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Wie ist es, wenn ein Mensch verhungert? Wir baten eine junge Frau, die in
einem Kinderheim in Indien lebte, ihre Erfahrungen zu schildern.

,.Es ist schrecklich! Stindig fiihlst du einen nagenden Schmerz in deinem
Magen. Dein Geist wird besessen und aufgezehrt von nur einem Gedanken:

“Wann wirst du das niichste Mal essen? Vorstellungen von Nahrung fiillen
deine Gedanken: Wie wiire es, jetzt eine Schale Reis oder ein wenig Gemiise
zu essen. . . Kleine Midchen suchen den Boden auf Hinden und Fiiflen
nach vereinzelten Reiskornern ab — wenn sie eins finden, wird es vorsich-
tig an ihren Saris gesiubert und in einen Topf gesteckt. Du versuchst, etwas
zu tun, um deinen Geist von den Gedanken an Essen wegzubringen — zu
lesen, zu meditieren, aber nein, du kannst nicht einmal lesen. Du ver-

. suchst zu schlafen, aber sogar Schlaf ist unmoglich? Weil der Korper vor
Verlangen schmerzt. Der Korper stirbt, und er will leben.*



Zehntausend Menschen verhungern
taglich.

Gibt es irgendeine Verbindung zwi-
schen unseren Ernihrungsgewohn-
heiten und dem: Hunger auf den
grofiten Teilen der Erde?

Ja — Wenn wir halb soviel Fleisch essen

wiirden, hitten wir genug Nahrung fiir alle -

Entwicklungslinder. Jean Mayer, ein Er-
nahrungsforscher an der Harvard Univer-
sity in den USA, stellte fest, daf, wenn
der Fleischverzehr um nur 10% einge-
schrankt wiirde, genug Getreide vorhan-
den wire, um 60 Millionen Menschen zu
erndhren.

In Europa gibt es seit 1820 Lebensmittel-
statistiken, die aussagen, daB der Fleisch-
und Fettverbrauch pro Person bis heute
auf das 8-fache gestiegen ist.

Wihrend wir in den Jahren vor dem letz-
ten Krieg je Kopf und Jahr 53 kg Fleisch
afen, 1948/49 nur 18 kg, waren es 1977
schon 88 kg, und seitdem steigt der
Fleischverzehr standig an, ebenso der Eier-
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verbrauch. Ein Mitteleuropder ifdt zehn-
mal soviel Fleisch wie zur Deckung seines
Eiwei3bedarfes notig ist.

Wie kann Fleischproduktion Hunger
verursachen?

Der groBte Teil (60—80%) der europi-
ischen Getreideproduktion wird an das
Tier verfittert. Zusitzlich werden auf

.-dem Weltmarkt Berge von Getreide, Boh-

nen und Olsaat aufgekauft, um das Vieh
der im Uberflufl Lebenden zu misten.
81% des eiweifBhaltigen Kraftfutters fiir
EG-Vieh kommt aus den Entwicklungs-
lindern.

Aus 20 Millionen Tonnen von Menschen
verwertbarem pflanzlichen Eiweif, das
jahilich allein in Europa an die Tiere ver-
futtert wird, werden nur 2 Millionen Ton-
nen tierisches Eiweifd (Fleisch und Milch-
produkte) gewonnen. Allein fir das
Fleisch gilt: Nur 5% des Eiweifies und
der Kalorien, die wir an das Vieh verfiit-
tern, erhalten wir im Fleisch, das wir es-
sen, wieder zuriick. Die verschwendeten
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18 Millionen Tonnen wiirden fast das ge-
samte Eiweifidefizit der Erde decken.
Wihrend in der Welt Hunger hermrscht,
verbrauchen wir in den Wohlstandslan-
dern pro Kopf ca. 900 Kilo Sojabohnen
und Getreide, davon 10% direkt, die an-
deren 90% in Form von Milchprodukten
und Fleisch. Die Menschen in der dritten
Welt brauchen ein Fiinftel davon, das mei-
ste direkt. Von den Futtermitteln, insbe-
sondere dem Getreide, das zur Fleischer-
zeugung fir nur einen Europier notig ist,
konnen in der dritten Welt siebzehn Men-
schen leben/Es gibt jetzt bereits 4,3 Mil-
liarden Menschen auf Erden, davon ist et-
wa die Hilfte unterernahrt, jedes Jahr ver-
hungern viele Millionen, das bebaute
Land auf dem Erdball nimmt stindig ab.
Um 100 kg Pflanzendl zu erzeugen,
braucht man einen Hektar Ackerland; um
100 kg Tierfett, auch Butter, zu gewin-
nen, aber funf bis sechs Hektar!

Direkte Nahrung
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Bei den pflanzlichen Lebensmitteln wird
der Energiegehalt von der Pflanze direkt
erzeugt und somit im Verhiltnis 1:1 von
unserem Korper verbraucht. Bei der Er-
zeugung tierischer Lebensmittel werden
zunichst pflanzliche Energien an das Tier
verfiittert. In der falschen Vorstellung,
man erzeuge auf diese Weise hoherwertige
Lebensmittel, nennt man heute diesen
Produktionszweig ,, Veredelung. Der
richtige Ausdruck fiir die Fleischerzeu-
gung mifite aber eigentlich Verschwen-
dung heifien.

Durch den Umweg iiber das Tier verlieren
wir sehr viel Energie. Das Tier braucht zu-
nichst einen bestimmten Teil fiir sich zur
Erhaltung der Koérperfunktionen, ein an-
derer Teil wird wieder ausgeschieden.
Wenn wir Brot als Kalorien-Verhiltnis 1:1
einsetzen, so brauchen wir zur Erzeugung
von Hihnerfleisch 12, Eier 4, Schweine-
fleisch 3, Rinderfleisch 10 und Milch 5
pflanzliche Kalorien.

Von jedem Schnitzel auf dem Tisch kénn-
ten mehrere Menschen satt werden, wenn
sie das zur Erzeugung benotigte Getreide
in Form eines Brotes vor sich hitten.

. . . und ob unser Essen politisch ist!

Der Leiter der beratenden Abteilung fiir
Eiweiffragen bei den Vereinigten Natio-
nen, Max Milner, sagt:

,,Das Getreide wird dem armen Mann
weggenommen, um die Kuh des reichen
Mannes zu fiittern®.

Da die Nachfrage nach Fleisch stindig
steigt und die Fleischpreise steigen, wird
immer mehr Getreide zur Viehfiitterung
verwendet. Die hoheren Preise sind ein
Anreiz fiir die Bauermn, mehr Futtergetrei-
de und weniger Reis, Kartoffeln, Bohnen
und andere Grundnahrungsmittel anzu-
bauen. Ja, da wird gar jede- Menge Nah-
rung verbrannt oder ins Meer geschiittet,




um durch Regelung des Angebots die
Preise stabil zu halten.

Dieser Preiswettbewerb trifft die Armen
am hirtesten, fiir die bleibt nichts mehr
iibrig.

Die Fleischesser miissen sich entscheiden
— konnen sie wirklich ihren stindig wach-
senden Fleischhunger auf Kosten so vieler
Menschen stillen? Ein Politiker sagle ein-
mal:', Das Essen ist unsere grofite politi-
sche Waffe®.

Die Nahrung ist aber keine Waffe, sondem
ein Geschenk Gottes, und solch eine Ein-
stellung unterdriickt die Armen iiberall
auf der Welt. Die Vorrite und Ertrige
heutzutage reichen aus, um jeden Men-
schen auf diesem Planeten mit Nahnung,
Kleidung und Wohnung mittlerer Qualitat
zu versehen, das Problem liegt nur bei der
richtigen Verwendung der zur Verfligung
stehenden Quellen. Aber das Land, und
somit die Kontrolle iiber die Nahrungs-
mittel, ist in den Hiinden einiger weniger.
Die Grofgrundbesitzer, die Multis, ge-
schitzt von den Politikern und dem Mili-
tir, sie alle bestimmen, wer hungern mu8f,
essen darf, wer’s bezahlen kann!

,.Die Erde hat genug fiir die Bediirfnisse
eines jeden Menschen, aber nicht fiir seine
Gier*, sagte Mahatma Ghandi.

Nach Einfithrung des Genusses von
Tierfleisch und der Tierzucht mach-
te sich der Mensch zum Knecht und
Sklaven des Tieres, zerstorte die
Erdoberfliche und wurde zum
Grundbesitzer.

Walter Sommer schreibt sinngemifl:

Beim Menschen muf man davon ausge-
hen, daf er wihrend des grofiten Zeit-
raums seiner bioclogischen Entwicklung
nicht iiber die, erst relativ spit entwickel-
ten, Waffen zur Eregung von Tieren ver-
fiigte. So war es ihm fast unmdglich, etwa
einen  Stier anzuspringen, und ihm das
Genick durchzubeien, oder auch nur ei-
nen Hasen im Lauf einzuholen.

In grauer Vorzeit kannte nachgewiesener-
mafien der Mensch das Feuer nicht. Erst
mit seiner Nutzbarmachung fand er Ge-
schmack an der neuartigen Zubersitung
seiner Nahrung durch die Feuerhitze. Mit
dem Gebrauch des Feuers erst lernte er,
sich Waffen herzustellen, und diese zum
Téten von Tieren zu verwenden, und das
Fleisch mit Salz und Gewiirzen schmack-
haft zu machen.

In den kalten Zonen war es gar eine Not-
wendigkeit, zv Jagen und zu Fischen. Da
der primitive Mensch weder Ackerbau,
noch Konservierungsmethoden fiir Friich-
te, Hackfriichte und Vegetabilien kannte,
sah er keinen anderen Ausweg, als den,
Tiere zu toten und deren Korper als Nah-
rung zu gebrauchen, um den Winter iber-
leben zu kénnen.

Nach Einfihrung des Genusses von Tier-
fleisch, mufte der Mensch bestrebt sein,
eroffe Mengen von Schlachttieren zur Ver-
fiigung zu haben, da die Jagd gar zu unsi-
cher war. Er wurde zum Tierziichter. Dazu
brauchte er grofiflichige Wiesen, Weiden
und Felder zur Erzeugung von Futter-
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mitteln, und so muten auch iippig wu-

chernde . abgelmlzi werden, die
einst die Haupinahs g-in_Fon-n.v.on Nils-
sen und e hervorbrachfen. Dabei
lernte ¢ ensel, won der Frucht der }

Der Wald wur.
das Wasser in die tieferen Schichien der
Erde ab, und die Fldche versteppte. Do,
wo dann die Erde dem Sonnenbrand aus-
geselzt war, verwandelte sich die baum-
lose Steppe in Wiisten, wo weder Mensch,
noch Tier, Nahrung und Auskommen
finden. Fast ein Drittel der Erdoberfliche
sind mehr oder weniger durch die Tierhal-
tung in Wisteneien verwandelt worden.
Die Landfliche Bayerns wiirde ausreichen,
um die gesamtec Bevolkerung der BRD
mitsamt der DDR gut und gesund zu er-
niihren. Alles andere deutsche Land, zum
Beispiel, konnte wieder Wald werden.
Normalerweise wire es moglich, dafl jede
Familie oder Sippe ihr eigenes Haus mit
Garten, in welchem sie autonom geni-
gend Nahrung fir sich anbaut, zur Verfi-
gung hat.

Friher, solange der Mensch gartenmifig
nur fiir seine eigene Nahrung zu sorgen
hatte, war er frei von Bindungen an an-
dere, und auch die Bedennutzung war frei.
Nun machte er sich aber zum Knecht des

i heilen, siubern usw.

und Brof herzustelfen.

. Fleischsucht,
gerodety damit sackte

"\ Fiir die Ermilirung der Sclﬂaoﬁ‘t’tﬁm‘bﬂ logns

Tieres. 7 Tage in der Woche mufdte er fiir
das Tier arbeiten: Fitiern,” Melken, Heu

. und Getreide beschaffen, Kr:mkhemw o

Aber nicht nur das war dI ?
schreibt Walle

groffe Weiden und Felder notig, Bei freier -T' b/
Bodennutzung kann der Bebauer nichtsi-
cher sein, ob ihm ein anderer die Emte
wegnimmt. So kam er auf den Gedanken,
daf von ihm bebaute Ackerland, als scin
Eigentum zu erkldren. Er mafite sich an,
das bisherige Naturrecht des Menschen
auf f{reie Bodennuizung zur Erzeugung
seiner Nahrung, aufzuheben, und dem bis-
her freien Menschen die Nutzung seines
Eigentums zu verwehren. Er stahl Gott
seine Schopfung, und der Menschheit,
mitsamt der freischweifenden Tierwelt,
die Ernidhrungsgrundlage, denn er zdunte
sein Eigentum ein. Von nun an gab es
Grundbesitzer und Lohnarbeiter oder
Sklaven. Eigentum mufite verteidigt wer-
den gegen die Besitzlosen. Oder es be-
stand die Notwendigkeit, die Nutzung zu
vergrofiem, denn bei anwachsender Bevol-
kerung wurde die Erzeugung von Schlacht-
tieren, auf der gleichen Fliche Erde, im-
mer schwieriger. Andere Volkerschaften
wurden verdringt oder unterjocht.




Aber ist es nicht ganz natiirlich fiir
den Menschen Fleisch zu essen?

Der Mensch glaubt, weil der Korper aus
Eiweiflgebilden besteht, miif}te er sich
solche oder dhnliche Stoffe zufithren, wie
da sind: Fleisch- und Wurstwaren aller
Art, Fische und aus Fischen hergestellte
Genufmittel und all die anderen, vom
Tier stammenden, Genufdmittel, die, wie
Milch, Eier, Kise und daraus gewonnene
Erzeugnisse, heute nicht mehr aus der Er-
nihrung der Kulturvolker hinwegzuden-
ken sind. Er glaubt sogar, daB er sich mit
dem Fleisch der Tiere auch die Kraft und
den Lebensmut einverleibt. Er glaubt, daff
es fur die Erhaltung seines Lebens uner-
1dBlich sei.

Selbst Arzte und namhafte Forscher sind
bis heute dieser Ansicht. Und doch ist
die Menschheit mit diesem Glauben ei-
nem ungeheuerlichem Irrtum verfallen.
Nein — der Mensch ist sicher von Natur
aus kein Fleischesscr, seine Anatomie und
sein Verdauungssystem zeigen, daf er sich
in Millionen von Jahren auf der Basis von
Friichten, Nissen, Gemiise und Samen
entwickelt haben mufl. Wie auch der Men-
schenaffe hat der Mensch einen Darm, der
zwolfmal so lang ist wie sein Korper, der
vorgesehen ist fur die langsame Verdau-
ung von Vegetabilien.

Die Affen besitzen einen Verdauungsap-
parat, der bis ins kleinste mit dem mensch-
lichen iibereinstimmt, aber mit dem Un-
terschied, dafl ihr Verdauungskanal voll-
stindig frei ist von allen Krankheiten des
Menschen. :
Fleischfressende Tiere haben andere Ei-
genschaften in ihrem Verdauungssystem.
Der Magen der Raubtiere 16st Fleisch und
Knochenstiicke durch eine Salzsdure-Pep-
sinmischung in Zuckerstoffe auf, die ver-
wertet werden und in Eiweifireste (Purin-

stoffe), die iiber ihren sehr kurzen Darm,
von nur etwa dem 3fachen ihrer Korper-
linge, und iiber die Nieren, schnellstens
ausgeschieden werden. So konnen Fiul-
nisbakterien und Sdurereste dem Korper
nichts anhaben.

Dem Weidetier fehlt diese Art von Magen-
siure vollstindig.

Im Magen des Menschen entwickelt sich
bei fortgesetztem Verzehr von Fleisch
auch diese Saftart des Raubtiermagens,
aber nur mit schwacher Wirksamkeit. Die
Losung erfolgt beim Raubtier innerhalb
einer halben Stunde, im Menschenmagen
oft in mehr als 4 Stunden. Oft aber, —
verstirkt durch alkoholische Getrinke,
die die ,,Verdauung' beschleunigen sol-
len, und in Verbindung mit Brot, welches
auch Alkohol bildet, — gelangen Fleisch-
brocken unverindert in den Diinn- und
Dickdarm, wo Fiulniserscheinungen ein-
treten und wirksam werden. (Der Alkohol
tauscht dem Magenpfortnermuskel vor,
die Nahrung wiire alkalisch).

Vergleichen wir nun die Zahn- und Kie-
ferstrukturen, stellen wir fest, daf Raub-
tiere ihren Kiefer nur in senkrechter Rich-
tung bewegen konnen; sie besitzen schar-
fe, lange Reiflziihne, und keine Mahlzidhne.
Weidetiere haben vorne Zahn- und Kiefer-
konstruktionen, die sich zum Festhalten
und Abreifen von Gras- und Pflanzenbi-
scheln eignen; und an den Seiten haben
sic als Raspeln ausgebildete Zahnreihen
zur Zerkleinerung. Der typische Reifszahn
des Fleischfressers ist nicht ausgebildet.
Ein Allesfressergebifs hat das Wildschwein;
vergroBerte Eckzihne als Reifzihne, und
weiter hinten Zahnreihen, die auch zum
Zerkleinern pflanzlicher Nahrung geeignet
sind. Der Mensch hingegen ist aufgrund
der Bauart seines Gebisses ein Frugivore,
ein Friichteesser, im Sinne von Obst, Sa-
men, Niissen, Wurzeln und Gemiisen. Fir
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die Zerkleinerung dieser natiirlichen
Friichte besitzt er stumpfe Schneidezihne
und abgeflachte Backenzihne, mit denen
er kein Fleisch reifen konnte; wihrend-
dessen bleiben beim Kauen von Fleisch
geme sehnige Fasern zwischen den Zzh-
nen hingen, und beim Essen von Fisch
konnen Griten im Zahnfleisch, oder im
Halse steckenbleiben. In einer amerikani-
schen Zeitschrift duflerte Dr. William Col-
lis emste Zweifel an der Behauptung, da
der Mensch den Kérperbau eines Fleisch-
fressers habe: | Fleischfresser®, so fand
er heraus, ,haben eine nahezu unbegrenz-
te Fihigkeit, gesittigte Fettsiuren und
Cholesterin zu verarbeiten.* Hunden kann
man zusitzlich zu ihrer normalen Nah-
rung jahrelang tiglich ein halbes Pfund
Butter geben, ohne da ihre Arterien eine
Verinderung zeigen, wiahrend sich z.B.
bei Kaninchen schon bei einer Gabe von
tiglich zwei Gramm Cholesterin erschrek-
kende Verinderungen der Artierienwiinde
zeigen. Schlieflich ist es auch offensicht-
lich, dafl auch unsere Instinkte nicht auf
fleischliche Nahrung ausgerichtet sind.
Den meisten von uns wird schlecht beim
Anblick eines Schlachthofes. Was behagt
uns mehr, der Gang durch einen Obstgar-
ten oder der Geruch frischen Blutes und
Todesschreie?

Wie sieht es bei Vegetariern mit der
korperlichen Widerstandskraft aus?

Die Bedeutung der vegetarischen Ernih-
rung zeigte sich deutlich, als Dinemark
im 1. Weltkrieg der Blockade der Alliier-
ten unterlag. In dieser Zeit waren die Di-
nen gezwungen, von Getreide, Gemiise,
Friichten und Milchprodukten zu leben.

Als Ergebnis zeigte sich eine starke Ab-
nahme der Todesfille und Kreislaufer-
krankungen und eine verbesserte Gesund-
heit. Als das Land spiter dieselbe Emih-
rung wie vor dem Krieg aufnahm, stiegen
Todesrate und Erkrankungen wieder zum
Vorkriegsstand an.

Ein belgischer Forscher untersuchte die
Ausdauer, Kraft und Erholungsgeschwin-
digkeit bei Vegetariern und Fleischessern.
Er fand heraus,daf die Vegetarier auf allen
drei Gebieten iiberlegen waren.

Auch Dr. Irving Fischer an der amerikani-
schen Yale University kam zu dhnlichen
Ergebnissen. Er stellte fest, da Vegeta-
rier doppelt soviel Ausdauer und korper-
liche Widerstandskraft haben wie Fleisch-
esser. Dies wurde durch viele andere Un-
tersuchungen immer wieder bestitigt.
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Die Eiweifi-Frage

Zunichst ein Auszug aus einem Vortrag
Rudolf Steiners von 1924:

,.Das Eiweif, das wird sogleich im mensch- .
lichen Korper, noch im Magen und in den
Gedinmen, vernichtet. Aber jeizt hat der
Mensch die Kraft aufgewendet, dieses Ei-
weifl zu vernichten, und die Folge davon
ist, daf® er auch wieder die Kraft be-
kommi, EiweiR wieder herzustellen. Er
zerlegt zuerst das Eiweifs, das er ifit, in
seine elementfaren Bestandteile: Kohlen-
stoff, Stickstoff, Sauerstoff, Wasserstoff
und Schwefel. Dadurch bekommt er den
Kohlenstoff iiberall in seinen K&rper hin-
ein. Sauerstoff, Stickstoff, Wassersiofl
und Schwefel ziehen wir aber auch aus
der Luft heran. Diese vereinigen sich mit
dem Kohlenstoff, den wir in uns haben.
Von dem Eiweifd, das wir essen, behalten
wir nur den Kohlenstoff. Das andere ver-
wenden wir so, daB wir das nehmen, was
wir aus der Luft bekommen.* (Natur-
grundlagen der Erndhrung S. 134, 135,
136) '

Iim Zuge der analytischen Naturwissen-
schaft hat man festgestellt, daf die Ei-
weifle, innerhalb ihrer elementaren Be-
standteile, aus Aminosiuren zusammenge-
setzt sind. Sie sind durch ihre spezifi-

schen Aminogramme gekennzeichnet. So
wie man aus 25 Buchstaben des Alpha-
bets eine unbegrenzte Zahl von Wortern,
Sitzen und Bichern herstellen kann, so
konnen aus den 20 Aminosduren eine un-
begrenzte Fiille verschiedener Eiweifle
aufgebaut werden. Es gibt Molekiile im
Korper, die aus mehr als 4000 Amino-
siurckombinationen bestehen. Von den -
20 Aminosiuren kann der menschliche
Organismus acht nicht selbst herstellen.
Man nennt diese die essenticllen Amino-
sduren. Die Nahrungseiweifle nun enthal-
ten unterschiedliche Mengen der verschie-
denen Aminosiuren. Die meisten enthal-
ten alle essentiellen Aminosiuren. Fehlt
eine Aminosiure, so konnen manche Ei-
weifle nicht gebildet werden.

Nun hat man friher angenommen, dafl
nur die fierischen Eiweife alle essentiel-
len Aminosiuren enthielten. Man weifl
aber schon selir lange, dafl pflanzliche Ei-
weifle sie genauso enthalten, aber ebenso
wie die tierischen die einzelnen Amino-
sauren in verschiedenen Mengen.

Aus der Verschiedenartigkeit der Amino-
gramme der einzelnen Nahrungsmittel
lift sich die einfache logische Schluf-
folgerung ableiten, daB es notig ist, sich
nicht nur von einem einzigen pflanzlichen
Lebensmittel zu ernidhren. Durch Kombi-

Prozentualer Antell exogen-essentieller Aminosduren und biologische Nutzungswerte
(nach H. A. Schweigant und G. Quellmalz)
Phenyl-
Arginin Histidin Lysin Trypiophan alanin Methionin  Threonin
Rindermuskel 6,70 2,52 7.05 1,13 4.26 2,87 40
Blangemuse 6,09 1,825 4,96 1.65 3,91 20 3.565
Exogene Biologische
Leuan Isoleucin Valin Cystn Ammnosauren  Gesaminulzung
Rindermuskel 6.7 5.48 5.04 1.13 46,88 71.3
Blatigemuse 9.58 4,69 5.21 1,74 45,22 73.0




nation verschiedener pflanzlicher Eiweil-
~ Triger (Getreide, Gemiise, Hiilsenfriichte,
Niisse, Obst) wird durch gegenseitige Auf-
wertung ein vollwertiges Eiweif erzielt.
Um nur ein Beispiel zu nennen: Getreideei-
weify ist arm an der Aminosidure Lysin,
Gemiise dafiir reich an Lysin:

Ein von der Welternihrungsorganisation
(FAO) und der Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) beauftragter internationaler
Ausschufl von Wissenschaftlern hat die
bisherigen Daten iberprift und neue Wer-
te fiir den menschlichen Eiweiflbedarf er-
rechnet. Dabei wurde die Bedarfsnorm er-
heblich reduziert, nimlich von 61 g Ei-
weifl pro Kopf und Tag auf 38 g. Um die
Jahrhundertwende waren es noch 120 g
empfohlene Tagesration!

Und wieviel Eiweifi nehmen wir heute zu
uns? Bei den Frauen sind es 86 g, bei den
Minnern 105 g Eiweif3 pro Tag.

Ragnar Berg hat ermittelt, da} bei rein
basischer Erndhrung der Eiweif-Bedarf
nur 26 g betrigt, wihrend er bei Zulagen
von sdurebildender Kost bis auf 200 g an-
steigt.

Er stellte ferner fest, daf bei iibermifigem
Salzkonsum (schon ab 8 g tiglich) Mingel
in der EiweiB-Verdauung auftreten.

Der Eiweif-Bedarf sinkt bei viel Frisch-
kost und Vermeidung von Industriezuk-
ker, welcher die Resorption der Amino-
sdure Lysin hemmt,

Weitere Korrekturen ergeben sich aus der
Uberpriifung der qualitativen Zusammen-
setzung des Eiweifies. So setzte man bei
den essentiellen Aminosiuren Lysin,
Threonin und Tryptophan den Mindest-
bedarf um 20—40% herab.

Auch wurde entdeckt, dafl das fiir die
Blutbildung und das Wachstum {beraus
wichtige Vitamin B 12 (Kobalamin), wel-
ches angeblich als ,,Animal Protein Fac-

tor* das tierische Eiweif unerlifilich ma-
chen sollte, auch im Pflanzenbereich aus-
reichend vorhanden ist. Der Kdorper istin
der Lage, durch Eigensynthese selbst Ko-
balamin herzustellen, was durch Verzehr °
von Meeresalgen erheblich gesteigert wer-
den kann. Der hohe B-12-Anteil im
Fleisch wird als Krebserzeuger verdich-
tigt.

Die Ernihrungsforschungen von Prof.
Kollath ergaben, daf fir die iiberragende
Heilwirkung reiner Frischkost das uner-
hitzte ,native* Eiweiy eine wesentliche
Rolle spielt, und erkliren, weshalb bei
dieser Kostform relativ. wenig Eiweiff no-
tig ist, ohne daf EiweiBmangelschiden
auftreten.

Der Mensch ist um so weniger der Anstek-
kungsgefahr fir Krankheiten ausgesetzt je
weniger er Ubérflufy an Eiweifl zu sich
nimmt. Wer viel Eiweifl zu sich nimmt,
bekommt leichter die ansteckenden
Krankheiten Diphtherie, Blattern, Pocken.
Ein Eiweif-Uberschuff wird grofitenteils
verbrannt, dadurch entsteht ein grofler
Sauerstoff-Verbrauch des Kdorpers, der
Stoffwechsel wird stimuliert, Leber und
Nieren werden gereizt und belastet.

Rudolf Steiner: ,,Innerhalb der Verdau-

ung entsprechen die Eiweifistoffe demje- ¥

nigen, was in der Denktitigkeit bei der
Erzeugung von Vorstellungen vor sich
geht. Dieselbe Titigkeit, “welche die
Fruchtbarkeit des Denkens bewirkt, wird
im unteren Organismus durch die Eiweif’-
stoffe hervorgerufen. Werden diese dem
Menschen nicht in ausgewogener Menge
zugefithrt, dann erzeugen sie einen Uber-
schufl von solchen Kriften, die in der un-
teren Leibestitigkeit dem entsprechen,
was in der oberen die Vorstellung bildet.
Nun soll aber der Mensch immer mehr =
Herr seiner Vorstellungen werden. Darum
soll die Zufuhr von Eiweifistoffen in ge-
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wissen Grenzen bleiben, sonst wird er von

einer Vorstellungstitigkeit iiberwiltigt,
von welcher er gerade frei werden sollte.
Das hatte Pythagoras im Sinne, wenn er
seinen Schillern die Lehre gab: Enthaltet
euch der Bohnen!‘ (Naturgrundlagen der
Erndhrung S. 42).

Laut Ohsawa kann sich EiweiBmangel
durch Losen der Nietnigel bemerkbar
machen, oder auch durch Heif$hunger auf
SiiBes. Etwas konzentriertes Eiweifs, wie
Miso (Sojapaste) oder Seitan (Gluten-Wei-
zeneiweifd) liBt diesen Bedarf weitgehend
verschwinden.

Welches sind die Gefahren des
Fleischkonsums?

Die Vélker, die sich iiberwiegend von ani-
malischer Kost emihren, wie Eskimos
und Kirgisen, werden schwer von Krank-
heiten heimgesucht und haben ein durch-
schnittliches Lebensalter von nur 21-27
Jahren. Wihrenddessen belduft sich die
Lebenserwartung bei den vegetarisch le-
benden Vélkemn auf durchschnittlich 60—
70 Jahre, und Krankheiten sind eine Sel-
tenheit ,vorallem keine Magenkrankheiten.
Das Hunsavolk zum Beispiel kennt keine
der Beschwerden der zivilisierten Men-
schen.

Statistiken zeigen, dafs in den Lindern
mit dem hochsten Fleischkonsum die
meisten Krankheiten vorkommen (Herz-
krankheiten, Krebs, allergische Erkran-
kungen und die Erkrankungen des Bewe-
gungsapparates, die Arthritis und die Ar-
throse.

Warum werden Fleischesser schneller
krank und sterben eher?

Fiulnisbildung: Im Gegensatz zu Pflan-
zen, die feste Zellwinde und ein cinfaches
Kreislaufsystem haben, sterben Tierzellen
sehr schnell ab, sobald sie nicht mehr mit
Blut versorgt werden. Sobald das Leben
erstirbt, verklumpt das Eiweif5 des Tieres,
und Enzyme zur Selbstzersetzung werden
freigesetzt. Die meisten Fleischprodukte
sind eine bis zwei Wochen alt, wenn sie
gegessen werden, und mensch sollte be-
denken, daf die Fiulnisbazillen gleich
nach dem Absterben zu wirken beginnen.

Der menschliche Verdauungskanal ist so
gebaut, daB er alle Bestandteile der Pflan-
zenwelt, die fiir den Aufbau und die Ver-
richtungen des Korpers wichtig sind, auf-
schlicBt und dem Blut zuleitet. Selbst die
Zellulosen mit ihrem grofien Vitamin-
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und Mineralreichtum werden noch im
Dickdarm verarbeitet. Dort befinden sich
Heerscharen von Mikroorganismen, die
gleichen, die tiberall in der Natur die Zer-
setzung und Umwandlung der Zellulose
vornehmen, (z.B. bei abgefallenen Blat-
tern und abgestorbenen Pflanzen).

Kaum 5-10 Stunden nach der Geburt ei-
nes Menschen oder Affenkindes wimmelt
es schon im Dickdarm von zellulosezer-
setzenden Mikroorganismen, insbesondere
Bacillus bifidus und Bacillus acidofilus.
GewifSt dauert es noch eine Zeit, bis das
Kind seine Zihne bekommt, und eine sol-
che zellulosereiche Nahrung behandeln
kann, aber sie sind da, und assimilieren
zundchst einmal den Milchzucker der
Muttermilch. Ihre Anwesenheit schiitzt
den Darm vor gesundheitsgefihrdenden
Fiulnisbazillen, die sich gleichzeitig dort
einfinden. Diese erniihren sich von dem
eiweifireichen Gewebeabfall im Dickdarm,
sie scheuen Kohlehydrate-, und da die
Zerfallsprodukte des Eiweifles besonders
giftig sind, verstehen wir, welche Bedeu-
tung die zellulosezersetzenden Mikroor-
ganismen haben. Unter der Vorausset-
zung, dafl das Kind, wenn sich die Zihne
entwickeln, keine andere, als vegetarische,
Nahrung erhilt, bleibt die Flora des Dick-
darms das ganze Leben hindurch so gut
wie 100% zellulosezersetzend.

Gelangen jedoch Fleisch, Fisch oder Ei
und andere dhnliche Produkte in denen es
von Fédulnisbazillen nur so wimmelt, in
den Darmkanal des Kindes, so nisten sie
sich dort ein, und dominieren spiterhin.

Sie tragen die Verantwortung fir die so
allgemein vorkommende Stuhlverstop-
fung, die, wenn anhaltend, zu Dickdarm
und Mastdarmgeschwiiren fithrt, fir den
widerwirtigen Geruch der menschlichen
Exkremente, welcher nachweislich bei
vegetarischer Kost verschwindet, aber zu-

rickkommt, sobald man Fleisch, Fisch
und insbesondere Ei, selbst in kleinen
Mengen, wieder in die Kost einfiihrt.

(Ein gesunder Darm ist aber nur bei einer
Erndhrung mdoglich, die ohne Eiweibiber-
schuB ist. Man sollte nicht den Fehler be-
gehen, die groBen Fleischmengen durch
ebenso grofie Mengen Hilsenfrichie wie
Sojaprodukte usw. zu ersetzen. Mit pflanz-
lichem Eiweifl konen die gleichen Sym-
ptome erzeugt werden. Die Erndhrung ist
erst dann in Ordnung, wenn unsere Abga-
se geruchlos sind.)

Uberhaupt sind Fiulnisbazillen ‘nicht an
und fiir sich, sondern nur durch ihre Ab-
sonderungen gefahrlich. Diese Gifte wer-
den dann mit dem Blut im ganzen Kor-
per verbreitet, und beeinflussen alle Or-
gane. Uberall haben sie die Maoglichkeit,
Entziindungsherde hervorzurufen, wie da
sind: Mittelohrentziindingen, Stinknase,
Polypenbildung, Stirnhdhlenvereiterung,
Hirnhautentzindung, Gehirntumore, Rip-
penfellentziindung,  Augenentziindung,
Tuberkulose, Unterleibserkrankungen der
Frauen, Geschlechtskrankheiten.

Die Massen von Aasfressern im Dickdarm
sind hauptsichlich verantwortlich fir die
Bildung von Pickeln, Geschwiiren, Ekze-
men und fernerhin Krebs.

Fiulnisbazillen in 1 Gramm

Beefsteak 1 500 000
Schweinefleisch 2 900 000
Rinderleber 31 009 000
Hamburgerbeef 75 000 000
Schweineleber 95 000 000
Fischfleisch ‘ 120 000 000
Ei 150—220 000 000
Kalbsmist 15 000 000
Pferdemist © 25000000
Ziegenmist 69 000 000
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Dafi der Fisch so reich an Fiulnisbazillen
ist, beruht vor allem darauf, daff er im
Wasser lebt, wohin die Sonne nur schwer
dringen kann. Das Fleisch des Fisches hat
eine Jockere Konsistenz und bietet daher
einen besseren Nihrboden fiir die Fiulnis-
bazillen, als das Fleisch der Landtiere.

Ein mehrere Tage altes Ei —und wann ist
ein Ei nicht mehrere Tage all — schligt
alle Rekorde. Das erklirt, warum fast alle
Menschen, die regelmifiig ein Ei zum
Frithstiick essen, so schwer an Verstop-
{ung leiden.

Gifte und Giftbildung:

Die Eiweillkorper der Zellen befinden
sich in einem steten Auf- und Abbau. Da-
bei entstehen die Purinkorper, welche in
der Leber zu Hamsiure abgebaut werden.
Die aus dem Abbau der eigenen Zellen ge-
wonnene Harnsiure nennt man die endo-
gene Harnsdure. Wir fithren uns nun aber
mit der Fleischnahrung auch fremde Kor-
perzellen zu. Die Purinstoffe dieser frem-
den Zellkerne miisseni ebenfalls zu Harn-
siure abgebaut werden, um ausscheidungs-
fihig zu werden. Die so entstehende
Harnsiure fremder Herkunft nennt man
exogene Hamnsiure.

Wird ein Mensch purinfrei erndhrt, also
bei fleischloser Kost. so sinkt die Harn-
siureausscheidung auf ein Minimum. Die-
se Minimalmenge betrigt pro Tag 0.5
Gramm. Bei fleischiger Kost hat man die
vier- bis fiinffachen Hamsiuremengen ge-
messen. Die Leber gibt die aus dem Ab-
bau der Purinstoffe gewonnene Harnsiure
in das Blut ab. Das Blut wird unzihlige
Male am Tag durch die Nieren geschleust,
wo es in den Rinden der Nieren gefiltert
wird. Alles harnpflichtige, voran die Harn-
siure, wird hier herausgefiltert und mit
dem Harn ausgeschieden.

Wird die Filterkapazitit der Nierenrinde
momentan iiberfordert, so erfolgt eine

Entlastung dergestalt, dafd ein entspre-
chender Teil der harnsdureiiberladenen
Blutmenge ungefiltert durch das Mark der
Nieren fliefit, um erst bei besserer Gele-
genheit gefiltert zu werden. Wenn diese
bessere Gelegenheit lange ausbleibi, ja
wenn sogar immer mehr exogene Ham-
siure herangefihrt wird, geriit der Kor-
per in eine Notsituation. In seiner Notlage
kristalliert der Korper das Zuviel an Ham-
siure aus und lagert diese Harnsdurekri-
stalle zusammen mit harnsauren Salzen in
den gelenknahen Geweben ab: in den Ge-
lenkknorpeln, in den Gelenkkapseln, in
den Schleimbeuteln, in den benachbarten
Knochen und Weichteilen, schliefilich
auch in den Gelenken selbsi. Dadurch
wird die Entstehung von Gicht, Rheuma.
Ischias, Muskel- und Gelenkverspannun-
gen begiinstigt, wenn nicht geradezu aus-
geldst. Die Herztitigkeit kann unregelmi-
fig verkrampfen, die Herzklappen schlie-
fien nicht mehr dicht. Die Schilddriisen
schwellen an vor Uberanstrengung im
Kampl gegen die Siure auf dem Weg zum
Gehirn!

Die sich bildende Oxalsdure ist zwar ge-
ringer als die Harnsiure, wirki aber
dtzend, solange sie nichi durch basische
Mineralstoffe aus dem Korper abgebun-
den wird. Wegen dem chronischen Man-
gel dieser Stoffe bei landesiiblicher Ernih-
rung erscheint sie als freie Siure in den
Nieren. Hier findet sie Kalkstoffe vor, die
sie aufsaugt, und zusammen bilden sic
Nierengries, Harngries, Nierensteine. Bla-
sensteine usw.

Zwei amerikanische Mediziner haben ver-
offentlicht, daf der Kérper auch basische
Mineralien aus dem Knochengeriist zieht,
um die exogenen Sauren zu entgilten. Die
Knochen dienen als Speicherorgan fiir
Phosphate, welche der Haupt-Energiespei-
cher des Stoffwechsels und iiberdies die
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wichtigsten Bluf- und Hampuffer sind,
um fixe Siduren auszuschalten und das
Siure-Basen-Gleichgewicht aufrechtzuer-
halten. Der Verlust an basischen Salzen
im Knochengeriist ist die Ursache des
Knochenschwundes. ‘

- Der Fisch enthilt als Aufbaustoff nicht,
wie sonst der Tierlcdrper, Schwefel, son-
dern Phosphor. Als zerfallendes Kadaver-
gift im Fischfleisch, wirkt er als Reizgift
auf Nerven und Gehirn, und wirkt sto-
rend auf die Bildung der roten Blutkor-
perchen in den Hohlknochen der Glieder.
Das aufreizende Nervengift wirkt entspre-
chend auf das Gefiihlsleben und die Be-
gierden ein.

Konservierung erreicht nie ihren Zweck.
Die , Kilteeinwirkung™ z.B. verzégert nur
gewisse Vorginge der Verwesung, der ei-
gentliche Eiweifizerfall wird nicht aufge-
lalten. Oder das ,,Réuchern® — die anti-
septischen Bestandteile des Holzrauches
sind Kireosol und Karbolsiure, zwei
schwere Zellgifte, dazu wird noch eine ge-
horige Portion Kochsalz genommen, auf
dessen Giftwirkung hier nicht weiter ein-
gegangen werden soll.

Das Eigelb, das als besonders gesund ange-
sehen wird, ist sehr reich an dem krebs-
bildenden Toxin Cholesterol, welches bei
allen Krebskranken im Blut und in den
Krebsgeschwiiren vorkommt.

Und schliefflich noch ein Ausschnitt aus
einer Rede von Bhagwan Shree Rajneesh
iiber das Adrenalin und anderen Neben-
giften, die sich beim Schlachten eines Tie-
res bilden:

,,Jedesmal, wenn ein Tier getotet wird, ist
es aufer sich vor Wut und Angst — das ist
natiirlich. Wenn du ein Tier umbringst . . .

stell dir vor, du selbst wirst umgebracht.

Was, glaubst du, ist dein Bewufitseinszu-

stand? Alle moglichen Gifte ergiefien sich
in deinen Blutstrom, denn wenn du aufBer

dir bist vor Wut, funktionieren bestimmte
Driisen, und geben Gifistoffe frei. Wenn
du Angst hast, passiert das Gleiche mit
anderen Driisen. Und wenn man getotet

wird, 165t das die groBte Angst, und die

grofite Wut aus, die es gibt. Alle Driisen
geben auf einmal all ihre Giftstoffe ins
Blut ab.

Und von diesem vergifteten Fleisch er-
nihrt sich der Mensch téglich. Wundert es
euch, wenn euch das wiitend, ungehalten
und gewalttiitig macht?*

Herzkrankheiten: Eine Ausgabe der Zeit-
schrift der Amerikanischen Medizinischen
Gesellschaft schrieb, dafd eine vegetarische
Ernihrung 90% unserer Thrombosen und
97% der Herzkranzgefifierkrankungen
vorbeugen kann.

Die abgesittigten, biologisch reaktionslo-
sen Fette aus dem Fleisch und das Chole-
sterin setzen sich an den Winden der
Blutgefiiffie ab. Cholesterin ist ein dufierst
wichtiger Stoff im Haushalt des Kérpers.
Es ist ein Gewebshormon und dient dem
Karper zur Bestreitung sehr vieler und
sehr wichtiger biochemischer Reaktionen,
Funktionen und Synthesen. Aber der
Kérper reagiert negativ und auf die Dauer
mit Krankheit, wenn ihm fremdes Chole-
sterin zugefihrt wird.

Walter Sommer beschreibt aufierdem,
wie die freie Harn- und Oxalsiure in den
Blutbahnen des Kérpers durch Kalkstoffe
abgebunden und in unlésliche Kalksalze
verwandelt wird, welche sich an den Ge-
fitwinden niederschlagen und Ablagerun-
gen bilden. Mit zunehmendem Alter ver-
engen sich die Gefifie immer mehr, ver-
hiirten und werden sprode; der Druck des
Blutes auf das Herz nimmt zu. Das Ergeb-
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nis sind Adernverhdrtung oder Arlerio-
sklerose, hoher Blutdruck und Schlagan-
falle. Es gibt keinen einzigen fleischver-
zehrenden Menschen, der im Alter davon
nicht befallen wird. ]

in unserer Gesellschaft stirbt jeder zweite
an einer Herzkrankheit, oder einer Gefaf3-
erkrankung, wihrend diese Krankheiten
bei Volkem, die wenig Fleisch essen,
praktisch unbekannt sind. Untersuchun-
gen an Amerikanem, die im Koreakricg
umkamen, zeigten schon bei 22-jihrigen
alarmierende Zeichen fir arferioskleroti-
sche Gefafiverinderungen, wihrend man
bei den koreanischen Soldaten, die meist
Vegetarier waren, keinerei derartige An-
zeichen fand.

Krebs: Eine Untersuchung an 50.000 Ve-
getariern, die kiirzlich in den USA durch-
gefiihrt wurde, brachte die Krebsforschung
in Aufruhr. Die Studie zeigte ganz klar,
daff diese Gruppe eine erstaunlich niedri-
ge Krebsrate hatte. Simtliche Krebsarten
traten wesentlich seltener auf, als in einer
Vergleichsgruppe gleichen Alters und Ge-
schlechtes. Es zeigte sich auch, daf’ die
Lebenserwartung der Vegetarier héher ist
und dafl bei thnen weniger Herzkranzge-
fiflerkrankungen auftraten. Eine andere
Studie wurde bei Mormonen, die nur we-
nig Fleisch essen, durchgefiihrt, und zeig-
te, daf bei thnen nur halb soviele Krebs-
fille auftreten, wie in der normalen Be-
volkerung.

Was ist der Grund dafiir, dafd Fleischesser
in stirkerem Mafle von Krebs bedroht
sind?

Fir den Vollzug des Purinstoffwechsels
werden die beiden wichtigen Vitamine
Folsdure und Inosit gebraucht. Diese bei-

- Wachstumshormone,

den Vitamine sind aber auch an der Steu-
erung der Zellteilung beteiligt. Es gibt
handfeste Verdachtsgrinde dafiir, dafi die-
se beiden Vitamine dadurch, daf sie fiir
die Verarbeitung der Ubermengen an Pu-
rinstoffen gebraucht werden, fir die Steu-
erung der Zellteilung nicht mehr ausrei-
chend zur Verfiigung stehen, wodurch die
wilde Zellwucherung, sprich Krebs, be-
giinstigt wird. Von dem Stoff Cholin, der
eine dhnliche Rolle spielt, weill man es
mit Sicherheit.

Ein anderer Grund mag secin, dafd die
Fleischindustrie dem Fleisch daff norma-
lerweise schon nach kurzer Zeit eine grau-
griine’ Farbe annimmt, mit Hilfe von Ni-
traten und anderen Konservierungsstoffen
die rote Farbe erhiilt. Wurst enthilt che-
mische Stoffe, zB. Phosphorsiure zur
Bindung der Schlachtfette.

Untersuchungen in den letzten Jahren ha-
ben gezeigt, daf} viele dieser Zusitze eine
krebserzengende Wirkung haben.
Auferdem werden, um eine moglichst
grofie Menge Fleisch zu erzeugen und so
einen méglichst groBen Gewinn zu haben,
die Tiere zwangsemnahrt, man gibt ihnen
appetitanregende
Mittel, Antibiotika, Beruhigungsmittel,
und chemische Futtermischungen. Viele
Bauernhdfe haben sich zu Tierfabriken
entwickelt. Dort sehen die Tiere nie das
Tageslicht. Ihr Leben verbringen sie in ei-
ner cingeengten und grausamen Umge-
bung. Das schlimmste Beispiel sind die
Hithnerfarmen. Solche unnatiirlichen Prak-
tiken der Tierhaltung bringen nicht nur
chemische Abliufe im Korper durchein-
ander, und zerstoren ihre natiirlichen
Gewohnheiten, sondern fuhren oft auch -
zu bosartigen Tumoren und MiBbildun-
gen. :

Die bereits angefihrten Abfallprodukte
des tierischen Eiweifies und die toxischen
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Leichengifte und Siuren wirken ebenfalls
krebsbildend.

Suchterscheinungen: Arc Waerland fiihrt
einen weiteren Schlackenstoff im Muskel-
fleisch des getdteten Tieres an, der wie
Gift im menschlichen Organismus wirkd,
es ist das Xaulin. Es ist nahe verwandt
mit dem Nikotin und Koffein, und es
zieht leicht diese und weitere Gifte, wie
Alkoliol, nach sich. Das heift, es liegt
eine chemische Verwandischafi (Affini-
tit) zu ihnen vor und damit eine Begeh-
ren danach, welches bewicsenermafien bei
der vegelarischen Kost verschwindei.
Walter Sommer stellte, wie bereils be-
schrieben, fest, daR der Magen eine Salz-
siure-Pepsin-Mischung bildet, um, wie im
Raubtiermagen, das Fleisch iiberhaupt
erst umsetzen zu kénnen. Hat die Bildung
dieser Siifte erst angefangen, sammeln sie
sich im Magen, selbst wenn mal kein
Fleisch in der Mahlzeit war, und melden
ihre Anwesenheit im Gehirn an. So setzt
das Verlangen nach vom Tier Stammen-
dem cin, der Mensch wird siichtig nuch
Fleischgenuf. Will der Mensch diese
Sucht iberwinden, so braucht es eine ge-
wisse Zeil der Entwdohnung, bis diese
{leischlosenden Sifte nicht mehr gebildet
werden und den Gaumen nicht mehr rei-
zen. Der Magen hort auf, diese Sifte zu
bilden und wird dann gegen jede Versu-
“chung ohne weiteres gefeit sein.

Diese Tatsache des Siichtigwerdens und
die Schwierigkeiten der Entwdhnung be-
weisen uns klar, da® dem Menschen von
Anbeginn das Fleisch der Tiere und alles
vom Tier Stammende nicht als Nahrung
zugedacht war, denn ein Raubtier zu ent-
wohnen, ist so gut wie unmoglich. Selbst
Hunde kénnen wohl eine zeitlang vegeta-
risch ernidhrt werden, aber sie erkranken
dabei sehr leicht und verlieren nie die Fi-

higkeit, Fleisch und Blut schon von wei-
tem zu rechen. Das widerlegt eindeutig
die Behauptung, der Mensch konne ohne
Fleisch nicht auskommen.

Psychische und physische Reakfionen:

Das Willensleben, das mehr unbewuft ver-
liuft, das mehr in Affekten und Leiden-
schaften verliuft, das feuert die tierische
Nahrung an. Es ist daher eine durchaus
richtige dulere Beobachtung, wenn gesagt
wird, daf kriegerische Volkerschaften
melhr der tierischen Nahrung zuneigen als
friedfertige Volkerschaften, die vorzugs-
weise pflanzliche Nahrung nehmen und
wo die Anlagen mehr zum Spirituellen ge-
hen. Das aber braucht durchaus nicht et-
wa zu dem Glauben zu verleiten, als ob
die vegetabilische Nahrung allen Mut und
alle Tatkrafi aus dem Menschen heraus-
treiben miisse. Das, was der Mensch in ei-
ner pewissen Weise durch Entziehung der
tierischen Nalwung an Instinkten, an ag-
gressiven Leidenschaften und Affekien
verliert, alles das wird von innen heraus
von dem Seclischen ersetzt.

Seiner Nahrung aus der Pflanzenwelt ver-
dankt der Mensch das, da er hinaufblik-
ken kann zu den groflen Zusammenhin-
gen der Dinge, die ihn erheben iiber die
Vorurteile, die aus den engen Grenzen des
personlichen Seins entspringen. Uberall,
wo der Mensch frei und unbekiimmert aus
den grofien Gesichtspunkten heraus lLe-
ben und Denken regelt, da verdankt er
diesen raschen Uberblick seiner Nahrungs-
beziehung zur Pflanzenwelt. Da, wo der
Mensch durch Zorn, Antipathie, durch
Vorurteile sich hinreiflen lifit, da ver-
dankt er das seiner Nahrung aus der Tier-
welt.

Aufgrund der durch Fleischnahrung ver-
mehrten Saurebildung im Korper wird
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selbstverstindlich das Gehirn und das
Nervensystem beeinflut. Die lebendigen
Seelenkrifte des Menschen kommen in
Aufruhr, was sich in einer starken Nerven-
erregung zeigt. Diese tibertrigt sich sofort
auf die Zeugungsorgane. Die dadurch her-
vorgerufene unnatiitliche Erregung treibt
den Menschen zum Miflbrauch seiner Or-

gane, bei Kindem zu Frithreife, sexueller

Verwirrung und Unzufriedenheit.

Are Waerland: , Eine vegetarische Mahl-
zeit wirkt wie eine Symphonie der schon-
sten, farbenprichtigsten, appetitlichsten
Gerichte. Sie schenkt bleibendes Wohlbe-
finden, ein Geftuhl der Leichtigkeit, des
Behagens und der Lebensfreude. Appetit,
Geniigsamkeit, Korper- und Geisteskultur
gehen Hand in Hand mit der vegetabili-
schen Kost.“

Rajneesh: ,,Versuche vegetarisch zu leben,
und du wirst dich wundermn; deine Art zu
leben verfeinert sich, verliert alle Grob-
heit, dein Lieben wird sensibler und we-
niger sinnlich, wird spielerischer und we-
niger triebhaft. Und dein ganzer Korper
strahlt feinere Schwingungen aus. Du
wirst anmutiger, weicher, weniger aggres-
siv, empfanglicher.*

Im Zusammenhang mit den psychischen
und physischen Reaktionen méchten wir
noch zwei Ausziige aus Vortrigen Rudolf
Steiners hineinbeziehen:

,.Das Pflanzenreich, als ein Reich des Le-
bens, fihrt die anorganischen Stoffe, die
leblosen Stoffe bis zu einer gewissen Or-
ganisation herauf. Der Mensch ist nun so
organisiert, daf er in der Lage ist, den Or-
ganisationsprozeff da aufzunehmen, bis
wohin die Pflanze ihn gebracht hat, und
dann ihn von dem Punkte an weiterzu-
fiihren, so daf3 der héhere Menschenorga-
nismus entsteht. Im Tier haben wir ein
Lebewesen vor uns, welches den Organisa-
tionsprozefs auch schon weiter fiihrt als

die Pflanze, bis zu einem gewissen Punk-
te iiber die Pflanzenorganisation hinaus.
Nehmen wir nun. an, der Mensch it das
Tier. Da tritt in einer gewissen Weise das
Folgende ein: der Mensch hat jetzt nicht
notig, das an inneren Kriften anzuwen-
den, was er hiitte anwenden miissen bei
der Pflanze. Hitte er da angefangen, die
Nahrungsmiitel organisieren zu miissen,
wo die Pflanze aufgehdrt hat, dann hitte
er eine gewisse Summe von Kriften an-
wenden miissen. Die bleibt nun unge-
niitzt, wenn er das Tier iBt. Der Mensch
lifdt sich von dem Tiere einen Teil der Ar-
beit abnehmen, den er leisten miifdte,
wenn er die Pflanze geniefen wiirde. Nun
besteht das Wohlsein eines Organismus
nicht darin, daf er mdglichst wenig lei-
stet, sondern darin, daf er alle seine Kraf-
te wirklich in Titigkeit bringt. Alles, was
durch die tierische Nahrung zur Untitig-
keit im menschlichen Organismus verur-
teilt wird, bewirkt, dafl die betreffenden
Organisationen, welche sonst organi-
sche Titigkeiten entwickeln wiirden,
brachgelegt werden, gelihmt, verhirtet
werden. Diesen Teil seines Organismus,
den der Mensch so in sich verhirtet, den
triigt er dann mit durch das Leben wie ei-

“nen Fremdkorper.” (Ernihrung und Be-

wufitsein S. 42, 43)

,Die Pflanzenkost ist so geartet. daf sie
nicht fettreich sein kann. Also wenn der
Mensch Pflanzenkost geniefdt, so muf} er
selber die Titigkeit innerlich entfalten, er
muf sich innerlich anstrengen, von dem,
was nicht fett ist, Fett zu erzeugen; das
aber wird ihm abgenommen, wenn er fer-
tiges Fett aus dem Tierreiche geniefit.

Die Entfaltung der inneren Titigkeit be-
wirkt die eigentliche Entfaltung des inner-
lichen Lebens. Wenn der Mensch gendtigt
ist, die Krifte aufzurufen, die es ihm
moglich machen, selber Fett zu bereiten,

16




dann liegt es in der innerlichen Beweglich-
keit, daB der Mensch Herr seines Leibes
wird.

Das tierische Fett wird nicht in den Ge-
ddrmen vernichtet, wie das Pflanzenfett,
es geht zum Teil in den Kérper iiber. Das
ist also eine Erleichterung in der Ernih-

rung. Wenn der Mensch sich also sein Fett .

nicht selbst erzeugt, so bewirkt das ande-
rerseits, daB er gehemmt ist in dem Dran-
ge, sein inneres Seelenleben auszuleben.

Er stoft in seiner innerlichen Beweglich-
keit an eine innere Wand.

Aber man darf in dieser Beziehung nicht
fanatisch sein. Es gibt Menschen, die kon-
nen durch alle die Krifte, die sie in sich
durch die Vererbung haben, gar nicht be-
stehen, wenn sie kein Fleisch essen. Es
mufl daher immer sorgfiltig ausprobiert
werden, ob sie wirklich ohne Fleisch le-
ben konnen. Aber wenn einer ohne
Fleisch auskommen kann, fiihlt er sich
dann, wenn er von der Fleischnahrung
ilbergeht zu der vegetarischen Nahrung,
stirker als vorher, weil er nicht mehr dar-
auf angewiesen. ist, fremdes Fett in sich
abzulagern, sondern nur sein eigenes Fett
kriegt; in dem fiihlt er sich dann stark.

Und ich kann schon sagen: Das weif ich
von mir selber, der ich die Anstrengun-
gen, die ich in den letzten vierundzwanzig
Jahren habe durchmachen miissen, dafd
ich die anders nicht hatte durchmachen
koénnen! Dann wiirde ich nicht ganze
Nichte haben fahren konnen und am
nichsten Tag einen Vortrag halten und
so weiter. Denn, nicht wahr, es wird ei-
nem das, was man sich selber bereiten
muf, wenn man Vegetarier ist, abgenom-
men, wenn man sich durch das Tier zuerst
diese Arbeit verrichten lifit. Das ist die
Geschichte.**

(Naturgrundlagen der Erndhrung S. 131,
Ernihrung und Bewuftsein S. 16)

Was fiir ein Zusammenhang besteht
zwischen einer ethischen, spirituel-
len und moralischen Lebenseinstel-
lung und dem Fleischkonsum?

Wir Menschen sind alle gleich geboren,
mit dem gleichen Recht auf Leben und
Gesundheit. Durch einen geographischen
Zufall“ sind wir in diesem fetten Wohl-
standsland geboren und nicht als hungern-
des Kind in der 3. Welt. Wir hier in den
Lindern des Uberflusses haben es in der
Hand, die Situation vieler Menschen zu
verbessern.. Ein bifchen bewufite Nah-
rungsauswahl ist schon ein Anfang. Jede
Beschrinkung des Tierkonsums z.B. setzt
eine vielfache Menge an pflanzlichem Ei-
weifl frei. Was damit dann geschieht, ha-
ben andere in der Hand. Jedoch wir als
Kiufer der Industrieprodukte konnen al-
les beeinflussen und verindern, durch
Ablehnung oder Kauf bestimmen wir, was
auf den Markt kommt.

%

Da es uns moglich ist, gesund zu leben,
ohne jemals Fleisch zu essen, liegt die
Frage nahe, ob das Fleischessen als sol-
ches eine moralische und menschliche
Grundlage besitzi. Ganz sicher geben ja
die Tiere ihr Leben nicht, um uns den
Luxus zu gonnen, ihr Fleisch zu essen. Je-
der, der einmal einen Schlachthof besich-
tigt hat, hat gesehen, wie schr die Tiere
vor und wihrend der Schlachtung leiden.
Man kann sich an den Anblick von Och-
sen erinnern, die sich auf dem Wege zum
Schlachthof dngstlich niederwerfen und
mit brutalen Stockschligen wieder hoch-
getricben werden — oder an Kilber, die
sich vor dem Schlachthof blokend und
zitternd zusammendringen — und an die
in ihrer Angst an den Winden des Vieh-
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wagens hochgehenden Schafe.

Allein in den USA werden taglich 9 Mil-
lionen Tiere fiir unsere angeblichen Er-
nihrungsbediirfnisse geschlachtet.

Durch pflanzliche Nahrung bleibi der
Mensch viel empfanglicher fiir alles, was
an geistigen Eindriicken das Nervensystem
ihm vermitteln kann. Es wandela sich ge-
wisse Krifte von materiellen in geistige
um. Nun mufl der Mensch diese Krifte
aber auch verwenden, sie dort einsetzen,
wo sie hintendieren. Denn sonst kdnnen
sie sogar die Gehirntatigkeit beeintrachti-
gen, zu Fanatismus, Dogmatismus und
Egoismus fithren. So muf} der Vegetarier
zuleich zu einem spirituellen Leben tiber-
gehen. Es geniigt nicht, sich von Friichten
zu ernihren, damit einem die héchsten
Gebiete des geistigen Lebens erschlossen
werden. Man erhilt die Erkenntnis und
entwickelt das BewuBtsein der Heiligkeit
allen Lebens und der Notwendigkeit, zu
leben ohne Leiden zu verursachen.

Rosenkreuzer, Theosophen, und auch
schon in friihchristlicher Zeit viele christ-
liche Gruppen, lehnen und lehnten das
Fleischessen ab. Jesus hat natirlich kein
Fleisch gegessen! In den Ur-Evangelien,
die den vier kanonischen vorausgingen,
stehen seine Anweisungen iiber Vegetaris-
mus und die Lehren der Reinkarnation
die spater entfernt wurden. ,,Osterlamm*
heift richtig iibersetzt ,Ostermahl®, und
.,Opson*, grofle Fische heifit auch ,,Nach-
speise®. (Siehe ,,Heliand Evangelium*‘)

Viele Menschen weinen, wenn ihr Hund,
ihre Katze oder ihr gefangener Vogel,
sterben, aber das unnétige Schlachten von
Millionen von Tieren jedes Jahr berithrt
sie nicht. Wiirden alle, die tiglich Fleisch
essen, gezwungen sein, die Tiere selbst zu
toten und abzuschlachten, so wiirde das
Fleischessen schnell der Vergangenheit

angehoren.

Das Menschenkind firchtet Blut, auch
wenn es aus einer kleinen Wunde an seiner
Hand rinnt, aber in den Friichten, Saaten,
Knospen, Blatiern und Wurzeln der Erde
sieht er seine natiirliche Nahrung, und in
den Tieren seine Spielgefihrten.

Ein grofer spiritueller Meister, Shrii Shrii
Anandamurti erklarte das Prinzip von
Ahimsa (Gewaltlosigkeit) in diesem Zu-
sammenhang einmal folgendermafen:
wooweit wie moglich sollte man seine
Nahrung aus dem Kreis von Lebewesen
wihlen, deren Bewufdtsein vergleichsweise
wenig entwickelt ist; das heifst, wenn ve-
getarische Nahrung zur Verfugung steht,
sollte man keine Tiere schlachten. Bevor
man ein Tier totet, sollte man iiberlegen,
ob man nicht auch gesund leben konnte,
ohne sein Leben zu nehmen™.

Dazu Bhagwan Shree Rajneesh: ,,Die Tiere
sind unsere Geschwister, weil der Mensch
von ihnen abstammt. Einen Menschen zu
toten, bedeutet nur, ein entwickeltes Tier
zu toten, und umgekehrt tétet man im
Tier jemanden, der noch nicht so weit
entwickelt, aber schon unterwegs ist. Es
ist ein und dasselbe, ob du ein Kind in der

.ersten Klasse totest oder einen jungen

Mann mit Universitdtsabschluf — das
spielt keine Rolle. Die Tiere besitzen see-
lisch und korperlich schon so viele mensch-
liche Eigenschaften, und die Menschen
waren einmal auf der Ebene von Tieren.
Es ist nur eine Frage der Asthetik. Warum
totest du nicht deine Frau und i3t sie auf,
wo sie doch so schon und sifs ist? Das
Fleisch eines menschlichen Korpers wird
dir mehr zusagen! Warum sollte man nicht
seine Mutter, seinen Mann, sein Kind es-
sen? Kostlich, kostlich!** '

Es wird nicht eher Frieden unter den Men-
schen geben, bis die Menschen Frieden
mit den Tieren schliefien. :
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Aber mir schmeckt Fleisch!
Was soll ich tun?

Eine weitverbreitete Triebfeder fiir den
Fleischkonsum ist nicht direkt der Ge-
schmack, sondern das Kaubediirfnis. Re-
prisentiert doch Fleisch den letzten Rest
von kaubediir{tiger Nahrung auf dem Spei-
setisch der voll industrialisierten Kost.
Muskelfleisch ist nimlich vollkommen ge-
schmacklos. Kaue 30mal ein Stiick Fleisch,
bis der Salzgeschmack, die Gewiirze oder
der herzhafte Geschmack nach gebrate-
nem Eiweifs weg ist, so wird es immer fa-
der. Probiere das Gleiche noch einmal mit
einem Loffel Getreide, es schmeckt im-
mer siiffer. Kein fleischfressendes wildes
Tier kann dazu gebracht werden, erhitz-
tes, bzw. gewiirztes Fleisch zu verzehren.

Sie essen das Tier roh und vollstindig.
Trinken das Blut, nagen die Knochen ab,
nehmen das Mark heraus, essen den Inhalt
des Magens, mit allem Griinzeug, das sich
in den Eingeweiden befindet. Und alle an-
deren Organe. '

Das Driisensystem und die Verdauungso:-
gane sind bei unzihligen Menschen durch
die zivilisierte Kost, und in erster Linie
durch den weiflen Zucker, so verdorben,
daf’ sie eine rein vegetarische Kost, beson-
ders das Vollkorngetreide, nicht von vom-
herein vertragen konnen. Sie sind daher in
ihrer Nahrungswahl behindert und miissen
zunichst einmal schrittweise Kompromifs-
losungen suchen. Wobei jeder zuletzt sein
eigener Arzt werden muf.

Ein altes Yogi-Prinzip schligt vor, dafl der
beste Weg, eine tief verwurzelte Gewohn-
heit zu verindern, ist, sie nicht , mit den
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Wurzeln herauszuziehen®* (was auch fast
uamoglich ist), sondern neben der alten
Gewohnheit die neue zu hegen und zu
pflegen, ihr Aufmerksamkeit und Liebe
zukommen zu lassen; bald schon wird die
neue Gewohnheit sich stark und schon
entwickeln, und das alte Unkraut wird
verwelken und aus unserer Sicht ver-
schwinden.

Wir konnen erstmal davon ausgehen, dal
das verzehrte Fleisch ausbalanciert wer-
den sollte mit geniigender Menge Vege-
tabilien, Wurzelgemiise, Gemiise, Frichte,
maoglichst in ihrer natiirlichen, rohen
Form. Wobei man Wildfleisch den Vor-
zug peben sollte. Dann danach streben,
Fleisch, Fisch und Ei zu vermeiden und
durch Milch, Quark, Yoghurt und Kise
zu ersetzen, wobei zu den Vegetabilien
noch Niisse, Hiilsenfriichte und Getreide
vermehrt hinzukommen. Dies nennt sich
lakto-vegetabile Kost. Alsdann schritt-
weise die animalische Nahrung ganz weg-
lassen, und auf eine richtig zusammenge-
setzte, vegetarische Kost iibergehen. Es
ist interessant, was Walter Sommer zu
diesem Thema schreibt:

,,Die beste pflanzliche Nahrung und ihr
Gehalt an lebenswichtigen Grundstoffen
kann nicht zur Auswirkung kommen,
wenn durch unrichtige Zubereitung alles
das wieder verdorben wird, was die Natur
und die Lebenskraft der Pflanze im miih-
samen langsamen Wachstum aufgebaut
und vorbereitet haben. Auch die beste
pflanzliche Nahrung wird nutzlos vergeu-
det und kann zur schweren Belastung der
Lebenskraft des Menschen werden, wenn
vorher durch Feuerhitze in der Zuberei-
tung der organische Aufbau und die ge-
wachsenen, lebensvollen Bestandteile zer-
stort und aufgelost werden.**

Das Prinzip der ,,Lebenskraft* besagt, le-
bendige Nahrung ist toter Nahrung vorzu-

ziehen. Schon vor 2500 Jahren erkannte
Pythagoras die Bedeutung der Lebens-
kraft in der Nahrung, als er sagte: ,Nur
lebendige, frische Nahrung kann dem
Menschen helfen, die Wahrheit zu verste-
hen.** Nichts in der Natur steht still, es ist
entweder im Aufbau oder im Verfall be-
griffen. Eiweif3 ist iberall wo Leben ist, es
ist die Voraussetzung fir das Leben
schlechthin. Frische Friichte, Niisse, Blatt-
und Wurzelgemiise und Getreide (noch
keimfihig!!) konnen uns Lebenskraft,
Energiec und geniigend Eiweifs geben. Seit
tausenden von Jahren lehren Yogis diese
Art der Ernihrung. Nur Leben kann Le-
ben erzeugen, und dies wirkt sich auch in
unserer Emnirhung aus.

So sollte der Mensch aus dem breiten An-
gebot sorgfiltig die jeweils hochwertige-
ren Lebensmittel auswiihlen. Sei kein
Puddingvegetarier! Schau dich im Natur-
kostladen oder im Reformhaus um, kauf
dir vegetarische Kochbiicher, gucke bei
der Zubereitung zu. Es ist einfacher als
du denkst. Es gibt tausende von leckeren
und gesunden Gerichten, die wir aufgrund
unserer  Erndhrungsgewohnheiten und
mangelnder Information nicht kennenge-
lernt haben. Viele der hochwertigen und
eiweifsreichen Lebensmittel sind den mei-
sten sogar vollig unbekannt wie z.B. Hir-
se, brauner Reis, Grinkem.

Hochwertiges Eiweifl finden wir in der
Sojabohne, dort vergesellschaftet (neben
vielen anderen wichtigen Vitalstoffen)
mit hochungesittigtem Ol, das die GefiBe
sauber hilt, mit Lecithin, das dem kdorper-
fremden Cholesterin entgegenwirkt, mit
lipotropen Begleitstoffen, die die Leber
schiitzen und vielem anderem mehr. Ei-
weifl bester Art ist in der Nufy, dort ver-
gesellschaftet mit hochstwertigem Fett,
mit einer fast vollstandigen Vitamin-Aus-

stattung und mit einer sehr ansehnlichen
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Mineralstoff-Gamitur. Unter anderem ist
die Nuf} die grofite Spenderin des fiir die
biotischen Abliufe so wichtigen Endkali-
metalls Magnesium. Nufimuse aller Art
eignen sich sehr gut als Brotaufstriche
sowie Tahin (Sesampaste). Hochwertiges
Eiweify, heilwirkendes Eiweif ist in allem
Blattgriin, dort vergesellschaftet mit #u-
Berst wichtigen und wirksamen Vitami-
nen jeglicher Art, mit Phytohormonen,
Phytofermenten, mit vitamindhnlich wir-
kenden Aromastoffen, mit Makro- und
Mikro-Elementen und mit pharmakolo-
gisch, also heilerisch wirkenden Inhalts-
stoffen. Sehr reichlich Eiweif spendet die
Hefe (Edelhefe), dazu fast alle Vitamine
und Vitalstoffe, auch solche, die sonst
sehr selten sind.

Hinsichtlich Eiweifkonzentraten kénnen
wir viel von asiatischen Kulturen lernen.
Gerade in der Verarbeitung der Sojaboh-
ne sind sie Meister und kénnen daraus al-
les zubereiten, was es auch von der Tier-
verwertungsindustrie in Plastik gibt. Jeder
kann es zuhause selber machen! Aus Soja-
bohnen machen wir durch Einweichen,
Piirieren, mit Wasser Aufkochen und Ab-
pressen Sojamilch; durch Zugabe von Ge-
rinnungsmittel entsteht Sojakise, genannt
Tofu. Durch Fermentation von Sojaboh-
nen entsteht wieder ein ganz anderer Ge-
schmack und fir den Korper wichtige
Bakterien und Vitamine: in Indonesien
entstanden ist Tempeh und in Japan Ta-
mari-Shoyu (Sojasauce) und Miso (Soja-
paste fiir Suppen und Brotaufstriche). Ur-
alte Tradition in Japan ist es, auf ganz
einfache Weise das Klebereiweifs vom Wei-
zen durch Auswaschen aus einem Teig zu
trennen und in Heiflwasser gerinnen zu
lassen. Das Produkt heifit Seitan, ein Ei-
weillkonzentrat, welches mit Tamari ge-
wiirzt und gebraten, als ,vegetarisches
Steak* bekannt geworden ist.

Doch Vorsicht sollte geboten sein bei ei-
nigen Erzeugnissen wie ,,Soyafleisch*, was
von seiner Herstellung her gesehen fast ei-
nem chemisch-synthetischen Erzeugnis
gleicht. Oder auch bei ,,Soya-Wiirstchen*
und dhnliche Priparate, die auch Ei ent-
halten.

Ei ist auch in der Mayonnaise, in Pasteten
und ebenso in Gebicken und Nudeln ent-
halten, sofern nicht der Vermerk ,rein
pflanzlich** oder ,,lacto-vegetabil* auf der
Verpackung zu finden ist. Die Angabe ,ve-
getarisch® geniigt nicht, da manche Pro-
dukte dann trotzdem Ei enthalten.

Fiir Kise und Quark gibt es nur eine uns
bekannte Firma in Deutschland die pflanz-
lichen Lab verwendet, es ist die Firma
,.Heirler* (Im Reformhaus erhiltlich).
Ubrigens wird sich auch der Geldbeutel
freuen, denn eine einfallsreiche, wohl-
schmeckende und eiweifireiche vegeta-
rische Kost kann die Ausgaben fir Le-
bensmittel um die Hilfte senken.

Sicher werden am Anfang Schwierigkei-
ten im Umstellungsprozef auftreten, aber
nicht annidhernd soviele, als wenn der
Mensch das Rauchen einstellen wiirde. Die
meisten Menschen sind iiber die Ergebnisse
der Umstellung (wie z.B. mehr Energie,
bessere Verdauung, erhShte geistige Wach-
heit) so begeistert, dafs dieser Prozef eine
grofde Erfahrung fir sie wird.

Sie haben damit eine kostbare Gabe be-
kommen, die sie niemals freigeben sollten.
Sie beschrinkt sich nicht nur auf den Kor-
per, der Mensch kann zum Beispiel auch
mehr Energie in humanitire Ideale stek-

ken, und versuchen, allen lebenden Wesen

auf diesem Planeten in Liebe zu dienen.
Diese Menschen und ihre Nachkommen
sind es, die das neue Geschlecht erschaf-
fen, eine neue Gesellschaft aufbaven und
die Erde wieder fiir alle lebénswert ma-
chen werden.
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Die Milch und ihre Produkte — zur
Disk ussion.

Die Angst vor einer Eiweifflunterbilanz
sitzt vielen Vegetariern im Nacken. Es
liandelt sich bei dieser Angst aber nicht
um eine Urangst des Menschen, die ihm
eingeboren ist, sondern ist eine durch sy-
stematische und pausenlos wiederholte
Fehlinformation kinstlich erzeugte Angst.
Sie entspricht der Doktrin der klassischen
Ernihrungslehre, die besagt, daB der
Mensch ohne tierisches Eiweifl nicht le-
ben konne. Was ist fir den Vegetarier, der
an diese lIrrlehre glaubt, die logische Fol-
ge? Wenn er schon aus ethischen oder er-
nihrungsphysiologischen Grilnden nicht
bereit ist, Tiere zu téten oder fiir sich t6-
ten zu lassen, um sie zu essen, so muf} er
auf Produkte der Tiere ausweichen, die
ihm ohne Totung derselben zur Verfii-
gung stehen: Milch, Kise und Eier.

In besonders gefihrlicher Weise zeigt sich
die Auswirkung dieser Eiweiflanbetung
bei Kranken, die auf den Ausbruch ihrer

Krankheit mit vermehriem Verzehr von

| tierischem Eiweif in Form von Quark re-
. | agieren, und dies oft gerade bei Erkran-
( | kungen, Dei denen eine drastische Reduk-

tion.des (tierischen) Eiweifles nbiig wire.
Piese Tendenz wird' leider durch die Arz-
‘e anfersiiitzt, denen ja noch heude an der

. Universitit gelehrt wird, da Verzichi auf

FFleisch und tierisches Eiweifi ein gefalirli-
clies und nicht zu verantwortendes Wag-
nis ist. Die Miitter sind iiberzeugt, dafl ein
Kind nicht gedeiht ohne Kuhmilch. Dies
ist jedoch ein Vorurteil, das zum einen
wieder auf der Vorstellung berulit, dafy
das Kind tierisches Eiweifl benotige, zum
anderen aber auch dadurch entstanden
ist, dafd viele Mitter durch Fehlernahrung
in der Schwangerschaft nicht mehr im-
stande sind, zu stillen, und deshalb auf
den Ersatz durch Kuhmilch ausweichen
miissen. Spiter wird dann automatisch
die Kuhmilch weiter verabreicht.

Milch ist die Nahrung fiir die Sduglinge der
jeweiligen Muttertiere ,und mu® abgesaugt
werden, um nicht an Wert zu verlieren.
Die Magensifte der Erwachsenen kénnen
kaum die Milch 16sen und aufspalten. ihm
fehlen die Labsifte des Sduglingsmagens.
Mit dem fortschreitenden Wachstum des
Kindes versiegt allmihlich die Lababson-
derung und der Magen stelit seine Ver-
dauungssifte auf feste Nahrung um. Nach
dem ersten Lebensjahr hort die Milch auf,
natiirliche Nahrung fir das Kind zu sein.
Nun gibt es eine nicht geringe Anzahl von
Kindern, die auf das artfremde Eiweif der
Kuhmilch schlecht reagieren: Sie bekom-
men Hautausschlige, vergrofierte Lymph-
knoten und Mandeln und neigen zu Ka-
tarrhen der Luftwege. Nach Absetzen der
Kuhmilch gehen die Krankheitserschei-
nungen zurick. Es gibt Wissenschaftler,
die sagen, der Milchkonsum sei verant-
wortlich fiir Kinderkrankheiten wie Ma-
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sern, Windpocken, Scharlach, Diphtherie
und verwandte Krankheiten mit starker
Hautausscheidung. Die Kaseine der Milch
sowie auch fertiger Kise koénnen weder
im Magen noch im Dinndarm vollstindig
gelost und verarbeitet werden, das be-

wirkt Darmfaulnis im Dickdarm.
Da3 der grofie Kalkgehalt der Milch fir

den Menschen so zutriglich ist, ist ein
Mythos. Dem Kalkgehalt der Kuhmilch
steht ein unverhiltnismiflig hoher Gehalt
an Phosphorsiure gegeniiber. Sduert die
Milch an der Luft durch den Milchsiure-
bazillus, so 16st sich die Phosphorsiure
und die Kalkstoffe und verbinden sich
neu zu phosphorsaurem Kalk, dieser reifit
alle Eiweifistoffe an sich und es entsteht
Kise. Sduert die Milch im Magen durch
die Magensiure, so geschieht der gleiche
Prozefd wie an der Luft, es entsteht unlds-
barer Kisestoff. Nun unterliegt dieser der
verdavenden Wirkung der Magensifte, da-
bei wird er gespalten in Eiwei und einer
phosphorhaltigen Siure, die Paranuklein-
siure. Diese Siure mufd neutralisiert wer-
den, sie bindet den Kalk der tibriggeblie-
benen Milch, und wenn der nicht aus-
reicht, greift diese sogar die menschlichen
Gewebe an, und entzieht jenen den bend-
tigten Kalk.

Die Zusammenseizung der Mineralstoffe,
der Gehalt an Eiweifl, Kohlehydraten und
Hormonen, ist jeweils auf die Wachstums-
geschindigkeit des jeweiligen Tieres abge-
stimmt. Ein Kuhkalb soll sein Geburtsge-
wicht innerhalb 45 Tagen verdoppeln, ein
Hasenkind in 6 Tagen, ein Menschenkind
innerhalb von 150 Tagen. Ein Kind. wel-
ches auf Kuhmilchgrundlage ernidhst wird,
wiichst schneller und entwickelt mehr
Muskelfleisch, aber die Lebenserwartung
sinkt durch die Wachstumsgeschwindig-
keit und die schnelle Reifung. Der Cha-
rakter der Kuhmilch gehort nicht zur Art
des menschlichen Wesens, und muf schon

deshalb von Schaden sein.

Hier soll nicht mehr ndher eingegangen
werden auf das Téten des Milchgefiiges
durch Sterilisierung, mit hohen Hitzegra-
den, Pasteurisierung (60—70 Grad C) und
Homogenisierung der Fetteilchen. Auch
nicht auf kondensierte Milch oder gar auf

Milchpulver. Die handelsiibliche Verarbei-
tung der Milch verhindert die Ausnutzung
der eventuell noch vorhandenen Werte in
ihr und macht den Menschen vorzeitig
krank und lebensunfihig.

Zum Kise sei noch der Hinweis wichtig,
dafd ublicherweise fiir seine Herstellung
die Milch durch einen Zusatz ven Labfer-
ment geronnen wird. Dieser Kiselab wird
aus dem Magensaft oder der Magen-
schleimhaut der Kilber gewonnen.

Selbst wenn sich ein Mensch entscheidet,
kein Fleisch mehr zu essen, aber weiter-
hin auf den Konsum von Milchprodulkten
bestinde, so nimmt er vom Tier nur das,
was ihm, aus welchen Griinden immer, zu-
sagt. Das andere tiberlit er anderen. Der
Mensch der Stadt macht sich heutigentags
kaum noch klar, daf er keine Milch haben
kann, wenn nicht die Kilber, fir die sie
eigentlich fliet, sofort nach der Geburt
entfernt, zwangsernihrt und die minnli-
chen Tiere geschlachtet wiirden. Er macht
sich nicht klar, daf® da hochentwickelte
Wesen ihr Lebtag in der eingeengten, grau-
samen Umgebung des Stalles verbringen
miissen. Sowohl die Schlachttiere, die ei-
nige Wochen ohne Bewegung stehen miis-
sen, ernihrt nur mit einer speziellen Fliis-
sigkeit, damit das Fleisch weifd bleibt, als
auch die Milchkiihe, die einmal im Jahr
ein Kalb produzieren miissen und neun
Monate davon, zweimal tiglich gemolken
werden. Nach der Trennung schreien Kii-
he oft tagelang nach ihren Babys.

Bis hierher die konkreten, materiellen
Ausfihrungen iiber die Eigenschaften und
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Auswirkungen des Milchkonsums und der
Milchproduktion.

Wir méchten es nicht versiumen, Ausziige
aus zwei geisteswissenschaftlichen Be-
trachtungen Rudolf Steiners dem gegen-
iiberzustellen:

..Die Milch ist ganz anders geartet als das
Fleisch oder. andere tierische Produkte.
Die Milch ist nur halb ein tierisches Pro-
dukt: sie ist noch nicht von Leidenschaf-
ten durchglitht. Sie hat sozusagen die
astralische Kraft in der menschlichen und
tierischen Natur nicht Anteil nehmen las-
sen, und so ist die Milch eines der vorziig-
lichsten Genufmittel.

Wenn der Mensch eine Zeitlang sich ent-
schliefit, von Milch zu leben und Milch
genieBt, so erzielt er damit eine ganz be-
sondere Wirkung. Weil der Mensch dann
nichts aufnimmt, was schon iuflerlich be-
arbeitet ist und was seinen Astralleib be-
einflussen kann, und weil er auf der ande-
ren Seite in der Milch etwas aufnimmt,
was schon vorbereitet ist, so ist er imstan-
de, besondere Krafte seines Atherleibes,
die heilende Wirkungen auf die Mitmen-
schen ausiiben kénnen, in sich zu entwik-
keln. Heiler, die heilend auf ihre Mitmen-
schen einwirken wollen, haben ein beson-
deres Hilfsmittel in ausschlieBlichem
Milchgenufi. Natiirlich ist auch da durch-
aus das festzuhalten: Eines schickt sich
nicht fiir alle. Es ist dies eine individuelle
Sache, der eine kann es, der andre nicht.*
(Erndhrung und Bewufitsein S. 23. Natur-
grundlagen der Emihrung S. 29)

..Sehen Sie, es ist zum Beispiel interessant
zu vergleichen dreierlei Arten von Nah-
rungsmitteln in bezug auf ihre kosmische
Bedeutung: das ist die Milch, das ist die
Pflanzenkost und das ist die tierische

Nahrung.
Alles das, was durch die Milchnahrung

dem menschlichen Organismus zugefiihrt
wird, bringt ihn zusammen mit den Ver-

hiltnissen der Erde, aber es fesselt ihn
nicht eigentlich an die Erde. Es macht ihn
zum Erdenbiirger und hindert ihn nicht,

- ein Biirger des ganzen Sonnensystems zu

sein.
Anders ist es bei der Fleischnahrung. Die

Fleischnahrung, die entnommen ist dem
Reich, das spezifisch irdisch ist, und die
entnommen ist nicht so wie die Milch
dem unmiitelbaren Lebensprozef des
mernschlichen cder tierischen Lebewesens,
sondern die entnommen ist demjenigen
Teil der tierischen Substanz, die schon zu-
bereitet ist fur das Tier, diese Fleischnah-
rung fesselt den Menschen speziell an die
Erde, ‘sie beschwert ihn mit Erdensein.
Soviel der Mensch seinen eigenen Organis-
mus durchdringt mit den Wirkungen der
Fleischnahrung, soviel entzieht er sich an
Kriiften, um @berhaupt von der Erde los-
zukommen.

Die Pflanzennahrung ist eine solche, daff
sie in dem Organismus jene Krifte rege
macht, welche den Menschen in eine Art
kosmische Verbindung bringen mit dem
ganzen planetarischen System. Die Leich-
tigkeit des Organismus, die er erhilt
durch die Pflanzennahrung, die hebt iiber
die Erdenschwere hinweg, die macht eine
gewisse innere, — man mochte sagen -
nach und nach wie zur Geschmacksemp-
findung sich ausbildende Erlebnisfihig-
keit moglich: da es ihm ist, wie wenn er
mit den Pflanzen in einer gewissen Weisc
das Sonnenlicht mitgenieBen wiirde.

Eine wirkliche Erleichterung also der
ganzen Entwicklung des Menschenlsbens
wird es bedeuten, wenn der Mensch sich
von dem Fleischgenu3 enthalten kann,
wenn er entbehrt werden kann nach den
individuellen und Vererbungsverhilinis-
sen. Dagegen beginnen schon gewisse Be-
denklichkeiten, wenn der Mensch fanati-
scher Vegetarier in dem Sinn sein wollte,
daf er alle Milch und alle Milchprodukte
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meiden wollte. Gerade bei der Entwick-
lung der Seele ‘nach dem Geistigen hin
kann das gewisse Gefahren einschliefien,
und zwar aus dem Grunde, weil der
Mensch sehr leicht dadurch zu einem ge-
wissen bloflen Lieben des von der Erde
Wegstrebenden kommt und die Fiiden
leicht verliert, die ihn mit dem verbin-
den, was auf der Erde an Menschlichem
getrieben wird. Damit wir nicht gar zu
sehr seelische Entwicklung anstrebende
Sonderlinge werden, damit wir nicht ent-
fremdet werden menschlichem Fiihlen,
menschlichem Treiben auf der Erde, ist
es gut, wenn wir uns in einer gewissen
Weise beschweren lassen durch den Milch-
genuf} und durch den Genuff von Milch-
produkten.

(Erndhrung und Bewuftsein S. 52, 53,
54, 55)

Fiir das einzelne individuum gilt wohl:
an sich selbst ausprobieren, auf sich wir-

ken lassen, das eigene Urteilsvermogen
walten lassen und fiir sich personlich ent-
scheiden. .
Wer Milchprodukte verzehren will (wobei
der Gebrauch von Leder auch in die Pro-
blematik mit hineingehort) muf die Tier-
haltung in Kauf nehmen und sie verant-
worten. Das ist der Sachzwang, der uns
im Kreis drehen lifit. Eine totale Um-
kehr scheint derzeit nicht moglich. Aber
wie kommen wir wenigstens aus dem Teu-
felskreis der Massentierhaltung heraus?
Die Schafe machen uns dabei kein Kopf-
zerbrechen, denn die minnlichen Tiere
retten sich durch die Niitzlichkeit ihrer
Wolle. Bei den Rindem wiirden sich die
Fleischmengen auf das Mafl reduzieren,
wie die miénnlichen Tiere zuviel fiir die
Milchproduktion sind. Dies wirde eine
naturgemifie Fiitterung und arigerechte
Haltung ohne Zweifel zunichst mal erlau-
ben.
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