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2. Die Zunahme an Zivilisationskrankheiten

Essen ist Energielieferant, kein Entertainment

Wenn wir anfangen, Essen wieder als das zu sehen, was es ist, namlich
Nahrstoff und Energie fir unsere Zellen, dann iberdenken wir vielleicht
auch unsere Einstellung zum Essen. Nur weil es heutzutage normal ist,

an jeder Ecke etwas SiiBes oder Gebackenes essen zu kénnen, hei3t es
nicht, dass das richtig ist. Essen sollte keine Unterhaltung sein, sondern
Nahrung.

Wir Menschen in den In-
dustrielandern versinken
im Wohlstand. Ein Wohl-
stand, der sich in Form
eines Schlaraffenlandes
darstellt, welches wir in
nur wenigen Jahrtausen-
den erschaffen haben.
Dabei hatte sich der
Mensch im Laufe von
Millionen von Jahren daran
gewohnt, Nahrung aktiv zu
beschaffen und sich dafir
Tim Kraaijvanger/Pixabay bewegen zu missen.

GroBe Mengen an Kohlenhydratquellen standen erst mit Beginn des
Ackerbaus zur Verfiigung. In den Jahrtausenden zuvor wurden saisonal
Beeren, wilde Friichte, Nisse und Pilze gegessen und ansonsten gab es
Fleisch. Mehr dazu im Kapitel zur Evolution des Menschen.
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3. Welche Vorteile bringt die carnivore
Erndhrung

Sind die unzahligen Erfolgsgeschichten, die man im Bezug auf die
carnivore Erndhrung hért, allesamt Humbug oder ist da etwas Wahres
dran? Kann man die vielen Gesundungen vielleicht sogar wissen-
schaftlich erklaren?

Es sieht so aus, als waren die gesundheitlichen Verbesserungen bei
carnivorer Ernahrung auf diese drei Hauptursachen zurickfihren:

1. Versorgung mit tierischen Fetten, statt fettarmer Kost oder
pflanzlichen Fetten

2. Stabiler und niedriger Blutzuckerspiegel

3. Verbesserung der Magen-Darm-Funktion

Sehen wir uns diese drei Punkte im Folgenden genauer an.

Tierisches statt pflanzliches Fett

Die Zufuhr von tierischem statt pflanzlichem Fett ist wohl der Grund
dafir, dass viele Menschen im Bereich korperlicher und mentaler
Gesundheit so viele positive Veranderungen spiren. Der Mensch hat im
Vergleich zu anderen Spezies ein unheimlich grol3es Gehirn, welches zu
60 Prozent aus Gehirnfett und zu 40 Prozent aus Proteinen besteht
(bezogen auf das Trockengewicht). Nur die tierischen Varianten der
Omega-3-Fettsduren konnen die Blut-Hirn-Schranke aberwinden. Choles-
terin, welches nur in tierischen Fetten vorkommt, agiert nicht nur in
unserem Hirn als ein wichtiger Baustein. Auch in den Zellwdnden ist
Cholesterin enthalten, was sich auf unsere Haut auswirkt. Sexual-
hormone sowie das Stresshormon Cortisol werden aus Cholesterin
hergestellt.
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Es erscheint uns daher tiberhaupt nicht iberraschend, dass so viele

Menschen iber folgende leichte Veranderungen berichten:

» Verbesserte Konzentration

» Verbesserte Stimmung und stabileres Gemiit

» Besserer Schlaf

» Feineres Hautbild, selbst bei vorheriger schwerer Akne und
Neurodermitis

» Kein oder seltener Sonnenbrand bei Sonneneinstrahlung aufgrund
von besserer Vertrdglichkeit der UV-Strahlung

» Hohere Libido bei Mann und Frau

» Hohere Testosteronwerte beim Mann

» Reduktion von PMS, dem pramenstruellen Syndrom

» RegelmaRBige und schmerzfreie Menstruationszyklen

Gleichzeitig gibt es sehr viele Erfolgsgeschichten von Menschen, bei
denen sich folgende Erkrankungen verbesserten oder in Luft aufldsten:
» PCOS°-Syndrom

» Migrane

» Depressionen

» Epilepsie

» Autismus

» Demenz und Alzheimer

Die hohen Mengen an ungesattigten Fetten, die man mit pflanzlichen
Olen, insbesondere Saatendlen, zu sich nimmt, sind anscheinend doch
nicht so qut wie man bisher dachte. Ein moglicher Grund dafir kénnte
der hohe Anteil an mehrfach ungesattigten Fettsduren sein. ,Ungesattigt”
heillt ja, dass sie Reaktionen im Koérper eingehen méchten, was nichts
anderes als Oxidationen sind, und diese sind ursachlich fir Entzindungs-
reaktionen.

9 Polyzystisches Ovar-Syndrom
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Denn genauso wie der Mensch, sind Schweine und Hihner nicht an die
Lektine von Soja und Mais in der Nahrung gewdéhnt. Sie bekommen
selbst einen durchldssigen Darm, wodurch man diese Lektine in ihrem
Fleisch wiederfindet (Gundry 2017, S. 18).

Oxalsaure

Menschen, die Gelenkprobleme oder Hautausschldge haben, sollten sich
diese fiese Saure einmal ganz genau anschauen. Sehen Sie sich die
Tabelle mit den hoch oxalsdurehaltigen Lebensmitteln auf der nachsten
Seite an. Vielleicht sind Sie genauso schockiert wie wir dartber, dass
diese vermeintlich gesunden Nahrungsmittel solch verheerende Wirkung
haben kdnnen.

Oxalsaure befindet sich in Rhabarber, Spinat, Grinkohl, Mangold, Erd-
nudssen, Sesam, Mandeln, Tee, Schokolade, Himbeeren oder Bananen.
Die rauhe Oberflache auf den Zahnen, die diese Saure hinterldsst,
nachdem sie den Zahnschmelz angegriffen hat, kennen wir sicher alle.
Aber dass diese Sdure auch fiir Nierensteine hauptverantwortlich ist,
hatten Sie vermutlich nicht gedacht (Mayo Clinic 2022).

Wie kommt es dazu? Oxalsdure verbindet sich zusammen mit Kalzium zu
kleinen spitzen Kristallen. In der Niere sammeln sie sich zu gréBBeren
Steinchen an. Nierensteine kénnen immerhin ausgeschieden oder
operativ entfernt werden. Aber diese kleinen spitzen Kristalle lagern sich
im gesamten Korper ab. In den Sehnen und Gelenken fihren sie zu
Entzindungsreaktionen. Unter der Haut kénnen sie zu Rétungen und
Ausschlagen fiihren. Sally K. Norton, eine Okotrophologin, hat dazu viele
Untersuchungen durchgefihrt und klart auf ihrer Webseite Gber Oxalate
auf (Norton 2020).
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carnivore Erndhrung verbessern. Es gibt sogar eine Facebookgruppe von
Autisten, ,The Autistic Carnivores”, in der viele Betroffene ber ihre
Verbesserungen der Gesundheit nach der Erndhrungsumstellung
berichten (Facebook 2020).

Fettsauren

Gesattigte Fettsduren

Auch die vermeintlich ungesunden gesattigten Fettsduren wurden
jahrelang schlecht gemacht. Ein Schelm, wer Boses dabei denkt.
Pflanzen enthalten namlich kaum gesattigte Fettsduren, von Palm- und
Kokosél mal abgesehen. Tierische Fette bestehen in etwa zu gleichen
Teilen aus gesattigten Fettsauren sowie einfach ungesattigten Fettsduren,
dazu noch zu einem sehr kleinen Teil aus mehrfach ungesattigten
Fettsduren - die bekannten Omega-3- und Omega-6-Fettsauren. Unser
Korperfett setzt sich Gibrigens genauso zusammen. Den offiziellen
Erndhrungsrichtlinien zufolge sollten wir jedoch einen wesentlich
héheren Anteil an mehrfach ungesattigten und einen wesentlich
kleineren Anteil an gesdttigten Fettsduren konsumieren.

In den letzten Jahrzehnten standen die gesattigten Fettsduren zu Unrecht
in der Kritik. Denn es gibt keine Studie, die die gesattigten Fettsduren
alleinig fur gesundheitliche Probleme verantwortlich macht. Meistens
werden lediglich epidemiologische Studien, also reine Umfragestudien,
herangezogen, um eine Korrelation zwischen dem Verzehr von gesat-
tigten Fettsduren und koronaren Herzerkrankungen belegen zu wollen
(Teicholz 2014, S. 96).

Viele unabhdangige Spezialisten und Wissenschaftler sind der Auffassung,
dass Kohlenhydrate verantwortlich sind fir die gesundheitlichen
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Eier oder Kdse Sie am Tag essen missten, um auf die empfohlene
Proteinmenge pro Tag zu kommen? Wussten Sie, dass 100 g Rindfleisch
nicht gleich 100 g Protein sind?

Weiterhin wichtig zu wissen ist, dass wir keine grolSen kérpereigenen
Speicher fir Aminosduren besitzen. Hat der Kérper ausreichend Protein
fir Wachstum und Reparatur der Korperstruktur erhalten, werden
Aminosduren iber verschiedene Wege, aber hauptsdachlich in der Leber,
abgebaut. Schauen wir uns einmal an, wieviel Protein wir bendétigen.

allgemeine Empfehlung fiir die Proteinaufnahme pro Tag:

gesunde Menschen 0,8¢
Sduglinge 2,7¢
Kranke 2-25¢g
Sportler 1,8¢

jeweils pro Kilo des Gesamtkdrpergewichts

Angenommen Sie wiegen 70 kg und haben mit einer Autoimmun- oder
anderen chronischen Erkrankung zu kampfen, dann liegt der tdgliche
Proteinbedarf bei mindestens 140 g Protein. Das entspricht noch nicht
der Gesamtmenge an Fleisch, sondern muss noch umgerechnet werden.
Der Proteingehalt von recht magerem Rindfleisch liegt bei 21 g auf 100 g
Fleisch. Das ergabe fiir Sie 666 g Rindfleisch pro Tag (Nahrwertrechner
2022).

Die wenigsten Menschen kommen auf die taglich notwendige Protein-
menge, erst recht nicht, wenn sie sich pflanzenbasiert erndhren, und
leider auch sehr selten die Menschen, die besonders darauf angewiesen
sind, wie Kranke, Senioren und Kinder. Wenn Sie nun zukinftig irgendwo
lesen, dass Reis und Erbsen viel Protein enthalten, dann wissen Sie jetzt,
dass das nur die halbe Wahrheit ist.
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Auch in diesem Fall konnen wir diese Fettsduren aus tierischer Nahrung
besser nutzen, da sie bereits im Dinndarm absorbiert werden.

Ein weiterer interessanter Punkt ist, dass beim ketogenen Stoffwechsel-
prozess verschiedene Ketonkérper gebildet werden, einer davon ist
Beta-Hydroxybutyrat®®. Ketonkorper haben etliche gesundheitliche
Vorteile, wie beispielsweise eine entziindungshemmende Wirkung
(Youm 2015).

Butyrate von den Darmbakterien sind also nicht die einzige Quelle fir
kurzkettige Fettsauren, denn die Beta-Hydroxybutyrate aus dem Blut
konnen von den Epithelzellen ebenfalls genutzt werden.

Muss ich mich um meine Cholesterinwerte sorgen?

Dass insbesondere rotes Fleisch beim Thema Cholesterin so madig
gemacht wird, dafir gibt es eigentlich keinen Grund. Denn wussten Sie,
dass alle Arten von Fleisch - rotes, helles und weilSes - ob von Sduge-
tieren, Vogeln oder Fischen - etwa die gleiche Menge Cholesterin
enthalten? In 100 g Steak ist genauso viel Cholesterin enthalten wie in
100 g Hahnchenbrust. Wir essen seit etwa zwei Millionen Jahren tieri-
sches Eiweil3, tierische Fette und Cholesterin, aber koronare Herzerkran-
kungen sind erst seit etwa 50 Jahren ein groBes Problem fiir uns. Die
Hauptverantwortlichen sind eher neue Kandidaten in unserer Erndhrung.
Die Beweise deuten am starksten auf die raffinierten Kohlenhydrate mit
hohem glykamischen Index sowie auf raffinierte Pflanzendle hin, nicht
auf tierisches Fett, Fleisch oder sonstiges Nahrungscholesterin.

Warum sind Kohlenhydrate Ubeltater?

39 Beta-Hydroxybutyrat ist dhnlich wie Butyrate eine endogene Verbindung, die beim
Fettsdurestoffwechsel bzw. durch die intestinale Mikroflora gebildet werden.
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Ist die Angst vor Ubersauerung des Kérpers
gerechtfertigt?

Eigentlich ist die Theorie der Ubersduerung in der Logik total wider-
sprichlich. Warum sollte der Konsum von sdurehaltigem 0bst basisch auf
den Korper wirken und Fleisch sauer sein, obwohl es keine Sdure
enthdlt? Es ist auch interessant, wie die These der basischen Erndhrung
wieder und wieder von Arzten bekraftigt wird. Das zeigt wohl, dass es
schwer ist, vermeintliche Tatsachen aus dem eigenen Fachgebiet
anzuzweifeln. “Thinking out of the box” findet kaum statt.

Jeder Korper hat saure und basische Bereiche. Blut, Knochen, Dick- und
Dinndarm sowie Gallensaft sind leicht basisch. Dagegen sind Magen,
Urin und Haut sauer. Je nach Notwendigkeit, kann der Kérper aus
requldrem Salz (NaCl) Basen bilden (NaOH) oder Sauren (HCl). Die
Theorie der basischen Erndhrung besagt nun, dass ein Urin, der im
pH-Wert steigt und somit einen geringeren Sauregrad aufweist, gleich-
zeitig ein Zeichen dafir sein soll, dass der gesamte Korper basischer und
somit weniger entziindet ist.

Bevor wir Ihnen den Irrtum hinter dieser Annahme erklaren, mochten
wir IThnen schildern, wie die gesamte basische Erndhrung ihren Ursprung
fand.

Der Urheber der Sdure-Basen-Theorie war der Schwede Ragnar Berg. Er
fihrte zwei Experimente durch. Er dachte, wenn in unserem Korper ein
Vorgang der Oxidation ablduft, dann ist das vergleichbar mit einem
Verbrennungsprozess. Zunachst verbrannte er diverse Lebensmittel und
nahm anschlieBend den pH-Wert der Asche auf. Die Asche von Zitrus-
frichten und Pflanzlichem enthielt hohere Mengen basenbildende
Mineralien wie Magnesium, Kalium oder Kalzium. Die Asche von tieri-
schen Produkten dagegen enthielt viel sdurebildende Stoffe wie
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Es ist wichtig, sich die Art der Tierhaltung genauer anzusehen statt
einfach per se Fleisch zu verteufeln. Die grasende Kuh kann jedenfalls
nicht der Bosewicht sein, denn auf einer Weide braucht es weder Pesti-
zide noch Landmaschinen und auch keinen Diinger, denn der kommt
vom Kuhfladen. Das Fleisch kann von regionalen Bauern und Metzgern
direkt verarbeitet und vermarktet werden. Damit sind auch keine weiten
Transportwege erforderlich. Das Einzige, was wir den Kiithen anhdngen
konnten, ist, dass sie tatsachlich Methan ausstoBen. Darauf kommen wir
dann spater noch zu sprechen.

Auswirkungen des Ackerbaus auf die Boden

Die Balance zwischen Geben und Nehmen stimmt beim Ackerbau schon
lange nicht mehr. Damit ein Boden fruchtbar bleibt, dirfen Nahrstoffe
nicht nur entzogen, sondern mussen auch wieder zurtickgefihrt werden.
In der freien Natur wirden Mensch und Tier diese Ndhrstoffe durch ihre
Fakalien wieder an den Boden zuriickgeben. Inzwischen ist das Verhalt-
nis von Geben und Nehmen zu Ungunsten natirlicher Nahrstoffe und
humusreicher Boden ausgefallen.

Friher sind Hochkulturen immer wieder ausgestorben, wenn ihre Béden
keine Ernten mehr erbrachten. Das Zweistromland im heutigen Iran war

einst ein fruchtbares Paradies. Auch der ganze sidliche Mittelmeerraum
mit Marokko brachte reiche Ernten verschiedenster Pflanzen. Durch den

Ackerbau wurden die Boden verwiistet und das Klima veranderte sich an
diesen Orten unumkehrbar.

Heute wird im Ackerbau mit chemischem Dinger nachgeholfen. Sonst
wdren unsere Boden vermutlich schon gdnzlich ausgelaugt. Fossile
Rohstoffe liefern zwar die nétige Grundlage, um chemischen Dinger
herzustellen, aber damit ist das Problem keineswegs gelost.
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Glicklicherweise ist ein Umdenken in der Landwirtschaft zu erkennen,
denn es werden zunehmend MaBnahmen eingesetzt, die unsere Boden
gesunden lassen sollen. Dazu zdhlen:

» Anbau von Zwischenfrichten

» Maglichst ganzjdhriger Bewuchs

» Anbau von Leguminosen* wegen vorteilhaften Stickstoffbindung

» Humusmehrende und -zehrende Pflanzen abwechselnd kombinieren
» Schonende Bodenbearbeitung, kein Umpfligen

» Erntereste auf dem Feld belassen

Mikroben und Insekten, die im Boden leben, sterben durch haufiges
Pfligen ab und der Kohlenstoffgehalt in den Béden geht verloren. Als
Folge versanden oder verwisten sie schlieBlich. Dadurch wird die Humus-
schicht immer geringer und der Kohlendioxidspeicher geht verloren.
,(Agrar-)Wissenschaft, Wirtschaft, Politik und Offentlichkeit konzentrieren
sich auf Emissionen und ignorieren den Kohlenstoffkreislauf weitgehend”
(Idel 2019, S. 57). Auf einer Weide wird weit mehr Kohlendioxid
gebunden als in einem Ackerboden und sogar noch mehr als in einem
Waldboden. Dagegen werden die Kapazitaten einer Weidelandschaft
noch weitestgehend unterschatzt, denn was kaum einer weil3, ist, dass
die Wurzeln der Graser bis zu 3,5 Meter in die Tiefe reichen (Idel 2019,

S. 84).

Treibhausgase als Klimakiller

Dass die Kuh mit dem Treibhausgas Methan so stark zur Klimaer-
wdarmung beitragt, ist eine Milchmadchenrechnung. Lassen Sie sich
sagen: Die Ausdinstungen der Kithe ruinieren NICHT unseren Planeten.
Es gibt in der Landwirtschaft noch andere Treibhausgase.

45 auch Hulsenfrichtler genannt, gehdren mit rund 18 000 Arten zu einer der arten-
reichsten Pflanzenfamilie
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Antindhrstoffe gleichermaBen negativ. Finden Sie Ihre personlichen
Feinde und lhre persénliche gesunde Erndhrungsweise.

Wiedereinfiilhrung von Nahrungsmitteln

Wenn es dann darum geht, pflanzliche Nahrungsmittel wieder einzu-
fihren, dann empfiehlt es sich, mit denen anzufangen, die am
wenigsten Antindhrstoffe enthalten und auf die Sie am meisten Appetit
verspiren. Auf der rechten Seite stehen Gemise und Obst mit den
wenigsten Antindhrstoffen. Das sind vor allem saisonale Beeren und
andere weniger siifSe Friichte, ebenso Gemisesorten wie Kirbis,
Avocado, Gurke und Olive. Entfernen Sie bei Kirbis und Gurke Schale und
Kerne, um den Anteil an Lektinen noch weiter zu reduzieren.

viele Antindhrstoffe moderate Antindhrstoffe wenig Antindhrstoffe

* Blattsalate Karbis & 5
Wurzelgemuse saure Friichte -
sufde Friichte Blattsalate
Avocado Blaubeeren”, i

Fermentiertes

Nisse S
Getreide ' . &
Hiilsenfriichte .y

gewachse -
Kohlgemiise _,

Menge an Antinahrstoffen in pflanzlichen Lebensmitteln / eigene Grafik
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Butter-Mayonnaise

Sie fragen sich vielleicht, warum Sie selbst Mayonnaise herstellen sollten,
wenn es sie Uberall zu kaufen gibt. Die Antwort lautet: Wegen der
Pflanzendéle! Und weil sie ohnehin besser schmeckt. Mayonnaise mit
Butter hergestellt, ist ein Genul8 ohne Reue. Sie schmeckt hervorragend
zum Hahnchenfleisch und auch zu gebratenem Hackfleisch.

Lutaten:

1Ei

1 Eigelb

250 g Butter

1 1EL Zitronensaft

1TL Senf

1/4 TL Salz

optional noch etwas Honig

Hinweis:

Die Mayonnaise wird im Kihlschrank
ziemlich fest, da Butter einen anderen
Schmelzpunkt hat als Pflanzendle.
Daher einfach frither aus dem
Kihlschrank nehmen oder fiir Gaste
am selben Tag zubereiten.

Zubereitung:

1. Butter im Topf schmelzen lassen, aber nicht zu heil§ werden lassen.

2. Eier, Zitronensaft, Senf und optional Honig in den Mixer geben und
einmal durchmixen.

3. Dann auf kleinste Stufe stellen und langsam die zerlassene Butter
reinlaufen lassen.

4. Alles auf héchster Stufe fir circa eine Minute mixen bis eine
homogene cremige Textur erreicht ist.



