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Eiweille brauchen wir zum Wachstum, zur Bildung
von neuem Gewebe und fiir die Regeneration und
Heilung. Eiweille sind aus verschiedenen Amino-
sduren zusammengesetzt. Einige davon kann der
Korper selbst herstellen, die restlichen so genann-
ten essentiellen Aminosduren miissen wir mit der
Nahrung zufiihren.

Eiweimangel fiihrt zu Wachstumsstérungen und
Wundheilungsstéorungen. Meist fithren wir heute
jedoch zuviel Eiweill zu, bevorzugt in Form von
problematischen Eiwei3quellen wie industriell ver-
arbeitetes Fleisch und Wurstwaren. Diese enthalten
neben einem hohen Anteil an geséttigten Fettsduren
auch viele krebserregende Nebenprodukte wie Ni-
trite. Die tiberschiissigen Proteine, die der Korper
nicht zum Aufbau verwendet, werden als Brennstoff
genutzt. Angesichts der Komplexitidt von Eiweil3-
molekiilen muss der Korper mehr arbeiten, um die-
se Energie freizusetzen. Dabei entsteht Stickstoff,
welcher tliber die Niere als Harnstoff ausgeschieden
wird. Unser Kdrper muss viel Energie aufbringen,
um diese hochkonzentrierten Eiweille zu verarbei-
ten und auszuscheiden. Die dadurch anfallenden
Stickstoffriickstdnde belasten unser Immunsystem.

Fiir einen Erwachsenen liegt der tagliche Bedarf bei
ca. 1 g pro Kilogramm Korpergewicht. Im Durch-
schnitt wird jedoch das Doppelte verzehrt. Ande-
rerseits besteht jedoch auch die Gefahr, zu wenig
Eiweil} zuzufiihren. Besonders bei alten oder chro-
nisch kranken Menschen, oder bei Menschen mit
chronischen Wunden. Diese verbrauchen und ver-
lieren viel Eiweil. Wird nicht ausreichend zuge-
fiihrt, holt sich der Korper seine Baustoffe aus dem
Muskeleiweil und dies hat zur Folge, dass sie im-
mer schwicher werden.

Noch ein Aspekt ist bei der Auswahl an Proteinen
zu beriicksichtigen. Beim Verzehr von tierischen
Produkten stehen wir am Ende der Nahrungsket-
te. Pflanzen beziehen ihre Energie von der Sonne.
Pflanzenfresser beziehen diese Energie dadurch, in-
dem sie Pflanzen essen.
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Fleischfresser essen die Pflanzenfresser und stehen
damit schon sehr entfernt am Ende der Nahrungs-
kette. Dies hat die Konsequenz, dass Fleischesser
wesentlich mehr Umweltgifte aufnehmen, da sich
diese von Stufe zu Stufe konzentrieren.

Meiner Meinung nach sollte eine gesunde Erndh-
rung auch hier Wert auf eine ausgewogene Kom-
bination legen. Hochwertiges biologisches Fleisch
und Schinken, Fisch, Milchprodukte (kombiniert
aus Schaf, Ziege, Kuh, Soja), Eier, Hiilsenfriichte
und Tofu, sollten in einem ausgewogenen Verhilt-
nis miteinander kombiniert werden.

Das Fleisch

Fleisch ist eine hochkonzentrierte Eiwei3quelle.
Konventionell ist es meist mit Riickstinden aus
Wachstumshormonen, Antibiotika und Chemika-
lien belastet. Biologisches Fleisch schmeckt bes-
ser und ist gestinder. Das Muskelfleisch ist relativ
fettarm. Fleisch ist generell wiarmend, gegrillt noch
mehr als gekocht. Achten sie beim Verzehr auf eine
thermische Ausgewogenheit (siehe Erndhrung nach
den 5-Elementen). Zéhlen sie zu den Menschen, die
sehr leicht frieren und aus Gewichtsgriinden viel
Rohkost essen? Dann sollten sie ofters zu Fleisch
greifen.

Ob der Genuss von Schweinefleisch zu empfehlen
ist, hiangt so wie bei allen Lebensmitteln von der
Qualitdtund Menge ab. Schweinefleisch wird immer
noch mit negativen Attributen wie billig, fett, ge-
sundheitsschadlich, Arme-Leute-Essen, verbunden.
Wie oben erwahnt, ist es durchaus sinnvoll, Fleisch
und damit auch Schweinefleisch in den Speiseplan
zu integrieren. Je mehr essentielle Aminosduren in
Lebensmitteln enthalten sind, desto hoher ist ihre
biologische Wertigkeit. Tierische Lebensmittel sind
in ihrer Struktur dem menschlichen Organismus
sehr dhnlich und koénnen deshalb schneller und in
grofBerer Menge aufgenommen werden als pflanzli-
che. Jede Fleischsorte hat ihre Vorteile und deshalb
hat es wenig Sinn, die eine Sorte gegen die andere
auszuspielen.
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Man muss die Lebensmittel dort niitzen, wo diese
thre Stirken haben. Schweinefleisch enthélt sehr
viel B-Vitamine (B1, B6, B12), Zink, Eisen, Selen,
Folsdure und hochwertiges Eiweil3. In einer aktuel-
len interdisziplindren Studie aus Wien ging es um
die Fettsduren der Paarhufer. Es stellte sich dabei
heraus, dass sich die Erndhrung der Tiere auf deren
Fettbeschaffenheit auswirkt. Heute ist in Osterreich
die Fiitterung mit Maissilage tiblich, die ja sehr vie-
le ungesittigte Fettsduren enthilt. Die nichsten Stu-
dien sollen kldren, inwieweit sich der Verzehr von
diesem Fleisch auf den Fettsdurestatus des Men-
schen auswirkt. Prof. Lindschinger, Leiter des In-
stituts fiir Erndhrung und Stoffwechselkrankheiten,
LaBnitzhohe, hat in einer Pilotstudie den Genuss
von Schweinefleisch auf den Cholesterinspiegel un-
tersucht. Dabei wurde 6 Wochen lang, dreimal wo-
chentlich, mageres Schweinefleisch verzehrt. Das
Ergebnis rdumt auf mit den géngigen Vorurteilen,
denn der Gesamtcholesterinspiegel und das LDL
sanken und das HDL stieg deutlich an. Auch hier
ist der Genuss von kleinen Portionen Bio-Schwei-
nefleisch fiir die Erndhrung als sinnvoll anzusehen,
da dieses auch nicht mit Antibiotika und Hormonen
kontaminiert ist. Und meiner eigenen Erfahrung
nach, schmeckt es auch besser. Beim Fleisch gilt
einfach: wenig, regelméfig und von bester Qualitét.

In verschiedenen Zeitschriften wird hiufig behaup-
tet, dass Fleischkonsum schlecht fiir die Knochen
sei. Dies konnte jedoch bei Studien am Menschen
nicht festgestellt werden. Die Fachliteratur be-
schreibt dagegen, dass Eiweilmangel das Brechen
der Knochen erhoht und die Knochendichte durch
ausreichend Eiwei} verbessert wird. Dies ist auch
nachvollziehbar, da Eiweill verschiedene physio-
logische Abldufe im Korper unterstiitzt. Durch
Wachstumshormone und IGF wird die Knochen-
bildung stimuliert. Eiwei3 fordert die Aufnahme
von Kalzium und senkt den Parathormonspiegel ,
welcher fiir den Knochenabbau verantwortlich ist.
Eiweil} ist aber auch notwendig, um Kollagen und

Knochenmatrix aufzubauen.
Quelle: Dawson-Hughes, Harris AJCL 2002 + R.P Heaney
Internat. Symp. Nutr. Asp Osteop Lausanne 2006
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Der Fisch

Volker mit hohem Fischverzehr sind bekannt fiir
eine hohe Lebenserwartung. Vielleicht ist es der
hohe Anteil an Omega 3 Fettsduren — vielleicht
sind es andere Faktoren. In den letzten Jahren haben
jedoch Meldungen iiber schadstoffbelastete Fische,
durch die Verseuchung von Fliissen und Meeren
Aufsehen erregt. Erkundigen sie sich deshalb nach
der Herkunft des Fisches. Reich an Omega 3 Fett-
sduren sind vor allem 6lhaltige Fische aus kalten
nordlichen Gewassern wie Lachs, Sardinen, Herin-
ge Makrelen, Seebarsch. Will man die erforderliche
Menge mit dem Essen von Fisch erreichen, muss
man pro Woche 300 g Tunfisch, 120 g Hering, 470
g Makrele oder 460 g Lachs essen, denn nur diese
Fischsorten enthalten ausreichend Omega 3 Fett-
sduren. Aber auch jeder andere Fisch ist gesund und
eine wunderbare Eiweilquelle.

Milchprodukte

Milch und Milchprodukte enthalten hochwertiges
Eiweill mit einem hohen Gehalt an lebenswichtigen
Aminoséuren, leicht verdaulichen Fett und gut ver-
wertbaren Kohlenhydraten. Sie liefern lebenswich-
tige Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente.
Herausragend ist ihr Gehalt an Kalzium sowie den
Vitaminen B2 und B12. Kuhmilch enthilt durch-
schnittlich 3,5 - 4,5% Fett und besteht tiberwiegend
aus kurz- und mittelkettigen Fettsduren. Milchfett
ist gut bekdmmlich und leicht verdaulich. Kaufen
sie keine fettreduzierten Milchprodukte, denn sie
enthalten kaum fettlosliche Vitamine (Vitamin A).
Im Gegensatz zu Traubenzucker oder Haushaltszu-
cker wird der Milchzucker in der Milch nur lang-
sam ins Blut aufgenommen. Ein schneller Anstieg
als auch Abfall des Blutzuckerspiegels wird so ver-
mieden, was zu einer langer anhaltenden Sittigung
fithrt. Zusétzlich fordert Milchzucker die Verdau-
ung.
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Milch enthélt reichlich Kalzium (Milch ist un-
sere wichtigste Kalziumquelle). Gemeinsam mit
Phosphat sorgt es fiir den Aufbau und Erhalt von
Knochen und Zihnen. Weiters sind Magnesium,
Zink und Jod enthalten. Jod wird zum Aufbau der
Schilddriisenhormone bendtigt. Diese aktivieren
den Energiestoffwechsel, sorgen fiir eine gleich-
mifBige Korpertemperatur und fordern Teilung und
Wachstum von Zellen. Eine britische Studie (die in
der Online-Ausgabe der Fachzeitschrift ,,Heart*"
erschienen ist) belegt, dass Kinder die ausreichend
Milch bekommen hatten, als Erwachsene ein deut-
lich geringeres Risiko fiir einen Schlaganfall hatten.
Das Kalzium wirke sich positiv auf den Blutdruck
aus und dampfe dadurch eine der Hauptrisiken fiir
Schlaganfall. Haufig wird von Alternativtherapeu-
ten den Menschen geraten keine (Kuh)milch zu
konsumieren. Man muss diese Empfehlung, wel-
che vor allem aus der asiatischen Tradition stammt,
jedoch im Kontext betrachten. In Asien haben fast
98% der Menschen eine Laktoseintoleranz. Diese
fiihrt bei Milchkonsum zu Verdauungsstérungen. In
Osterreich sind es nur 15- 20%. Wenn Sie also unter
einer Laktoseintoleranz leiden, halten Sie die Emp-
fehlung ein, wenn nicht, horchen Sie auf Ihren Kor-
per. Wenn Sie Lust auf Milch haben, dann genieen
Sie sie. Wenn nicht, dann nicht. Die Dosis bestimmt
die Wirkung und Ihr Kdrper ist die einzige Instanz
dafiir, wie viel flir Sie gut ist.

Das Ei— die Keimzelle des Lebens

In den letzten Jahrzehnten wurde dieses wunderbare
Geschenk der Natur von Erndhrungswissenschaft-
lern und Arzten als gefahrliche ,, Cholesterinbom-
be* praktisch von unserem Speiseplan gestrichen.
Nur zu Ostern gab es eine kurzfristige Ausnahme.
Mittlerweile kommen die ersten Meldungen durch,
dass sich die Wissenschaft geirrt hat.
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Im Lexikon der populdren Irrtiimer (Eichborn,
2000) kann man eine lustige Geschichte dazu nach-
lesen. Ein Mann hatte nachweislich 15 Jahre lang
jeden Tag 24 Eier verspeist. Allen medizinischen
Theorien zum Trotz lag sein Cholesterinspiegel aber
unter 200 mg/dl Blut. Dies reicht natiirlich nicht
aus, um ein wissenschaftliches Dogma anzufech-
ten. Schauen wir uns einmal verschiedene Studien
dazu an. Eine Forschungsgruppe an der University
of Missouri-Columbia lie3 tiber 100 Testpersonen 3
Monate, jeden Tag 2 Eier essen. Vor und nach dem
Versuch waren Eier fiir jeweils 3 Monate vom Spei-
seplan gestrichen. Ansonsten aflen die Teilnehmer,
was sie normalerweise auch aflen. Das Ergebnis:
Es konnten keine wesentlichen Verdnderungen des
Cholesterinspiegels festgestellt werden.

Eier sind ein Wunderwerk der Natur. Alles was das
neue Leben an Vitalstoffen zur Entstehung bendtigt,
liegt hier in konzentrierter Form vor. Neben Wasser
enthalten Eier vor allem Eiweil3, pro Stiick um die 8
Gramm. Das meiste steckt dabei nicht im ,, Eiweifs “,
sondern im Dotter. Dieses Eiweill kann der Korper
besonders gut verwerten. Es wird zu fast 100 Pro-
zent in menschliches Eiweill verwandelt, Eiweil}
aus Hiilsenfriichten wird hingegen nur zu 40 bis
50 Prozent zu Korpereiweill verarbeitet. Der erndh-
rungsphysiologische Wert ist durch das giinstige
Verhiltnis von essenziellen zu nicht-essenziellen
Aminosduren gekennzeichnet. Die Kombination
von Kartoffeln mit Ei im Verhéltnis 2:1 ergibt das
biologisch hochwertigste Eiweil3; aus 100 g dieser
Mischung kann 136 g korpereigenes Eiweill aufge-
baut werden. Gemeinsam mit Kartoffeln, Getreide-
produkten oder Hiilsenfriichten wie Erbsen, Linsen
und Bohnen, konnen Eier eine wertvolle alternative
EiweiBquelle zu Fleisch darstellen. Tipp: Weich ge-
kochte Eier sind wesentlich leichter verdaulich als
hart gekochte.
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Lecithin & Vitamine

Dariiber hinaus zeichnet die Hithnerprodukte eine
Vielzahl lebens-notwendiger Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente aus: So enthalten sie
neben Lecithin — u. a. fiir Gehirn und Nervensys-
tem wichtig — alle fettloslichen Vitamine A, D, E,
K, ebenso wie die ,, Anti-Stress “-Vitamine der B-
Gruppe. Wertvolles Eisen, das fiir den Sauerstoft-
transport im Blut sehr wichtig ist, findet sich in Ei-
ern ebenso wie Kalzium, Kalium und Magnesium.
Weiters sind Eier auch reich an Folsdure, die u. a.
besonders in der Schwangerschaft wichtig ist. Be-
reits ein Ei deckt den Tagesbedarf eines Menschen
bis zu 26 Prozent. Auch Selen ist enthalten, welches
fiir die Krebsvorbeugung und fiir unser Immunsys-
tem enorm wichtig ist. Sehr viele Menschen haben
einen Mangel an Selen und Zink. Erganzt wird die
Palette der Inhaltsstoffe u. a. durch Zink fiirs Im-
munsystem und Jod fiir die Schilddriise. Je nach
DottergroBe liefert ein Ei zwischen 80 und 100 Ki-
lokalorien.

Das schlechte Image der Eier stammt vom hohen
Cholesteringehalt (250 mg pro Ei). Cholesterin ist
ein lebenswichtiger Fettbaustein. Beim Menschen
wird Cholesterin grofiteils vom Korper selbst her-
gestellt. Nur 10% werden iiber die Nahrung aufge-
nommen. Cholesterin ist wichtig fiir den Aufbau
von Zellmembranen und fiir die Produktion von
Geschlechtshormonen. Es ist an der Bildung von
Vitamin D beteiligt, welches eine wichtig Funkti-
on bei der Kalziumresorption und damit fiir stabile
Knochen besitzt.
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Ein Kommentar von Mag. Alexandra Hofer, Ge-
schiftsfiihrerin der Osterreichischen Gesellschaft
fiir Erndhrung (OGE): ,, Zahlreiche Untersuchun-
gen liefern Hinweise darauf, dass die Menge des
aufgenommenen Nahrungscholesterins bei gesun-
den Menschen nur einen geringen Einfluss auf den
Blutcholesterinspiegel ausiibt.

Die Hohe des Cholesterinspiegels ist nicht nur ab-
hingig von der Nahrungsaufnahme, sondern auch
von Alter, korperlicher Bewegung, Nikotin, Medi-
kamenten und Vererbung. Langzeitstudien haben er-
geben, dass das Cholesterin aus dem Hiihnerei nicht
zu einer Erhohung des Cholesterinspiegels fiihrt, da
das enthaltene Cholesterin sogar die korpereigene
Cholesterinproduktion senkt. Das im Hiithnerei vor-
handene Lecithin verhindert ndmlich die komplette
Aufnahme des Cholesterins aus dem Hiihnerei. Das
bedeutet auf den Punkt gebracht: Obwohl das Hiih-
nerel sehr viel Cholesterin enthélt, erhoht es den
Cholesterinspiegel nicht, da die Aufnahme verhin-
dert wird. Weiterer interessanter Aspekt der Studi-
en: Wird Cholesterin mit der Nahrung zugefiihrt, so
nimmt die korpereigene Produktion ab.

Essen sie nur Eier aus biologischer Freilandhal-
tung. Dann haben sie alle wertvollen Inhaltsstoffe
in konzentrierter Form, frei von Schadstoffbelas-
tung, zu ihrer Verfiigung. Ein Eigericht gebraten in
hochwertigen Olen, mit frischen Kriutern, mit ge-
diinstetem Gemuse oder Pilzen ist ein wunderbares,

wohlschmeckendes, schnelles und gesundes Essen.
Quelle: Osterreichische Gesellschaft fiir Ernihrung (OGE),
Fachgesellschaft fiir Erndhrungstherapie und Prdvention e.V.

www.fet-ev.eu

Getreide
Enthélt Eiweill und zusitzlich auch Kohlehydra-
te und Ballaststoffe. Ein Uberangebot an Eiweil
kommt beim Verzehr von pflanzlichem Eiweil3
kaum vor.

Niisse und Samen
Haben neben Eiweil3 auch einen hohen Fettanteil an
ungesittigten Fetten. Sehr zu empfehlen.
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Hiilsenfriichte

Hiilsenfriichte sind in unserer Erndhrung nicht mehr
so prasent wie frither. Als Kind hat meine Mutter
sehr hdufig Linsengerichte gekocht. Vermutlich
schon deshalb, weil sie billiger waren als Fleisch
und meine Eltern wenig Geld zur Verfiigung hatten.
Bohnen, vor allem die bunten steirischen Kéferboh-
nen mit Kernol, waren ohnehin ein Nationalgericht
in der Steiermark, wo ich aufgewachsen bin. Hiil-
senfriichte sind leider durch Irrtiimer bedroht, dass
sie dick machen oder Bldhungen verursachen. Bei-
des ist falsch. Sie haben einen geringen Fettgehalt,
reichlich Eiweill und bei richtiger Zubereitung und
entsprechender Gewdhnung verursachen sie auch
keine Bldhungen. Zu den Hiilsenfriichten z&hlen
ungefdahr 10000 Arten. Die bekanntesten sind Boh-
nen, verschiedenen Linsenarten, Erbsen, Kichererb-
sen, Sojabohnen aber auch Erdniisse, Johannisbrot,
Alfalfa (Luzernensprossen) und Bockshornklee.

Neben Eiweill enthalten sie Kohlenhydrate, wenig
Fett (mit Ausnahme von Soja), Ballaststoffe und ei-
nen hohen Gehalt an B-Vitaminen (gut fiir die Ner-
ven). Aber auch Mineralstoffe wie Eisen, Magnesi-
um, Kalzium, Kalium und Phosphor. Hiilsenfriichte
enthalten Mehrfachzucker, der im Darm aufgespal-
ten wird und dadurch Darmgase verursachen kann.
Die Schalen konnen dem Verdauungssystem an-
fangs auch zu schaffen machen. Aber unser Darm
ist durchaus in der Lage, sich darauf einzustellen.
Aromatische Gewiirze wie Curry, Ingwer, Kiimmel,
Rosmarin, Thymian und Salbei unterstiitzen ihn da-
bei. Essig verstirkt den Eigengeschmack. Hiilsen-
friichte werden nach dem Waschen 6 — 12 Stunden
in kaltem Wasser eingeweicht (aufler rote Linsen).
AnschlieBend werden sie in frischem, ungesalze-
nem Wasser weichgekocht (wird das Kochwasser
gesalzen, werden die Hiilsenfriichte nicht weich).
Das Einweichwasser wird weggeschiittet, da es un-
vertriagliche und bldhende Stoffe enthélt. Auch das
Kochwasser wird nach dem Kochen weggeschiittet.
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Hiilsenfriichte eignen sich auch hervorragend dazu
Sprossen herzustellen. Diese liefern im Winter
reichlich Vitamine, denn wihrend des Keimens
steigt ihr Gehalt deutlich an. Auch der Gehalt an
blahenden Substanzen wird vermindert. Aufpassen
miissen jedoch Menschen mit erhdhter Harnséure,
diese wird durch Hiilsenfriichte eventuell erhoht
und kann einen Gichtanfall auslésen. AuBlerdem
sollten sie kurz erhitzt werden, um eiweillabbauen-
de Inhaltsstoffe zu zerstoren.

Hilsenfriichte haben auch fiir den Boden in der
Landwirtschaft einen hohen Nutzen, da sie mit Hil-
fe von Bakterien an ihren Wurzeln Stickstoff sam-
meln konnen und damit den Boden anreichern. Sie
dienen damit als Stickstoffdiinger fiir andere Pflan-
zen.

6 klinische Studien, die auf einem Erndhrungskon-
gress in Toronto vorgestellt wurden, konnten zeigen,
dass durch vermehrte Hillsenfriichte am Speiseplan
Herzkrankheiten und Ubergewicht reduziert, der
Cholesterinspiegel gesenkt, die Insulinbehandlung
bei Diabetes mellitus unterstiitzt und die Darmge-
sundheit verbessert werden konnte.

Quelle: www.vegetariannutrition.org

Soja enthdlt wesentlich mehr Protein als andere
Pflanzen und ist deshalb als Fleischersatz geeig-
net. Aullerdem ldsst es sich in Form von Tofu in
erstaunlich viele Formen verwandeln, zu welchen
auch Imitationen von tierischen Produkten gehoren.
Soja enthilt verschiedene Phytoostrogene und Iso-
flavone. Diese gleichen in ihrer Struktur menschli-
chen Ostrogenen, kénnen auch an deren Rezepto-
ren andocken, und werden als Ostrogene akzeptiert.
Entgegen unseren korpereigenen Hormonen regen
sie aber kein Krebswachstum an hormonabhéngi-
gem Gewebe wie Brust, Gebarmutter und Prostata
an. Isoflavone schiitzen als Radikalfdnger auch vor
hormonunabhingigen Tumoren. Sie verdndern die
Enzymaktivitit und wirken hemmend auf die Ent-
stehung von Krebszellen.
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