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�Einleitung: Wissenschaft und Volksglaube

Die Antike kennt zahlreiche berühmte Ärzte und Wissenschaft-
ler (nach antiker Terminologie: Philosophen). Von Hippokrates 
(ca. 400 v. Chr.) über Aristoteles (gest. 322 v. Chr.), Theophrast 
(gest. 287 v. Chr.) bis hin zu dem kaiserzeitlichen Star-Arzt 
Galenos (2. Jh. n. Chr.) und dem spätantiken Anthimus (5. Jh. n. 
Chr.) äußern sie sich in ihren Werken alle auch zu diätetischen 
Aspekten der menschlichen Gesundheit. Alle seit Hippokrates, 
der die Geschichte der Menschheit gar als eine Entwicklung hin 
zu immer besserem, gesünderem Essen deutet, stimmen darin 
überein, dass die richtige Ernährung eine wichtige Grundlage 
der Gesundheit ist [1]. Detailliertere Ansichten in dieser Fachli-
teratur beruhen meistens auf einem ganz bestimmten Welt- 
und Menschenbild, und es ist sehr schwer einzuschätzen, wel-
che Wirkung solche Überlegungen auf die breite Bevölkerung 
entfalteten. Galenos beispielsweise, von dem einige bedeuten-
de Werke erhalten sind, folgt in Bezug auf Ernährung der hippo-
kratischen Lehre von den Vier Säften (Humoralpathologie), in 

welcher die Eigenschaften feucht und trocken, warm und kalt 
im menschlichen Körper stets ins Gleichgewicht zu bringen 
seien [2].

Solches Fachwissen, das noch dazu beinahe ausschließlich 
auf Griechisch tradiert wurde, war der römischen Bevölkerung 
weitestgehend unbekannt. Es scheint nach manchen Quellen 
geradezu eine absichtliche Trennlinie zwischen dem gegeben 
zu haben, was ausgebildete Fachleute dachten, und dem, was 
die Allgemeinheit für gut und nützlich hielt. Der römische Politi-
ker und Schriftsteller Cato der Ältere (2. Jh. v. Chr.) wirft den 
(meistens griechischen oder zumindest griechisch gebildeten) 
Ärzten vor, sie hätten mit ihren Therapien nur den Tod ihrer rö-
mischen Feinde im Sinn und ließen sich dafür auch noch be-
zahlen, um den Betrug glaubhafter zu machen. Selbst der 
sonst durchaus abgeklärte Naturforscher Plinius der Ältere 
(1.  Jh. n. Chr.) stellte mit großem Misstrauen bei Ärzten eine 
Neigung fest, sich mit immer ausgefalleneren Neuerungen 
wichtigmachen und Geld verdienen zu wollen [3].

 R �Abbildung 1: Wandbild aus Pompeii mit Broten und einem Topf Brei (1. Jh. n. Chr.). Südwand vom Tablinum (Arbeitszimmer des Hausherrn) im 

Haus der Julia Felix, heute Archäologisches Nationalmuseum, Neapel, Inventar Nr. 8598.
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Von akademischen Randerscheinungen soll hier also nicht die 
Rede sein, sondern von einigen Nahrungsmitteln, denen in wei-
ten Teilen der antiken römischen Gesellschaft – die gleichzeiti-
ge griechische ist für eine solche Untersuchung zu schlecht 
durch Quellen belegt – heilende oder anderweitig medizinisch 
relevante Wirkung zugeschrieben wurde. Wegen der Fülle der 
Quellen ist es hier nur möglich, eine Auswahl vorzustellen, aber 
in allen Fällen lohnt sich ein Blick auf beides: das Fachwissen 
sowie die Volksmeinung.

�Allzu viel ist ungesund: Übermaß und anderweitig 
falsches Essverhalten

Dass Essen und Trinken neben Kleidung und einer Behausung 
zu den Grundbedürfnissen des Menschen gehört, war selbst-
verständlich auch in der Antike allen bewusst. Seit dem Beginn 
der griechischen Literatur mit den homerischen Epen Ilias und 
Odyssee liegen zahlreiche Belege dafür vor, dass mangelnde 
Ernährung den menschlichen Körper schwächt. Die meisten 
Menschen der Antike hatten ohnehin nicht den Luxus, ihre Er-
nährung nach gesundheitlichen Aspekten auszurichten; man 
ernährte sich mit dem Verfügbaren und oft an der Grenze zum 
Mangel. Lebensmittelknappheit und Hungersnöte waren ange-
sichts geringer landwirtschaftlicher Überschüsse und langwie-
riger, teurer Transportwege speziell im Binnenland fernab der 
besser versorgten Häfen eher die Regel als die Ausnahme [4].

Auf der anderen Seite gab es selbstverständlich auch das Be-
wusstsein für einen krankmachenden Umgang mit Speisen 
oder auch ganz allgemein ein Zuviel beim Essen und Trinken. 
Sehr füllige Menschen galten zwar nicht unbedingt als krank, 
aber oft als allzu gierig beim Essen und dem Genuss verfallen. 
Der erst von Shakespeare in der heute bekannten Form ge-
prägte Ausspruch des Alleinherrschers Julius Caesar „Lasst 
dicke Männer um mich sein“ [5] hat seine Wurzel in der antiken 
Überlieferung. Dort wird dies damit begründet, dass füllige 
Menschen kein Interesse an der Politik hätten und somit keine 
Gefahr eines Umsturzes darstellten.

Ein Zusammenhang von übermäßigem Essgenuss und Ge-
sundheit hingegen wird kaum einmal hergestellt. Die Kritik des 
römischen Dichters Juvenal (1. Jh. n. Chr., siehe Infokasten) 
steht weitgehend allein. Als einer der Wenigen kritisiert er nicht 
nur übertriebenes Genussstreben und den daraus oft folgen-
den wirtschaftlichen Ruin, sondern auch die gesundheitlichen 
Folgen. Pfauen waren im mittleren 1. Jahrhundert vor Christus 

als Modespeise bei Tisch aufgekommen, aber schon eine Ge-
neration später galten sie als Symbol für sinnloses Streben 
nach Luxus und Distinktion [6].

„Wie groß muss ein Schlund sein, der sich ganze
Keiler vorsetzen lässt – ein Lebewesen,  
das doch für das Gastmahl erschaffen wurde!
Die Strafe folgt jedoch sofort,  
wenn du deine Kleidung ablegst
und vollgestopft den unverdauten Pfau in die Thermen 
trägst.
Daher kommen plötzliche Todesfälle und mangelnde 
Testamente im Alter!
Das macht nun als neue und keineswegs traurige 
Geschichte bei allen
Gastmählern die Runde, und der Trauerzug schreitet 
unter dem Beifall
der zornigen Freunde voran.“
� Quelle: Juvenal, Satire 1, 140–146

�Kohl, die Medizin der Vorfahren

Der oben schon erwähnte Cato der Ältere war ein ausgespro-
chen konservativer Politiker, der großen Wert auf die „guten 
alten Sitten“ legte und in der Politik meistens kompromisslos 
vorging. Dies kennzeichnete auch seine Haltung zum Essen 
und zur Medizin. Als er das Amt des Zensors ausübte, stieß er 
einen römischen Ritter aus diesem Stand aus, weil ihm dieser 
zu dick war. Bei anderer Gelegenheit bemerkte er, das römi-
sche Volk habe 600 Jahre lang ohne Ärzte (die erst im Zuge der 
Eroberung der östlichen Mittelmeerregionen im 2. Jahrhundert 
vor Christus nach Rom strömten) gelebt, aber nicht ohne Medi-
zin [7]! Er hielt nämlich die hergebrachten Hausmittel der römi-
schen Ahnen hoch, die meistens etwas mit deren schlichter 
Ernährung zu tun hatten. Gerade hierauf hebt Cato immer wie-
der ab, indem er einen Zusammenhang zwischen den herge-
brachten Werten und dem römischen Erfolg auf internationaler 
Bühne herstellt.

Besonders prominent tritt dabei in einer Reihe von medizini-
schen Rezepten in Catos Werk Über die Landwirtschaft (De agri 
cultura) der (meistens: Weiß-)Kohl hervor, mit dem angeblich 
schon der Stadtgründer Romulus seinen Hunger gestillt hatte, 
als von einem römischen Weltreich noch nichts zu ahnen war.

Cato der Ältere und der Kohl als „Allheilmittel“
„Der Weißkohl ist es, der alle anderen Gemüsearten 
übertrifft. Diesen iss gekocht oder roh. Wenn Du ihn roh 
isst, musst Du ihn in Essig tunken. Wunderbar fördert er 
die Verdauung, den Stuhlgang macht er leicht, der Urin 
wird heilsam für alle Beschwerden. Wenn Du bei einem 
Gastmahl viel trinken und bedenkenlos essen willst, dann 
iss vor dem Mahl beliebig viel rohen Kohl aus dem Essig-
fass, und auch danach noch fünf Blätter.“
� Quelle: Cat. agr. 156

An diesen offenbar sehr alten Heilmethoden ist einiges tat-
sächlich nachweisbar. Ein chemoprotektiver Effekt wird bei ei-
ner Ernährung mit Pflanzen der Familie der Kreuzblütler, zu 
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denen verschiedene Kohlarten zählen, beschrieben. Zurückzu-
führen ist dies auf bestimmte Metaboliten (sekundäre Pflanzen-
stoffe) der Stoffklasse der Glucosinolate („Senfölglykoside“), 
besonders auf deren Abbauprodukte, die Isothiocyanate. Ent-
zündliche Prozesse, die ebenso eine wichtige Rolle in der Kan-
zerogenese spielen, können unterstützend gehemmt, aber 
auch aktiviert werden. Allerdings hängen die Vorzüge einer Er-
nährung mit Kohl und damit der Anteil dieser bioaktiven Stoffe 
wesentlich von der Zubereitung ab. Es konnte gezeigt werden, 
dass eine milde Fermentation oder ein Hochdrucksteamen von 
Brokkoli den Anteil an Isothiocyanaten deutlich erhöhen kann, 
während ein sehr langes Kochen zu einer Minderung und Inak-
tivierung dieser Stoffklasse führen kann. Interessant ist eben-
so, dass die Beimengung von getrockneten Kohlblättern einen 
ähnlich guten nutritiven Effekt hat wie das Verspeisen von fri-
schem Kohl. Neben der Zubereitungsmethode hat aber immer 
auch die Zufuhrmenge eines Lebensmittels Einfluss auf die 
Wirkung im Körper. Die Bilder des Malers Heinrich Zille (1858–
1929) fangen das Leben der „kleinen Leute“ im Berliner Milieu 
Anfang des 20. Jahrhunderts ein. Besonders fällt hier die Dar-
stellung von Kropfgeschwülsten auf, hervorgerufen durch eine 
allzu kohlhaltig betonte Nahrung. Kohl zählt zu den goitrogenen 
Lebensmitteln, da Abbauprodukte der darin enthaltenen Senf-
ölglykoside die Jodaufnahme der Schilddrüse stören können. 
Dies führt letztendlich zur Abnahme der Produktion von Schild-
drüsenhormonen und zur Ausbildung einer Schilddrüsenver-
größerung. Es muss dabei freilich daran erinnert werden, wie 
schwer es ist, einzelnen Komponenten eines Lebensmittels 
eine eindeutige Wirkung zuzuschreiben. 

Ein Beispiel von Volkswissen für eine andere Wirkung von 
Kohlblättern ist die Applikation auf laktierende Brüste, was 
durch durchblutungsfördernde Stoffe, die absorbiert werden, 
den Milchfluss anregt. Die Gefahr besteht hier – wie bei allen 
Speisen aus der Natur – durch mikrobielle Verunreinigung Ent-
zündungen hervorzurufen, sodass heutzutage solche Metho-
den nicht mehr zu empfehlen sind [8].

 © siraphol – 123rf.com

�Milch: gesund unter Vorbehalt

Milch sah man bei Erwachsenen in aller Regel mehr als Speise 
denn als Getränk an, und ihr Verzehr war – auch wegen der 
schlechten Möglichkeiten zur Kühlung – recht selten. Lediglich 
die höchsten Kreise der römischen Gesellschaft konnten sich 
frische Milch entweder durch schnelle Lieferung vom Land, 
Kühlung durch Eis oder durch die wohl aufwendigste Methode 
leisten, die Poppaea zugeschrieben wurde, der Frau des Kai-
sers Nero:

Sie [das heißt die Milch] soll auch das weiße Strahlen der 
Haut von Frauen verstärken. Es steht zumindest fest, 
dass Poppaea, die Frau des Domitius Nero, immer 500 
trächtige Eselinnen mit sich führte und sich im Bad den 
ganzen Körper mit deren Milch abrieb. Sie glaubte, dass 
die Haut dadurch auch [das heißt zusätzlich zur Verstär-
kung des weißen Strahlens] gestrafft werde. 
� Quelle: Plinius, Naturgeschichte 11, 238

Im zeitgenössischen Diskurs schrieb man Milch als Alltagsnah-
rung allenfalls Nomaden und Barbaren, vor allem aber der ei-
genen einfachen Landbevölkerung zu, während die urban ge-
prägten Mittelmeerkulturen sie vor allem zu Käse verarbeiteten. 
Sie findet sich aber dennoch als Heilmittel in der medizinischen 
Literatur, seit Hippokrates vor allem zur Behandlung von 
Durchfallkrankheiten [9]. Dabei war möglicherweise sogar 
schon das Phänomen der Laktoseintoleranz bekannt, wie der 
spätantike Arzt Anthimus vielleicht andeutet, indem er ein ab-
gewandeltes Rezept vorgibt:

„Wer an Durchfall leidet, soll Ziegenmilch trinken, die mit-
hilfe heißer Steine in der Milch ohne direktes Feuer er-
wärmt wurde. Nimm gehackte Stückchen gebackenen 
Brotes, weiß und gut aufgegangen, ohne Kruste. […] 
Wenn sie kocht, muss man die Brotstückchen hinein
legen und mit einem Löffel essen. Es wirkt besser, wenn 
dies die (einzige) Nahrung ist, mit der man sich sättigt. 
Wenn man aber pure Milch trinkt, bleibt sie nicht im Kör-
per.“ 
�� Quelle: Anthimus, Speiseregeln (De observatione 

ciborum) 75–76

Milch, speziell Kuh-, Schafs- und Ziegenmilch, besaß nach 
antiker Vorstellung aber viele Vorzüge und galt ganz allge-
mein als gesund – eine Wertung, die bis heute den wis-
senschaftlichen Stand darstellt [10].

Ähnlich wie beim Kohl kam es zu diesen Zuschreibungen 
von Wirksamkeit in der antiken Fachliteratur häufig aufgrund 

einer Gemeinsamkeit der Leiden. Führte man das eine auf zu 
große „Trockenheit“ oder „Wärme“ zurück und ließ es sich 
durch Milch bekämpfen, wandte man diese auch gerne in an-
deren Fällen von „zu trockenen“ oder „zu warmen“ Körpern an. 
Vermutlich aufgrund der Wirksamkeit bei Durchfall wurde Milch 
innerlich wohl infolgedessen auch bei Geschwüren an Nieren, 
Blase, Gedärm, Rachen und Lunge empfohlen, äußerlich bei 
Hautjucken, und außerdem als Gegenmittel zu zahlreichen 
pflanzlichen und tierischen Giften, denen man durch „Trock-
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nung“ des Körpers entgegenwirken wollte [11]. Einige der über-
lieferten Rezepturen waren dabei sehr genau und bewegen 
sich in der häufig anzutreffenden Grauzone zwischen Magie 
und Medizin:

„Bei Milzleiden trinkt man drei Tage lang, ohne etwas an-
deres zu sich zu nehmen, Milch von Ziegen, die man zwei 
Tage hat hungern und am dritten Tag Efeu fressen lassen. 
Sonst zeigt die Milch sich schädlich bei Kopfweh, Leber-, 
Milz- und Nervenleiden, bei Fieber und Schwindel.“ �  
� Plinius, Naturgeschichte 28, 130

All diese zugeschriebenen Wirkungen stammen aus der anti-
ken Fachliteratur. Die volkstümlichen Rezepte erwähnen nichts 
davon. Das dürfte daran liegen, dass Laktoseunverträglichkeit 
oft dazu geführt haben dürfte, dass Milch nicht die erhoffte 
Wirkung entfaltete.

Nach heutigem Stand ist (Kuh-)Milch ein recht wertvolles Le-
bensmittel. Außer Zweifel steht die nutritive Bedeutung von 
Kuhmilch, die nicht nur reich an Proteinen (z. B. Casein, Lacto-
albumin) und Fetten (z. B. Triglycerol) ist, sondern auch Träger 
wichtiger Mineralien wie Kalzium, Magnesium (Knochenstoff-
wechsel), Eisen (Hämoglobinsynthese), Zink und Selen (Im-
munstimulation) und ein guter Energielieferant ist. Dement-
sprechend wird sie von antiken Autoren angepriesen, jedoch 
werden ebenso negative Aspekte wie etwa die schlechte Ver-
daulichkeit dieses Nahrungsmittels erwähnt.

Eine wichtige Voraussetzung zur Interpretation dieser Zitate – 
bezogen auf die Verträglichkeit von Milch und deren Produkte 
– ist jedoch die Unterscheidung zwischen Milchallergie und 
Laktoseintoleranz. Meist gekennzeichnet durch ähnliche Sym-
ptome wie gastrointestinale Beschwerden, treten zusätzlich bei 
der Milchallergie Haut- und Atemwegsprobleme auf. Bei einer 
allergischen Reaktion auf die dem menschlichen Körper frem-
den Milchproteine reagiert das Immunsystem unter anderem 
mit einer Ausschüttung von Antikörpern der Klasse IgE und ak-
tiviert eine Kaskade von Reaktionen, die im milden Fall mit Un-
wohlsein, Juckreiz der Haut und Magen-Darm-Beschwerden 
und schlimmstenfalls mit akuter Atemnot und schwerster gast-
rointestinaler Symptomatik einhergehen kann. Die Risikogrup-
pen sind hier vor allem Babys und Kleinkinder, deren Organis-
mus sich erst an die Fremdeiweiße in der Milch adaptieren 
müssen, was aufgrund von Veränderungen der Darmflora in 
den ersten Lebensmonaten in der Regel gelingt, jedoch auch 
verzögert ablaufen kann. Zu nennen sind hier die Speikinder 
mit dem bekannten Milchschorf auf der Haut. Werden hier 
durch bestimmte Zubereitungsmethoden die Fremdeiweiße in 
der Milch biochemisch strukturell verändert, zum Beispiel 
durch Erhitzen oder Ansäuern, kann dies zur besseren Verträg-
lichkeit führen, ebenso wie eine Mengen- und/oder Dosisre-
duktion (Verdünnung mit Wasser) der zugefütterten Milchpro-
dukte. 

Milch enthält als besonderen Energielieferanten die Laktose, 
eine Synthese von Glukose und Galaktose. Im Zuge der Sess-
haftigkeit der Steinzeitmenschen, des Ackerbaus und der Vieh-
haltung war die Zufütterung von Kindern mit Milch aus Viehhal-
tung vor allem im Winter ein wesentlicher Evolutionsvorteil 

gegenüber Steppenwanderern, die ernährungstechnisch 
hauptsächlich auf die Jagd und das Sammeln von Früchten an-
gewiesen waren. Laktose muss jedoch, um dem Körper als 
Energielieferant zu dienen, durch das Enzym Laktase gespal-
ten werden, deren Vorkommen in der Natur hauptsächlich bei 
Säugern vorkommt. Allerdings kann mutationsbedingt die Syn-
these dieses Enzyms schwach ausgeprägt sein (man spricht 
von Laktosedefizienz, auch von Laktoseintoleranz), oder sogar 
ganz fehlen. Im ersteren Fall wird Milch in kleinen Mengen ver-
tragen, hier spielt also nicht die qualitative Veränderung der 
Milch eine Rolle, sondern die Quantität ist entscheidend. Reicht 
das Enzym Laktose nicht aus, die zugeführte Milchzuckermen-
ge zu ,,verdauen“, resultieren gastrointestinale Beschwerden 
unterschiedlicher Stärke daraus. Menschen, die einen absolu-
ten Laktasemangel haben, können nur durch striktes Vermei-
den des Konsums von Milchprodukten ohne Symptome sein. 
Interessant ist in diesem Zusammenhang, dass bei vielen 
Alpenvölkern ein Laktasemangel herrscht und hierfür eine Mu-
tation, ursächlich aufgetreten in Subsahara-Afrika, verantwort-
lich ist und mit der Überquerung der Alpen durch Hannibal in 
den Punischen Kriegen in Verbindung gebracht wird.

Insgesamt muss jedoch festgehalten werden, dass die Aussa-
gen der antiken Autoren zur Verträglichkeit von Milch sehr vage 
sind, zudem sind weitere Aspekte wie Keimbesiedlung und 
Übertragung (man denke an die Tuberkulose) von pathogenen 
Erregern von Bedeutung und ebenso Verursacher oben ge-
nannter Symptome [12].

�Reis: ein „fernöstliches“ Wundermittel?

Ähnlich exotisch war Reis, der zwar schon seit der Bronzezeit 
(2. Jt. v. Chr.) im Mittelmeerraum bekannt war, sich aber nie als 
eines der hauptsächlichen Getreide durchgesetzt hat [13]. 
Nach Galen kam er bei der gesamten Bevölkerung zum Ein-
satz, wenn man den Magen schonen wollte; Reis wurde zu die-
sem Zweck zu einem Brei gekocht. Dieser, so Galen, schmeck-
te zwar nicht so gut wie ein Brei aus Gerstengraupen, und er sei 
auch weniger nahrhaft, doch gerade dadurch werde der Magen 
entlastet. Anthimus empfiehlt Reisbrei mit Ziegenmilch zur Be-
handlung von Durchfall [14].

Vermutlich ist hierbei daran zu denken, dass der Reis komplett 
zu einem schleimigen Brei gekocht werden sollte. Die Zuberei-
tung ist dabei entscheidend, denn dieser Schleim kann zur Neu-
tralisation des sauren Magensafts führen und bei gereizter Ma-
genschleimhaut tatsächlich lindernd bei Gastritis wirken [15].
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Reis, immer noch eines der Hauptnahrungsmittel im asiati-
schen Raum, kann auf vielfältige Art zubereitet werden. Eine 
Metaanalyse aktueller Studien zum Nahrungsgehalt und zum 
gesundheitlichen Benefit von Reisbreivariationen lässt darauf 
schließen, dass die Zubereitungsart eine wesentliche Rolle 
spielt. Reisbrei per se kann zwar sättigend und je nach Zube-
reitungsart reich an Vitaminen sein, jedoch auch aufgrund sei-
nes glykämischen Indexes diabetogen wirken. Wird die Reis-
speise allerdings auf eine aus Sri Lanka stammenden 
traditionelle Art hergestellt, kann der entgegengesetzte Effekt 
erzielt werden, und die Ernährung mit dieser Reismahlzeit pro-
tektiv gegen Diabetes Typ II angesehen werden. Dabei werden 
erstens unterschiedliche Reissorten gemischt, und zweitens 
die Reiskörner mehrmals gewaschen und dann eine längere 
Zeit (bis zu 10 Stunden) eingeweicht, bevor sie (meist unter Zu-
satz von Salz und Knoblauch) verkocht werden. Weitere Ge-
würze wie Koriander und Kardamom, aber auch Zink können 
beigegeben werden, wobei sich hier wiederum die Frage er-
gibt, ob nicht diese den antidiabetogenen Effekt verursachen 
[15a]. Interessant ist außerdem, dass ein Getränk auf der 
Grundlage einer fermentierten Reisbreizubereitung ein äußerst 
gesundes Probiotikum darstellt, wobei wahrscheinlich der Fer-
mentationsschritt entscheidend ist. Ebenso kommt es auf die 
Reissorte bzw. Verarbeitungsart an: So zeigte sich, dass par-
boiled rice, vor allem der braunen Sorten, nicht nur reicher an 
Kalzium (Knochenaufbau) und Selen (Immunstimulans) ist, son-
dern ein wesentlicher Vitamin-B6-Lieferant (Lipid- und Glyko-
genstoffwechsel und Hämatopoese) ist und den zuvor be-
schriebenen glykämischen Index senkt [16].

Bezüglich der antiken Rezepte und ärztlichen Vorschriften zum 
Reis ist dabei natürlich zu sagen, dass wir nicht in der Lage 
sind, sämtliche für eine schlüssige Beurteilung relevanten In-
formationen zusammenzutragen. Hier werden künftige archäo-
logische Forschungen und naturwissenschaftliche Analyseme-
thoden sicher noch Einiges beizutragen haben.

�Fleisch: der eigentliche Exot auf dem Speiseplan

Fleisch – und noch dazu Frischfleisch – spielte beim durch-
schnittlichen Menschen des antiken Italien eine untergeordne-
te Rolle bei der Ernährung, da es nur schwer verfügbar war. 
Auch wenn man Ziegen, Schafe und Schweine meist mehr oder 
weniger frei weiden ließ und so recht wenig in Fleisch zu inves-
tieren war (von Rindern abgesehen), setzten doch die mangeln-
den Frischhaltemöglichkeiten enge Grenzen für den Transport. 
Fleisch wurde daher meist durch Pökeln, Räuchern oder Fer-
mentieren konserviert. Frischfleisch gab es für die breite Bevöl-
kerung in der Stadt vor allem an den höchsten religiösen Feier-
tagen (Opferfleisch) und auf dem Land im Herbst, wenn die 
Herden im Hinblick darauf dezimiert wurden, wie viele Tiere 
man über den Winter bringen zu können glaubte. Im tradierten 
Populärwissen spielen seine medizinischen und ernährungs-
physiologischen Eigenschaften kaum eine Rolle [17].

Die medizinische Fachliteratur, die sich vor allem an die Wohl-
habenden richtete, ist da ergiebiger. Galen und viele andere 
betrachten Schweinefleisch als das nahrhafteste Fleisch. 
Schweine- und Menschenfleisch seien sich in ihren Qualitäten 
sowie in Geruch und Geschmack sehr ähnlich – was skrupello-

se Wirte manchmal schamlos ausnutzten –, weswegen Fleisch 
vom Schwein auch ideal für die menschliche Ernährung sei. Als 
Belege führt Galen Athleten, Ringer und körperlich hart Arbei-
tende an, deren Leistung sichtbar abnehme, sobald das 
Schweinefleisch in ihrer Nahrung fehle. Rindfleisch sei eben-
falls nahrhaft, produziere aber übermäßig dickes Blut. Alle üb-
rigen Fleischarten seien noch „trockener“ und daher weniger 
passend für die menschliche Ernährung als Schweinefleisch. 
Wie der menschliche Körper auf Fleisch als Nahrung reagiert, 
hänge aber – so Galen weiter – großteils von der Zubereitung, 
den Gewürzen und auch Beilagen ab [18]. 

Fleisch als Hilfe beim Abnehmen
„Dicke Menschen, die schlank werden möchten, sollten 
stets mit leerem Magen Sport treiben, sich zu Tisch set-
zen, solange sie noch außer Atem und erhitzt sind. Vor 
dem Essen sollen sie verdünnten, lauwarmen Wein trin-
ken. Ihre Fleischspeisen sollen sie mit Sesam, süßen Ge-
würzen und Ähnlichem zubereiten. Auch soll das Fleisch 
fett sein. Auf diese Weise werden sie ihren Hunger befrie-
digen, ohne allzu viel zu sich zu nehmen. Sie sollen nur 
eine einzige Mahlzeit am Tag einnehmen, nicht baden, 
auf einem harten Bett schlafen und so viel wie möglich in 
leichter Kleidung umhergehen. Dünne Menschen, die zu-
nehmen möchten, sollten es genau andersherum ma-
chen und ganz besonders nie auf nüchternen Magen 
Sport treiben.“
�� Quelle: Hippokrates, Regimen 4: Fleisch als Hilfe 

beim Abnehmen 

 R �Abbildung 2: Galenos von Pergamon, auch (Aelius) Galenus (deutsch 

üblicherweise Galen), war ein griechischer Arzt, Anatom, medizini-

scher Schriftsteller, Forscher und Universalgelehrter.
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�Fazit: Essen als Medizin? Die römische Antike 
zwischen Volksglaube und Wissenschaft

Etwa 80 Prozent der antiken Angaben über die Wirksamkeit ge-
wisser Nahrungsmittel oder Gerichte zur Heilung oder Linde-
rung von Gebrechen haben einen gewissen Realitätsgehalt 
[19]. Zu den übrigen 20 Prozent ist zu sagen, dass dort häufig 
mit magischen Elementen gespielt wird, aus heutiger Sicht also 
vor allem eine Plazebowirkung zu erwarten ist. Diese Dichoto-
mie zwischen Wissenschaft und Magie stellte in der Antike kei-
nen Widerspruch dar, da es gleichzeitig immer zahlreiche un-
terschiedliche Lehren zur richtigen Auffassung der Natur gab. 
Keine davon konnte sich endgültig durchsetzen, und so 
herrschte auch eine große Toleranz gegenüber anderen Kon-
zepten darüber, wie der menschliche Körper funktioniere und 
wie man ihm im Krankheitsfall helfen konnte. Allen antiken An-
sichten ist freilich die Erkenntnis gemeinsam, dass die Ernäh-
rung einen wichtigen Beitrag zum menschlichen Wohlbefinden 
leistete. Die weite Verbreitung der fachärztlichen Literatur 
durch viele Jahrhunderte und über den gesamten Mittelmeer-
raum half dabei, durch Transfer von Wissen immer mehr Erfah-
rungen aus Wissenschaft, Magie, aber auch aus der volkstüm-
lichen Heiltradition miteinander abzugleichen und so tatsächlich 
einen gewissen Fortschritt zu erzielen.
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