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Die Deckung des EiweiBbedarfs

,Die einzige Chance fiir ein Uberleben auf dieser Erde ist der Schritt zur vegetarischen Ernahrung.”
Albert Einstein (* 1879 in Ulm; 1 1955)

Noch vor ca. 30 Jahren haftete den Vegetariern der Geruch an, einer besonders eigenartigen Spezies anzugehdéren. Eine
fleischlose Erndhrung war auBerhalb der Norm und wurde deshalb argwéhnisch bedugt. Fir Fleischverzehrer waren
Vegetarier Sonderlinge. Nach meiner Beobachtung hatten es Manner, die sich vegetarisch erndhrten, besonders schwer.
Ihr Mannsein wurde in Zweifel gezogen.

Undenkbar ware auch seinerzeit der Zeitungsartikel mit dem Titel: .Der typische Vegetarier - Weiblich, jung, fleischlos.
Teenie-Trick oder ernstzunehmender Lebensstil® [3] - gewesen, wie in der Ausgabe vom 13. Marz 2010 der
Siliddeutschen Zeitung zu lesen war. Zum Glick ist die vegetarische Erndhrung aus vielerlei Griinden aus ihrem
Schattendasein herausgetreten: Immer mehr ,,Promi“-Vegetarier bekennen sich &ffentlich dazu.

Aber auch immer mehr Menschen erkennen, dass wir durch den hohen Verbrauch von tierischen Nahrungsmitteln
millionenfaches Leid erzeugen, unsere Gesundheit schadigen und uns der Zukunft auf diesem Planeten berauben. Der

Fleischatlas — Daten und Fakten iber Tiere als Nahrungsmittel 2013 [4] - dokumentiert eindriicklich die Auswirkungen
des Fleischkonsums. Die 56-seitige Broschiire habe ich am Ende dieses Beitrages als PDF angehéangt!

Unsere Vorfahren — die Primaten — haben sich hauptsachlich von Frichten ernahrt. Unser Verdauungstrakt und
Enzymorganismus ist nach wie vor steinzeitlich angelegt. Wir haben einen langen ,Pflanzenfresserdarm®. Auch fehlt uns
die Uricase, das klassische Fleischfresserenzym der Raubtiere. Die Menschen, die sich jeden Tag Fleisch leisten
kénnen, sind deshalb anfallig fir Gicht. Wir wissen auch, dass es sich um eine Verschwendung von pflanzlicher Nahrung
wie Getreide, Soja etc. handelt: Pflanzliche Nahrung ber den Umweg der Tierproduktion eingesetzt ist ineffizient. Der
Okologische Wahnsinn der Massentierhaltung ist hinlanglich bekannt: Mensch, Tier und Umwelt leiden.

Der Fleischkonsum in den reichen Industrienationen fiihrt zur Verelendung breiter Schichten in den Futtermittel-
produzierenden Staaten. Spritzmittel wie z.B. das glyphosathaltige Roundup wird in solchen Mengen in Argentinien und
Brasilien verspriiht, so dass es dort zu enormen gesundheitlichen Schaden fiihrt. Nach Aussagen von Prof. Andrés
Carrasco, Wissenschaftler im Labor flr Molekulare Embryologie der Medizinischen Abteilung der Universitat von Buenos
Aires, nimmt die Zahl der missgebildeten Neugeborenen in Argentinien [5] zu. Uber das nach Europa transportierte
Futtermittel schlieBt sich der Kreis: Beim Fleischkonsum landet das Gift auch auf unsere Teller. Es braucht kein
besonders ausgepragtes Denkvermdgen um die Zusammenhange zu begreifen.

Die Frage lautet: Warum kommt es nicht zum blitzartigen kollektiven Umschwung?

Die Antwort ist mehr als banal: Mann / Frau weif3 nicht, wie der EiweiBbedarf ohne tierisches Eiweil3 zu decken ist.

Dass Eiweil3 (Protein) Trager des Lebens und Hauptbestandteil alles Lebendigen ist, gibt dem Grundnahrstoff Eiweil3
seine Vorrangposition vor den Grundnahrstoffen Kohlenhydrate und Fette. Eiwei3e bestehen aus Aminosauren. Acht der
ca. 20 Aminosauren [6] kann der menschliche Organismus nicht selbst herstellen. Sie miissen mit der Nahrung zugefihrt
werden.

Vegetarier werden oft von Arzten gefragt, wie sie denn ihren EiweiBbedarf decken. Das zeigt, dass es um das Wissen
der Schulmediziner in Bezug auf Ern&hrung nicht gut bestellt ist. Das ist auch kein Wunder, denn beim Studium der
Medizin erfahren Arzte so gut wie nichts lber den Zusammenhang zwischen Ernahrung und Gesundheit. Beweis: Auch
die Arzteschaft ist genauso von ernahrungsbedingten Zivilisationskrankheiten betroffen wie ihre Patienten.

Klar, dass diejenigen, die an der tiereiweiBhaltigen Erndhrungsweise verdienen, kein Interesse haben, die Aufklarung
voranzutreiben. Die Fleischindustrie halt gusseisern am Mythos ,Fleisch ist ein Stiick Lebenskraft” fest und bestimmt
weitgehend die Politik. Deswegen wére eine vegetarisch lebende Landwirtschaftsministerin fur unser Land (noch)
undenkbar. Wie lange dauert es noch, ihr lieben Manner, bis ihr merkt, dass es sich bei ,Fleisch ist ein Stiick
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Lebens(Mannes)kraft” um eine Werbeaussage der fleischverarbeitenden Industrie handelt?

Doch wie ,LochfraB” arbeiten die neuesten Erkenntnisse der EiweiB3forschung. Prof. Werner Kollath [7] (1892 — 1970) hat
nachgewiesen, dass pflanzliches Eiwei3 genauso hochwertig ist wie tierisches Eiwei. D.h. im Klartext: Pflanzliches
Eiweil3 ist dem tierischen ebenbdrtig. Pflanzliches, unerhitztes Eiwei3 deckt den EiweiBbedarf genauso wie tierisches
Eiweil3.

Prof Kollath brachte es mit der einfachen Devise auf den Nenner: Roh und ganz. Tieren, die in der Wildnis leben,
braucht man dies nicht zu erklaren. Sie fressen ihre Nahrung ganz und unerhitzt. Eiweil3, was unerhitzt ist, bezeichnete
Prof. Kollath als ,nativ®. Eiwei3 was Uber 42 Grad C erhitzt ist, als ,denaturiert. Denaturiertes Eiwei3 hat zum
Unterschied von nativem Eiwei3 seine lebendige Struktur verloren und eine andere erndhrungsphysiologische
Wirkungsweise. Ein Mensch, der Uber 42 Grad Fieber hat, verliert auch seine ,lebendige Struktur®, er stirbt.

Immer wieder wird behauptet, dass es vollig egal sei, ob das Eiweil3 erhitzt ist oder nicht, weil im Magen-Darmtrakt eine
Denaturierung stattfande. Das ist falsch. Im Magen-Darmtrakt findet eine enzymatische Aufspaltung statt, die nicht mit
einem Denaturierungs- sprich Zerstdrungsvorgang zu vergleichen ist. EiweilBe werden bei der Verstoffwechselung in ihre
einzelnen Bausteine zerlegt. Aus einem Kirschkern, der von einem Vogel gefressen und anschlieBend wieder
ausgeschieden wurde, kann ein Kirschbdumchen werden. Ein Beweis dafiir, dass die Verdauung kein
Denaturierungsvorgang darstellt.

NahrungseiweiBe werden bei der Verdauung in ihre einzelnen Bestandteile ndmlich den Aminoséuren zerlegt, um sie
dem Koérper verflgbar zu machen. Dies geschieht mit Hilfe von Enzymen (z.B. Pepsin [8] im Magensaft und Trypsin [9] im
Darmsaft). Diesen enzymatischen Aufspaltungsvorgang als Denaturierungsvorgang zu bezeichnen, st
unwissenschaftlich.

Denaturierung hat mit Erhitzung tber 42 Grad Celsius zu tun. Eiwei3e, die Uber 42 Grad Celsius erhitzt werden, verlieren
ihre lebendige Struktur. D.h. wéare der Kirschkern iber 42 Grad Celsius erhitzt - also denaturiert - worden, wére das
Entstehen eines Kirschbdumchens — trotz wirksamer und effektiver Umhullung - nicht mehr méglich. Der Kirschkern hatte
seine Fahigkeit zum Keimen, also zum ,Lebendigwerden*” verloren. Da hulfe auch keine ausreichende Bewé&sserung und
Auswahl des richtigen Standortes mehr, der Kirschkern bliebe tot. Leben ist wissenschaftlich nicht zu erfassen. Deshalb
ist der Begriff der Lebendigkeit in den Augen der sogenannten Wissenschaft unwissenschaftlich.

Nach wie vor wird in der gangigen Literatur der Eiwei3-Tagesbedarf in Gramm ausgedriickt. Dies ist Uberholt. Exakter ist
es, wenn der Bedarf in Prozenten ausgedrickt wird. Z.B.: Ein Saugling, der gestillt wird, bekommt Uber die Muttermilch
soviel Eiweil3 zugeflhrt, dass er innerhalb eines Jahres sein Gewicht verdoppelt. Die Muttermilch enthalt nur 1,4 — 2,5 %
Eiwei3. Da wir Erwachsenen nur noch einen Erhaltungs- und Betriebsstoffwechsel haben, ist es leicht, sich an diesen
natirlichen Vorgaben zu orientieren.

Durch unerhitzte pflanzliche Kost ist der EiweiBbedarf leicht zu decken. Im Getreide stecken in den Randschichten 14 —
17 %, im ganzen Mehlkdrper 9 % und im Gemise 3 %. Eine EiweiBversorgung Uber die Pflanze ist absolut gewahrleistet.
Bei der Zufuhr des pflanzlichen EiweiBes kommt es — im Gegensatz zum tierischen Eiweil3 — nicht zu krankhaften
Ablagerungen im Organismus.

Geradezu ,revolutionar” waren die Erkenntnisse von Prof. Lothar Wendt [10] (1907 — 1989, Gesund werden durch Abbau
von EiweiBlberschissen) Wendt fand heraus, dass wir nicht nur Uber Kohlenhydrat- und Fettstoff-Speicher verfigen,
sondern auch Uber einen EiweiBspeicher. Prof. Wendt belegte, dass es bei Uberfiitterung mit tierischem EiweiB zu
krankhaften Ablagerungen von EiweiBBstoffen (Polymucosacchariden) auf den Membranen der Blutkapillaren kommt. Die
Folge kénnen Bluthochdruck, Erhéhung des Cholesterinwertes und GefaBschaden sein.

Leider werden diese Erkenntnisse von der Schulmedizin nicht in Betracht gezogen. Besonders nachteilig wirkt sich diese
Unkenntnis bei Diabetes-Patienten aus, die von Erblindung und Amputationen durch tiereiweiBhaltige Nahrung bedroht
sind. Aber auch allen Krankheiten, die dem rheumatischen Formenkreis (Arthrose, Arthritis, Bandscheibenschaden usw.)
zuzuordnen sind, kdnnte patientenfreundlicher und kostengiinstiger begegnet werden. Es gibt also triftige Griinde,
tiereiweiBhaltige Nahrung zu minimieren evtl. sogar ganz wegzulassen.

Doch dazu bedarf es der grindlichen Information: Wie decke ich den EiweiBbedarf? Dieser Frage hat sich —
begreiflicherweise - nattrlich auch die Nahrungsmittelindustrie angenommen. Jetzt tischen Fastfoodketten
Gemdiseburger und Soja-Medaillons auf, Bioladen und Reformhauser Uberschlagen sich mit einem breiten Angebot an
LAlternativen®. Und jetzt kommt das Unfassbare: Die ,Alternativen” sind oftmals nicht des Geldes und meistens auch nicht
der Gesundheit wert.

Stecken Vegetarier in der Falle?

Wer seinen EiweiBbedarf mit vitalstoffreicher Vollwertkost deckt, braucht sich um die Deckung des EiweiBbedarfs
Uberhaupt keine Gedanken zu machen.

Wer die Grundzlige dieser genialen Kostform gelernt hat, ist immun gegentiber den Werbebotschaften fir die ,gesunden”
Produkte der Nahrungsmittelindustrie. Der Vorteil dieser Erndhrungsform ist obendrein, nicht dem .Puddingvegetarismus*
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[11] und dem ,Quark-,Joghurt- und Soja-Rummel” anheim zu fallen.

o Puddingvegetarismus bedeutet, auf Fleisch zu verzichten, aber nicht auf Fabrikzucker und Auszugsmehle. Deshalb
sind ,Puddingvegetarier* von den Ublichen erndhrungsbedingten Zivilisationskrankheiten wie Diabetes, Herzinfarkt,
Ubergewicht usw. genauso bedroht, wie die Nichtvegetarier.

o Wer dem ,Quark-, Joghurt und Soja-Rummel“ frént, braucht sich nicht zu wundern, wenn viele unerwiinschte
gesundheitliche Beschwerden nicht weichen.

Vegetarier, die sich von der Werbung der Reformhauser oder Bioldden haben verbilden lassen, haben es versdumt, den
Dingen wirklich auf den Grund zu gehen. Sie sind anfallig fir die ach so gesunden Sojaprodukte.

.Macht Euch die Erde untertan® lautet die christliche Botschaft, ein Menetekel fir die Tiere. Fir sie ist keine biblische
Erldsung vorgesehen. Im Namen des Christentums dirfen sie um der Menschen willen drangsaliert, gemordet und
ausgebeutet werden. Arthur Schopenhauer [12] wurde wegen der Blindheit des Christentums gegeniiber dem Leid der
Tiere zum Atheisten.

Am 8. Febr. 2001 verdffentlichte die Wochenzeitung ,Die Zeit“ einen interessanten Artikel: Hungrig nach Moral -
Scheinheiliges Mitleid mit den Kiihen [13], verfasst von der bekannten Literaturkritikerin Iris Radisch [14]. Sie schrieb:
-Niemand", schreibt das Tierschutzgesetz der Bundesrepublik Deutschland vor, ,darf einem Tier ohne verniinftigen Grund
Schmerzen, Leiden oder Schaden zufligen.” Da wohl unstrittig sein dirfte, dass die maximale Beschadigung eines Tieres
der Tod ist, muss der anschlieBende FraB als ,vernlinftiger Grund*“ fir das Schlachten herhalten. Dass es ,verniinftig” sei,
Tiere in gewaltigen Mengen zu verzehren, ist der unantastbare Glaubensgrundsatz der fleischfressenden Zivilisation. Erst
wenn das Fressen als verninftiger Grund fiir das groBe Schlachten ausféllt, kommt Mitleid auf. (Quelle: ZEIT ONLINE)

Wem die Tiere Leid tun, der sollte sie nicht essen. Und wer die Tiere isst, dem tun sie nicht Leid.

LZart denken, zart empfinden wollen, aber unzart fressen wollen, das gibt es nicht!®
- Peter Altenberg

,aanze Weltalter voll Liebe werden notwendig sein, um den Tieren ihre Dienste und Verdienste an uns zu vergelten.”
- Christian Morgenstern

wJe groBer der Anteil Fleisch in der menschlichen Kost, umso kleiner die Leistungsfahigkeit.”

.Nur im Reiche der Pflanzen werden die Federn gespannt, welche die Uhr des Lebens treiben.”
- Max Bircher-Benner

,Die GroBe und den moralischen Fortschritt einer Nation kann man daran messen, wie sie die Tiere behandelt.”
- Mahatma Gandhi

,Die Frage ist nicht, ob sie denken kénnen. Entscheidend ist, ob sie leiden kénnen.*
- Jeremy Bentham

~Jeder dumme Junge kann einen Kafer zertreten, aber alle Professoren der Welt kénnen keinen herstellen.”
- Arthur Schopenhauer

Der Musiker und Liedermacher Reinhard Mey [15] ist Uberzeugter Vegetarier und engagierte sich bei der Organisation
PETA [16] aktiv fir den Tierschutz. Seit 1992 setzten sich einige seiner Lieder kritisch mit dem Thema Tierschutz
auseinander (Die Wiirde des Schweins ist unantastbar [17], Tierpolizei, Hasengebet [18], Erbarme dich, Hundgebet).
Diese und andere Tierlieder aus verschiedenen Jahrzehnten verdffentlichte Mey 2006 gesammelt auf dem Sampler Frei!.

(hier héren) [19]
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