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Eiweild auf dem Prufstand: Fatale Irrtumer, erstaunliche
Fakten und die Losung des Protein-Dilemmas



Gefahrliche EiweiRspeicher-Krankheiten:

Die Kehrseite einer proteinreichen Erndahrung
Professor Lothar Wendt (1907-1989) ist ein Pionier der Medizin,
dessen grol3e Verdienste bislang leider von der Fachwelt noch
nicht gewurdigt wurden. Er gilt als der Entdecker der Eiweil3spei-
cher-Krankheiten und maoglicherweise ist diese Spur so wichtig
wie Professor Ignaz Philipp Semmelweis’ (1818-1865) Erkennt-
nisse Uber Krankenhaushygiene. Vielleicht wird Professor Wendt
auch posthum eines Tages flr seine Entdeckung anerkannt, so
wie es bei Ignaz Philipp Semmelweis der Fall war.

In den 1940er-Jahren stiel Professor Wendt in seiner arztlichen
Tatigkeit auf folgendes Phanomen: Das Blut einer Patientin, die an
Lungenembolie verstorben war, war eingedickt. Dieser Befund
und seine Arbeiten zu EKG-Befunden veranlassten Lothar Wendt
dazu, sich auf die Suche nach einem neuen Erklarungsmodell fur
Bluthochdruck zu machen.

Wahrend bis heute in der Medizin die Sichtweise vorherrscht,
dass Bluthochdruck ein krankhaftes Geschehen sei, dem man am
besten mit Medikamenten begegnet, sah Professor Wendt im Blut-
hochdruck - ebenso wie in einem zu hohen Blutzuckerspiegel bei
Typ-2-Diabetes - eine intelligente Reaktion des Kérpers. In
der medizinischen Fachwelt gibt es diese beiden Sichtweisen bis
in unsere Tage hinein: Wenn Schmerz als das Problem betrachtet
wird, werden einfach Schmerzmittel verschrieben, und das Pro-
blem scheint, oberflachlich betrachtet, damit geldst zu sein. Be-
trachtet man Schmerz aber als sinnvolle Reaktion des Korpers
auf ein zugrunde liegendes Geschehen, so kann man sich seinen
wahren Ursachen zuwenden und hat wesentlich bessere Chancen,
nachhaltige Ergebnisse - ohne Nebenwirkungen - zu erzielen. To-
desfalle durch Schmerzmittel gehoren zu einem der grofRten Pro-
bleme einer Medizin, die zu selten den wirklichen Ursachen von
Symptomen auf den Grund geht.



zu entledigen.

Freie Eisen-lonen fordern die Bildung gefahrlicher freier Ra-
dikale und diese kdnnen erhebliche Oxidationsschaden an Blut-
gefalRen, Zellmembranen und intrazellularen Strukturen
verursachen. Zudem kann Eisen moglicherweise Prakarzinogene
aktivieren und so das Wachstum von Krebszellen férdern. Des-
halb speichert der Kérper Eisen, das gerade nicht gebraucht
wird, in Form von Ferritin, einem groRBen EiweiBmolekiil, das
4000 bis 4500 Eisenatome aufnehmen kann, in Leber, Milz und
Knochenmark. Im Idealfall wird Eisen nur dann aus Ferritin frei-
gesetzt, wenn es unmittelbar zur Bildung von dem roten Blut-
farbstoff Hamoglobin, dem roten Muskelfarbstoff Myoglobin
oder in den Mitochondrien als Katalysator fur den Energiestoff-
wechsel bendtigt wird. Doch dieser Idealfall kollidiert mit den Un-
wagbarkeiten der komplexen menschlichen Physiologie und den
zahlreichen unglnstigen Umweltfaktoren, die auf sie einwirken:
Ferritin kann z. B. durch freie Radikale beschadigt und sogar zer-
stort werden. Und so wird es immer einen gewissen Anteil an
Ferritin-MolekUlen geben, die Eisen freisetzen, ohne dass es im
Korper auch wirklich gebraucht wird. Auf diese Weise frei im Kor-
per zirkulierendes Eisen schadigt das Gewebe, mit dem es in
Kontakt kommt.

Zu viel Eisen schadet unserer Gesundheit!

Bereits 1981 postulierte der amerikanische Pathologe Dr. Jerome
Sullivan (1944-2013), dass die gesundheitlichen Vorteile von
Frauen - gegenlber Mannern - und die Tatsache, dass sie im
Durchschnitt langer leben, auf die deutlichen Unterschiede in
den Ferritin-Werten beider Geschlechter zurtickzufihren seien.
Vor allem die Unterschiede das Herzinfarktrisiko betreffend
waren fur Sullivan nicht, wie sonst allgemein angenommen, auf
die verschiedenen Sexualhormone, sondern auf die unterschied-
lichen Ferritin-Werte und damit einhergehende Belastungen des
Organismus mit Eisen zurtckzufihren. Zu dieser Hypothese ver-
offentlichten Dr. Sullivan und spater Dr. Leo Zacharski eindrucks-
volle Statistiken. Kein anderer Blutwert korreliert derart deutlich
wahrend des gesamten Lebens des Menschen mit dem Sterb-
lichkeitsrisiko wie der Ferritin-Wert.



Ein Pladoyer fiir ein achtsames, ganzheitliches Ver-
standnis von Fitness

Der bekannte Ernahrungsautor Dr. Ulrich Strunz empfiehlt eine
eiweilBreiche Ernahrung mit Proteinshakes und Eisen-Nahrungs-
erganzungsmitteln, um den Ferritin-Wert im Bereich von 200 bis
300 Nanogramm pro Milliliter zu halten. Und damit ist er nicht al-
lein: Es gibt zahlreiche andere Autoren, die ,Gesundheit” und ,,Fit-
ness” im Sinne von korperlichen Hochstleistungen als ein und
dieselbe Sache interpretieren und eine hohe Proteinzufuhr sowie
hohe Ferritin-Werte durch zusatzliche Eisengaben empfehlen.
Dr. Strunz flgt Beispiele aus der Praxis an, die belegen sollen, wie
perfekt eine solche Ernahrung die Fitness steigert. So verbesserte
er seine personliche Marathon-Bestzeit um 10 Minuten durch
eine deutliche Erhéhung des Ferritin-Werts. Ein anderes Mal ver-
weist er auf Miguel Indurain (*1964), der in den 1990er-Jahren
funfmal die Tour de France gewann und einen abenteuerlich
hohen Ferritin-Wert hatte.

Ich gebe Dr. Strunz vollig recht, wenn er sagt, dass man einen
hohen Ferritin-Wert braucht, wenn man seinen Korper im Aus-
dauerbereich zu Hochstleistungen bringen will. Aber ist sportliche
Hochstleistung auch gleichzeitig ein guter Indikator fir Gesund-
heit? - Paavo Numri (1897-1973), mit neun olympischen Goldme-
daillen der erfolgreichste Langstreckenlaufer aller Zeiten, erlitt
vier Herzinfarkte und starb als schwerkranker Mann. Emil Zato-
pek (1922-2000), vierfacher Olympiasieger im Langstreckenlauf,
litt viele Jahre an Herzproblemen und starb an Herzversagen.
Jacques Anquetil (1934-1987), der erste Radprofi, der finfmal die
Tour de France gewann, starb im Alter von 53 Jahren an Magen-
krebs. John Walker (¥1952), Olympiasieger im 1500-Meter-Lauf,
lief die Meile so oft unter vier Minuten wie kein anderer Laufer in
der Geschichte. Mit 42 Jahren erkrankte er an Parkinson.



gen, wenn sie auf eiweilhaltige Kuhmilchprodukte verzichten.

Beta-Kasein: Das Molekil, das den groRen
Unterschied macht!

Wie sind die scheinbaren Widersprtche bei Menschen mit milch-
produktlastiger Ernahrung nun zu erklaren: Warum machen Kuh-
milchprodukte manche Menschen krank und bei anderen erhalten
sie die Gesundheit? Hier gibt es einen nachvollziehbaren Ansatz:
Bei Milch produzierenden Kihen gibt es eine Einteilung, die
sich auf die Zusammensetzung der Kuhmilch bezieht und zwi-
schen ,,A2-“ und ,,A1-Milch” unterschiedet. Urspringlich gaben
alle Kihe A2-Milch. Bei vielen Rinderrassen soll es dann irgend-
wann zu einer genetischen Veranderung gekommen sein, die zur
A1-Milch gefuhrt hat. Der Unterscheidung zwischen A1-Milch
und A2-Milch liegt nur eine Proteinart zugrunde: das Beta-Kasein,
ein Molekul, das aus 209 Aminosauren besteht. An der 67. Stelle
sitzt bei der A2-Milch auf dem Kasein-Molekul die Aminosaure
Prolin, bei der A1-Milch aber die Aminosaure Histidin - eine
scheinbar winzige, aber doch folgenreiche Veranderung, denn
sie bewirkt, dass beim enzymatischen Aufspalten der A1-Kaseine
Beta-Casomorphin-7 entsteht, abgektrzt BCM-7.



Die L6sung des Protein-Dilemmas:
Eine verbesserte Proteinverwertung

Angesichts gewisser Erfolge der proteinreichen Ernahrungsfor-
men, die aber mit erheblichen Nachteilen verbunden sind, ist es
kein Wunder, dass Menschen auf der Suche nach einer gesun-
den Ernahrung verwirrt sind. Offensichtlich ist das Thema ,Pro-
teine in unserer Ernahrung” durchaus komplex. Eine generelle
Empfehlung fur eine eiweillreiche Ernahrung macht daher ge-
nauso wenig Sinn wie der Versuch, allgemeingiltig zu bestim-
men, wie viel Eiwei3 pro Kilogramm Korpergewicht taglich
aufgenommen werden sollte, denn: Wir kdnnen einen funktio-
nalen Proteinmangel erleiden, ohne dass zu wenig Eiweil3 zu-
gefuhrt wird. Wir kdnnen durch Proteintiiberschiisse aber auch
krank werden oder durch Eiweil3quellen wie Fleisch und Kuh-
milch andere gesundheitliche Probleme bekommen. Einfach nur
fur viel oder wenig Protein zu pladieren, das bringt angesichts die-
ser komplizierten Zusammenhange keinen Nutzen.

Aus meinen langjahrigen praktischen Erfahrungen als Ernah-
rungsberater habe ich die Schlussfolgerung gezogen, dass die
Lésung hier darin besteht, zuerst einmal die Verwertung dieses
wichtigen Nahrstoffs zu verbessern. Denn nur so kénnen wir gut
versorgt sein und gleichzeitig die Probleme der Eiwei3speiche-
rung vermeiden.

Die Proteinverwertung des Korpers zu verbessern ist nicht
schwer und geht generell mit einer optimierten Aufnahme dieser
Nahrstoffe in unsere Zellen einher. Langfristig ist eine bessere
Nahrstoffverwertung ein Schlissel auf dem Weg zur Erhaltung
der Gesundheit. Wie Sie die optimale Verwertung der Proteine
im Korper unterstutzen kénnen, darauf werde ich im folgenden
Kapitel eingehen.



Was ich aus meiner praktischen Erfahrung als Ernahrungsbe-
rater sagen kann, ist, dass der Prozentsatz an wirklich verwerte-
tem Nahrungseiweild bei den meisten Menschen so gering ist,
dass negative Auswirkungen auf Gesundheit und Wohlbefinden
die Folge sind. Eine Proteinverwertung von weniger als 30 bis
50 Prozent ist bei Menschen mit Untergewicht, mit chronischen
Entziindungen; bei Menschen, die leicht frieren, und bei alteren
Menschen nicht selten. Eine Verwertung von 50 bis 70 Prozent ist
vergleichsweise schon ganz gut, aber noch weit von einer idealen
Situation entfernt. Spitzenwerte von 85 Prozent oder mehr wer-
den nur von wenigen Menschen erreicht, die eine wirklich ge-
sunde Ernahrungsweise und generell einen gesunden Lebensstil
pflegen. Diese Zahlen sind aufgrund der fehlenden Uberprifbar-
keit keine wissenschaftlich gesicherten Ergebnisse, aber sie sind
plausibel, wenn wir Messungen der Stickstoffbilanz und empiri-
sche Beobachtungen kombinieren.



Der Schliissel beim Thema ,,Proteine” liegt also in einer Op-
timierung der Verwertung. Diese These zum Thema ,Proteine”
mochte ich so einmal in den Raum stellen. Wann immer ich das
tue, begegnen mir oft Widerspruch und Zweifel wie: Was ist denn
dann mit der Formel von 0,8 Gramm Eiweil3aufnahme pro Kilo-
gramm Korpergewicht pro Tag, die von der Deutschen Gesell-
schaft fur Ernahrung (DGE) propagiert wird? Nun, die gleiche
Organisation propagierte noch in den 1970er-Jahren deutlich
mehr Protein als notwendig. Andere Fachleute liegen mit ihren
Vorschlagen zwischen 0,2 Gramm Eiweil3 und 2,5 Gramm Eiweif3
pro Kilogramm Kérpergewicht. Sie alle berufen sich bei ihren Emp-
fehlungen auf Studien und empirische Hinweise. Wenn wir aber
davon ausgehen, dass Protein sowohl in zu geringem wie auch in
zu hohem Mal3e vorhanden sein kann und dass beide Probleme
auch gleichzeitig bestehen kénnen, wird schnell klar, warum all
diese Empfehlungen ,nur ein bisschen” Wahrheit in sich tragen.

Die Experten, die empfehlen, eher wenig Protein zu sich zu
nehmen, erkennen vermutlich in der Praxis, dass dadurch die
Nachteile der Eiwei3speicherung im Korper reduziert werden,
moglicherweise ohne die Kenntnis der Thesen von Professor
Wendt. Die Experten, die eine proteinreichere Ernahrung emp-
fehlen, erkennen in der Praxis vermutliche haufig die kurzfristig
positiven Wirkungen einer eiwei3reichen Ernahrung, wie die Re-
duktion des Zuckerverzehrs oder funktionalen Proteinmangels.

Doch wie ware es, wenn wir nur eine moderate Menge an Pro-
tein brauchten, um optimal versorgt zu sein?
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Wichtig fiir einen gesunden Start in den Tag
Morgens ist der Kérper tendenziell dehydriert und leicht Uber-
sauert, denn: Nachts finden Immunprozesse und Entgiftungen
statt, die Wasser verbrauchen und saure Stoffwechselendpro-
dukte hinterlassen. Es ist daher ideal, den Tag mit warmen basi-
schen Getranken zu beginnen. Warmer Krautertee, Grintee mit
etwas frischer Zitrone oder einfach warmes Wasser mit frischer
Zitrone sind gute Getranke fur den Morgen. Zitrone sollte mit
handwarmem, nicht mit heiBem Tee oder Wasser getrunken
werden. Sie wirkt basisch sowie anregend fur die Leber und ver-
treibt so die Mudigkeit. Kaffee kann mit 1 Messerspitze Natron
basischer gemacht werden.

Aber wie soll man mit dem intermittierenden Fasten umge-
hen, wenn man nur am frihen Morgen Zeit zum Essen hat und
sich erst zur Mittagspause die nachste Gelegenheit bietet?
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Das Ergebnis unserer ,modernen” Erndhrung:
Eine iiberforderte Bauchspeicheldriise
Wir befinden uns also in einer Situation, in der die menschliche
Bauchspeicheldruse viel mehr Verdauungsenzyme bereitstellen
muss, als das unter komplett natlrlichen Lebensbedingungen
der Fall ware. Auf Dauer bleibt es aber nicht ohne Folgen, wenn
ein Organ UbermaRig beansprucht wird. Wenn ich mir ansehe,
wie viele Menschen Proteine schlecht verwerten kénnen und
gravierende andere Probleme mit der Verdauung haben,
komme ich zu der Schlussfolgerung, dass unsere Bauchspeichel-
drise mit dem modernen Lebensstil komplett GUberfordert ist.
Intermittierendes Fasten und der regelmaRige Genuss fri-
scher, unerhitzter Nahrung in leicht verdaulicher Form sind
wichtige Schritte, die unsere Bauchspeicheldriise entlasten
und die Verdauung verbessern. Doch wenn Sie Ihren Korper
bei der Verwertung der Nahrungseiweil3e unterstitzen wollen,
rate ich Ihnen dazu, zusatzlich Proteasen als Nahrungsergan-
zungsmittel einzunehmen.



cine empjenmniung wert. rrotein vpumierer-Froteasen
pflanzlicher Herkunft
Einige Friichte, wie Ananas, Papaya, Kiwi und Feige, enthalten also
sehr wirksame Proteasen. Eine Mischung verschiedener Protea-
sen pflanzlicher Herkunft ist besonders effektiv, um die Verdau-
ung von Eiweild im menschlichen Organismus zu unterstitzen.
Ein besonders hochwertiges Produkt fur eine deutlich verbes-
serte Proteinverdauung bietet die Firma Oiaio an (siehe unter
,Bezugsquellen und Adressen”, Seite 152): Protein Optimierer ent-
halt konzentrierte Proteasen aus Frichten und Zink in einer
leicht assimilierbaren Form. Zink ist als Mikronahrstoff fir den
Aufbau und die Verwertung korpereigener Proteine besonders
wichtig. Da Zinkmangel sehr weit verbreitet ist, erganzt dieses
Spurenelement die enthaltenen Enzyme ideal, was die Voraus-
setzungen daflr schafft, dass Nahrungsproteine zunachst im
Verdauungstrakt effektiv gespalten und dann im Kérper zu kor-
pereigenen Proteinen zusammengebaut werden kénnen.
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Rohe und gekochte Nahrung - Was geschieht

nach dem Verzehr in unserem Immunsystem?

In den 1920er-Jahren entdeckte der Schweizer Arzt Dr. Paul Kou-
chakoff zufallig, dass der Verzehr eines Brotchens bei gleichzeiti-
gem Genuss eines Kaffees mit Milch und Zucker eine Erhéhung
der Leukozytenzahl nach sich zieht. In weiteren Experimenten
fand er heraus, dass eine solche ,Verdauungsleukozytose” nach
dem Verzehr von Gekochtem und Gebackenem, nicht aber nach
dem Verzehr von rohen Lebensmitteln auftritt.

Das spricht fur den Verzehr von mehr rohen Lebensmitteln.
Immerhin ist eine Erhéhung der Leukozytenzahl ein klares Zei-
chen daflr, dass das Immunsystem in erhdhter Alarmbereit-
schaft ist. Nahrung effektiv in seine einzelnen Bestandteile zu
zerlegen und anschlieBend die bendtigten Nahrstoffe aufzuneh-
men, wahrend gleichzeitig bestimmte Nahrungsbestandteile im-
munologisch abgewehrt werden mussen, das kann den Korper
eventuell Uberfordern. Oder anders gesagt: Frische, rohe Nah-
rung macht es unserem Organismus leichter: Er kann einfach nur
Nahrstoffe zu assimilieren, ohne gleichzeitig in einem immuno-
logischen Abwehrkampf verwickelt zu sein.



Die besten rohen Proteinquellen nutzen

Neben grunen Blattern als EiweiRlieferanten gibt es aus dem Be-
reich der rohen, lebendigen Nahrung einige bemerkenswerte
Proteinquellen, die viele Vorteile gegentiber Fleisch haben. Zu den
besten rohen EiweiRquellen zahlen die folgenden Lebensmittel:

Hanfsamen sind mit 30 Prozent leicht verdaulichem Protein
und einem idealen Aminosaureprofil eine exzellente Eiweil3-
quelle. Sie kdnnen diese Samen in Ihre Salate, Smoothies und in
andere Gerichte geben (Rezepte finden Sie unter , Tipps und Re-
zepte fur eine proteinreiche, lebendige und nachhaltig gesunde
Ernahrung”, Seite 123 ff.).

Bei Keimlingen und Sprossen sind die im Samen vorkommen-
den Proteine durch den Keimvorgang bereits vorverdaut, d. h., sie
sind teilweise schon in Peptide und Aminosauren zerlegt. AuRer-
dem nimmt beim Keimen der Gehalt an Vitaminen und Enzymen
zu, sodass frisch gezogene Sprossen generell sehr wertvoll fir un-
sere Gesundheit sind. Brokkolisprossen, Buchweizensprossen,
Leinsamensprossen, Rettichsprossen, gekeimte Hanfsamen (aus
ungeschalten Hanfsamen gezogen!), gekeimter Sesam und viele
andere kdnnen die Proteinzufuhr in lhrer Ernahrung aufwerten.

Achtung! Was gekeimte Hulsenfrichte anbelangt, so gibt es
unterschiedliche Meinungen daruber, ob man sie tatsachlich roh
essen sollte, denn:



Der 4. Schritt: Die optimale Kérpertemperatur
Carl Reinhold August Wunderlich (1816-1877) war ein Internist,
Medizinhistoriker und Dozent an der Universitat Tubingen. Er
fuhrte mehr als 1 Million Messungen bei 25 000 Menschen
durch, um die durchschnittliche Kérpertemperatur zu ermitteln.
Er kam auf einen Wert von 37,0 °C. Die Schwankungsbreite be-
trug dabei 36,7 bis 37,3 °C. Doch dieser Wert entspricht seit lan-
gerer Zeit nicht mehr unserer Kérpertemperatur. Schon 1992
ergaben Messungen der Universitat Maryland eine Durch-
schnittstemperatur von 36,8 °C.*

Die Wissenschaftler, die diese Messungen auswerteten, ver-
traten die Ansicht, dass nun 36,8 °C als durchschnittliche Nor-
maltemperatur des menschlichen Korpers betrachtet werden
sollte. Doch in den 2000er-Jahren wurden bei vergleichbaren
Messungen zunehmend Korpertemperaturen zwischen 36,1 bis
36,8 °C gemessen. Sie ergaben einen neuen Mittelwert von 36,5 °C.
Der japanische Arzt Ishihara Yumi geht davon aus, dass der
durchschnittliche Riickgang der Kérpertemperatur um 0,5 °C seit
den Zeiten von Carl Wunderlich bedeutet, dass eine wichtige Ge-
sundheitsfunktion Schaden genommen hat und keineswegs eine
neue gesunde physiologische Norm definiert.



Ihren Organismus in die Lage zu versetzen, dass er Proteine
besser verwertet, das ist kein Hexenwerk und der Nutzen fur Ihre
Gesundheit ist so grol3, dass sich jeder der genannten Schritte
lohnt. Und Sie kennen nun die Schritte, die Sie gehen mussen,
damit Ihr Korper die aufgenommenen Eiweil3e auch bestens ver-
werten kann. Jetzt geht es darum, wie Sie mit Ihren ganz spezifi-
schen Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten die vier Schritte
zu einer optimalen Proteinverwertung in lhrem Leben um-
setzen. Je nachdem, wie Sie bislang gelebt haben - ob Sie regel-
maRiger Fleischesser, Flexitarier oder jemand sind, der seinen
Fleischkonsum ernsthaft einschranken mdéchte, ob Sie Vegeta-
rier, Veganer oder Sportler sind -, starten Sie an einem anderen
Punkt, mussen also einen ein wenig anderen Weg einschlagen,
um lhr Ziel zu erreichen. Sie finden im folgenden Kapitel viele
Hinweise und Tipps, die es Ihnen leicht machen, den fur Sie per-
sonlich passenden Weg zu gehen. AnschlieBend stelle ich lhnen
unter ,Tipps und Rezepte fur eine proteinreiche, lebendige und
nachhaltig gesunde Ernahrung”, Seite 123 ff., leckere, gesunde,
proteinreiche Rezepte mit frischen, lebendigen, gré6Rtenteils
pflanzlichen Lebensmitteln vor - fur Proteinshakes, grine
Smoothies, Salate und gekochte Mahlzeiten ...



