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Die Deckung
des EiweiBBbedarfs

von Dr. med. M. O. Bruker

Wenn man in der arztlichen Beratung bei
der Besprechung von Erndhrungsfragen
es sich zur Regel macht, den Patienten zu
fragen, weshalb er Fleisch, Wurst und
andere Fleischprodukte isst, so ergibt sich
etwas Erstaunliches: Viel mehr Kranke, als
man vermuten wirde, geben als Grund an,
sie wissten, dass der Verzehr dieser tieri-
schen Nahrungsmittel nétig sei, um den
EiweiBbedarf zu decken. Viele geben
sogar an, sie dBen nicht gerne Fleisch und
Wurst, sie wiirden es lieber vermeiden,
aber aus Angst vor Gesundheitsschaden
zwdéngen sie sich dazu; denn es sei doch
bekannt und jeder Arzt bestétige es, dass
eine Erndhrung ohne tierisches Eiweil
geféhrlich sei. Diesen inneren Zwang zum
Verzehr von tierischen Nahrungsmitteln,
ohne dass Verlangen danach besteht, fin-
det man vor allem bei Frauen.

Der Einfachheit halber wird in diesem
Artikel nur der Begriff ,,Fleisch“ verwendet.
Damit ist aber selbstverstdndlich auch die
Wurst und sonstige Zubereitungen aus
Fleisch und der Fisch mit einbezogen. Der
Fisch wird ausdriicklich erwdhnt, da viele
Menschen erstaunt sind, wenn man bei der
Aufzdhlung der tierischen Nahrungsmittel
auch den Fisch nennt. Fir viele ist Fisch
kein Fleisch; sie verstehen unter Fleisch
nur die Bestandteile des auf dem Lande
lebenden Tieres; die im Wasser lebenden
Tiere, wie die Fische, rechnen sie nicht
unter ,Fleisch“. Wenn also in dieser Ab-
handlung der Begriff Fleisch benutzt wird,
so sind damit sowohl die auf dem Lande
wie die im Wasser lebenden Tiere und die
daraus hergestellten Produkte gemeint.

Da es hier besonders um die EiweiBfrage
geht, sollen die tierischen Fette auBer Be-
tracht bleiben.

Im weiteren Beratungsgesprach (iber
Ernahrungsfragen ergeben sich noch eine
Reihe von anderen Aspekten, aus denen
hervorgeht, was flir eine zentrale Rolle das
tierische EiweiB in den Vorstellungen des
Kranken spielt. Die meisten verstehen
unter EiweiB eben nur tierische Produkte.
Sie identifizieren den Verzehr von Tieren
mit dem Verzehr von EiweiB. EiweiB ist fiir
sie identisch mit Nahrung aus dem Tier-
reich.

Rat man Patienten, sie sollten nur so
viel Tiere essen, wie sie selbst zu schlach-

ten imstande wéren, kommt meist die Ant-/(

wort: Wenn ich das Téten selbst vorneh-
men misste, dBe ich kein Fleisch; ich
nehme es aber in Kauf, dass andere fir
mich dieses widerliche Geschéft Giberneh-
men, da ich ja sonst meinen EiweiBbedarf
nicht decken kénnte. Diese AuBerung hort
man vorwiegend von Frauen, die ja meist
die Nahrungsmittel fiir die Familie einkau-
fen und die Mahlzeiten zubereiten.

Diese Angst vor einer EiweiBunterbilanz,
die von der klassischen Erndhrungslehre
nun schon fast ein Jahrhundert lang stan-
dig erzeugt und stetig erneuert wird und
dies gerade in den letzten Jahrzehnten in
gesteigertem MaBe, sitzt auch vielen
Vegetariern im Nacken. Jede Erndhrungs-
beratung ist durch diese tiefsitzende
Angst sehr erschwert. Es handelt sich bei
dieser Angst aber nicht um eine Urangst
des Menschen, die ihm eingeboren ist,
sondern um eine durch systematische und

-~
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pausenlos wiederholte Fehlinformation
kiinstlich erzeugte.

Beim Vegetarier bekommt diese Angst
ihren Ausdruck in dem oft hohen Verzehr
von MilcheiweiB, Quark und Kése. Dieses
Verhalten entspringt, wie gesagt, nicht
dem natlrlichen Bedirfnis, sondern ist
angelernt und entspricht der Doktrin der
klassischen Erndhrungslehre, die besagt,
dass der Mensch ohne tierisches EiweiB3
nicht leben kdnne. Was ist fiir den Vegeta-
rier, der an diese Irrlehre glaubt, die logi-
sche Folge? Wenn er schon aus ethischen
oder erndhrungsphysiologischen Griinden
nicht bereit ist, Tiere zu téten oder fir sich
téten zu lassen, um sie zu essen, SO muss
er auf Produkte der Tiere ausweichen, die
ihm ohne Tétung derselben zur Verfiigung
stehen: Milch, Kase und Eier.

Dies gilt aber auch fir den Nichtvegeta-
rier, der von der Richtigkeit der Ublichen
Vorstellung Uberzeugt ist, dass namlich
Fleisch eine kraftige Nahrung und ohne
Fleisch Gesundheit und volle kdrperliche
und geistige Leistungsféhigkeit nicht
erreichbar sei. Ein Zweifel an dieser
.Selbstversténdlichkeit”, die ja in jeder
arztlichen Beratung bestétigt und befestigt
wird — schon jedem Kind wird sie einge-
impft -, kdme dem Menschen etwa so vor,
als ob er an der feststehenden Beobach-
tung zweifle, dass die Sonne im Osten
auf- und im Westen untergeht. Eine Debat-
te Uber Selbstverstandlichkeiten, die jedes
Kind ,weiB“ (= ihm beigebracht wurden),
kann leicht damit erledigt werden, dass sie
auf die Ebene der Spinnerei und des AuBen-
seitertums abgeschoben wird. Anstatt der
scheinbar nutzlosen Debatte oder der
Bemiihung um besseres Wissen sieht der
Durchschnittsbiirger die L&ésung darin,
dass er nicht nur Fleisch, sondern zusétz-
lich méglichst viel Quark und Kése isst,
nach dem Motto: Yon Eiwei kann man nie
genug kriegen; es ist ja die Quelle von
Kraft. Diese Irrlehre hat zu dem Quarkrum-
mel der letzten Jahrzehnte gefiihrt.

In besonders gefahrlicher Weise zeigt

sich die Auswirkung dieser EiweiBanbe-
tung bei Kranken. Tdglich erlebe ich Pa-
tienten, die auf den Ausbruch ihrer Krank-
heit mit vermehrtem Verzehr von tieri-
schem EiweiB in Form von Quark reagie-
ren, manchmal téglich bis zu 1 - 2 Pfund.
Bei Verschlimmerung der Krankheit wird
die Menge gesteigert und dies oft gerade
bei Erkrankungen, bei denen eine drasti-
sche Reduktion des (tierischen) EiweiBes
notig ware.

Diese Tendenz wird leider durch die
Arzte unterstiitzt, denen ja noch heute an
der Universitédt gelehrt wird, dass Verzicht
auf Fleisch ein gefdhrliches und nicht zu
verantwortendes Wagnis sei. So ist es ver-
sténdlich, dass der Arzt, der kraft seiner
Ausbildung auf dieses Dogma einge-
schworen ist, bei jedem Vegetarier, der ihn
aufsucht, von ernster Sorge erfilllt ist. Er
versucht daher zundchst, den Vegetarier
zu Uberreden, unbedingt Fleisch zu essen.
Da ihm dies aber bei einem iiberzeugten
Vegetarier, der gewdhnlich griindlichere
Kenntnisse auf dem Erndhrungsgebiet hat
als der Arzt, schlecht gelingt, versucht er
im ndchsten Schritt, dem Kranken klarzu-
machen, dass seine Krankheit — gleich
welcher Art — daher komme, dass er kein
Fleisch esse. Wenn auch dieser Versuch
scheitert, bemiiht er sich, das vermeint-
liche Unheil, das dem Kranken droht,
dadurch abzuschwachen, dass er ihm rat,
dann wenigstens viel Quark zu essen.
Denn der im Dogma der Unersetzlichkeit
des tierischen EiweiBes verhaftete Arzt
sieht im Ernst seinen Kranken bedroht,
wenn er kein Fleisch isst. Zweifellos tragt
dieses Verhalten mit dazu bei, dass das
Volk in seinem Glauben an die Uberragen-
de Bedeutung des tierischen EiweiBes
bestarkt wird.

Wir sehen also, von welcher Seite wir
auch immer das Problem anpacken, wir
kommen immer wieder auf die zentrale
Frage: ,Braucht der Mensch tierisches
EiweiB, um seinen EiweiBbedarf zu
decken?"
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Nach dem heutigen Stand der Wissen-
schaft muss diese Frage mit einem unein-
geschrankten Nein beantwortet werden.

Der Grund, weshalb es (berhaupt zu
der Annahme kam, dass tierisches Eiweil3
unersetzlich sei, lag, wie gesagt, in den
Vorstellungen der alten Ern&hrungslehre.
Im Zuge der analytischen Naturwissen-
schaft stellte man fest, dass die EiweiBe
aus Aminoséuren bestehen. Die einzelnen
EiweiBe enthalten die Aminosduren in
unterschiedlichen Verhéltnissen. Die Ei-
weiBe sind durch ihre spezifischen Amino-
gramme gekennzeichnet. So wie man aus
26 Buchstaben des Alphabets eine unbe-
grenzte Zahl von Woértern, Sétzen und
Biichern herstellen kann, so kénnen aus
den etwa 20 Aminosauren eine unbe-
grenzte Fiille verschiedener EiweiBe auf-
gebaut werden. So besteht z. B. das
Molekil des roten Blutfarbstoffes aus
etwa 600 Aminosdurekombinationen. Es
gibt aber viele Eiweie, die aus mehr als
4000 Aminosaurekombinationen beste-
hen. Von den 20 Aminoséuren kann der
menschliche Organismus 8 Aminoséauren
nicht selbst herstellen. Man nennt diese
die essentiellen Aminosduren. Die Nah-
rungseiweiBe nun enthalten unterschiedli-
che Mengen der verschiedenen Ami-
nosduren. Die meisten enthalten alle
essentiellen Aminosduren. Es gibt Nah-
rungseiweiBe, die alle essentiellen Amino-
sduren enthalten, aber nur eine geringe
Menge einer bestimmten Aminoséure. Die
Folge ist, dass die verschiedenen Nah-
rungseiweiBe in der Versorgung des Orga-

nismus mit den nétigen Aminosaduren von
unterschiedlichem Wert sind. Fehlt eine
Aminosédure, so kénnen manche EiweiBe
nicht gebildet werden. Wenn vergleichs-
weise der Buchstabe E fehlen wirde,
kénnte das Wort ,,Eigenschaft” nicht gebil-
det werden. Unter den Korpereiweien
gibt es nur wenige, denen eine oder meh-
rere Aminoséuren fehlen; die meisten ent-
halten alle.

Nun hat man frther angenommen, dass
nur die tierischen EiweiBe alle essentiellen
Aminoséuren enthielten. Man weiB aber
schon sehr lange, dass pflanzliche Ei-
weiBe genauso alle essentiellen Ami-
nosduren enthalten, aber ebenso wie die
tierischen die einzelnen Aminos&uren in
verschiedenen Mengen. Um nur ein Bei-
spiel zu nennen: GetreideeiweiB ist relativ
arm an der Aminoséaure Lysin, Gemiise da-
fiir reich an Lysin. Besonders aufschluss-
reich und im Hinblick auf die tiblichen Vor-
stellungen (berraschend ist als weiteres
Beispiel die Gegeniiberstellung der Amino-
gramme vom Rindermuskel (also Fleisch)
und Blattgemise, wie untenstehende
Tabelle zeigt. Sie ist dem Vitalstofftabellari-
um von Prof. Schweigart entnommen.

Aus der Verschiedenartigkeit der Ami-
nogramme der einzelnen Nahrungsmittel
lasst sich die einfache logische Schluss-
folgerung ableiten, dass es nétig ist, sich
nicht nur von einem einzigen pflanzlichen
Lebensmittel zu erndhren - aber wer
macht schon so etwas? -, sondern die
Nahrung abwechslungsreich und vielseitig
zu gestalten, wenn man den Eiweibedarf

Prozentualer Anteil exogen-essentieller Aminoséuren und biologische Nutzungswerte
(nach H. A. Schweigart und G. Quellmalz)

Trypto- Phenyl- _
Arginin  Histidin  Lysin phan alanin Methionin  Threonin
Rindermuskel 6,70 2,52 7,05 1,13 4,26 2,87 4,0
Blattgem(se 6,09 1,825 4,96 1,65 3,91 2,0 3,565
Exogene Biologische
Leucin Isoleucin Valin Cystin Aminos#iuren Gesamtnutzung
Rindermuskel 6,7 5,48 5,04 1,13 46,88 71,3
BlattgemUse 9,568 4,69 5,21 1,74 45,22 73,0
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aus dem Pflanzenreich decken will. Aus
dem Lysinbeispiel ergibt sich, dass die
besonders empfehlenswerte Kombination
von Getreide und Blattgemise eine voll-
wertige EiweiBversorgung garantiert.

Mit der Feststellung, dass bei Beachtung
genannter Regeln der EiweiBbedarf des
Menschen mit Sicherheit aus rein pflanz-
licher Nahrung gedeckt werden kann, ist
aber das Wesentliche des EiweiBproblems
keineswegs erfasst. Es ist damit lediglich
die Irrlehre widerlegt, dass die pflanzlichen
EiweiBe nicht vollwertig seien, dass sie nicht
alle essentiellen Aminoséduren enthielten.

Daflr aber, dass das EiweiBproblem
nicht nur ein Aminosédureproblem ist, gibt
es eine ganze Reihe anderer Gesichts-
punkte. Den gewichtigsten Beitrag haben
die Forschungen Kollaths gebracht. Sie
sind bis heute so gut wie unbekannt. Es
erscheint daher dringend nétig, dartiber zu
berichten.

Bei Tierfiitterungen, in denen es ur-
springlich um den Wirkungsnachweis von
Vitaminen ging, entdeckte Kollath sozusa-
gen durch Zufall die Schliisselstellung des
EiweiBes. Viele Wirkungen, die in der vor-
angegangenen Ernahrungsforschung Vita-
minen zugeschrieben worden waren, ent-
puppten sich als EiweiBwirkung. Friher
war bei allen klassischen Vitaminver-
suchen als EiweiBanteil in den verschie-
densten Didten Kasein (MilcheiweiB) ver-
wendet worden, das bei 74 °C mit Alkohol
extrahiert worden war. Durch besondere
Umstdnde stand Kollath dieses Kasein
nicht zur Verfiigung. Er benutzte deshalb
fur seine Versuche Kasein, das bei niedri-
ger Temperatur 24 Stunden mit Ather
extrahiert wurde. Obwohl es sich bei bei-
den Kaseinarten um reines Kasein han-
delt, waren die Versuchsergebnisse véllig
verschieden. Wahrend z. B. in den friihe-
ren Futterungsversuchen (mit Alkohol
extrahiertem Kasein) die Tiere nach kurzer
Zeit starben, wenn die klassischen Vitami-
ne fehlten, blieben die Tiere bei Verfiitte-
rung des mit Ather extrahierten Kaseins

am Leben. Es ergab sich sogar das
scheinbar Paradoxe, dass die Zugabe von
Vitaminen das Leben verkUrzte.

Die Versuche Kollaths zeigten, dass ein
grundsétzlicher Unterschied besteht zwi-
schen nativem* Eiwei3 und denaturiertem
(obwohl er den letzteren Ausdruck selbst
nicht gebraucht). Wegen der Wichtigkeit
dieser Entdeckung seien einige Sétze aus
Kollaths ,Vollwert der Nahrung“ Band I,
Seite 111, (iber das Kernproblem: Was ist
,natives EiweiB?“ zitiert. Kollath schreibt:

L~Zunéchst die Tatsachen:

1.) Der Mesotrophie**-Versuch gelingt

nur, wenn ein weiBes natives Kasein

verwendet wird, das seine ,natdrlichen’

Eigenschaften behalten hat.

2.) Der Versuch gelingt nicht, wenn das

Kasein durch Alkohol-Extraktion ,veran-

dert' ist. Wahrend Ather-Extraktion

nicht schadet.

Nur im Falle der ,Nativitdt’ des Kaseins

kdnnen Vitamin B,, Phosphate, Zink inre

oben beschriebenen Eigenschaften ent-
falten ...

Das EiweiB scheint also eine Sonder-

stellung zu besitzen, indem es Nah-

rungsstoff, Erhaltungsstoff und ,Vita-
min-Ersatz“ zu gleicher Zeit ist. Nur
eines kann es nicht, es kann keine vol-
le Gesundheit bringen, wenn Vitamin

B-Komplex und Mineralien fehlen...

Es ist mir bisher nicht méglich, diese

Wirkung des ,nativen’ Kaseins auf be-

kannte Stoffe oder Eigenschaften zu-

rickzufihren; trotzdem aber besteht der

Unterschied und ist so markant, dass ich

aus allen diesen Griinden dazu neige,

den Mesotrophie-Komplex primar als

EiweiBproblem, sekundar als Vitamin-

und Mineral-Problem zu betrachten."
So weit Kollath. Eigentlich bestétigen diese
Versuchsergebnisse lediglich die Tatsa-
che, dass zwischen Lebendigem und Totem
ein Unterschied besteht, der aber bei rein

* Natdrliches, nicht erhitztes oder durch andere Ein-
wirkungen veréindertes EiweiB.
** Von Kollath eingefilhrter Begriff fiir ,Halberndhrung*.
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chemischer Betrachtung nicht erklarbar
ist. Die Tatsache, dass das mit Alkohol
extrahierte Kasein auf 74 °C erhitzt wurde
und das mit Ather extrahierte keine Erhit-
zung erfuhr, legt den Gedanken nahe,
dass das Wesentliche im Unterschied der
beiden EiweiBzubereitungen in der Erhit-
zung liegt. Der Uber 43 °C erhitzte Mensch
stirbt. Chemisch betrachtet ist zwischen
dem lebendigen und toten Menschen kein
Unterschied. So mag es auch nicht ver-
wundern, dass zwischen erhitztem EiweiB3
und nativem, unerhitztem ein chemischer
Unterschied nicht nachweisbar ist. Im bio-
logischen Versuch aber ist der Unter-
schied zwischen lebendigem (nicht erhitz-
tem) und totem (erhitztem) EiweiB3 erkenn-
bar. Scheint es daher nicht miBig, nach
der ,,Substanz” zu suchen, die das Native
vom Denaturierten, das Lebendige vom
Toten, das unter 43 °C Erhitzte vom hoher
Erhitzten unterscheidet?

Eigentlich bediirfte es fiir den beobach-
tenden und denkenden Menschen keiner
Experimente, um zu erfassen, dass es
nicht ohne Belang sein kann, dass alle im
Freien lebenden Tiere sich von unerhitzter
Nahrung erndhren. In dieser Hinsicht ist
kein Unterschied zwischen den Tieren, die
von Tieren leben, und denen, die von
Pflanzen leben. Beide fressen die Nahrung
unerhitzt. Das Raubtier frisst seine Beute
roh und ganz. Ein Léwe, der nur erhitztes
Muskelfleisch (Fleisch im engeren Sinne)
bekadme, ginge nach kurzer Zeit zu Grun-
de. Er benétigt alle Teile des Tieres und in
unerhitzter Form. Auch das Kaninchen
ginge zu Grunde, wenn es nur erhitzte
Nahrung bekdme. Insofern miissen wir
Kollath dankbar sein, dass aus seinen Ver-
suchen abzuleiten ist, dass die Er-
ndhrungsschiaden der sogenannten Me-
sotrophie, die den erndhrungsbedingten
Zivilisationsschadden beim Menschen ent-
sprechen, nicht nur durch den Vitamin-
und Mineralstoffmangel entstehen, son-
dern dass die Denaturierung des EiweiB3es
mindestens von gleicher Bedeutung ist.

Aus mehrfachen Griinden ist es erlaubt,
die ,Mesotrophie” der Ratten in den Kol-
lath'schen Versuchen weitgehend mit den
ernidhrungsbedingten Zivilisationskrank-
heiten des Menschen gleichzusetzen.

Die Akzente des EiweiBproblems haben
sich nun verschoben. Die zentrale Frage
ist nicht mehr, ob das EiweiB tierischer
oder pflanzlicher Herkunft ist, sondern ob
es nativ ist oder nicht. Das wiirde bedeu-
ten, dass vom erndhrungsphysiologischen
Standpunkt aus der Mensch sein Eiweil3
durchaus wie das Raubtier durch den Ver-
zehr von Tieren beschaffen kdnnte. Er
miisste aber die Tiere roh fressen und
ganz. Dass dies aber dem Wesen des
Menschen nicht entspricht, bedarf sicher
keiner naheren Erlduterung. Was jedoch
das EiweiB betrifft, so gilt auch fiir jedes
Lebewesen, das von pflanzlicher Nahrung
lebt, das Prinzip ,roh und ganz“. Dann
allerdings ist der Bedarf an Eiwei3 wesent-
lich geringer als Ublich angegeben. Es ist
eben nicht méglich, den Nachteil des dena-
turierten EiweiBes durch Verzehr gréBerer
Mengen auszugleichen. Demnach ist das
EiweiBproblem viel mehr ein qualitatives
als ein quantitatives.

Fir die Gberragende Heilwirkung reiner
Frischkost spielt sicher das native EiweiB
eine wesentliche Rolle und erklart, wes-
halb bei dieser Kostform relativ wenig
EiweiB nétig ist, ohne dass EiweiBmangel-
schiden auftreten.

Auf eine Inkonsequenz der Vertreter der
herkdmmlichen Erndhrungsphysiologle sei
noch hingewiesen. Der Medizinstudent
lernt im Fach Physiologie, wie die Stoff-
wechselvorgdnge ablaufen. Die Fakten,
die er lernt, sind so gut wie alle am Tier
gewonnen. Es hat sich dabei gezeigt, dass
die grundsatzlichen Faktoren im Ablauf
des EiweiB-, Fett- und Kohlenhydratstoff-
wechsels bei Mensch und Tier dieselben
sind. Eine Ubertragung vom Tier auf den
Menschen ist in diesem Bereich Ublich
und die Berechtigung dazu erwiesen. Die
pflanzenfressenden Tiere decken ihren
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EiweiBbedarf durch den Verzehr von Pflan-
zen. Niemand duBert Angst und Beden-
ken, dass das Tier Schaden ndhme durch
zu wenig EiweiB. Erwdahnt man aber in
einer Diskussion Uber Eiweil, dass die
pflanzenfressenden Tiere doch wohl ihren
EiweiBbedarf zur Genlige decken, sonst
wdéren sie doch nicht leistungsféhig und
gesund, dann kommt prompt der Ein-
wand, man kénne doch Beobachtungen
am Tier nicht auf den Menschen Ubertra-
gen. Das Dogma, dass der Mensch nicht
ohne Fleisch leben kdnne, ldsst also nur
diejenigen Fakten gelten, die es stiitzen,
den Fakten, die es widerlegen, wird die
Beweiskraft abgesprochen. Zweierlei Maf3
in der ,Wissenschaft".

Es gibt eine Reihe von Erkrankungen,
bei denen der Entzug von tierischem
EiweiB unerldsslich ist. Dazu gehéren vor
allem die allergischen Erkrankungen und
die Erkrankungen des Bewegungsappara-
tes, die Arthritis und die Arthrose. Aber
auch bei der Infektanfalligkeit des Kindes
spielt das tierische EiweiB eine negative
Rolle. Da viele Kranke in zunehmendem
MaBe das Fleisch durch Quark ersetzen,
scheinen einige (ketzerische) Gedanken
iber die Milch notwendig. Der Mensch
gehort zu den Saugern. Alle im Freien
lebenden Saugetiere erndhren ihre Jungen
in der Sauglingszeit mit der Milch ihrer Art,
das Reh mit Rehmilch, der Tiger mit Tiger-
milch usw. Dies geschieht aber nur in der
Séuglingszeit. AnschlieBend fressen auch
die jungen Tiere dasselbe wie die erwach-
senen Tiere; jedenfalls wird nach der Still-
zeit die arteigene Milch nicht durch die
Milch einer anderen Tierart ersetzt. Diese
Sitte hat sich nur beim Menschen einge-
biirgert. Die Mitter sind Uberzeugt, dass
ein Kind nicht gedeiht ohne Kuhmilch.
Dies ist jedoch ein Vorurteil, das zum
einen wieder auf der Vorstellung beruht,
dass das Kind tierisches Eiwei3 benétige,
zum anderen aber auch dadurch entstan-
den ist, dass viele Mitter durch Fehl-
ernédhrung in der Schwangerschaft nicht

mehr imstande sind zu stillen und deshalb
auf den Ersatz durch Kuhmilch auswei-
chen missen. Spéter wird dann automa-
tisch die Kuhmilch weiter verabreicht.

Nun gibt es eine nicht geringe Anzahl
von Kindern, die auf das artfremde Eiwei3
der Kuhmilch schlecht reagieren: Sie
bekommen Hautausschldge, vergréBerte
Lymphknoten und Mandeln und neigen zu
Katarrhen der Luftwege. Nach Absetzen
der Kuhmilch gehen die Krankheitser-
scheinungen zuriick.

Die Milch kann uns andererseits einen
einfachen MaBstab liefern, wieviel Prozent
EiweiB die Natur wohl fir den Menschen
als optimal vorgesehen hat. Der Saugling,
der nur von einem einzigen Lebensmittel,
eben der Milch, lebt, gedeiht dabei, ver-
doppelt im ersten Jahr sein Gewicht. Dies
geschieht mit einem Eiweigehalt von 2 bis
2,5%, dem Prozentsatz der Muttermilch.
Die Kuhmilch ist etwas eiweiBreicher, 3 bis
3,5%. Wir kénnen daran ablesen, dass
selbst in einer Aufbau- und Wachstumszeit
nur geringe EiweiBmengen bendétigt wer-
den. Waére ein héherer EiweiBgehalt nétig,
wirde die Milch sicher mit einem hdheren
EiweiBgehalt ausgestattet. Der Erwachse-
ne, der keinen Aufbau, sondern nur noch
einen Erhaltungsstoffwechsel hat, benétigt
eher weniger EiweiB. Mit dem Verzehr von
Quark, der reines EiweiB darstellt, werden
wesentlich héhere EiweiBprozente in der
Nahrung erzielt als die 2% in der Mutter-
milch, besonders, wenn noch zuséatzlich
Fleisch und Eier verzehrt werden. In vielen
Krankheitsféllen ist daher auch der Quark
und der Késeverzehr einzustellen.

Dass die Angst vor ungeniigender Dek-
kung des EiweiBbedarfs unberechtigt ist,
falls genligend unerhitzte Pflanzenkost in
Form von Getreide, Blatt- und Wurzel-
gemise und Obst genossen wird, solite
damit ausreichend dargelegt sein.
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