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Protein ist Leben

enn bic abends zerkniteere und »um Jahre gealeerts ins

Bett gehen, morgens wieder erfrischt und »wie neu gebo-
ren« aufstehen, dann haben Sie einen Teil Threr Zellen mit Ei-
weillbausteinen verjiingt, renoviert oder ausgerauscht. Im
Schlaf Eufr die :"':l:]lr:rn:u::nlrlg mit Eiweiflbausteinen — oder
besser gesagt Proteinen - auf Hochtouren. Leben - das ist stiin-
dige Zellerneuerung, Leben ist Proteinaufbau. Das unterschei-
det das Leben von toter Materie, Wie bauen sich die Millionen
unterschiedlicher Proteinkombinationen vom Zehennagel bis
zur Gehirnzelle zusammen? Die Konstrukeeure dazu sind ledig-
lich 21 kleine Aminosiurenbausteine. Sie fuch-stabicren das
Lexikon des Lebens, denn die Aminobausteine lassen sich wie
die Buchstaben eines Alphabets zu unendlich vielen Eiweill-
kombinationen zusammen-fexten. Jede Zelle und jeder noch so
kleine Botenstoff werden durch sie exakt fuch-stabiert.

In jeder Millisckunde bauen Sie unentwegt Botenstofte, Hor-
mone, Blutkiirperchen und Immunzellen aus Aminosiuren.
Haben Sie gewusst, dass Sie Thre Darmschleimhaut alle drei Tage
neu bauen? Alle zwei Wochen erneuert sich Thre Haut. Pro Jahr
tauschen Sie circa 70 % Ihrer gesamten Korperzellen aus. Stin-

dig miissen Sic die verjiingenden Lebensbausteine nachtanken,

Eiweifispeicher Muskeln

Schneller Eiweiflaufbau — das machr Sie auch kirperlich leis-
tungstihig, Die Muskeln sind die grifiten Eiweilispeicher unse-
res Kérpers. Wer michte niche »wie frither« leichtfiiflig die
Treppen hinaufspringen! Energiegeladen aus dem Biirosessel
shechtens, wenn eowas Wichriges ansteht! Wieder diese Energic
und unerschipfliche Lebensfreude wie in der Jugend spiiren, in
der unsere Eiweifisynthese fiir die Muskeln noch aut Hochtou-
ren lief



Keine Frage — wenn man Sie darauf anspriche, fiihlen Sie sich
wwohle, Ganz gleich, ob Sie Spaghettibeine oder inzwischen
Rerrungsringe um den Bauch haben. Fiir viele ist es quasi schon
ganz normal, sr.:h|:|pp abends vor dem TV = im Energiesparmo-
dus - zu vegetieren. Sich kraftlos von einer Couch in die niichs-
te zu wilzen und das als Erholung zu bezeichnen. Sie kiinnten
sich aber auch viel besser fiihlen. Vitaler. Lebenslustiger. Anzie-
hender. Jugendlicher.

Lebensenergie und Schénheit ...

Kraft und Vitalitit zichen uns in den Bann, wenn wir einem
energisch sprintenden Zehnkimpfer zuschauen. Wer stellt sich
nicht manchmal selbst (oder fir den/die Partner/in) vor, wie es
wiire, wieder cinen fettfreien Traumkérper zu haben, der neidi-
sche Blicke, drehende Kipfe und Hormonausstofle auslist!
Seien wir doch ehrlich: Natiirlich halten wir uns fiir die nette-
ren Menschen, aber die Begeisterung fiir schéne Karper erregt
uns doch immer wieder aufs Neue. Und weniger Energie und

Spannkraft sind ein echter Verlust. Warum also warten?

... das ist kein Traum

(Ganz gleich, wie alt Sie sind - holen Sie sich die Lebensenergie
und cinen kraftvolleren Kérper zuriick. Das geht viel einfacher,
als Sie denken: Mir diglich 30 Minuten éntelligentem Training,
anstelle von Zeit fressendem Sofahocken, und mit eiweifireicher
Powerernifrung, anstact miide machendem Furter aus Kohle-
hydraten und Ferr, schaffen Sie es spielend. Die Leichtigkeir
kehrt wieder in Thr Leben zuriick, und Sie werden sich jeden

Tag fitrer fithlen. Das garantieren wir lhnen.

Intelligent und eiweifireich

... auf diese Kombination kommt es an. Denn Muskeln wach-
sen nicht durch stundenlanges Ackern im Fitessstudio oder
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durch Radfahren bis zum Abwinken. Im Gegenteil: Damir ver-
brennen Sie cher einen Teil Threr werevollen Muskel-Eiweift-
speicher zu Energie. Durch tibertriebenes Training und Dauer-
belastung vermindern sich Muskeln, weil Stresshormone die
Muskelmasse angreifen.

Machen Sie es durchdacht! Eben intelligent: Sport und Be-
wegung setzen einen ersten Stimulus, einen Anstols fir Mus-
kelwachstum. Muskeln wachsen aber definitiv nicht im Fitness-
studio. Sie wachsen durch eiweiBreiche Turl]m:rniihrung vOr
und nach dem Training zu Hause. Eiweiflbausteine optimieren
Ihre Hormonausschiirung und den Eiweifleinbau. Ganz wich-
tig: Nur das hochwertigste Eiweifd bringt Sie weiter. Die High-
techforschung bestirige mithilfe von markierten Aminosiuren,
wann und wie viel Aminosiuren Thr Muskelwachstum opti-

MIEren,

Frustriert durch Diaten ...

Muskelaufbau und Abspecken gehen Hand in Hand. Vielleicht
haben auch Sie sich schon durch zahllose Didten gequile und
sind doch lerztlich wieder auf Threm alten Schwergewichr gelan-
det? Thre Hosengriie geht eher jedes Jahr nach oben? Auf jeden
Fall ist [hnen Ihr Bauchspeck beim Zubinden der Schniirsenkel
im Weg? Sie haben sich enrschieden: Sie wollen auch mir 50
beim Blick nach unten noch Thre Fiifte und andere Kérperteile

als den Bauch sehen kénnen. Wie erreichr man das?

... Eiweif} hilft beim Abspecken

Machen 5ie das Abspecken richtig und vermeiden Sie den Jojo-
Eftekr. Der hiiufigste Fehler bei Didren ist eine zu geringe Ei-
weillzufuhr. Denn Eiweild erhile die Muskeln, Je mehr Mus-
kelmasse Sie haben, desto mehr Kalorien verbrennen Sie. Tag
fiir Tag. Desto mehr kiinnen Sie auch essen, ohne zuzunehmen.
Mehr Muskeln verbrennen selbst nachts im Schlat mehr Ka-
lorien.

intelligent trainieren:
Spart und Turboerndh-
rung mit Eiweifs
gehdren zusammen,



Jojo-Kandidaten, die durch eiweifiarme Crashdiiten Muskel-
masse verheizen, nehmen dagegen nachher umso schneller wie-
der zu. [as hat selten erwas mit Motivation oder Disziplin zu
tun. Fs erstaunt uns immer wieder, wie viele Menschen sich
hochdiszipliniert zum x-ten Male durch Apfel- oder Gemiise-
suppen-Diidten quilen. Viel besser funktioniert die Kombina-

tion von Bewegung zum Fettverbrennen und eiweifireichem Es-
sen fiir den Muskelerhalt. Auferdem: Es schmecke. Und Sie
sind sate dabei,

Scharfes Immunsystem mit Aminosduren

Aminosiuren kiinnen aber noch viel mehr: Aus ihnen werden
auch Milliarden von Immunzellen gebilder, die Sie Tag fiir Tag
gesund halten. Immunzellen, die ununterbrochen Infektionen
abwehren und entartere (Krebs-) Zellen auf der Stelle vernichten.

In ¢iner Abwehrsituation miissen sich die Immunzellen in
kiirzester Zeit vermehren. Verzehnfachen! Verhunderdfachen!
So werden Viren und Bakrerien schnell bekdmpft. Die benitig-
ten Aminosiuren kommen dazu zuniichst aus den Muskeln -
aus [hren Not-Eiweifispeichern. Dieses Wissen kinnen Sie fiir
sich nutzen. Setzen Sie bei Infekten zusitzlich Eiweifl ein, um
lhr Immunsystem richtig scharf zu machen und gleichzeig
Thre wertvollen Muskeldepots zu schonen. Viten und Bakterien
werden so effektiver bekimptt, Das Immunsystem st Thr Joker
zum Erhalt Ihrer Gesundheit. Mehr dazu, wie Sie Eiweifs prak-
tisch bei Infekten einsetzen kinnen, erfahren Sie im Kapitel

wEiweif fiirs Immunsystems ab Seite 174,

Perfekter Zellschutz - das magische
Glutathion

Stindig werden lhre Zellen von freien Radikalen bombardiert.
Aus Aminosiuren werden gegen dieses Bombardement mit
freien Radikalen perfekt gebaute Abwehrmolekile konstruiert:
das magische Glurathion. Es schiitzt Thre Zellen und Ihre Gen-
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software, damit diese im Bombenhagel nicht durchléchert wer-
den wie ein Schweizer Kiise, Mit bestimmten Aminosiuren kon-
nen Sie die Produkrion von schiizendem Glurathion steigern.
Mehr dazu im Kapitel iiber den Zellschurz durch Glutathion,

Eiweif ist gesund!

Lange wiederholte man gebersmiihlenhafr, dass
wir zu viel Eiweifl bekimen. Heure weiff man
dagegen: Die Menschheir hat iiber Jahrmil-
lionen viel mehr Eiweill gegessen als heure.
Was Sie vielleicht noch nicht iiber gesundes
Eiweifl wussten: Magere eiweifireiche Kost ver-

mindert Thr Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
um bis zu 30 %! Eiweiff kann Blutfette senken. Die Amino-
siure Arginin senke den Blurdruck. Eine hishere Muskelmas-
se —d. h. mehr gespeichertes Eiweiff - senkt das Diabetesri-
siko. EiweiB lisst den Insulinspiegel flach und verringert 'S
so das Diabetesrisiko, Eiweill verbessert den Zellschur, \L}
Eiweif macht das Immunsystem fit. Eiweiff kann noch
vieles mehr.

Die Forschung steht bei den Aminosiuren noch ganz am An-
fang, dhnlich wie bei den Vitaminen Anfang der 90er-Jahre. Sie

werden erstaunt sein, wie viel man schon weifl und wie wichrig
Eiweils fiir Sie ist,

Ein Tief wegen Stoffwechselschlappe ...

Psyche, Gemiltsverfassung und Eiweill. Gibr es da Zusammen-
hinge? Immer hiufiger werden bestimmte Aminosiuren von
Neurologen bei Depressionen, Einschlafproblemen oder An-
triebsschwiiche eingesetar.

Sicher haben Sie auch schon einmal beobachter, wie Sie sich
nach einer eiweilireichen Mahlzeit ausgeglichener fithlen. Ein
Gettihl, das weit iiber ein zutriedenes Siragungsgetiihl hinaus-
geht. Vor der Mahlzeit fithleen Sie sich noch miirrisch, aggres-
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Aminosduren steigern

die Nervenbotenstoffe
fiir schifrfere Konzentro-
tion, mehr Geddchtnis-
leistung und bessere
Stimmung.

sivund lustlos. Dann plérzlich — ca. zwei Stunden nach dem Es-
sen, wenn die winzigen Aminosiuren Thre Blutbahn erreichen -
hellr sich lhre Stimmung unerwarter auf. Warum dieser Um-
schwung der Laune? Es hat sich nichts geiindert: Das Werter ist
noch immer grau, lhr Chef ist nicht freundlicher geworden,
und die Arbeit stapelt sich genauso erdriickend auf dem
Schreibtisch. Und doch — Sie spiiren dieses undefinierbare
Gliicksgefiihl. Spiiren einen Antrieb, aus Ihrem Tag noch erwas
Besseres machen zu wollen. Einen Schub positiver Gefithle!

... Eiweif} ist wichtig fiir die Biochemie
des Gliicks

Was ist passiert? Inzwischen wurden aus den Aminosiuren die
Psyche antreibende Botenstotte gebildet, und die feuern lhre
Laune an. Bis in den allerletzten «Winkels werden Psyche und
Gefiihle durch Aminosiuren beeinflusst. Aus diesen werden
nimlich die Gliickshormone - die so genannten Neurotrans-
mitter — gebaut. Der Einfluss der einzelnen Aminosiuren auf
unseren Gehirnstoftwechsel gehort heutzutage zu den aufre-
gendsten Forschungsgebieten. Nehmen wir den Gliicksho-
tenstoff Serotonin: Dafiir brauchen Sie den seltenen Amino-
siurcbaustein  Tryprophan. Fake ist Tro  eiweiffreicher
Ernihrung bekommen viele zu wenig des empfindlichen Tey-
ptophans, Aufierdem vervielfacht Stress zusiitelich den Trypro-
phanverbrauch. Bei Depressionen und Einschlafstorungen set-
zen etliche Arzte inzwischen r:rfulgn:ich Tryptophan ein und
steigern so den Serotoninspiegel im Gehirn, Mehr dazu im
Tryprophankapitel.

Manager nutzen Aminosduren

Clevere Manager steigern heute mit Aminosiuren Nervenleit-
stoffe fiir schnelleres Denken und ein besseres Erinnerungsver-
mogen. Wie geht das? Hohe Serotoninspiegel kénnen Thre Ge-
dichrnisleistung vervielfachen.
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Andere Neurotransmitter, wie Dopamin & Co., wirken akui-
vierend. Sie steigern die Autmerksamkeit, Konzentrationstihig-
keir und Stimmung, Es sind die Siegerbotenstofte der Men-
schen, die leicht Probleme losen. Die gewinnen wollen. Die
Stress put verkraften. Ob begeistert oder schlecht gelaunt, ob
konzentriert, entschlossen oder verwirrt und unsicher — be-
stimmte Aminosiuren verindern messbar, wie Menschen sich
fiihlen. Eine ausgeglichene Psyche, eine positive Tatkraft und
ein schnell arbeitendes Gehirn — das ist zu 90 % Biochemie.
Lernen Sie die Biochemie des Gliicks kennen. Wir zeigen Th-
nen, wie Sie mit Aminosiuren in 'lhpfnrm kommen.

Die 20 Buchstaben des aktiven
Stoffwechsels ...

Magen lhre Gene auch noch so begnadete Baupline fiir Thre
Zellen haben: Sie haben keine Chance, zu optimaler Form auf-
zulaufen, wenn Ihnen durch mangelhatte Junkfood-Ernghrung
nur Licherliche 5 Gramm eines Aminosiuren-Buchstabens feh-
len. Nehmen wir als Beispiel das Phenylalanin und setzen es fir
den Buchstaben ¢ im Alphaber ein:

Dann kdnn n 5i k in n Stoffw chs Ib f hl od r N urotransmitt r
schribn.

Alles klar? Sicher, es lebt sich weiter. Vielleichr niche ganz so ak-
tiv. Essen wir also noch frittiertes Junkfood, bei dem die hitze-
empfindliche Aminosiure Methionin, fiir die der Buchstabe #
stehen soll, zerstéirt wurde:

Da ki 5i ki Stoffwchsibfhischrib odr urotra smitt r
schrib.

Das Prinzip ist einfach: Keine Neurotransmitter, keine Tatkeaft.
Kein Stothwechselbetehl, keine neuen Kérperzellen. Der Korper
arbeitet extrem effizient. Er fingr erst an zu bauen, wenn alle
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Essen Sie sich schlank,
geistig fit und gliicklich

mit mehr Eiweifs.

notwendigen Aminosiuren vorhanden sind. Liegt eine wichtige
Aminosiure niche gleich vor, wird der Bau der Gliickshormone
eben verschoben. Immerhin ist es niche iiberlebenswichrig, dass
Sie jetzt sofort glitcklich sind. Eewas Ungliick — damit kann der
Kérper ganz gut iiberleben. Da gibr es wichtigere Kérperfunk-
tionen — wie das Immunsystem, das vorrangig bedient werden
muss, Sie schen, Sie haben es selbst in der Hand.

... dafiir brauchen Sie hochwertiges Eiweif}

Essen Sie sich gliicklich. Mir Vitaminen, Mineralien, Spurene-
lementen und Erweilt, Das sind die Baustotfe Kir die Gétrerbo-
ten des Gliicks. Und es kommr dabei nichr auf die Menge des
Eiweifles an, sondern auf dessen Qualitit. Die Vollstindigkeit
aller Aminosiuren-Buchstaben, Wir meinen also nicht eine
Currywurst und verschmorte Pommes frites: Hierin sind Ami-
nosiuren enthalten, die durch die starke Erhitzung oft nicht
mehr funktionsfihig sind. Qualicitseiweill steckr dagegen in
kurz angebratenem Fisch, in leckerem Linsensalar und in kijst-
lichem Quark. EiweifSreiche Rezepte finden Sie im Rezept-
special.

Aminosdurenmangel - nicht selten

Da ki Si ki Stoffwchsibfhlschrib odr urotra smittr
schr ib.

So fihlen sich viele jeden Tag, Ubel gelaunt und ohne Energie.

Da ki Si ki Stoffwchs Ib fhl schrib.

Das kann man sogar messen, und man siche es leider auch viel
zu hiufig im Labor, wenn das Blut auf Aminosiuren analysiert
wird. Hiufig liegt es am Mangel einzelner Aminosiiuren, wenn
jemand schleche schlite, anfillig fir Depressionen ist, nicht ab-
nehmen kann, nicht leistungsfihig ist. Es ist ganz erstaunlich,
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was die Messung der Aminosiuren im Blut zu Tage fordert, Aus

diesem Grund stellen wir [hnen einige Aminosiuren einzeln vor
und verraten lhnen, wie man sie fiir sich einserzen kann,

Sie wollen mehr?

Erfolgsbewusste Menschen wollen mehr aus dem Leben heraus-
holen. Mehr Gliick, mehr Lebenskraft und mehr Erfolg, Nut-
zen Sie Thr Potenzial. Werden Sie wieder zum gﬂir.:hm::'tdigcn
Panther. Zu jedem Zeitpunkt zum Sprung bereit. Nutzen Sie
das Wissen, dass Sie sich langfristig nur so gur fiihlen kinnen,

wie Thr Stoffwechsel funktioniert, Eiweifl richtig cingesetzt
kann [hnen dabei helfen.

Fragen, Fragen, Fragen

Wie viel Eiweilf sollte man bekommen? Wie kombiniert man
Lebensmirrel fiir die optimale Aminosiurenzufuhr? Worin ist
viel Eiweill enthalten? Welches Eiweil’ ist am hochwertigsten?
Wic kann man die Eiweifausbeute verbessern? Lohne es, Ei-
weillpulver zu nehmen? Wenn ja, welches? Wie kann man ge-
rielt Aminosiuren einsetzen — im Sport, zum Abnehmen, zum
Zellschuez, zur Schadstoffentsorgung, bei Infekten oder bei De-
pressionen?

Eiweill — was Sie damit fir Thren Stoffwechsel machen und
wie Sie die Biochemie des Gliicks beeinflussen kiinnen. Jerat

wird e rit.'l‘lt:ig 5pann¢nd.

 fosos. 7. )

U. Strunz A. Jopp
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Alle Zellen brauchen
Eiweif. Eine gute
Eiweifzufubr ldsst uns

sidrker wachsen.

Bessere Eiweizufuhr
macht uns grifier als
unsere Eiterngeneration,

Zuriick in die Zukunft -
die Eiweif3-Zeitreise

Eiweif} fiir das Wachstum

“arum tberragen die 30- bis 40-Jihngen thre Eltern um
cinen Kopf? Wir sind Riesen im Vergleich zu den Men-

schen im Mireelalrer, sind grofer als Asiaten oder Siideuropiier.
Liegt es an den Genen? Nein, Gene setzen nur um, wotiir Bau-
blicke zur Verfiigung stehen. Und die entstehen aus Eiweif?!
Kisrpergriifie hat so auch mit Geld zu tun, denn Menschen aus
den Slums in Siidamerika mic wenig eiweilireicher Emédhrung
sind durchschnirlich einen Kopf kleiner als die wohlhabendere
Mittelschicht, Schmiichtige Asiaten verwenden zu einseitig das
wenig hochwertige Reisprotein als Grundnahrungsmitcel. In

16



T Sl PR

Zuriick in die Zukunft

1 ﬁq:?mw.'.:r:.‘.'\;.\l -
ME EVWEIS3-LEITKE:

1
shiatl

Nordeuropa haben wir dagegen seit Kriegsende einen Wachs- Vorurteile gegen Eiweif
tumsschub durch Eiweil aus Fleisch, Fisch, Milch und Eiern, vermischen Halbwissen
In den USA wird die eiweifireiche Milchzufuhr sogar in Schu- und Weltanschauung.
len subventioniert. Ein Spiegelei gr:hiirr rum klassischen ameri-

kanischen Frithstiick. Dic kleineren ltaliener, die viel Pasta, aber

weniger Eiweiliprodukie essen, staunen immer wieder {iber

grofie Amerikaner und Nordeuropier, Kein Zweifel: Sylvester

Stallone wuchs nichr in Sizilien, sondern in New York auf.

Eiweif}, der verkannte Nahrstoff -
viele Vorurteile

Eiweift fordert Wachstum und Enewicklung, Es kann also niche
so schlecht fiir uns sein. Und trotzdem — Eiweil hingt ein

schlechter Ruf an. Die hiufigsten Vorurteile: Mageres tierisches

» wWir bekommen zu viel Eiweill.« Eiweif in Kombination
» wEiweils macht krank und belaster die Nieren.« mit Gemiise hilt Sie

» wlierisches Eiweifl ist besonders ungesund.« schiank.

Anhinger fanatischer Ernidh-
rungsregeln oder auch strenge Ve- r
gerarier versiumen meist keine Ge-

legenheit,  jeden  damit 2w

missionieren, dass Fleisch, Fisch,
Eier und Milch daverhaft krank ma-
chen. Elegant verschwiegen wird,
dass es kaum vegerarische Sportler
gibt. Warum? Mit rein vegetarischer
Ernihrung ist es nicht ganz einfach,
alle Aminosiuren in ausreichender
Menge zu bekommen. Man muss ve-
getarische Lebensmitrel dann schon
sehr gekonnt kombinieren. Dazu
spater! Was ist nun dran an den Ei-
weillvorurteilen? Ist Eiweill unge-
sund? Bekommen wir wirklich zu
viel Protein?

1/



Unsere Kdrpersoftware - was

halt sie fit?
Kernfrage der Evolu- Klarheit schaftt ein Blick auf die Evolution. Durch welches Fut-
tionsbiologen: An ter hat sich eigentlich die Hochleistungsmaschine Mensch ent-
welche Ernihrung wurde wickele?! »Githnls Keine Sorge: Die Frage, die sich Evolutions-
der menschliche Stoff- biologen stellen, ist hochakruell:* Woran ist die Millionen Jahre
wechsel angepasst? alte menschliche Stoffwechselsoftware wirklich angepasse? Wel-

che Nahrung hiilt uns leistungsfihig? Welche macht uns schlapp
und anfillig? Und: Wie viel Eiweild hac der Mensch iiber Milli-

onen Jahre gegessen?

Auf die Evolution ist Verlass

Um cinen riesigen Sibelzahntiger zu besiegen, brauchten die
Urmenschen Intelligenz und Kraft. Damit sie sich nicht

gleich wegen ein bisschen Regen und Kilte einen Infekt
einhandelten, ging rein gar nichts ohne ein firres Immun-
system. Diabetes und andere »Zivilisationszipperleinse

waren unbekannt. Es gab auch keine Arzte dafiir. Hitee
man unseren Steinzeitbriidern und -schwestern die

heutige verarmte Supermarktkost vorgesetat — sie

wiiren bald ausgestorben und hitcen sich niemals
durchsetzen kisnnen.

Im Prinzip gehe es Thnen heute niche an-
ders. Nur mit Hochsdeistung — ohne sich aus-
rupowern und krank zu werden — werden Sie
im Leben erfolgreicher sein als andere. Auch
im 21. Jahrhundert liuf in uns trowz aller Zi-
vilisation immer noch ein uraltes Stoftwechsel-

programm ab, das gefiirrert werden will!

Die hohe EiweiBzufuhr machte den Steinzeitmenschen
50 groff wie uns. lagen und Sammeln bestimmte iiber

zwei Millionen jahre unseren Stoffwechsel,
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Zuriick in die Zukunft A
DIE EIWEISS-ZEITREI:

Laborberechnungen oder Evolutionsbiologie

In Labors lsst sich leicht berechnen, wie viel Eiweift man mini-
mal braucht. Daraus kiinnen Sie eine Empﬁ:hlung fiir die Fi-
weilzufuhr herleiten, so wie es die Deursche Gesellschafr fiir
Ernithrung mache. Aber bringt uns das weiter, wenn wir das
Optimum wollen? Natur und Evolution sind unschlagbar und
logisch in dem, was sie entwickelt haben. Die spannendere
Frage ist deshalb: Wie viel Eiweill bekam der Mensch denn nun

iiber zwei Millionen Jahre?

Eiweifireiche, gesunde Steinzeiterndhrung

Das Erstaunliche gleich vorneweg: Viele denken, der Steinzeit-

mensch sei nur 1,50 Meter grofd gewesen. Weit gefehlt. Stein-

zeitmenschen waren so grof wie wir. Das zeigen Knochenfunde.

Ahnen Sie schon, weshalb? Eiweift har damit zu tun, Ubrigens: 19 bis 35 % der Nahrung
99,5 % der Menschheirs- und Stoffwechselgeschichte beruhen von Jdgern und Sammiern
auf der eiweilreichen Jiger- und Sammlerkost. Kein Zweilel: bestanden aus Eiweif.
Wir sind ganz optimal an diese Ernihrung angepasst. Und diese

Firnesskost der Jager und Sammler war nun einmal sehr eiweil-

reich. Das wurde iiber die lerzten Jahre an erwa 230 verschiede-

nen Jiger- und Sammlerzivilisationen exake erforsche. * 4 Der

schlanke, muskuliise Steinzeitmensch jagte wilde Tiere, fischte

Fische in Fliissen und Seen und sammelte wilde Pflanzen. Je

kithler das Klima wurde, desto mehr verlegte er sich auf die Jagd

und das Fischen, weil Pflanzen im Winter niche tippig vorhan-

den waren, Erstaunlich: Uber die Hilfte seiner Kalorien stamm-

ten so aus tierischer Nahrung. Die strotzt vor Eiweifl. Zwischen

19 und 35 % der Nahrung bestand daher aus Eiweil!!! Vergli-

chen mit uns heute sind das 5 bis 15 % mehr.

Eiweifiminimum oder -optimum

Warum wird uns dann so wenig Eiweif empfohlen? Man hatte bis
vor 20 Jahren zu wenig Daten iiber die Jiger und Sammler. Man
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Heutzutage haben wir
14 % Eiweifzufuhr, Von
zu viel Eiweifs kann

daher keine Rede sein.

‘ nahm an, sie hitren nur 14 % - also viel weniger — Eiweil}
zu sich genommen. Vorschnell folgerte man daraus, dass
’: wir deshalb heute genug oder gar zu viel Eiweill bekiimen.

Mickrige 10 % Eiweil werden uns seitdem noch zugebilligt.
Diese Zahl geistert durch alle méglichen Ratpeber, har aber ihre
Tiicken. 10 % Eiweil: Das ist das untere Minimum. Minimum
hat mit Optimum gar nichts zu tun. Auf dicses Minimum aber
beziehen sich alle, die uns einreden wollen, wir bekiimen zu viel
Fiweils.

Interessante Frage: Wie viel Eiweifl wire denn oprimal? Das
ist tatsiichlich nie in Studien nachgewiesen worden!® Das wiire
auch kaum maglich, In keiner Studie kann man alle Aspekee
vom idealen Wachstum bis hin zum optimalen Gehirnstoft-
wechsel auswerten. Wissenschaftler neigen dazu, sich in solchen
Studien zu iiberschitzen,

Wir wissen nur eins: Der Urmensch verzehre ca. zwei Milli-
onen Jahre lang grofle Mengen tierisches Eiweift, Erst mit Be-
ginn des Ackerbaus vor 10000 Jahren kam der hohe Anteil
pllanzlicher und kohlehydratreicher Lebensmitel in unsere Er-
nihrung. Und die Folge? Eine davon ist, dass die Menschen seit-
her wieder kleiner wurden. Schauen Sie sich die winzigen Sarko-
phage der Agypter und Romer an. Uber die kurzen Berten bei
Schlossbesichtigungen waren Sie vielleiche auch schon erstaunt,

Mehr Eiweifs kein Problem

Die hochgejubelte Industricerndhrung ist nicht mehr als ein
Madelpunkr in unserer Entwicklungsgeschichee. Kein Zweifel:
Wir sind niche an Weilbrot mit Kise und an Fergprodukee
angepasst, auch wenn es uns die Werbung mit fitten Menschen
eintrichtern will.

Das Genmaterial des Menschen hat sich in den letzten 10 000
Jahren iiberhaupt nicht verindert. Sie leben mic einer Zwei-Mil-
lionen-Jahre-Software, und wihrend 99,5 % ihrer Laufzeic war
mehr Eiweils ganz normal, Daran sind wir von der Natur bestens
angepasst. Eine eiweiffreiche Ernihrung schader deswegen auch
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nicht Thren Nieren. Sonst wiiren alle Steinzeitmenschen mit ei-
nem Nierenschaden groff geworden,

Die einzige Ausnahme heure: Menschen mir vorhandenen
Nierenschiden sollten die Eiweifzufuhr tatsichlich drosseln,
Bei Gesunden sind selbst hohe Eiweifmengen iiberhaupt kein
Problem.®

Der falsche Mythos der Eiweifimast

Die angebliche Eiweillmast, das Gerede iiber vzu viel Eiweifls
ha also wenig mit Fakren zu tun. Lassen Sie sich nichts einre-
den:” Mit 14 % Eiweiffzufuhr licgen Sie am unteren Ende der
Eiweiflzufuhr in der menschlichen Entwicklungsgeschichre. Sie
wollen einen fitten Stoffwechsel, weniger Fett und mehr Mus-
keln? Dann lesen Sie weiter.

AKTIVER STOFFWECHSEL UBER MIO JAHRE

Urmensch Jiger/Sammler Ackerbauer

— 100%

L 35%

— 10%

2 Mio 1Mio 10000 |ahre
Gesamte Kalorenzufubr N Eiwelfantell

Eiweifs: Uber ca. zwei Millionen |ahre der Menschheits-
geschichte machte es 19 bis 35 % der Kalorien aus.
Unsere moderne Erndhrung enthalt nur 14 % Eiweifs.
Und trotzdem meinen manche, das wire viel zu hoch,
und empfehlen magere 10 %.
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das einmaleins der

Steinzeit-Fitnesskost - damit bleiben Sie gesund
und jeden Tag leistungsfihig. Immer auf der
Hihe, sozusagen. Sie werden weder dick
noch triige damit. Sie fiihlen sich
leicht damit, spurten den ande-
ren davon und sind geistig
fit. thr iImmunsystem funktio-
niert damit optimal, und thr
Risiko fiir erndhrungsbedingte
Killer wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen®, Diabetes und Krebs wird

Obst und Gemiise: Steinzeitkost fiir Besseresser, deutlich gesenkt. Dabej ist Stein-

Voller Vitamine und Pflanzenstoffe fiir einen fitten zeit-Fitnesskost ganz einfach,

Stoffwechsel. schnell zubereitet und schmeckt.
Woraus besteht sie?

m mehr Obst, Gemiise und Niisse

Sie brauchen viel mehr Vitamine, Mineralien und Planzenstof-
te. Die bekommen Sie schon genug ... Gratuliere, denn nur
5 U der Deutschen essen fiinfmal am Tag Obst und Gemiise.

Mehr Vitamine fiir Stoffwechselpower
und Zellschutz

Kennen Sie schon Lucy, die Steinzeitfrau? Die hatte dreimal so
viele Vitamine im Suppenteller wie wir heute, Das har der zwei-
fache Nobelpreistriiger Linus Pauling ausgerechner. Was harte
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