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Die Leberheilpflanze Leberbliimchen: Man verwendet sie in Teeform, nur getrocknet, da sie
als HahnenfuBgewachs in frischem Zustand giftig ist.

Rohkost nach Weihsbrodt — Nahrungsumstellung

Wenn man ab und zu etwas Gekochtes zu sich nimmt, ist das sicher kein
Problem. Leider ist es heute aber so, dass fast nur noch gekochte Speisen
gegessen werden und alles, was nicht warm konsumiert wird, in der Regel
ein industrielles Zuckerprodukt ist. Sich leistungsfahig und gesund zu fith-
len, ist ein Zeichen dafiir, dass man sich gesund ernahrt.

Bedenken Sie immer, dass man nichts im Leben aufschieben soll. Wenn
Sie also in Threr Erndhrung Verianderungen vornehmen mochten, fangen
Sie am besten heute noch an!

Gerade am Anfang der Umstellung stellen sich viele Fragen. Oft herrscht
Unsicherheit tiber den Eiweifs-Bedarf. Viele Menschen haben Angst, mit
ihrer taglichen Nahrung zu wenig Eiweifs aufzunehmen.
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Maogliche Fragen
Leidet man bei dieser Ernahrung nicht unter EiweiBmangel?

Der Begriff Protein wurde 1838 von Jakob Berzelius von dem griechischen
Wort proteuo (von protos — Erstes, Wichtigstes/also bedeutungsmafSig:
“Ich nehme den ersten Platz ein”) abgeleitet. Damit unterstreicht Berzelius
die Bedeutung der Eiweifle fur das menschliche Leben. Bei einem hohen
Eiweif$-Bedarf raten wir zum Verzehr von Erbsen und Linsen. Durch die
richtige Kombination der Zutaten ist ein EiweifSmangel unwahrscheinlich.

Ob Sie an einem Mangel erkranken, konnen Sie Gberprifen. Hier sind
die wichtigsten Symptome, die mit Eiweif$-Mangel in Verbindung gebracht
werden:
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Haarausfall (Haare bestehen zu 90 % aus Eiweifs)
Antriebsarmut
Muskelschwiche

allgemeine korperliche Schwiche (auch durch einen schlechteren Zell-
stoffwechsel)

Wachstumsstorungen (durch EiweifSmangel werden Vitamine, Mineral-
stoffe und sonstige Nahrstoffe nicht mehr richtig verwertet)

Fettleber
Odeme (Wasseransammlungen im Gewebe)

schnelleres Altern (trockene Haut, Abbau von Kérperzellen, Faltenbil-
dung, Nachlassen der Sexualkraft)

Konzentrations- und Gedachtnisstorungen
Funktionsstorungen von Organen
Schwiche des Immunsystems
Wachstumsstorungen bei Kindern

Verdickung der Hornschicht der Haut (Hyperkeratosis), zum Beispiel
an den Finger- und Ellbogengelenken und an den Fuf$sohlen

Herzschwiche, Schlaflosigkeit



Alle Symptome kénnen natiirlich auch auf andere Krankheiten hinweisen.
Wenn Sie Angst vor EiweifSmangel haben, ist es am besten, Sie lassen sich

von einem Arzt untersuchen.

Wenn Sie als Vegetarier viel Eiweil3 zu sich nehmen mdéchten, bieten sich ei-

weilreiche Obst- und Gemdiisesorten an.

Dazu gehoren Linsen, Erbsen und Bohnen.
Weniger bekannt ist, dass auch Feigen, Ba-
nanen, Orangen und Beeren einen relativ
hoher Eiweifdanteil haben. Das EiweifS ro-
her Lebensmittel wird besser verwertet als
jenes aus erhitzten. Achtung: Linsen, Erb-
sen (Ausnahme: Zuckererbsen) und Bohnen
diirfen nur gekocht gegessen werden. Be-
sonders bei Bohnen kann Rohgenuss tod-
lich ausgehen.

Einen hohen Eiweifsanteil haben die Algen
Spirulina und Chlorella. Sie enthalten bis
zu 60 % Eiweifs.

EiweifSmangel ist in unserer modernen Welt
sehr, sehr selten geworden. Die fixe Idee,
eventuell an EiweifSmangel zu leiden, wurde
erst 1971 offentlich. Damals kam das Buch
,Diet for a Small Planet® auf den Markt.
Die Autorin Frances Moore Lappe stellte
darin unter anderem ihre Kombinations-
tabellen vor. Einige Jahre spiter korrigier-

Mit Feigen kann sich ein Mensch
Uber lange Zeit erndhren, ohne an
Mangelerscheinungen zu leiden.

te sie ihre Schlussfolgerungen. ,,1971 unterstrich ich die Wichtigkeit von
Eiweiflerganzungen. Ich nahm an, dass man nur ausreichend mit Eiweifs

versorgt sein konne (ohne gleichzeitig zu viele Kalorien zu konsumieren),
wenn man pflanzliches Eiweif§ so kombiniert, dass es vom Korper wie
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tierisches Eiweifd verwertbar ist. Im Kampf gegen den Mythos, dass nur
uber Fleisch Eiweif§ von hoher Qualitat erhaltlich ist, habe ich einen ande-
ren Mythos geschaffen. Ich vermittelte den Eindruck, dass man bei einer
fleischlosen Ernahrung seine Nahrungsmittel sehr sorgfiltig aussuchen
muss, um geniigend Eiweif§ zu erhalten. Tatsichlich ist es aber viel ein-
facher als gedacht.”

Bei einem Jahrestreffen der Amerikanischen Gesellschaft fir den Fort-
schritt der Wissenschaften sagte der angesehene Erndhrungsforscher Dr.
John Scharffenberg in einem Vortrag: ,,Lassen Sie mich festhalten, dass es
sogar fiir experimentelle Zwecke tiberaus schwierig ist, eine dem Kalorien-
bedarf eines aktiven Erwachsenen geniigende Kostform zusammenzustel-
len, die zu einem EiweifSmangel fithren konnte.”

Ein anderes Thema, von dem seltener die Rede ist, betrifft den Eiweifs-
Uberschuss in unserer Nahrung. Was passiert, wenn wir zu viel Eiweifd
essen?

Prof. Dr. med. Lothar Wendt hat vor iiber 60 Jahren auf diese Pro-
blematik hingewiesen. Damals war man jedoch der Meinung, dass der
Mensch kein Eiweif$ speichern konne und tiberschiissiges Eiweifs restlos
verbrannt werden wiirde.

Da Eiweif$ natiirlich wichtige Funktionen im Korper iibernimmt — man
denke nur an die Enzyme, die aus Aminosauren bestehen — war man be-
sorgt, dass man zu wenig davon hat. Auch die Hungerjahre der Nach-
kriegszeit mogen das Thre zu dieser Meinung beigetragen haben. Heute
scheint ein EiweifSiiberschuss wesentlich eher moglich. Zu viel Nahrungs-
eiweifd kann nur eingeschrankt tiber die Niere durch den Urin wieder aus-
geschieden werden. Nierenversagen tritt bei hohem Eiweifskonsum viel
haufiger auf als bei gemafSigtem.

Wie viel EiweiB sollte man taglich aufnehmen?

Das ist gar nicht so einfach zu beantworten. Davon abgesehen, dass jedes
Jahrzehnt dazu seine eigene Meinung hatte, erhdlt man heute, abhingig
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von der befragten Institution, verschiedene Antworten. Grundsitzlich
werden aber 0,8 g Eiweil3 pro kg Kérpergewicht empfohlen. Im Vergleich
dazu der EiweifSgehalt der menschlichen Muttermilch: Sie enthilt ca. 1,2
% Eiweif$ und kann damit ein Kind vollwertig versorgen.

Wie sieht die perfekte Erndhrung aus?

Ganz ehrlich: Wirklich genau weif§ das niemand. Denn wenn man sich
die unterschiedlichen Forschungsstudien tiber Ernihrung genauer ansieht,
lasst sich praktisch jedes gewlinschte Ergebnis herauslesen.

Eine Gruppe vertritt den Konsum von Milchprodukten, weil nur da-
durch die Knochen gestirkt werden, eine andere wirbt fiir Schokoladen-
konsum, weil der uns gliicklich machen soll.

Wieder andere meinen, dass wir nicht ohne Fleisch leben konnen, weil
unsere Urahnen Jager waren.

Nun gibt es aber auch ein anderes Lager, dessen Wissenschaftler plotz-
lich zu ganz anderen Ergebnissen kommen und sagen, dass der Mensch ein
Vegetarier sei und Zucker ein Mineralienrduber!

Was soll man noch glauben? Die verschiedenen Meinungen sind ver-
wirrend fiir einen Suchenden.

Bruno Weihsbrodt ist deshalb seinen eigenen Weg gegangen und experi-
mentiert seit Uber 21 Jahren, welche Nahrungsmittel seinem Korper gut
tun. Mit Rohkost nach Weihsbrodt wurden schon Marathonldufe absol-
viert.

Einige Laufergebnisse mit Ernahrung nach Weihsbrodt

Tirol Marathon, Worgl, in 3 h 8 min und 33 sec = 17. Gesamtrang
Silvretta-Ferwall BERG-Marathon in 3 h 56 min = 13. Gesamtrang
Glockner Berglauf Heiligenblut in 1 h 43 min

10000 Meter Bahn in 40 min und 44 sec

Von Juli2003 bis September 2009 insgesamt 131 Laufveranstaltungen ab-
solviert und NIE ausgefallen oder aufgegeben.
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