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Pf] iches Eiwei

FUr eine ausreichende Eiweil3versorgung des Menschen ist der Verzehr von Fleisch,
Wurst und Fisch nicht erforderlich. Obwohl dies schon seit vielen Jahren ernih-
rungswissenschaftlich zweifelsfrei nachgewiesen ist, glauben immer noch viele Men-
schen — auch Angehérige der Heilberufe —, ohne Fleisch sei der Eiwei3bedarf des
Menschen nicht zu decken. In den westlichen Industriestaaten liegt die EiweiBzufuhr
deutlich Uber den Verzehrempfehlungen (0,8 g pro Kilogramm Kérpergewicht),
teilweise ist sie sogar doppelt so hoch wie empfohlen. Uberschiissiges Eiweil3 kann
aufgrund einer vermehrten Ausscheidung schwefelhaltiger und stickstoffhaltiger
Verbindungen die Nieren belasten. AuBerdem muf3 das beim Abbau der Amino-
sduren anfallende Ammoniak energieaufwendig in der Leber entgiftet werden. Eine
hohe Zufuhr tierischer Proteine bringt zwangsldufig auch eine hohe Zufuhr weiterer
unerwinschter Stoffe mit sich, wie z.B. gesittigte Fettsiuren, Cholesterin und Purine,
aus denen dann Harnsdure entsteht.

Traditionell werden pflanzliche Proteine als eher als minderwertig gegeniiber
tierischen Proteinen eingestuft. Diese Einschitzung geht auf Wachstumsstudien an
Tieren zuriick, die man vor Jahrzehnten durchfihrte. Allerdings sind diese Studien
fir die menschliche Ernahrung nicht reprisentativ, da Tiere einen héheren Eiweil3-
bedarf pro Kilogramm Kérpergewicht haben als der Mensch.

Tierische Proteine enthaften mehr essentielle Aminosiuren, die fiir das Wachstum
benstigt werden. Durch eine geeignete Kombination pflanzlicher Proteine I3sst sich
aber der Bedarf des Menschen an essentiellen Aminosiuren ebenfalls decken. Wenn
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Der Mensch braucht kein
tierisches Eiweil3 fur seine
Erndhrung. Im Gegenteil:
Der Verzehr von tierischem
Eiweil3 kann mit erheblichen
gesundheitlichen

Nachteilen verbunden sein.






