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Eine moderne Doktorandin beim Verfassen ihrer Dissertation 
Warum isst sie bei ihrer bewegungsarmen Tätigkeit? 

Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE): 

 

Man wird übergewichtig, wenn man mehr 

Kalorien aufnimmt, als man verbraucht, d.h. 

zu viel isst und/oder sich zu wenig bewegt. 

 

Mit anderen Worten:  

Übergewicht ist Disziplinlosigkeit. 
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Der Bodymassindex (BMI) im weltweiten Vergleich 
Auf den Südseeinseln ist die Adipositas-Epidemie besonders ausgeprägt 

* Quelle: Finucane, Mariel M. et al (2011): National, regional, and global trends in body-mass index since 1980; The Lancet, Volume 

377, Issue 9765, Pages 557-567, 12 February 2011 

Mittlerer Bodymassindex (BMI)* 

Frauen Männer 

Nauru 35,0 33,9 

Cook Islands 33,9 32,7 

Tonga 34,3 31,0 

Französisch-Polynesien 32,1 30,9 

Palau 31,8 30,4 

Samoa 33,7 30,4 

Marshallinseln 31,4 29,4 

USA 28,7 28,7 
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Die Energiespeicher des menschlichen Körpers:  
Die Fettdepots sind die Hauptbatterie des Organismus 
Der menschliche Körper verfügt über keine nennenswerten Kohlenhydratspeicher 

Energiedepots einer 70 kg schweren Person* 

kg Kcal 

Fett 15 (85,0%)  141.000 

Protein 6 (14,5%)    24.000 

Kohlenhydrate:  

Glykogen Leber 

0,07 280 

Kohlenhydrate:  

Glykogen Muskeln 

0,12 480 

Kohlenhydrate:  

Glukose 

0,02 80 

* Quelle: Lochs, Herbert (2003): Hungerstoffwechsel, http://bit.ly/Y1OvVb 
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Warum sind Fettzellen der Hauptenergiespeicher (die Hauptbatterie) 
des Körpers? 

ü Fett hat die meisten Kalorien: ein Lebewesen kann besonders viel Energie mit 

sich herumtragen, ohne dabei zu schwer zu werden. 

ü Fett hat eine sehr gute Wärmedämmung. 

ü Fett ist flexibel und behindert die Bewegung nicht. 

Achtung: 

Â Der Körper speichert (fast) alle überschüssige Energie (egal ob 

Kohlenhydrate, Proteine oder Fette) als Fette (Triglyceride) ab. 

Â Aus Fett kann im Wesentlichen nur wieder Fett erzeugt werden! 

Â Fettspeicherung ist eine Einbahnstraße! 

Kohlenhydrate 

Proteine 

Fett 

Kohlenhydrate 

Proteine 
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Fettspeicherung in den Fettzellen als Triglyceride (Triacylglycerole) 
Aus den Fettdepots kann anteilsmäßig nur noch wenig Glukose gewonnen werden 

Beispiel eines Triglycerids 

(Triacylglycerols) mit drei 

Palmitinsäure-Molekülen. 

Glukose                Freie Fettsäuren, Ketonkörper (= Fett)    

ca. 6%                                       ca. 94% 

Aber: Der Anteil des Gehirns am gesamten Ruheenergieverbrauch des Organismus beträgt 

Á beim Kleinkind bis zu 70%, 

Á beim Erwachsenen ca. 20-25%. 
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Sprunghaftes Gehirnwachstum des Menschen von ca. 450 ccm 
Gehirnvolumen vor ca. 3 Millionen Jahren auf heute ca. 1.350 ccm 

Aus: (Lechler 2001: 94) 
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Evolutionäre Grenze: Die Batteriekapazität 

ĂSmartphones sind längst gut genug für fast jede Aufgabe, die ihre Besitzer ihnen 

stellen. Es gibt keine wirklichen Probleme mehr, die schlaue Tüftler bei neuen 

Modellen lösen können. Die einzige echte, technologisch aber derzeit nicht 

überwindbare Grenze ist die Akkukapazität.ñ  
  

FOCUS Online (2013): Samsung Galaxy S4 ï Das eierlegende Wollmilchhandy, 15.03.2013, 

http://bit.ly/Wj7G0x 

ü Bei beweglichen Systemen können sich per Evolution nur solche 

Funktionen durchsetzen, die sich im Batteriebetrieb (bzw. im 

ĂHungerstoffwechselñ) reibungslos (ausreichend lange und ohne dabei 

zu Leistungsverlusten zu führen) betreiben lassen. 

Die 10 Hauptregeln für Migränepatienten (gemäß Hartmut Göbel http://bit.ly/10VR81b): 

 

3. Behalten Sie einen gleichmäßigen Schlaf- und Wachrhythmus bei ï vor allem am 

Wochenende: Deshalb am Wochenende Wecker auf die gewohnte Weckzeit einstellen und 

zur gleichen Zeit frühstücken wie sonst auch. Das ist zwar hart, kann aber das Wochenende 

vor Migräne schützen. Nach dem Frühstück konnen Sie sich gerne wieder ins Bett legen é 

4. Achten Sie auf sehr regelmäßige Essenszeiten! 
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Energieverbrauch der Körperorgane des Menschen 
Der Gehirnzuwachs des Menschen ging zu Lasten der Leistungsfähigkeit des Darms  

Â Leistungsstarkes, energiehungriges Gehirn (auch in Ruhe!) 

Â Vergleichsweise schwache Verdauungsorgane 

Â Beides deutet auf eine überwiegend hochkonzentrierte Nahrung während der 

Altsteinzeit hin 

Charakteristisch für den Menschen: 

Die Abbildung zeigt die zu 

erwartenden Organgewichte 

eines 65 kg schweren 

Primaten im Vergleich zu den 

tatsächlichen 

Organgewichten eines 65 kg 

schweren Menschen. 

Quelle: Aiello, Leslie C./Wheeler, Peter (1995)  



MENSCHLICHES VERHALTEN UND ÜBERGEWICHT 

Seite 10 Mersch Online AG, 16. März 2013 

Geburtsfettgehalt bei einigen ausgewählten Säugetieren 
Der Mensch hat von allen Spezies die fettesten Neugeborenen 
 

Aus: (Lechler 2001: S. 88) 

Menschliche Säuglinge: 

  

Mit den Fettdepots können die hohen Energieansprüche des 

kindlichen Gehirns auch dann gedeckt werden, wenn der maternale 

Energiefluss nach der Geburt abrupt endet (Kuzawa 1998). 

Beispiel:  

Der Fall Moses im Alten Testament 

Babyspeck war eine Voraussetzung dafür, dass das menschliche 

Gehirn im Laufe der Evolution immer leistungsfähiger wurde 

(SpiegelOnline 2004; Correia 2004). 
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Kleinkindgehirne müssen ketolysefähig sein 
Sie beanspruchen bis zu 70% der gesamten Ruheenergie des Organismus 

ĂIm Gehirnstoffwechsel eines Säuglings werden zu einem weitaus höheren Anteil 

Ketonkörper verarbeitet als beim Erwachsenen. Infolgedessen können Säuglinge 

wesentlich geringere Blutglucosekonzentrationen (20 ï 30 mg/dl = 1,2 ï 1,8 mmol/l) 

ohne neurologische Ausfälle tolerieren als Erwachsene. Kurz nach der Geburt 

steigen die Aktivitäten der Ketonkörper verwertenden Enzyme (é) deutlich an, 

wodurch eine optimale Ausnutzung des hohen Fettanteils der Muttermilch möglich 

wird. Glucose kann jedoch auch beim Säugling nicht vollständig durch Ketonkörper 

ersetzt werden. Nach dem Abstillen und der Umstellung des Kleinkindes auf 

kohlenhydratreiche Nahrung fallen die Ketonkörper metabolisierenden 

Enzymaktivitäten wieder ab.ñ  
  

Löffler/Petrides (2003): Biochemie & Pathobiochemie, S. 1055 

Erläuterung: 

Á Die Fähigkeit eines Organs, Ketonkörper zur Energiegewinnung zu metabolisieren, nennt 

man ĂKetolysefähigkeitñ bzw. ĂKeto-Adaptionñ. 

Á Eine Kernaussage des obigen Textes ist: Nach der Umstellung eines Kleinkindes auf 

regelmäßige kohlenhydratreiche Nahrung verliert dessen Gehirn seine Keto-Adaption. 
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Schulmedizinisches Dogma (1):  
Das Gehirn kann nur aus Glukose Energie gewinnen 

ÂĂNach diesem Forschungsstand ist Zucker, vor dem in Migräneforen häufig 

gewarnt wird, rehabilitiert, schließlich verwandelt das Gehirn ausschließlich 

Kohlenhydrate in Energie um.ñ  
  

(Stern.de (2012): Essen ist die beste Diät. Migräniker sollten auf regelmäßige Mahlzeiten achten, 

wenn sie Attacken vorbeugen wollen, http://bit.ly/16gj6ox; siehe auch: Göbel 2003, S. 159f.) 

ÂĂDas Gehirn nimmt in der Stoffwechselhierarchie des Körpers eine 

Sonderstellung ein. Es stellt zuerst seine eigene Versorgung sicher, während 

sich der Rest des Körpers mit der Energie begnügen muss, die dann noch 

übrig bleibt.ñ 
  

(Achim Peters (2013): Das egoistische Gehirn, Berlin: Ullstein, S. 25) 

ÂĂDer Kampf um Nahrung, den der hungernde Mensch gegen die Natur oder 

andere Menschen führt, vollzieht sich spiegelbildlich auch in seinem Inneren. 

Gekämpft wird dabei um den wichtigsten Rohstoff des Körpers: Zucker. Diese 

Kohlenhydratverbindung zirkuliert in den Blutbahnen in Form von Glukose, 

dem begehrtesten Energieträger des Stoffwechsels.ñ 
  

(Achim Peters (2013): Das egoistische Gehirn, Berlin: Ullstein, S. 35) 
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Dogma (2): Das Gehirn kann nur aus Glukose Energie gewinnen 

ĂDie Hauptverwertungsorgane energieliefernder Substrate, Muskulatur, Niere und 

Herz, können sowohl Glucose als auch Fettsäuren umsetzen. Wenn diese den 

Glucoseverbrauch zugunsten der Fettsäureoxidation einstellen, wird eine Menge an 

Glucose eingespart. Das Gehirn dagegen lebt normalerweise ausschließlich von 

Glucose und verbraucht täglich 120 ï 140 g. Die Leber speichert Glykogen und kann 

damit kurzfristig den Blutglucosespiegel speisen. Wenn der Glykogenvorrat 

verbraucht ist, kann sie Glucose aus C3-Verbindungen wie Lactat, Glycerin und 

Alanin in einer Menge bis zu 340 g/Tag produzieren. Sie kann außerdem auf den 

vollständigen Abbau der Fettsäuren verzichten und aus den C2-Bruchstücken 

Ketonkörper herstellen (Ketogenese). (é) Fettgewebe speichert Triglyceride und 

stellt bei Bedarf durch Lipolyse Fettsäuren zur Verfügung. Depotfett ist im 

Gegensatz zu Glykogen ein Langzeitspeicher. Ein 70 kg schwerer Mann enthält etwa 

11 kg Fett mit etwa 100.000 kcal.ñ  
 (Biesalski et al. (2004): Ernährungsmedizin, S. 85) 

Problem: 

1 kg Muskelfleisch enthält ca. 200 g Proteine (insbesondere Alanin). Für 100 g Glukose müssen 

ca. 180 g Proteine per Glukoneogenese (Eiweißverzuckerung) verstoffwechselt werden.  Mit der 

Verzuckerung von 1 kg Muskelfleisch kann also nicht einmal der Ănormaleñ Tagesbedarf des 

Gehirns an Glukose gedeckt werden.  

Ferner: 1 kg Fettgewebe besitzt ca. 7.000 kcal. Hieraus können ca. 100 g Glukose (aus dem 

Glycerin der Triglyceride) gewonnen werden.   
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Dogma (3): Übergewicht ï Energiebedarf des Gehirns ï Stress 
GemªÇ der Theorie des egoistischen Gehirns (ĂSelfish Brainñ) nach Achim Peters  

ÂĂEs ist tatsächlich so, dass dicke Menschen bedarfsgerecht essen ï nicht zu 

viel und nicht zu wenig ï, gerade so viel, um ihr Gehirn ausreichend zu 

versorgen. Die Körperfülle eines dicken Menschen ist also Ausdruck seines 

Energiebedarfs im Gehirn, genauer gesagt, seine Körperfülle zeigt uns die Art 

und Weise, wie das Gehirn seinen Energiebedarf deckt.ñ  
  

(Achim Peters (2013): Mythos Übergewicht, München: Bertelsmann, S. 42f.) 

ÂĂDiäten scheitern aus einem ganz einfachen Grund. Sie verstoßen gegen 

gegen ein elementares Naturgesetz unseres menschlichen Organismus: das 

Gesetz der Energieversorgung des Gehirns. (é) Denn auf Energiemangel 

reagiert das Gehirn immer gleich: Es fährt einige Funktionen runter, um 

Energie zu sparen (é) und aktiviert gleichzeitig das Stresssystem. Wir sind 

also stressbelastet. Genauer gesagt: Wer eine Diät macht, ist dauergestresst 

ï die Werte seines Stresshormons Cortisol sind dauerhaft erhöht. Das ist von 

der Evolution durchaus gewollt. Dauerstress bei Nahrungsknappheit sorgt 

dafür, dass Energiereserven des Körpers freigesetzt werden.ñ 
  

(Achim Peters (2013): Mythos Übergewicht, München: Bertelsmann, S. 55) 
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Veränderung der energetischen Versorgung der Körperorgane beim 
Fasten (aus einer kohlenhydratreichen Ernährungsweise heraus) 
Quelle: Lochs, Herbert (2003): Hungerstoffwechsel, http://bit.ly/Y1OvVb 
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Veränderung der energetischen Versorgung des Gehirns beim 
Fasten (aus einer kohlenhydratreichen Ernährungsweise heraus) 
Quelle: Lochs, Herbert (2003): Hungerstoffwechsel, http://bit.ly/Y1OvVb 
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Die Keto-Adaption: Sie braucht Zeit, doch mit der Zeit wird sie 
immer leistungsfähiger, robuster und schneller 

ĂWerden langfristig weniger als 50 Gramm Kohlenhydrate pro Tag gegessen, stellt 

sich der Körper auf die Verwertung von Ketonkörpern zur Energiegewinnung um. 

Das kann eine Weile dauern, denn dazu werden mehr Enzyme für den Fettabbau, für 

die Ketonbildung sowie für die Verwertung von Fetten und Ketonkörpern benötigt. 

Der Kºrper muss die ungewohnten Stoffwechselwege erst wieder āein¿benó, vor 

allem, wenn zuvor sehr kohlenhydratreich gegessen wurde. Tatsächlich ist es jedoch 

ein Zur¿ck zu den Urspr¿ngen (é). 

Bis nach einer Ernährungsumstellung alles reibungslos funktioniert, können ein bis 

drei Tage, manchmal auch bis zu zwei Wochen vergehen und es kann ï 

vorübergehend ï zu Kopfschmerzen, Verstopfung und Leistungseinbußen kommen. 

Deswegen sind sehr kurzfristige ketogene Diäten sinnlos. Ist die Keto-Anpassung 

jedoch gemeistert, kºnnen Herz, Muskeln und Hirn wunderbar Ketone āverbrennenó. 

Wer seinen Stoffwechsel entsprechend trainiert, kann zudem leichter zwischen 

Glukose- und Fett- beziehungsweise Ketonstoffwechsel hin- und herschalten, so wie 

es in der menschlichen Evolution wohl normal war. Dann steht auch dem 

gelegentlichen Kuchenbüfett oder einer leckeren Pasta nichts im Wege.ñ  
  

Gonder (2013): Kokosöl (nicht nur) fürs Hirn!, S. 47 
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Wer aus einer kohlenhydratreichen Ernährung heraus mit dem 
Kohlenhydrat- oder Heilfasten beginnt, hat zunächst mehrere Tage 
lang mit zerebralen Energiemangelzuständen zu kämpfen 

Â Die Leerung der Leber-Glykogenspeicher stellt ein Risiko für das Gehirn dar 

Â Dabei: Intensive Eiweißverzuckerung und Cortisol-Ausschüttung (Stress) 

Â Hohes Risiko für Hypoglykämien, Migräne oder Epilepsien (Göbel 2003) 

Die Abbildung zeigt: Die Muskeln 

werden reibungslos vom Fett 

versorgt, lediglich das Gehirn ist zu 

Beginn auf Glukose angewiesen. 

Deshalb leeren sich die 

Glykogenspeicher der Leber fast 

vollständig.  

Quelle: Lochs, Herbert (2003): Hungerstoffwechsel,  

http://bit.ly/Y1OvVb 
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Die genannten Folgewirkungen wªren in Ăwildenñ nat¿rlichen 
Umgebungen von evolutionärem Nachteil 

Aus Walt Disney (2000): Ein Königreich für ein Lama 
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Große Gehirne müssen in der Natur permanent ketolysefähig sein 

Â Organe können in der Natur per Evolution nur dann wachsen und mehr 

Energie verbrauchen, wenn sie vom inneren Stoffwechsel des Individuums 

auch bei mehrtägiger fehlender Nahrungsaufnahme jederzeit so versorgt 

werden können, dass keine nachteiligen Leistungseinbußen entstehen. 

Â Das ist bei ausschließlich von Glukose lebenden größeren Gehirnen nicht der 

Fall. 

Â Aus diesem Grund können die Gehirne aller Lebewesen mit im Vergleich zum 

Körpergewicht großen zentralen Nervensystemen (z. B. Mäuse, Ratten) 

neben Glukose stets auch Ketonkörper zur Energiegewinnung verarbeiten. 

Die Gehirne von Tieren mit in Relation zum Körpergewicht kleinen ZNS (z. B. 

Schafe) beziehen ihre Energie meist ausschließlich aus Glukose. 

Â In der wilden Natur existiert keine Trennung zwischen Normalstoffwechsel und 

Hungerstoffwechsel. Alle Lebewesen müssen dort übergangslos und ohne 

Leistungseinbußen (und ohne Heißhungerattacken und 

Stresshormonaussch¿ttungen) in den ĂHungerstoffwechselñ geraten kºnnen. 

ü Die Gehirne der Steinzeitmenschen waren permanent ketolysefähig! 
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Ein auf Glukose basierender Gehirnstoffwechsel kann schwächlich 
und dick machen: Erklärung für die Entstehung von Adipositas 

Â Beispiel (Annahme: 1 Glukose-Energieeinheit entspricht 1 Fett-Energieeinheit):  

Das Gehirn benötigt 3x am Tag 100 Energieeinheiten in Form von Glukose, der 

restliche Körper 3x am Tag 100 Energieeinheiten in Form von Fett. 

Uhrzeit Fettzellen Fett KH 

                     

Muskeln (Gewebe) 

1. Tag 

08:00 100 150 150 500 

13:00 100 100 100 500 

19:00 50 50 50 450 

2. Tag 

08:00 150 150 150 450 

13:00 150 100 100 450 

19:00 100 50 50 400 

3. Tag 

08:00 200 150 150 400 

13:00 200 100 100 400 

19:00 150 50 50 350 

Glukoneogenese 

Glukoneogenese 

Glukoneogenese 

Insulin 

Insulin 

Insulin 
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Einige evolutionär-systemische Konsequenzen 

Â In den Fettdepots von Übergewichtigen befinden sich mehrheitlich zu viel 

verzehrte Energien, die ursprünglich einmal der Versorgung des 

glukosehungrigen Gehirns dienten, dann aber in den Fettdepots landeten und 

damit für das Gehirn nicht mehr nutzbar sind. 

Â Menschen sind selbstreproduktive bzw. komplexe adaptive Systeme (CAS)  

(Mersch (2012): Systemische Evolutionstheorie). Sie sind bestrebt, ihre 

Kompetenzen zu bewahren. Kompetenzen, die aktuell von Vorteil sind, 

werden dabei gestärkt, alle anderen vernachlässigt, geschwächt oder sogar 

deaktiviert, wenn sie mit einem vermeidbaren Energieverbrauch einhergehen. 

Â Die Ketolysefähigkeit (Keto-Adaption) des Gehirns ist eine genetisch 

vermittelte Kompetenz. Für die Lebensfähigkeit von Säuglingen ist sie 

zwingend erforderlich. Sie hat das enorme Gehirnwachstum des Menschen in 

der Altsteinzeit erst ermöglicht. Dennoch wird sie unter den heute üblichen 

Ernährungsweisen nahezu vollständig deaktiviert. 

Â Die sich zunehmend verschlechternde Keto-Adaption der Gehirne aufgrund 

fehlender Kohlenhydratpausen (oder Nahrungspausen generell) ist die 

Hauptursache für die globale Übergewichtsepidemie. 
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Längst haben Medizin und Ernährungswissenschaften die 
Bedeutung der Ketonkörper für die (Gehirn-)Gesundheit erkannt 

Â Platte, Petra/Korenke, Christoph (2005): Epilepsie. Neue Chancen mit der ketogenen Diät, Stuttgart: 

Trias 

Â Baumeister, Friedrich A. M. (2012): Ketogene Diät: Ernährung als Therapiestrategie bei Epilepsien 

und anderen Erkrankungen, Erlangen: Nutricia 

Â Kämmerer, Ulrike/Schlatterer, Christina/Knoll, Gerd (2012): Krebszellen lieben Zucker - Patienten 

brauchen Fett. Gezielt essen für mehr Kraft und Lebensqualität bei Krebserkrankungen, Lünen: 

Systemed 

Â Newport, Mary (2012): Alzheimer ï vorbeugen und behandeln. Die Keton-Kur: Wie ein natürliches 

Fett die Erkrankung aufhält, Kirchzarten: VaK 

Â Gonder, Ulrike (2013): Kokosöl (nicht nur) fürs Hirn! Wie das Fett der Kokosnuss helfen kann, 

gesund zu bleiben und das Gehirn vor Alzheimer und anderen Schäden zu schützen, Lünen: 

Systemed 

Â Gonder, Ulrike (2013): Ketoküche für Einsteiger. Rezepte und Kraftshakes: Über 50 ketogene 

Rezepte zur Krebstherapie, Alzheimerprävention und Gewichtsreduktion, Lünen: Systemed 

Â Mersch, Peter (2012): Klüger werden und Demenz vermeiden. Wie sich beides für Jung und Alt 

erreichen lässt!, Norderstedt: BoD 

Â Arndt, Klaus/Korte, Stephan (2001): Die Anabole Diät. Ketogene Ernährung für Bodybuilder, 

Arnsberg: Novagenics 
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