
Der Appetit und das Ende 
des schlechten Gewissens: 
Lebensmittelchemiker Udo 
Pollmer im Interview mit 
der Mittelbadischen Presse.

INTERVIEW DES TAGES

Warum wir Fleisch essen

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Von Victoria Hof

■■ Herr■Pollmer,■woher■
kommt■eigentlich■unser■un-
bändiger■Hunger■auf■Fleisch?

Udo Pollmer: Das hat einen 
ganz simplen Grund. Der Körper 
wählt sich seine Nahrung nach 
ihrer Wirkung aus. Er zieht Bi-
lanz und teilt uns das Ergebnis 
in Form des Appetits mit. 

■■ Der■Appetit■zeigt■uns■
also,■was■wir■brauchen?

Pollmer: Er verkörpert die 
Lebenslust. Wenn der Körper 
feststellt, dass bestimmte Din-
ge für ihn von Vorteil sind, dann 
fordert er diese ein. Das Bedürf-
nis nach Essen und Trinken ist 
ein tief verankerter Trieb und 
Triebe sind immer mit Freu-
de verbunden. Denn biologisch 
richtiges Tun wird von der Na-
tur mit Befriedigung belohnt.  

■■ Schokolade,■Schnitzel,■
Pizza:■Was■uns■schmeckt,■ist■
also■genau■das■Richtige?

Pollmer: Ja, der Körper 
lässt sich auf Dauer nicht ver-
führen, aber er fordert ein, was 
er braucht. Versuchen Sie mal, 
sich nur 48 Stunden lang aus-
schließlich von Schokolade oder 
nur von Pizza zu ernähren, das 
scheitert wie jede andere Diät 
auch..

■■ Aber■warum■Fleisch?■
Pollmer: Es geht ihm zu-

nächst um die Energie, die wir 
zum Leben brauchen. Das ist die 
wichtigste Aufgabe. Dann ach-
tet der Körper darauf, dass die 
Speise gut verwertbar ist – und 
das ist beim Brathähnchen oder 
der Leberwurst der Fall. Dane-
ben sucht der Körper auch Stim-
mungs-Stoffe. Je weniger Tages-

licht wir abbekommen, umso 
mehr Zucker und Kaffee kon-
sumieren wir. So kann das Ge-
hirn das Stimmungshormon Se-
rotonin bilden – und der Mensch 
bleibt bei Laune. Hier spielen 
auch die tierischen Lebensmit-
tel eine Rolle – denn sie liefern 
die notwendigen Eiweißbestand-
teile, damit die Serotoninbil-
dung auch klappt. Koffein oder 
Zucker allein reichen nicht. 

■■ ■Aber■es■gibt■doch■auch■
pflanzliches■Eiweiß...■

Pollmer: Der Körper denkt 
ökonomisch. Er will mit mög-
lichst wenig Aufwand möglichst 
viele Nährstoffe. Und Fleisch 
liefert uns vor allem Fett und 
Eiweiß. Weil Pflanzen sich ge-
gen Fressfeinde wehren müssen 
und nicht weglaufen können, 
produzieren sie Abwehrstof-
fe wie Enzymblocker. Die beste-
hen aus unverdaulichem Eiweiß 
und bremsen die Verdauungs-
säfte aus. Damit sinkt der Nähr-
wert – und der Aufwand für den 
Körper wird größer. Wir Men-
schen begegnen dieser Strate-
gie der Pflanzen durch die Kü-
che. Durch Kochen erhöhen wir 
bei pflanzlichen Produkten den 
Nährwert – deshalb werden die 
eiweißreichen Bohnen auch be-
sonders lang gekocht. ■

■■ Sie■klingen,■als■sei■
Fleisch■unverzichtbar.■

Pollmer: Natürlich kann 
man darauf verzichten, genau-

so, wie man keinen Sex haben 
muss. Es geht im Prinzip auch 
ohne... ... 

■■ ...aber?■
Pollmer: ...es macht Freu-

de. Fleisch liefert uns, was wir 
brauchen. Das Eiweiß wird im 
Stoffwechsel benötigt und hilft 
– was nur wenige wissen – beim 
Entgiften. Es hat sich gezeigt, 
dass die Giftigkeit vieler Stoffe 
stark sinkt, wenn man mehr Ei-
weiß isst. 

■■ Wenn■wir■essen■dürfen,■
auf■was■wir■Lust■haben,■
könnten■wir■uns■vom■schlech-
ten■Gewissen■ja■eigentlich■
verabschieden.

Pollmer: Ja, denn allein der 
Begriff »Esssünde« zeigt schon, 
was dahinter-
steckt: das pro-
testantische Ide-
al der Kasteiung. 
Alles das, was 
früher der Se-
xualität ange-
hängt wurde, 
soll nun fürs Es-
sen gelten. Vor 
100 Jahren ha-
ben die Ärzte alle 
Krankheiten auf 
die »Selbstbefle-
ckung«  zurück-
geführt, heute 
sind es wahlwei-
se Cola, Pommes oder Fleisch. 
Man braucht nur die Worte aus-
zutauschen. 

■■ Viel■Obst■und■Gemüse,■
wenig■Fett■und■Zucker,■
Vollkornprodukte:■Liegen■
Ernährungsberater■so■falsch?

Pollmer: Viele Menschen 
vertragen kein Vollkorn – und 
wenn es vertragen wird, handelt 
es sich meist um etwas anderes, 
etwas, das nur aussieht wie Voll-
korn. Rinder können Getreide 
verdauen – sie haben einen Pan-
sen, und Vögel nutzen dafür ih-
ren Kropf und Muskelmagen.

■■ Aber■Obst■wird■doch■gut■
vertragen.

Pollmer: Obst ist bekömm-
lich – weil die Pflanze will, dass 
ihre Früchte gefressen wer-
den. Vogel oder Dachs schei-
den die Kerne zusammen mit 
einem Dunghaufen wieder aus 
– und helfen so bei der Verbrei-
tung. Aber es ist deshalb noch 
kein Gesundheitsbote. Die größ-

te Ernährungsstudie, die jemals 
dazu durchgeführt wurde – mit 
einer halben Millionen Europä-
ern, die knapp 20 Jahre lang be-
obachtet wurden – hat ergeben, 
dass Obst und Gemüse gerade 
keinen Krebsschutz gewähren. 
Es ist die methodisch beste Stu-
die – und sie bestätigt ähnliche 
Untersuchungen aus den USA. 
Merkwürdigerweise berichten 
unsere Medien aber darüber 
nicht.

■■ Welche■Rolle■spielt■die■
Gewohnheit■bei■der■Nah-
rungsauswahl?■

Pollmer: Natürlich essen 
wir, woran wir gewöhnt sind. 
Wenn wir isländische Speziali-
täten wie »Hakarl« nur riechen, 

haut es uns fast 
vom Stuhl. Viele 
Asiaten haben ei-
ne Abneigung ge-
gen französischen 
Käse. Hätte man 
ihnen das von 
Kindesbeinen an 
angeboten, wür-
de man das dort 
vermutlich mit 
der gleichen Be-
geisterung essen 
wie faule Enten-
eier – und das gilt 
umgekehrt auch 
für uns. Gefähr-

lich wäre aber der Schluss, man 
müsse »Gesundes« rechtzeitig 
an die Kids verfüttern und dann 
äßen sie das schon. Es funktio-
niert nur mit physiologisch aus-
geklügelten Produkten. Wenn 
das Produkt unbekömmlich ist, 
wie Vollkornpizza, dann helfen 
keine Tricks! 

■■ Wenn■es■um■den■Ge-
schmack■geht:■Warum■trinken■
wir■Kaffee■und■Bier?

Pollmer: Gute Frage! Erin-
nern Sie sich noch an Ihr erstes 
Weißbier? Es schmeckte sauer, 
bitter und roch nach Erbroche-
nem. Wenn der Körper aber 
nach dem fünften Glas merkt, 
da ist irgendetwas drin, was ihm 
Freude bereitet – hier der Hop-
fen und der Alkohol, – dann be-
ginnt es allmählich zu »schme-
cken«. Prompt signalisiert der 
einst fragwürdige Geschmack 
»Qualität«. Die langfristigen 
Vorlieben haben nichts mit dem 
Geschmack zu tun. Auch für den 

Körper gilt: Erst die Erfahrung 
macht ihn schlau – und dann er-
kennt er am Geschmack für ihn 
ungeeignete Speisen!  

■■ Lässt■sich■der■Körper■
nicht■irgendwie■austricksen?

Pollmer: Der Gaumen ja, der 
Körper nein. Bei der BSE-Kri-
se haben sich viele entschieden, 
keine Steaks mehr zu essen. Zu-
nächst haben sie das Rindfleisch 
durch Schweinefleisch, Puten-
wurst oder gar Krokodilsteaks 
ersetzt. Das hat aber auf Dauer 
nicht geklappt. Erst ein Produkt 
mit den gleichen Eiweißstruktu-
ren hatte Erfolg: der Käse. Der 
Körper erkennt im Käse das Rin-
dereiweiß wieder und bedient 
sich. Deshalb stieg während der 
BSE-Krise der Käseabsatz mas-
siv an.

■■ Was■ist■mit■fettarmen■
Produkten?

Pollmer: Am Schluss 
stimmt die Fett-Bilanz meist 
wieder. Fettarme Butter wurde 
mit Croissants oder mit Ciabat-
ta (Olivenöl) kompensiert. 

■■ Viele■Vegetarierer■ar-
gumentieren,■dass■Menschen■
hungern,■weil■weltweit■zu■
viel■Agrarfläche■für■die■
Fleischproduktion■genutzt■
wird.■Man■könnte■aus■mora-
lischen■Gründen■auf■Fleisch■
verzichten.

Pollmer: Nach Angaben der 
Welternährungsorganisation 
können 60 Prozent der Agrarflä-
che weltweit nur für die Tierhal-
tung genutzt werden – weil da 
außer Gras nichts wächst. Man 
müsste also ganze Landstriche 
entvölkern. Was soll man im 
Schwarzwald denn groß anbau-
en? Weizen? Oder Ananas? Die 
Haltung von Rindern und Scha-
fen erlaubte die Besiedelung die-
ses unwirtlichen Landstrichs. 
Erst unten im Rheintal gedeiht 
auch Wein. Würde man auf den 
Flächen, auf denen Luxusgemü-
se wie Salat oder Spargel ange-
baut werden, nutzen, um Futter 
anzubauen, wäre die Ausbeute 
an Nährwert wesentlich höher. 
Wer die Welternährung ins Feld 
führt, sollte die für Deutschland 
ökologisch optimalen Produkte 
verzehren: Sauerkraut mit Kas-
seler oder Schmalzgebackenes.

■■ Den■meisten■Vegetariern■
tun■ganz■einfach■die■Tiere■

leid.■Lassen■Sie■das■wenigs-
tens■durchgehen?

Pollmer: Warum nicht? 
Wenn kein Fleisch gegessen 
wird, gibt es diese Tiere auch 
nicht, dann können sie auch nie-
mandem mehr leidtun. Die Ve-
ganer lehnen deshalb sogar Ho-
nig ab, doch ohne Imker gibt’s 
keine Bestäubung und auch kein 
Obst für Veganer. 

■■ Wie■erklären■Sie■sich■
dann■den■Trend■hin■zu■immer■
mehr■Bio-Produkten?

Pollmer: Es ist der Wunsch 
nach einer heilen Welt. Aber die 
funktioniert nur mit Fleisch. 
Nicht weil das »gesünder« wä-
re, sondern weil »bio« nur mit 
Naturdünger geht. Der kommt 
vom Tier. Wenn der Biokonsum 
steigt, dann muss zwangsläufig 
auch die Tierhaltung zunehmen. 
Der Bio-Veganer ist nicht beson-
ders edel, sondern eher Schma-
rotzer. Er – und nur er – sollte 
dem  Fleischesser dankbar sein, 
dass dieser die tierischen Le-
bensmittel verzehrt, die notwen-
dig sind, um ausreichend Dün-
ger fürs Bio-Gemüse zu haben.

■■ Gibt■es■ein■Nahrungsmit-
tel,■vor■dem■Sie■warnen?■

Pollmer: Essen muss be-
kömmlich sein. Unbekömmli-
ches kann nicht gesund sein.

■■ Sie■ernähren■sich■also■
nicht■unbedingt■vegan?

Pollmer (lacht): Als Stu-
dent konnte ich der veganen 
Kost im Biergarten einiges ab-
gewinnen: eine Brezel, einen 
gesalzenen Radi und dazu eine 
Maß Bier.

Udo Pollmer, Lebensmit-
telchemiker, ist als Fach-
buchautor zur Ernährung 
bekannt für provokante 
Thesen. Er war maßgeb-
lich am Aufbau des 2008 
in Hamburg eröffneten 
Deutschen Zusatzstoff-
museums beteiligt. Poll-
mer ist seit 1994 wissen-
schaftlicher Leiter des 
Europäisches In-
stituts für Le-
bensmit-
tel- und 
Ernährungs-
wissen-
schaften in 
München.

Z U R  P E R S O N

Ein Tag pro Woche ohne 
Fleisch? Im Wahlkampf 
sorgte die Idee der 
Grünen für Empörung, 
sie wurde belächelt und 
beschimpft. In Sachen 
Fleisch scheint der Deut-
sche keinen Spaß zu ver-
stehen. Udo Pollmer vom 
Europäischen Institut  
für Lebensmittel- und 
Ernährungswissenschaf-
ten weiß, warum.

     Esst 
doch was 
ihr wollt!

»
Bei Vollkorn-
pizza helfen 
keine Tricks! 
  

  «

Lebensmittelexperte■Udo■Pollmer■über■unseren■Appetit■auf■Fleisch■

Fleisch oder  
Salat? Richtig 
oder falsch gibt 
es laut Udo Poll-
mer in Sachen Er-
nährung nicht.  
  Foto: dpa

Schreiben Sie uns!
Was halten Sie von Udo 
Pollmers Aussagen? Mai-
len oder faxen 
Sie uns Ihre 
Meinung!  
Redakteurin 
Victoria Hof 
freut sich über 
Ihre Post! Le-
ser-Kommenta-
re werden ggf. 
auszugsweise 
veröffentlicht.
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