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Eiweiß - Schlüssel zum Erfolg?

Fleisch ist nicht die einzige Protein-Quelle - Aminosäuren als Bausteine des Körpers

von Helmut Ohlhoff

Die Überschrift hätte auch lau​ten können: "Eiweiß - ein My​thos?" Je​der, der etwas auf sich hält und seine Leistungskraft steigern möchte, hat sich schon mit dem Thema Eiweiß beschäf​tigt. Insbe​sondere Ausdauer​sportler versu​chen beständig, hinter das Geheim​nis der Pro​teine zu kommen und die ihnen innewohnende Kraft für den ei​genen Erfolg einzusetzen.

In all unseren Körperteilen - ob Ge​webe, Organe, Muskeln - sind Ei​weißverbindungen vor​handen. Vielleicht rührt aus die​ser Erkennt​nis der Umstand her, daß wir glau​ben, solche Be​standteile unserem Organis​mus in fertiger Form zufüh​ren zu müssen. Der "normale" Kul​tur​mensch glaubt, daß er sich die Lebenskraft der Tiere und ihre Er​zeugnisse einverleiben müsse, um selbst in den Besitz der Kraft und des Lebensmutes der Tiere zu ge​langen. Die mei​sten Menschen sind davon überzeugt, auf Fleisch nicht ver​zichten zu können, da es für die Funktion des Körpers unabding​bar sei. Fleisch enthält keines​wegs mehr Proteine als andere Nah​rungsmittel. Mit ihrem durchschnitt​lichen Eiweißgehalt von 20 % ran​gieren Fleisch und Fisch im Mittel​feld der Protein​lieferanten, gemein​sam mit Nüssen, Linsen und Käse. Doch viele Käsesorten, wie z.B. Par​mesan, und manche Nußarten haben einen viel höheren Ei​weiß​gehalt als Fleisch. Soja​mehl, Be​standteil und Aus​gangsprodukt zahlreicher Flei​schersatzprodukte, enthält einen Eiweißgehalt von mehr als 
40 %.

WAS IST EIWEISS?

Eiweiß ist nicht nur die gallertar​tige Masse eines ungekochten Eies, sondern eines der wichtig​sten Bau​steine des Lebens. So wundert es nicht, daß seit seiner wissenschaft​lichen Entdeckung das Eiweiß me​dizinisch und er​nährungsphysiolo​gisch eine im​mense Bedeutung er​langt hat. Eiweiße sind hochkom​plexe Stoffe, die aus verschie​denar​ti​gen Aminosäuren zu​sammenge​setzt sind. Es gibt nahezu un​zählige Arten von Ei​weiß. Alles was lebt be​steht aus Eiweiß​strukturen, die alle ihre spezifi​schen Formationen und Wir​kungsweisen haben. Ei​weiß ist in fast jedem natürlichen Nah​rungsmittel enthalten. Jede Pflanze enthält Aminosäuren, die damit auch dem menschli​chen Körper mit der Nahrungs​aufnahme zur Verfü​gung ste​hen. Von den verschiede​nen Aminosäuren kann der mensch​liche Körper acht selbst nicht synthetisieren (=herstellen). Diese müssen daher dem Orga​nis​mus von außen zugeführt werden. Vor noch nicht allzu langer Zeit nahm die Ernäh​rungswissenschaft an, daß nur tierisches Eiweiß alle essentiel​len Aminosäuren enthalte. Mit zunehmenden Forschungser​kenntissen wurde jedoch klar, daß auch pflanzliche Nahrung die für das menschliche Leben erforderli​chen essentiellen Ami​nosäuren ent​hält.

Zu den Ernährungsirrtümern ge​hört die Ansicht, mit möglichst jeder Mahlzeit dem Körper Ei​weiß zufüh​ren zu müssen, um einen Lei​stungsabfall zu ver​hin​dern. Unser Körper ist hoch​komplex und den​noch genial strukturiert. Auch in Ur​zeiten standen unseren Vorfahren keine täglichen Eiweißmengen tieri​schen Ursprungs in beliebi​ger Grö​ßenordnung zur Verfü​gung. Die verschiedenen Kör​perzellen - allen voran die Leber - können Eiweiß speichern und bei Bedarf an das Blut abgeben. Menschliches Protein entsteht im Körper nicht dadurch, daß gegessenes Protein einfach zum Aufbau neuer Zellen verwendet wird. Eiweiß wird vielmehr in vielen Schritten zerlegt und neu syntheti​siert. Dazu wird es zu​nächst in seine Bausteine, die Aminosäuren, aufgespalten. Alle Aminosäuren werden alsdann in der Leber und in Zellen gespei​chert und zirkulieren im Blut. Hier stehen sie dem Körper bei Bedarf jederzeit zur Verfügung.

EIWEISS FÜR SPORTLER

"Mehr hilft mehr" und "vom Gu​ten kann der Mensch nicht ge​nug be​kommen" waren und sind zum Teil die Leitsprüche von Ernährungs- und Gesund​heits​beratern. Auch für den Sport, insbesondere den Hochlei​stungssport, gelten diese Re​geln überwiegend heute noch. Ein Sportler, dessen Lei​stungs​fä​higkeit nachlässt, ver​mutet bei sich häufig zuerst ei​nen Ei​weißmangel. Also wird gefuttert: Steaks, Steaks und nochmal Steaks, eiweißhaltiges Fleisch im Übermaß und Zusatz​pro​dukte mit hohem Eiweißge​halt, um nur keine Defizite ent​stehen zu lassen.

Doch wie verhält es sich mit dem Eiweiß in Wirklichkeit? Sind wir ge​nau richtig versorgt? Fra​gen, die sich immer wieder stel​len und nur selten exakt beant​wortet werden. Vielleicht gelingt es uns, ein wenig Licht in diese diffuse Eiweißdiskus​sion zu bringen.

DIE MÄR VOM "SCHLAFFEN VEGETARIER"

Auch heute noch wird von vielen Ernährungsforschern ange​nommen, daß nur tierisches Ei​weiß die Be​dingungen für eine ausreichende menschliche Er​nährung erfüllt und daher unbe​dingt notwendig ist. Wenn dem so wäre, stellte sich die Frage, wie es Elefanten, Giraffen, Pfer​den, Kühen, Schafen usw. ge​lingt, aus Blättern und einfa​chem Gras solch gewaltige, kräftige, an​mutige und langle​bige Körper ent​stehen zu las​sen. Dazu bilden diese sich ve​getarisch ernährende Säu​ge​tiere für ihre Nachkommen Milch mit einem hohen Eiweißgehalt, ohne ihrerseits nun Steaks oder gar Zusatzpräparate gefressen zu ha​ben.

Daß auch pflanzliche Nah​rungsmit​tel Eiweiß enthalten, gilt zwischen​zeitlich selbst bei den Protagonisten einer intensi​ven Fleischkost als ge​sicherte Er​kenntnis. Die Befürch​tung, Ve​getarier könnten aufgrund ih​rer fleischlosen Ernährung an Ei​weißmangel leiden, ist sowohl wis​senschaftlich als auch durch die Vielzahl der munter herum​laufen​den, sich rein pflanzlich ernähren​den Zeitgenossen mittlerweile hin​reichend wider​legt.

Wenn "Fleisch ein Stück Le​bens​kraft ist", wie es uns die Werbung erklären will, dann gilt dies immer nur für die vergan​gene Lebenskraft des ehemals lebendigen Tieres. "Lebenskraft" kann totes, in Verwe​sung über​gegangenes Fleisch nicht mehr vermitteln. Immer wieder wird uns von wissenschaftlicher Seite aus erklärt, daß es sehr schwie​rig sei, wollten wir nur mit Obst, Ge​müse, Salaten und Getrei​de​pro​dukten den Bedarf an Vit​aminen, Eiweiß und Mineral​stoffen decken. Hier sie nochmal betont, daß tieri​sches Eiweiß di​rekt keine "Kraft" liefert. Es muß zunächst über die Ami​nosäuren in Glukose umgewan​delt werden (Glukoneogenese). Dieser Vor​gang ist für den Kör​per nicht nur mühselig, sondern kostet auch viel Energie, die für die Mus​kel- und Nervenarbeit nicht zur Ver​fügung steht.

Der menschliche Organismus ver​mag es problemlos, aus Pflanzen das für ihn notwendige Eiweiß zu beziehen. Pflanzli​ches Eiweiß ist ebenso vollwer​tig wie tierisches, vorausgesetzt, es ist naturbelassen, also nicht durch Koch- oder Brat​vorgänge verändert worden. Wäh​rend wir Fleisch allerdings nur in den seltensten Fällen roh essen, fällt uns dies bei Gemüse oder Obst schon wesentlich leichter. Hier​durch bekommen wir bei ausrei​chendem Konsum genügend essentielle Ami​nosäuren, um auch als Hochlei​stungs- und Ausdauersportler über eine aus​reichende Versorgung mit Ei​weiß zu verfügen. Ein interes​santes Beispiel lieferte das im 
1. Weltkrieg isolierte Dänemark, das nicht wußte, wie es seine Bevölke​rung während der Bloc​kademonate ernähren sollte. Es kam auf die Idee, das Viehfutter für die Kühe einzusparen und di​rekt für die menschliche Ernäh​rung zur Verfü​gung zu stellen. Die Folgen: Die Bevölkerung wurde satt und die Krankheiten gingen um mehr als 40 % zu​rück. Die in Europa grassie​ren​den Epidemien aufgrund von Unter- und Mangelernährung gingen an Dänemark nahezu spurlos vor​bei.

WIEVIEL EIWEISS PRO TAG?

"Zu einer richtigen Mahlzeit ge​hört ein anständiges Stück Fleisch." - "Nur Fleisch liefert hochwertiges Protein". Sprüche wie diese geistern auch heute noch durch deutsche Küchen. Proteine sind die kompli​zierte​sten aller Hauptnahrungsbe​standteile. Die Verdauung von Pro​teinen ist äußerst schwierig und be​nötigt wesentlich mehr Zeit und Energie als jedes an​dere Lebens​mittel. Um den gan​zen Verdau​ungstrakt zu durch​laufen, benötigt diese Form der Nahrung durch​schnittlich 25-30 Stunden. Ei​weiß stellt dem Kör​per zunächst keine Energie zur Verfügung, sondern verbraucht sie! Protein wird über​dies vom Körper nur im Notfall zur Ener​gieversor​gung herangezogen, dann, wenn nicht genügend Koh​len​hydrate und Fette vor​handen sind. Dieser als Gluko​neoge​nese bekannte Prozeß setzt erst bei Be​lastungen weit jenseits der Mara​thondistanzen ein. Protein unter​stützt auch im Notfall die Muskeltä​tigkeit we​der direkt noch wirkungs​voll. Auch deswegen ist der Trend zu be​obachten, daß immer mehr Spit​zensportler zu Vegetariern wer​den.

Für den Menschen gilt: Bei reich​haltigem und häufigem Proteinver​zehr hat der Orga​nis​mus Probleme, alle Endpro​dukte des Eiweißstoff​wechsels auszu​scheiden. Auch heute noch wird gelegentlich die An​sicht vertre​ten, daß der mensch​liche Orga​nismus pro Tag zwi​schen 110 und 130 Gramm Ge​samteiweiß benötige. Diese Ei​weißmast birgt die Gefahr von Krankhei​ten. Mitt​lerweile wurde das Ei​weißminimum von der of​fiziellen Ernährungslehre auf rund 70 Gramm pro Tag redu​ziert.

Neben den Erkenntnissen der klas​sischen Wissenschaft gibt es jedoch zahlreiche Untersu​chungen, die belegen, daß eine tägliche Zufuhr von 20-30 Gramm Eiweiß nicht nur völlig ausreicht, sondern auch Fol​ge​schäden durch nicht verdaubare Eiweißprodukte ausschließt. Dies insbesondere dann, wenn es sich beim Eiweiß um pflanzli​che Proteine handelt! Naturbe​lassene Aminosäu​ren aus Pflanzen werden vom Kör​per leichter aufgenommen und ver​wertet als hitzebehandeltes und ge​ronnenes tierisches Eiweiß. Bisher wurde bei Vegetariern, die auch auf Milch und Milch​produkte in ihrer Nahrung ver​zichten und sich über​wiegend von Rohkost ernähren, kein ein​ziger Fall von Eiweißmangel festgestellt. Bis heute ist in der Me​dizin auch kein einziger Fall bekannt geworden, daß Vegeta​rier unter den Folgeerscheinun​gen einer zu hohen Eiweißauf​nahme zu leiden gehabt hätten. Im Gegenteil:

Professor Dr. Lothar Wendt stellte in seinen Un​tersuchun​gen fest, daß vegetari​sche Kost bei Vermeidung tieri​schen Ei​weißes die "überfüllten" Ei​weiß​speicher des menschlichen Or​ganismus´ abbaut.

WOVON IST DER INDIVIDU​ELLE EIWEISSBEDARF AB​HÄNGIG?

Bei der Beantwortung dieser Frage gilt es zu berücksichtigen, daß beim Koch- oder Bratvor​gang zwischen 40 und 85 Pro​zent des Proteinge​haltes der meisten Nahrungsmittel denatu​riert, also zerstört wird. Hinzu kommt, daß erhitzte Speisen in der Regel mit einer Temperatur von 40°C in den Magen gelan​gen. Diese Wärme genügt, um im Magen einige der gastriti​schen Enzyme, die für die Ver​dauung notwendig sind, wir​kungslos zu machen. Ein vorge​schädigtes Verdauungssystem sorgt bei vielen Menschen im übrigen dafür, daß sie Fleisch überhaupt nicht verdauen kön​nen, da es ihnen an pankteati​schen Verdauungs​enzmen, an Galle und Salzsäure mangelt.

Bei einer basenüberschüssigen Er​nährung, wie sie z.B. eine ve​getari​sche Kost mit überwie​gen​dem Obstanteil darstellt, be​nö​tigt der Körper täglich nur zwi​schen 20 und 30 Gramm Ei​weiß. Bei einer säure​bildenden, fleischhaltigen Nahrung kann dieser Eiweißbedarf auf bis zu 200 Gramm pro Tag ansteigen, wie der Ernährungsforscher 
R. Berg in einer seiner Untersu​chungen fest​stellte, da von der aufgenommenen Eiweißmenge nur wenig voll ver​wertbar ist. Er wies gleichzeitig dar​auf hin, daß bei einem Salzkonsum von mehr als 8 Gramm pro Tag Schäden in der Eiweißverdau​ung auftre​ten können. Doch auch indu​stri​ell gewonnener Zucker spielt nach seiner Er​kenntnis eine große Rolle. Er hemmt die Re​sorption der es​sentiellen Ami​nosäure Lysin. Und wie sieht die Wirklichkeit aus? Der durch​schnittliche tägli​che Eiweiß​ver​zehr der Bundes​deutschen liegt zur Zeit bei rund 90 Gramm für Frauen und 110 Gramm für Männer.

WIE SOLLTE EINE AUSGE​WOGENE ERNÄHRUNG AUS​SEHEN?

Im Grunde genommen sollten wir über unsere Nahrungsauf​nahme nicht lange nachdenken müssen. Lebten wir in der freien Natur und nicht in isolierten Räumen, würde uns unser In​stinkt schon sagen, was uns be​kömmlich ist und was nicht. Alle Nahrungsarten enthalten genü​gend Fette, Kohlenhydrate, Ei​weiße Vitamine und Mineral​stoffe in idea​ler Kombination und Zusammenset​zung. Kein Tier muß darüber nach​denken, wieviel Eiweiß wohl in dem Blatt enthalten ist, das es gerade ver​speist. Doch unsere Nahrung ist industriell aufbereitet, durch Koch- und Bratvorgänge weit​gehend de​naturiert und durch Gewürze erst wieder schmack​haft gemacht wor​den. Unsere Sinnesorgane werden von uns immer wieder überlistet, so daß wir zwar erkennen, was uns schmeckt, jedoch nicht, was uns bekommt.

Auf jeden Fall sollten hochgradig stärke- und eiweißhaltige Nah​rungsmittel nicht zusammen ge​ges​sen werden. Beide benöti​gen ent​gegengesetzt wirkende Verdau​ungsenzyme, was die Verdauung erschwert und ent​sprechend ver​langsamt. Eiweiß erfordert ein Säu​remedium, während Stärke basi​sche Amy​lase benötigt. Nach der chemi​schen Gesetzmäßigkeit neu​trali​sieren sich Säure und Base. Folglich kommt es zu ei​ner lan​gen Lagerzeit im Magen.

AUSDAUER- UND SPITZEN​LEISTUNGEN OHNE TIERI​SCHES EIWEISS?

Wildpflanzen enthalten die zehnfa​che Menge an Eiweiß gegenüber Gartengemüse. Doch ob Tier- oder Pflanzenei​weiß - weder das eine noch das andere versorgt den menschli​chen Körper mit Energie! In er​ster Linie benötigen wir Kohlen​hydrate, die in Obst in idealer Menge und - besonders wichtig - sofort verfügbarer Zusammen​set​zung enthalten sind. Früchte liefern zu 90 % sofort aufnah​mefähige Kohlenhydrate in Form von Glu​kose. Egal, was wir zu uns nehmen, es ist für den menschlichen Körper erst dann verwertbar, wenn es zu Glukose umgewandelt wurde. Auch die Energie aus tierischem Eiweiß - egal ob Fleisch oder Fisch - muß zunächst in Glukose um​gewandelt werden. Bei diesem Prozeß gehen rund 70 % für die Verdauungsarbeit verloren. Nur knapp 30 % verblei​ben schließ​lich als verfügbarer Energie​überschuß.

Der menschliche Körper, damit auch der des Läufers, verwen​det immer zuerst Kohlenhydrate und Fette als Energielieferanten. Wer beim Laufen Sodbrennen oder sau​res Aufstoßen ver​spürt, zeigt an, daß sein Magen zuviel Säure pro​duziert. Säure ist zwar für die Ver​dauung von Eiweiß erforderlich, doch da wir ständig und zuviel säu​rebil​dende Nah​rung zu uns neh​men, kann der Körper die Säu​reflut nicht be​wältigen. So para​dox es klingen mag: Saures Obst verhin​dert eine Übersäue​rung des Ma​gens!

Vielen von uns ist sicher das Ehe​paar Ingrid und Harold Gla​ser aus der Nähe von Freiburg ein Begriff. Seit 1991 ernähren sich beide aus Gesundheits​gründen nur mit Obst und rohem Gemüse. Beide litten vorher unter einer Reihe von Krank​heiten, die sie veranlaßten, über ihre Ernährung nachzudenken. Seit der Nahrungsumstellung erstarkte Harold Glaser derart, daß er erfolg​reich am IRON​MAN auf Hawaii teil​nehmen konnte. Es geht also durchaus auch "ohne". Wer den​noch nicht auf Fleisch verzichten möchte oder kann, sollte es mög​lichst roh und separat ver​zehren.
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