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Aus der Sicht einer Biologin

Sich richtig erndhren

Heute ist bekannt, dass die Industrienationen zwei Prozent ihres Brutto-
sozialprodukts fiir Krankheiten ausgeben, die im Ubergewicht wurzeln.
Die Behirden aller Nationen bemiihen sich, durch Aufklarung diesen
Kosten beizukommen. Die «Zeitlupe» unterhielt sich mit Dr. Gécile Schenk,
Biologin, Basel, iiber Ernahrungsfragen.

Dr. Cécile Schenk

Frau Dr. Cécile Schenk, wiirden Sie sich bitte un-

seren Leserinnen und Lesern vorstellen?

Ich habe Biologie studiert und bin Doktor der
Naturwissenschaften der Universitidt Lausanne.
Lange Jahre arbeitete ich in der Grundlagenfor-
schung iiber die gesunde Haut bei der CIBA in
Basel. Die letzten Jahre meiner Tétigkeit galten
der Grundlagenforschung iiber Antibiotika.
Frau Dr. Schenk, Sie haben ein Buch iiber Erndh-
rung geschrieben wie viele andere schon. Was ist
anders in Threm Buch?

Ich habe mich vor allem bemiiht, die Ergebnisse
der Grundlagenforschung itber Erndhrung, die
in spezialisierten und dem Publikum wenig zu-
ganglichen Zeitschriften erschienen sind, in eine
fiir jeden verstidndliche Sprache umzusetzen.
Es zeigt sich immer mehr, dass das Essen einen
viel grosseren Einfluss auf den Korper hat, als
man noch vor kurzer Zeit annahm. Heute weiss
man, dass ein iberdimensionierter Fettansatz
ein Zeichen des Korpers ist, dass er mit nicht
verwertbarer Nahrung iiberlastet wird. Das
Fettgewebe ist dafiir da, alles zuviel Gegessene
aus den Blutbahnen wegzurdumen. Ein dickes
Fettgewebe zeigt also, dass man fiir den Korper
Unverwertbares isst.
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Fettgewebe setzt sich aus kleinen ballonartigen
Zellen zusammen. Diese Zellen, die den Uber-
schuss an Fett und Zucker aus der Blutbahn auf-
nehmen, verwandeln ihn in Lagerfett. Daraus
entstehen Fettdepots. Miissen diese Fettzellen
nun zuviel Fett und Zucker aus der Blutbahn
herausholen, vergrossern sie sich automatisch.
Eine Fettzelle kann so um ein Vielfaches wach-
sen.

Wenn nun eine iibergewichtige Person be-
schliesst abzunehmen, geben zwar die Fettzellen
gelagertes Fett ab— aber nur so viel, wie der Kor-
per fiir seinen momentanen Energiebedarf be-
notigt. Die vergrosserten Hiillen der Fettzellen
brauchen eine gewisse Zeit, bis sie sich wieder
auf das nun kleinere Volumen des Fettdepots
einstellen konnen.

Das Fettgewebe wurde noch vor zwanzig Jahren
als ein nicht aktives Gewebe betrachtet. Heute
weiss man, dass es sehr viel arbeitet. Viele che-
mische Reaktionen finden in den Zellen dieses
Gewebes statt. Nach neusten Untersuchungen
vermutet man, dass es auch Signale an andere
Organe abgibt.

Frau Schenk, heisst das, dass Menschen, die im-
mer wieder — auch nach Abmagerungskuren — zu-
nehmen, es je ldnger je schwerer haben, ihr Fettge-
webe auf einen Normalzustand zuriickzubringen?

Ja, dasistja das Problem. Abnehmen kann jeder,
aber das Gewicht halten, ist schwierig. Offenbar
ist jeder Korper auf eine bestimmte Energie-
reserve programmiert und darauf je nach kor-
perlicher Anstrengung eingependelt. Belastet
man den Korper iiber lingere Zeit mit mehr
Energie, als er verbraucht, verdndert sich der Be-
darf an Energiereserven, er wird hoher. Be-
schliesst ein solcher Mensch abzunehmen, ver-
mag sich der erhohte Pegel nicht mehr entspre-



chend zu verkleinern. Uber das «Gluschty-Ge-
fithl gibt er «Ordery, das verkleinerte Fettdepot
zu fiillen. So nimmt man wieder zu. Fazit: Je
haufiger eine Person abnehmen mochte, desto
seltener wird sie schlank, weil die Fettzellen sich
immer weniger verkleinern wollen.

Was bringen Ihre Erkenntnisse unserer vorwie-
gend dlteren Leserschaft?

Altere Leute sollten unbedingt darauf achten
nicht zuzunehmen, weil es sie unbeweglich
macht und die Knochen belastet werden. Wenn
sie zunehmen, ist dies ein Zeichen, dass sie zuviel
Energie zu sich nehmen, die sie nicht brauchen.
Unbedingt benétigen sie jedoch Eiweisse und
Vitamine. Vitamine finden wir in Gemiise und
Friichten.

Ist es iiberhaupt sinnvoll, dass jemand, der schon
dlter ist und seit langer Zeit feste Essgewohnheiten
besitzt, diese iiberpriift und dndert?

Ich finde es nie zu spit, sich gesund zu ernidhren
und dank guter Gesundheit das Leben noch zu
geniessen.

Frau Schenk, eine etwas indiskrete Frage: Wie alt
sind Sie, und wie erndhren Sie sich? Kochen Sie
immer selber, wenn Sie zuhause sind, und halten
Sie die eigenen Grundsitze ein?

Das Buch

«Gut essen — schlank werden — schlank
bleiben»

ist 1986 zum 25-Jahr-Jubilaum des Konsu-
mentinnenforums der deutschen Schweiz
erschienen. Dr. Cécile Schenk war lange Zeit
im Vorstand des Konsumentinnenforums als
Delegierte des Bundes Schweizerischer
Frauenorganisationen.

«Gut essen — schlank werden — schlank
bleiben» kostet Fr. 18.— plus Porto und ist
beim Konsumentinnenforum, Postfach,
8024 Ziirich, erhéltlich.

Ich bin 1913 geboren, also 74 Jahre alt. Natiirlich
nehme ich keine unnétigen Kalorien (Energie)
zu mir. Sie sehen ja, ich bin schlank! So bleibe ich
nicht nur beweglich, sondern ich belaste meine
Knochen und Organe nicht iiberméssig. Meine
Rezepte sind ja auch aus meinen tiglichen Ess-
und Kochgewohnheiten entstanden. Selbstver-
standlich halte ich mich an meine Grundsitze.
Ich koche ohne Fett, ich esse nichts Zuckerhalti-
ges, ich halte Mass mit der Menge. So brauche
ich nicht um mein Gewicht zu bangen.

Frau Dr. Cécile Schenk, herzlichen Dank fiir die-
ses Gesprdch.

Interview und Foto: Christina Geissmann
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