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Der Kern der ganzen
Ernahrungsfrage:
Wie viel Eiweifs braucht
ber Mensch ? Von Dr. Ralph Bircher

Wir haben heute eine Erndhrungswissenschaft, die seit rund
hundert Jahren einen unerhdrten Aufschwung genommen hat.
Jiahrlich kommen zwischen 5000 und 10 000 Verdffentlichungen
iiber Originalforschungsarbeiten auf diesem Gebiet heraus.
Wenn unter diesen Umstinden eine Annahme als begriindet
erscheinen kann, so ist es die, da diese Wissenschaft uns
lingst genaue, klare und eindeutige Antworten geben konnte
auf die Frage, die den Kern der ganzen Ernidhrungsfrage aus-
macht: Wieviel Eiwei3 braucht der Mensch, um gesund und
leistungsfiahig zu sein? Wie muf} dieses Eiweild beschaffen sein?

So aber ist es seltsamerweise nicht. Die Auffassungen iiber
Menge und Art des tidglich bendtigten Eiweilles gehen vielmehr
weit auseinander, weiter als je in den letzten hundert Jahren,
weiter als einer sich das verniinftigerweise auch nur ertréumen
konnte. In der tdglichen Menge schwanken sie zwischen 30 und
220 Gramm — also mehr als 1:7! — und in bezug auf die
notige Art der Eiweiflzufuhr verlangen mafgebende Fachleute
«vorwiegend tierisch, vor allem Fleisch» als unbedingt notwen-
dig, und andere, nicht minder maBgebende lehren, daf eine Ei-
weillversorgung von geradezu idealer Qualitit mit rein pflanz-
lichen Eiweillarten gesichert werden kann,

Seit Jahrzehnten verfolge ich die Eiweil3-Fachliteratur vie-
ler Lander berufshalber, nicht etwa, um irgend eine Auffassung
zu verteidigen, sondern um dariiber Klarheit zu gewinnen und
zu erfahren, was denn wirklich stimmt, Ich ging an dieses Stu-
dium mit hochster Achtung fiir die Unsumme von Miihe und
Scharfsinn, die von den Forschern in ihre Arbeit gesteckt wird.
Und doch hat sich in diesen Jahrzehnten allmédhlich ein bestiir-
zender Eindruck angesammelt und immer mehr vertieft. Ich
wage kaum, ihn in Worte zu fassen. Er ist zu ungeheuerlich
und enttduschend. Und doch ist es so: ich fand im ganzen Be-
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reich des Forschens und Wissens, so weit ich einigen Einblick
gewinnen konnte, kein Gebiet, wo es weniger wissenschaftlich,
wo es unsachlicher und voreingenommener zugeht, als in der
Eiweillfrage! Darin allein ist ja wohl auch die Antwort auf
die Frage zu finden, weshalb die Auffassungen iiberhaupt der-
art grotesk auseinanderklaffen konnen.

Ein Beispiel, um das zu illustrieren: Seit 1960 stellt ein deut-
scher Erndhrungsfachmann, der als Prisident der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung, Aerztelehrer der Universitit Ham-
burg, Leiter von Diidtetikerkursen und vielgehdrter Kongref3-
referent eine mafigebende Stellung einnimmt, eine neue Ernédh-
rungslehre auf, die auch in der Tagespresse Deutschlands weite
Verbreitung gefunden hat.

«Was sagen Sie zu dieser zweiten Revolution der Erndhrung,
die da angebrochen sein soll?» wurde ich alsbald von manchen
Seiten gefragt, und den Briefen lagen Ausschnitte bei. Kurz
zusammengefaBt lautete die neue «Lehre» so: vor rund 10 000
Jahren habe die Menschheit sich von Fleisch- und Pflanzen-
kost umgestellt. Die Hohlenjigermenschen der Urzeit, also die
Urmenschen schlechthin, hdtten nachweisbar von fast reiner
Fleischkost gelebt. Dann sei ein Wandel im Verlauf von tau-
send Jahren gekommen hin zu Ackerbau und stark vorwiegend
pflanzlicher Nahrung, Zivilisation und Kultur, Das sei die erste
Revolution der Ernihrung gewesen. Nun aber, in unserer
Epoche technischer Umwilzungen, habe sich eine zweite Revo-
lution der Ernihrung angebahnt. Diese verlaufe gerade um-
gekehrt, von einseitiger Pflanzenkost zuriick zu einseitiger
Fleisch- und EiweiBnahrung, und das ereigne sich unabwend-
bar. Die Umstédnde notigten uns ndmlich, wenn wir iiberleben
wollten, wieder wie einst die Urjigermenschen uns zu verko-
stigen. Es sei der «Typenwandel der Arbeit», der uns dazu
zwinge: Muskelschwund aus Wegfall der korperlichen Arbeit
und einseitige Beanspruchung von Nerven und Hirn durch
Kopfarbeit, FlieBbandwartung und Druckknopfbetitigung bei
viel grofBerer Verantwortung. Diese Arbeit verlange viel mehr
Eiweil3, weil das die richtige Nahrung fiir den Geistesarbeiter
sei, und sehr viel weniger Stéirke, Fett und Zucker, weil das die
Nahrung fiir den Korperarbeiter sei. «Wir sind auf dem besten
Wege zu einer iiberwiegend vom Fleisch und anderen tierischen
Produkten bestimmten Kost zuriickzukehren und damit dem
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Eiweil} die alte, lingst vergessene Rolle als dem beherrschenden
Niahrstoff zuriickzugeben.» Nicht nur Nervenbelastung durch
Alarmsituationen und Wegfall korperlicher Arbeit zwingen
uns dazu, sondern auch «die Auflosung der alten Familien- und
Hausordnung, wodurch gewisse Ziige des Jigerdaseins wieder
auftauchen. .. auch der Jiger kannte keine strenge Mahlzeiten-
ordnung ... Der Mensch ist auf dem besten Wege, die Natur
ganz abzuschaffen und sich eine vollig kiinstliche Welt zu
schaffen. .

Was 1st Zu a,lledem zu sagen" Haben wir nicht dankbar und
glaubig aufzunehmen, was ein hochgestellter Mann vom Fach
uns da lehrt? Es gibt da wohl nur eine Moglichkeit: stramm
stehen, so wie scheinbar alle die Fachleute und Diétetiker in
der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung es getan haben, als
Kiihnau im Herbst 1960 erstmals diese Lehre vorbrachte. Tat-
séchlich ist es in Deutschland, so weit ich sah, auch seither nir-
gends zu einem Aufruhr, ja nicht einmal zu Kritik in Fach-
kreisen gekommen, Kein Zweifel: wir kehren zur Jidgerkost des
Urmenschen zuriick, Und dies bedeutet: 220 Gramm Eiweil3
im Tag, wie Kiihnau selbst an genau erforschten Beispielen
nachwies.

Ich habe Prof. Kiihnaus Begriindung im einzelnen mit dem
Stand der modernen Forschung verglichen und keine davon
wirklich bestétigt gefunden. Gehirn und Nerven brauchen, wie
genau nachgewiesen ist, praktisch keine EiweiBzufuhr fiir ihre
Leistungen und werden selber durch Untererndhrung an Eiweild
lange Zeit nicht im geringsten beeintrichtigt. Die VergroRe-
rung der Nebennieren, wie auch der Nieren und der Leber, bei
eiweiBreicher Kost, worauf Kiihnau sich als eines Beweises fiir
hohen Eiweillbedarf als Anpassung an die «stindige Alarm-
situation» und den «Typenwandel der Arbeity unserer Zeit be-
ruft, wird von fiihrenden Forschern als «eine tapfere Anstren-
gung des Korpersy angesehen, «um einen unerwiinschten Ueber-
fluB loszuwerden». Nichts ist gesicherter als die Tatsache, daB
der menschliche Korper nicht imstande ist, iiberschiissiges Ei-
weill so zu speichern, daf} es der Korper spiter bei Mangel ver-
wenden konnte, sondern dafl er vielmehr stets genétigt ist,
{iberschiissig zugefuhrtes Eiweill so rasch wie moglich wieder
auszuscheiden. Das ist es, was bei dauerndem EiweiB3iibermalf,
wie z. B. bei einseitiger Fleischkost, zur krankhaften Vergrof3e-
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rung von Leber, Nieren und Nebennieren fiihrt. Es verhindert
auch andere Erholungsvorginge und fiihrt zur Vermehrung
giftpoduzierender Darmbakterien und zur Entartung des Blut-
adern- und -Venen-Systems. Fleischreiche Erndihrung, meint
Kiihnau, fiihre zu einer erwiinschten Verminderung der Koch-
salzverwendung. Praktisch ist das Gegenteil der Fall, wie die
Eidg. Kriegsernihrungs-Kommission schon festgestellt hat.
Sie verleitet zur Ueberwiirzung, und diese wieder zu vermehr-
tem Gebrauch alkoholischer Getrédnke. Eiwei3iiberschufz und
Kochsalziiberschuf3 zusammen reizen allerdings das unwill-
kiirliche Nervensystem zu iiberhitzter Leistungsbereitschaft
an; dadurch werden aber gleichzeitig die Erholungsvorginge
gestort und sowohl der Blutiiberdruck wie die Arteriosklerose
gefordert. ‘

Prof. Kiihnau hilt die «Allesesser»-Anlage des Menschen fiir
erwiesen. Die Beweise hiefiir sind aber {iberholt. Er behauptet
die absolute Freiheit des Menschen, zu essen und zu trinken,
wie es ihm pafBit. So etwas wie eine «richtige Erndhrung» gebe
es gar nicht. Der Mensch setze sich mit jeder Art von Ernéh-
rung ins «Gleichgewicht». Die Menschenkunde betont aber, dal3
es «vitale Bindungen» und «relativ stabile Strukturens auch
beim Menschen gibt. Kithnaus Verkiindigung schrankenloser
Erndhrungsfreiheit setzt sich dariiber einfach hinweg und kann
darum ebenso verhidngnisvoll werden wie die Verkiindigung
schrankenloser moralischer Freiheit. Der Urmensch sei, so ver-
kiindet Kiihnau, von Anfang Jidger und Fleischesser gewesen.
Er beruft sich dabei auf zeitlich genau bestimmte Tierknochen-
reste von urzeitlichen Lagerstitten; aber es handelt sich da
um Menschengriippchen, die durch das Vorriicken der Glet-
scher in klimatischen Randzonen der Existenz zum Jédgerdasein
genotigt wurden. Es ist Kithnau entgangen, dafl gerade zu der
Zeit, da er seine Lehre verkiindete, neue Ergebnisse der Ur-
menschenforschung auf Grund genauer Zeitbestimmungen er-
geben haben, dal der Mensch anderthalb Millionen Jahre ohne
Feuer, ohne Werkzeuge und Waffen auf der Erde gelebt hat
und daB er sich in dieser langen Zeit, gegen welche die «Ur-
jiger» vorgestern gelebt haben, im wesentlichen von roher
Pflanzennahrung plus dem, was er im Hunger an Kleintierchen
ohne Waffen und Feuer gelegentlich greifen und verzehren
konnte, gelebt haben mufl. Ohne Waffen, womit er die Tiere
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hitte erjagen konnen, ohne Schneidewerkzeuge noch Reif3zdh-
ne, welche die zéhen Héute und Felle der Tiere hétten durch-
trennen koénnen, waren die Urmenschen anderthalb Millionen
Jahre lang allein auf ihre Klugheit und auf Pflanzennahrung
angewiesen, Ihre Mahlzihne waren sogar groBer, ihre Schnei-
dezéhne kleiner als die unseren! Mit ihren Zéhnen und Finger-
nigeln konnten sie niemals zum Fleisch groflerer Tiere gelan-
gen, noch deren Korper zerlegen.

Wire Kiihnaus Erndhrungslehre richtig und miiten wir
wirklich kiinftig einseitig von Fleisch und sehr eiweiBreich le-
ben, so lieBe sich das — und damit kommen wir zur bedenk-
lichsten Seite seiner «Lehre» — praktisch nur fiir einen gerin-
gen und immer kleineren Teil der Weltbevolkerung auf Kosten
aller iibrigen verwirklichen; denn Pflanzenbau holt bekanntlich
sehr viel mehr Eiweill aus dem Boden als Tierhaltung:

Ein Hektar Nutzboden kann bei Gemiisebau zwolf- bis ein-
undzwanzigmal mehr und bei Weizenbau siebenmal mehr Ei-
weill hervorbringen — gleicher Boden und gleiche Tiichtigkeit
der Nutzung vorausgesetzt — als bei Schweinehaltung, und
sechs- bis zwoélfmal, respektive dreimal mehr als bei Milchvieh-
haltung. Diese Umstéinde sind der Grund, weshalb die Welt-
ernihrungs-Organisation (FAQO) im Angesicht der hungernden
Unterentwickelten und der «Welterndhrungsexplosion» genétigt
ist, die niedrigste Eiweilzufuhr anzustreben, welche Gesund-
heit und Leistungsfihigkeit des Menschen sicherstellen kann,
und diese betrdgt nach der FAO, vorsichtig veranschlagt;
35 Gramm Eiweil im Tag pro 70 kg Korpergewicht, und nicht
70 Gramm, wie man bisher angenommen hatte, noch viel we-
niger aber 220 Gramm wie Prof. Kiihnau wahr haben will. Da
aber auch diese 35 Gramm praktisch nicht als tierisches Eiweil3
gesichert werden konnen, hat die FAO eine Reihe von Kombi-
nationen pflanzlicher EiweiBarten erprobt, die eine Eiweif3-
versorgung von hochster, der Milch ebenbiirtiger Qualitit
ergeben und in der Selbstversorgung jener Bevolkerungen sehr
viel leichter eingebaut werden konnen als die Milchviehhaltung,
Das hei3t nicht, da wir nun auch auf 35 Gramm herunter
miilten oder auf Milch verzichten sollen; aber 50—60 Gramm
im Tag sind vollkommen ausreichend, sichern gegen alle Ge-
fahren der EiweiBunterernéhrung, bedeuten auch noch keine
iiberschiissige Zufuhr, Wenn wir aber mit Kiihnau eine ein-
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seitige Fleischnahrung und eine sechsmal groflere Eiweil3zu-
fuhr als notwendig hinstellen, wird das den Neid und den Haf}
der unterentwickelten zwei Milliarden Menschen, die das nie-
mals werden bekommen konnen, zur Weil3glut steigern. Darum
ist Kiihnaus Lehre auch politisch so unbedacht wie mdoglich in
einem Augenblick, da wir Versohnung und Zusammenarbeit su-
chen, Japan ist zu allem Ueberfluf} eine lebende Widerlegung
von Kiihnaus Lehre: nur 6 Prozent der japanischen Erndhrung
besteht aus tierischen Kalorientriagern, 94 Prozent dagegen aus
pflanzlichen (USA: 45 : 55 Prozent!) und niemand wird sagen
konnen, das japanische Volk sei unterentwickelt oder in der
Technisierung des Lebens weniger weit fortgeschritten!

Ausfiihrlich mit genauem Nachweis der wissenschaftlichen
Belegstellen habe ich das dargestellt in einem Sonderdruck aus
dem «Wendepunkt», wovon noch einige Exemplare iibrig sind.
Der Leiter einer grof3en internationalen Organisation von Aerz-
ten und Erndhrungsfachleuten schrieb mir dazu: «Die Kiihnau-
sche ,These’ ist hochstens eine Idee, und zwar eine fixe und
schlechte dazu. Das, was Sie als wissenschaftliche Entgegnung
anfiihrten, ist nicht widerlegbar.»

Ein Jahr
chne Qflug

Und auf schwerem Boden? Es tént unwahrscheinlich und doch
ist es wirklich moglich. Dazu noch ohne Mehrarbeit.

Wir wissen alle um die Schichten des Bodens, die wir mit
unserem Bearbeiten so wenig als moglich stéren sollten. Wenn
wir tief pfliigen, bringen wir alles durcheinander. Die natiirliche
Struktur des Bodens ist fiir einige Zeit zerstort. In einem solchen
Boden ist ein gesundes Wachstum unméglich. Man kann aber
auch flach und doch ganz falsch pfliigen. Der Pflug muB} so
eingestellt werden, daf3 die Furche nicht zu breit, nicht ganz
umgelegt, sondern nur aufgestellt wird. Auch, wenn der Acker
nicht «sch6n» aussieht, wenn er so bearbeitet worden ist.
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