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EinfuUhrung

Wir leben in einer Welt der hervorragend organisierten Fehl-
erndhrung. Bei einem Uberangebot an Nahrung leidet der Kérper
des modernen Menschen sowohl unter gravierenden
Mangelerscheinungen als auch unter Belastungen durch
unnatiirliche Nahrungsinhaltsstoffe, auf die er genetisch
unmaglich ,eingestellt” sein kann.

Zur gleichen Zeit entstehen immer wieder neue Erndhrungs-
trends, die in den meisten Fallen nur deshalb eine gewisse positive
Wirkung entfalten, weil die Menschen generell fehlernahrt sind.
Zur Veranschaulichung soll folgender Vergleich dienen: Bewegten
sich Menschen Uberhaupt nicht, wirde selbst schlecht ausgefthrte
und dosierte sportliche Tatigkeit zunachst einmal mehr Vorteile als
Nachteile mit sich bringen, auch wenn sie Uber langere Zeit dann
zu Problemen des Bewegungsapparats fuhrt.

Ganz ahnlich verhalt es sich mit den zahlreichen protein-
betonten Ernahrungsformen: Mehr Eiweil3 zu essen kann sich
gut anfuhlen - fur eine gewisse Zeit. Aber eiweil3reich zu essen
ist auf Dauer gesehen fir die wenigsten Menschen gesund. Die
Primaten - unsere nachsten Verwandten im Tierreich - ernahren
sich Uberwiegend von grunen Blattern, und die gestiindesten und
langlebigsten Volker der Erde essen relativ wenig Eiweil3,
verglichen mit der zumeist fleischlastigen Ernahrungsweise
westlicher Lander.

Anstatt lhnen nun noch eine neue Protein-Formel in Bezug auf
die Mengenangabe vorzustellen, die mit Sicherheit in wenigen
Jahren von der nachsten abgel6st werden wuirde, will ich mit
diesem Buch eine elegante und duferst wirksame Lésung zur
Eiwei3-Thematik aufzeigen - und diese funktioniert tatsachlich
vollig unabhangig davon, wie Ihr Proteinkonsum derzeit aussieht.



Die Erlésung aus jeglichem Protein-Dilemma ist im Grunde
genommen ganz einfach: Wenn wir unser Nahrungseiweil3 sehr
gut verwerten, erreichen wir eine bessere EiweilBversorgung des
Korpers, als wenn wir grol3e Eiweilimengen zu uns nehmen, und
ganz nebenbei reduzieren wir gleichzeitig die gesundheitlichen
Belastungen, die durch eine schlechte Proteinverwertung
entstehen. Auch die wissenschaftliche Datenlage unterstutzt
eher eine gut verwertete malvolle Menge an naturlichem
Nahrungseiweil3, als den Versuch, eine ideale Menge zu
berechnen. Der alte Spruch ,Du bist, was du isst” ist also
nachbesserungsbedurftig. Es ware treffender, zu sagen:,,Du bist,
was dein Korper von der Nahrung tatsachlich verwertet.”

Aminosduren, die Bausteine der Proteine, sind ein sehr
wichtiger Baustoff in unserem Kérper, aber um zu kérpereigenem
EiweiB zu werden, muss Nahrungseiweil3 eine beachtliche
Transformation durchlaufen, die durchaus anfallig fur Fehler ist.
Und sich eiweilreicher zu ernahren, wenn es um die Verwertung
schlecht bestellt ist, wird zu mehr problematischen Abbau-
produkten fuhren, die unsere Gesundheit langfristig massiv
schadigen.

Die Optimierung der Proteinverwertung ist ein bislang
vollig unterschatzter SchlUssel zu einer nachhaltig guten
Gesundheit. Da Sie aber nur dann eine wirklich gute Protein-
verwertung erreichen werden, wenn einige wichtige Aspekte
einer gesunden Selbstregulation lhres Korpers auch funktio-
nieren - wie etwa eine ausreichende Korperwarme, eine
passende Produktion an Magensdure und eine gesunde
Darmschleimhaut -, sind manche der praktischen Malinahmen,
die in Der Protein-Optimierer vorgestellt werden, weit Uber die
Proteinverwertung hinaus im Dienste Ihrer Gesundheit wirksam.
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Eine gute Erndahrung muss sowohl die Zusammensetzung
der Nahrung berucksichtigen als auch die Fahigkeit des Korpers,
aus der Nahrung Nutzen zu ziehen. Dieses Buch wird beiden
Aspekten der Ernahrungsgestaltung umfassend gerecht. So
wird eine bessere Proteinverwertung auch mit einem gestinderen
Verdauungstrakt insgesamt, mit einem gut funktionierenden
Immunsystem und einer verbesserten korperlichen Regenerations-
fahigkeit einhergehen.

Dabei gibt es bei allen Vorschlagen, Anregungen und auch bei
den Rezepten, die ich fur Sie habe, auch ausreichend Raum fur lhre
individuelle Gestaltung einer gesunden Lebens- und Ernahrungs-
weise, die lhrem Korpergefiihl Rechnung tragt und die Freude
am Ausprobieren auch nicht unter den Tisch fallen lasst. Gerade
die Optimierung unserer Proteinversorgung ebnet den Weg
dafur, dass wir die wunderbare Intelligenz, die unserem
Korper innewohnt, wieder deutlicher spiiren und als
wichtigste Orientierung flr unsere Lebensweise nutzen kénnen.
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Der Protein-Check

Vier fatale Irrtimer und jede Menge
erstaunliche Fakten in Sachen
,gesunde Eiweildversorgung”

Die drei Makronahrstoffe Kohlenhydrate, Proteine und Fette dir-
fen in unserer Ernahrung nicht fehlen. Sie werden mit der Ver-
dauung in kleinste Bausteine zerlegt, im Darm aufgenommen
und Uber den Blutkreislauf zu den Orten transportiert, an denen
sie bendtigt werden. AuBerdem bendtigt unser Kérper Mikro-
nahrstoffe, wenn auch in kleineren Mengen. Dazu gehoéren
Mineralstoffe, Spurenelemente, Vitamine und sekundare Pflan-
zenstoffe. All das braucht auch der menschliche Organismus fur
seine Gesundheit, fur Vitalitat, Kraft, Wohlbefinden, Fitness ...
und all das schenkt uns die Natur mit ihren frischen pflanzlichen
Lebensmitteln.

Im Bereich ,gesunde Erndhrung” tauchen nun immer wieder
neue Trends auf, die uns aufzeigen wollen, welche Lebensmittel
und welche Nahrstoffe in welchen Mengen besonders gut fur un-
sere Gesundheit sein sollen. So gibt es auch nicht wenige Exper-
ten, die eine proteinreiche Kost empfehlen. Tatsache ist:
Proteinmangel stellte in der Geschichte der Menschheit lange
Zeit eine reale Bedrohung dar.

Die Verhaltensforschung weist darauf hin, dass wir als mo-
derne Menschen bis heute in vielen Lebensbereichen so reagie-
ren und fuhlen, als lebten wir noch in der Steinzeit - mit all ihren
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Bedrohungen und Anforderungen. Unser evolutionares Erbe ist
also nicht so leicht abzuschutteln. Deshalb kann jeder Verfechter
einer proteinreichen Erndhrung damit rechnen, dass seine Emp-
fehlungen Anklang finden werden, denn: Wir Menschen sind von
der Evolution her auf Eiweild ausgerichtet.

Doch welcher gesundheitliche Nutzen in unserer heutigen
Zeit wirklich mit den Proteinen in unserer Nahrung verbunden
ist, das ist keineswegs so klar. Erstaunlich ist das Fazit meiner ge-
naueren Analyse, dass namlich die beliebtesten eiweil3reichen
Nahrungsmittel uns schaden und dass es Alternativen gibt, die
uns tatsachlich gesund, fit und vital machen. Im Folgenden will
ich zunachst einmal auf vier oft wiederholte Behauptungen zu
Proteinen eingehen, die es sich zu hinterfragen lohnt, weil es sich
in Wahrheit um folgenreiche Irrtimer handelt.

Die 1. Behauptung: Sich proteinreich
zu ernahren ist gesund

Erndahrungssysteme, in denen ein hoher Proteinanteil empfohlen

wird, beruhen auf unterschiedlichen Voraussetzungen. Festhal-

ten kann man in jedem Fall, dass

* sie meistens als GegenmalBnahme zur kohlenhydratreichen
Standardernahrung vorgeschlagen werden und

* Ubergewicht und Energiemangel die Hauptgriinde dafiir sind,
dass man eine eiweillbetonte Erndhrungsform ausprobiert.

Der US-amerikanische Kardiologe und Ernahrungswissenschaftler
Dr. Robert C. Atkins (1930-2003) etwa betrachtete Kohlenhydrate
als das Hauptubel der modernen Ernahrung, und so ging es in sei-
ner Atkins-Diat vor allem darum, weniger Kohlenhydrate zu sich
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zu nehmen. Eine zu grofBe Menge an Kohlenhydraten waren sei-
ner Meinung nach fiir Ubergewicht verantwortlich. Und so bleibt
im Ergebnis eine fett- und proteinbetonte Erndhrung tbrig.

Die Paleo-Ernahrung versucht dem modernen Menschen die
Essgewohnheiten der Steinzeitmenschen schmackhaft zu ma-
chen, wodurch ebenfalls viele Kohlenhydratquellen wie Zucker,
Getreide und Kartoffeln wegfallen und eine proteinreiche Ernah-
rung mit Fleisch, Fisch, Eiern, Gemuse und etwas Obst und NUs-
sen Ubrig bleibt, ohne dass Paleo den Verzehr von Eiweil3 an sich
besonders betont. Diese Ernahrungsweise wird auch gern als
Methode zum Abnehmen aufgegriffen und viele Anhanger be-
richten begeistert, dass sie mit Paleo mehr Energie und geistige
Wachheit erfahren.

Dr. med. Ulrich Strunz (*1943) thematisiert sowohl Uberge-
wicht als auch Fitness und geht im Gegensatz zu anderen Vertre-
tern einer kohlenhydratreduzierten Ernahrung direkt auf das
Thema ,Eiweil3" ein. Er empfiehlt solch enorme Mengen davon,
dass sie nur mithilfe von Eiwei3pulver zu erreichen sind. Warum
diese proteinreiche Ernahrungsform aber nicht ohne negative Ne-
benwirkungen bleibt, das kénnen Sie unter ,Die 2. Behauptung:
Fleisch ist ein Stlick Lebenskraft”, dort Seite 28 ff., nachlesen.

Andere Ernahrungsarten wie The Zone, Montignac, Primal Diet
zeichnen sich ebenfalls durch einen betrachtlichen Eiweil3gehalt
aus und geben dafur verschiedene Grinde an, betrachten jedoch
einen hohen Anteil an Kohlenhydraten in der Ernahrung kritisch.

Warum viele Menschen zunachst von einer
eiweiRBreichen Erndahrung profitieren

Proteinreiche Erndahrungsformen zeitigen bei vielen Menschen
- zumindest eine Zeit lang - positive Ergebnisse. Sowohl was den
Abbau von Ubergewicht als auch was die Zunahme an Energie
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betrifft, gibt es viele Erfolgsgeschichten. Die Frage ist allerdings:
Worauf griinden diese? Im Folgenden finden Sie die wichtigsten
Ursachen dafur aufgefihrt, dass es Menschen mit einer protein-
reichen Ernahrung zuerst einmal besser geht:

1. Eine proteinreiche Erndhrung kann aus der Zuckersucht
herausfuhren.
Wir leben seit der Zeit des Wirtschaftswunders im Nahrungs-
Uberfluss. Der Historiker Yuval Noah Harari (*1976) fUhrt in sei-
nem Buch Homo Deus aus, dass es fur den Menschen
heutzutage dreimal wahrscheinlicher ist, an den Folgen von
Ubergewicht zu sterben als an Hunger, selbst wenn man die
immer noch existierenden Hungergebiete der Sahelzone in die
Statistik mit einbezieht. Essen ohne echten Nahrungsbedarf
- und damit ohne ein Hungergeflhl -, das ist in unserer Zeit
und in unserer westlichen, hoch industrialisierten Welt normal
geworden.
Dazu kommt, dass wir heute einen sehr gro3en Anteil industriell
verarbeiteter Nahrungsmittel zu uns nehmen, die jede Menge
unterschiedlicher Zuckerarten enthalten, und diese - Saccha-
rose, Fruktose, Dextrose, Glukose- und Fruktose-Sirup, Rohrzu-
cker sowie weitere Varianten von Industriezucker - belasten
unsere Gesundheit extrem.

Zucker ist nicht nur sii, sondern auch
gefdahrlich!

Man schrieb das Jahr 1985, als der streitbare Pionier der
Vollwertkost Dr. med. Max Otto Bruker (1909-2001) durch
ein Gerichtsurteil die Erlaubnis erhielt, Zucker als ,Schad-
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stoff” zu bezeichnen. Gegen diesen Ausdruck hatte die
Zuckerindustrie geklagt, doch nach Vorlage wissenschaft-
licher Beweise zur Schadlichkeit von Zucker wurde die
Klage abgewiesen. Das Urteil ist umso bemerkenswerter,
als groRRe Industrieverbande ihre Interessen vor Gericht
sehr zulasten des Gesundheitsschutzes der Bevolkerung
durchsetzen.

Dr. Bruker schreibt, dass Zucker nicht nur suf} sei, sondern
eben auch gefahrlich. ,Zucker zaubert” — das sage die
Industrie. Er als Arzt belege: Zucker zaubert Krankheiten
herbei. Denn langst wurden die Industrienationen am
Zucker hangen wie Fixer an der Nadel. Das sei eine ge-
sundheitspolitische Tragddie von kriminell anmutenden
AusmalRen. Seine Erfahrungen aus 60-jahriger arztlicher
Praxis mit dem Schadstoff ,Zucker” schildert er in seinem
Buch Zucker, Zucker’, in dem er die scheinbar wissen-
schaftlich fundierten Werbestrategien der Zucker- und
SuRwarenindustrie als Schwindel entlarvt.

Industriezucker ist ein reiner, ein ,nackter” Makronahrstoff.
Er liefert Kohlenhydrate pur ohne die Fulle an Mikronahrstof-
fen, die zur Verwertung von Kohlenhydraten im Kérper not-
wendig sind. Allein um Kohlenhydrate in die Mitochondrien
- die Zellkraftwerke, die sie in Energie umwandeln sollen - hi-
neinzutransportieren, werden B-Vitamine und Mineralstoffe
bendtigt.

* Die in Der Protein-Optimierer genannten Bucher finden Sie im Literatur-
verzeichnis, Seite 150 f., aufgelistet.
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Da Zucker aber weder Vitamine noch Mineralstoffe oder an-
dere Mikronahrstoffe mitliefert, muss sich der Kérper die er-
forderlichen Begleitstoffe hier aus seinen eigenen Vorraten
holen. So fuhrt ein regelmaRiger Verzehr von industriezucker-
reichen Produkten zu einem schleichenden Mangel an Mikro-
nahrstoffen.

AuRerdem setzt nach dem Genuss von Stilem kein anhalten-
des Sattigungsgefuhl ein, denn der Bauch ist zwar voll, aber
die Zellen sind nicht ausreichend versorgt, was eher ein Ge-
fahl der Irritation im Korper hinterlasst als eines des zufrie-
denen Sattseins. Trifft auf diese Unruhe auch noch ein kleines
Tief im emotionalen Wohlbefinden, ist der Griff zur nachsten
SuRigkeit schon vorprogrammiert.

Zucker macht also letztendlich stichtig. Und das auch, weil der
Verzehr von zuckerhaltigen Lebensmitteln kurzfristig die Be-
lohnungszentren im Gehirn stimuliert, dabei bleiben die Zel-
len weiter ,hungrig”. RegelmaRig zu viel Zucker zu sich zu
nehmen, das fuhrt zu Schadigungen der Darmflora, zu entziind-
lichen Prozessen im gesamten Kdrper, zu einer UbermaRigen
Produktion an Insulin - und Letzteres ist ein Hauptgrund fur
Ubergewicht und Energiemangel. Dazu kommt noch, dass
Krebszellen Zucker lieben, denn sie kdnnen kein Fett verbren-
nen, brauchen aber mehr Energie als gesunde Korperzellen
und haben deshalb auch deutlich mehr Insulinrezeptoren zur
Aufnahme von Zucker.

Ein gestdrter Kohlenhydratstoffwechsel ist ein wesentlicher
Grund, warum Mitochondrien nicht richtig arbeiten kénnen,
und wenn diese krankhaften Veranderungen, auch Mitochon-
driopathie genannt, ein gewisses Ausmalfd angenommen haben,
fuhlt man sich permanent energielos bis hin zu ganz und gar
erschopft.
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