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EiweifSmangel

Jahrelang wurde viel iiber die Folgen von
EiweifSiiberfiitterung geschrieben wund in
den Kreisen der Wissenschaft dariiber ge-
stritten, ob die notwendige, tdgliche Eiweif3-
menge wirklich nur ungefihr 50 Gramm
ausmache, oder ob andere Wissenschaftler
recht hitten, die 80 bis 120 Gramm Eiweif3
als optimale Menge fordern. Wenn man bei
tippig erndhrten Menschen, die vorwiegend
Fleisch, Eier, Kise und Hiilsenfriichte ge-
nieflen, die Gefahren einer Eiweifiiberfiitte-
rung in Betracht zieht, hat das bestimmt
eine volle Berechtigung, besonders wenn
Arthritis, Gicht, Arterienverkalkung, Fett-
sucht, Zuckerkrankheit oder eine dhnliche
Krankheit vorliegt. Daf es in solchem Falle
angebracht ist, die EiweifSnahrung, vor
allem den Fleisch- und Eierverbrauch, zu
reduzieren und sich auf mehr Gemiise- und
Salatnahrung zu verlegen, was bereits eine
wesentliche Abhilfe schaffen kann, habe
ich schon oft in meinen Schriften erklart.

Folgen von Eiweiffmangel

Weniger bekannt sind die Folgen von Ei-
weifBmangel, die besonders bei Vegetariern
oft beobachtet werden konnen. Vitamine,
Mineralstoffe, im Sammelbegriff Vitalstoffe
genannt, sind in einer guten, rein pflanz-
lichen Erndhrung in der Regel geniigend
enthalten. Auch der Fettbedarf, einschlief3-
lich dem Gehalt an ungesattigter Fettsédure,
ist beim Vegetarier meist gut gedeckt. Was
jedoch mangeln kann, ist die geniigende
Menge von wertvollem Eiweif3, das all die
Bausteine, die Aminosiduren, enthilt, die
notwendig sind, um unser arteigenes Eiweif3
aufzubauen. Wohl enthalten Niisse, Getrei-
dekeime und Samen, wie Sesamsamen, ein
sehr wertvolles Eiweif. In der Regel i3t man
jedoch von diesen Produkten doch zu we-
nig und zudem gibt es Menschen, die das
Nufleiweifs schlecht aufnehmen. Als Folge
tritt eine Abmagerung und Entkrédftung, ja
sogar manchmal eine Leberfunktionssto-
rung in Erscheinung, was oft auch die
Darmbakterien degenerieren l4t, sodaf
Verdauungsstérungen und eine schlechte
Auswertung der Nahrung die Folge sein
konnen.
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Rasche Abhilfsmoglichkeit

Ldt man einen solchen Zustand nicht zu
lange anstehen, dann kann er rasch wieder
behoben werden, besonders dann, wenn
man eine lactovegetabile Erndhrung nicht
zuriickweist. Téglich sollte man etwas
Quark oder Buttermilch, vielleicht sogar
Frischmilch zur rein vegetarischen Ernih-
rung beigeben. Geschieht dies, dann kann
der erwdhnte Zustand mit all seinen Mén-
geln oft schon durch diese kleine Vorsichts-
mafBinahme behoben werden. Ist die Bakte-
rienflora schon stark verdndert, dann hilft
in der Regel eine kurze Einnahme von Mol-
kosan mit etwas Acidophilus, einem milch-
sdureartigen, dem Joghurtpilze &hnlichen
Bakterienprdparate.

Dieser Tage besuchte mich ein Patient,
der schon ungefihr 30 Jahre als Vegetarier
lebt. Seine Erscheinung war jugendlich und
elastisch, und ich konnte daher fiir die Le-
berfunktionsstorung und Untergewichtig-
keit keine andere Erklirung, als die soeben
erwiahnte, finden. Ich habe nun aber schone
Erfolge feststellen konnen, wenn sich Voll-
vegetarier entschliefen konnten, zum Lacto-
vegetarismus iiberzugehen. Nie sollte man
im Leben dogmatisch starr, also gewisser-
maflen fanatisch konsequent sein, denn die
Natur belehrt uns eines andern, da auch sie
sehr elastisch und anpafungsfihig, daher
ohne jegliche starre Dogmatik ist. Das
Milcheiweify ist nun einmal ein sehr wert-
volles Eiweif3, das fast alle Menschen gut
aufnehmen. GroBe Forscher sind sich heute
sogar dariiber einig, daf es viel wertvoller
ist als das Fleischeiweifs. Es ist des weitern
zudem fiir jeden Menschen zu bedenken,
daf} es, besonders fiir den Idealisten, doch
bedeutend erstrebenswerter ist, wenn er
mit einem gut arbeitenden Korper in sei-
nem Leben viel Gutes, vor allem geistig
Wertvolles leisten kann, statt mit einseitiger
Konsequenz im Wirken und Schaffen in
einem nur bescheidenen Rahmen bleiben zu
miissen, um dabei gleichzeitig noch gesund-
heitlich iiberempfindlich zu werden.
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