Die Deckung des Eiwelissbedarfs

von Dr. med. M.O. Bruker (geklrzte Fassung) ert wird, und dies gerade in den letzten Jahrzehn-
ten in gesteiggertem Massesitzt aut vielenVegeta-
Brauchen wir Uberhaupt tierisches Eiweiss? riern im Nacken. Jede Ernahrungsberatung ist durch

Wenn man in der arztlieen Beatung bei der Be- diese tiefsitendeAngst sehr eschwert. Es handelt
sprechung von Ernahrungsfragen es sich zur Regieh bei dieseAngst der nitht um eine Uangst
macht, den Patienten zu fragen, weshalb er Fleisdbs Menschen, die ihm angeboren ist, sondern um
Wurst und andex Fleistiprodukte isstso egibt sich eine durch systematische und pausenlos wiederholte
etwas Estaunlidhes:Viel mehr Kranke, als man Fehlinformation kunstlich erzeugte.
vermuten wirde, geben als Grund an, sie wissten,
dass deNerzehr dieser tiaschen Nahungsmittel Der zweifelhafte Nutzen von Milcheiweiss
notig sei,um den Eiwissbedarf zu dé&en. Viele Beim Vegetaier belommt dieseAngst ihren Aus-
geben sogar an, sie assen nicht gerne Fleisch dndk in dem oft hoheerzehr von Milcheiweiss,
Wurst, sie widen es liber vermeiden,aber aus Quak und Kase DiesesVerhalten entsjpmgt, wie
Angst vor Gesundheitsschdden zwéngen sie sgdsagt, nicht dem natirlichen Bedurfnis, sondern
dazu; denn es sei dodekannt und jedekrzt be- ist angelernt und entspricht der Doktrin der klassi-
statige es, dass eine Erndhrung ohne tierisclseben Erndahrungslehre, die besagt, dass der Mensch
Eiweiss gefahrlich sei. Diesen inneren Zwang zuomne tiersches Eiveiss nitit leben konneWas ist
Verzehr won tieischen Nahungsmitteln,ohne dass fur denVegetaier, der an diese flehre glaubt,die
Verangen danak bestehtfindet man wr allem bei logische Folge? Wenn er shon aus ethidten oder
Frauen. erndhrungsphysiologischen Griinden nicht bereit ist,
Tiere zu toten oder flr dictdten zu lasserym sie
Der Einfachheit halber wid in diesemArtikel nur zu essenso nmuss er auf Rrdukte derTiere ausvei-
der Begriff «Fleisch» verwendet. Damit sind abehen, die ihm ohneldtung deselben zuiVerfliigung
selbsterstandlih aud die Wurst und sonstig Zu- stehen:Milch, Kése und Eier
bereitungen aus Fleisch und der Fisch mit einbeZdas dlt aber aut fur den Nititvegetaier, der von
gen. Der Fisch wird ausdricklich erwahnt, da vietier Ridtigkeit der GlichenVorstellung Gberaugt
Mensden estaunt sindwenn man bei deAufzah- ist, dass namlich Fleisch eine kraftige Nahrung, und
lung der tierischen Nahrungsmittel auch den Fisohne Fleisch Gesundheit und volle kérperliche Lei-
nennt.Wenn also in diesehbhandlung der Bgriff stungsféahigkeit nicht erreichbar seien. Ein Zweifel
Fleisch benutzt wird, so sind damit sowohl die aah dieser «Selbstverstandlichkeit», die ja in jeder
dem Lande wie aulrcdie imWasser lbendenTiere Aarztlichen Beratung bestatigt und gefestigt wird,
und die daraus hergestellten Produkte gemeint. 8izhon jedem Kind wird sie eingeimpft, kime dem
es hier besonders um die Eiweissfrage geht, sollddensdien etva so or, als ob er an derebtstehen-
alle tierischen Fette ausser Betracht bleiben. den Beobachtung zweifle, dass die Sonne im Osten
auf- und imWesten untegeht. Eine Dbatte Uber
Im weiteren Beratungsgesprach tber Erndhrun@elbstverstandlichkeiten, die jedes Kind «weiss» (=
fragen epibt sich nod eine Reihe ean andeen As- ihm beigebracht wurden), kann leicht damit erledigt
pekten, aus denen hervorgeht, was flr eine zenikeerden, dass sie auf die Ebene der Spinnerei und
le Rolle das tigsche Eiweiss in derVorstellungn desAussenseitéums dgesdioben wid. Anstét der
des Kranken spielt. Die meisten verstehen untrheinbar nutzlosen Debatte oder der Bemihung
Eiweiss eben nur tierische Produkte. Sie identifiim bessersWissen sieht der Dahsdnittsblger
zieren denVerzehr von Tieren mit demVerzhr von die L6ésung darin, dass er nicht nur Fleisch, sondern
Eiweiss. Eiweiss ist fur sie identisch mit Nahrungusatzlich moglichst viel Quark und Kase isst, nach

aus demfierreich. dem Motto:Von Eiweiss kann man nieegug kiie-

gen; es ist ja die Quelle der Kraft. Diese Irrlehre hat
Missten Menschen selbst téten, &ssen sie zu dem Quarkrummel der letzten Jahrzehnte ge-
kaum noch Fleisch fahrt.

Réat man Btienten,sie sollten or so vieleTiere es- In besondes gefahticher Weise eigt sid die Aus-
sen, wie sie selbst zu schlachten imstande waremrkung dieser Eiweissanbetung bei Kranken. Tag-
kommt meist diAntwort: Wenn i dasToten selbst lich elebe ich Patienten, die auf demAusbiuch ih-
vornehmen musste, asse ich kein Fleisch; ich nebr Krankheit mit \vermehitem Verzehr von tieii-
me es aber in Kauf, dass andere fur mich diesshem Eiweiss in Form von Quark reagiere
widerliche Geschéft Ubernehmen, da ich ja somaaindimal taglic bis zu 1-2 PfundBei Verschlim-
meinen Eiweissbedarf nicht decken kénnte. merung der Krankheit wird die Menge gesteige
und dies oft gerade bei Erkrankungen, bei dengn
DieseAngst wor einer Eiveissunterbilanzdie von eine drastische Reduktion des (tierischen) Eiweisse
der klassischen Ernahrungslehre nun schon fast miig ware. -
Jahrhundert lang standig erzeugt und stetig ern®ieseTendenz wid leider duch die Arzte unter
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sttzt, denen ja noch heute an der Universitat geslge ist, dass die verschiedenen Nahrungseiweisse
lehrt wird, dass deWerzicht auf Fleist ein gfahr in derVersolgung des Qganisnus mit den notign
liches und nikbt zu \erantwortendesWagnis sei. So Aminosauen wn unteschiedlichem Wert sind

ist verstandlid, dass deArzt, der Kaft seinefAus- Fehlt eineAminosaue, so kbnnen marme Eiweisse
bildung auf dieses Dogma eingeschworen ist, h@cht gebildet werden. Wenn \ergleichsweise der
jedemVegetaier, der ihn aufsulat, von enster Sor Buchstdbe E £hlen wide so kdnnte dasVort «Ei-

ge erfullt ist. Er ersudt daher zunadist denvege- genschaft» nicht gebildet werden. Unter den
tarier zu Uberreden, unbedingt Fleisch zu essen.. K@rpereiweissen gibt es nur wenige, denen eine
ihm dies der bei einem UbeengtenVegetaier, der oder mehere Aminosduen #hlen; die meisten ent-
gewohnlich grundlichere Kenntnisse auf demmalten alle.

Ernahungsgbiet ha als derArzt, schlecht gelingt, Nun hat man friher angenommen, dass nur die tie-
versucht er in einem néchsten Schritt, dem Krankeschen Eiweisse alle essentiellekminosauen ent-
klarzumachen, dass seine Krankheit — gleich wéilielten. Man weiss aber schon sehr lange, dass
cherArt — daher kmme dass er &in Fleish esse pflanzliche Eivneisse gnauso alle essentiellémi-
Wenn aub dieseNersud sdeitett, bemiht er sic, nosduen enthaltenagber, ebenso wie die tiéschen,

das vermeintlichg Ubel, das de”? Kran_ken droht, c_a'ProzentuaIerAnteiIe X0g en-essentieller Ami-
durch a_bzuschwachen, dass er ihm rat, dann wenigs xuren und biologische Nutzungswerte
stens viel Quark zu essen. Denn der im Dogma der

Unersetzlichkeit des tierischen Eiweisses verhafte- Rindermuskel Blattgemise
te Arzt sieht im Enst seinen Kanken bedoht, wenn Arginin .......cco.... 6,7 o 6,09
er kein Fleist isst. Zveifellos tragt diese¥erhal- | Histidin ............. 252 ... 1,825 N
ten mit dazu beidass da¥olk in seinem Glauben| Lysin................. 7,05 .. 4,96 £
an die Uberragende Bedeutung des tierischerryptophan........ 1,13 1,65 e
Eiweisses bestarkt wird. Phenylalanin......4,26................ 3,91 -
Wir sehen alsoyon welcher Seite wir aut immer | Methionin........... 2,87 oo, 2,0 %
das Problem anpacken, wir kommen immer wiederThreonin .............. 40 3,665 3
auf die zentrale Frage: «Braucht der Mensch tigfi-Leucin.................. 6,7 e 9,58 g
sches Eiweiss, um seinen Eiweissbedarf zu deisoleucin............ 548 4,69 g
cken?» valin ....ccooeveen. 5,04 ... 5,21 3
Cystin ..cceeeeennnn. 1,13, 1,74 <
:;;:t:ie;?issvg;]cggl%?wﬁérggosauren sind nicht nur exogene 5
Aminosauren ...46,88.............. 45,22 c

Nach dem heutign Stand deWissensbaft muss
diese Frage mit einem uneingeschrankten Nein beBiologische

antwortet werden. Der Grund, weshalb es UberhaupGesamtnutzung.71,3............... 73,0
zu derAnnahme kamgdass tiesches Eiveiss uner
setzlich sei, lag, wie gesat, in denVorstellungn die einzlnenAminosauen in \erschiedenen Men-
der alten Erndhrungslehre. Im Zuge der analytischgan. Nur um ein Beispiel zu nennen: Getreide-
Naturwissenschatft stellte man fest, dass die Eiweigdeeiss ist am an derAminosaue Lysin, Gemuse
ausAminosauen bestehen. Die eialnen Eiveisse daflr eich an lysin. Besonder aufstilusseich und
enthalten diedminosauen in unteschiedlichenVer- im Hinblick auf die GfichenVorstellungn Ubera-
haltnissen. Die Eiweisse sind durch ihre speziellsnhend ist als weiteres Beispiel die Gegenuberstel-
Aminogramme gekennzeichnet. So wie man aus &g derAminogramme wn Rindemuskel (also
Buchstadben desAlphabets eine unlggenzte Zahl Fleisch) und Bldatgemise wie die beigflgte Ta-

von Wortern, Satzen und Bilichern herstellen karbelle zigt. Sie ist denVitalstofftabellaium von

so kann aus 2Bminoséuen eine unbgrenzte Fille Prof. Schweigart enthommen.

verschiedener Eiweisse aufgebaut werden. So Bets derVerschiedenatigkeit derAminogramme der
steht z.B. das Molekul des roten Blutfarbstoffes aasizelnen Nahrungsmittel I&sst sich die einfache und
etwa 600Aminosauekombinaionen. Es it aber logische Schlussfolgerung ableiten, dass es notig
viele Eiweisse die aus mehr als 4008minosauen ist, sich nicht nur von einem einzelnen pflanzlichen
bestehenVon den 20Aminosauen kann der Lebensmittel zu erndhren, aber wer macht schon
mensdliche Oganisnus 8 Aminosduen nicht so etwas?, sondern die Nahrung abwechslungsreich
selbst herstellen, Man nennt diese die essentiellemd vielseitig zu gestalten, wenn man den
Aminosauren. Die Nahrungseiweisse nun enthd&iweissbedarf aus dem Pflanzenreich decken will.
ten unterschiedliche Mengen der verschiedenAns dem lsinbeispiel ggibt sich, dass die beson-
Aminosauren. Die meisten enthalten alle essentiders empehlensverte Kombinaion von Geteide

len Aminosauen. Es @bt Nahmungseiveisse die alle und Blattgemuse eine vollwertige Eiweissversor-
essentiellelAminosauen enthaltengber rur eine gung garantiert.

geringe Meng einer bestimmteAminosaue. Die
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