Gramm draus und nimmt dann «»» Gramm ylit und «»» Gramm 
Zucker.

Warum nicht gleich ohne Nucker?
Wölnerhanssen: Zucker karamellisiert. Im Tee oder im Schoggimousse 
macht das keinen Unterschied, aber in festen Dingen 0 etwa Kuchen 0 gibt 
der Zucker einen runden Geschmack. Man kann auch die Form ausbut-
tern und mit Zucker ausstäuben, das gibt auf dem Kuchen einen leichten 
Karamelle:ekt. Das ist nicht schlecht.

Üeute kann man sich kaum mehr forstellen, dass man in einem Re-
staurant wie diesem einmal rauchen konnte. Stellen Sie sich eine Nu-
kun; for, in der wir alle kopOschZttelnd zurZckdenken an Getränke-
automaten in Schulhäusern und an uetschbeutel ohne Warnhinweis?
Wölnerhanssen: Früher hat man jemandem zum Dank noch eher eine Fla-
sche Wein oder Süsses geschenkt. Ich habe den Eindruck, dass sich die 
Leute heutzutage mehr Gedanken machen. Kürzlich habe ich jedenfalls Ge-
würze bekommen als Dankeschön für einen Vortrag, den ich gehalten hatte. 
Das fand ich cool.
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