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Niemand wird mehr
gehasst als derjenige,
der die Wahrheit
spricht!
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Ein wichtiger Hinweis vorweg

Dieses Buch illustriert ein komplettes bzw. ganzheitliches, auf medizinische
wie auch allgemeine  Literatur  gesetztes  Verstindnis  vom
Stoffwechselprozess des Menschen inklusive vieler damit im
Zusammenhang stehender Erkrankungsbilder.

Die im Buch vorkommenden Einnahmevorschldge sind sorgfiltig gepriift
und nach bestem Wissen und Gewissen erarbeitet worden. Ich selbst folge
ihnen bereits seit 2016.

Ein direktes Heilversprechen sowie eine Garantie konnen nicht gegeben
werden. Dieses Buch ersetzt keinesfalls die Abkldarung individueller
Beschwerden und Einnahmevorschlige durch einen zugelassenen
Therapeuten, wie z. B. einen Heilpraktiker oder Arzt.

Insbesondere sollten &rztliche Verordnungen nicht ohne Riicksprache mit
dem behandelnden Arzt abgesetzt werden. Auf Basis dieses Buches und der
genannten Studien konnen jedoch fundierte Vorschldge mit dem Arzt oder
Heilpraktiker besprochen werden.

Eine Haftung des Autors, des Verlags und aller Personen, die an diesem
Buch mitgearbeitet haben, fiir Personen-, Sach- oder Vermogensschaden ist
ausdriicklich ausgeschlossen.



.
Fir Ilhre Gesundheuit,

flr Ihr Lebensglick
sind einzig und
alleine Sie selbst
zustandig.

Ulrich Strunz
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Einleitung

Im Frithjahr 2023 habe ich das Interview von Peter Attia mit Donald
Layman gesehen und sofort wusste ich: Hier bin ich auf etwas Grolles
gestoBen, wie einst beim Lesen des Buchs ,, The Big Fat Suprise“ von Nina
Teicholz tiber die Themen Cholesterin, Zucker, Fette und Herzgesundheit.

In dem Interview waren so viele neue Fakten auf Basis wissenschaftlicher
Studien zum Thema Eiweill und Stoffwechselgesundheit enthalten, dass ich
beschloss, dieses Buch zu schreiben. Denn diese Fakten hatte ich so noch
nirgendwo gelesen oder davon gehort. Es ist das Lebenswerk von Donald
Layman.

Um ihn kurz vorzustellen: Donald Layman ist emeritierter Professor fiir
Biochemie mit dem Spezialgebiet Erndhrung. Er hat in seiner Téatigkeit als
Forscher iiber einhundert Studien verfasst, die in renommierten Journalen
veroffentlicht und von Experten gepriift wurden. Durch die Interviews mit
Donald Layman bin ich auch auf die folgende, neue Sichtweise gekommen:

,Gesundheit aus Sicht der Muskeln zu betrachten*

Das Spannende an dieser Sichtweise ist, dass sich die groRen
gesellschaftlich-medizinischen Probleme so einfach erkldren und lésen
lassen. Wir decken an dieser Stelle Fehlerndhrung, Muskelgesundheit,
Vitalitat, Langlebigkeit, Stoffwechselgesundheit und somit Herzgesundheit
ab. Ich musste auch feststellen, dass ich einige Grundlagen der
Muskelgesundheit - und damit ganzheitlich  betrachtet von
Stoffwechselgesundheit - nicht in dieser Tiefe kannte.
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Mit dieser Sichtweise stellen sich plétzlich folgende Fragen:

v

(4
v
v

AN

Und all diese Fragen werden in diesem Buch indirekt von mir, primér
jedoch durch die Arbeiten von Donald Layman, die ich in diesem Buch
ausfiihrlich vorstelle, beantwortet. Layman hat sich in seinem Forscherleben
darauf spezialisiert, Menschen mit Diabetes Typ-2 zu helfen. Zudem hat er
einen Weg gefunden, wie wir Menschen Muskeln aufbauen und erhalten
bzw. vor allem beim Abnehmen nicht verlieren. Und so viel kann ich Thnen
hier schon vorab versichern: Das ist moglich und wissenschaftlich

Wie hoch ist eigentlich unser Eiweifbedarf am Tag?
Wie und wann baut der Mensch Muskeln auf?
Wann und warum baut der Kérper Muskeln ab?

Wie viel Eiweil§ braucht man in welcher Lebenslage oder
Lebensabschnitt? Gibt es unterschiedliche Bedarfe?

Zu welcher Zeit sollte man Eiweil essen?

Ist pflanzliches Eiweil wirklich besser als tierisches Eiwei$? Wo
liegt der Unterschied?

Wie schafft es der Korper, taglich 300g Eiweil§ auf- und
abzubauen?

Warum ist ein eiweilreiches Friihstiick so wichtig?
Warum sind Weidetiere so wichtig?

Ist Eiweilrestriktion wirklich eine Notwendigkeit fiir das Thema
Langlebigkeit?

Wie entgiftet der Mensch? Spielt Eiweill eine Rolle?

Wie nimmt man gefahrlos ab oder besser, wie erreicht man sein
Idealgewicht?

bewiesen! Mit dem richtigen Essen und Eiweil spielt eine zentrale Rolle.

12



Das Beste vorweg

Wie immer unkonventionell, gebe ich Thnen die einfache und durchgingig
durch das Buch beschriebene Regel direkt vorweg:

Essen Sie ab heute jeden Tag mindestens 100 Gramm qualitativ
hochwertiges Eiweif} als Frau und 120 Gramm als Mann.

Dabei wire es sehr gut, wenn Sie zwei Mahlzeiten am Tag mit 40 bis 50 g
Eiweill zu sich nehmen. Sie werden im Buch natiirlich im Detail lernen,
warum Sie das tédglich leben sollten und warum Sie davon profitieren.

Ich esse eine groRle Portion Eiweill zum Friihstiick und zum Mittag. Gegen
Abend bekommt mir das nicht so gut. Allein durch diese Mafnahme werden
Sie unglaublich viel tun fiir:

*  Thre Muskelgesundheit, d.h. Thren Erhalt der Muskeln
*  Thren Muskelaufbau

e Thre Hormone

e Thre Herzgesundheit

*  Thren generellen gesunden Zellstoffwechsel

e Thr Immunsystem

e Thren Schlaf

e Thr Gewicht

Diese beinahe banal klingende Mallnahme, die in Amerika wie auch in
Deutschland jedoch nur eine Minderheit umsetzt, macht einen ganz
entscheidenden Unterschied. Ich kannte bis vor kurzem nur die ,halbe
Wahrheit“: Dass der Korper am Morgen Eiweill benétigt, um eigene
Eiweile bauen zu koénnen.

Der neue Aspekt ist der Erhalt der Muskeln. Nur so schiitzen Sie Ihre
Muskeln vor dem unerbittlichen Abbau, und das ist in jeder Lebenslage ein
kritischer Faktor fiir Thre allgemeine Gesundheit. Doch insbesondere im
Alter wird das immer wichtiger, da man Muskeln - aufgrund fallender
Hormonspiegel - immer schwieriger aufbaut. Es ist natiirlich nicht
unmoglich, aber es wird immer schwieriger.

13



Ich runde die Erndhrungsempfehlung auch noch ab:

Essen Sie zudem 120 Gramm gesunde Kohlenhydrate in Form von
Gemiise und kleine Mengen Obst wie auch Sauerteig am Tag verteilt
auf drei Mahlzeiten.

Und fiillen Sie den restlichen Energiebedarf mit gesunden Fetten, wie z. B.
tierischen Fetten oder Olivendl, auf.

Donald Layman bezeichnet das als eine ausgewogene Erndhrung, da man so
zu optimalen Blutwerten (HDL, Triglyceride, Insulin, Hormonspiegel usw.)
kommt, ohne sich in ,ein Extrem“ zu wagen, was nicht zwingend jedem
bekommt. In einem spéateren Kapitel wird diese Aufteilung nochmals
konkret diskutiert. An dieser Stelle nur so viel vorweg: Man sollte zu jeder
Mahlzeit ungefdhr den gleichen Anteil Eiweill, Kohlenhydrate und Fett
essen.
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Kurz & knapp:
Essen Sie ca. 100 bis 150 Gramm Eiweil8 am Tag.
Essen Sie ca. 100 bis 120 Gramm Kohlenhydrate am Tag.

Essen Sie fiir Thren individuellen Energiebedarf gesundes Fett, was
wahrscheinlich auch bei ca. 120 Gramm am Tag liegt.

Sportler essen angepasst an ihren Bedarf jeweils mehr; bis zu drei bis vier
Gramm Eiweill auf ein Kilogramm Ké&rpergewicht.

15
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Muskeln sind In

allen Lebensphasen
wichtig!

Donald Layman
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Kapitel 1 Eiweil}
Worte des Lebens

EiweiRe sind die Worte des Lebens. Unser gesamter Korper besteht primér
aus von ihm selbst gebauten Eiweien. Die Buchstaben dieser Worte nennt
man Aminosduren. Wenn wir Eiweilf essen, z.B. eine leckere Portion
Riihrei, dann nehmen wir die Eiweile auf, die einmal dafiir gedacht waren,
dass ein Huhn oder Hahn heranwachsen kann. Daher zerlegt unser
Verdauungssystem alle verzehrten Eiweile in die Buchstaben, die
Aminoséduren. Diese werden im Diinndarm ins Blut aufgenommen und von
dort an alle Abnehmer transportiert.

Alle Zellen benédtigen Aminosduren, um eigene Eiweife zu bauen. Seien es
Muskeln, Schleimhéute, Immunzellen, Haare, Knochen oder Fingernégel.
Uberall baut der Kérper eigenes Eiweill auf und er repariert eigene Eiweille
auch Tag fiir Tag. Konkret baut der Erwachsene jeden Tag sage und schreibe

300 Gramm

Eiweil8 neu auf. Zellgewebe in der Leber muss sehr schnell binnen Stunden
erneuert werden, aber auch Schleimhédute im Mund oder im Darm erneuern
sich sehr rasch. Die Darmschleimhaut ist alle drei Tage komplett neu.
Immerhin alle zwei Wochen ist Thre Haut runderneuert und selbst unsere
Knochen werden iiber Jahre gesehen immer wieder neu aufgebaut. Dieser
Erneuerungsprozess lauft stindig im Hintergrund ab und muss zu einem
gewissen kleinen Teil auch mit neuen Aminosduren versorgt werden.

Allein an diesem tédglichen Ab- und Aufbauprozess erkennt man die
eigentliche Bedeutung von Eiweil§ als dem Strukturmaterial im Menschen.
Doch Eiweil§ hat eine noch weitaus groere Bedeutung als Strukturmaterial:
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Bedeutung von EiweiB fiir den Menschen
Eiweil8 bedeutet im Menschen:
*  Immunabwehr
*  Zellschutz
e Séttigung
* stabile Knochen
*  Kraft durch Muskeln
» Entgiftung von Stoffwechselprodukten, Giften und Schwermetallen
*  Antrieb und Motivation im Zusammenspiel mit Genen (COMT)
e ein gesunder Stoffwechsel
* ein stabilisierter Insulinstoffwechsel
* ein gesunder breiter Kiefer
* Energie

Eiweill ist somit die Essenz von Leben und ein total unterschitzter
Bestandteil unserer Erndhrung. Eiweil kann zwar in der Leber auch in
Energie alias Glukose problemlos umgewandelt werden, nur sollte man
Eiweif niemals als Energielieferant betrachten. Eiwei mit Kalorien
gleichzusetzen geht am Thema vorbei, da es die Wichtigkeit von Eiweil§
degradiert. Sie werden in diesem Buch lernen, wie zentral dieses Wissen ist,
um gesund und vital alt zu werden, was wahrscheinlich jeder von uns als
Ziel hat. Denn warum soll man alt werden, wenn man nicht mehr vital am
Leben teilnehmen kann?

Einer der wichtigsten Fakten ist die relativ neue Erkenntnis, dass wir
Menschen auf ein Eiweiflziel hin essen. Raubenheimer und Simpson haben
durch ihr Lebenswerk genau diese Erkenntnis fiir uns alle erarbeitet! Wir
Menschen, wie iibrigens alle Spezies auf diesem Planeten, essen auf ein
individuelles Eiweiliziel hin. Das iiberrascht Sie bereits jetzt schon nicht
mehr, wenn Sie oben lesen, wofiir alles Eiweil8 im Korper benotigt wird.

Es ist vollkommen logisch, dass wir ein tief verwurzeltes Verlangen nach
Eiweill unbewusst in uns haben, sonst gébe es uns nicht mehr.

18



Neun Buchstaben alias Aminosduren kénnen wir in dem Zusammenhang
nicht selbst bilden. Diese nennt man essentielle Aminosduren. Wir miissen
diese neun Aminosduren jeden Tag iiber die Nahrung aufnehmen. Viele
weitere Aminosduren gelten als semi-essentiell, d.h. der Mensch kann sie
bilden, aber héufig nicht in dem MaR, wie er sie benotigt. Das gilt ganz
besonders bei Erkrankungen wie einer schweren Darminfektion oder einer
Viruserkrankung. Da rutschen viele Aminosaduren dauerhaft in den Mangel!

Arning | Basolateral
acids | membrane
+— transport

0)

Dietary
pratein

vagus
Amino acid

poal in cylosel HCI,
n

Pepsin

t o e —
| Gobletcell | Selected 2Zymogéns Limited ™|
matabolism ™ gastric |
Enterocyle S within enterocyte Activated ﬁydmlysls 'I
) AP, proteases| " and /S
l \ B 3 denaturation
\ \ . = ;
Recydling of Entarocyte Apical membrane . - e——
fenuuganuus Lumen apical membrane transport of aming acids = } 1 =
and dipeptides e [} IR L
" /) Fermentation'. . |

| protein® aminopeplidases

Quelle 1: Digestion and Absorption of Protein, Paul Moughan et al.

Das bedeutet in aller Deutlichkeit: Sie miissen auch diese Aminosduren
jeden Tag aufnehmen und dafiir bendtigen wir Menschen insbesondere
Weidetiere, da primdr Weidetiere in der Lage sind, aus fiir uns Menschen
minderwertigen Eiweifen, die in Grdsern und Kréutern enthalten sind,
hochwertige Eiweie zu bilden. Weidetiere vollbringen sozusagen ein
Wunder, wovon wir Menschen seit iiber einer Million Jahre profitieren. Das
ist unser Erbe, was wir nicht ignorieren diirfen, um gesund zu bleiben oder
gesund zu werden.
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Kiefergesundheit

Bereits Weston Price hat in den 1930er Jahren im Rahmen seiner Forschung
herausgefunden, dass unser menschlicher Kiefer sich nicht korrekt
entwickelt, wenn wir zu wenig Eiweill in Form von tierischen Eiweillen zu
uns nehmen. Er hat diese negative Entwicklung in seinem Buch
dokumentiert. Kinder vom gleichen Stamm haben einen zu kleinen Kiefer
entwickelt, sobald sie von der traditionellen Erndhrung abgewichen sind, hin
zu unserer westlichen Erndhrung auf Basis von zu vielen Kohlenhydraten
und Zucker in all seinen Formen (vgl. [9], S. 297).

Glykdmische Kontrolle

Eiweil hat dariiber hinaus einen weiteren sehr wichtigen Aspekt, und das ist
die Stabilisierung unseres Insulinspiegels. Hier spielt vor allem die
Aminosdure Leucin erneut eine wichtige Rolle. Durch den tiglichen Verzehr
von Eiweif und dem damit automatisch geringeren Verzehr von
Kohlenhydraten  reagiert der Korper mit einer  geringeren
Hormonausschiittung von Insulin auf die Nahrung.

LOW CARB

fl

Quelle 2: Ben Bikman
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Als Beispiel mochte ich Thnen eine Untersuchung von Ben Bikman
prasentieren: Er hat zwei verschiedene Gruppen Menschen untersucht:

* Gruppe A erndhrte sich gemdR der ,normalen“ amerikanischen
Erndhrung (DGE)

*  Gruppe B erndhrte sich Low Carb, also mit einem deutlich héheren
Anteil an Eiweil und geringerem Anteil an Kohlenhydraten.

Dabei wurde vor allem das Verhéltnis von Insulin zu Glukagon vor und nach
dem Verzehr einer Portion Eiweill gemessen. Diese Testpersonen haben nun
ein Gramm Eiweif je Kilogramm Korpergewicht gegessen und man
beobachtete folgende Resultate. Das Verhdltnis von Insulin zu Glukagon:

» stieg in der Gruppe A von 4.0 auf 70.0 (also eine Steigerung um
den Faktor 17)

* blieb in Gruppe B konstant bei 1.3; es gab einen minimalen
Anstieg von Insulin

Was bedeutet das und warum ist das so? Das bedeutet, dass der sich
genetisch korrekt erndhrende Mensch der Gruppe B keinen krankhaft hohen
Insulinausstof beim Verzehr von EiweilS befiirchten muss. Der Verzehr von
Eiwei8 fiihrt im normalen metabolischen Zustand nicht zu einem hohen
InsulinausstoB. Das gleiche Verhalten beobachtet man auch in Tieren wie
Hunden und Méusen (vgl. [S104] , [S105]). Zudem sind die hormonellen
Reaktionen auf die Nahrung im Korper der Tiere wie auch im Menschen
wesentlich geringer.

Ein dauerhaft zu hoher Insulinspiegel ist eine generelle Gefahr bzw. Risiko,
da man dauerhaft hohe anabole Wachstumshormone im Zusammenhang mit
Krebs beobachtet (vgl. [11]). Und wenn man sich die Gruppe A anschaut,
dann kann man das durchaus verstehen. Hier ist Insulin (und somit viele
weitere Wachstumshormone) durch die Decke gegangen. Wenn man sich
nicht korrekt erndhrt und der Insulinspiegel dauerhaft erhoht ist, dann sieht
man einen erschreckend hohen Anstieg von Insulin bei exakt der gleichen
Speise. Diese Testpersonen haben exakt das Gleiche gegessen, ndmlich ein
Gramm Eiweil auf ein Kilogramm Ko6rpergewicht.

Der Hintergrund fiir diese vollkommen unterschiedliche Reaktion ist der
metabolische Ausgangszustand des Menschen vor dem Essen. Im sich
genetisch korrekt erndhrenden Menschen der Gruppe B wird immer ein
gewisser Glukagonspiegel bendtigt, um im Blutkreislauf Glukose auf ca. 90-
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100 mg/dl zu halten. Das steuert Glukagon iiber die Leber. Der Prozess
nennt sich Glukoneogenese. Oder einfacher ausgedriickt: Der sich genetisch
korrekt erndhrende Mensch ,tickt“ anders und kann in vielen Situationen
nicht mit einem sich falsch erndhrenden Menschen verglichen werden, bei
dem sich viele Stoffwechselwege aufgrund der Lebensweise (Epigenetik)
dauerhaft negativ verindert haben. Dieser Uberfluss an Kohlenhydraten und
vor allem Zucker war bis zum 19. Jahrhundert weltweit nicht vorhanden.

Der sich durch die genetisch korrekte Erndhrung normalisierende
Insulinspiegel ist insbesondere so wichtig, da man mit fortschreitendem
Alter eher mehr Eiweill verzehren muss, um die Muskelmasse zu halten.
Darauf gehen wir hier im Buch noch ausfiihrlich ein. Und dabei méchte man
natiirlich nicht, dass Insulin und weitere Wachstumsfaktoren pathologisch
ansteigen. Das tun sie eben gerade nicht, wenn man sich genetisch richtig
erndhrt. Zudem mochte man, dass der Korper — ebenfalls vollkommen
natiirlich — sogenannte Ketonkorper bildet, die nachweislich die Muskeln
vor Abbau schiitzen (vgl. [4], Seite 85).

Wenn Sie sich genetisch korrekt erndhren, dann kénnen Sie das Steak mit
Genuss und ohne schlechtem Gewissen essen.
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Keine Regel ohne Ausnahme
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Jetzt habe ich gerade erldutert, dass wir Menschen beim Verdauen von
Eiweifen im Magen und Dickdarm diese in Aminosduren zerlegen und nur
Aminosduren ins Blut aufgenommen werden. Doch es ist manchmal wie
beim Lateinlernen, keine Regel ohne Ausnahme. Denn man hat beobachtet,
dass vereinzelt doch kleine Eiweif3teile, Peptide genannt, als Ganzes iiber
den Diinndarm ins Blut kommen und dass so Peptide, die z. B. in der
verzehrten Leber enthalten sind, eins zu eins bei uns im Kérper in die Leber
eingebaut werden (vgl. [S109]).

Die konkreten Details dieses Vorgangs und wieso der iiberhaupt ablduft,
obwohl wir Menschen doch mehrere Barrieren haben, um genau das zu
verhindern, ist mir an dieser Stelle nicht so wichtig und ist aktuell auch noch
Forschungsstand in der Wissenschaft. Mir ist wichtig, dass das beobachtet
wird und das bedeutet ganz konkret: Wenn Sie Peptide aus Niere, Leber
oder Muskeln essen und diese direkt dort eingebaut werden, wo sie im
Menschen - weil wir ebenfalls ein Sdugetier sind und die exakt gleichen
Peptide benotigen oder herstellen - auch benétigt werden, dann spart das
massiv an Zeit und Energie. Das Gleiche gilt fiir Cholesterin. Indem wir
Cholesterin durch Fleisch oder Eier zu uns nehmen, entlasten wir den
Korper von der hoch komplexen Eigenproduktion. Sie tun somit Threm
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Korper keinen Gefallen, wenn Sie diese Lebensmittel meiden. Dieser Satz
liegt mir am Herzen.

Mythen und Legenden zu Eiweil8 aufkldren

Leider gibt es, auf Basis von primér ideologischen Verblendungen, einige
Mythen, mit denen ich aufrdumen mochte, bevor wir in die Materie
einsteigen. So wie die in den 1960er Jahren erfundenen angeblichen
Gefahren von gesattigtem Fett komplett falsch waren, so sind auch viele
Mythen und Legenden zu EiweiR falsch.

Mythos 1: Eiweil} sei gefahrlich fiir die Nieren

Seit Jahrzehnten hélt sich das Geriicht, dass der Konsum von zu viel Eiweill
gefahrlich fiir die Nieren sei. Vor allem, wenn die Nieren nicht mehr zu 100
Prozent gesund sind. Der vermeintliche biochemische Hintergrund war hier
wohlgemerkt nur ein Verdacht: Durch den Verzehr von Eiweil§ entstiinde zu
viel Ammoniak, welches {iber die Nieren entgiftet werden miisse. Und wenn
die Nieren bereits nicht mehr voll funktionsfahig seien, dann wiirde man
diese zusdtzlich schéddigen. So lautete der Verdacht. Das zusétzliche
Ammoniak entsteht jedoch nur, wenn der Korper zu viel gegessenes Eiweil}
in Glukose umwandelt (vgl. [1], Seite 402). Denn der spéter im Buch
beschriebene tégliche Eiweilumsatz lduft immer ab.

Um es noch einmal mit anderen Worten zu schreiben: Sie miissen schon eine
sehr grofe Menge an Eiweif essen, damit es zu diesen
Stoffwechselprozessen kommt, denn wenn Sie eine normale Menge Eiweil§
von 100 bis 120 Gramm am Tag essen, wie ich es auch in diesem Buch
empfehle, dann kommt es eben nicht zur sogenannten Verzuckerung von
Eiweil8. Das sollte man auch generell vermeiden, denn Eiweil$ ist sehr teuer
und Glukose ist im Vergleich sehr giinstig. Das werden wir im Buch auch
vertiefen. Zudem zeigt sich in der Studie von Nia Mitchell das genaue
Gegenteil (vgl. [S64]): Zundchst wurden die Patienten beziiglich ihrer
Nierenschwéche in primér drei Kategorien eingeteilt. E1 ist die Kategorie
ohne Nierenschwiache (eGFR >=90), E5 stellt die starkste Form dar.
Ermittelt wird diese Kategorie anhand ihrer geschatzten glomeruldren
Filtrationsrate (eGFR).

In der Studie hat man beobachtet, dass die Personen in der Kategorie E2
(eGFR 60-89) wie auch E3 (eGFR 30-59) eine Verbesserung ihrer
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Nierenfunktion erfahren haben, und zwar umso besser, je mehr sie auch
noch abgenommen haben. Eine leichte Verschlechterung der Nierenleistung
ergab sich in der Gruppe, in der die Nieren nicht erkrankt waren. Aber
keiner der Teilnehmer ist in einen Bereich gerutscht, wo man Sorge haben
miisste, und der eGFR-Wert schwankt auch leicht bei gesunden Menschen.
Insgesamt kommt man in der Studie auch zu dem Schluss, dass die
Umstellung der Erndhrung auf Low Carb auf Basis dieser Daten nicht zur
Verschlechterung einer Nierenschwéche fiihrt, sondern tendenziell sogar zu
einer leichten Verbesserung. Daher kommt auch die Studie von Michaela
Devries auf Basis von 1358 Teilnehmern zu dem Schluss, dass es keinerlei
gesundheitliche Gefahr fiir die Nieren gibt, wenn Sie eine (normal) hohe
Menge an Eiweif essen. Im Gegenteil, in den Nachuntersuchungen
verbesserte sich sogar die GFR (vgl. [S83]), denn die Studie zeigte eine
hohere GFR bei htherem EiweiRanteil in der Erndhrung.
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Mythos 2: Pflanzliches Eiweil} sei besser als tierisches

Wie Sie in diesem Buch anhand mehrerer wissenschaftlicher Studien belegt
bekommen, ist genau der umgedrehte Satz richtig. Tierisches EiweiB ist fiir
uns Menschen wesentlich wertvoller als pflanzliches Eiweif und das hat
folgende Griinde:

1.

Pflanzliches Eiweill kann von uns nur zu ca. 50-60 Prozent verdaut
werden und auch nur dann, wenn der Magen und der
Verdauungstrakt komplett gesund sind (vgl. [S9], [S11], [S12]).

Pflanzliches Eiweif hat meistens eine fiir uns Menschen
mangelhafte Zusammenstellung der Bausteine, Aminosduren
genannt (vgl. [S13]).

Der Eiweillgehalt von pflanzlichem Eiweil8 ist nur anhand des
Stickstoffgehalts geschétzt und nicht exakt ermittelt (vgl. [S111]).

Alle Eiweile, egal ob von Tier, Pilz oder Pflanze, werden in
unserem Magen und Diinndarm durch Enzyme zerlegt, sprich
verdaut, und dabei in die Bausteine namens Aminosduren zerlegt.
Punkt. Diese Aminoséduren sind es, die in Folge im Diinndarm
aufgenommen werden (vgl. [1]).

Diese Punkte werden im Buch ausfiihrlich beschrieben und mittels
wissenschaftlicher Arbeiten belegt. Also, wenn Sie jemals wieder horen,
pflanzliches Eiweill sei gestinder, dann konnen Sie diese Aussage prima
einordnen. Sie gehort in den Bereich Ideologie und hat mit der Wahrheit und
Wissenschaft nichts zu tun.
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Mythos 3: Rotes Fleisch sei krebserregend

Diese Idee kommt u.a. von der Glaubensgemeinschaft mit dem Namen
»Seventh-day Adventist“. Aus mir nicht nachvollziehbaren Griinden hat
diese Gruppierung irgendwann beschlossen, den Fleischverzehr als ,bdse®
darzustellen und lehnt ihn infolge ab, weil Fleischverzehr angeblich zu sehr
sexuelle Begierden wecken wiirde. Infolgedessen wurden immer weitere
Mythen um die Gefdhrlichkeit von rotem Fleisch ermittelt, so dass man
heutzutage glaubt, rotes Fleisch sei krebserregend. Wenn man sich die
Wissenschaft anschaut, dann gibt es keine einzige Interventionsstudie, die
auch nur den Hauch eines Anlasses gibt, eine Vermutung zu &uflern, rotes
Fleisch sei krebserregend. Es gibt einige epidemiologische Auswertungen,
die ein kleines Risiko beim Verzehr von hochgradig verarbeitetem Fleisch in
Form von primér Fast Food ermitteln. Diese Auswertungen, wie schon so
haufig geschrieben, haben eine ganze Reihe von Schwéchen:

So wird in der Regel auf Basis einer Befragung das Essverhalten der
Befragten auf 20 Jahre hochgerechnet. Zudem weill man, dass solche
Angaben mit extremen Fehlern behaftet sind und es kommt der , Healthy
User Bias“ dazu, das bedeutet grob: Wer oft Fast Food isst, trinkt i.d.R. auch
mehr Alkohol, macht weniger Sport, raucht eher usw. Zudem werden in Fast
Food sehr bedenkliche Zusatzstoffe verarbeitet, die vorrangig fiir negative
Funde verantwortlich sein kénnten und nicht das Fleisch an sich.

Das grofite Problem dieser Auswertungen ist jedoch: Sie lassen keinen
Beweis zu. Als Beispiel gebe ich Ihnen diese Veranschaulichung:

Divorce rate in Maine =
correlates with
Per capita consumption of margarine
Correlation: 99.26% (r=0.992558)
2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009

4.95 per 1,000
8lbs

4.62 per 1,000
6lbs

4.29 per 1,000 4lbs

Divorce rate in Maine
powmsuon auuebie)y

3.96 per 1,000 2lbs
2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009

-8~ Margarine consumed -+ Divorce rate in Maine

Quelle 4: Spurious Correlations
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In dieser Auswertung sehen Sie ,,ganz klar“, dass die Scheidungsrate im
Bundesstaat Maine eindeutig mit dem Konsum von Margarine
zusammenhéngt. Das ist eben das Problem einer jeden Korrelation: Egal wie
gut diese sind, es ist nur ein Verdacht, den man in der Folge beweisen muss.

Ein relativ tragischer Fall einer solchen vorschnellen Vermutung war die
groll angelegte Hormontherapie in der WHI, die aufgrund hochschnellender
Krebsraten abgebrochen werden musste (vgl. [4], Seite 41). Und
traurigerweise wird diese mathematische Grundlage, dass Assoziationen
keinen Beweis zulassen, selbst von Wissenschaftlern ,,vergessen®, denn mir
kann niemand erzdhlen, dass die das nicht wissen. So schreibt Frank Hu
wortwortlich (vgl. [S97]):

,» This study provides clear evidence that regular consumption of red meat,
especially processed meat, contributes substantially to premature death,"

Auf Deutsch:

,Diese Studie liefert eindeutige Beweise dafiir, dass der regelmélige
Verzehr von rotem Fleisch, ...«

Falsch. Das kann eine epidemiologische Studie gar nicht liefern. Und es ist
unwissenschaftlich, das zu schreiben. Doch wenn man sich nicht mit dieser
Art von ,,Studien“ beschéftigt, dann neigt man sicherlich dazu, ihnen zu
glauben, zumal die Studie auch noch von der renommierten Universitét
Harvard kommt. Doch diese Aussage ist unzuldssig. Man diirfte lediglich
einen Verdacht dullern.

Weiter unten im Kapitel Langlebigkeit gebe ich Thnen auch noch drei
Studien, die diesen Fund widerlegen. Das wird von diesen Verfassern auch
gern ignoriert. Ergebnisse miissen sich in anderen Studien von anderen
Laboren oder Landern exakt wiederholen lassen bzw. wiederfinden. Und so
findet sich in der Studie von Timothy Key auf Basis von tiber 60.000
Personen, die beobachtet wurden, kein Unterschied in der Sterblichkeit
zwischen Vegetariern und Nicht-Vegetariern (vgl. [S98]). Das gleiche
Ergebnis findet sich in einer Studie von Seema Mihrshahi in Australien an
tiber 200.000 Teilnehmern (vgl. [S99]). Es gibt keinen Unterschied zwischen
Omnivoren und Vegetariern beziiglich Sterblichkeit. Und ich kann Thnen
sogar noch eine grol§ angelegte Studie aus Asien présentieren, in der genau
das Gegenteil herausgefunden wurde:

Mit dem Verzehr von rotem Fleisch wurde ein niedriges Sterberisiko
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gefunden (vgl. [S100]). Natiirlich gilt auch hier die Regel: Es ist nur ein
Verdacht. Und dem nicht genug, die Meta-Studie von Wenpeng You aus dem
Jahr 2022 zeigt sogar eine positive Korrelation von Fleisch und einem
langeren Leben. Hier wurden Daten aus 175 verschiedenen Regionen
ausgewertet (vgl. [S115]). Diese vier Studien widerlegen jegliche
Vermutung, dass rotes Fleisch fiir uns Menschen gefdhrlich wére. Und es
gibt inzwischen weitere Studien, die klarstellen, dass die gedullerten
Verdachtsmomente falsch sind (vgl. [S120, S121]).

Jetzt fragen Sie sich am Ende sicherlich genauso wie ich: Wieso schreiben
Lehrkrdfte von einer so angesehen Universitdt so einen Unsinn? Das
Problem ist der oben genannte religiose Hintergrund kombiniert mit
wirtschaftlichen Interessen, wie einst in den 1960er Jahren im
Zusammenhang mit der Diskussion, ob Zucker oder gesittigtes Fett
schadlich fiir das Herz ware (vgl. [S114]). Die Veroffentlichung von
Frédéric Leroy beschreibt dieses Dilemma sehr schén und warnt
eindringlich vor den negativen Folgen dieser Beeinflussung der Gesellschaft
hin zu einem falschen Essverhalten. Sie werden nach dem Lesen dieses
Buchs auch sehen, wie weitreichend und wie mehrschichtig falsch diese
Vorgabe ist, gesundes rotes Fleisch von der eigenen Nahrungsliste zu
streichen (vgl. [S101]).
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Mythos 4: Fleischkonsum mache den Korper sauer

Oft hort man, dass man durch den Konsum von Fleisch (oder Kése) seinen
Korper iibersduern wiirde. Man kann auch deutlich den Unterschied iiber
Urinstreifen messen, ndmlich ob man basisches Gemiise gegessen hat oder
ein Steak, welches nur sehr wenig basische Mineralien enthédlt. So weit ist
das richtig, denn das kann man einfach zu Hause iiberpriifen. Doch ist das
gefdhrlich fiir die Gesundheit und ldsst das den Korper wirklich sauer
werden?

Die Antwort ist nein. Die Theorie (wieder mal eine) war oder ist, dass der
Korper diese Saure abpuffern miisse. Und das wiirde er durch den Abbau
von Kalzium aus den Knochen machen. Somit miissten Volker, die sich nur
von Fleisch erndhren, durch die Bank Glasknochen haben. Das wire die
logische Konsequenz. Dank Weston Price wissen wir: Das Gegenteil ist der
Fall (vgl. [9]). Und auch die Wissenschaft hat diese These inzwischen
mehrfach widerlegt. Mehrere mit Menschen durchgefiihrte Studien haben
keinen Anlass dazu gegeben, dass es einen Zusammenhang zwischen dem
durchaus messbaren sauren Urin und dem Verlust von Kalzium gibt. Diese
Ergebnisse werden in der Veroffentlichung von Jean-Philippe Bonjour
ausfiihrlich dargestellt und zusammengefasst (vgl. [S88]). Der Verdacht,
dass der Korper Kalzium aus den Knochen abbaut, um ,,saure Nahrung“ zu
neutralisieren, wurde widerlegt.

Es ist sogar genau umgedreht richtig:

In der Studie von Susan Harris wurden 342 gesunde Ménner untersucht und
ihnen wurde wahlweise Kalzium und Vitamin D oder ein Placebo gegeben.
Zudem wurde die Auswertung beziiglich der Aufnahme von Eiweiff hin
analysiert. Das erstaunliche Ergebnis: Die Mineraliendichte in den Knochen
war in der Gruppe am hochsten, die am meisten Eiweill verzehrt hat (vgl.
[S119]).
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Mythos 5: Fleischkonsum verursache chronische
Erkrankungen

Wir konnen das nun so langsam abkiirzen. Der Verzehr von Fleisch
verursacht weder Diabetes noch Herzerkrankungen. Das sind auch
Ammenmérchen, erzdhlt von Personen, die auf Basis einer Agenda Fleisch
Erkrankungen in die Schuhe schieben, die durch Fast Food, Zucker und
Industriedle (Sonnenblumen-, Mais-, Raps- und Sojadl) ausgeldst werden,
wie ich es in meinem Low Carb-Buch ausfiihrlich biochemisch begriinde
(vgl. [4]).

Es reicht jedoch vollkommen aus, sich lediglich den Konsum von rotem
Fleisch, Getreide und Industrie6len anzuschauen, im Hinblick auf
Krebsraten, die seit 1960 steigen. Von 1970 bis 2017 essen wir ca. 35
Prozent weniger rotes Fleisch. Gleichzeitig ist der Konsum von
Getreideprodukten um 30 Prozent gestiegen und der von Industriedlen gar
um 300 Prozent (vgl.[20], Seite 32). Zudem ist 1970 Glukosesirup auf den
Markt gekommen: Ein aus Mais hergestelltes Siiungsmittel, welches mit
einem hohen Anteil an Fruktose daherkommt. Wie gefédhrlich Fruktose ist,
erkldre ich ausfiihrlich im Low Carb-Buch. Nur so viel an dieser Stelle:
Fruktose kann als Gift betrachtet werden, da nur die Leber Fruktose abbaut.
Was meinen Sie, entsteht dabei? Korrekt, Fett. Die Leber wandelt Fruktose
um in Fett. Daher ist eine Fettleber im Jahr 2023 auch eine vollkommen
normale FErkrankung, die schon lange nicht mehr nur durch Alkohol
verursacht wird. Das geht leider so weit, dass die Leber von Kindern oft so
schwer erkrankt ist - aufgrund von stindigem Zuckerkonsum in Form von
Getrénken -, dass sie eine Lebertransplantation brauchen (vgl. [S116]). Das
hat den Kinderarzt Robert Lustig so sehr aufgebracht, dass er in Amerika
vor Gericht erzwingt, dass die fdlschliche Werbung von ,,Zuckerriegeln
entfernt wird, sie seien gesund fiir uns Menschen. Das ist immerhin ein
Anfang.
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Mythen und Legenden zu Cholesterin

Leider gibt es auch im Jahr 2023 immer noch massive Desinformationen
zum Thema Cholesterin und gesédttigtem Fett. Das ist auch einer der
hdufigsten Kritikpunkte an einer Erndhrung mit mehr tierischen
Lebensmitteln, dass dann ,,das Cholesterin steigen wiirde.“ Und viele
Labore geben vollkommen félschlicherweise einen Wert tiber 190 mg/dl als
,erhoht aus®.

Das ist falsch!

Ich habe in meinem Buch ,Low Carb - Long Life*“ ein groBes Kapitel zu
Cholesterin und wie es zu dieser ,falschen Idee® kam geschrieben (vgl [4],
Seite 95). Daher gebe ich Thnen an dieser Stelle ,,nur” eine neue Studie, die
ich damals noch nicht referenziert habe, die aber alles beantwortet: Nehmen
wir also die Studie von Sang-Wook Yi aus dem Jahr 2018 mit einer GroRe
von tiber 12 Millionen Patienten, die zudem in Nature veroffentlicht wurde.
Nature ist eines der angesehensten wissenschaftlichen Journale, die es gibt;
selbstverstandlich werden alle Verdffentlichungen dort durch Experten
gepriift. Hier die Auswertung;:

All participtants

Hazard Ratio
=

1.0 e
100 120 140 160 180 200 220 240 260 280 300

0.7

Quelle 5: DOI: 10.1038/s41598-018-38461-y
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Wie Sie in der Grafik sehen konnen, liegt das niedrigste Sterberisiko bei
einem Gesamtcholesterinwert von 230 bis 240 mg/dl. Bei sinkendem
Gesamtcholesterin ~ steigt Thr  Sterberisiko und ist bei einem
Gesamtcholesterin von 120 schon doppelt so hoch wie bei 240 mg/dl. Wenn
Ihnen Ihr Hausarzt jemals wieder sagen mochte, dass Ihr Cholesterin von
240 oder 280 geféhrlich sei, dann nehmen Sie ihm diese Studie ausgedruckt
mit (vgl. [S106]).

Was wichtig ist, mochte ich Thnen hier in aller Kiirze mit auf den Weg
geben:

*  HDL muss iiber 70 mg/dl liegen

*  Triglyceride miissen unter 70 mg/dl liegen

*  Insulin muss unter 5 mIE/ml liegen

*  Gamma-GT muss unter 20 liegen

*  C-RP muss unter 1.0 liegen

* oxidiertes LDL muss moglichst niedrig sein

. LDL sollte, wie in der Grafik zu sehen, bei 140 mg/dl liegen. Wobei
LDL kaum ein Risiko darstellt (vgl. [107]). Im Vergleich zu Insulin,
wo das Risiko bei erhthten Werten um den Faktor 6 steigt (vgl.
[S108])
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]
Sie sollten lhre

Erndahrung um 120
Gramm Eiweil am
Tag aufbauen.

Donald Layman
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Kapitel 2 Der Eiweilbedarf ist fix!

Die erste vollkommen neue Sichtweise auf den tdglichen Eiweifbedarf ist
die Menge, die wir Menschen bendtigen. Bislang orientieren sich viele
Biicher und Erndhrungsinstitute an dem individuellen Energiebedarf.

Das ist nur die halbe Wahrheit!

Wir Menschen haben einen festen Bedarf an Eiweif und der betragt
mindestens 100 Gramm hochwertiges, bioverfiigbares Eiweill pro Tag. Ich
werde in spateren Kapiteln detailliert beschreiben, was genau mit qualitativ
hochwertigem Eiweill gemeint ist. An dieser Stelle geht es zundchst einmal
um die Menge:

Frauen: (egal wie viel Sie wiegen) min. 100 Gramm Eiweifl am Tag
Mainner: (egal wie viel Sie wiegen) min. 120 Gramm Eiweif} am Tag

Man weill tibrigens seit dem Jahr 1912, dass ein Erwachsener tdglich
mindestens 100 Gramm Eiweil§ essen sollte (vgl. [20], Seite 34), denn man
hat schon damals festgestellt, dass gesundheitliche Probleme auftreten,
wenn man diese tdgliche Menge unterschreitet. Die obere Grenze fiir einen
Erwachsenen aus Sicht der Gesundheit liegt bei ca. 180 bis 380 Gramm
Eiweifl am Tag und orientiert sich unter anderem am Gewicht und somit an
der Entgiftungsleistung der Leber (vgl. [S82]), denn diese wird krank, wenn
man {iber einen ldngeren Zeitraum zu viel Eiweil3 isst. Nur tiber 400 Gramm
Eiweil bedeuten auch mal eben tiber zwei Kilogramm Fleisch am Tag.

Es liegt auf der Hand, dass Leistungssportler einen hoheren Bedarf haben
als diese 100 bzw. 120 Gramm Eiweif am Tag, da mehr repariert und ggf.
auch aufgebaut werden muss. Diese Angaben sind fiir den ,normalen“
Menschen gedacht, der keinen Leistungssport betreibt. Leistungssportler
benotigen bis zu vier Gramm Eiweifl je Kilogramm Korpergewicht und
somit mehr als 200 Gramm Eiweil am Tag.

Was mir an dieser Stelle wichtig ist: Egal welche Erndhrung Sie verfolgen,
d. h. vegan, vegetarisch mit Fisch oder ohne, ketogen, low carb (die von mir
préferierte Variante) oder strikt karnivor: Thr Kérper braucht jeden Tag eine
Mindestmenge an hochwertigem Eiweill. Hier sind auch Kombinationen
verschiedener Eiweiflquellen moéglich und sinnvoll. Bekommt der Korper
diese Mindestmenge nicht, baut er zundchst kein korpereigenes Eiweif§ auf.
Unterschreitet man dann die Richtwerte der RDA bzw. DGE, so baut der
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Mensch korpereigenes Eiweill nach und nach ab. Werden Sie krank oder
haben Sie viel Stress und essen nicht die oben angegebene Menge an
Eiweil}, bauen Sie Muskeln ab, denn in tierischer Nahrung ist viel mehr als
nur die richtige Menge Eiweil in der zu uns Menschen passenden
Zusammenstellung. Da sind auch die von uns Menschen benétigten Fette
und Vitamine enthalten, die man nicht in Pflanzen findet. Ein schones
Beispiel ist das von Weston Price gefundene Vitamin K2 in der Form MK-4.
Das Vitamin kommt nur in tierischen Lebensmitteln wie Butter, Ei, Leber,
Muskelfleisch vor.
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Mehrere Blickwinkel auf den fixen Bedarf an Eiweil8

\
S\

Ich werde Thnen im Buch noch mehrere Studien prasentieren, die den
Tagesbedarf untermauern bzw. wissenschaftlich beweisen. Vorweg mdchte
ich Thnen die von mir zusammengetragenen Sichtweisen auf diesen fixen
Tagesbedarf darstellen:

20 %
15 %

1. Zunéchst hat Donald Layman im Rahmen seines Forscherlebens in
all seinen Studien festgestellt, dass 100 Gramm Eiweil§ pro Tag eine
,magische Schwelle darstellen“. Im Buch stelle ich Ihnen die
Studien z.B. im Kapitel zum Thema ,,sicheres Abnehmen“ ohne
Muskelverlust vor.

2. Fiir die optimale Muskelsynthese benttigen wir mindestens dreimal
am Tag gute 30 Gramm Eiweil}, was in Summe wieder ca. 100 bis
120 Gramm Tagesbedarf ergeben.

3. Unser Leben als Jager und Sammler hat uns mit {iber 100 Gramm
Eiweil am Tag versorgt. Das ergeben alle Arbeiten der mir
bekannten Anthropologen wie Loren Cordain. Das bedeutet, unser
Korper war es iiber eine Million Jahre gewohnt, nahezu téglich mit
dieser Menge Eiweif (und den darin enthaltenen essentiellen
Vitalstoffen wie Vitamin A, Vitamin K2, Q10, Cholin...) versorgt zu
werden.
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4. Das Lebenswerk der beiden Biologen Simpson und Raubenheimer
miindete in die Erkenntnis, dass wir Menschen tédglich auf diese
Menge Eiweill von 100-120 Gramm hin essen. Das ist unser ,,Ziel“.
Bekommen wir diese Menge nicht, bleiben wir hungrig (vgl.
[S81]).

5. Unser Eiweilbedarf, nur auf Basis des tdglichen Auf- und Abbaus
von 300 Gramm Eiweil im Korper, liegt bereits bei ca. 40 Gramm.
Da hat der Koérper noch keine Eiweifle fiirs Immunsystem, fiir
Enzyme und Hormone oder neue Muskeln gebildet.
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Fasten und Dicit

Der Verlust von Eiweil§ passiert ibrigens auch beim Wasserfasten oder einer
schlecht zusammengestellten Didt wie z.B. einer Haferkur oder &hnlichem.
Jedes Fasten iiber 24 Stunden - und somit das Verfehlen des Eiweifziels - ist
daher absolut nicht zu empfehlen (vgl. [11], Seite 113).

In der Studie von Cahill ist schén zu sehen, dass der Korper nach 31 Tagen
kaum noch Stickstoff (Urea) vom Abbau der Eiweile ausscheidet, wahrend
am ersten Tag des Fastens noch eine grofe Menge an Stickstoff per
Harnstoff (Urea) ausgeschieden wird (vgl. [S117]).

URINARY NITROGEN EXCRETION

NORMAL STARVATION

grams

P27 UREA

.

0

F1a. 2, Analysis of exereted urinary nitrogen of u human subject after an overnight
fust or after a period of 5 to 6 weeks of fasting, showing the marked reduction in urea
and the predominance of ammonia.

Quelle 7: PMID: 5667163

An dem ausgeschiedenen Stickstoff kann man erkennen, dass der Mensch
im Rahmen von Wasserfasten in den ersten Tagen Muskeln abbaut.
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RDA / DGE alias Mindestempfehlung

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung wie auch die amerikanische RDA
(Recommended Daily Allowance) empfiehlt 0,8 Gramm Eiweil§ je
Kilogramm Kérpergewicht. Nehme ich meine 70 Kilogramm, so komme ich
nach der Formel der DGE auf einen Bedarf von 56 Gramm Eiweill am Tag,
also noch nicht mal die Halfte von dem, was ich fiir ein gesundes und vitales
Leben brauche.

Woher kommt diese Empfehlung?

Es ist extrem wichtig zu verstehen, woher diese nicht wirklich unseriosen,
aber trotzdem vollkommen verfehlten Angaben zum Eiweibedarf kommen.
Das ist der Bedarf, den man benétigt, um keinen Nettoverlust an Stickstoff
zu erleiden (vgl. [20], Seite 33). Wohlgemerkt: Stickstoff, nicht Eiweil! Seit
1920 ging man in der Wissenschaft der Frage nach, wieviel Eiweil} der
Mensch am Tag benotigt. Wiahrend des zweiten Weltkriegs wurden in
Amerika mehrere Hungerprojekte durchgefiihrt, ebenfalls um festzustellen:
Wieviel Energie benotigt ein Mensch und wieviel Eiweif bendétigt ein
Mensch. Die Messungen zum Eiweil§ basierten auf dem Gleichgewicht von
Stickstoff, welcher aufgenommen und ausgeschieden wurde.

Man hat hier explizit nicht gemessen, ob die Menschen mit dieser Menge an
Eiweil ein gesundes Immunsystem oder eben keinen Verlust an Muskeln
haben, sondern man hat sich nur auf den Verlust an Stickstoff {iber
verschiedene Ausscheidungen konzentriert und so eine Angabe zum
angeblichen Bedarf an Eiweif gemacht, bar jeden Wissens iiber
Aminosduren, Stoffwechselpfade und Muskelmasse (vgl. [S10]). Und
bereits in den Studien aus dieser Zeit steht explizit beschrieben:

,Die Annahmen um die Stickstoffbalance unterschéitzen den tatsédchlichen
EiweiRbedarf des Menschen.” (vgl. [S86], [20], Seite 34).

Anders ausgedriickt, und das ist sehr wichtig: Das ist die absolut minimale
Menge, um nicht mehr Stickstoff zu verlieren als man aufnimmt. Es ist nicht
die Menge Eiweil, die Sie benodtigen, um einen gesunden Erhalt der
Muskeln, der Haut, des Immunsystem, der Knochen, der Schleimhé&ute usw.
zu garantieren oder gar, um neue Muskeln aufzubauen. Das wird mit der
Menge, welche die DGE empfiehlt, nicht gelingen. Oder aber es leiden
andere Organe, Gewebearten oder Organellen, wie z.B. Thr Immunsystem,
darunter.
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Bei Vitamin C findet man im Ubrigen das gleiche Vorgehen. Die
Empfehlung der RDA fiir Vitamin C orientiert sich daran, dass Sie keinen
Skorbut entwickeln, eine Erkrankung des Menschen bei Vitamin C-
Unterversorgung. Es ist nicht die Menge, die man benétigt, um vital und
gesund durch das Leben zu kommen.

Warum das auch heute noch so gelebt wird, ist mir nicht klar. Es ist ja nicht
so, dass die Wissenschaftler, die das regelméafig iiberpriifen, nicht wissen.
Ich fiirchte, dass da inzwischen ,politische“ Motive eine groBe Rolle
spielen.

Kurz & knapp:

Die Mindestempfehlung basiert auf einer falschen Auswertungsart, welche
die tatsdchliche Menge an Eiweil} unterschétzt. Zudem empfiehlt sie nur den
absoluten Mindestbedarf und nicht den optimalen Bedarf, damit Sie vital
und kraftvoll leben konnen.

Wenn wir Menschen nicht genug Eiweill essen, bleiben wir hungrig und
essen mehr Energie, als wir miissen, was sich durch Gewichtszunahme
bemerkbar macht.
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Kapitel 3 300 Gramm EiweiSumsatz am Tag

Kommen wir zu dem spannenden Kapitel iiber den Eiweifumsatz. Im
folgenden Bild ist ein einfaches Modell {iber den tdglich ablaufenden
Mechanismus dargestellt:

Eiweifle aus der
Nahrung (1)

Freie pininiuiuininiuiiel ol ;-
Aminosauren

Degredation (D )
Oxidation (E)

- === Tracer
N-Ausscheidung  CO0,
(NH,, Urea)

Quelle 8: DOI: 10.1146/annurev.nu.15.070195.00042

Es gibt den groRen ,,Speicher an korpereigenem Eiwei}, der individuell
verschieden ist. Dieser Speicher nennt sich Muskulatur. Das bedeutet,
dieser ,,Speicher” hdngt hochgradig davon ab, wie viele Muskeln Sie haben.
Durch den Ab- und Aufbau von Eiweifen im Menschen von ca. 300
Gramm am Tag (vgl. [S84]) und [1], Seite 411) hat man tédglich eine Menge
an freien Aminosiuren, die durch den Verzehr von Eiweill zusitzlich
aufgefillt wird.

Doch zundchst mochte ich Thnen einen Schrecken nehmen: Wir benétigen
keine 300 g frisches Eiweil8 pro Tag. Das ginge auch gar nicht, da miissten
wir jeden Tag ca. 1,5 Kilogramm Fleisch essen. Zum Gliick hat der Mensch
einen Recyclingmechanismus mit dem Namen Autophagie (vgl. [S2]).
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Durch diesen Vorgang werden ca. 7/8 der Aminosduren wiederverwendet.
Das bedeutet, der Mensch braucht am Tag lediglich ca. 40 Gramm frisches
EiweiR, damit dieser Prozess ohne Einschrankungen ablaufen kann (vgl. [1],
Seite 402).

Doch bleibt das ein Leben lang so?

Die Antwort lautet leider nein. Mit zunehmendem Alter wird dieses
Recycling schlechter. Auf Basis der Arbeit von Robert Wolfe koénnte sich der
Bedarf nahezu verdoppeln (vgl. [S1]). Das bedeutet: Nur zum tdglichen
Erhalt Threr Muskeln und Eiweile im Korper benotigen Sie im Alter tiber 60
Jahre deutlich mehr als 40 Gramm qualitativ hochwertiges Eiwei. Der
Bedarf geht dann eher Richtung 60 Gramm, da der tdgliche Eiweifumbau
weiterhin 300 Gramm am Tag benétigt und somit notfalls mehr abgebaut als
aufgebaut wird. Das ist auch ein Phdnomen, was man direkt sieht.

Man kann die Sichtweise aber auch umdrehen! Mit der korrekten und
natiirlichen Menge Eiweill am Tag von ca. 100 Gramm ist dieser schlechter
werdende tdgliche Wiederaufbau von Eiwei8 tiberhaupt kein Problem. Sie
miissen im Alter nicht gebrechlich und kraftlos am Rollator hédngen, wenn
Sie sich ein Leben lang so erndhren, wie wir Menschen es gewohnt waren.
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Unterschiedliche Gewebe haben auch verschiedene Geschwindigkeiten, mit
denen sie die Zellen austauschen:

50+

25+

Protein synthesis (%/day)

Quelle 9: DOI: 10.1146/annurev.nu.15.070195.00042

Was man in diesem Zusammenhang auch nicht unterschétzen darf ist der
Energieverbrauch beim Auf- und Abbauen dieser 300 Gramm Eiweill am
Tag. Dafiir benottigt der Mensch allein ca. 20 Prozent der Energie des
Grundumsatzes jeden Tag (vgl. [S84]). Donald Layman vergleicht das mit
der Energie, die Sie fiir eine Stunde lockeres Joggen am Tag benétigen. Das
bedeutet auch wieder im Umkehrschluss: Wenn Sie durch eine korrekte
Menge an Eiweill diesen EiweiSumsatz am Tag foérdern und zudem noch
durch Sport kleine Mengen an Muskeln aufbauen, sparen Sie sich eine

Stunde joggen.
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Das Problem Sarkopenie

Wenn man sein Eiweillziel verfehlt, dann tritt das haufig beobachtete
Phinomen ein, welches sich Sarkopenie nennt, der Verlust von
Muskelmasse und Kraft. In der Studie von Bret Goodpaster zeigt sich, dass
dabei die Kraft wesentlich schneller schwindet als die Muskelmasse (vgl.
[S4]).

Men Women
lean mass strength lean mass  strength

Changes from baseline (%)
&

p=175 p=.001

-20

D 15t quartile D 2nd guartile . 3rd quartile .4111 guartile

Quelle 10: DOI: 10.1093/gerona/61.10.1059

In der Abbildung sehen Sie, dass bei Mannern wie auch bei Frauen die
Muskelmasse nach 3 Jahren um ca. 3 bis 4 Prozent nur leicht gesunken ist,
wiahrend die meisten Teilnehmer zwischen 11 und 16 Prozent an Kraft
verloren haben.

Man sieht das sehr héufig bei Senioren, da Senioren dazu neigen, generell
nicht mehr so viel zu essen und vor allem nicht mehr genug Eiweifl (vgl.
[S19]). In der Studie von Jeannette Beasley haben lediglich 33 Prozent der
Frauen tiber 60 Jahre und auch nur die Hélfte der Méanner den tdglichen
Bedarf der RDA erreicht, der eben um den Faktor zwei zu niedrig ist.
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Kapitel 4 Gesundheit aus Sicht der Muskeln

Es ist ganz hdufig im Leben eine gute Idee, ein Problem von mehreren
Perspektiven aus zu betrachten. Vor allem, wenn es ein komplexes Problem
betrifft. Unsere Gesundheit kann leider zu einem komplexen Problem
werden, da wir nicht mehr in dem Umfeld leben, in dem wir uns ca. drei
Millionen Jahre zum Menschen entwickelt haben.

1.

Da gibt es zum einen den metabolischen Ansatz, sich die
Zellgesundheit anzuschauen. Insulin spielt hier eine Hauptrolle
(vgl. [11]).

Es gibt den anthropologischen Ansatz, indem man untersucht, wie
wir die letzten 300.000 Jahre gelebt und vor allem, was wir
gegessen haben. Eine Betrachtung aus Sicht der Erndhrung, die
natiirlich auch in Zellgesundheit miindet (vgl. [4]).

Es gibt den sportwissenschaftlichen Ansatz, der vorsieht, den
Leistungssportler so leistungsfdhig wie nur moglich werden zu
lassen.

Es gibt den umweltmedizinischen Ansatz, der einen
Zusammenbruch der korperlichen Leistung mit Umweltgiften
jeglicher Art verbindet und versucht, diesen Zustand zu verbessern.
Schaut man genauer hin, riickt auch hier die Zellgesundheit in den
Mittelpunkt (vgl. [2]).

Es gibt den endokrinen Ansatz, der schaut, ob alle Hormonspiegel -
und vor allem Cortisol - gut vorhanden sind, denn ohne Cortisol
hat die Zelle keine Energie (vgl. [5]).

Und es gibt sicherlich noch viele weitere Sichtweisen, die man einnehmen
kann. Ich mochte hier im Buch das Thema Gesundheit aus Sicht der
Muskeln in den Vordergrund stellen.

49



Muskeln schiitzen

Muskeln sind insofern das Wertvollste, was wir haben, als sie uns tédglich
ermoglichen, unserer Arbeit nachzugehen, auch wenn die heutzutage nur
noch in den wenigstens Féllen aus Jagen und Sammeln besteht. Trotzdem
muss man sicher zur Arbeit und wieder nach Hause kommen. Dabei sind
unsere Muskeln unabdingbar, denn sie schiitzen uns davor, dass wir uns
z. B. durch einen Sturz verletzen. Im Alter kann man das bei vielen
Menschen  beobachten.  Aufgrund des  bereits  beschriebenen
Muskelschwunds kommt es hdufiger zu einem Bruch der Hiifte. Im Alter
von iiber 60 Jahren fiihrt diese Verletzung bei 21 Prozent der Menschen zum
Tod binnen eines Jahres (vgl. [S5]). Generell korrelieren Muskeln mit einer
geringeren Gesamtsterblichkeit (vgl. [S7]).

Warum héngt das zusammen?

Mit fitten Muskeln ist die Gefahr, auf der Treppe auszurutschen, wesentlich
geringer bzw. sich bei einem Sturz noch abzufangen, wesentlich hoéher.
Hinzu kommt natiirlich auch Osteoporose als Erkrankung der Knochen, die
auf einen Mangel an ehemals normalen Vitalstoffen wie Vitamin D (Sonne),
Magnesium (Quellwasser), Lysin (tierisches Eiweif) und Vitamin K2 in der
Form MK-4 (Leber, Ei, Muskelfleisch) oder Retinol (Leber) zuriickzufiihren
ist (vgl. [2], [S28], [S29], ..., bis [S52]).

Frither waren die Muskeln selbstverstandlich auch zur Selbstverteidigung
und zur Jagd von zentraler Bedeutung. Dieser Aspekt ist im Jahr 2023 nicht
mehr ganz so wichtig bzw. hauptsdchlich noch im Leistungssport
anzutreffen. Heutzutage miissen wir uns mit der immer haufiger werdenden
Erkrankung des Stoffwechsels alias Diabetes Typ-2 oder Pradiabetes Typ-2
befassen, die es hingegen friiher, also vor der neolithischen Revolution vor
ca. 12.000 Jahren, nicht gab. Das ist der Elefant im Raum, der nur allzu
héufig iibersehen wird. Und wenn man Gesundheit aus Sicht der Muskeln
betrachtet, kommt man zu erstaunlichen Erkenntnissen.
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Muskeln regeln den Glukosespiegel

Muskeln, sofern man sie benutzt, sind der groBe Abnehmer fiir die
Energietrdger Glukose und Fett. Im Leerlauf und bei geringer Belastung
verbrennen Muskeln préferiert Fett. Sobald man sie intensiver benutzt, geht
es flieBend tiber zur Verstoffwechselung von Kohlenhydraten. Der
Hintergrund dafiir sind Sauerstoff auf der einen Seite und Sauerstoffradikale
(ROS) auf der anderen Seite. Der Muskel préferiert Fett, da hier weniger
ROS entstehen. Er benotigt fiir die Fettverbrennung jedoch mehr Sauerstoff
als bei der Verbrennung von Glukose. Daher wechselt der Muskel bei
hoherer Belastung zur Glukose, um dann bei voller Last (Sprinten) zu 100
Prozent Glukose zu verwenden.

Trotzdem sind die Muskeln, neben der Leber, priméar dafiir verantwortlich,
dass verzehrte Glukose aus dem Blutkreislauf entfernt wird. Der Kdorper
schiittet fiir diesen Vorgang Insulin aus, damit die Muskelzellen Glukose
aufnehmen. Wenn man stoffwechselgesund ist, dann verschwindet Glukose
auch sehr rasch binnen ca. zwei Stunden in den Muskeln und in der Leber,
denn der Korper mag alle Werte im Blut konstant halten, so auch den Wert
fir Glukose. Dabei muss man sich immer wieder klarmachen, dass in
unserem Blutkreislauf ohne Nahrungsaufnahme nur ca. vier bis fiinf Gramm
Glukose geldst sind. Das ist gerade mal ein Teel6ffel voll ,, Traubenzucker*.

Mit einer Mahlzeit nehmen wir jedoch gern 50 Gramm oder mehr Glukose
in Form von Kartoffeln, Brot, Reis oder Nudeln zu uns. Da sehen Sie, wie
massiv der Korper arbeiten muss, um diese Summe an Glukose wieder auf
gesunde 5 Gramm zu reduzieren. Trotzdem hat der gesunde Korper damit
kein Problem, solange Thre Muskeln sensitiv gegeniiber Insulin reagieren
und die hier normal auftretenden kleinen Glukosespikes haben keine
negative Auswirkung (vgl. [S8]).

Neben den Muskeln gibt es noch weitere Organe und Organellen, die
Glukose benétigen. Allen voran das Gehirn, aber auch die roten Blutkorper,
Immunzellen oder die Nieren verbrauchen tédglich ein wenig Glukose:

In Summe sind das ca. 120 Gramm Kohlenhydrate am Tag.

Damit diese tdglich aufgenommenen 120 Gramm Glukose ohne
stundenlange Blutzuckerspitzen, wie es beim Diabetiker Typ-2 leider haufig
vorkommt und wo es dann auch geféhrlich wird, im Korper verstoffwechselt
werden, braucht es gesunde Muskeln und eine gesunde Leber. Je mehr
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Muskeln Sie haben und je gesiinder Thre Leber ist, desto mehr Glukose
konnen Sie problem- und gefahrlos pro Mahlzeit essen und desto hoher ist
auch Thr Grundumsatz am Tag. Hinzu kommt, dass Sie fiir jede Stunde
Ausdauersport ca. 60 Gramm Glukose zusétzlich essen kénnen, da Sie durch
den Sport in Thren Muskeln ,,Platz geschaffen“ haben fiir Glukose.
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Der tigliche Glukosebedarf

Man darf diese Sicht auf die 120 Gramm Glukose pro Tag auch gern einmal
von der anderen Seite beleuchten. Es ist vollkommen richtig, dass Sie exakt
null Gramm Glukose pro Tag essen miissen. Aber, es gibt ein ,,Aber”: Thr
Korper muss dann die 100 bis 120 Gramm an Glukose pro Tag herstellen.
Ggf. reduzieren sich diese 120 Gramm durch die steigenden Ketonkorper
auf 100 Gramm. Doch diese 100 Gramm Glukose muss der Korper
herstellen. Das kann er jedoch nur gut mit gesunden Nebennieren (siehe [3],
Seite 94), denn in diesem Moment muss der Korper mehr Cortisol
produzieren, damit genug Aminosduren fiir Glukoneogenese bereitstehen.
Um das machen zu konnen, schiittet der Koérper Cortisol aus oder besser
gesagt: Sie miissen sehr viel EiweiR essen, denn der Uberschuss pro
Mahlzeit wird auch zu Glukose umgewandelt, da der Mensch keinen
Speicher fiir Aminosduren hat. Der einzige ,,Speicher* sind unsere Muskeln.

Man kann es auch so formulieren: Sie stressen Ihren Korper, wenn Sie diese
100 Gramm Glukose nicht essen. Es gibt viele Menschen, die das iiberhaupt
nicht bemerken. Im Gegenteil, die sich sehr gut dabei fiihlen, da etwas mehr
Cortisol im Blut vorhanden ist, was generell anregend wirkt. Menschen mit
einer Nebennierenschwédche werden das ganz anders wahrnehmen, ich
spreche hier leider aus Erfahrung. Die fiihlen sich plotzlich ohne Energie
und leiden unter Kopfschmerzen und vielen weiteren Symptomen. Das kann
bei einigen Menschen auch im Rahmen einer ketogenen Erndhrung
passieren. Mein Korper fing z. B. immer nach ca. einer Woche streng
ketogener Erndhrung an zu stressen, was ich an einer erhohten Herzrate wie
einer sich halbierenden Herzratenvariabilitit (HRV) bemerkte. Zudem war
beim Laufen der Puls bei gleicher Belastung um ca. 20 Schldge hdoher.
Daher erscheint es sinnvoll, diese 120 Gramm Glukose pro Tag zu sich zu
nehmen, damit Thr Korper gar nicht erst in diesen Modus wechseln muss, in
dem er mehr Cortisol herstellt.
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Eiweill wird zu Glukose

Tkg ¢ ) 200 g ¢ \ 120 g
Steak

Eiweil} Glukose

Was man zudem wissen muss: Um 60 Gramm Glukose herzustellen,
benotigt der Korper 100 Gramm Eiweil§, was der Korper im Notfall in Form
von Muskeln abbaut, wie z. B. bei einer schlecht durchgefiihrten Didt (wo
der Insulinspiegel nicht korrigiert wird) oder gar beim mehrtdgigen
Wasserfasten (vgl. [S6]).

Doch selbst wenn sich der Kérper diese 100 g Eiweill aus der Nahrung
entnimmt, so muss man sich die Frage stellen:

Ist das im Jahr 2023 sinnvoll?

Gesunde 100 Gramm Glukose kann man deutlich giinstiger durch
Wurzelgemdiise und Co. zu sich nehmen als iiber ein 500 Gramm-Steak. Von
diesen 500 Gramm-Steaks miisste man wohlgemerkt mindestens zwei Stiick
am Tag essen, da man als Mann ja nun einmal auch 120 Gramm Eiweil fiir
die optimale Versorgung von Muskeln und Organen benétigt. Das bedeutet:
Sie miissten 500 g Rindfleisch essen, um die Muskeln und die Gewebe mit
Eiweil8 zu versorgen und zusétzlich ca. 700 g Rindfleisch fiir die Versorgung
des Korpers mit Glukose, wenn Sie diese nicht iiber Gemiise oder ein gutes
Sauerteigbrot zu sich nehmen. Das alles kann unser Korper vollbringen,
wenn er gesund ist. Doch sinnvoll ist das nur, wenn man keine pflanzlichen
Lebensmittel mehr verdauen kann bzw. gesundheitliche Probleme durch den
Verzehr von Pflanzen bekommt, wie z.B. bei vielen Menschen durch den
Verzehr von Gluten.
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Kurz & knapp:

I) Muskeln schiitzen uns vor Blutzuckerspitzen und vor einer Erkrankung
des Stoffwechsels, indem sie Glukose aufnehmen.

IT) Muskeln lassen uns vital durch das Leben kommen. Dadurch schiitzen
uns Muskeln indirekt vor Knochenbriichen.

IIT) Muskeln korrelieren mit einer geringeren Gesamtsterblichkeit.

IV) Zur optimalen Versorgung bzw. zum Erhalt der Muskeln benétigen wir
100 Gramm EiweiR als Frau und 120 Gramm Eiweif als Mann pro Tag.

V) Damit hat in Summe der Erhalt der Muskeln oberste Prioritdt, zumal
unsere Muskeln den einzigen Speicher fiir Aminosduren darstellen, wenn
man einmal in eine Notsituation hineinkommt (Fieber oder eine Operation).

VI) Muskeln erhohen den tdglichen Gesamtenergiebedarf. Das bedeutet, je
mehr Muskeln Sie haben, desto mehr Glukose diirfen Sie zu sich nehmen.
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Kapitel 5 Katabol vs. Anabol

Der Korper eines Menschen durchléuft jeden Tag immer wieder die beiden
verschiedenen Phasen des Aufbaus (anabol) und des Abbaus (katabol). Das
gilt fiir Jung und Alt, Mann wie Frau. Das ist vollkommen normal und
wurde unbewusst von uns Menschen auch bis vor wenigen hundert Jahren
korrekt gelebt. Denn erneut spielt das Thema Nahrung eine ganz
entscheidende Rolle.

Wenn wir durch die korrekte - weil eiweilreiche — Nahrung dem Korper
signalisieren: Du kannst aufbauen, dann macht der das auch. Doch
heutzutage friihstiicken laut einer Forsa-Untersuchung in Deutschland ca. 30
Prozent siil und 30 Prozent gar nicht. Das sind schon einmal sichere 60
Prozent und somit die Mehrheit fiir das folgende Problem: Uber Nacht
arbeitet der Korper - und insbesondere die Leber - weiter. Die Leber
entgiftet dabei die vollkommen normal anfallenden Stoffwechselprodukte.
Dafiir  benotigt die Leber Aminosduren, um Enzyme oder
Entgiftungseiweille, wie Glutathion, herzustellen. Woher bekommt die
Leber die Aminoséuren in der Nacht, wenn es doch keinen Speicher gibt?

Doch halt, es gibt einen Speicher! Der nennt sich Muskeln. Das bedeutet,
dass Sie iiber die Nacht eine kleine Menge an Muskeln abbauen, damit
Organe wie die Leber mit Aminosduren versorgt werden. Ein ganz normaler
Vorgang: Sie werden iiber Nacht katabol.

Warum ist das eiweiSreiche Friihstiick wichtig?

Um diesen Zyklus zu durchbrechen, benétigen Sie nun zum Friihstiick eine
groe Portion Eiweif. Und um den Muskelaufbau wieder zu starten,
bendtigen Sie ca. 30 Gramm hochwertiges Eiweill. Der Korper achtet dabei
vor allem auf die Aminosdure Leucin (vgl. [S21], [S22]). Leucin war der
»Garant” dafiir, dass qualitativ hochwertiges Eiweil§ in Form von tierischem
Eiweill gegessen wurde. Denn zum Bilden von Muskeln braucht der Kérper
viele verschiedene Aminosduren. Doch Leucin signalisierte: ,Hier wird
Fleisch in ausreichender Menge verzehrt.“

In dem EiweiR, das wir iiber Millionen von Jahre gewohnt waren zu essen,
war in einer Mahlzeit — vollkommen natiirlich — die notwendige Menge an
Leucin enthalten. Denn wir haben primér tierisches Eiweil8 verzehrt ( vgl.
[7], [S23], [S24], [S25], [S26], [S27]). Diese Aufnahme stoppt koérperweit
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den katabolen Zustand und startet den anabolen Zustand zum Aufbauen und
Reparieren.

Doch nur mit der korrekten Menge an qualitativ hochwertigem Eiweil.

Was passiert, wenn man nur Leucin einnimmt? Man konnte ja denken,
trickse ich doch mein System einfach aus. Die Zelle lauscht hier nur auf
Leucin, also nehme ich Leucin als NEM (Nahrungsergdnzungsmittel) ein.
Es ist auch so, dass der Muskelsyntheseprozess startet. Nur beendet der sich
auch gleich wieder, wenn die vielen weiteren Aminoséduren nicht vorliegen.
Das ist vergleichbar mit einem Auto, dessen Sprit alle ist, die Batterie jedoch
noch voll geladen ist. Der Motor dreht sich zwar durch den Anlasser, doch
er startet nicht.

Eigene Erfahrung:

Daher bin ich sehr froh, dass ich seit 2017 meine vier Eier mit Schinken
frithstiicke. Es hat mir auch von Tag eins an gut getan. Bislang wusste ich
nur, dass man dadurch langer satt ist und der Kérper unbeschwert Hormone
und Enzyme bauen kann. Dass ich so auch meine Muskeln vor einem
langsamen aber stetigen Abbau schiitze, das war mir nicht klar. Aber aus
Sicht unserer Entwicklung und Herkunft heraus betrachtet, ist das leider
vollkommen logisch. Wir hatten noch vor wenigen hundert Jahren kein
Nuss-Zucker-Mus oder Schlimmeres zum Friihstiick.
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Nerd-Kapitel mTor

In diesem Unterkapitel gehen wir vertiefend auf mTor (the mammalian
target of rapamycin) im Rahmen der Muskelgesundheit ein. Bei mTor
handelt es sich um einen Signalweg innerhalb der Zelle, der aktiviert wird,
so dass die Zelle neue Eiweille bauen oder reparieren kann.

Insulin GLUT-4
c
i Glycogen synthesis
IRS-1-PI3-K Y ‘__.'
Akt/PKB
Leucine
X &~
membrane mTORC1

p70S6K elF4F

v/

Protein synthesis

FIGURE 55.1 Insulin and leucine signaling in muscle.

Quelle 11: DOI: 10.1093/jn/136.2.533S

In verschiedenen Zellen hat mTor dabei verschiedene Stimuli, auf die mTor
hort. In Muskelzellen ist der wichtige Stimulus Leucin mit einem Spritzer
Insulin. Aber der entscheidende Faktor ist Leucin. Das bedeutet ganz
konkret: Wenn Sie ca. 2,5 Gramm Leucin verzehren, wird mTor aktiviert
und signalisiert der Zelle: Du kannst bauen, es ist reichlich Baumaterial
vorhanden.

Leucin steht dabei stellvertretend fiir eine gesunde Portion Eiweill von ca.
30 Gramm tierischem Eiweill. Sobald der Leucin-Spiegel im Blut einen
entsprechenden Anstieg verzeichnet, wird mTor aktiviert (vgl. [S21]).
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Warum wachsen Kinder

Dem aufmerksamen Leser stellt sich sicherlich hier die Frage: Wie kommt
es, dass Kinder bei einer einigermafen normalen Erndhrung wachsen,
obwohl sie doch hédufig nur sehr kleine Portionen Eiweill essen? Denn
Kinder kommen selten auf 30 Gramm Eiweill oder mehr. Und schon gar
nicht, wenn sie klein sind.

Die Antwort ist einfach. Die oben dargestellten Stoffwechselpfade gelten fiir
Erwachsene. Der Muskelaufbau bzw. die Eiweisynthese bei Kindern lauft
primér getrieben durch Hormone wie Insulin und HGH (Human growth
hormone). Kinder haben mit 10-50 ng/ml HGH einen ca. fiinf bis zehnmal
hoéheren Wert im Vergleich zu Erwachsenen mit 0.4 bis 10 ng/ml HGH. Das
bedeutet: Es ist vollkommen okay, wenn Thr Kind haufiger am Tag kleinere
Portionen FEiweif zu sich nimmt. Es braucht nicht, wie bei einem
Erwachsenen, die ca. 2,5 Gramm Leucin in einer Speise, damit der
Wachstumspfad getriggert wird.

Es sollte trotzdem qualitativ hochwertiges Eiweil8 sein, denn sobald ein
Mangel an einer essentiellen Aminosédure in der Zelle vorliegt, stoppt diese
die Muskelsynthese auch in Kindern, was im Prinzip auch logisch ist (vgl.
[S71]).
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40 - 40 - 40 Gramm

Eine wichtige Rolle beim Verzehr von Eiweil spielt die Verteilung. Wann
soll man sinnvollerweise wieviel Eiweill essen und warum ist das so?

Sie sehen bereits an der Uberschrift, dass eine gleichméRige Verteilung aus
Sicht der Muskelsynthese optimal ist. Das bedeutet: Mit jeder Mahlzeit
nehmen Sie 30 bis 40 Gramm EiweiR auf. Doch die Uberschrift beschreibt
,»aus Versehen“ sogar noch etwas mehr. Denn wenn Sie mit jeder Mahlzeit
Thre Makros so anordnen, dass Sie 40 Gramm Eiweilf, 40 Gramm
Kohlenhydrate und 40 Gramm Fett essen, dann kommen Sie am Ende des
Tages fast exakt auf Ihren Tagesbedarf, sofern Sie keinen Sport machen.

Dazu kommt, dass Sie keine Gefahr laufen, Thren Kérper in den Modus von
Nahrungsstress zu steuern, der in der Regel fiir eine kurze Zeit kein Problem
darstellt. Fiir ein paar Tage konnen Sie auch problemlos unter 30 Gramm
Kohlenhydrate am Tag essen. Aber wenn Sie das fiir eine lange Zeit, d.h.
tiber Monate, machen, konnen viele endokrine Probleme auftreten oder auf
Deutsch:

Thnen konnen diverse Hormone wegbrechen.

Daher wird die ketogene Erndhrung immer mehr als medizinischer Eingriff
verstanden fiir Patienten, denen man das dringend anrdt und deren
Hormonspiegel man dann auch iiberwachen kann (vgl. [5], Seite 94).
Donald Layman spricht daher auch von einer ausgewogenen Erndhrung, mit
der man die gleichen Erfolge beziiglich dem Blutbild und Gewichtsverlust
erreichen kann, als mit einer stirkeren Reduzierung der Kohlenhydrate.

Was hier im Buch vorrangig betrachtet wird, ist der Schutz der Muskulatur
und ggf. auch der Aufbau von Muskeln. Und das hat Donald Layman in
einer Studie untersucht: Dafiir hat er 8 gesunde Teilnehmer die gleiche
Menge Eiweill iiber sieben Tage essen lassen. Die Verteilung war jedoch
unterschiedlich:

1. Einmal bekamen die Teilnehmer die typisch amerikanische
Verteilung mit 11 Gramm zum Friihstiick, 16 Gramm zum Mittag
und 63 Gramm zum Abendbrot.

2. Beim zweiten Durchgang bekamen die Teilnehmer eine gleiche
Verteilung von Eiweil. 31 Gramm zum Friihstiick, 30 Gramm zum
Mittag und 32 Gramm zum Abendbrot.
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Durch die Gleichverteilung der Eiweilportion auf drei Mahlzeiten wurde die
Muskelsynthese um 25 Prozent gesteigert. Die Teilnehmer haben die gleiche
Menge Eiweill gegessen, nur — aus Sicht der Muskelsynthese — besser
verteilt (vgl. [S16]).

Maximum 40 Gramm Eiweil} je Mahlzeit

Eine weitere spannende Erkenntnis ist die Aufnahmefdhigkeit unserer
Muskeln. Mit einer Mahlzeit konnen unsere Muskeln, natiirlich individuell
abhdngig vom Trainingszustand, nur eine maximale Menge von ca. 40
Gramm aufnehmen. Topsportler mit sehr viel Muskelmasse sicherlich ein
bisschen mehr, vielleicht 50 Gramm. Alles dariiber hinaus landet in der
Leber und wird, da es keine weiteren Speicher fiir Aminosauren gibt, in
Kohlenhydrate umgewandelt (vgl. [1], Seite 402).

Wenn Sie als Beispiel ein 500 Gramm Steak essen, dann sind das satte 110
Gramm Eiweill plus 32 Gramm Fett. Also reichlich Energie in Form von
Fett und mehr Eiweif als Thre Muskeln aufnehmen koénnen. Die
iiberschiissigen ca. 60 bis 70 Gramm Eiwei8 werden in der Leber
verarbeitet. Wie genau schauen wir uns im nachsten Kapitel an.
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Was macht der Korper mit zu viel Eiweil3?

Wenn Sie mehr als die ca. 40 Gramm Eiweiff mit einer Mahlzeit zu sich
nehmen, wandelt die Leber das ,,Zuviel“ an Eiweil§ in Kohlenhydrate, d.h.
konkret Glukose, um (vgl. [1], Seite 403). Wenn Thr Kérper diese Glukose
infolge nicht in der Leber oder den Muskeln gespeichert bekommt, wandelt
er die Glukose in Triglyceride um.

So einfach.

Das erklirt natiirlich auf der einen Seite, warum Menschen durchaus von
.nur Fleisch und Wasser* leben konnen. Sie stellen sich durch die Leber die
taglich notwendigen ca. 100 Gramm Glukose aus Eiweill her. Das geht und
das ist durchaus sinnvoll, wenn dadurch schwere Erkrankungen wie
Rheuma, Schizophrenie oder Bipolare Stérung geheilt werden. Sie lesen
richtig, man kann diese schweren Erkrankungen mit einer enorm hohen
Quote von iiber 40 Prozent heilen, d.h. in Remission schicken. An der Studie
von Georgia Ede haben 28 Patienten mit schweren psychischen
Erkrankungen teilgenommen (vgl. [S17]). Diese Patienten litten z.T. seit
mehr als 20 Jahren an diesen Erkrankungen und galten als ,,austherapiert®.
Keine Hoffnung mehr, es wurde alles versucht. Diese 28 Patienten hatte man
nun auf eine streng ketogene Erndhrung umgestellt. 43 Prozent der Patienten
haben eine komplette Remission erfahren. Das Ergebnis wére aus meiner
Sicht noch besser gewesen, wenn man alle pflanzlichen Lebensmittel
gemieden hitte.

Wenn Sie keine schweren Darmerkrankungen, Rheuma oder psychische
Erkrankungen haben, dann macht es 6konomisch keinen Sinn, nur Fleisch
zu essen und alle pflanzlichen Lebensmittel zu meiden. Die Glukose aus
Kartoffeln, Wurzelgemiise oder einem guten Sauerteigbrot ist wesentlich
giinstiger und Sie belasten Thren Kérper auch nicht mit dem Abbau von
Ammoniak, der beim Umwandeln von Aminosduren in Glukose entsteht
(vgl. [1], Seite 402).

Kurz & knapp:

Zu viel Eiweif wird zu Glukose und zu viel Glukose wird zu Fett
umgewandelt.
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Kapitel 6 Was ist das Eiweil3ziel?

20 %
15 %

Durch das Lebenswerk von David Raubenheimer und Stephen Simpson
wissen wir, dass der Mensch tdglich mindestens 20 Prozent Eiwei8 benétigt,
gemessen am personlichen Energiebedarf (vgl. [6]). Nehmen wir diese
Menge Eiweif8 nicht auf (fiir einen 70 Kilogramm schweren Menschen sind
das ca. 100 g Eiweil3, kraftigere Méanner oder Sportler brauchen mehr),
essen wir automatisch mehr, da unser Korper gern diese Menge EiweilS
bekommen méchte und so weiterhin Hunger signalisiert. Inzwischen kann
man diese Aussage noch erweitern. Wenn wir das falsche Eiweil§ essen,
nimlich  Eiwei mit einer anderen bzw. minderwertigeren
Aminosdurenzusammensetzung als wir es gewohnt sind, so essen wir auch
mehr. Unser Korper ist es gewohnt, dass mit dem Essen immer auch eine auf
allen Ebenen passende Portion Eiweill aufgenommen wurde. Daher sattigt
Eiweil auch so sehr.

Die Lebensmittelindustrie weill das natiirlich auch und nutzt dieses Wissen
aus, indem der Makronéhrstoff Eiweill z. B. in Fertigessen niedrig gehalten
wird. Dazu kommt, dass Eiweil§ die mit Abstand teuerste Zutat am Essen ist.
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Wissenschaftliche Bestdtigung der Arbeit

Raubenheimer und Simpson haben dazu ein spannendes Experiment
durchgefiihrt: Und zwar konnten sich die Testpersonen an einem
schmackhaften Buffet bedienen. Es wurde lediglich notiert, wie viele
Kalorien die Personen gegessen haben. Je hoher der Gehalt an Eiweil8 in den
Speisen war, desto weniger Kalorien haben die Teilnehmer gegessen (vgl.
[S81]).

Eine weitere Bestdtigung liefert die Studie von Kevin Hall, in der er und
sein Team zwei Erndhrungsformen verglichen haben (vgl. [S110]). Die
eigentlich wesentlich erfolgversprechendere Erndhrungsform auf Basis
weniger Kohlenhydrate hat in der Studie aus dem Jahr 2020 dazu gefiihrt,
dass die Gruppe wesentlich mehr Kalorien gegessen hat als die Gruppe mit
einem sehr hohen Anteil an Kohlenhydraten. Wie konnte das sein?

Abgesehen davon, dass diese Studie viel zu kurz lief, als dass die
Teilnehmer eine ketogene Erndhrung hétten adaptieren konnen, war der
Hintergrund banal, wenn man bis hierhin gelesen hat: Die Keto-Gruppe
hatte unter 10 Prozent Eiweil§ in der Nahrung. Im Gegensatz zur Gruppe mit
dem hohen Anteil von 76 Prozent Kohlenhydraten. Denen wurde mit 18
Prozent Eiweill ungefdhr das notwendige EiweiRlziel gegeben, nicht jedoch
der ersten Gruppe mit dem sehr geringen Anteil an Kohlenhydraten. Daher
haben die Teilnehmer, auf der Suche nach Eiweil3, eben auch mehr gegessen.
Da hilft dann auch Fett bzw. der niedrige Anteil an Kohlenhydraten nicht,
wenn der Korper das Eiwei§ in der Nahrung sucht und nicht findet.
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Konsequenz aus dem Eiweil3ziel

Ein solches Eiweilziel findet man auch in allen anderen Spezies. Gerade
durch die Beobachtung von z.B. Pavianen sind Raubenheimer und Simpson
auf die Theorie gekommen, dass alle Tierarten auf ein tdgliches Eiweiflziel
hin essen. Man hatte im Rahmen der Arbeiten die Paviandame Stella iiber 30
Tage lang genau beobachtet. Stella hat in der Zeit 90 verschiedene Speisen
zu sich genommen. Die Aufnahme von Fett und Kohlenhydraten schwankte
dabei von Tag zu Tag, doch jeden Tag nahm Stella exakt die gleiche Menge
an Eiweill auf. Erstaunlich, Stella schaffte das, was wir Menschen trotz der
vielen Erndhrungsberater nicht hinbekommen.

Wenn man sich den natiirlichen Bedarf des Menschen an Eiweif von
mindestens 100 Gramm biologisch hochwertigem Eiweil8 pro Tag anschaut,
dann ist es auch vollkommen logisch, dass wir so unterbewusst gesteuert
werden. Wir konnen viele Aminosduren nicht selbst oder nur bedingt
herstellen. Das passiert vornehmlich im Magen von Weidetieren durch die
Fermentation durch Bakterien. Wir Menschen miissen diese Eiweille
aufnehmen und in Aminosduren zerlegen, damit wir unsere eigenen
menschlichen Eiweile bauen konnen. Und daher ist es auch vollkommen
logisch, dass wir hungrig bleiben, wenn wir nur leere Kalorien in Form von
Weillmehlprodukten mit Zucker oder nur Fett essen. Wir konnen daraus
keine Aminosduren bilden!

Und noch einmal zur Erinnerung: Wir Menschen bendtigen mindestens 40
Gramm FEiweil jeden Tag nur zum Erhalt unserer Eiweie z. B. in den
Muskeln, Knochen und Organen.
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Warum essen wir zu viel?

In der epidemiologischen Auswertung von Jeannette Beasley iiber Senioren
sehen wir, dass nur ein Drittel der Frauen und nur die Hilfte der Ménner
iiberhaupt die Empfehlung der RDA mit 0.8 Gramm pro Kilogramm
Korpergewicht erreichen (vgl. [S19]). Zudem wissen wir jetzt, dass dieser
Wert um den Faktor zwei zu niedrig ist. In dieser Auswertung sehen wir
auch, dass die Menschen umso schlanker waren, je hoher der Eiweillanteil
am Tag in der Erndhrung war. In anderen Auswertungen schwanken die
Angaben zu dem Anteil an Frauen und Ménnern, die nicht die tégliche
RDA-Menge an Eiweil erreichen, zwischen 20 und 40 Prozent (vgl. [S20]).

Nun haben wir gerade in diesem Kapitel gelernt, dass wir Menschen
vollkommen unbewusst, aber aus biologischer Sicht vollkommen logisch,
auf ein Eiweilziel am Tag hin essen. Dieses Eiweiliziel ist ungefdhr doppelt
so hoch wie die Menge, welche die RDA bzw. die DGE vorgibt. Wenn wir
jetzt noch berticksichtigen, dass viele Angaben zu Eiweil8 zu hoch sind, da
pflanzliches Eiweifl eine mindere Qualitét fiir uns Menschen besitzt, dann ist
es vollkommen logisch, dass wir tagein, tagaus zu viel essen, da unser
Hunger auf Eiweill uns hungrig bleiben ldsst. Leider wird immer und immer
wieder das falsche Essen, ndmlich Fertigessen oder Schlimmeres, verzehrt,
so dass zwar kurzzeitig eine Séttigung eintritt, doch nach kurzer Zeit der
Hunger wiederkommt, da der Korper verzweifelt die Spiegel der
essentiellen Aminosduren erhoht bekommen mdéchte, um seine Aufgaben
beim Aufbau und Reparieren von Eiweifen (im Darm, der Haut, in den
Muskeln, in der Leber usw.) verniinftig zu erledigen. Das ist ein ganz
wichtiger Grund, warum viele Menschen téglich zu viele Kalorien essen.

Ein weiterer wichtiger Grund ist die Wirkungsweise von zu vielen Kalorien
und vor allem von Zucker auf unser Hormonsystem beziiglich Sattigung und
Hunger, welches ich in meinen Low Carb-Buch ausfiihrlich beschreibe
(siehe [4], Seite 109). Nur so viel an dieser Stelle: Zucker wirkt sich massiv
auf mehrere Hormone im Menschen aus und vor allem kénnen wir in kurzer
Zeit viel zu viel davon konsumieren. Zudem schwédcht Zucker das
Immunsystem und unsere Kraftwerke mit dem Namen Mitochondrium.

68



Eiweil macht satt

Auf Basis dieser Erkenntnis von Simpson und Raubenheimer erklart sich
auch recht einfach, warum der Verzehr von EiweilS so satt macht. Es ist der
unmifverstidndliche Bedarf unseres Korpers, diese ca. 100 bis 150 Gramm
Eiweill am Tag zu bekommen. Geben wir ihm diese Mengen nicht, bleibt er
hungrig, da er sich die meisten Aminosduren nun einmal nicht selbst
herstellen kann, er aber die eigenen Gewebearten trotzdem tédglich
reparieren muss.

Zu dieser Erkenntnis ist auch der Arzt und Buchautor Ted Naiman
gekommen. Er hat in seinem Buch herausgearbeitet, dass man immer auf
das Verhiltnis Eiweil zu Energie achten soll. Wenn man Gewicht verlieren
mochte, dann muss man mehr Eiweill und weniger Energie zu sich nehmen
(vgl [23]). Das ist das ganze Geheimnis. Und das ist auch exakt das Rezept,
was Donald Layman in seinen Studien in Zusammenarbeit mit stark
tibergewichtigen Frauen benutzt hat: Den Anteil von Eiweiff erhohen und
Kohlenhydrate auf ein verniinftiges MaR reduzieren.

Lustigerweise erlebt auch gerade die Low Carb-Community diesen Wandel.
Gerade hat Andreas Eenfeldt, auch bekannt als der DietDoctor, eine
bemerkenswerte Rede genau zu diesem Thema gehalten. Er hat vielen
Tausend Patienten in Schweden und weltweit mit Low Carb zur Umkehr des
Diabetes verholfen, doch musste er im Laufe dieser 20 Jahre feststellen, dass
es immer wieder Gegenbeispiele aus der Wissenschaft gab, die nicht ins
Bild passten. So hat Kevin Hall im Jahr 2020 eine Studie mit 20 gesunden
Freiwilligen durchgefiihrt, die er jeweils zwei Wochen auf eine ketogene
Erndhrung mit 10 Prozent Kohlenhydrate oder eine vegane Erndhrung mit
75 Prozent Kohlenhydrate gesetzt hat.

Es gibt sehr viele Kritikpunkte an dieser Studie und einer wire die extrem
kurze Laufzeit. Kein Korper kann sich so schnell auf eine komplette
Fettadaption umstellen. Das dauert ca. 12 Wochen. Zudem waren das
gesunde Teilnehmer und keine Prd-Diabetiker mit erhdhtem Insulinspiegel.
Trotzdem ist es spannend, dass die Teilnehmer in der Gruppe mit der hohen
Menge an Kohlenhydraten nach 14 Tagen etwas mehr Fett und weniger
Muskelmasse verloren hatten (vgl. [S110]), denn in der Low Carb- / Keto-
Variante gab er den Teilnehmern nur 10 Prozent EiweiR, wéhrend die High-
Carb Variante ca. 16 Prozent Eiweils enthielt. Daher haben die Teilnehmer,
vollkommen logisch, in der veganen Gruppe weniger gegessen. So kann
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man auch Low Carb austricksen. Oder nach Ted Naiman: Dort war der
Anteil an Energie deutlich zu hoch im Vergleich zum Eiweif. Um
erfolgreich abzunehmen, muss man das genau umdrehen.

Das ist auch das Geheimnis, warum Low Carb sehr hdufig alle anderen
Diatformen bzw. Erndhrungsvorgaben schldgt. Es ist gar nicht so sehr der
niedrige Kohlenhydratanteil, sondern in der Regel essen die Teilnehmer viel
mehr tierische Lebensmittel und so einen wesentlich hoheren Anteil an
EiweiR. Das fangt mit dem fiir Low Carb typischen Friihstiick ,,Bacon and
Eggs® an und hort beim Steak auf.

Kurz & knapp:

Eiweill macht satt. Der Korper verlangt jeden Tag nach einer festen Menge
Eiwei, da er darauf angewiesen ist, um optimal zu funktionieren.
Bekommen wir diese Menge an bioverfiigharem Eiweifl nicht, essen wir
unbewusst zu viel.
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Kapitel 7 Was bedeutet Qualitat bei Eiweif}?
EiweiBliigen offengelegt

Ich weil, dass ich mit diesem Kapitel wahrscheinlich anecken werde, doch
lesen Sie sich meine Argumentation und vor allem die Wissenschaft zu
diesem Thema anhand meiner Referenzen durch. Erndhrung ist keine
Religion bzw. sollte es nicht sein. Erndhrung basiert auf knallharter
Biologie. Essen Sie das Falsche, wie z. B. einen giftigen Knollenblatterpilz,
dann sterben Sie. Essen Sie iiber Jahre, vor allem im fortgeschrittenen Alter,
das falsche Eiweil}, verlieren Sie Ihre kostbaren Muskeln. Das ist die
traurige Wahrheit und das hat alles seinen biologischen Hintergrund.

Wir Menschen haben uns in einem ganz speziellen Umfeld entwickelt. Ich
fiihre diese Entwicklung als Einleitung in meinem Buch ,,Low Carb, Long
Life“ aus. Kern dieser Entwicklung waren der Zugang und Verzehr von
tierischem Eiweill und Fett seit ca. drei Millionen Jahren. Das ist der Grund,
warum wir exakt die Aufnahme dieser Eiweile im Allgemeinen und die
Aminosduren in den exakt korrekten Mengen und Verhéltnissen im
Speziellen gewohnt sind.

Pflanzliches Eiweil ist anders

Pflanzliche EiweilSe liefern diese Aminosdurenzusammenstellung nicht. Wie
sagt es Donald Layman so schon: Pflanzen bilden Eiweif3e fiir Pflanzen. Das
bedeutet konkret, dass pflanzliche Eiweile mindestens eine Aminosdure
haben, die im Vergleich zum tierischen Eiweifl im Mangel ist. Bei Bohnen
ist das z. B. Methionin, bei Mais und Weizen sind das Leucin und Lysin
(vgl. [S12]).

Pflanzliches Eiweil wird nicht komplett verdaut

Wir Menschen konnen von pflanzlichen Eiweillen nur ca. etwas mehr als die
Hilfte verwerten, da die Eiweile in Teilen der Ballaststoffe eingebunden
sind, die wir gar nicht verdauen konnen (vgl. [S9], [S11], [S12]). In den
zitierten Studien ergibt sich ungefdhr ein Verdauungsanteil von 55 bis 65
Prozent des enthaltenen Eiweiles aus genau den genannten Griinden. Hinzu
kommt, dass Pflanzen weitere Antindhrstoffe beinhalten, wie z. B. Enzyme,
die unsere Verdauung storen, sogenannte Inhibitoren (vgl. [S11], vgl. [1],
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Seite 192). Durch eine gezielte Vorbereitung und Zubereitung kann man
diese Antindhrstoffe zwar abbauen, doch nur selten werden diese Techniken,
wie z. B. Verarbeitung von Getreide in Form von Sauerteig, Bohnen iiber
Nacht in Natronwasser ziehen lassen usw. aufgrund des Zeitaufwandes noch
angewandt (vgl. [S18]). Diese eingeschrankte Bioverfiigbarkeit pflanzlicher
Eiweife im menschlichen Verdauungstrakt miissen Sie unbedingt mit
einberechnen, wenn Sie Thren Tagesbedarf an Eiweill bestimmen. Die
Angaben zu pflanzlichem Eiweil8 bitte halbieren. Das gilt generell fiir
pflanzliche Eiweile in der natiirlichen Form. Eiweipulver konnen
bioverfiigbarer hergestellt sein, vor allem wenn sie als Isolate deklariert
sind.

Ich gebe Thnen auch den Vergleich zu tierischem Eiweil: Dieses verdauen
wir Menschen zu ca. 95 bis 100 Prozent (vgl. [S12], [1], Seite 202).

Angaben zu pflanzlichem Eiweif} sind nur geschatzt

Sie haben sicherlich genau wie ich bis hierhin geglaubt, dass die Angaben zu
Eiweill auf den Produkten das beschreiben, was man denkt: Die tatsdchliche
Angabe der Menge Eiweil§ im Produkt. Toll.

Nur leider falsch!

Ich verrate Thnen, wie man das grob berechnet oder besser rit, wenn man so
will: Man hat den Stickstoffanteil im pflanzlichen Produkt gemessen. Dann
benutzt man eine Formel, die fiir Fleisch eine gute Né&herung ist,
multipliziert mit dem Wert 6.25 den gemessenen Stickstoffwert und gibt so
den angeblichen Anteil an Eiweil3 aus (vgl. [S111]). Das Problem, wie schon
angedeutet, mit dieser Methode ist: Pflanzen enthalten recht viel Stickstoff,
der nicht in Form von Eiweil8 enthalten ist. Daher sind alle Angaben zur
Menge Eiweil} in Pflanzen falsch, weil zu hoch. Fiir Fleisch hingegen sind
die Angaben wesentlich genauer, weil die Formel von Fleisch abgeleitet
wurde.

An dieser Stelle geht ein Dank an Peter Ballerstedt, der nicht miide wird,
diesen Unterschied zwischen Protein und Crude-Protein zu erkldren. Ich
hatte auch immer die naive Vorstellung, man wiirde hier jede einzelne
Aminosdure exakt messen und wére so auf die Angaben gekommen. Das ist
fiir pflanzliches Eiweil vollkommen falsch gedacht.
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Magensdure ist wichtig

Beim Durchlesen der Studien zur unterschiedlichen Aufnahme und
Verdauung von tierischem und pflanzlichem Eiweil8 ist mir eine Sache
aufgefallen: Die Verdauung von Eiweill allgemein wird schlechter, wenn:

1. Antindhrstoffe, die haufig in Pflanzen enthalten sind, die
Aufspaltung und somit die Verdauung behindern. Das hatten wir
oben. Walniisse sind auch ein prominentes Beispiel.

2. Wenn Sie einen Magensdurehemmer in welcher Form auch immer
einnehmen, da Sie unter Sodbrennen leiden. Wenn Sie unter
Sodbrennen leiden, dann verzichten Sie lieber mal eine Zeit lang
auf Getreide, Zucker und Milch und sorgen Sie fiir eine gute
Versorgung mit B-Vitaminen, allen voran Vitamin B12 (siehe [2],
Seite 164). Die Magensdure ist aus ganz vielen Griinden enorm
wichtig, sonst wire sie nicht so stark wie sie ist. Allen voran
ermoglicht sie die Arbeit der eiweillspaltenden Enzyme (vgl. [S9]).
In der folgenden Grafik sehen Sie, dass die Aktivitdt unseres
Enzyms erst bei niedrigem pH-Wert ausreichend ist. Und das ist nur
einer von sehr vielen Aspekten, warum diese Tropfen oder Pillen
nur im absoluten Notfall eingesetzt werden sollten. Ein weiterer
Aspekt ist die Fehlbesiedelung des Diinndarms mit Bakterien, die
da nicht hingehéren.
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Der DIAAS-Index

DIAAS-Index ist die Kurzform fiir den Digestible Indispensable Amino
Acid Score. Beim DIAAS-Index wird die Aufnahme der Aminosduren am
Ende des Diinndarms gemessen. In der Studie von Laure Herreman kann
man das Thema bzw. die technischen Details vertiefen (vgl. [S13]).

Hier ein Uberblick iiber den DIAAS-Wert einiger Lebensmittel aus der
Studie. Hohere Werte bedeuten eine bessere Verfiigbarkeit fiir uns
Menschen.

Eiweilquelle DIAAS-Wert
Casein (Milch) 117
Schweinefleisch 117
Rindfleisch 112
Whey Pulver Isolate 109
Ei 101
Kartoffel 100
Soja 91
Erbse 70
Hafer 57
Griine Bohnen 49
Reis 47
Erdnuss 43
Weizen 48
Mais 36
Corn Flakes 16

Wie Sie sehen: Viele pflanzlichen Eiweille werden wesentlich schlechter
von uns Menschen aufgenommen. Hinzu kommt, dass eine Verarbeitung die
Aufnahme von tierischem Eiweil verbessert. So hat z. B. Schinken einen
nochmals besseren DIAAS-Index (vgl. [S14]). Pflanzliche Eiweile
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hingegen, z. B. aus Cerealien, verlieren weiter an Bioverfiigbarkeit (vgl.
[S15]).

WISE-CODE

Das Problem mit dem DIAAS-Index ist, dass er nur fiir einige wenige
hundert Produkte ermittelt wurde. Zudem ist Donald Layman der Index zu
komplex. Er arbeitet daher an einem einfacheren Index fiir die
Lebensmittelindustrie als Anhaltspunkt, wie wertvoll das Eiweil fiir uns
Menschen ist. Dafiir hat Layman die maligeblich fir uns Menschen
essentiellen Aminosduren Leucin und Methionin auserkoren. Der Grund
dafiir ist, dass Leucin den Aufbau und die Reparatur von Muskeln steuert
und Methionin die Aminosédure ist, die beim Erwachsenen am meisten die
Bildung von Eiweillen beeinflusst. Beide Aminosduren kommen reichlich in
tierischem Eiweil}, jedoch nicht so reichlich in pflanzlichem EiweiR vor.
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Warum ist das so?

Fassen wir zundchst zusammen:

1. Die Angaben von pflanzlichem Eiweifl sind zu hoch, weil sie mit
einer Formel geschétzt werden, die nur fiir Fleisch gilt.

2. Die Verdauung pflanzlicher Eiweille ist in uns Menschen im
Vergleich zu tierischen Lebensmitteln eher schlecht, da wir
pflanzliches Eiweils nur zu ca. 60 Prozent verdauen.

3. Die Aminosdurenzusammenstellung von pflanzlichem Eiweil§ ist
hdufig bei mindestens einer Aminosdure mangelhaft im Hinblick
auf unseren menschlichen Bedarf.

4. Pflanzen hemmen die Verdauung ihrer Eiweille mit Antindhrstoffen,
da sie kein Interesse daran haben, dass ihre Samen verdaut werden.
Bestenfalls sollen ,,wir Omnivoren“ die unverdaut an einen anderen
Ort tragen, damit sich die Pflanze dort vermehren kann.

Das muss man wissen, wenn man eine vegetarische oder vegane Erndhrung
zusammenstellt. Ich will nicht sagen, dass das nicht geht. Wenn Sie diesen
Weg gehen wollen, dann miissen Sie auf jeden Fall hier ganz genau
aufpassen, wie Sie Thren Bedarf an Eiwei so decken, dass Sie das Eiweil§
von Tieren nachstellen. Ein bekannter Trick ist, mehrere Pflanzeneiweifle
gemeinsam zu essen, wie z. B. in Italien gekochte Bohnen auf Brot.
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Maogliche Mangel einer veganen Erndhrung

Auch wenn Sie verschiedene vegane Eiweille mischen, sollten Sie immer
auf die Aminoséduren Leucin, Lysin und Methionin achten, da diese héufig in
Pflanzen unterrepréasentiert sind. Und bitte denken Sie auch an Taurin,
Eisen, Vitamin B12, Cholin, Vitamin K2-MK4, Retinol, L-Carnitin,
Carnosin und daran, dass wir Menschen keine grofe Fermentationskapazitét
mehr besitzen (siehe [4], S. 37).

Nur warum ist das so?

Weil wir ca. drei Millionen Jahre tierisches Eiweill gegessen haben und so
zum Menschen wurden. In diesem Eiweil und diesen Organen finden wir
genau die Aminosduren, Vitamine, Spurenelemente und Fette, die wir
bendtigen. Pflanzen haben die nicht vollstdndig. Pflanzen kénnen unseren
Speiseplan wunderbar ergidnzen. Aber der primédre Lieferant fiir die
Buchstaben des Lebens alias Aminoséuren ist tierischen Ursprungs. Und das
wischen wir Menschen nicht mal eben so weg, drei Millionen Jahre an
Evolution.
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Eigene Erfahrung

Am Ende des Kapitels gebe ich Thnen noch ein Beispiel zum Thema
Aminosaureprofil. Ich habe zwei Stunden, nachdem ich ein 350-Gramm
Steak gegessen habe, das Aminosadureprofil bestimmen lassen. Einfach um
mal zu sehen, was wie im Blut ankommt. Schauen Sie selbst:
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Aminosdure  Ref-Wert | 29.9.17 | 12.1.1 38 29119 158.19 19.04.23
ot | in miimol/l _in miimal/l | in miimol/l _in miimol/l | in mi _in mimol/l | in mumol/!
[Thiganin 19 192
Serin 111 209
As5paragin 27 79
InsAure 22 208
Broiin 187 166 _401
Alanin 307 267 517
Gitullin 24 as 25
Alpha-AB 32 36 34
Valin 2903 323 595
Cystin 17 22 20
[Methionin 20 34 62
Tyrosin 53 115
Bhenylalanin 58 S5 108
Tryptophan 3 60 73
Lysin_ 161 177 367
Arginin 69 81 61 71 83

In der letzten Spalte sehen Sie das Ergebnis im Vergleich zu 5 Messungen
vor dieser speziellen Messung. In der ersten Spalte stehen die Namen der
untersuchten Aminosdure und in der zweiten Spalte die Referenzwerte von
dem Labor.

Was man deutlich sieht: Viele Aminosduren steigen um den Faktor zwei bis
drei an, wenn man eine natiirliche Portion an bioverfiigbarem Eiwei8 zu sich
nimmt. Probieren Sie das ruhig mal aus, wenn Sie ein Brotchen mit
Marmelade oder eine grolle Portion Haferbrei mit Obst zum Friihstiick
hatten. Das ist leider der Unterschied zwischen einer optimalen Versorgung
aller Organe und Muskeln und einem fiir uns Menschen recht
unbrauchbaren Essen. Denn genau auf diesen Anstieg im Blut warten viele
Rezeptoren und vor allem in den Muskeln. Unter der Messung vom
29.9.2017 sehen Sie, wie sehr mein System bis zu diesem Zeitpunkt an
einem Mangel an Aminosauren gelitten hatte.
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Es ist leider nicht so
einfach, das Land fur
Weidetiere einfach in
urbares Land umzu-
wandeln. Uber 60 Prozent
der landwirtschaftlich
nutzbaren Flache ist so
steinig oder hanglagig,
dass sie nicht

benutzt werden kann.
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Kapitel 8 Warum sind Weidetiere so wichtig?

Treibhausgase

Jetzt fragen Sie sich sicherlich, wieso ein Kapitel zu Weidetieren, obwohl
man doch ,,weill“, wie gefdhrlich Weidetiere fiir die CO»-Bilanz sind! Und
genau wegen diesen Falschinformationen schreibe ich dieses Kapitel.
Fangen wir direkt mit dem Thema Treibhausgase an: Wussten Sie, dass die
Vorabveroffentlichung der in 2006 von der Food and Agriculture
Organisation of the United Nations (FAO) mit dem Namen ,Der groRe
Schatten der Tierhaltung® fehlerhafte bzw. unfair zusammengestellte Daten
enthielt? Man kam auf einen Anteil von 15 Prozent Beitrag der Tierhaltung
zu den globalen Treibhausgasemissionen. Doch man hatte reife Apfel mit
unreifen Birnen verglichen. Bei den Tieren rechnete man alle im Rahmen
der Herstellung anfallenden Emissionen mit ein (was auch korrekt ist), nur
lieR man diese Emissionskosten bei den anderen Faktoren, wie z.B.
Transport, auBen vor. Das wére so, als wiirde man sagen: Ein Elektroauto ist
komplett frei von Emissionen. Das stimmt so nicht, denn es muss ja
zundchst einmal produziert werden, und dazu gehdren sehr viele sehr
energiereiche Arbeitsschritte.

Nachdem die Daten in der Studie korrigiert wurden, landete man nur noch
bei 2-5 Prozent an Beitrag je nach Tierart und Land. Rinderhaltung landet
nun nur noch bei ca. 2 Prozent Beitrag zu den Klimagasen. Doch keiner
argumentiert bis heute auf Basis der korrigierten Daten! Denn diese sagen:
Der Elefant im Raum mit 95 Prozent ist ein anderer (vgl. [20], Seite 139).
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Treibhausgase bei Weidehaltung

Gehen wir nun einen Schritt weiter. Betrachten wir die artgerechte
Tierhaltung, die ich aus diversen Griinden in meinen Biichern schon immer
einfordere, und schauen wir uns an, wie hier die Belastung mit
Treibhausgasen ausschaut.

Wie der Name Weidetier schon sagt, sollte dieses Tier auf der Weide stehen.
Das ist sein natiirlicher Lebensraum und sein natiirliches Futter sind Krauter
und Gréser. Wenn ein Tier auf diese Weise gehalten wird, produziert es
immer noch Methangas im Rahmen des Verdauungsprozesses (Bakterien
zerlegen das pflanzliche Material und dabei entsteht Methangas). Doch
dieses Methangas ist nicht das Problem, denn es gehdort zu einem seit vielen
Millionen Jahren existierenden Kreislauf, in dem dieses Methangas wieder
zu CO, und Wasser zerfillt. Das so entstandene Wasser regnet ab und CO»
wird durch die wachsenden Gréser wieder gebunden. Es ist sogar so, dass
durch Weidetierhaltung, vor allem durch die Ausscheidungen der Tiere, CO,
im Boden gebunden wird. Dadurch wird CO; aus der Atmosphére in Summe
reduziert. Das hat man so auch noch nicht in der Zeitung gelesen, oder?

Richtig ist trotzdem: Massentierhaltung von Weidetieren auf Basis falscher
Fiitterung und Stallhaltung hat nicht diesen positiven Effekt fiir das Klima
und generiert hohe Emissionen im Vergleich zur Haltung von z. B.
Schweinen oder Hahnchen (vgl. [20], Seite 145).

Aminosduren

Doch kommen wir endlich zu dem wichtigen Punkt fiir dieses Buch. Ich
wollte Thnen vorweg nur den Wind aus den Segeln nehmen, dass
Weidetierhaltung per se schlecht fiir das Klima sei. Bei korrekter bzw.
artgerechter Haltung (demeter, Bioland, Weidehaltung) ist sie das ndmlich
nicht. Ganz abgesehen davon, dass auf diesem Planeten viele hundert
Millionen Weidetiere lebten, bevor wir homo sapiens tiberhaupt ,auf der
Welt“ waren.

Kommen wir zum Thema Aminosduren. Wir sind auf die tdgliche Zufuhr
von Aminosduren angewiesen. Wir selbst kénnen neun Aminosduren gar
nicht und weitere zwolf Aminosduren nur eingeschrdankt gut herstellen.
Weidetiere sind in der Lage, wie kaum ein anderes Lebewesen auf diesem
Planeten, aus Grdsern und Krdutern genau diese Aminosduren mittels
Bakterien herzustellen, indem die Bakterien im Magen der Tiere dieses
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Pflanzenmaterial verdauen und in diesem Prozess umwandeln in
Aminosduren. Das konnen wir Menschen nicht und viele andere Tierarten
konnen das auch nicht, denn dafiir braucht es eine groe
Fermentationskapazitdt, die sich bei Weidetieren findet. Bei Rindern in
Form des Pansenmagens. Ohne zu tief in die Biologie abzutauchen, dort im
Pansen geschieht das Wunder: Dort entstehen unsere Aminosduren, welche
die Kuh im weiteren Verdauungsvorgang teilweise verdaut und infolge fiir
sich selbst verwertet, indem sie eine sehr kraftige Muskulatur aufbaut.

Diese Muskulatur ist die Basis unserer Existenz.

Denn dort stecken weit mehr als die 21 Aminosduren drin, die wir tdglich
benotigen, um gesund und vital zu leben. Dort stecken viele weitere
Vitamine, Fette und Mineralien drin, die wir komplett aufnehmen, wenn wir
Rindfleisch essen. Leider miissen wir dafiir das Rind toten, doch so hat sich
das Leben auf diesem Planeten entwickelt. Wir Menschen denken immer:
Das miissen wir dndern. Daher zitiere ich hier gern Friedrich Nietzsche:

sMoral ist die Wichtigtuerei des Menschen vor der Natur.“

Zum anderen mochte ich an dieser Stelle etwas mehr Demut vor der
Evolution und somit der Biologie einfordern. Wie oft hat die Menschheit in
den letzten 100 Jahren rausposaunt, dass ein Kunstprodukt angeblich besser
sei als das natiirliche Produkt. So zum Beispiel bei Milchersatz fiir
Kleinkinder in den 1970er Jahren. Dabei hatte man iiberhaupt keine
Ahnung, was alles in der Muttermilch enthalten ist, wie z.B. Bakterien und
spezielle Zucker zur Entwicklung des Mikrobioms (vgl. [2]).
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Weitere wichtige Punkte

Ich mochte Thnen noch stichpunktartig einige positive Punkte der
Weidetierhaltung mit auf den Weg geben, damit Sie diese Informationen
haben, wenn wieder einmal das Gesprachsthema kommt, wie ,,gefdhrlich®
Weidetiere fiir unser Okosystem seien:

Boden als Mikrobiom betrachtet

Die Ausscheidungen von Weidetieren auf der Weide sind essentiell wichtig
fiir die Gesundheit der Boden. Durch diese Ausscheidungen, ohne in Details
zu gehen, wird das ,,Mikrobiom“ des Bodens gestdrkt (vgl. [20], Seite 118).
Monokulturen, wie die als Ersatz haufig angepriesenen Sojabohnen,
vernichten durch den Einsatz von Kunstdiinger und Spritzmittel unsere
Boden, indem sie das Mikrobiom des Bodens zerst6ren.

Urbarkeit von Land

Eine Abschaffung der Weidetierhaltung geht haufig einher mit der
Forderung, diese Lander fiir Getreideanbau zu benutzen. Abgesehen davon,
dass konventioneller Getreideanbau unsere Boden weltweit zerstort, ist es
auch einfach so, dass ungefidhr 60 Prozent der Weidefldche nicht fiir den
Anbau von Getreide geeignet sind. Denken Sie nur an die Alm. Dort kann
man aus verschiedenen Griinden nicht mit Maschinen arbeiten (vgl. [20],
Seite 158).
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Weitere Vorteile von Weidetieren

Und zu guter Letzt noch ein paar weitere Punkte. Wer das Thema vertiefen
mochte, dem kann ich das Buch ,,Sacred Cow*“ von Robb Wolff ans Herz
legen (vgl. [20]). Ganz unaufgeregt werden in diesem Buch alle
Sachverhalte wissenschaftlich beschrieben. Hier an der Stelle mdéchte ich
Ihnen noch ein paar Stichpunkte aus dem Buch nennen:

* Bei der Weidetierhaltung benutzt man primédr Sonnenenergie und
Regenwasser.

* Die Weidetierhaltung verbessert die Bodenqualitdt bzw. kann durch
den korrekten Einsatz (Wechselweiden) Boden iiberhaupt erst urbar
machen.

*  Grasflachen bzw. Wiesen werden durch Weidetierhaltung am Leben
erhalten.

* Die Weidetierhaltung trdgt in Summe zu einer Reduktion von
Klimagasen bei.

Zum Abschluss mochte ich Thnen noch die grofSten Methangasproduzenten
auf Basis einer von der NASA durchgefiihrten Studie nennen (vgl. [20],
Seite 137):

1. Verbrennung fossiler Energietrager
2. Methangase durch Reisanbau und Stimpfe
3. Wilde Feuer

Auf Basis dieser wissenschaftlichen Daten kann man nun eine informative
Entscheidung treffen, ob es wirklich sinnvoll ist, auf Weidetierhaltung zu
verzichten. Oder ob man die nicht doch besser in grofem Malstab ausbauen
sollte.
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Traurige, aber wahre Geschichte

Ich mochte Thnen zum Abschluss dieses Kapitels noch die hoffnungsvolle
und gleichzeitig tragische Geschichte des Biologen und Forschers Allan
Savory schildern.

Er arbeitete bereits in den 1950er Jahren in Afrika. Eine seiner Arbeiten
waren die Gestaltung und der Erhalt von Nationalparks. Bereits zu dieser
Zeit stellte man fest, dass die Nationalparks den Prozess der sogenannten
Desertifikation durchleben, d. h. groe Flachen verlieren allen Bewuchs und
werden zu Wiiste. Auf Basis seiner Studie wurden in Folge iiber 40.000
Elefanten bejagt und erschossen, da er ,,bewiesen” hatte, dass das eine Folge
von Uberpopulation von FElefanten sei. Er lag falsch und bereut diese
Entscheidung bis heute. Denn der Prozess wurde nach dem Verringern des
Bestandes nur noch schlimmer.

Allan Savory beschloss daraufhin, sozusagen als Wiedergutmachung,
herauszubekommen, wo er falsch lag. Und der Fehler liegt darin, dass
solche Fldchen Weidetiere bendtigen, damit die Béden erhalten bleiben.
Weiter oben hatte ich einige Punkte bereits aufgefiihrt. Er startete nach
dieser Erkenntnis viele Projekte in Afrika, die Weidetiere genau fiir diesen
Zweck einsetzten: Boden wiederherzustellen oder gar urbar zu machen.
Dazu bendtigt es Weidetiere und, wie oben schon geschrieben, Weidetiere,
die lange vor unserer Existenz vorhanden waren und genau diese Aufgabe
lebten, im Rahmen einer ganzheitlichen Lebensart.

Ein Randaspekt in diesem komplexen System ist, dass nur grasbewachsene
Fldchen tiberhaupt in der Lage sind, Wasser im Boden zu halten. Nur durch
Graser bleiben Fldchen urbar. Die Gréser erndhren Weidetiere. Weidetiere
schiitzen und verbessern die Boden auf mehreren Ebenen, so dass die
wenigen starken Niederfdlle an Ort und Stelle gespeichert werden kénnen.
Wenn die Graser nicht abgefressen werden, sterben sie nach und nach ab.
Man kann Grasfldachen auch abbrennen, muss dabei jedoch wissen, dass ein
Hektar Grasflache beim Abbrennen so viel Schadstoffe freisetzt wie 6000
Autos. Ein Aspekt, der leider auch selten genannt wird. Das kann also keine
verniinftige Praxis sein, da wir inzwischen wissen, dass Weidetiere netto
betrachtet sogar CO, im Boden binden.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist, dass Weidetiere immer von Flidche zu
Flédche ziehen, wenn da keine von Menschenhand gefertigten Z&une stehen.
Durch dieses Verhalten werden Weideflachen nicht iiber Gebiihr von den
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Weidetieren belastet und beim Weiden artgerecht gediingt, was wiederum
milliardenfaches Leben im Boden und tiber dem Boden erméoglicht.

Die Losung ist naheliegend und tatsdchlich alternativlos: Um diese Flachen
in Afrika wie auch in anderen Landern wie Amerika, wo der gleiche Prozess
einsetzt mangels Weidetiere, zu erhalten und wiederzubeleben, muss man
die natiirlichen Weidetiere wieder ansiedeln und so grasen lassen, wie es
Mutter Natur gewollt hat: Als groRe Herden, die von Flache zu Flédche
ziehen. Auch in Nationalparks. Als Nebeneffekt produziert man eine
natiirliche Versorgung von essentiellen Vitalstoffen fiir uns Menschen, ohne
irgendwelche Monokulturen zu bewirtschaften, die genau das Gegenteil
machen: Die Boden zu zerstoren.

Durch diese Art der Tierhaltung wurde von dem Team um Allan Savory
weltweit folgendes erreicht: Man hat es geschafft, 15 Millionen Hektar Land
wieder urbar zu machen mit einem entsprechenden Effekt auf den
Wasserhaushalt dieser Fliachen und auch auf die CO,-Bilanz, da auf diesen
Fldchen CO, gespeichert wird.
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Triglyceride sind so
ein toller Blutwert!
Wir benutzten ihn,

um in der Studie zu
uberwachen, dass

die Teilnehmer auch
nicht zu viele
Kohlenhydrate zu sich
nahmen.

Donald Layman
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Kapitel 9 Diat, aber bitte mit viel Eiweil3!

Das garantierte Erfolgsrezept

Das Geheimnis letzten Endes aller erfolgreichen Diéten ist ganz einfach und
wurde bereits 1996 von Michael Eades in seinem Buch ,,Protein Power®
bzw. seit iiber 20 Jahren von Ulrich Strunz als Geheimplan beschrieben:

Erhohen Sie Thren Eiweianteil und reduzieren Sie die Kohlenhydrate.

Man konnte jetzt noch einen Satz von mir hinzufiigen: Essen Sie nur, was
auch vor dem Jahr 1900 bereits verfiigbar war und gegessen wurde. Somit
meiden Sie Zucker, der zu der Zeit noch nicht so erschwinglich war und
Industriedle, die es erst seit ca. 1910 gibt. Vor allem meiden Sie auch alle
Lebensmittelchemikalien, die erst im Rahmen der Fertigessen massiv an
Bedeutung gewonnen haben. Damit Sie das leben konnen, diirfen und
sollten Sie sehr oft selbst kochen, wobei man in einem Restaurant mit
mediterraner Kiiche auch prima essen gehen kann, sofern die mit Olivenol
kochen.

Der Beweis aus der Wissenschaft

Das ist wirklich alles, was man beherzigen muss. Doch schauen wir uns an,
ob meine geschriebenen Worte auch von der Wissenschaft bestatigt werden.
Dazu stelle ich Thnen die Studie von Donald Layman vor, an der 48 Frauen
teilgenommen haben (vgl. [S62]). Diese 48 Frauen wurden zundchst auf
zwei Gruppen aufgeteilt. Eine Gruppe mit weiterhin hohem Anteil an
Kohlenhydraten und Eiweilanteil gemaf RDA, eine Gruppe mit deutlich
reduzierten Kohlenhydraten und ca. 100 g Eiweill wie oben beschrieben.
Danach hat man diese beiden Gruppen jeweils in 2 Untergruppen aufgeteilt:
Eine, die Sport macht und eine, die keinen Sport macht. Konkret
beschreiben sich diese vier Gruppen wie folgt:

1. 197 Gramm Kohlenhydrate, 57 Gramm Eiweil}, kein Sport
2. 202 Gramm Kohlenhydrate, 57 Gramm Eiweil}, Sport
3. 140 Gramm Kohlenhydrate, 110 Gramm Eiweil}, kein Sport
4. 130 Gramm Kohlenhydrate, 102 Gramm Eiweil3, Sport
Die leichten Abweichungen ergeben sich dadurch, dass man individuell die
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Makros (Eiweil8, Kohlenhydrate und Fett) berechnet hat. Beim Eiweil§ ging
man vom Idealgewicht der Frauen aus, denn wie oben geschrieben, ist der
EiweiBbedarf ein fester Wert pro Mensch. Was Donald Layman dabei iiber
alle Abnehmstudien beobachtete: Fiir Frauen gilt, dass 100 Gramm Eiweil§
eine ,magische Konstante“ sind. Sobald die Frauen diesen Wert
unterschritten, schmolzen die Vorteile weg. Das ist schon einmal fiir alle
Frauen eine extrem wichtige Erkenntnis, vor allem wenn Sie abnehmen
mochten, wie die 48 Frauen in der Studie. Doch kommen wir zu den
Ergebnissen.

Alle Frauen haben Gewicht verloren, da alle Frauen weniger Kalorien zu
sich genommen haben. Doch jetzt kommen die wichtigen Feinheiten:

1. Die Frauen aus Gruppe 1 haben 2,7 Kilogramm Muskelmasse
verloren.

2. Die Frauen aus Gruppe 4 haben keine Muskelmasse verloren.

3. Die Frauen aus Gruppe 2 und 3 haben weniger Muskelmasse
verloren als in Gruppe 1. Dabei jedoch der Fun-Fact: Die Gruppe 3
hat ohne Sport, aber eben deutlich mehr Eiweil, weniger
Muskelmasse verloren als die Gruppe 2 mit Sport, jedoch mit
deutlich weniger Eiweill und zu vielen Kohlenhydraten.

Was lernen wir aus diesen ersten Ergebnissen: Wenn Sie sicher abnehmen
mochten, und sicher bedeutet: ,, Keine Muskeln abbauen“, dann essen Sie
100 Gramm EiweiR, reduzieren Sie Ihre Kohlenhydrate auf ca. 140 Gramm,
was Low Carb vorgibt, und machen Sie Kraftsport. Das konnen auch Yoga
und vor allem Pilates sein. Sie miissen nicht auf das Laufband. Warum das
so wichtig ist, lesen Sie im ndchsten Kapitel.
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Kein JoJo-Effekt

Der Erhalt der Muskeln ist so wichtig, weil Sie so den JoJo-Effekt
verhindern, der mit fast jeder Didt einhergeht. Sie behalten so TIhre
Grundumsatzrate bei, da Sie Ihre Muskeln behalten. Wie schon oft
beschrieben: Thre Muskeln sind auf ganz vielen Ebenen kostbar.

In dieser Studie sehen Sie die Gefédhrlichkeit von Didten! Die
Teilnehmerinnen von Gruppe 1 sind sicherlich stolz darauf, dass sie 7,8
Kilogramm abgenommen haben. Doch nur 3 Kilogramm davon war Fett.
Fast weitere 3 Kilogramm waren Muskeln. Dadurch reduziert sich die
Grundumsatzrate fiir viele Monate und ggf. Jahre! Denn zum
Wiedererreichen des Grundumsatzes miissen diese Muskeln wieder mithsam
aufgebaut werden bzw. derjenige muss zundchst einmal wissen, dass er mit
seiner Didt stark an Muskeln und somit Grundumsatz verloren hat.

Ein trauriges Beispiel ist eine Studie zu der in Amerika sehr beliebten
Fernsehserie ,,The biggest loser (vgl. [S93], [S94]). In der Studie, die von
Kevin Hall und Team begleitet wurde, haben 13 Freiwillige an einer
Fernsehshow teilgenommen, um in 30 Wochen méglichst viel Gewicht zu
verlieren. Die Teilnehmer mussten jeden Tag 90 Minuten trainieren als
Pflichtprogramm und konnten freiwillig weitere 90 Minuten an Training
hinzufiigen. Sie bekamen eine stark kalorienreduzierte Erndhrung, ndmlich
nur 70 Prozent ihres Tagesbedarfs. Die Ergebnisse beziiglich Gesamtgewicht
lesen sich sehr gut. Im Durchschnitt haben die Teilnehmer ca. 59
Kilogramm an Gewicht verloren. Doch schaut man genauer hin, dann waren
damit 13 Kilogramm Muskelabbau verbunden. Daher hat sich der
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Grundumsatz der Teilnehmer von 2679 auf 1890 kcal verringert. Und das
trotz des Trainings, eben weil die Erndhrung nicht passte. Der Eiweillanteil
in der Studie war — bezogen auf die sportliche Leistung - zu gering, ein
Grund fiir den hohen Muskelverlust. Das haben wir auf Basis der Arbeiten
von Donald Layman inzwischen gelernt (vgl. [S6]). Doch ein weiterer
Grund spielt hier eine Rolle: Mit 45 Prozent Kohlenhydrate war der Anteil
in der Studie zu hoch, da alle Studienteilnehmer mit einer fortgeschrittenen
Insulinresistenz in die Show und somit in die Studie gegangen sind. Der
Niichterninsulinwert lag dort im Schnitt bei 10 mIE/ml. Erst nach den 30
Wochen normalisierte sich deren Insulin. Wenn Insulin hoch ist, macht der
Korper viele ,verriickte“ Dinge, da dieser Zustand so nicht normal ist (vgl.
[2], Seite 70). Glukagon hat so keine Chance zu wirken, da es immer von
Insulin ,,iiberstimmt“ wird. Ein dritter Aspekt ist der Sport an sich, durch
den der Korper Cortisol produziert und wodurch u.a. Eiweilf zu Glukose
umgewandelt wird bzw. die Insulinresistenz verstarkt wird (vgl. [S96]).

Doch es kommt weitaus schlimmer, denn eine Folgeuntersuchung 6 Jahre
nach der Fernsehshow brachte dann den eigentlichen Skandal ans Licht: Die
Teilnehmer hatten 6 Jahre danach immer noch den fast identisch niedrigen
Grundumsatz und alle hatten ihr Gewicht wieder dazugewonnen (vgl.
[S95]). Was auch kein Wunder ist, denn sie hdtten nach der Show, aufgrund
des Verlusts an Muskelmasse, viel weniger essen diirfen als sie es gewohnt
waren, da die Muskeln fiir immer weg waren.

Ich hoffe, Sie erkennen, wie gefdhrlich falsche Diét-Ratschldge sind. Hier
wurde das Leben der Teilnehmer nachhaltig beschddigt und sie standen nach
der Show wesentlich schlimmer da als vor der Show. Sie konnen Show
durch Diét ersetzen.

Kurz & knapp:

I) Um gesund abzunehmen, muss der Insulinspiegel so schnell wie méglich
auf einen gesunden Wert unter 5 mIE/ml gebracht werden.

IT) Der EiweiRanteil in der tdglichen Erndhrung muss mindestens bei 100
Gramm fiir Frauen bzw. 120 Gramm fiir Ménner liegen.

IIT) Man sollte es mit dem Sport nicht iibertreiben, wie in oben genannter
Studie, da sonst Cortisol einem einen Strich durch die Rechnung macht.
Moderater Kraftsport, wie von Donald Layman und Team angeraten, ist
wesentlich sinnvoller.
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Addquater Eiweilkonsum verbraucht Energie

Durch den Verzehr von Eiweil wird im Kérper die Eiweilsynthese aktiviert
und ermoglicht. Das Spannende an diesem Prozess ist, dass er eine grol3e
Menge an Energie benétigt (vgl. [S71]). Wenn diese Energie in der Zelle
nicht zur Verfiigung steht, wird die Synthese gestoppt. Zudem lauft der
Prozess der Eiweilsynthese selbst auch nur ca. 2 Stunden, nachdem er
primér durch den Verzehr von Eiweill angestofen wurde. Auch hier soll die
Zelle vor einem zu hohen Energieverlust bewahrt bleiben. Donald Layman
geht so weit, dass er sagt: Wenn Sie Thre Muskeln tdglich mit 100 Gramm
hoch bioverfiigharem Eiweif versorgen und durch Krafttraining dem
Muskel einen Stimulus geben, dann verbrauchen die Muskeln durch den
Aufbau von Eiweil in etwa so viel Energie, wie Sie im Rahmen einer
Stunde Lauftraining verbrauchen wiirden. Da stellt sich die spannende
Frage:

Wollen Sie lieber laufen gehen oder Eiweill essen?

Dieser Energiebedarf, der eben erst entsteht, wenn man seinen Korper
addquat mit Eiweil versorgt, konnte mit ein Grund dafiir sein, weshalb eine
- bezogen auf die Kalorienzahl - gleiche Erndhrung, die jedoch einen
deutlich hoheren Anteil an Eiweil vorsieht, einen hoheren Verlust an Fett
und Gewicht zeigt. Gerade in den bereits beschriebenen Studien von Donald
Layman haben die Frauen mit dem hohen EiweiRanteil in der Ernéhrung
wesentlich mehr Gewicht verloren (vgl. [S6], [S62]).
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Weiterer Vorteil: Sdttigung

Ganz abgesehen davon, dass es unsere Natur ist, einen hohen Anteil an
tierischem Eiweil8 (und Fett) an einem jeden Tag zu essen, wie ich es oben
bereits ausgefiihrt habe, fiihrt die Aufnahme der korrekten Menge an
Eiweil fiir uns Menschen zu einer deutlich hoheren Sattigung und somit zu
einer hoheren Bereitschaft, die Erndhrung langfristig beizubehalten und
eben nicht nur als Didt zu betrachten, die man irgendwie durchsteht. Ich
benutze einmal die Worte von Mark Sisson, einem weiteren Vorreiter der
genetisch korrekten Erndhrung:

Ich esse nichts, was mir nicht schmeckt. Alles was ich zu mir nehme, muss
mir gut schmecken.“

Von Mark Sisson habe ich die Grunddefinition von Low Carb gelernt und
iibernommen. Was das genau bedeutet, beschreibe ich im nédchsten Kapitel.
Hier an der Stelle ist mir wichtig klarzustellen: Diese Form der Erndhrung
kann einfach praktiziert werden. Man kann mit dieser Erndhrung einfach
sein Idealgewicht erreichen, da man nicht hungert. Wie sagt es der
Psychologe Jordan Peterson so schon:

,Viel Spals, wenn Sie versuchen, gegen Ihre Grundbediirfnisse mittels
Willenskraft zu kdmpfen.”

Was er damit meint: Wenn Sie im Rahmen Ihrer Erndhrung Hunger
verspliren, dann werden Sie scheitern. So viel Willen kann vielleicht einer
von hundert Menschen aufbringen und ggf. zerbricht auch er daran bzw.
stresst sich beim Versuch ohne Ende und richtet somit mehr Schaden in
Form von Muskelverlust an als dass er Gewinn in Form von
Gewichtsverlust verzeichnen kann. Kommt Ihnen das bekannt vor?

Das ist exakt das Fehlrezept fast aller Didten, die in den letzten 50 Jahren
propagiert wurden: ,,FDH*“ bzw. beweg Dich mehr und iss die Hélfte. Das
funktioniert nicht, da erstens Ihr Insulinspiegel hoch bleibt, ggf. durch
Cortisol sogar noch weiter steigt und sie leider viele Muskeln abbauen bzw.
verzuckern. Und zweitens, wie hier beschrieben, da die Séttigung erst
eintritt, wenn man genug Eiweill zu sich nimmt.

Daher sehen die oben beschriebenen Studien von Donald Layman auch
anders aus. Wenn Sie die Kohlenhydrate auf ein normales Mal} reduzieren
und Eiweill auf das eigentlich normale Mal§ erhéhen, dazu sich ein wenig
bewegen bzw. Pilates oder Yoga als Muskeltraining betreiben, dann
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verlieren Sie keine Muskeln, sondern nur das, was Sie verlieren wollen:
Fett. Unseren Energiespeicher. Und das ohne zu hungern!

Ted Naiman hat diesen Zusammenhang schon sehr umfangreich in seinem
Buch ,, The P:E-Diet“ beschrieben (vgl. [23]). Er beschreibt ausfiihrlich das
Verhiltnis Eiweil (P) zu Energie (E). Dabei fiihrt er viele Beispiele und
Studien an, die immer wieder auf das gleiche Ergebnis kommen. Wenn Sie
Ihr Idealgewicht erreichen méchten, dann:

Erhéhe Eiweil und verringere die Energieaufnahme

Dazu noch ein kleines Beispiel direkt von Ted Naiman, wie man das auch
bei kleinem Budget erreichen kann. Ted Naiman arbeitet regelméaRig
ehrenamtlich als Arzt fiir Obdachlose in Amerika. Einem adiptsen
Obdachlosen gab er dabei folgenden Tipp: Kauf Dir Hamburgerpatties, Eier
und Gemiise. Kein Brot, kein Zucker. Natiirlich konnte sich der Patient
keine Bioprodukte leisten, sondern kaufte die giinstigsten Patties und Eier,
die er bekommen konnte. Er schaffte es jedoch, binnen einen Jahres tiber 30
Kilogramm abzunehmen und alle Blutwerte verbesserten sich dramatisch.

Schauen wir nun, warum sich die Erndhrungsvorgaben von Donald Layman
tatsdchlich noch Low Carb nennen diirfen.
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Kapitel 10 Low Carb ist immer noch r(w)ichtig

Gerade auf Basis der bis hierhin dargestellten Studienergebnisse von Donald
Layman und Team zeigt sich, dass eine Erndhrung mit einer sinnvollen
Menge an Kohlenhydraten ein Leben lang angeraten ist. Das ist keine Diét,
die man mal 6 Wochen macht. Es ist die generell richtige Art zu essen bzw.
zu leben. Es war Mark Sisson, der bereits vor iiber 20 Jahren schrieb, man
solle zwischen:

50 und 150 Gramm

Kohlenhydrate am Tag essen (vgl. [10]). Innerhalb dieses Intervalls solle
man sich seinen eigenen ,,Sweet Spot“, d.h. seine eigene Idealmenge
finden, die einem gut tut. Nun gehort Mark Sisson trotzdem dem Lager an,
welches prinzipiell eher sehr wenig Kohlenhydrate isst, also tendenziell
gegen 50 Gramm. Donald Layman empfiehlt, tdglich mindestens 120
Gramm an gesunden Kohlenhydraten in die Erndhrung einzubauen, da der
Mensch diese Glukose sonst selbst primér mittels Eiweil herstellt. So ist
jedenfalls seine Erfahrung auf Basis seiner iiber 40 Jahre Forschung. Die
Leber kann das, iiberhaupt keine Frage, doch man fiigt so ggf. einen
gewissen Nahrungsstress ins Leben ein und muss davon ausgehen, dass
Cortisol leicht steigt.

Meine eigene Erfahrung zum Thema  Cortisolmangel alias
Nebennierenschwéche habe ich in einem Kapitel im Buch ,,Der Energiefix*
beschrieben (vgl. [5], Seite 95). Gerade wenn man schwéachere Nebennieren
hat, sei es von Geburt an, wie bei mir, oder sei es durch die Umstdnde
erworben, sollte man nicht unter 100 Gramm Kohlenhydrate am Tag gehen.
Daher sehe ich inzwischen die untere Grenze fiir Kohlenhydrate eher bei
100 Gramm, folglich:

100 bis 150 Gramm

Im Jahr 2023 nehme ich auch wahr, dass immer mehr Forscher und Arzte
die ketogene Erndhrung, in deren Rahmen man unter 30 Gramm
Kohlenhydrate zu sich nimmt, als medizinischen Eingriff sehen und ich
spreche die Gefahren auch in meinem Buch Low Carb, Long Life an. Das
betrifft ndmlich exakt die Themen Nebennieren, Cortisol und im Folgenden
dann auch Schilddriise (TSH, fT3) und die Sexualhormone DHEA und
Testosteron, die abfallen kénnen.

Daher wiirde ich Thnen eine ketogene Erndhrung nur im Notfall empfehlen
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bzw. bei entsprechender Diagnose. Zudem unter arztlicher Begleitung, damit
die genannten Hormonspiegel im Auge behalten werden.

Ihr Insulin entscheidet

3 3 >9
; : . Insulin (mIE)
5 5 " Kohlehydrate
150g 100 0g

Ich habe es oben geschrieben: Die urspriingliche Empfehlung von Mark
Sisson liegt bei 50 bis 150 Gramm Kohlenhydraten am Tag. Sicherer aus
heutiger Sicht ist die Skala

100 bis 150 Gramm

Ich wiirde Thnen unter 100 Gramm nur dann empfehlen, wenn Ihr
Insulinspiegel (niichtern gemessen) noch tiber 5 mIE/ml liegt (siehe Grafik).
Das Ziel hier ist ein Wert zwischen 3 und 5 mIE/ml. Zudem sollten Ihre
Triglyceride unter 60 mg/dl, Gamma-GT unter 20 und HDL {iber 70 mg/dl
liegen. Das soll die oben dargestellte Grafik vermitteln. Dabei gilt die ganz
einfache Regel fiir Nicht-Diabetiker: Je niedriger Ihr Insulinspiegel ist, desto
eher konnen Sie 120-150 Gramm Kohlenhydrate am Tag essen. Und fiir jede
Stunde Sport gonnt Thnen Donald Layman weitere 60 Gramm
Kohlenhydrate an dem Tag, an dem Sie Sport machen.

Doch hélt dieser Rat auch der Wissenschaft stand? Wieder kann ich Thnen
eine Studie von Donald Layman présentieren, in der 24 {ibergewichtige
Frauen teilgenommen haben (vgl. [S63]). Diese wurden in zwei Gruppen
aufgeteilt:

* Eine Gruppe bekam 68 Gramm Eiweil§, 240 Gramm Kohlenhydrate
und 48 Gramm Fett.

* Die zweite Gruppe bekam 125 Gramm Eiweif, 171 Gramm
Kohlenhydrate und 54 Gramm Fett.

Die zweite Gruppe hat nicht nur mehr Gewicht verloren, die Teilnehmer
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haben auch 50 Prozent weniger Muskeln verloren. Nur durch eine passende
und séttigende Menge Eiweill am Tag. Vor allem jedoch verbesserten sich in
der Gruppe 2 die Triglyceride und Insulin. Also genau was ich Thnen immer
anrate: Bringen Sie diese Werte in Ordnung: Insulin, Triglyceride und HDL.
So bannen Sie die Gefahren fiir so ziemlich alle schlimmen Erkrankungen,
von Herzinfarkt tiber Demenz hin zu Krebs (vgl. [11]).

Low Carb nach Layman erzielt dhnliche Resultate

Wie ich weiter oben geschrieben habe, gibt es medizinische
Notwendigkeiten, bei denen eine ketogene Erndhrung (unter 50 Gramm
Kohlenhydrate am Tag) unter arztlicher Aufsicht absolut der richtige Weg
ist. Diese Erkrankungen wéren:

* Epilepsie

*  Krebs

*  Koronare Herzerkrankungen
¢ Umkehr Diabetes Typ-2

Wenn man jedoch noch nicht schwerer erkrankt ist, sondern lediglich als
Pradiabetiker (Insulin zu hoch, Blutzucker noch normal, hoher Blutdruck)
mit Ubergewicht zu kdmpfen hat, dann muss man Donald Layman Recht
geben, der auf Basis seiner Arbeit sagt: ,Ich habe mit meinen
Erndhrungsvorgaben die gleichen Ergebnisse erreicht wie mit einer
ketogenen Erndhrung®.

Schauen wir uns doch zusammen die Studienergebnisse beider
Herangehensweisen (unter 50 Gramm oder eher 120 Gramm
Kohlenhydrate) an. So hatte Sarah Hallberg folgende Ergebnisse in
Zusammenarbeit mit 262 Diabetikern Typ-2 iiber ein Jahr erreicht. Die
Teilnehmer wurden dabei angeleitet, eine ketogene Erndhrung zu leben:

* Insulin reduzierte sich um 31 Prozent

*  Das Gewicht reduzierte sich um 13,8 Kilogramm
* HDL besserte sich um 18 Prozent

»  Triglyceride sanken um 24 Prozent

¢ Der Blutdruck verbesserte sich bei allen Patienten
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* 60 Prozent galten nach einem Jahr nicht mehr als Diabetiker Typ-2.
Alle Teilnehmer waren vor der Studie tiber 10 Jahre lang mit
Diabetes Typ-2 diagnostiziert.

Das sind immer noch sehr beachtliche Ergebnisse. Gébe es eine Pille, die
das ermdglichen Wiirde: Die Firma wiirde steinreich werden. Nur gibt es die
nicht und die wird es nie geben, denn dafiir muss man eben gesund essen.

Schauen wir uns nun die Ergebnisse der Studien von Donald Layman an.
Seine Studien liefen nicht so lang und seine Teilnehmer waren nur zum Teil
Diabetiker Typ-2. Die Ziele waren jedoch identisch denen der Studie von
Sarah Hallberg. In einer Studie iiber 16 Wochen haben sich bei 24 stark
iibergewichtigen Frauen folgende Werte verbessert (vgl. [S6]):

* Insulin reduzierte sich um 28 Prozent
*  Leptin reduzierte sich um 50 Prozent

* Das Gewicht reduzierte sich um ca. 7 Kilogramm, wenn
gleichzeitig Kraftsport ins Leben integriert wurde.

Einzig die Blutfettwerte reduzierten sich in dieser Studie nicht signifikant.
Doch schauen wir in eine weitere Studie von Layman, in dessen Rahmen er
zwolf Frauen auf eine kohlenhydratreduzierte, aber vor allem eiweifreiche
Erndhrung setze (vgl. [S63]). Dort reduzierten sich die Triglyceride im
gleichen Malle wie bei der ketogenen Studie von Sarah Hallberg:

*  Triglyceride reduzierten sich um 22 Prozent
*  Das Gewicht reduzierte sich um 7,5 Kilogramm binnen 10 Wochen

* Die Frauen bekamen 125 Gramm Eiwei am Tag und satte 170
Gramm Kohlenhydrate

In einer weiteren Studie bestatigten sich die Ergebnisse beziiglich Insulin. In
der Grafik werden die Insulinwerte zwei Stunden nach einer definierten
Mabhlzeit dargestellt (vgl. [S89]):
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Man hatte 10 Frauen aufgeteilt auf zwei Gruppen. Beide haben isokalorisch
eine kalorienreduzierte Erndhrung erhalten, eine Gruppe jedoch mit der
typischen Erhohung von Eiweill auf ein gesundes Mall. Wie man sieht, hatte
sich in der Gruppe der Frauen, die den Eiweifanteil erhtht haben, der
Insulinwert bereits nach nur 4 Wochen normalisiert und nach weiteren sechs
Wochen stabilisiert (der untere Verlauf in der Grafik). Anhand dieser Daten
zeigt sich, dass der kritische Wert Insulin auch mit einer Erndhrung erreicht
werden kann, in deren Rahmen man weiterhin eine genetisch korrekte
Menge an gesunden Kohlenhydraten zu sich nehmen kann.

Kurz & knapp:

Wenn man den Anteil an Eiweif in der Erndhrung auf mindestens 100
Gramm erhoht und gleichzeitig die Kohlenhydrate auf 120 Gramm
reduziert, dann werden Sie Thren Insulinspiegel, Thre Blutfette und somit
Thre Gesundheit verbessern. Wenn Sie zudem noch leichten Kraftsport
ausiiben, verlieren Sie keine Muskeln, was ein sehr wichtiger Punkt ist, der
bei vielen Didten missachtet wird.

Diese Anleitung ist wesentlich einfacher umsetzbar, da man nicht auf so
viele Lebensmittel verzichten muss im Vergleich zur ketogenen Erndhrung.
Zudem besteht hier nicht die Gefahr, dass sich iiber die Monate Ihre
Hormonwerte stark verdndern.
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Beispiele eines Tagesbedarfs

Aufgrund meiner eigenen schlechten Erfahrungen mit zu wenig
Kohlenhydraten in der tiglichen Erndhrung iiber Jahre hinweg und der
biochemischen Erkenntnisse, die ich durch die Vortrdge von Donald Layman
gewonnen habe, stellte ich meine Erndhrung um auf eine nicht ganz so
strenge Low Carb-Variante, welche an der oberen Grenze meiner Vorgaben
liegt, namlich tdglich ca. 120 Gramm und an Tagen mit Sport auch ruhig
160 Gramm.

Man muss auch feststellen, dass dadurch die Lebensqualitét insofern steigt,
als man eine ganze Reihe von Lebensmitteln wieder taglich essen kann, die
einfach einen Genuss im Leben darstellen und die auffen vor sind, wenn man
die Menge an Kohlenhydraten, wie ich es {iber Jahre praktiziert habe, zu
sehr reduziert. Doch weitaus schlimmer wird es, wenn durch diese strenge
Erndhrung die Nebennieren belastet werden, so dass bei weiteren Stressoren
diese sogar {iiberlastet werden. Das habe ich in meinem Buch ,Der
Energiefix“ beschrieben und die Konsequenz ist eine chronische Miidigkeit,
die nicht weggehen will (vgl. [5], Seite 95).

Zudem haben einige Erndhrungswissenschaftler festgestellt, dass zu starke
Restriktionen das Durchhalten von Erndhrungsvorgaben erschweren. So
stellte Christoph Gardener fest, als er die mediterrane Erndhrung mit der
ketogenen Erndhrung in einer Studie verglich, dass in der Gruppe mit der
mediterranen Erndhrung die Vorgaben wesentlich besser eingehalten wurden
(vgl. [S90]). Das Ergebnis dieser Studie zeigt schon, dass die wesentlich
einschrankendere Variante der ketogenen Erndhrung insgesamt bessere
Ergebnisse bringt, die mediterrane Erndhrung jedoch auch gute Ergebnisse
liefert und dabei besser akzeptiert wurde.

Aus den — fiir mich — vollkommen neuen Erkenntnissen von Donald
Layman, die ich in diesem Buch zusammengestellt habe, ergibt sich eine
ideale Verteilung der Makros, die einfach einzuhalten, einfach umzusetzen
und mit Garantie erfolgreich ist:
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Beispiele fiir 40-40-40

Die generelle Verteilung auf Basis der Studienergebnisse sieht vor, dass Sie
pro Mahlzeit in etwa folgende Mengen zu sich nehmen:

* 40 Gramm Eiweil§
* 40 Gramm Kohlenhydrate

* 40 Gramm Fett, abends fiir alle mit langsamem PEMT-Gen (vgl.
[21], Seite 59) etwas weniger Fett, da Sie das ggf. nicht mehr gut
vertragen.

In Summe sind das iiber den Tag ca. 120 Gramm Eiwei}, 120 Gramm
Kohlenhydrate und 120 Gramm Fett. Das bedeutet 480 kcal fiir Eiweil}, 480
kcal fiir Kohlenhydrate und 1080 kcal fiir Fett. Macht zusammen 2040 kcal.

Die Mengen miissen natiirlich nicht abgewogen werden, sollten aber ein
genereller Daumenwert sein. Ich gebe Ihnen nun auch ein paar Gerichte aus
meinem Alltag, die eine solche Zusammenstellung haben:

*  Eier mit Schinken auf Sauerteigbrot (alias Strammer Max)
*  Nudeln mit HacksoBe (Lamm oder Rind)

* Kalb in Masala mit mediterranem Gemiise

*  Boeuf Bourguignon

*  Burger Patties mit gediinstetem Gemiise und Kartoffeln
*  Sauerteigbaguette mit Schinken und Kése

»  Hahnchenbrust mit Gemiise und Ananas

e Spaghetti Frutti di Mare

»  Sizilianischer Lammeintopf mit Sauerteig-Krustenbrot
* 200g Steak Frites mit Salat

*  Galette mit Ei und Schinken

*  HacksoRe mit Méhrennudeln und Mozzarella

*  Fritata mit Kartoffeln und Schafskase

*  Shepherds Pie
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»  Zwiebelkuchen mit Ei und Speck

* ,Gemiisesuppe“ auf Basis einer ausgekochten Beinscheibe mit dem
abgeschilten Fleisch der Beinscheibe

e Hahnchenbrust auf Chinakohl, Zwiebel und Parmesan

Die meisten Rezepte mache ich mittags in ca. 20 Minuten Zubereitungszeit,
da wir an einem Arbeitstag in Summe nur eine Stunde Zeit fiir das
Mittagessen haben. Die Grundzutaten dabei sind Olivenél, Schinken und vor
allem sonnengereifte Tomaten aus Italien von einem demeter-Betrieb aus der
Toskana. Von dort beziehe ich auch mein Olivenol und die Pasta. Mit den
Portionen bei Pasta muss man natiirlich ein wenig aufpassen, da ich auch
dazu neige, zu viel an Pasta alias Kohlenhydraten zu essen. Doch kocht man
nur die abgewogene Menge (ca. 50 Gramm Pasta pro Person), dann darf
man eben auch eine traditionell gefertigte Pasta (demeter) essen. Auch wenn
man in dieser Speise dann mal auf 50 Gramm Kohlenhydrate kommt. Das
ist nicht das Problem, wenn gleichzeitig 40 Gramm Eiweill in Form der
HacksoRe und geriebenem Hartkédse mit dabei sind. Denn das ist generell ein
Trick beim Essen von gesunden Kohlenhydraten:
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Kohlenhydrate bitte immer mit Eiweif}

Man sollte seine Kohlenhydrate niemals fiir sich allein essen, wie z.B. Brot
mit Marmelade. Oder Pasta mit TomatensoRe bzw. schlimmer mit Ketchup,
wie es Kinder mogen. Kuchen sollte man auch weiterhin meiden, denn das
sind alles Kohlenhydrate ohne eine notwendige Menge an Eiweil}, die dann
dafiir sorgen, dass Sie sehr schnell wieder hungrig werden, da der Korper
das Eiweil3 in der Speise vermisst. Zudem steigt Thr Blutzuckerspiegel viel
starker wenn Sie Kohlenhydrate pur essen (vgl. [22], Seite 261), da durch
das Eiweill der Speisebrei langsamer verdaut wird und infolge die
Kohlenhydrate langsamer ins Blut abgegeben werden.

Fun Fact:

Das Stiick Kuchen kénnen Sie ab und an ruhig mal essen, wenn Sie vorweg
eine gute Portion Eiweill gegessen haben. Das ist ein ,,Bio-Hack®, wie ihn
Jessie Inchauspé beschreibt (vgl. [22]). So verzehrt steigt IThr Glukosespiegel
nicht so hoch wie ohne das EiweiR. Die Frage ist nur: Haben Sie nach einem
schonen Steak noch Hunger auf ein Stiick Kuchen?
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Wir konnen zwar von
Getreide leben, aber
nach der Aufnahme

von Ackerbau durch

uns Menschen hat sich
unsere Gesundheit
verschlechtert und
unsere Lebenserwartung
Ist gesunken.

Michael Eades
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Kapitel 11 Langlebigkeit

Generelle Frage nach der Art

Ich fange das Kapitel direkt mit einer wichtigen Frage an. Was ist Thnen
lieber:

*  Fit, vital und vor allem selbststandig, d. h. ohne ein Pflegeheim von
innen zu sehen, 83 Jahre alt werden.

¢ Schwach und krianklich 92 werden, wovon man die letzten 16 Jahre
im Pflegeheim betreut wurde und die letzten Jahre im Rollstuhl sal8.

Eine ganz entscheidende Frage, die jeder fiir sich selbst beantworten muss.
Und es sei auch gleich gesagt: Ich kann Thnen weder fiir die eine noch fiir
die andere Variante eine Studie prédsentieren. Ich kann dabei nur fiir mich
sprechen und wiirde die Variante A bevorzugen, selbst wenn ich so nur 72
Jahre alt werde. Fiir mich ist es wichtig, dass jeder Tag lebenswert ist bzw.
dass ich mich gut selbst versorgen kann.

Muskeln als Garantie

Damit wir uns als Menschen gesund und vital im Leben bewegen kénnen,
brauchen wir gesunde und funktionale Muskeln (vgl. [S87], [20], Seite 35).
Durch unsere Lebensweise war das bis vor wenigen hundert Jahren auch
gewdhrleistet. Im 21. Jahrhundert sieht das leider ein wenig anders aus.
Daher sollte man sich jeden Tag dazu aufraffen, einen Spaziergang zu
machen. Zudem sollte man dreimal die Woche die Muskeln trainieren. Das
kann Yoga, Pilates oder Krafttraining sein. Wichtig ist, dass man die
Muskeln fordert, denn nur so erhalten Sie Ihre Muskeln bzw. nur so bauen
sich iiberhaupt neue Muskeln auf.

Dazu kommt natiirlich das wichtige Thema Eiweil8 in der Nahrung, welches
ich hier im Buch auf Basis von wissenschaftlichen Arbeiten diskutiert habe.
In der Studie von Krok-Schoen wird aufgefiihrt, dass die Kraft in der Hand
tiber alle Altersgruppen mit dem Eiweianteil in der Nahrung
zusammenhédngt. Die tiber 70-Jahrigen mit dem schlechtesten EiweiRanteil
hatten auch am wenigsten Kraft aufgrund der schwindenden Muskeln.

Doch wie immer in der Wissenschaft gibt es ein anderes Lager, welches den
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hohen Konsum von Eiweil§ kritisch sieht, da angeblich die Entstehung von
Krebs damit verbunden sei. Und diese Angst mochte ich Thnen nehmen,
daher méchte ich diese Arbeiten und Denkansétze mit Thnen besprechen.

Die Gegenthese: Weniger Eiweil$ verlingert das Leben?

Vor allem auf Basis der Arbeit von Valter Longo und Team kommt die
Aussage, die auch von einigen Arzten in den letzten Jahren aufgegriffen
wurde: Durch den hohen Verzehr von Eiweill wiirde die Entstehung von
Krebs begiinstigt. Daher sollte man den Anteil an Eiweil in der Nahrung
drastisch reduzieren. Also der exakte Gegensatz zu dem, was Sie bis hierhin
von mir gelesen haben.

Die Vermutung bei dieser Idee ist, dass Eiweif den anabolen Pfad im
Menschen (mTor, IGF) anstoBt, wobei das primar fiir den Muskel gilt und
eben nicht fiir viele weitere Gewebearten. Das ist schon einmal das erste
Problem. Denn der anabole Weg wird in vielen Gewebearten gar nicht durch
den Verzehr von Eiweill geregelt, sondern z.B. durch die vorliegende
Energie in der Zelle, wie z. B. in der Leber. Hier wire es geradezu fatal,
wenn Insulin oder Aminosduren eine Rolle spielen wiirden, denn dann
wiirden wir beim Fasten versterben, da die Leber nicht mehr entgiften
wiirde. Aber schauen wir uns mal die konkrete Argumentation aus diesem
Lager an.

Studienlage

Zur Argumentation dieser These wurden einerseits Studien an Ratten
durchgefiihrt und epidemiologische Datenerhebungen ausgewertet. Schauen
wir uns beide Studienarten einmal kritisch an.

Fangen wir mit den epidemiologischen Auswertungen an. Wie immer gilt
der Grundsatz, dass man aus diesen Auswertungen keinen Schluss ziehen
bzw. Beweis ableiten kann. Man darf lediglich den Verdacht &uflern, dass die
gefundene Assoziation existieren konnte. Es gibt epidemiologische
Auswertungen, die eine kiirzere Lebenszeit mit einem hoheren
Fleischverzehr assoziieren. Aber wenn die These stimmen wiirde, dann
miisste sich das in allen gefunden Studien so wiederfinden. Korrekt? Und
das ist fiir diese These nicht der Fall. Damit ist die These falsch!

Wenn dem so wire, wie kommt es dann, dass Mormonen wie auch die
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Menschen in Hong Kong eine so hohe Lebenserwartung haben (vgl. [S76],
[S77], [S78]), obwohl sie sehr viel rotes Fleisch essen? Zudem stellt man bei
den Hadza keine erhdhten Entziindungswerte fest. Ein Volk, das sich bis
beute priméar von der Jagd erndhrt (vgl. [19]). Ein Gegenbeispiel reicht, um
einen Verdacht wissenschaftlich zu kippen. Ich habe Thnen gerade drei
Gegenbeispiele genannt.

Kommen wir somit zur zweiten Verdachtsquelle, den Studien an Mé&usen
und Ratten zum Thema Langlebigkeit: Das Problem bei Laborratten ist, dass
sie sich iiberfressen, wenn sie so fressen diirfen, wie sie wollen. Man nennt
das ,,ad libitum“. Donald Layman bestétigt diesen Zusammenhang und sagt,
dass Ratten so ca. 40 Prozent mehr Energie fressen, als sie benotigen. Wenn
man so gefiitterte Ratten untersucht, findet man immer Futter im Magen. Er
selbst hat nie mit diesem Versuchsaufbau in seinem Labor gearbeitet.

Was man hier machen muss: Man muss den Ratten zeitlich begrenzte
»Mabhlzeiten“ geben, also wie im echten Leben. Ansonsten baut man ein
Modell auf, welches Fettleibigkeit generiert und da wissen wir, dass die
Risiken fiir alle Erkrankungen in die Hohe gehen. Das Gleiche gilt fiir den
Menschen. Doch nur 1 Prozent der Studien an Ratten werden mit diesem
Fiitterungsprogramm durchgefiihrt.

So hat Valter Longo in seinen Ergebnissen Apfel mit Birnen verglichen. Er
hat sich standig tiberfressende Ratten mit denen verglichen, die er auf eine
Kalorienrestriktion inklusive einer EiweiSrestriktion gesetzt hat. Ja klar lebt
die zweite Gruppe langer mit einem deutlich geringeren Risiko fiir Krebs.
Was man jedoch hitte machen miissen, sind zwei Gruppen Ratten zu bilden:
Isokalorische Erndhrung, also beide bekommen pro Mahlzeit die exakt
gleiche Menge Energie. Eine Gruppe bekommt einen normalen oder hohen
Anteil an Eiweil, die andere Gruppe einen niedrigen Anteil. Dann wiirde
man Apfel mit Apfeln vergleichen.

Das ist ein zentraler Vorwurf an diese Studien und Sie sehen schon, wie
leicht man Ergebnisse, die zweifelsohne gefunden werden und fiir sich
betrachtet auch korrekt sind, manipulieren kann, wenn man nicht ganz
genau hinschaut. Und wer tut das schon, auller Wissenschaftler wie Donald
Layman, die in dem Bereich forschen und gédnzlich andere Ergebnisse
erwarten (vgl. [S79]).

Ein weiteres Problem ist der iibliche Satz: Mause sind keine Menschen.

Viele Enzyme arbeiten in den Nagern anders. Ein prima Beispiel ist die

Wandlung von Folsdure in Methylfolat, welche in Ratten wesentlich
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schneller ablduft als im Menschen (vgl. [S80]).

100+ Supplemente

Das Thema Langlebigkeit ist in Amerika im Jahr 2023 ein durchaus intensiv
diskutiertes Thema. Zudem gibt es viele Firmen, die an dieser Stelle einen
lukrativen Markt erkennen und die Unwissenheit der Bevolkerung
ausnutzen. Haufig ist die Basis dieser formulierten Idee eines langen Lebens
eine vegane Erndhrung oder eine Erndhrung, die den Eiweilanteil stark
reduziert. Gleichzeitig wird von fiihrenden Experten dazu angeraten, {iber
einhundert Nahrungsergdnzungsmittel zu nehmen. Die dann aufgefiihrten
Vitalstoffe sind jedoch exakt diese, die man durch den tdglichen Verzehr
bzw. Genuss von rotem Fleisch frei Haus bekommt.

Ich lasse das einfach mal so fiir Sie stehen und stelle lediglich die Frage:
Klingt das fiir Sie logisch und ganzheitlich betrachtet korrekt?

Was ist mit Metformin und Rapamycin?

Es gibt ja noch eine verriickte Variante von Langlebigkeitsforschern, die
freiwillig diese Medikamente einsetzen, um lidnger leben zu wollen. Ich
fiihre die Studien im Buch ,,Der Fastenkompass®“ aus. Hier sei nur kurz
erwdhnt, dass man beobachtet hat, wie Metformin zu weniger Krebs bei
Diabetikern Typ-2 fiihrte (vgl. [S112]). Doch natiirlich nur im Vergleich mit
anderen Diabetikern. Das bedeutet, man kann und darf hier nicht den
Riickschluss ziehen, dass das Mittel generell das Risiko fiir Krebs und
Herzinfarkt senke, sondern selbstverstdandlich nur in dieser Gruppe, in der
der Stoffwechsel aufgrund einer falschen Erndhrung nicht mehr normal
funktioniert.

Von daher bin ich absolut sicher, dass dieses Mittel im
stoffwechselgesunden Menschen eben genau nicht dieses Risiko senken
wird, da das Risiko iiberhaupt nicht vorhanden ist (vgl. [S108], [S113]). Es
ist daher aus meiner Sicht absolut falsch und unlogisch, so zu
argumentieren. Zumal diese Medikamente Nebenwirkungen haben.

112



Zusammenfassung der Ergebnisse

Die Studien zum Thema Langlebigkeit und Eiweifanteil in der Nahrung
lassen keinen Riickschluss auf uns Menschen zu, da sie aus
wissenschaftlicher Sicht schlecht gemacht wurden oder von der Art der
Studie bereits keine Aussage zulassen, sondern nur einen Verdacht
generieren diirften. Und selbst dort ist die Studienlage widerspriichlich und
somit ist die Hypothese falsch. Viel wichtiger ist aus meiner Sicht, dass man
sich im Alter ohne Rollator oder Schlimmerem selbststdndig versorgen und
aktiv am Leben teilnehmen kann.

Das Thema ,,Knochenbau“ oder gar Knochenbruch ist im Alter ein sehr
sensitives Thema, da es mit einem hohen Sterberisiko einhergeht. Durch
eine gute Versorgung mit Eiweil, wie im Buch ganzheitlich dargestellt,
beugen Sie all diesen Gefahren vor und es gibt {iberhaupt keinen
wissenschaftlich haltbaren Zusammenhang, der es nahelegen wiirde, ein
verniinftiger Konsum von Eiweill wiirde das Leben verkiirzen. Natiirlich
kann man alles tibertreiben. Doch das trifft nicht nur auf Eiweill zu, das gilt
fiir alle Vitalstoffe und letzten Endes sogar fiir Wasser. Auch mit zu viel
getrunkenem Wasser kann man sich in Lebensgefahr bringen, und zwar
direkt. Daher gilt fiir alle Vitalstoffe immer der Grundsatz:

Nicht zu viel, nicht zu wenig. Sondern genau die richtige Menge.
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Was ist mit Insulin?

Es gibt dariiber hinaus ein viel offensichtlicheres Problem in der heutigen
Gesellschaft, und das nennt sich:

Insulin

Die meisten Menschen haben einen zu hohen Insulinspiegel. Und Insulin
wirkt in vielen Zellen anabol, also aufbauend. Zudem weilf man, dass vor
allem Krebszellen iiberproportional viele Insulinrezeptoren ausbilden,
hingegen alle anderen Zellen im Korper diese abbauen und infolgedessen
insulinresistent werden (vgl. [S118]). Wer dieses Thema vertiefen mochte,
dem lege ich mein Buch ,Der Fastenkompass®“ ans Herz. Dort beschreibe
ich die Studienlage (siehe [11], Seite 72).

Kurz & knapp:

Der grofSte Logikfehler liegt meiner Meinung nach in der Richtung, aus
Langlebigkeitsgriinden auf rotes Fleisch zu verzichten, um im gleichen
Atemzug {liber einhundert Nahrungsergdnzungsmittel am Tag einzunehmen,
um die Vitalstoffe aufzunehmen, die man durch den Verzehr von rotem
Fleisch vollkommen natiirlich frei Haus bekommen wiirde. Und dariiber
hinaus noch verschreibungspflichtige Medikamente einzunehmen, um
Stoffwechselpfade im Menschen kiinstlich zu beeinflussen, die bei echter
Nahrung vollkommen korrekt ablaufen. Da merkt man meiner Meinung
nach sehr gut: Hier stimmt etwas nicht!
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Muskeln sind der
Schlussel, um gesund

alt zu werden.

Mark Hayman
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Kapitel 12 Natiirliche Entgiftungseiweifle

Ich stelle in diesem Buch nicht einzeln die verschiedenen Aminosduren in
ihrer Wirkungsweise dar. In meinem Buch ,,Von Zucker, Blut und Brétchen®
habe ich ein groBes Kapitel iiber die Wirkungsweisen samt Studien zu den
47 Vitalstoffen inklusive der Aminosduren beschrieben (vgl. [2], Seite 344).
Hier mochte ich Thnen aus ganzheitlicher Sicht einige ausgewdhlte Eiweille
vorstellen, die im Menschen zum Entgiften von Stoffwechselprodukten,
Chemikalien und Schwermetallen benutzt werden. Zum Herstellen dieser
EiweiBe ist der Mensch ebenfalls auf eine gute Versorgung mit qualitativ
hochwertigem Eiweill angewiesen bzw. in hochwertigem Eiweil§ sind diese
kleinen Eiweille sogar direkt enthalten.

Taurin

An dieser Stelle mochte ich auf den Baustein mit dem Namen Taurin
gesondert eingehen, da Taurin in unserer Welt immer wichtiger wird.

Taurin ist ein Aminosdurederivat, welches von unserem Korper ganz
maRgeblich zur Entgiftung von Aldehyden und Schwermetallen benutzt
wird. Da leider immer mehr Gifte auch im Rahmen der Produktion von
Lebensmitteln zugelassen werden, steigt die Bedeutung dieses Vitalstoffs.
Doch warum ist mir Taurin so wichtig? Fiir die Leber (und die Galle) ist
Taurin von hoher Bedeutung (vgl. [S102]). Der Mensch kann dieses
aminosduredhnliche Molekiil zwar eingeschrénkt selbst herstellen, und zwar
aus dem Stoffwechsel von Methionin und Cystein, aber haufig nicht in dem
Umfang, in dem Taurin heutzutage gebraucht wird und erst recht nicht von
Vegetariern, da Taurin zu einem hohen Anteil {iber Fleisch aufgenommen
wird (wie auch Methionin, welches iiberhaupt kaum in pflanzlicher Nahrung
vorkommt).

Vegetarier sollten daher Taurin einnehmen, auch wenn sie sonst gesund sind.
Oder anders: Taurin zeigt recht deutlich auf, dass wir Menschen es gewohnt
sind, Fleisch zu essen, denn je mehr ein Lebewesen Karnivore ist (Katzen,
Lowen, ...), desto weniger Taurin konnen sie herstellen. Katzen gar keins!
Fressen Lebewesen, wie z.B. Weidetiere, ausschlieflich pflanzliche
Nahrung, so konnen sie auch, auf Basis ihres Stoffwechsels, den vollen
Bedarf an Taurin problemlos selbst herstellen.

Taurin ist essentiell fiir die Leber und die Galle, die Taurin benétigen, um
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genug Gallenfliissigkeit herzustellen und Gifte abzubauen. Wenn Sie
Probleme mit der Galle haben, dann ko6énnen Sie z. B. bei
Gallenfliissigkeitsmangel eine Kur mit 1-2 g Taurin und 1-2 g Vitamin C
einleiten, um die Gallenfliissigkeit wieder schon fliissig zu bekommen.
Somit ist Taurin wichtig fiir den gesamten Verdauungsprozess, da ohne eine
gute Versorgung des Diinndarms mit Gallenfliissigkeit die Fette in unseren
Speisen nicht korrekt verdaut werden konnen. Das fiihrt in der Folge
ebenfalls zur mangelnden Aufnahmen von fettlgslichen Vitaminen, wie z. B.
Vitamin E, Vitamin D und Vitamin A.

Wirkung von Taurin
Dariiber hinaus:

*  Hat Taurin antioxidative Eigenschaften (vgl. [12], Seite 288, [13]
Seite 23), d.h. Taurin schiitzt in vielen Organen vor oxidativem
Stress

e Taurin ist involviert in die Herzfunktion durch Stabilisierung der
Herzmuskelzelle (vgl. [14], Seite 204, [15], Seite 76, [16], Seite 96)

*  Taurin hat fiir das Immunsystem modulierende Eigenschaften (vgl.
[15], Seite 124, [13] Seite 23)

*  Taurin fiihrt zur Stabilitdt von Zellmembranen (vgl. [13], Seite 54)

*  Taurin reguliert das Vorkommen von Magnesium, Kalium, Kalzium
und Natrium in der Zelle (vgl. [16], Seite 96)

* Die Lunge benétigt ebenfalls Taurin. Bei Taurinmangel kann es zu
schweren Lungenentziindungen kommen (vgl. [14], Seite 204)

e Taurin schiitzt die Fettzellen im Auge und somit vor
Augenerkrankungen (vgl. [14], Seite 204)

*  Taurin verhindert Bluthochdruck (vgl. [S65], [13] Seite 54))

*  Taurin ist involviert in die Bildung von Mitochondrien (vgl. [13],
Seite 24)

*  Taurin ist ein Neuromodulator. Es hat beruhigende Wirkung &hnlich
wie GABA (vgl. [13], Seite 24)

*  Taurin neutralisiert Aldehyde, die beim Alkoholabbau anfallen oder
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eingeatmet werden (vgl. [17], Seite 281). Wenn man selbst kein
Taurin mehr bilden kann, wird Alkohol héaufig nicht mehr vertragen

e Taurin leitet Cadmium aus. Durch die Gabe von Taurin wird die
Konzentration von Cadmium im Stuhl erhéht (vgl. [15], Seite 189)

*  Taurin zeigt einen leberschiitzenden Effekt bei einer Belastung mit
Quecksilber (vgl. [S66], [S67])

e Taurin zeigt einen schiitzenden Effekt des Herzens und weiteren
Stoffwechselschdden bei einer Belastung mit Quecksilber (vgl.
[S72])

e Taurin leitet auch Kupfer als Schwermetall aus (vgl. [15])
*  Taurin schiitzt die Leber vor Arsen (vgl. [S68])

*  Taurin schiitzt auch vor einer Belastung mit Aluminium (vgl. [S73])

Da Taurin organischen Schwefel tragt, kann es die aufgefiihrten
Schwermetalle entgiften (vgl. [12], Seite 288]) und wahrscheinlich auch
viele weitere giftige Metalle. Taurin ist somit sehr hilfreich bei einer
Leberbelastung, -entgiftung bzw. -erkrankung, aber auch zum Schutz
weiterer Organe und Muskeln.

Es sei noch erwédhnt, dass Menschen nach einer Chemotherapie sehr haufig
einen starken Mangel bzw. einen erhdhten Bedarf an Taurin haben. Und
Muttermilch enthélt, im Gegensatz zu Kuhmilch, eine hohe Konzentration
an Taurin (vgl. [15], Seite 103). Man sollte Taurin bei Verdacht auf eine
Schwermetall- oder Giftbelastung téglich supplementieren, jedoch zeitlich
getrennt von Mineralien und somit 30 Minuten vor dem Essen. Eine
verniinftige Dosis liegt bei einem Gramm.

Natiirliches Vorkommen

Taurin kommt in tierischen Produkten wie Muskelfleisch und Organen vor.
Die Menge variiert dabei von 30 bis 250 mg Taurin je 100 Gramm. Die
hochste Konzentration findet man in Muscheln mit ca. 650 mg je 100
Gramm. Der tdgliche Bedarf, der iiber die Nahrung aufgenommen werden
sollte, liegt bei ca. 400 mg Taurin am Tag. Eine Dosis von 3 Gramm am Tag
gilt dabei als sicher (vgl. [12], Seite 288).
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Cystein

Cystein ist eine von drei Aminosduren, die der Korper braucht, um
Glutathion zu bilden. Die anderen beiden sind Glycin und L-Glutamin.

L-Cystein ist eine Aminosdure mit Schwefelgruppe, kann somit direkt selbst
Schwermetalle binden und ausleiten. Dariiber hinaus ist Cystein
schleimldsend und kann bei Husten eingenommen werden. Es erleichtert das
Abhusten. Neben dem Ausleiten von Schwermetallen (vgl. [S69]) ist
Cystein generell zur Unterstiitzung der Leber forderlich, da Cystein auch zur
Entgiftung von Alkohol, Medikamenten oder bakteriellen Giften dient.
Zudem ist Cystein eine Vorldufersubstanz fiir Taurin.

Natiirliches Vorkommen

e  Hiihnerbrust (300 mg auf 100 g)

* Ei (200 mg in einem grofen Ei (ca. 70 g))

*  Schweinefilet (300 mg auf 100 g)

*  Molkeprotein (Whey-Protein) (2,5 g auf 100 g)

Man sollte fiir eine Therapie 2000 mg Cystein nicht {iberschreiten, da
Cystein rasch in Cystin oxidieren kann und das kann zu Nierensteinen
(Cystinsteinen) fiihren. Verhindert wird das durch die Einnahme von
Vitamin C.

Die normale Darreichungsform ist ohnehin NAC (N-Acetylcystein). Dieses
NAC muss nicht mit Vitamin C ,,geschiitzt“ werden wie man es bei der
Einnahme von reinem Cystein rt.
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Wirkung von Cystein

Erwédhnenswert ist, dass NAC Lipoprotein A senken kann (vgl.
[15], Seite 73).

Man sollte NAC nicht zu lange zu hoch dosieren, da es
schleimlosend wirkt, aber dadurch wohl auch die Schleimhaut
(Mucus) verdiinnt (vgl. [S70]), und somit zu einer schlechteren
Schleimschicht im Darm fiihrt. Zudem leitet auch NAC gute
Mineralien aus und sollte daher mit zeitlichem Abstand
eingenommen werden.

Wie Taurin hat auch Cystein eine hohe antioxidative Wirkung (vgl.
[12], Seit e 262).

Cystein ist der begrenzende Bestandteil von Glutathion, denn die
beiden anderen Aminosduren Glycin und Glutamin sind in der
Regel im Uberfluss vorhanden.

Cystein ist somit eine weitere wichtige Aminosdure zur natiirlichen
Entgiftung von Blei, Cadmium oder Arsen (vgl. [12], Seite 263).
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Methionin

Methionin ist eine essentielle Aminosdure. Unter denen ist sie die einzige
Aminosdure mit einer Schwefelverbindung (andere nicht essentielle, also
vom Korper selbst herstellbare Aminoséduren besitzen ebenfalls Schwefel
und Methionin dient dabei als Basis). Damit liegt es auf der Hand, dass
diese Aminosdure wichtig ist im Bereich Entgiftung, da der Korper immer
mit Schwefel versucht, Gifte und Schwermetalle zu binden und auszuleiten.
Sie ist somit auch Baustein bzw. eine Vorstufe fiir Cystein, Taurin und
Glutathion.

Methionin wird auch mit einem rascheren Abbau von Histamin in
Verbindung gebracht (vgl. [12], Seite 269).

Methionin ist zudem ein Lieferant fiir eine Methylgruppe und wird im
menschlichen Kérper genutzt, um DNA zu reparieren.

Man sollte Methionin jedoch nicht {iber einen langen Zeitraum hoch
dosieren, da es die Harnsdure steigern und, noch schlimmer, Homocystein
steigern kann. Somit sollte man diese Werte zumindest im Auge behalten,
wenn man Methionin hoher (mehr als 2 g am Tag) dosiert einnimmt. Laut
Burgerstein liegt die Dosierempfehlung bei 0,5 g bis 3 g taglich. Der
Tagesbedarf eines 70 Kilogramm schweren Mannes liegt bei 1,3 Gramm.
Ein Ei enthélt bereits 0,5 g. Zudem ist L-Methionin in Fleisch und Fisch
enthalten. Da sind wir mal wieder bei ,,meinem Friihstiick mit vier Eiern
taglich, wodurch der Bedarf an Methionin bereits gut abgedeckt ist.
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L-Carnitin

Dieses aminosduredhnliche Molekiil ist wichtig im menschlichen
Stoffwechsel. Es transportiert Fettsduren in die Mitochondrien. Es ist aber
auch in die Entgiftung von Schwermetallen und zur Entgiftung von
Stoffwechselprodukten mittels der Mitochondrien involviert. Carnitin spielt
dariiber hinaus auch beim Immunsystem eine Rolle.

Der Korper kann Carnitin selbst bilden aus den beiden Aminoséduren Lysin
und Methionin, sofern auch genug Vitamin C, B3, B6 und Eisen vorhanden
sind. Das Volumen, welches der Mensch bilden kann, ist mit ca. 20 mg
jedoch recht gering und deckt nicht den Tagesbedarf. Uber tierische
Nahrung nimmt der Mensch Carnitin auf, weshalb Vegetarier hier haufiger
einen Mangel aufweisen. Der Burgerstein weist als einziges Buch darauf
hin, dass man die Einnahme von Carnitin nach 2 Monaten immer fiir einen
Monat pausieren soll, damit der Korper nicht verlernt, Carnitin selbst
herzustellen (vgl. [12], Seite 278).

Aus eigener Erfahrung kann ich sagen, dass Carnitin in der Tat die Erholung
nach einer Einheit Sport (Boxen, Joggen, Pilates) verbessert. Eiweil-Shakes
an sich haben hier eine positive Wirkung, aber ich fiir mich konnte
feststellen, dass die Einnahme von 1 g Carnitin direkt nach dem Sport und
dann noch einmal mit der ndchsten Mahlzeit den Muskelkater deutlich
reduziert. Carnitin nehmen wir Menschen hauptsdchlich mit dem Verzehr
von Fleisch auf. Als Nahrungserginzung kann man Acetyl-L-Carnitin
einnehmen. Das ist einfacher zu bekommen und der Mensch transportiert
Carnitin ohnehin mit Acetyl-Gruppe.
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Carnosin

Mit Carnosin stelle ich Thnen noch ein Eiweill vor, welches ebenfalls an der
Ausleitung von Metallen und dem Abbau von Aldehyden und
Stoffwechselprodukten im Menschen beteiligt ist (vgl. (vgl. [S74]); [15],
Seite 171). Auch Carnosin besitzt antioxidative Eigenschaften und schiitzt
vor Neuroerkrankungen (vgl. [S74]), also alles sehr &hnlich wie bei den
bereits oben genannten Eiweifen und Aminosduren. Eine hohe
Konzentration von Carnosin findet sich in:

*  Muskeln (vgl. [S75])

*  Gehirn (vgl. [S75])

*  Verdauungstrakt (vgl. [S75])
*  Augenlinse (vgl. [15])

Daher  besitzt  Carnosin  eine  entgiftende,  augenschiitzende,
immunmodulatorische und neuroprotektive Eigenschaft (vgl. [S74], [S75],
[15], Seite 171, [S103]). Zudem kann Carnosin den sogenannten Maillard-
Effekt verhindern. Das bedeutet, Carnosin schiitzt vor dem Schaden, den ein
zu hoher Glukosespiegel anrichtet, wenn er zu lange zu hoch ist. Daher kann
Carnosin auch bei diabetischen Neuropathien erfolgreich eingesetzt werden.
Zudem schiitzt Carnosin unsere Fettsduren vor Oxidation. Carnosin arbeitet
dabei fiir sich alleine, es braucht kein Enzym, um oxidativen Stress zu
reduzieren (vgl. [S75]).

Eine weitere Parallele zu den bereits genannten Vitalstoffen ist: Carnosin
kommt direkt wieder einmal nur in tierischen Lebensmitteln vor. Der
Mensch kann Carnosin aus Beta-Alanin und der Aminosdure Histidin in
geringem MaR selbst herstellen (vgl. [12], Seite 280). Neben Carnosin kann
man an der Stelle auch noch das Dipeptid Anserin nennen, welches eine
dhnliche Wirkungsweise hat und ebenfalls nur in tierischen Lebensmitteln,
vor allem rotem Fleisch, vorkommt (vgl. [S102]).
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Verbraucher, dass
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Kapitel 13 Ganzheitliche Zusammenfassung

Korpergewicht

Quelle 14: Jeanette Mooney

Nach meinem Verstdndnis bzw. auf Basis der Arbeiten in diesem Buch stellt
EiweiR den zentralen Bestandteil einer ganzheitlichen Betrachtungsweise
zum Thema Gesundheit fiir uns Menschen dar. Eiweill rundet sozusagen das
Verstdndnis einer genetisch korrekten Erndhrung nicht nur ab, es ist der
Schliissel fiir ein gesundes und vitales Leben. In diesem Zusammenhang
gilt: Eiweil}, vor allem bioverfiigbar von tierischen Lebensmitteln, da dort —
eben wieder ganzheitlich — weitaus mehr enthalten ist als ,nur” die
Aminosduren in der von unserem menschlichen Korper erwarteten
Zusammensetzung, sondern viele Peptide, Mineralien und Vitamine, die in
pflanzlichen Lebensmitteln nicht vorkommen oder nicht bioverfiigbar sind.

Das liegt auch auf der Hand, denn Eiweill war iiber weit mehr als eine
Million Jahre zentraler Bestandteil unserer Erndhrung. Wir waren der
Topjager (genannt Apex) auf diesem Planeten. Daher haben wir diesen
Hunger auf Eiweil, konkret das von Simpson und Raubenheimer gefundene
Eiweil8ziel von ca. 100 bis 120 Gramm am Tag, auf das wir Menschen hin
essen. Daher séttigt uns EiweiRl. Wir bauen unser komplettes Schutzsystem
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vor gefahrlichen Radikalen aus Eiwei. Das Immunsystem besteht komplett
aus Eiweif und auch unsere Knochen benétigen Eiweifl. Zum taglichen
Erneuern unserer verbauten Eiweille haben wir schon einen taglichen Bedarf
von ca. 40 Gramm, und daher haben wir in Summe den Bedarf, nicht nur
den Hunger, sondern den Bedarf an ca. 100 Gramm fiir Frauen und 120
Gramm Eiweil fiir den Mann pro Tag.

Ich betrachte diesen Tagesbedarf immer aus der Sicht der Anthropologie:
Weil unser Korper iiber eine Million Jahre — bei entsprechendem Jagderfolg
- diese Nahrung bekam, haben sich unsere Bediirfnisse exakt so entwickelt.
Das war unser ,soziales Umfeld“. Diese Bediirfnisse sind in den Genen
kodiert bzw. unsere Gene haben sich so entwickelt, weil das ,soziale
Umfeld“ eben so war:

¢ Daher konnen wir 9 Aminosduren nicht selbst herstellen.

*  Daher kénnen wir weitere 12 Aminosduren nur sehr eingeschrankt
bilden.

*  Daher sind wir auf Vitamine wie K2 in der Form MK-4 tiber die
Nahrung angewiesen. Das ist nur stellvertretend ein Beispiel fiir
viele weitere im Buch nicht weiter genannte Vitamine oder
Vitaminiode, wie z. B. Retinol oder Vitamin B12.

*  Dabher entgiften wir iiber Glutathion und andere Entgiftungseiweilie
und nicht etwa {iber Stoffe, die nur in Pflanzen vorkommen.

e Daher kommen die angesprochenen Aminosduren Methionin und
Carnitin wie auch das Aminosdurederivat Taurin primér in
tierischen Lebensmitteln vor. Diese Vitalstoffe sind essentiell fiir
unsere Gesundheit, da sie die Bausteine fiir unsere eigene
Entgiftungsleistung  vieler  verschiedener  Gifte, sei es
Schwermetalle, Stoffwechselprodukte oder Chemikalien, sind.
Zudem sind viele Organe oder Organellen auf diese Molekiile
angewiesen, wie z. B. die Augen, die BlutgefaBe oder die Leber.

*  Dabher bauen sich unsere Muskeln nur bei einer (aus heutiger Sicht)
grolen Portion Eiweiff von mindestens 30 Gramm Eiweil§ auf, die
aufgrund unserer gewohnten Erndhrung vollkommen normal war.

*  Daher besitzen wir den tédglichen Auf- und Abbau von 300 Gramm
Eiweil.
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Das ist in Summe der Grund, warum wir diesen Hunger auf Eiweiff haben,
weil uns tierische Produkte all die Néhrstoffe geben, die wir zum téglichen
Leben brauchen. Ja, wir konnen sogar im Notfall (oder war es sogar friiher
der Normalfall?) Glukose aus Eiweil3 herstellen.

Und trotzdem sind wir ein opportunistischer Omnivore.

Wenn wir Honig gefunden haben, dann wurde der genossen.
Selbstverstiandlich. Kein Jager und Sammler wiirde auf die Idee kommen,
bei einem Honigfund zu denken: Oje, da geht mein Insulin aber nach oben.
Wobei man gleich im selben Atemzug sagen muss: Die hatten einen
gesunden Stoffwechsel, in dessen Rahmen Insulin eben normal niedrig ist,
da man ,,im Busch nicht stoffwechselkrank® werden kann. Es gibt keinen
Zugriff auf Fast Food, Zucker und Alkohol. Im gesunden Zustand koénnen
wir Menschen problemlos eine groBe Portion ,,Fruktose“ verdauen. Wir
bilden daraus primar Fett, was unter den normalen Lebensumstdnden als
Jager und Sammler ein Geschenk und keine Gefahr ist. Die anfallenden
Gifte aus dem Stoffwechsel werden problemlos iiber unser funktionierendes
Entgiftungssystem entschérft und ausgeschieden, zumal das keine tagliche
Speise war. Das ist der Punkt, den Richard Johnson in seinem Buch
unterstreicht: Wir hatten im Laufe der Evolution zum Gliick keinen Zugriff
auf grofere Mengen Fruktose (vgl. [24]). Daher sind wir
stoffwechselgesund geblieben.

Hinzu kommen - ganzheitlich betrachtet — dann auch Aspekte, dass
Weidetiere notwendig sind, um Grasflichen zu erhalten. Ohne Weidetiere
verdden die Grasflichen. Und wie ich oben beschrieben habe, liefern
Weidetiere die perfekte Versorgung an Eiweil§, Mineralien, Spurenelementen
und Vitaminen, so dass es eine Reihe von Menschen gibt, die nur Fleisch
von Weidetieren essen und Wasser trinken.

Es ist ein grundsétzliches Problem von uns ,,Europdern®, dass wir so gut wie
nie ganzheitlich denken. Carl Jung hat 1932 den Hauptling Ochwiay Biano
getroffen und konnte sich mit ihm so gut unterhalten wie nur selten mit
einem Menschen. Im Laufe des Gespriachs kam man auf das Thema ,,weilSer
Mann*“, worauf Ochwiay Biano meinte:
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~Eure Augen haben immer diesen gierigen Blick. Immer suchen sie etwas.
Was suchen diese Augen? Thr Weilen wollt immer etwas. Was ist es, dass
Thr wollt? Wir verstehen Euch nicht, was wollt Thr? Wir denken, dass Ihr alle
verriickt seid!“

Karl Jung fragte ihn darauf, warum er der Meinung sei, dass wir Westler alle
verriickt seien. Darauf antwortete Ochwiay Biano:

,»Weil Thr nur mit dem Kopf denkt. Wir denken mit dem Herzen® - und mit
einer Gestik zeigt Ochwiay Biano auf die gesamte Umgebung.

Das ist ein durchaus berechtigter Kritikpunkt aus der Vergangenheit. Wir
haben uns unendlich weit von der Lebensweise entfernt, die uns zum
Menschen werden lieR. Wir nehmen keine Riicksicht auf Umwelt und Natur.
Heutzutage noch viel weniger als 1932. Wir haben unendlich viele Tierarten
auf diesem Planeten ausgerottet. Mit welchem Recht eigentlich? Selbst
wenn wir uns gegenseitig helfen wollen, denken wir selten ganzheitlich.
Doch um eine Chance zu haben, miissen wir anfangen, genau so
vorzugehen. Davon bin ich fest tiberzeugt und ich nehme natiirlich wabhr,
dass das nicht passiert, da inzwischen nur noch Grollkonzerne ihre
Interessen verfolgen. So auch beim Thema Erndhrung. Immerhin gibt es
aktuell noch solch aufrichtige Forscher wie Donald Layman, die
unbeeinflusst ihre Arbeit machen.

Die abschliefende Frage, die wir uns als Gesellschaft aus meiner Sicht
stellen miissen: Wie konnen wir ganzheitlich — im Einklang mit Mutter
Natur — genug gesunde Weidetiere halten, um uns als Menschen mit dem zu
versorgen, was wir fiir ein gesundes Leben brauchen, da es unser Erbe in
Form unsere Gene und Bediirfnisse darstellt?

Meine Antwort darauf lautet: Artgerechte Tierhaltung z. B. in Form von
Bioland und Demeter. In Amerika gibt es das Siegel ,,grass finished“, was
konkret bedeutet, dass das Rind ein Leben lang nur mit Grass erndhrt wurde.
Solch ein Siegel wiirde ich mir auch fiir Europa wiinschen: 100 Prozent
Weidetier.
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Das Schlimmste, was
man als Erwachsener
machen kann: kleine
Portionen Eiweil} unter
15 Gramm Uber den Tag
zu verteilen. Wie es
Vegetarier leider machen.

Donald Layman
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Kapitel 14 Wie soll man essen?

Ich moéchte Thnen die wichtigsten Punkte der genetisch korrekten Low Carb-
Ernédhrung mitgeben. Generell wiirde ich Thnen mein Buch ,,Low Carb Long
Life“ zu exakt diesem Thema als Vertiefung empfehlen, da ich dort
ausfiihrlich auf die Griinde eingehe, warum man z.B. ein Leben lang Zucker
meiden sollte. Doch hier die wichtigsten Punkte:

Zucker aullerhalb der Frucht ist fiir den Menschen vollkommen
unnatiirlich und schédlich (vgl. [25]). Die Fruktose im Zucker
startet nach neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen einen
biochemischen Ablauf, so dass der Korper Fett einlagert, u. a. durch
die Erhohung von Harnsdure und indirekt Insulin (vgl. [24]). Aber
Zucker fiihrt auch so zu hohem oxidativen Stress (vgl. [4]) und
reduziert die Leistung der Mitochondrien (vgl. [24]).

Getreide ist fir den Menschen in vielerlei Hinsicht
(Kohlenhydrate, Gluten, Lektine, Phytinsdure, Pilzsporen)
problematisch, vor allem, wenn man von der traditionellen
Zubereitung mittels Sauerteig bzw. langer Teigfiihrung abweicht
(vgl. [S92]).  Sobald eine  Glutenunvertraglichkeit  oder
Glutensensibilisierung ins Spiel kommt, wird Getreide sogar
geféhrlich (vgl. [2]).

Generell muss man feststellen, dass, je stirker ein Lebensmittel
verarbeitet ist, desto schlechter es von uns verstoffwechselt
wird. So ist es ein grofer Unterschied, ob man einen Apfel isst oder
die gleiche Menge an Energie als Apfelsaft trinkt. Der
Insulinaussto ist beim Saft um den Faktor zwei hoher (vgl.
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[S122]). Das stellt man auch beim Brot fest. Ein traditionell
gebackenes Roggenbrot fiihrt zu einem geringeren Insulinausstof
als ein kiinstlich zusammengestelltes Brot, welches sogar reicher an
Ballaststoffen war. Auch bei Eiweil§ findet sich dieser Effekt. Daher
gilt: So natiirlich wie moglich das Essen frisch zubereiten.

Gemiise und in kleinen Mengen saisonales und damit regionales
Obst sind natiirlich und sehr gesund fiir uns. Das Gleiche gilt fiir
frisch zubereitetes Fleisch, insbesondere rotes Fleisch so ein
Ergebnis der PURE-Studie. Daraus folgt, dass man als gesunder
Mensch Kohlenhydrate essen darf, jedoch nur aus einer zu uns
Menschen passenden Variante.

Es gibt gesunde Fette. Dazu gehoren insbesondere die gesattigten
Fette aus tierischer Quelle und Kokosél, sofern man sich Low Carb
erndhrt! Am besten scheint jedoch Olivendl zu sein. Wobei man
anmerken kann, dass Olivendl und Schweinefett einen sehr
dhnlichen Aufbau haben. Ole wie Sonnenblumen- oder Rapsél
enthalten zu viele mehrfach ungesittigte Fettsduren, sie erhchen
daher das Risiko von Herzinfarkt und Krebs (vgl. [S123], [S124],
[S125]). Werfen Sie Thr Sonnenblumendl daher in den Miill. Da
gehort es hin. Es hat einen Grund, warum es so billig ist.

Essen sollte vor allem frisch zubereitet werden, damit die
ungesunden chemischen Haltbarkeitsstoffe und Geschmacks-
verstdrker gar nicht erst in unseren Kérper kommen.

Man sollte seine Produkte, wenn moglich, aus der Umgebung
kaufen. Die Produkte sollten unbedingt in der EU angebaut worden
sein. Am besten aus biodynamischem Anbau, was auch wiederum
die natiirliche Art und Weise ist. So vermeidet man Schadstoffe.

Der Eiweillbedarf einer Frau liegt bei 100, eines Mannes bei 120
Gramm am Tag. Vornehmlich in natiirlicher Art und Weise aus der
Jagd bzw. artgerecht gehaltenen Tieren. Sportler brauchen mehr.

Kurz & knapp: Essen Sie nichts, dessen Namen Sie nicht aussprechen
konnen, ganz zu schweigen davon, etwas zu essen, von dem Sie nicht
wissen, was der Stoff im Korper bewirkt. Daher kochen Sie selbst, frisch
und abwechslungsreich - und vor allem ohne Zucker und ohne Chemie.
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Kapitel 17 Glossar

Abkiirzung Bedeutung

5-HTP 5-Hydroxytryptophan ist eine Aminoséaure, die
der Korper aus L-Tryptophan selbst herstellt.

Al Chemisches Zeichen fiir Aluminium

ALS Amyotrophe Lateralsklerose

Aminosdure Eine Aminoséaure ist eine chemische Verbindung
mit einem Stickstoffatom, einer Aminogruppe
und einer Carbonsduregruppe. Aminosauren sind
die Bausteine von EiweilSen.

AMPK Signalweg im Menschen zum Reparieren von
Zellen und zur Vermehrung von Mitochondrien.

Anabol Bedeutet aufbauend.

As Chemisches Zeichen fiir Arsen

BfR Bundesinstitut fiir Risikobewertung

BHB Beta-Hydroxybutyrat, einer von drei
Ketonkorpern, die der Mensch in der Leber
herstellen kann.

BPA Bisphenol A

Bioland© Biosiegel fiir biodynamischen Anbau

Casein Das EiweiR in allen Milchprodukten. Auch im
Whey-Pulver kénnen Spuren von Casein
enthalten sein.

Chelat Molekiil (i.d.R. eine Aminosédure), welches in der
Lage ist, ein Metall zu greifen und renal (liber
die Nieren) auszuscheiden.

CFS Chronic Fatigue Syndrom (Chronische

Erschopfung)
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COMT Gen welches Fokusierung, Ausgeglichenheit und
Ruhe steuert.

Cortisol Hormon, entziindungshemmend aber auch
katabol.

Cu Chemisches Zeichen fiir Kupfer

DAO Bezeichnet das Enzym Diaminoxidase, aber auch
das GEN welches dieses Enzym herstellt. Bei
schon immer bestehenden Verdauungsproblemen
konnte dieses Gen defekt sein.

Deletion Eine Deletion bedeutet, dass in dieser Stelle gar
kein Basenpaar im Genom beschrieben ist.
Anstatt ,,GG“ steht dort ,,--“. Als Resultat fehlt
im herzustellenden Enzym eine oder mehrere
Aminosauren, wodurch das Enzym nicht wirkt.

demeter© Biosiegel fiir biodynamischen Anbau

DGE Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V.

DMPS Ausleitungschelat fiir u. a. Quecksilber, Arsen,
Cadmium

DMSA Ausleitungschelat, schwicher als DMPS

EBV Epstein-Barr-Virus

EDTA Ausleitungschelat fiir u. a. Aluminium und Blei

EMG Evolutiondre Medizin und Gesundheit e. V.

ES Extrasystole

Exekutive Funktion

Der Ausdruck Exekutive Funktionen (EF) ist ein
Sammelbegriff aus der Hirnforschung und
Neuropsychologie. Er bezeichnet jene geistige
Funktionen, mit denen Menschen (im weiteren
Sinne: hohere Lebewesen) ihr eigenes Verhalten
unter Beriicksichtigung der Bedingungen ihrer
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Umwelt steuern.

fT3

Freies T3 im Blut.

fT4

Freies T4 im Blut.

False Positiv

Das sagt man, wenn ein Test ein positives
Ergebnis anzeigt, das Ergebnis jedoch in
Wahrheit negativ ist (tritt hdufig bei IgG Typ-3-
Tests auf).

Es wird eine Allergie bzw. Unvertrdglichkeit
angezeigt, wo keine ist.

Fuselalkohole Das sind bei einer Garung enstehende
(Begleit-)Alkohole wie Methanol, Propanol,
Amylalkohole oder Butanol.

Glukagon Hormon, wichtig fiir den Stoffwechsel.

Gluten Eine EiweiSfamilie, die in vielen Getreidesorten
vorkommt, u.a. in Roggen, Weizen, Urweizen,
Dinkel, Hafer, Reis und Mais.

GST/GPX Eine Reihe von Genen, die fiir die Entgiftung
von Schwermetallen und chemischen Substanzen
zustdndig sind.

HI Histaminintoleranz

HB Honey Badger

HbAlc Langzeitzuckerindikator

HDL High Density Lipoprotein

Hg Chemisches Zeichen fiir Quecksilber

HGH Human growth hormone

IF Intermittierendes Fasten
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IgA Immunglobulin A

IgE Immunglobulin E (,,erlernte Abwehr*)

IgG Immunglobulin G (,,geerbte Abwehr*)

IGF Insulin-like Growth Faktor (das ist ein
Botenstoff, der Wachstum/Zellteilung fordert)

Insulin Hormon, wichtig fiir den Stoffwechsel.

Katabol Abbauend, aber auch Reparatur.

Ketonkdrper Ein Energiemolekiil, wie Glukose, welches viele
Organe im Korper anstatt Glukose
verstoffwechseln konnen.

KFA Korperfettanteil

KHK Koronare Herzkrankheit

LCHF Low Carb High Fat (Wenig Kohlenhydrate, viel
Fett)

LC Low Carb

LDL Low Density Lipoprotein

LEU Wird beim Beschreiben von SNPs benutzt und
bedeutet ,,langsam®.

LG Leaky Gut

LI Laktoseintoleranz

LTT Lymphozyten-Transformations-Test

MAOA Ein Gen, das fiir Kohlenhydratverlangen und
Gemiitswechsel verantwortlich sein kann.

MAP Master Aminoacid Pattern, es werden nur die 8
essenziellen Aminosduren eingesetzt

MDA-LDL Malondialdehyd-modifiziertes LDL. Dieses

Molekiil zeigt an, wieviel oxidativer Stress im
Korper entsteht.
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mTor Signalweg fiir Wachstum angeregt durch Eiweil}
und Insulin.

MS Multiple Sklerose

Mt Abkiirzung fiir Mitochondrium

MTHFR Methylation Gen

NOS3 Gen zur Herstellung von NO, wichtig fiir die
Gefédlle und das Herz.

NEM Nahrungsergdnzungsmittel

Orthomolekular Das Molekiil in der richtigen Dosis.

Pb Chemisches Zeichen fiir Blei

PCB Polychloriertes Biphenyl, eine krebsauslosende
organische Chlorverbindung.

PEMT Das Gen steuert die Bildung von
Posphatidylchlorine, wichtig fiir Zellmembranen
und Leber bzw. Galle.

pH Abkiirzung fiir ,,potentia hydrogenii®, beschreibt
den Saurewert einer Substanz. Der Wert 5,5 gilt
fiir die Haut als neutral.

RDA Recommended daily allowance, auf deutsch die
empfohlene tigliche Aufnahmemenge

ROS Sauerstoffradikale

Schwermetalle Im Buch gemeint sind toxische Metalle wie Blei,
Quecksilber, Cadmium, Aluminium und in zu
hoher Dosis Arsen.

SMASH Sardinen, Makrele, Hering, Sardellen und Lachs.
Das sind die Fische, die man eingeschrankt noch
essen kann (Thema Quecksilber). Bei Lachs
ware ich aber auch sehr vorsichtig.

TT3 Gesamt T3 im Blut.
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TT4

Gesamt T4 im Blut.

VAL

Wird beim Beschreiben von SNPs benutzt und
bedeutet so viel wie ,,schnell®.

VLDL

Very Low Density Lipoprotein. Ein Eiweill zum
Abtransport von Triglyceriden und Cholesterin
aus der Leber. Im Gegensatz zu LDL
transportiert VLDL mehr Triglyceride. Daher ist
der Wert bei einer Erndhrung mit vielen
Kohlenhydraten hoher.

Whey

Eiweillshake auf Basis von Milchmolke

/n

Chemisches Zeichen fiir Zink
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Kapitel 19 Anhang
Uber den Autor Robert Krug

Ich liebe es, Probleme zu l6sen. Das wird mit ein Grund dafiir gewesen sein,
dass ich 1994 Wirtschaftsinformatik studiert und warum ich leidenschaftlich
gern Software programmiert habe.

Mein Weg zur ganzheitlichen Medizin erfolgte aus der Not heraus, da ich in
2016 selbst erkrankte und von der Schulmedizin leider keine Hilfe bekam.
So fing ich an, mich Stiick fiir Stiick mit meinen Problemen zu beschéftigen
und zu lesen, um den Problemen auf den Grund zu gehen. Also das gleiche
Vorgehen wie bei der Arbeit. Das war sozusagen der Start fiir mein
inzwischen leidenschaftliches Interesse an der Biochemie und somit der
Start meiner Reise.

159



Weitere Biicher von mir:

GESUND. GANZHEITLICH. GEGENWARTIG.

ZUCKER,
BLUT &
BROTCHEN

Gesund durch
Selbstoptimierung
und genetisch

korrektes Essen

- Was macht eine gesunde, genetisch-korrekte Emahrung aus?
+ Warum spielen Kohlenhydrate eine gefahriiche Rolle?
+ Wie geht man mit einer maglichen Schwe rmetallbelastung um?
- Wie erkennt und heilt man Leaky Gut?
« Wieso ist eine a auch bei Bi

notwendig?
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Robert
Krug

Das Buch ist das Fundament. Ein ganzheitlicher Ansatz fiir die Heilung ganz
unterschiedlicher Erkrankungen, immer mit den Themen Erndhrung und
Darmgesundheit im Mittelpunkt.
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Ihren Genen ausgeliefert sein? Nein!

Hor auf
Deine Gene

Die Zukunft der Gesundheit
ist personalisiert

Sofern man weiB, wonach zu suchen ist und wie man sich selbst helfen
kann.

Die Zukunft der Gesundheit ist personalisiert und gehért lhnen,
wenn Sie die Gesundheitsschlissel in die Hand nehmen.

Dieses Buch beschreibt die wichtigsten Enzyme (Gene) im Menschen und
wie Sie die Funktion der Enzyme entschliisseln und verstehen kannen.

Zum einen wie Sie. auf Basis von Testergebnissen, ganz konkret die Wirkung
von einzelnen Enzymen verstehen und dank einfacher Tipps mit Ihren
persnlichen Auspragungen besser leben kénnen. Zum anderen bietet

dieses Buch lhnen eine auf Sie zugeschnittene Erndhrungsweise und Tipps
zur Eméhrung, damit eine bestimmte Enzymauspragung (arbeitet zu
langsam. zu schnell oder ist defekt) abgemildert oder ausgeglichen werden
kann.

Nehmen Sie die Gesundheitsschliissel in die Hand!

Im Buch angesprochene Enzyme bzw. Gene: 2. Aufla ge
APOE, AS3MT, COMT, DAO, eNOS, GST-MI.
GST-P1, GST-T1, GPX, HLA-DQ (diverse).
MAOA. MTHFR. NAT2, PEMT, P450 (diverse).
50D, SOD2. SOD3 und 9P21.

Robert Krug — Hér auf Deine Gene — Die Zukunft der Gesundheit ist personalisiert

alo Robert

Krug

A

In diesem Buch finden Sie eine Vertiefung zum Thema ,,Gene“. Wie man
mit verschiedenen Einschrdankungen bei den Genen gut umgehen kann. Zu
nennen sind hier vor allem MTHFR, MAOA, COMT und PEMT. Durch
diese Gene werden auch bestimmte Charaktereigenschaften gepréagt wie z.B.
Piinktlichkeit, Ehrgeiz, Ausgeglichenheit oder eher das Gegenteil, ndmlich
Antriebslosigkeit, Spielsucht oder Gefiihlsausbriiche. Zudem Sie lernen
Thren personlichen Entgiftungsmotor kennen.
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LVom Autor des Almanachs:
\Von Zucker, Blut und Brotchen ™
(Dr. med. Ulrich Strunz)

Der
Fastenkompass

Insulin ganzheitlich verstehen

om Autor, der schneller Biicher lizst
als ich Omega-3 Pillen schlucken kann!*
(Dr. med. Arman Edalatpour)

wVisles von dem was Sie schreiben
musste ich mir als Arzt fir meine Patient'innen
mihevoll selbst beibringen.”
(Dr. med. Alexander Lay)

Jetzt: Der Fastenkompass!

In diesem Buch lemen Sie:

o Wer auf weiche Art fasten dar.

« Dass falsches Fasten Muskeln abbaut.

« Welche ggf. sogar todiich verlaufende Gefahr fasten birgt.

« Was Insulin ist und was mit einer Insulinresistenz einhergeht.

Der Fastenkompass Insulin ganzheitlich verstehen

‘Oder wussten Sie, dass man von Insulinresistenz als Frau
unfruchtbar werden, als Mann Erektionsstdrungen und Mann wie
Frau Osteoporase bekommen kann? @ INSULIN

LANG-
© LEBIGKEIT

Robert Krug

Im Fastenkompass wird nicht nur das Thema Fasten beschrieben und
diskutiert, sondern vor allem werden auch die Themen Insulin und
Insulinresistenz ausfiihrlich dargestellt. Zudem runde ich das Buch mit
einem Kapitel zum Thema Langlebigkeit ab.

Vor allem lernen Sie jedoch, wie gefdhrlich eine beginnende Insulinresistenz
ist, wie Sie diese erkennen und vor allem auch: Wie Sie diese beseitigen,
ganz ohne Medikamente.
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MEHR LEISTUNG.
MEHR LEBEN.
MEHR SPAR.

Low Carb
Long Life

Aktuelles Grundlagenwissen zur
gesiindesten Erndhrungsform des Menschen

« Wo fange ich mit einer Ernshrungsumsteliung an?
« Welche Rollen spielen Kohlenhydrate, Gle und Fette?
- Wie ppelt man die eigene Fettver

- Wie vermeidet man die Unterzuckerung (Hypoglykamie)?
- Wie erreicht man mentale Klarheit?

« Warum ist Fruktose so gefahrlich?

« Was ist eine ketogene bzw. Low Carb-Erndhrung?

+ Was macht eine gesunde, genetisch-korrekte Erndhrung
aus?

Low Carb — Long Life — Grundlagenwissen

In der Neuauflage meines Buch zum Thema Low Carb-Erndhrung fiihre ich
mit der Evolution des Menschen ein. Das ist ein sehr wichtiger Punkt,
unsere menschliche Biologie in den Grundlagen zu verstehen, damit man
einsieht, warum wir so essen sollten wie ich es auch hier im Ratgeber
beschreibe.
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Weitere Informationen

Sie konnen auf folgender Webseite und den

Mediaplattformen weitere Informationen {iber mich finden:

Homepage: www.robertkrug.com

=]

el

nachfolgenden

Von dort kommen Sie iiber die aktiven Symbole auf meinen Instagram-
Kanal (_robertkrug) wie auch meinen Youtube-Kanal (Robert Krug).
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