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»Ab und zu brauchen wir einfach

Fleisch.” Doch nicht? Oder doch?

Jedermann weil3, wie hartnackig sich
oft Irrtimer halten. Auch dieser Tage
wurde mir das wieder bewusst, bei
einer Wanderung mit einer Gruppe
gleichaltriger (also schon etwas alte-
rer!) Damen. Es gab auf einer Hitte
Bauernbrot, Bauernbutter, einen wun-
derbaren selbstgemachten Frischkase,
Eiersalat, alles dekoriert mit bunten
Almkrauterbliten. Herrlich! Ja, und
auch Schinken und Speck. Eine Dame
meinte beim beherzten Zugriff, mit ei-
nem schelmischen Blick in meine Rich-
tung, .Ab und zu brauchen wir einfach
Fleisch, wegen dem Eiweif3, stimmt’'s?”

Es stimmt nicht! Weder zum Muske-
laufbau, noch zur Erhaltung der Mus-
keln, noch fiur sportliche Leistungsfa-
higkeit, noch zu irgendeinem anderen
physiologischen Zweck braucht der
Mensch Fleisch, Nahrungsproteine
schon, die aber genauso aus pflanz-
lichen Quellen, aus Eiern oder Milch-
produkten stammen konnen. Das
Hihnereieiweil3 ist sogar der ..goldene
Standard” an dem die .Qualitat™ aller
anderen Proteine in unserer Ernahrung
gemessen wird, denn seine Aminosau-
rezusammensetzung ist jener der im
menschlichen Kérper synthetisierten

AKTIV MIT RHEUMA | 18

Proteine am ahnlichsten. Wenn die
Verdauungsarbeit Proteine, gleich aus
welchen Nahrungsquellen, in Amino-
sduren zerlegt hat und diese Uber den
Blutkreislauf den Zellen zur Verfligung
gestellt werden, kdnnen die Riboso-
men, die ., Eiweil3fabriken” in den Zellen,
prompt und effizient arbeiten. Sie stel-
len daraus alle korpereigenen Proteine
her, die der Mensch braucht: Struktur-
proteine zum Aufbau von Geweben al-
ler Art; Enzyme, die biochemische Re-
aktionen ermoglichen; Schutzproteine,
z.B. Antikorper; Transportproteine, z.B.
Hamoglobin zum Transport von Sauer-
stoff; Proteine, die Bewegung ermog-
lichen - Actin und Myosin in den Mus-
keln, und eine Reihe von Hormonen, die
sog. Peptidhormone, z.B. Insulin.

»Brauchen” ist allerdings ein dehnba-
rer Begriff. Rein physiologisch gese-
hen brauchen nicht einmal Leistungs-
sportler oder Schwerarbeiter Fleisch.
Wer aber mit Fleischkonsum aufge-
wachsen ist, wer immer gehort hat,
.Iss Dein Fleisch, das macht stark”,
wer gelernt hat, Fleisch als Hauptspei-
se und alles andere als .Beilage” zu
sehen, mag das meist einfach, halt es
fur selbstverstandlich und meint auch
deshalb, es zu brauchen.

Dass unser Ubermafiger Fleisch-
konsum zu grotesken Auswiichsen in
der Massentierhaltung gefihrt hat,
verdrangt man dabei gerne. Massi-
ves Tierleid, aber auch enorm nega-
tive Auswirkungen auf die Psyche der
Menschen, die in dieser Industrie und
in Schlachthdausern arbeiten, blenden
wir aus, ebenso wie die dramatischen
okologischen Folgen, global gesehen,
des hohen Fleischkonsums und der
.Geiz ist Geil"-Mentalitat in westlichen
Landern. Wie es in einer Gesellschaft
gelingen kann, einerseits Tiere zu qua-
len und zu essen, andererseits andere
Tiere als Haustiere zu halten, zu lieben
und zu verwohnen, ist Gegenstand vie-
ler philosophischer, historischer und

psychologischer Uberlegungen. Eines
der besten Biicher zu diesem Thema
ist das Werk von Melanie Joy aus dem
Jahr 2013: .Warum wir Hunde lieben,
Schweine essen und Kihe anziehen:
Karnismus - eine Einfiihrung”.

Zuriick zum vermeintlichen Bedarf: Die
Aminosauren, Vitamine und Mineral-
stoffe, die man durch Fleisch zuflhrt,
sind auch in anderen bei uns Ublichen
Nahrungsbestandteilen enthalten, mit
Ausnahme von Vitamin B12. Bei kom-
plettem Weglassen tierischer Pro-
dukte, also auch von Eiern, kann nach
einigen Jahren - das Vitamin wird gut
gespeichert, zundchst reichen diese
Vorrate aus - ein Vitamin B12 Mangel
entstehen. Dieser ist allerdings durch
eine regelmafige B12 Statusbestim-
mung und ggf. durch Einnahme von
B12 als Nahrungserganzungsmittel
oder in entsprechend angereicherten
Produkten leicht zu umschiffen.

| Wen streicheln?
. Wen essen?‘/
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Als pflanzliche Proteinquellen eignen
sich insbesondere Hilsenfrichte aller
Art, Sojaprodukte, Quinoa, Amarant,
Buchweizen, Hanfsamen, SifBlupinen,
Jackfrucht, Nisse und Samen, Spros-
sen, aber auch Getreide und Kartoffeln.
Viel Abwechslung ist das erste Gebot!
Bei Eiern ist jede Menge recht - das
Marchen, dass sie den Cholesterin-
spiegel erhohen ist langst widerlegt.
Isst man Eier, so ertibrigt sich auch die
Sorge um das Vitamin B12.

Fazit: Fleisch ,braucht” man vielleicht
aus Gewohnheit, aber sicher nicht aus
gesundheitlichen Griinden.



