
War m kein Fleisch 
kein Fisch · kein Ei ! 

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

"Es ist schrecklich! Stiindig fiihlst du einen nagenden Schmerz in deinem 
Magen. Dein Geist wird hesessen und aufgezehrt von nur einem Gedanken: 

" Wann wirst du das niichste Mal essen? VorsteJlungen von Nahrung fiillen 
deine Gedanken: \Vie ware es, jetzt eine Schale Reis oder ein wenig Gemiise 
zu essen. . . Kleine Madchen suchen den Boden auf Winden und FOlkn 
nach vereinzelten Reiskornern ab - wenn sie eins finden, wird es vorsich­
tig an ihren Saris gesaubert und in einen Topf gesteckt. Du versuchst, etwas 
zu tun, urn 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? \Veil der Korper vor 
Verlangen schmerzt. Der Korper stirbt, und er will leben.H 



1 kg Fleisch ukostetcc 7 kg Getreide 

Zehntausend Menschen verhungern 
taglich. 
Gibt es irgendeine Verbindung zwi­
schen unseren Ernahrungsgewohn­
heilen und dem Hunger auf den 
grot\len Teilen der Erde? 

Ja - Wenn wir halb soviel Fleisch essen 
wurden, hatten wie genug Nahrung fUr alle 
Entwicklungsliinder. Jean Mayer, ein Ee­
nahrungsforscher an def Harvard Univer­
sity in den USA, s!ellte fest , da£. , wenn 
def Fleischverzehr urn nur 10% einge­
schriinkt wUrde, genug Getreide vorhan­
den ware. urn 60 Millionen Menschen Zll 

emahren. 
In Europa gibt es seit 1820 Lebensrnittel­
slatisliken, die aussagen, daJl dee Fleisch­
und Fettyerbeauch pro Person bis heute 
auf das 8-fache gestiegen ist. 
Wahrend wir in den lahren vor dem tetz­
ten Krieg je Kopf und Jahe S3 kg Fleisch 
aGen , 1948/49 nur 18 kg. waren es 1977 
schon 88 kg. und seitdem steigt def 
Fleischverzehr standig an , cbenso der Eier-

verbrauch. Ein Mitteleuropaer iBt zehn­
mal soviel Reisch wie zur Deckung seines 
EiweiBbedarfes notig ist. 

Wie kann Fleischproduktio n Hunger 
verursachen? 
Der groBle Teil (60-80%) der europa· 
ischcn Get reideproduktion Wild an das 
Ticr ve rft.ittert. Zusatzlich werden auf 

. dem Weltmarkt Berge von Getreide, Boh­
nen und dlsaa t aufgekauft , UJ'!1 das Vie'h 
der im Oberflu!'\ Lebenden zu miisten. 
8 1% des eiweiBhaltigen Kraftfutters fUr 
EG-Vieh kommt aus den Enlwicklungs· 
l.andem. 

Aus 20 Millionen Tannen von Menschen 
verwertbarem pflanzlichen EiweiB, das 
jahrlich aUein in Europa an die Tiere ver­
futtert wird, werde n nur 2 Millionen Tan­
nen lierisches EiweiB ( Fleisch unq Milch­
produkte) gewonnen. AlJein fUe d"s 
Fleisch gilt: Nur I S% des EiweiBes lind 
der Kalorien, die \Vir an das Vieh verfUt­
tern. erhalten wir im Fleisch, das wir es­
sen , wieder zuri.ick . Die verschwendeten 
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18 Millionen Tonnen wlirden fast das ge­
samte EiweiBdefizit der Erde deckel1-
Wahrend in dec Welt Hunger herrscht, 
verbrauchen wir in den Wohlstandsliin­
dern pro Kopf ca_ 900 Kilo Sojabohnen 
unct' Getreide, davon 10% direkt, die an­
deren 90% in Form von Milchprodukten 
und Fleisch. Die Menschen in dec dritten 
Welt brauchen ein FOnftel davon , das mei­
ste direkt. Von den Futlermittcln , insbe­
sondere dem Getreide, das zur Fleischer­
zeugung fur nur cinen Europaer nMig ist, 
k6nnen in dec dri tten Welt siebzehn Men­
schen leben/Es gibt jetzt bcreits 4,3 Mil­
liard,cn Mcnschen auf Erden, davan ist ct­
\Va die I-Hilfte unteremahrt , jedes Jain ver­
hungern viele Millionen, das bebaute 
Land auf dem Erdball nimmt standig abo 
Urn 100 kg Pilanzenol zu erzeugen, 
braucht man cinen Hektar Ackerland; urn 
100 kg Tierfetl , auch Butler, zu gewin­
nen, aber fUnf bis seehs Hektar! 

Direkte Nahrung 

¥-­'~B':-) 1 Kalorie in Getretde 

indirekte Nahrung ... 

•• ,." tm .'."-fl!lr-' 7 pflantliche Kalorien '" llielischo KalOlie 
,C<t ....... , II" ............ ""' ... E_' 

Kalorienumsatz von Weizen 
bei Verwendting fUr: 

Brol Sd'Iweioe-

(f"WJ 1:, ..... ,.. fleisch 
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~~~~;"h 12:1 

&> 
Eiet" 

QLJ 
Milch 

4:1 5:1 
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Sei den pflanzlichen Lebensmi tteln wird 
der Energiegehalt von der Pilanze direkt 
erzeugt und somit im Verhiiltnis I : I von 
unserer:n Kerper verbraucht. Bei der Er­
zeugung ticrischer Lebensmittel weeden 
zuniichst pflanzliche Energien an das Tier 
verftitter!. In der falschen Vorstellung, 
man erzeuge auf diese Weise h6herwertige 
Lebensmittel, nennt man heute diesen 
Produktionszweig "Veredelung"_ Oer 
richtige Ausdruck fLir die Flcischerzeu­
gung mUBte aber eigentlich Verschwen­
dung heiBen . 
Durch den Umweg Uber das Tier verlicrcn 
wir sehr viel Energie. Das Tier braucht zu­
nachst einen bestimmten Tei! flir sich zur 
Erhal tung der Korperfunktionen, ein an­
derer Teil wird wieder ausgeschieden. 
Wenn wir Brot als Kalorien-Verhiiltnis 1: 1 
einsetzen, so brauchen wir zur Erzeugung 
von I-luhnerfleisch 12, Eier 4, Schweine­
fleisch 3, Rinderfleisch 10 und Milch 5 
pflanzliche Kalorien. 
Von jedem Schnitzel auf dem Tisch konn­
ten mehrere Menschen satt werden, wenn 
sie das zur Erzeugung benotigte Getreide 
in Form eines Brotes vor sich hatten. 

_ _ _ und o b unser Essen politisch ist ! 

Oer Leiter der beratenden Abteilung fUr 
Eiweillfragen bei den Vereinigten Nali,,­
nen, Max Milner, sagt: 
.,Das Getreide wird dem armen Mann 
weggenommen, urn die Kuh des reichen 
Mannes zu mUero". 
Oa die Nachfrage nach Fleisch stiindig 
steigt und die Fleischpreise steigen, wird 
immer mehr Getreide zur Viehftitterung 
verwendet. Die h6heren Preise sind ein 
Anreiz fUr die Bauem , ruche Futtergetrci­
de lind weniger Reis, Kartoffeln, Bolmen 
und andere Grundnaluungsmittei anzu­
bauen. Ja, da wird gar jede> Menge Nah­
rung verbrannt oder ins Meer gcschGtte t, 



urn durch Regelung des Angebots die 
Preise stabi! zu halten. 
Dieser Preiswettbewerb trifft die Annen 
am hartesten, fUr die bleibt nieh!s mehr 
Ubrig. 
Die Fleischesser miissen sich entscheiden 
_ kannen sie wirklicb ibren stiindig waeh­
senden Fleiscbhunger auf Kosten so vieler 
Mensehen stillen? Ein Politiker sagle ein­
mal: ' "Das Essen isl 'unsere graB!e politi­
sche Waffe". 
Die Nabrung is! aber keine Waffe, sondem 
ein Geschenk Goltes, und soleh eine Ein­
s!ellung un terdrUckt die Annen liberall 
auf der Welt. Die Vcrriite und Ertriige 
heutzutage reichen aus, urn jeden Men­
schen auf diesem Planeten mit Nahrung, 
Kleidung und Wohnung mittlerer Qualitiit 
zu versehen, das Problem liegt nur bei der 
riehtigen Verwendurtg der zur VerfUgun& 
stehenden Quellen. Aber das Land, und 
somit die Kontrolle fiber die Nahrungs­
mittel ist in den Hfulden einigcr weniger. 
Die Gror1grundbesitzer, die Mullis, ge­
schlitz! von den Poli!ikem und dCIn Mili­
Uir sic aile bestimmen, wer hungern muS, 
e~n darf, wer's bezahlen kann! 

Die Erde hat genug fUr die Bedlirfnisse 
~'ines jedcn Menschen, aber nieht fUr seine 
Gier", sagte Mahatma Ghandi. 

Nach Einftihrung des Genusses von 
Tierfleisch und der Tierzuchl mach­
Ie sich der Mensch zurn Knecht und 
Sklaven des Tieres, zerstiirte die 
Erdoberfliiche und wurde zurn 
Grundbesi Izer. 

Walter Sommer schreibt sinngemaS: 

Beim Mensehen muB man davon ausge­
hen , daB er wiihrend des groBten Zeit­
raums seiner bioiogisehcn Entwicklung 
nichl tiber die, erst relativ spat cntwickel­
ten, Waffen zur Erlegung von Tieren ver­
fligte .. So war es illm fast unmoglich, etwa 
einen Stier anzuspringcn. und ihm das 
Genick: durehzubeiBen, oder auch nur ei­
nen Hasen im Lauf einzuholen . 
In grauer Vorzeit kannte nachgewiesener­
maf.len der Mensch das Feuer nich!. Erst 
mit seiner Nutzbarmachung fand er Ge­
schmack an der neuarligen Zubereitung 
seiner Nahrung durch die Feuerhitze. Mit 
dem Gebrauch des Feuers erst lcrnle er. 
sich Waffen herzusteIlen, und diese zurn 
Tolen von Tieren Zll vecwcnden, und das 
Fleisch lnit SaIz und Gewlirzen schmack­
haft zu machen. 
In den kalten Zonen war es gar cine Not­
~endigkeit, zu Jagen und Zll Fischen. Da ' 
dec primi tivc Mensch wcder Ackerbau, 
noch Konservierungsmethoden fUr F rUeh­
te, Hackfr;ichte und Vegelabilien kannle; 
sah ec keinen anderen Ausweg, rus den, 
Tiere zu toten und deren Korper als Nah­
rung III gebrauchen, um den Winter iiber­
leben w konnen. 

Nach Einftlhrung des Genusses von Tier­
fleisch. muBte der Mensch besLrebt scin, 
groBe Mengen von Schlachttieren zur Ver­
fligung zu haben, da die Jagd garzu.llnsi­
cher war. Er wurde zum Tierzi..ichter. Dazu 
brauchle er grolMliichige Wiesen, Weiden 
und Felder wr Erzeugung von Futter-

4 



mitteln, und so muBlen 3uch iippig wu· 
ehernde Wiildel abgcholzi welden, die 
einsl die H3uptnahrung in Form VOIl Ntis­
sen und FRkhlr.i hervorblaehlen. Dabei 
lemle del Mensch, von der Fmchl dOT 
Graser Nnhrung "nd Broi llCrmsleUen. 
Der Wold wurae gerod"-I, damil s."kle 
das Wasser in die 1iM.ren Schichten der 
Erde ab, und dic Flache ve!Stepple. Dort, 
wo drum die Erde dem Sonnen brand aus­
gesctzt war. vcrwandelte sich die tuum­
lose Steppe in \VGs[cn, wo weder Mensch, 
noch Tier, Nahrung lind Auskommen 
linden. Fasl ein Drillel der ErdoberOaehe 
sind mehr oder weniger dUTch die Ticrh31-
tung ill Wi.isteneien vCJ"\vandeJt worden. 
Die Landflacllc J3ayerns wtirde ausrcidlen, 
um die gcsamtc Bevolkerung def BRD 
mitsamt def DDR gut lind gesund zu cr­
nahren. AUes andere deutschc Land, zurn 
Beispiel, konnte wieder Wald werden. 
NOfmalCT\veise Wafe cs moglich, daB jedc 
Familie odeT Sippe ihr cigenes !faus mit 
Garten, in welchem sic autonom genu­
gend Nahrung fUr sich anbaut, ztlr Verm­
gung haL 

Fruher, solangc der Mensch garlenmaGig 
nur fUr seine eigene Nuhrung zu sorgen 
hatte, war er frei von Bindungcn an an­
derc. und auch die Bodennutzung war frei. 
Nun machte er sich aber zum Knecht des 

Tieres. 7 Tage in der Woche muBle er fw­
das Tier arbeilen: FUtlem, Melken, Heu 
und Getreide beschaffen, Krankbeiten 
beilen, siiubem usw. 
Abel mehl nur das war die Folge de, 
Fleischsueht, scilleibt Wallar SOlllmer: 

FUr die Emillllung del Schlachtticre sind 
greBe Wei den und Felder oolig. Bei freiel 
Bodennutzung kann del Beballer niehl si­
cher sein, ob fum ein anderer dje Emte 
wcgnimmL So kam er auf den Gedanken, 
daB von ihm bebaute Ackerland, aJs sein 
Eigentum zu erkHiren. Er ma!He sich an, 
das bisherige Naturrechl des Menschen 
auf fleie Bodennutzung zur Erzeugung 
seiner Nallrung, aufzuheben, und dem bis­
her freien Menschen die Nutzung seines 
Eigcntums IU verwehren. Er stahl Gott 
seine Schopfung, und der Menschheit, 
mitsamt dcr freischwcifenden Ticf\yclt, 
die Erna.hrungsgrundJage, denn er za.unte 
scin Eigentum ein. Von nun an gab es 
Gmndbesilzer und Lohnarbeiler oder 
Sklaven. Eigentum muBte verteidigl wer­
den gegen die Bcsitzlosen. Oder es be­
st:md die Notwendigkeit, die Nutzung zu 
vcrgrof1e m, denn bei anwachsender BevOl­
kerung wurdc die Erzeugung von Schlacht­
lieren. auf der gleichen Flache Erde, irn· 
mer schwieriger. Andere V61kerschaften 
wurden verdriingt oder unterjocht. 
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Aber ist es nicht ganz natiirlich fUr 
den Menschen Fleisch zu essen? 

Der Mensch g1aubl, weil der Kbrper aus 
EiweiBgebilden heslehl, miiBle er sich 
solehe oder iihnliche Stoffe zufilluen, wie 
da sind: Fleisch- und Wurst waren aller 
Art, Fische und aus Fischen hergestellte 
GenuBmi ttel und all die anderen, Yom 
Tier stammenden, GenuBmittel, die , wie 
Milch, Eer, IGsc . und daraus gewonncne 
Eneugnissc, heute niehl mehr aus der Er­
niihrung der Kulturvolker hinwegzuden­
ken sind. Er g1aubl sogar, daf.l er sich mit 
dem Fleisch der Tiere auch die Krafl und 
den Lehensmul einverleib!. Er glaubt, daf.\ 
es fLir die Erhaltung seines Lebens uneI­
Iafllich sei. 
Selbst Arzte und namhafte Forscher sind 
bis heule dieser Ansich!. Und doch isl 
die Menschheit mit diesem Glauben ei­
oem ungeheuerlichem Irrtum vcrfallen. 
Nein - dec Mensch ist sieher von Natur 
aus kein Fleischesscr. seine Anatomic und 
scin Verdauungssystem zeigen, daB er sich 
in MiUionen yon Jahren auf dOer Basis von 
Friich.ten, Nlissen . GemUse und Samen 
enlwickelt haben muf.\. Wie auch der Men­
schenaffe hal der Mensch einen Darm, der 
zwolfrnal so lang ist wic sein Kerper, der 
vorgeschen isl fUr die I.ngsame Verd.u· 
ung von Vegetabilien. 
Die Affen besitzen einen Verdauungsap­
parat, der bis iris kleinste mit dem mensch­
lichen iibereinstimmt? aber mit dem Un­
lerschied , daf.\ ilu Verdauungskanal voll­
stiindig frei isl von allen Krankheilen des 
Menschen. 
Fleischfressende Tiere haben andere Ei­
genschaften in Quem Verdauungssystem. 
Der Magen der Raubliere Ibst Fleisch und 
Knochenstlicke durch cine Salzsaure-Pcp­
sinmischung in Zuckerstoffe auf. die ver­
wertet werden und in EiweiBreste (Purin-

slo ffe), die fiber iluen schr kurzen Darm, 
von nur etwa dem 3fachen ihrer Karper­
Hinge, und fiber die Nieren, schnellstens 
ausgeschieden werden. So konnen Faul­
nisbakterien und Saurereste dem Karper 
nichts anhaben. 
Dem Weide tier fehJt diese Art von Magen­
saure vollstandig. 

1m Magen des Menschen enlwickell sich 
bei fortgeselZlem Verzehr von Fleisch 
auch dicse Saftart des Raubtiermagcns, 
aber nur mit schwacher Wirksam.keit. Die 
Uisung erfolgl helm Raubtier innerhalb 
einer hal ben Stun de, im Menschenmagen 
ofl in mehr als 4 Stunden. Oft aber, -
verslarkl durch alkoholische Gelriinke, 
die die .,Verdauung" beschleunigen soI­
len, und in Verbindung mit Brat, welches 
auch Alkohol bUdet, - gelangen Fleisch­
bracken unverandert in den Diinn- und 
Dickdarm, wo Faulniserscheinungen cin­
tretell und wirksam werden. (Der Alkohol 
tauscht dem Magenpfartnermuskel vor, 
die Nahrung W3re alkalisch). 
Vergleichen wir nun die Zahn- und Kie­
ferslrukturen , stellen wir fesl, daB Raub­
tiere iluen Kiefer nur in senkrechter Rich­
tung bewegen konnen; sic besitzen schar­
fe, lange Reif.lziihne , und keine Mahlziihne. 
Weidetiere haben vome Zahn- und Kiefer­
konstruktionen. die sich zum Festhalten 
und Abreif.len von Gras- und pnanzenbij­
schein eignen ; und an den Seiten haben 
sie als Raspeln .usgebildcte Zahnreihen 
zur Zerkleinerung. Dcr typische Reif.lzahn 
des Fleischfressers ist Diehl ausgebUdel. 
Ein AllesfressergebiJl hal das Wildschwein; 
vergrbllerle Eckziihne als Reil1zahne , und 
weiter hinten Zaluucihen. die auch zUm 
ZerkIeinem pflanzlicher Nahrung geeignet 
sind. Der Mensch hingegcn isl aufgrund 
der Bauart seines Gebisses ein Frugivore. 
ein Fruchteesser, irn Sinne von Obst, Sa­
men. Niissen, Wurzeln und Gemiisen . Fiir 
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die Zerkleinerung dieser nattirlichen 
Fruchte besitzl er slumpfe Schneideziihne 
und abgenachte Backenzahne, mit denen 
er kein Fleisch reillen k6nnle; wiihrend­
dessen bleiben beim Kauen von Fleisch 
geine sehnige Fasern zwischen den zah­
ncn hangcn, und bcim Essen von Fisch 
konnen Graten im Zahnfleisch, oder im 
liaise steckenbleiben. In einer amerikani­
schen Zeitschriflliullerte Dr. WWiam Col­
lis emste Zweifel an der Behauptung, dall 
der Mensch den K6rperbau eines Fleisch­
fressers habe: "Fleischfresser", so fand 
Cf hefaus, ,Jlabcll cine nahezu unbcgrenz­
Ie Fliltigkeil, geslilligle Fetlsliuren und 
Cholcsterin zu verarbcitcn.u Hunden kann 
man zusatzlich zu ihrer normalen Nah­
rung jaluelang tliglich ein halbes Pfund 
Buller geben, ohne dall ihre Arterien eine 
Veranderung zeigcn. wahrend sich z.B. 
bei Kaninchen schon bei einer Gabe von 
Uiglich zwei Gramm Cholesterin erschrek­
kende Verandcrungcn der Articrienwande 
zeigen. Sehlie!>Ueh isl es aueh offensiehl­
lieh , daB auch unsere Instinkte nicht auf 
fleisehliehe Nahrung ausgerichtel sind. 
Den meistcn vo n uns wird schlecht beim 
Anbliek eines Sehlaehlhofes. Was behagt 
uns melu , def Gang durch cinen Obstgar­
ten oder der Gcruch frischen Blutes und 
Todcsschreie? 

Wie sieht es bei Vegetariern mit der 
korperlichen Widerstand~kraft aus? 

Die Bedeutung def vegetarischen Emah­
rung zeigte sich deutlich, als Danemafk 
im I . Wellkrieg der Blockade der Alliier­
ten unterlag. In dieser Zeit waren die Da­
nen gczwungcn, von Getreidc, GCl11usc. 
Fruehlen und Milchproduklen zu leben. 
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Als Ergebnis zeigle sieh cine starke Ab· 
nahme der Todesfalle und Kreislaufer­
krankungen und cine vcrbesserte Gesund­
hei l. Als das Land spater dieselbe Emlih­
rung wie vor dem Krieg aufnahm. stiegen 
Todesrate und Erkrankungen wieder zum 
Vorkriegsstand an. 
Ein belgisehe r Forseher unlersuehte die 
Ausdauer, Kraft und Erholungsgesehwin· 
digkeit bei Vegelariern und Fleischessern. 
Er fand heraus,dall die Vegelarier auf allen 
drei Gcbicten tiberlegen waren. 
Auch Dr. Irving Fischer an der amcrikani­
schen Yale University kam zu ahnIichen 
Ergebnissen. Er slellie fest , doll Vegela­
rier doppell soyiel Ausdauer und k6rper­
liehe Widerstandskraft haben wie Fleiseh­
esser. Dies wurde durch viele andere Un­
tersuchungen inlmer wieder besUitigt. 



Die EiweiJl-Frage 

Zunachst ein Auszug aus einem Vortrag 
Rudolf Steiners von 1924: 
,,D.s Ewei!!, d.s wird sogJeich im mensch- . 
lichen Korper. noch im Magen und in den 
GedanTlcn, vernich le 1. Aber jetzt hat def 
Mensch die Kr3ft aufgewcndet, dieses Ei­
weiS zu vemicht.en, und die Folge davan 
ist, daB er auch wieder die Krafl be­
kommt, Eiwei~ wieder herzustellen. Er 
zerlegt zueTSt das Eiweif\ das er iBl, in 
seine clemenl arcn Bestand leile: Koblel,l­
stoff, Sticksloff, S.uersloff, W.ssersloff 
und Schwcfel. Dadurch bckommt er den 
Kohlcnstoff liberall in scinen Kerper hin­
cin. Sauerstoff, Stickstoff, Wasserstoff 
und Schwefel ziehen wir aber auch aus 
dec Luft heran. Diese vereinigen sich mit 
dem Kohlenstoff, den wir in uns haben. 
Von dem EiwciB, das wir essen, behalten 
wir nur den Kohlenstoff. Das ~ndere ver­
we nden wir so, daB wir das oehmen, was 
wir aus der Luft bckommeo." (Natur­
giUndlagen de r Ernahrung S. 134 , 135. 
136) . 
1m Zuge de r analytischen NJturwissen­
schaft hat man festgestcllt , daB die Ei­
weiBe , inncrhalb ihrer element.1ren Be· 
standteile, :Jus Aminosaurcn zusammenge­
setzt sind. Sic sind durch ilue sperifi-

schen Aminogramme gekennzeichnet. So 
wie man . us 2S BucltSt.ben des Alpha­
bets eine unbegrenzte ZahJ von Wortern, 
Salzen und Biichem herste iJen kann, so 
konnen aus den 20 Aminos3uren cine un­
bcgrenzte Fiille ve rschiedener EiweiL\e 
aufgeb.lIt werden. Es gibl Molektile im 
Korper , die aus mehr als 4000 Amino­
saurckomb inationen beslehen. Von den · 
20 Aminosauren kann der rnenschliche 
OrganisOlus aeht nichl sc lbsl herstcllen. 
Man nCllnt diesc die csscn ticllen Amino­
sauren. Die Nahrullgsc iwciBc nun en thai · 
ten untcrschiedliche Mengen der verschie­
dencl1 Aminosaurc il. Die mcisten en lhal­
ten aUe esscntiellen Aminosauren. Fehlt 
eine Aminos3ure, so k6nnen manche Ei­
weiBe nicht gebildct werden. 

Nun hat man fruller angenommen, daB 
nur die tierischen EiweiBe alle essen tiel· 
len Aminosauren enth.ielten. Man weiB 
aber schon sehr lange , da(\ pfianzliche Ei­
weiBe sie genauso enthalten, aber ebenso 
wie die tierischen die einzelnen Amino­
sauren in verschiedenen Mengen. 
Aus der VerscJtiedenartigkeit der Amino­
gramme der einzelnen Nahrungsmi ttel 
lafM sich die ein fachc Jogische SchJuB­
folgerung ablcit~n, daB es notig ist, sich 
nicht nu r von r in em einzigen pflanzlichcn 
Lebcnsmitte l zu erntihren. Dureh Kombi-

Prozentua ler Anlell exogcn-essenlietler Aminosauren unci biologlsche Nutzungswerte 
(ruch H. A. Schweigart und G . Quellma!z) 

Phenyl-
Arginin Hrslichn Lysin Tryplopl'lan alanin Melhionin Tfveonin 

RindermuSkel 6.70 2.52 7.05 1.13 04 .26 2.87 •. 0 
Blangemuse 6.09 1.625 ' .96 1.65 3 .9 1 2.0 3.565 

Exogene 8tOIogISChe 
leucin l$.deucin Vailn Cystln Amloosauren Gesamtnuuung 

Rindermusllel 6.7 5,048 5.04 1.13 46,86 71.3 
Blangemiise 9.58 4.69 5.21 1.74 45.22 13.0 
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nation verschiedener pOanzlicher EiweiB­
Trager (Ge1reide, Gemiise, Hiilsenfliich1e. 
Niisse, Obst) wird durch gegensei1ige Auf· 
wertung ein voUwcrtiges EiweiB crzielt. 
Um nur ein Beispiel zu neonen: Getreideei­
weiB ist arm an der Aminosaure Lysin, 
GemUse dafur reich an Lysin: 

Ein von der Welternahrungsorganisation 
(FAO) und der Weltgesundheitsorganisa· 
tion (WHO) beauftragter internationaler 
AusschuP., von Wissenschaftlern hat die 
bisherigcn Daten Gberpriift und neue Wer­
te fUr den mcnsclilichen EiweiBbedarf cr­
rechnet. Dabei wurde die Beda(fsnorm ef­
hebJich reduzier1, namlich von 61 g Ei­
weill pro Kopf und Tag auf 38 g. Um die 
JaJuhundertwende waren es Hoch 120 g 
empfohlene Tagcsration! 
Und wieviel EiweiS nehmen wir hcute zu 
uns? Bei den Frauen sind cs 86 g, bei den 
Mannern 105 g Eiweifl pro Tag. 

Ragnar Berg hat ermittelt, daB bei rein 
basischer Erniihrung der EiwciB-Bedarf 
nur 26 g bctragt, wahrcnd er bei Zulagen 
von siiurebildender Kost bis auf 200 g an­
steigt. 

Er stellte ferner fcst, daB bci iiberrnaBi~em 
Salzkonsum (schon ab 8 g taglich) Mangel 
in der EiweiB-Verdauung auftreten. 
Ocr EiwciB·Bedarf sinkt bei viel Frisch­
kost und Vermeidung von Industriezuk­
ker, welcher die Resorption der Amino­
saure Lysin hemmt. 

Weitere Korrekturen ergeben sich aus der 
Oberpriifung der qualitativen Zusammen· 
setzung des EiweiBes. So setzte man bei" 
den essentiellen Aminosauren Lysin, 
Threonin und Tryptophan den Mindest· 
bedarf urn 20- 40% herab. 
Auch wurdc entdeckt, dal> das fUr die 
Blutbildung und das Wachs tum iiberaus 
wichtige Vitamin B 12 (Kobalamin), wei· 
ches angeblich als "Animal Protein Fac-
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tor" das tierische EiweiB unerJaBlich rna­
chen solI te, auch im Pflanzenbereich aus­
reichcnd vorhanden ist. Der Korper ist in 
dec Lage, durch Eigensynthese selbst Ko· 
baJamin herzllstellen, was durch Verzchr 
von Meeresalgen erheblich gesteigert wer­
den kann. Ocr hollO B·12·Anteil im 
Fleisch wird als Krebserzeugcr verdach· 
tigt. 
Die Ernahrullgsforschungen von Prof. 
Kollath ergaben, daf1 fUr die uborragcnde 
ifeilwirkung reiner Frischkost das uner­
hitzte "native" Eiwei~ eine wesentliche 
Rolle spiel!, und erkHiren, weshalb bei 
dieser Kostform relativ wenig EiweiB no­
tig is!, ohne daB EiwciBmangelschadcn 
auftreten. 
Ocr Mensch ist um so weniger der Anstck­
kungsgefahr fUr Krankheiten ausgese1zt je 
weniger er OberfluB an EiweiB zu sich 
nimrnt. Wcr viel Eiweif> Zll sich nirnmt, 
bekommt leichter die ansteckenden 
Krankheiten Diphtherie, Blattern, Pocken. 
Ein Eiweil3·OberschuB \Vird groBtenteils 
vcrbrannt, dadurch cntsteht ein gro&er 
Sauerstoff-Verbrauch des Korpers, der 
Stoffwechsel wird stimuliert, Leber und 
Nieren werden gereizt und belastet. 

Rudolf Steiner: .. Innerhalb der Verdau· 
ung entsprechen die EiweiBstoffe demje­
nigen, was in der Denktatigkeit bei <Ier 
Erzeugung von Vorstellungen vor sich 
geht. Diesclbe Tatigkeit, welche die 
Fruchtbarkeit des Denkens bcwirkt, wird 
im unteren Organismus durch die EiweiB­
stoffe hervorgerufen. Werden diese dem 
Menschen nicht in ausgewogener Menge 
zugeftihrt, dann erzcugen sie einen Ober­
schuG von soIchen Kraften , die in der un­
teren Leibestatigkeit dem entsprechen, 
was in dec oberen die Vorstellung bildet. 
Nun soU aber der Mensch immer mehr 
Herr seiner Vorstellungen yterden. Darum 
soli die Zufuhr von Eiweiflstoffen in ge· 



wissen Grcnzen bleiben ,sonst wird er von 
ciner Vorstellungstatigkeit uberwaltigt, 
von welcher er gerade [rei werden so li teo 
Das haHe Pythagoras im Sinne, wcnn er 
scinen SehUlern die Lehfe gab: Enthaltet 
ench der Bohnen!" (Naturgrundlagen der 
Erniihrung S. 42). 

Laut Oh s::j\va kalll1 sich EiweiBmangel 
durch Losen der Nielnagel bcmerkbar 
machen, oder auch durch Hei(\hunger auf 
Su6es. Etwas kOI17..enlriertes EiweiB, wic 
Miso (Sejapaste) oder Seitan (Gluten-Wei. 
zeneiweiB) laBt dicsen Bedarfwcitgehend 
vcrschwindcll. 

Welches sind di" Gefahren des 
Fleischkonsums? 

Die Volker, die sich ubeJWiegend von ani~ 
malischer KosI emahren, wie Eskimos 
und Kirgisen, werden schwer von Krank­
hcitcn hcimgesucht und haben ein durch­
schnittliches Lcbensal ter von nur 21 - 27 
Jahren. Wahrenddessen beliiuft sieh die 
Lebenserwartung bei den vcgetarisch le~ 
benden VOIkem auf durchsdlOitUich 60-
70 Jahre, und Krankhe iten sind eine Scl­
tcnhcit,voraJJem keine Magenkr-JIlkheitt:n. 
Das Hunsavolk zum Beispiel kennl keine 
der Beschwcrden der zivilisiertcn Men~ 

schen . 
Statistiken zeigen, d:£ in den Uindem 
mit dem hochsten Flcischkonsum die 
meistcn Krankheiten vorkommcn (Her7... 
krankheiten, Krebs , i1llcrgiscJle Erkran· 
kungen und die Erkrankungen des Bewe· 
gungsapparates, die Arthritis und die Ar­
throse. 

Warum werden Fleischesscr schneller 
krank und sterben cher? 

Faulnisbildung: 1m Gegensatz zu Pflan­
zen die festc ZcllYi.indc und cin cinfaches 
Krr~laufsyslem haben, sterben Tierzellen 
sehr schnell ab, sobald sic niehl mehr mit 
Blut versorgt werden . Sobald das Leben 
erstirbt, verklumpt das EiweiB des Tieres, 
und Enzyme zur Sclbstzersetzung werdcfl 
freigesetzt. Die meisten Fleisehprodukte 
sind cine his zwei Wochen alt, wenn sie 
gegesse n werden, und mensch soll-.e be­
denken, da6 die Fiiulnisbazillen gleich 
nach dem Abstcrben zu wicken beginnen. 
Der menschliche Verdauungskanal ist so 
gebaul, d:£ er alle !lestandt.ile der Pflan­
zenwelt, die fUr den Aufbau und die Ver~ 
richtungen des Karpers wichtig sind, auf~ 
schlie6t und dem Blut zuleite!. Se1bst die 
ZeUulosen mil iluem grof.\en Vitamin-
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und Mineralreichtum werden noeh im 
Dickdarm verarbeitet. Dort befinden sich 
Heerscharen von Mikroorganismen , die 
gleichen, die Uberall in der Nalur die Zer­
selzung und UmwandJung der Zellulose 
vornehmen, (z.B. bei abgefallenen B1al­
tern und abgestorbenen Pflanzen). 
Kaun.1 5-10 Stunden nach der Geburt ei­
nes Mcnschen oder Affenkindes wimmelt 
es schon im Diekdarm von zellulosezcr· 
setzendcn Mikroorganismcn . insbesondere 
Bacillus bifldus und Bacillus acidofilus . 
Gewif1t dauert es noch cine Zeit , bis das 
Kind scine Zahnc bekomm t, und eine sol· 
che zellulosereiche Naluung behandeln 
kann, aber sic sind da, und assimilieren 
zunachst einOla! den Milchzucker der 
Muttermilch. lhre Anwesenheit schlitzt 
dcn Darm vor gesundheitsgefahrdendcn 
Faulnisbazillen, die sich gleichzeitig dorl 
einfinden. Diese emailrcn skit von dem 
ciweiBreichen Gewebeabfall im Dickdarm, 
sie schcucn Kohlehydrate-, und da die 
Zerfall sprodukle des Eiwei(les besonders 
giftig sind , verstchcn wir. wclche Bedeu· 
tung die zellulosezersetze nden Mikroor­
ganismen habcn. Unter der Vorausset· 
zung, daB das Kind , wenn sich die Ziline 
entwickeln, keine andere, als vegetarische , 
Naluung erhalt, bleibt die Flora des Dick­
darms das ganze Leben hindurch so gut 
wie 100% zellulosezersetzend . 
Gelangen jedoch Fleisch, Fisch oder Ei 
und andere liImlichc Produkte in den en es 
von Faulnisbazillen nur so wimmelt , in 
den Darmkanal des Kindes. so nislen sie 
sich dort ein, und dominieren spliterhin. 

Sie tragen die Vcrantwortung fUr die so 
allgclllein vorkonuncnde Stu hI vcrs top· 
fung, die , wenn anhaltend, zu Dickdarm 
und Mastdarmgeschwtircn flUut. fUr den 
widerwlirtigen Geruch der menschl ichcn 
Exkremente, welcher nachweislich bei 
vegetarischer Kost verschwindet, abcr zu-
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rUckkomml, sobald man Fleisch, Fisch 
und insbesondere Ei, selbst in kleinen 
Mengen, wieder in die Kost einfUhrt. 
(Ein gesundcr Darm ist aber nur bei einer 
Ernaluung m6glich, die olme EiweiBliber­
schuB is!. Man sollte nichl den Fehler be­
gehen, die groBen Fleisciunengen durch 
ebenso groBe Mengen Hi.il senfriichtc wie 
Sojaprodu kte US\!'!. zu crsetzen. Mit pnanz· 
lichcm EiweiB konen die glcichen Sym­
ptome crzcugt werden. Die Ernaluung ist 
erst dann in Ordnung. wenn unsere Abga­
se geruchlos sind.) 
Oberhaupt sind Fliulllisbazillen 'nicht an 
und fUr sich, sondern nur durch ihre A. b· 
sondcrungcn gefahrlich. Diese Gifte wer· 
den dann mit dem Biut im ganzen Kor· 
per verbreitet. und beeinflussen alle Or· 
gane. Oberall haben sie die M5glichkeit , 
Entzlindungshcrde hervorzurufen, wie da 
sind: MittelohrentzUndingen, Stinknase, 
Polypen bUd ung, S timh5h.lenverei lerung, 
Hirnhautentzlindung, GehirntuI1lore, Rip­
penfellcntzUndung, AugenentzUndung, 
Tuberkulosc, Unterleibserkrankungen def 
Frauen, Geschlechtskrankheilen. 
Die Massen von Aasfressern im Dickdarm 
sind hauptsachlich verantwortlich fUr die 
Bildung von Pickeln, Gcschwtiren. Ekze­
men und femerhin Krebs. 

Fiiulnisbazillen in I Gramm 

Beefsteak 
Schweinefleisch 
Rinderleber 
Hamburgerbeef 
Schweineleber 
Fischfleisch 
Ei 

Kalbsmist 
Pferdemist 
Ziegenmist 

I 500000 
2900000 

31 000000 
75000000 
95000 000 

120000000 
150-220000000 

15000000 
, 25000000 

69000 000 



DaJl der Fisch so reich an Fiiulnisbazillen 
isl, beruht vor allem darauf, da3 er im 
Wasser lebl, wollin die Sonne nur schwer 
dringen kann. Das Fleisch des Fisches hal 
cine lockere Konsislenz uod bielet daher 
einen besseren Nahrboden fUr die Faulnis­
bazilJen, als das Fleisch der Land liere. 
Ein mehrere Tage altes Ei - und wann is! 
ein Ei nieht mehrere Tage alt - schlligl 
alle Rekorde. Dos erldarl , warum fast aUe 
Menschcn. die regelmaBig ein Ei zum 
Priihsttick essen, so schwer an Vcrstop­
fung leiden. 

Gifte und Giflhildung: 

Die EiwciBk6rper der Zellen befinden 
siclt in cincm sle lcn Auf- lind Abbau. Da· 
bei cntstehen die Purinkorper, welche in 
der Leber Zli Hamsaure abgcbaut werden. 
Die JUS dem Abbau dec cigencn Zellen ge­
wonnenc Hamsaure nennt man die endo­
gene Harns3urc. Wir fUhren uns nun aber 
mil der Fleischn ahrung aucll fremde KaT­
perzcllen zu. Die Purinstoffc dicser frclll ­
den Zellkerne mussen eben falls zu H:1fn· 
s3urc abgebaul werden, um ausschcidungs­
fahig III werden. Die so cntslehende 
HamsJure fremdcr Hcrkunft ncnnl man 
cxogene I-Iarnsallrc. 
Wird cin Mensch purillfrei ernahrt, also 
bei neischloser Kost, so si nkl die ll<Jrn· 
saureausscheidllng auf ein Minimum. Die­
se Minil11a~ncngc belragl pro Tag 0.5 
Gramm . Bei Oeiscltiger Kost hat man die 
vie r· bis fUnffa chen HamsJu rcmengen ge· 
messen. Die Lebc-r gibt die au, dem Ab· 
ball der Purinstoffe gewonncne Harnsaure 
in das B1~lt 3b. Das Blut wird unzahlige 
Male am Tag durch die Nie ren gcschlclIst, 
wo es ill den Rinden der Nie rcn ge filt.ert 
wi rd . Alles harnpnichtigc, voran die Harn­
sau re, wird hier herausge fil tert und mi t 
dem Harn ausgeschieden. 
Wird die Filterkapazitat der Niercnrinde 
moment'lIl ubcrfordert , so erfolgt cine 

Entlastung dergestalt, daB ein entspre· 
chender Teil der harnsaureliberladencn 
Bllllmenge ungemlert durch das Mark der 
Nieren meBt, urn erst bei besscrer Gcle­
genhei l genItert ZlI werden. Wenn diese 
bessere Gclegenhei t lange allsbleibt, ja 
wenn sagar immer mehc exogene llam­
siiurc hcrangeftihrt wird, ge rii 1 der Ker· 
per in cine Notsituatioll. III seine r Notlage 
kristallierl der Korper das Zuviel an I tun­
s:iu rc aus und lagert dicse II:trnsaurekri· 
sta llc zusammcn mit harnsauren Salzen in 
den gclcnknahen GcwebclI ab: in den Ce· 
Jenkknorpe ln , in den Gclenkkapseln. in 
den Schleimbeute ln, in den benachbarlcn 
Knochen und Weici11c ilen, sch li eGlich 
auch in dCIl Gelcnken scibsi. Dadurclt 
wird die EI1Istehung von Gicht, Rhcunw . 
Ischias, Muskel- und Gelenkvcrspannun· 
gen begiinstigt, \Venn nieht geradezu aus­
gel6s1. Die Ilel7.Liitigkcil kann unregelm~i· 
3ig verkrampfen , die llcrzklappen schl ie· 
Gen nicllt mehr dichL Die Schilddrlisell 
schwe llcn ~ Il vor Obcranslrengul1g im 
Kampf gegcll die Siiure JUr dem Wcg zum 
Gehirn! 

Die sich bilde ndc Oxalsaure is! zwar ge­
ringer als die Harnsaure. wirkl aber 
atzcnd. solange sic ni eht durch bJsische 
~lineralst(lrr~ :lll S Jel11 Karper abgebun. 
dell wird. Wegen dcm chroniscllen Man­
ge! dieser SlOrre bei landcsiiblicher Ernah­
rung erschcint sie als freie Saure ill dell 
Niecen. flier findet sic KHlkstofre va r, die 
sic aufsJugt, und zusaml11cn bilden ~il; 
Niercngrics, Harngries, Nierensteine. lJIa­
sensteine lISW. 

lwei amcr ika nische Mediziner habcn vcr· 
6ffentl iciIt , daB der Kerpe r auch basische 
MineraJien :IUS de m Knachcngcrust zieht. 
um die exogenen SaUTen zu en tg ift cn. Die 
Knochen diencn a1s Spcicherorgan fUr 
Phospha,e, we lehe dcr Haupl-Energiespci· 
cher des Slofrwechscls und uberdies d ie 

12 



wlchtigsten Blui- und Iiarnpuffer sind, 
urn fixe Samen auszuschaJten untl dJS 
Stiure-Basen-Clelchgewkht aufrechtzuer­
halten. Der Vcrlust an basischen Salzen 
im Knocheugcrilst isl die Ursache des 
Knochenscl1\\ undes. 
Ocr Fisch enthalt ais AufbaustolT nieht, 
wie sonst def Ticrkbrpcr. Schwcfcl, son­
dem Phosphor. AIs zerLt1lendes Kadaver· 
gift im FischOoisch, wirkt er als Reizgift 
auf Nervcn und Gehirn. und wirkt st6-
rend auf die Bildung der roten Blu tkor­
perehen in den Hohlknochen der Glieder. 
Das aufrcizcnde Nervengift wicki cntsprc­
eheml auf das Geftihlsleben und die Be­
gicrdcn cin. 
KOllscrvicrung crrcicht nic ihrcn Zwcck. 
Die .. Ki:iltceinwirkung" z.ll. verzogcrt nur 
gewisse Vorgange deT Verwesung. dec ei­
gentliche Eiweif>zerfall wird nieht .ufge­
halten. Oder das "Riiuehern" die ant i­
septischen Destandteile des Ilolzrauches 
sind Krcosol und Karbolsaurc, zwei 
schwcrc Zcllgifte, dazu wird !loch cinc ge­
hbrigc Portion Kochsalz gcnollllllcll, auf 
dcsscn Giftwirkung hier nicht weitcr ein­
gcgallgen werden soU . 
Das Eigclb, d.s als besollders gesuno .nge­
sehen winl, ist sehr reich an dem krcbs­
bildenden Toxin Cholestcrol, welches bei 
allcn Krebskranken im mut und in den 
Krcbsgeschwiircn vorkommt. 
Und schlieBlich nach ein Ausschnitt aus 
ciner Rede von Bhagwan Shree Rajncesh 
uber das Adrenalin und anderen Neben­
giften, die sich beim Schlachten eines Tie­
res bilden: 
,.ledesmal , wenn ein Tier getatet wird, ist 
es auGer sich vor Wu t und Angst - das ist 
naturlich. Wenn du ein Tier umbringst . .. 
slell elir vor, du selbst wirst umgebraehL 
Was , glaubst du, ist dcin BewuBtseinszu­
stano? Aile m6g1ichen Gifte ergieBen sich 
in deillcn Blutstrom, tlenn wenn du auBer 
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dir bist vor Wut, funktionieren bestimmte 
Drusen, und geben Giftstoffe freL Wenn 
du Angst hast, pass;ert das Gleiche mit 
anderen Drusen. Und werlO man getotet 
wird, lost das die groBte Angst, und die 
groBte Wut ,us, die es gib!' Aile Drusen 
gebell auf einmal all ;hre Giftstoffe ins 
Blut abo 
linu von diesem vcrgiftetcn Fleisch er­
nahrt sich der Mensch tao1ich. Wundert es 
euch. \\I" nil euch das wiitend ung ,halten 
und gewalWHig macht?" 

Herzkrallkheiten: Eine Ausgabc der Zeit­
schrift der Amerikanischen Mcdizinischen 
Gesellschaft schrieb, daB eine vegetarisehe 
Ernaluung 90% unscrer Thrombosen und 
97% dcr Iierzkranzgefiif>erkrankungell 
vorbcugen kann. 
Die ahgcsiiltigten, biologisch rcaktionsla­
sen Fette aus dem Fleisch lind das Chole­
s.lcrin set7en sich 311 den Wanden der 
Blutgcrue.c ab. Cholcstcrin ist cin au()crst 
\vichtigcr Stoff im llaushalt des Karpers. 
Es ist ein Gcwebshormon und dient dem 
Kbrper zur Bestreitung sehr vieler und 
sehr wichliger biocheIl1ischer Reaktionen, 
Funktionen und Synthesen. Aber der 
Karpcr reagiert negativ tlnd auf die Dauer 
mit Krankheit. \Venn ihm frcmdes ChoJe­
sterin zugcruhrt wird. 

Walter Sommer bcschreibt 3uSerdem, 
wic die fccie lIam- und Oxalstiurc in den 
D1utbaJmen des Korpers durch K. lkstoffe 
abgebundcn und in unlasliche Kalksalze 
verwandelt wird, welche sich an den Ge~ 
faBwlinden niederschlagen und Ablagerun­
gen bilden. Mit zunchmendcm Alter ver­
engen sich die Gefjf~e immer mehr. ver­
harten und werden sprodc; d~r Druck des 
Dlutes auf das Herz nimmt ZlL Das Ergeb-



nis sind Adcmverhiirtung oder Arterio· 
sklerose, hoher Blutdruck und SchJagan· 
falle. Fs gibt keinen einzigen flcischvcr· 
zchrenden Menschcn, def im Alter davon 
nich t befallen wird 
[n un serer Gesellschaft stirbt jeder zweite 
an ciner Herzkrankheit, ode! einer GenI>· 
crkrankung, wiihrcnd diese Krankheitcn 
bei Vblkern, die wenig Fleisch "ssC'n, 
praktisch unbekannt mnJ. Untcrsuchun· 
Ef'n an Ameriklnern, die im Korcakncg 
umkamcn, zeigtcn schon bci 22·jiihrgen 
alarmicrende Zeichcn fUr artcriosklerott­
sehe GefaBverandeiungen, wahrcnd man 
bei den korcanischen Soldaten, die mcist 
Vegetarier waren, keinerlei dcrartige An­
zeichcn fand. 

Krebs: Eine Untersuchung an 50.000 Ve· 
gctariern,die kiirzlich in den TJSA durch· 
geftihrt wurde, brachte die Krebsforschung 
in Aufruhr. Die Studie lOigte ganz klar, 
dJ~ diese Gruppc cine erstauntich niedri· 
ge Krebsrate hatte. SiimtIiche Krebsarten 
tratcn wesentlich seltener auf, als in cloer 
Vergleichsgruppe gleichen Alters und Ge· 
schlechtes. Es zeigte sich auch, daB die 
Lebenserwartung der Vegetarier hoher is! 
und daB bei ihnen weniger Herzkranzge· 
faLlcrkrankungen auftralen. Eine andere 
Studie wurde bei Monnonen, die nur we­
nig Fleisch essen, durchgeftihrt, und zeig· 
te, daB bei ihnen .nur halb soviele Krebs­
falle auftreten, wie in der nonnalen Be· 
v6lkerung. 
Was ist der Grund daftir, daB Fleischesser 
in starkerem MaB. von Krebs beclroht 
sind? 

Fiir den Vollzug des Purinstoffwechsels 
werden die beiden wiehpgen Vitam inc 
FoisJure lind Inasil gebraucht. Diese bei· 

den Vitamine sind aber auch an dec Steu· 
erung der Zellteilung beteiligt. Es gibt 
handfeste Verdachlsgriinde dafur, daB die· 
se beiden Vitamine dadurch, daB sie fur 
dIe Vcrarbeitwlg der Obermengen an Pu· 
rinsloffen gebraucht werden, fUr die Steu· 
e . .11 g dec Zellteilung nieht mehr ausrei· 
ellen(' zur Vedtigung stehen, wodurch die 
wilde 2'eIlw'lchrrung, ;ptich Krebs, be· 
gUllstil~t win.!. Von den Sto'T Cholin. der 
cjne Jhnlichc ~ol e spiel. w ·if.) man es 
mit Sicherheit 
Ein anderer Gnlild mag sein, daB die 
Flcis!.:hindustric dCIll Flci~~h dau, norma· 
IClWche schon nach kurzcr Zeit cine grau­
griinc Farbe annimmt, mit Hilfe von Ni· 
traten und andcren Konscrvierungsstoffen 
die rotc Farbe crhiilt. WUrSt enthalt che· 
misehe Stoffe, z.B. Phosphorsaure lUI" 

Bindung der Schlachtfette. 

UnterSuchungen in den letzten lahren ha· 
ben gelOigt, daLl viele dieser Zusatzc cine 
krebserzeugende Wirkung haben. 
AuBerdem werden, urn cine moglichst 
groBe Menge Fleisch zu erzeugen und so 
eineo m6gliehst groBen Gewino zu haben, 
die Tiere zwangsemahrt, man gibt ihnen 
Wachstumshonnone, appetitanregende 
Mittel, Antibiolika, Beruhigungsmittel, 
und chemische Futtermischungen. Viele 
Bauernhofe habcJl skh zu Tierfabriken 
entwickelt. Dart sehen die Tiere nie das 
TageslichL llu Leben verbringcn sie in ei· 
ncr eingeengten und grausamen Umge­
bung. Das schlimrnste Beispiel sind die 
Hiihnerfarmen. Solche unnatiirlichen Pmk· 
tiken der Tierhaltung bringen nicht nur 
chemische AbHiufe im Kerper durchein­
ander, und zcrstoren ihre nattirlichcn 
Gcwohnheiten~ sondern fUhren oft 3uch 
zu b6sartigen Tumoren und MiBbildun· 
gen . 
Die bereils angcluhrten Abfallprodukte 
des tierisehen Ei.wciGes und die toxischen 
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Leichcngifte und Sauren wirkcn ebcofa lls 
krebsbildeod. 

Suchterscheinungen: Arc Wac rland ftihrt 
cinen wcitcren Schlackcnstoff im Muskel­
fleisch des getofeten Tieres an. del wie 
Girt im mcn schlichcn Organismus wirki, 
es ist das Xaulin. Es ist nahc verwandt 
mit dem Nikotin und Koffcin , und es 
ziehl Iciell! diese und weitcre Cine, wic 
Alkohol , naeh sieh. Dos hciBl , es liegl 
cine chemischc VClwandtschafi (Affini­
tat) zu ibnen vor un d damit eine llegeh ­
ren danach , welches bewicsenermaBen bei 
der vcgc tarischen Kost verschwindet. 
Walle r Sommer ste llte, wie bc rci ls be­
schriebc n, fcst, daB tier Magen cine S<llz­
sii ure-Pcpsin-Mischun g bUd cl, um, wie jill 

Raubticrmagen, das Fleisch ubcrlwupt 
erst umscl,zcn zu konnen. Ilat die Bildung 
diese r Safle e rst angcCangen, s<lml1lcln sic 
sich i111 Magen, sc lbst wcnn mal kein 
Fleisch in de r Mahlzcit war, uno mcld cn 
ihre Anwesc nheit im Gch irn an. So setzl 
das Vcrbngcn nach vom Tier Stammell ­
clem cin , der Mensch wird suchlig nach 
Fleischgenul\. Will der Mensch diese 
Sucht i..iberwinden. so braucht es eille ge­
wisse Zeit der Entwohnung. bis dicsc 
nc ischlOscndcn SHte nicht mchr gc bildet 
werden und den Gaumen nich t lIlehr rei­
zen . Der Magen hort auC, diese SJ fl e zu 
bilden lind wird cianll gegel! jcdc Versu­

. chung ohne weiteres ge feit se in . 

Diese Tatsache des Suchtigwerdens und 
die Schwierigkeiten der Entwahnung be­
weisen uns k1ar , daB dem Mcnschen von 
Anbcginn das Fleisch der Tiere und alles 
vom Tier Stammende nicht als Nahrung 
zugedacht war, denn ein Raubtier zu ent­
woimcn, ist so gut wie unmogJich . Sclbst 
Hunde konnen wahl eine zeitlang vegeta­
risch crnahrt werden , aber sie erkranken 
dahei sehr leicht und verlicrcn nie die Fa-
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higkeit, Fleisch und i31ut schon von wei· 
tern zu riechen. Das widerlegt eindeutig 
die Bchauptung, der Mensch k6nne ohne 
Fleisch niehL auskommen. 

Psychische und physische Reak tionen: 

Das Willensleben, das mehr unbewuBt ver­
Wuft, das mellr in Affek ten und Leiden­
schaften verlauf1, das feue l t die tierische 
Na hfung an. Es ist dahcr cine durchaus 
richlige auBere lleob ach tung, wenn gesagt 
wird, daB kriegerische V61kerschaften 
mchr der tierischen NahlUng zuneigen als 
C riedCertige V 6lkerschaft en, die vo rzugs­
weise pllanzliche Nahrung nehmen und 
\vo die Anlagen mehr ZUI11 Spirituellen ge ­
hen . Das aber braucht du rchaus nicht et­
wa zu dem Glauben zu verieilcn, <lIs ob 
die vcgetabitische Nahrung allen Mut und 
aile TatkraCt aus dem Menschen hcraus­
trciben musse. Das , waS def Mensch in ei­
ncr gewissen Weise durch En tziehung der 
tierischen Nahrung an Instinklen, an ag­
gressive n Leidenschaften li nd ArCckten 
verlierl , all es das \.vird von ionen hemus 
von dem Scelischen crsetzt. 

Seiner Nahrung aus der Pflanzenwelt ver­
dankt der Mensch das, daB er hinallfblik ­
ken kann ZII den graBen Zli sammcnllan­
gen clef Dinge , die ihn erheben uher die 
Vorurtcile , die aus den engen Crellzcll des 
persanlichcn Scins entspringen. Obe raJ I, 
wo der Mensch Crei und unbekull1lllert aus 
den graBen Gcsichtspunktcn heraus le­
ben und Denken regclt, da verdankt er 
diese n raschcn Oberbljck se iner Na hru ngs­
beziehung zur pnanzcnwelt. Oa, wo der 
Mensch durch Zom , Antipatltie, du rch 
Voru rtei lc sich hjnreif.)en latH, da vcr­
dankl er das se iner NaitruIlg aus der Tier­
we lt . 

Aufgrund dcr dureh I'lciscl)!lahrung vcr· 
mehrtcn S~ urebildut1 g illl Karper wird 



selbstverstli.ndlich das Gehirn und das 
Nervensystem beeinfluBt. Die lebendigen 
Seelenkrlifte des Menschen kommen in 
Aufruhr, was sich in einer starken NelVen­
erregung zeig!. Diese ubertragt sich sofort 
auf die Zeugungsorgane. Die dadurch her­
vorgerufene unnati.irliche Erregung treibt 
den Menschen zum MiBbrauch seiner Or­
gane, bei Kindem zu Frtihrcife, scxueller 
Verwirrung und Unzufriedenlleit. 
Are Waerland: "Eine vegetarische Mah!­
zeit wirkt wie cine Symphonic der schon­
sten , farbenprachtigsten , appetitiichsten 
Gerich te. Sic schenkt bleibendes Wohlbe­
finden, ein Geftihl der Leichtigkeit, des 
Behagens und der Lebensfreude. Appetit, 
Genugsanlkeit , Karper- und Geisteskultur 
gehen Hand in Hand mit der vegetabili­
schen KosI." 

Rajnecsh: .,Vcrsuchc vegetarisch zu leben, 
und du wirst dich wundem; deine Art lU 

leben verfeinert sich , verliert alle Grab­
heit, dein Lieben \Vird sensibler und we­
niger sinnlich, wird spielerischcr und we­
niger triebhaft. Und dein ganzer Karper 
strahlt fcinerc Schwingungen aus. Du 
wiIst anmutiger, weidler , weniger aggres­
siv, empfanglicher." 

1m Zusarnmcnhang mit den psychjschen 
und physischen Reaktionen m6chtcn wir 
!loch lwei Ausztige aus Vortragen Rudolf 
Steiners hineinbeziehen: 

"Das Pflanzenreich, als ein Reich des Le­
bens, fUhrt die an organise hen Stoffe, die 
lebloscn Stoffe bis lU ciner gewissen Or­
ganisation herauf. Oer Mensch ist nun so 
organisiert , daB er in der Lage ist, den Or­
ganisat ionsprozeB da aufzunehmen, bis 
wohin die Pflanze ihn gebracht hat, und 
dann ihn von dem Punkte an weitcrzu­
ffihren, so d all d'er h6herc Menschenorga­
nismus entstehL 1m Tier haben wir ein 
Lebewescn vor uns , welches den Organisa­
t ionsprozeB auch schon weiter ftillrt als 

die Pflanze, bis Zll einem gewissen Punk­
tc Uber die Pflanzenorganisation hinaus. 
Nehmen wir nun an, der Mensch iBl das 
Tier. Da tritt in einer gewissen Weise das 
Fo igende ein: der Mensch hat jetlt nicht 
notig, das an inneren Kraften anzuwen­
den, was er hiitte anwenden mUssen bei 
dcr Pflanze. Hatte er da angefangen, die 
Nahmllgsmittel organisieren zu mUssen , 
wo die Pflanzc aufgehort hat, dann hli tte 
cr cine gcwisse Summe von Kraft en an­
wenden mUssen. Die ble ibt nu n unge­
nUtzt , wenn er das Tier iBt. Dcr Mensch 
HiBt sich von dem Tiere einen Teil der Ar­
beit abnehmen, den er leisten mtiBte , 
we nn er die Pflanze genieBen wlirde. Nun 
besteht das Wohlsein eines Organismus 
nicht darin , daB er moglichst wenig lei­
stet, sondern darin, daB er aile seine Kraf­
te wirk lich in Tatigkeit bringt. Alles, was 
durch die tierische Nahrung zur Untatig­
keit im menschJichen Organismus vern r­
teilt wird, bewirkt, dal> die betreffenden 
Organisationen, we1che sonst organi­
sc he Tatigkeiten entwickeln wtirden, 
brachgelegt werden, geUilUllt , verhartet 
werden. Diesen Tei! seines Organismus , 
den der Mensch so in sich verhanet , den 
tragt er dann mit dUTch das Leben \Vie ei­
'nen Fremdkorper." (Ernallmng und Be­
wulltsein S. 42, 43) 

"Die Pflanzenkost ist so gcartet. daB sie 
nicht feltreich sein kann. Also \venn der 
Mensch Pflanzenkost genieBt , so muG er 
seiber die Tlitigkeit innerlich entfalten, er 
muB sich innerlich anstrengen, von dem , 
was nicht feU ist , Feu lU erzeugen~ das 
aber wird ihm abgenommen , wenn er fer­
tiges Fett aus dem Tierreiche gcnieBt. 

Die Entfaltung der inneren Tatigkeit be­
wirkt die eigentliche Entfaltung des inner­
lichen Lebens. Weno der Mensch genOtigt 
ist, d ie Krafte aufzumfen, die es ilun 
moglich machen, seiber FeU zu bereiten , 
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dann liegt es in der innerlichen Beweglich· 
keit , daB dec Mensch Herr seines Leibes 
wird. 
Das tierische Fett wird nieht in den Ce­
dannen vernichlet, wie das P£1anzenfett, 
es geht zurn Teil in den K6rper tiber. Das 
ist also cine Erleichterung in der Ernah· 
rung. Wenn def Mensch sich also sein Fett . 
nicht selbst erzeugt, so bewirkt das ande­
re rseits, daB er gehemmt ist in dem Dran-

. ge, scin inneres Seele nleben auszulcben. 

Er stoBt in seiner inncrlichen Beweglich­
keit an cine innece Wand . 

Aber man darf in dieser Bezichung nicht 
fan atisch scin . Es gibt Menschen , die ken­
nen durch aile die Krafte, die sie in sich 
durch die Vercrbung haben , gar nkht be­
stehen, wenn sic kein Fleisch essen. Es 
mul1 dah er immer sorgHiltig ausprobiert 
werden, ab sie wirklich ahne Fleisch le­
ben k6nnen. Aber \Venn eincr ohnc 
Fle isch auskommen kann, fiihlt c r sich 
dann, wenn er von der Fleischnahrung 
ubergcht zu der vegetarischen Nahrung, 
starker als vorher, weil er nicht mehr da r­
auf angewiesen. ist, fremdes Fett in sich 
abzulagern , sondern nur sein eigcnes Fett 
krieg t ; in dem fUhlt er sich dann stark. 

Und ich kann schon sagen: Das weiB ich 
von mir seiber, der ich die Anstrengun­
gen, die ieh in den letzten vieru ndzw31lzig 
Jahren habe durchm3ehen mussen , daB 
ieh die anders nicht hatle durchmaehen 
k6nnen! Dann wurde ieh nicht ganze 
Nachte haben fahren k6nnen und am 
n~i eh sten Tag einen Vortrag halten und 
so weiter. Denn , nieht wah r, es wird ei­
nem das , was man sich seibe r bereiten 
muB, wenn man Vegetarier ist, abgenolll­
men, wenn man sich dureh das Tier :werst 
d iese Arbeit verrichten laBc Das ist die 
Geschiehte ... 
(Natu rgnlndlagen der Ernahrung S. 13 1, 
Ernahru ng und BewuBtsein S. 16) 
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Was fUr ein Zusammenhang besteht 
zwischen einer ethischen, spirituel­
len und moralischen Lebenseinstel­
lung und demFleischkonsum? 

Wir Menschen sind alle gleich geboren, 
mit dem gleiehen Recht auf Leben und 
Gesundheit. Durch cinen geographischcn 
"Zufall" sind wir in diesem fetten Wohl­
standsland geboren und nieht aJs hUllgern­
des Kind in der 3. Welt. Wir hier in den 
Uindern des Oberflusses haben es in der 
Hand, die Situation vieler Menschen zu 
verbessem_ . Ein biBehcn bewuf.)te Nah­
rungsauswahl ist schon ein Anfaog. Jede 
B.eschrankung des Tierkonsums z.B. selzt 
eine vic lfache Menge an pflanzlichem Ei· 
weiB frei. Was damit dann geschleht , ha­
ben andere in der Hand . Jedoch wiT als 
Kau fer der industrieprodukte konnen al· 
les beeinflussen un d verande m, durch 
Ablehnu ng oder Kauf bestimmcn wir, was 
auf den Markt kotnmL 

* 
On cs tillS moglich ist, gesund zu leben, 
ohoe jemals Fleisch Zll esse n, Iiegt die 
Frage nahe, ob das Fleischessen ais so l­
ches cine moralische U od menschliche 
Grun dlage besitzt. Ganz sieher gebcn ja 
die Tiefe ihT Leben nieht, urn uns den 
Lu xus zu gonnen, ilu Fleisch zu essen. Je­
der, der cinmal cinen Sch.lachthof besich­
tigt hat, hat gesehen, wie sehr die Tiere 
vo r und wahrcnd der Seh.lachtung Jeiden. 
Man kann sich an den Anb lick von Oeh­
sen erinnern, die sich auf dem Wege zum 
Sch.lachthof angstlich niedcrwerfen und 
mjt bmtalcn StocksehJagen wieder hoch­
getricben werden - oder an Ka lber, die 
sieh vor dem Sehlaehthof blbkend und 
zittcrnd zlls ~lm mcndr;ingen -~ lind an die 
in ihrer Angst an den Wanden des Vieh-



wagens hochgehende n Schafe. 

Allein in den USA werden tJiglich 9 Mil· 
lionen Tiere fUr unsere angeblichen Er· 
niihrungsbedtirfnisse geschlachtet. 

Durch pflanzliche Nahrung bleibl der 
Mensch viel empfanglicher fur alles, was 
an geistigen Eindriicken das NeIVensyslem 
Hun vemlit1eln kann. Es wandeln sich gc· 
wisse Krafte von matericllen in geistige 
um. Nun mui\ dec Mensch diesc Krafte 
abeT auch vcrwenden, sic dort einsctzcl1. 
wo sic hintendieren. Dcnn sonst konncn 
sic sogar die Gchirntatigkeit beeintrachtl­
gen, zu Fanatismus, Dogmatismus und 
Egoismus fiihren. So muG def Vegetarier 
zuleich zu eincm spiritueUen Leben Uber­
gehen. Es gentigl nieht, sich von FrUehten 
zu crntihrcn. d amit einem die hochsten 
Gebictc des gcistigen Lebens erschlosscn 
werden. Man crhalt die Erkenntnis und 
entwickelt d.s Bewul>tsein der Heiligkeit 
allen Lebens und dec Notwcndigkeit, zu 
leben olmo Leidell zu verursachen. 

RosenkreuzcT, Thcosophen, und auch 
schon in frtihchristlieher Zeit viele christ· 
Iiehe Gruppen, lehnen und lehnten das 
Fleischessen abo Jesus hat natiirlich kein 
Fleisch gegessen! In den Ur-Evangelien, 
die den vier kanonischen vorausgingen, 
stehen seine Anweisungen liber Vegetaris­
mus und die Lehren der Reinkarnation 
die spate r entfemt wurden. "OsterlammU 

heillt richtig tibersetzt "Ostermahl", und 
"Opson", groBe Fische hei!>t aueh "Nach­
speise" . (Siehe "Heliand Evangelium") 
Viele Menschen weinen, wenn ihr Hund, 
ihre Katze oder ihr gefangener Vogel, 
sterben, aber das unnotige Schlachten von 
Millionen von Tieren jedes Jalu bertihrt 
sie nicht. Wiirden aile, die tiiglieh Fleisch 
essen, gezwungen sein, die Tiere selbst zu 
tOten und abzuschlachten, so wtirde das 
Fleischessen schnell der Vergangenheit 

angehoreo. 
Das Menschenkind ftirchtet BIut, auch 
wenn es aus einer kleinen Wunde an seiner 
Hand rinnt, aber in den Fruehten, Saaten, 
Knospen, B1attem und Wurzeln der Erde 
sieht er seine natiirliche Nahrung, und in 
den Tiercn seine Spielgefahrten. 
Lin gro!ler spiritueller Meister, Shrii Shrii 
.t\nandamurti crklarte das Prinzip von 
Alumsa (Gewaltlosigkeit) in diesem Zu­
sammcnhang eintnal rolgcnderma~~n: 

.,Sowcit wic moglich solltc man seine 
Nahrung aus dem Kreis von Lebcwcscn 
wahlen, dercn BcwuBtscin vergieichswcise 
wenig cntwickclt ist; uas hcil\l, wenn ve­
gelarisehe N.hrung zur Verfugung stehl, 
saUte man keinc TIerc schlachtcn. l3evor 
man ein Tier totet, sollte man tibcrlcgen, 
ob man nicht auch gesund leben kbnntc, 
ohne scin Leben zu nehmcn". 
Dazu Bhagwan Sluee Rajneesh: "Die Tierc 
sind unserc Geschwister, wei! der Mensch 
von ihnen abstanunt. Einen Menschen zu 
toten, bedeutet nur, ein entwickeltes Tier 
zu toten, und umgekehrt totet man im 
Tier jemanden, der noeh nich t so weit 
entwickelt, aber schon unterwegs ist. Es 
ist ein und dassel be, ob du cin Kind in dcr 
ersten Klasse totest oder einen jungen 
Mann mit UniversWitsabsehlull - das 
spielt keine RoUe. Die Tiere besitz.n see· 
lisch und kO'l'erlichsehon so viele mensch­
Iiehe Eigenschaften, und die Menschen 
waren einma! auf der Ebene von TIcren. 
Es ist nur eine Frage der Asthetik. Warum 
tOtest du nieht deine Frau und illl sic au r, 
wo sie doch so schon und sil~ ist? Dus 
Fleisch eines menschlichen Korpers wird 
dir melu zusagen! Warum sollte man nicht 
seine Mutter, seinen Mann, scin Kind es­
sen? K6stlich, kostlieh!" 

Es wird nieht cher Frieden unter den Men~ 
schen geben, bis die Menschen Frieden 
mit den TIeren schlieBcn . 
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Aber mir schmeckt F leisch! 
Was soli ich tun? 

Einc wcitverbreitete T riebfede r fUr den 
Fleischkonsum ist nicht direkt de r Ge­
schmack , sondern dJ.s KaubedUrfnis. Re­
prasenliert doch Fleisch den letZlen Rest 
von kaubedUrrtigec Nahrung auf dem Spei· 
se tisch der vall industrialisierten Kost. 
Muskelneisch ist namlich vollkommen gc­
sclunacklos. Kaue 30mal ein StUck Fleisch, 
bis dcc Salzgeschmack , die GcwUcze odec 
der herzhafte Geschmack !lach gebrate­
nem Eiweil1 weg iS l, so wi rd es immer fa­
der. Probiere das Gleiche noch einmal mit 
einem Loffel Getreide, es schmeckt im+ 
mer sUBer. Kein Oeischfressendes wi ldes 
Tier kann dazu gebracht werden , crhi tz+ 
les, bzw. gewUrztes Fleisch zu verzehren. 
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Sic essen das Tier roh und vollstJ ndig. 
Trinkcn das Blut , nagen die Knochen ab , 
nehmen das Mark heraus. essen den lnhalt 
des Magens. mit aacm Gliinzeug, das sich 
in den Eingeweiden befindet. Und aile an­
de ren Organe. 
Das DrUsensystem und die Verdauu ngsor­
gane sind bci unza hligen Mcnschen durch 
die zivilisicrte Kost , und in erster Linie 
dureh den wciBcn Zucker, so verdorben . 
daB sic cine rein vcgetarische Kost, beson­
ders das Vollkorngetreide, nieht von vom­
herein vcrtragen k6nncn . Sic sind daher in 
ihrcr Nah ru ngswahl bchindert und mUsseu 
zunachst c inmal schriHweise KompromiG­
Ibsungen suchen. Wobei jeder zuletzt sein 
eigener Arzt werden mu B. 
Ein alles Yogi.Pcinzip schlagt v.oc, dall dec 
bcstc Weg, ei ne tie C vcrwurzelte Gcwohn­
hcit zu verandcnl. ist , sic nicht ".mit den 



Wurzeln herauszuziehen" (was 3uch fast 
unmiiglich ist), so ndern neben der alten 
Gewohnheit die neue zu hegen und zu 
pllegen, 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 Sieht vcr­
schwinden. 

Wir konnen erstmal davon ausgehen, daB 
das verzehrlc Fleisch ausbalanciert wer­
den sollte mit gentigendcr Menge Vege­
tabilien, Wurzelgem~se, GemUse, Frochte , 
looglichst in ihrer natilrliehcn, rohen 
Form. Wobei man Wildfleisch den Vor­
zug gebc n sollte. Dann danach st reben, 
Fleisch, Fisch und Ei zu venneiden und 
durch Milch, Quark, Yoghurt und Kase 
zu ersetzen, wobei zu den Vegetabilien 
noch NUsse, Hillsenfriichte und Getreide 
vermehrt hinzukommen. Dies ncnnt sich 
laklo-vegetabile KosI. Alsdann schrilt­
weise die animalische Nahrung ganz weg­
lassen, und auf eine richtig zusammenge­
setzte , vegetarische Kost ubergehen. Es 
isl in teressant, was Walter Sommer Zll 

diescm TheOla sehrcibt: 

"Die beste pflanzliche Nallrung und ihr 
Gehalt an lebenswichtigen Grundstoffcn 
kann nicht zur Auswirkung kommen, 
wenn durch unrichtige Zubereitung alles 
das wieder verdorben \Vird, was die Natur 
und die Lebenskraft der Pflanzc im muh­
same" langsamen Wachs tum aufgebaut 
und vorbereitet haben. Auch die beste 
pflanzliche Nahrung wird nutzlos vergeu­
del und kann zur schweren Belastung der 
Lebcnskraft des Mcnschen werden , wenn 
vomer durch Feuerhitze in der Zuberei~ 
tung dcr organische Aufbau und die ge­
wachscnen. lebensvollen Bestandteile zer­
stort und aufgelost werden ." 
Das Prinzip der "Lebenskraft" besagt, le­
bendige Nallrung ist toter Nallrung vorzu-

ziehen. Schon vor 2500 J ahren erkann te 
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." Nichls in der Natur steht still , es isl 
enlw(: der im Aufbau odee im Verrall be­
gri [fen. EiwciB ist liberall wo Leben ist, es 
ist die Voraussetzung mr das Leben 
sclllccht:lin. Fri:;che Fruchte, NUsse, Blatt­
lind WUr7clgcmtise und Getrcide (noch 
kcimt:1hig! !) konnen uns Lebenskraft, 
Energic lind geniigend EiwciB gcbeo. Seit 
tallscndcn von Jahren lellren Yogis diese 
Art der Erniihrung. Nur Leben kann Le­
ben erzeugen, und dies wickl sich auch in 
unserer Ernarhung aus. 

So solJte dec Mensch aus dem breiten An­
gebol sorgfallig die jeweils hochwertige­
ren Lebensmittel auswllhlen . Sci kein 
Puddingvegetarier! Schau dich im Natur­
kostladen ader illl Reformhaus um, katlf 
die vegctarische KochbGchcr. guckc bei 
dec Zubercitung ZU. Es ist einfacher als 
du denkst. Es gibt tausende von leckeren 
und gcsundcn Gerichtcn , die wir aufgnand 
unse rer Ernahrungsgcwohnheilen und 
mangelnder Informalion nieht kennenge­
lernt haben. Viele der hochwertigen und 
eiweiBreichen Lebensmill el sind den mei­
slen sogar \lol1ig unbekannt wie z.B. Hir­
se, brauner Reis, Griinkern . 
Hochwcrtigcs EiweiB finder! wir in der 
Sojabolme, dort vergesellschanet (neben 
vie len anderen wichtigen VitalslofTen) 
mit hochungesattigtem 01, d.s die Gefulle 
sauber halt, mit Lecithjn, das dem korpcr­
fremden Cholesterin entgegenwirkt , mil 
lipotropen Begleitstoffen , die die Leber 
schfitzcn und viclcm andercm mehr. 6 -
weiS bester Art ist in der NuB, dort ver­
gesellschaftcl mit hochstwcrtigem Fett , 
mit einer fast vollstandigen Vitamin-Aus­
stattung und mit einer sehr ansehnlichen 
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Mineralstoff·Gamitur. Unter anderem ist 
d ie NuB die grof>te Spenderin des fUr die 
biolisehen Abliiufe so wiehligen Endkati­
metalls Magnesium. NuBmuse aller Art 
eignen sich sehr gut als Brotaufstriche 
sowie Tallin (Sesampaste). Hoehwertiges 
EiweiB, heilwirkendes EiweiB ist in aHem 
Blattgriin, dort vergesellsehaftet mit au­
Berst wichtigen und wirksamen Vitami· 
nen jcglichcr Art, mit Phytohonnoncn, 
Phytofermenten, mit vitaminahnlich wi r· 
kendcn Arornastoffen, mit Makro· und 
Mikro·Elementen und mit pharmakolo­
gisch, also heilerisch wirkenden Inhalts· 
stoffen. Sehr reiehlieh EiweiB spendet die 
Hefe (Edelhefe), dazu fast aile Vitamine 
und Vitalstoffe, auch solehe, die sonst 
sehr sellen sind. 

Hinsichtlich EiweiBkonzentraten konnen 
w ir viel von asia tischcn Kulluren lemen. 
Ge rade in der Verarbeitung de r Sojaboh· 
nc sind sie Meister lind k6nnen daraus al· 
les zubereiten, was es aueh von der Tier· 
verwertungsindustrie in Plastik gibt. Jeder 
kann es zuhausc se ihe r roachen! Aus Soja. 
bohncn machen wir durch Einwe iehen, 
Puriercn, mit Wasser Aufkochen und Ab· 
pressen Sojamilch: durch Zugabe von Ge· 
rinnungsl11ittel entsteht Sojaktisc, gen311 nt 
Tofu. Durch Fermentat ion von Sojaboh­
nen entsteht wieder ein ganz ande rcr . Ge· 
schmack und flir den Karper wicht ige 
Bakterien und Vitam inc: in Indonesien 
entstanden i.st Tempch und in Japan Ta· 
mari-Shoyu (Sojasauee) und Miso (Soja· 
paste fUr Suppen lind Brotaufstriehe). Ur­
alte Tradition in Jap;'ln ist es, auf ganz 
einfaehe Weise das KlcbereiwciB vom Wei· 
zen durch Auswaschcn aus eineOl Teig zu 
trennen und in Heif~wasser gerinnen zu 
lassen. Das Produkt heiat Sei lan, ein Ei­
weiBkonzentrat, welches mit Tamari ge­
wurzt und gebraten , als "vegetarisches 
Steak" bekannl geworden ist. 
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Doeh Vorsieht sollte geboten scin bei ei­
nigcn Erzeugnissen wie "Soyaileisch", was 
von scine r Herstellung her gesehen fast ei­
nem chemisch-synthetischen Erzeugnis 
g1eicht. Oder aueh bei "Soya·Wfustehen" 
u.nd ahnliche Praparate, die auch Ei ent­
halten. 
Ei ist 3uch in dec Mayonnaise, in Pasteten 
und ebenso in Gcbiickell und Nudeln ent­
halten, sofern nicht der Verrnerk "rein 
pflanzlieh" oder .Jaeto-vegctabil" auf der 
Verpaekung zu finden ist. Die Angabe "ve­
getarisch« geniigt nieht , da manche Pro· 
dukte dann lrotzdem Ei enthalten. 

FUr Kase und Quark gibt es .nur cine uns 
bekannte Firma in Deutschland die pflanz­
lichen Lab verwelldet, es ist die Firma 
"Heirlcr" (1m Refonnhaus crhaltlich). 
Ubrigens wird sieh aueh der Geldbeutel 
freuell, denn cine einfaIlsreiche, wohl­
schmeckende und eiweiBreiche vegeta­
rische KosI kann die Ausgaben fUr Le­
bcnsmittel urn die Halftc senken. 
Sicher werden 3m Anfang Schwierigkei­
tcn im UmsteliungsprozeB auftreten, abe T 
nieht annahernd soviele , als wenn der 
Mensch das Rauchen einstellen wtirdc. Die 
meisten Menschen sind tiber die Ergebnisse 
dcr Umstellung (wie z.B. mehr Energie, 
bessere Verdauung, erhoht9 geistigc Wach­
heit) so begeis!erl, daf> dieser Prozefl eine 
groBe Erfahrung fUr sie wird. 
Sie haben darnit eine kostbare Gabe be­
kommcn, di.c sie niemals freigebcn sollten. 
Sie beschriinkt sich nieht nur auf den Kar· 
per, der Mensch kann zum Beispiel auch 
mehr Energie in humanitiire Ideale stek· 
ken, und versuchcn, allen Ie ben den Wesen . 
auf diesem Planeten in Debe zu dienen. 
Diese Menschen und ihre Nachkommen 
sind es, die das neue Gesehlecht erschaf­
fen, cine neue Gescl1schaft aufbauen und 
die Erde wieder flir aIle lebenswert rna · 
chen werden. 



Die Milch und ihfe Produkte - ZUf 
Diskussioll. 

Die Angst vor ciner EiweiRunterbilanz 
si lzl viel.;:n Vege tariern im Nacken. Es 
handeit sich bei dieser Angst aber nicht 
urn cine Urangst des Menschen, die ihm 
eingeboren ist, soodern ist cine durch sy­
stematische und pausenlos wiederholte 
FeitlinfomlJtion ktinstlich crzeugte Angst. 
Sit! entspricht der Doktrin def klassischen 
Ernahrungsiehre, die besagt, daS def 
Mensch ohne tierisches Eiweili niehl le­
ben k6nne. Was 1St fUr den Vegetarier. def 
an diese Irrlehre glaubl, die logische Fal­
ge? \Venn er schon aus ethischen oder c r­
nlihrungsphysiologischen Grunden niellt 
bereit ist, Tiere Zli toten oder fur sich to­
ten Zll lassen, urn sic Zll essen, so muB er 
auf Produkte def Tiere auSW'eichcn. die 
ihm oime Totllng dersclben zur Verfti· 
g·ung stehen : Milch, Kiisc und Eier. 
In besonders gefahrlicher Weise zeigt sich 
die Auswirkung dieser EiweiBanbetung 
bei Krankcll, die auf dell Ausbrueh ihrer 

Krankheit mil vemlehrlem VeIzehr von 
tieriscilem EiweiQ. in Form von Quark re · 
agieren, und dies oft gefade bei Erkran· 
kungen, bei denen eine drastische Rcduk­
,ion des (tierischen) Eiweifles notig Wafe. 
Dle", Tendenz wird leider dUfCh die Afz· 
ie unterslU1zt, denenja noeh heut.e an der 
Uoiversitat gclehrt wird, daB Verzichl auf 
Fleisch tlnd lierisches EiweiB ein gefalU'li· 
clles und nicht zu vetanlworlendes Wag· 
nis i st. Die Mutter sind uberzcugt, daB ein 
Kind nicilt gcdciht oilnc Kultmilch. Dies 
ist jcdoch cin Vorurtcil, das zum einen 
wieder au f der Vorstcllung beruht, daB 
das Kind ticrisches EiwciB bcnotige, zum 
anderen aber allch dadurch cnlStandcn 
is!, daB viele Multer dUTch Fehlernahn1ng 
in der Schwangcrschaft nich t mch r im­
stande sind, zu sUllen, und deslw.lb ;llIf 

den Ersatz durch KuhmHch aus\vciehen 
musscn. Spaler \Vird dJnn 311tomJtisch 
die Kuhmi1ch weiter verabreicht. 

Milch is! die Nahrung fUr die Sauglinge der 
jewciligen Multertiere ,und muB abgesaugt 
werden, um nieht an Wert zu verlieren. 
Die Magensafte der Erwaehsenen konncn 
kaum die ~!ilch 16sen und aufspallen. ilun 
fehlen die Labsiifte des Siiuglingsmagens. 
Mit dem fortschreitenden Wachstum des 
Kindes vcrsiegt allrnlihlich die Lababson· 
derung und dcr Magen stellt seine Ver· 
dauungssafte auf feste Nahrung um. Nach 
dem ersten Lebensjahr hart die Milch auf, 
nattirliche Nahrung fUr das Kind zu scin . 
Nun gibt es eine nicht geringe AnzJhJ von 
Kindern, die auf das artfremde EiwciB cler 
KulU11ilch schlecht reagieren: Sie bckolll­
men Hautausschlage, vergr66crte L}'mph· 
knoten und Mandeln und ncigen III K3-
tarrhen der Luftwege. N3Ch Absct7..cn der 
Kuhmi1ch gchen die Krankhcitscrschci· 
nllngen zuriick. Es gibt Wisscnsehaftlcr, 
die sagen, der Milchkonsum sci \·cr.m l­
wort lich flir Kindcrkr:tnkheiten wie Ma-
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sern , Windpocken, Scharl ach, Diphtherie 
und verwand te Krankheiten mit starker 
Hautausschcidung. Di e Kaseine def Milch 
sowie auch fertiger Kase k6nnen weder 
im Magen noch im Dtinndarm vollstandig 
gelost und verarbeitet werden, das be· 
wickt Darmfjulnis im Dickdann. 
Dall dcr groile Kalkgehall der Milch fUr 
den Menschen so zutriiglich ist, ist ein 
Mythos. Dem Kalkgehalt de r Kuhmilch 
steht ein unverha1tnismaB~g hoher Gehalt 
an Phospho rsJure gegenube r. Sauert die 
Milch an der Luft durch den Milchsiiure­
bazillus. so 16st sich die Phosphors.1u re 
und die Kalkstoffc und ve rbinden sich 
nell zu phosphorsau rem Kalk, dieser rei Bt 
aile Ei'YciBs toffe an sich und es entsteht 
Kasc . Sauert die Milch 1m Magen durch 
d ie Magensaure , so gcschieht de f gleiche 
ProzeB wie an der Lurt, cs entsteht unItis· 
barer Kases toff. Nun unterlicgt dieser def 
vcrdaucn den Wirkung def Magensafte , da­
be i wi rd e r gcspalten in EiweiB und ciner 
phosphorhaltigen Saure, d ie Paranuklein­
sa ure. Diese Saure muB neu tralisiert wer­
den, sic bindct den Kalk de r libriggeblie­
be ncn Milch, und wenn dee nieht aus­
re ichl, greift diese segar die mcnschlichen 
Gewcbe an , und entzieht jenen den beno­
tiglen Kalk. 
Die Zusammensetzung der :LvlineraJstoffe, 
de r Gehall an Eiweiil, Kohlehydraten und 
Honnonen , ist jewei ls auf die Wachstums­
geschindigkeit des jeweil igen Tieres abge­
st immt. Ein Kuhka lb so il sein Geburtsge· 
wich t innerhalb 45 Tage n verdoppeln , cin 
Hasenkind in 6 Tagen , ein Menschenkind 
innerhalb von J 50 Tagcn. Ein Kind. wei· 
ches auf Kuhrn ik hgrundlagc crnahrt wird, 
wachst sch neller und entwickell mehr 
Muskelfleisch. aber die Lebcnserwartung 
sinkt durch die Wachstumsgeschwindig­
keil li nd die schnelle Rcifung. Der Cha­
rakter def Kulunilch gellort nicht zur Art 
des mcnschli chen Wese ns, und muB sellon 
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deshalb von Schaden sein. 
Hie r soll nicht mehr naher eingegangen 
werden auf das Toten des MiJchgefliges 
durch Sterilisierung. mit hohen Hitzegra­
den, Pasteurisierung (60-70 Grad C) und 
Homogenisierung der Fetteilehen . Aueh 
nichl auf kondensierte Milch oder gar auf 

Milchpulver. Die handelstibliche Verarbei­
tung der Milch verltindert die Ausnutzung 
def even tucll noeh vorhandencn Werte in 
ihr und macht den Menschen vorzeit ig 
krank und lebensunfjltig. 

Zum ,Kase sei noell def Hinwcis wichtig. 
daB Ublicherweise fUr seine Herstellung 
die Milch durch einen Zusatz von Labfer­
ment geronnen wied. Dieser Kaselab \vi rd 
aus dem Magensaft oder der Magen­
schleimhaut der Kalbef gewonnen. 
Selbst wenIl sich ein Mensch entscheidet . 
kein Fleisch mehr zu essen, aber weiter­
hin auf den Konsum von Milchprodukten 
bestande, so nimmt er vorn Tier nur das , 
was ilun, aus weIchen GrUnden immer, zu­
sagt. Das andere tiberlaBt er anderen. Del' 
Mensch der Stadt mach t sich heutigcntags 
kaum noch klar , da~ er keine Milch lIaben 
kann , wenn nicht die Kalber, fill die sic 
e igen ll ich flieBt, sofort nach der Geburt 
entfernt, zwangsernahrt und die mannli­
chen Tiere geschlachtet wlirden. Er macht 
sich nieht klar, daB da hochentwickelte 
Weseo illr Lebtag in der eingeengten, grau­
samen Umgebung des Stalles verbringen 
mlisseTl. Sowohl die Schlachttiere, die ei­
nige Wochen o hne Bewegung ste hen mUs­
sen , emihr t nur mit einer spezie llen Fliis· 
sigkeit , damil das Fleisch weiB bleibl, als 
:lUch die MHchkUhe, die cinmal im Jahr 
ein Kalb produz.ieren mlissen und nelll1 
Monate davon , zweimal t~iglich gemolken 
we rden. Nach de l" Trennung schreien Kii­
he oft tagelang nach iluen Da9ys. 
Dis hierher die konkreten~, materieIiell 
Ausflihmngen libe r die Eigenschaften und 



Auswirkungen des Milchkonsums und der 
MilchproduJction. 
Wir mochten es nieht versaumen, AuszGgc 
aus zwei geisteswissenschaftlichen Be· 
trachtungen Rudolf Steiners dem gegen· 
liberzustellen: 
"Die Milch ist ganz anders geartel als das 
Fleisch oder andere tierische Produkte. 
Die Milch ist nur halb ein tierisches Pro· 
dukt : sie ist noch nieht von Leidenschaf· 
ten durchgliiht. Sie hat sowsagen die 
astralische Kraft in der menschlichen und 
tierischen Natur ·nicht Anteil nehmen las· 
sen. und so ist die Milch cines der yorztig­
lichslen GenuBmilteL 
Wenn dec Mensch eine Zeitlang sich cnt­
schlieBt, von Milch zu leben und Milch 
genieSt, so erzielt er damit cine ganz be­
sondere Wirkung. Weil der Mensch dann 
nichts aufnimmt. was schon au6erlich be­
arbeitet isl uod was semen AstraJleib be­
einflussen kann, und wei! er auf dec ande­
ren Scite in dec Milch etwas aufnimmt, 
was schon vorbcreitet ist, so ist er imstan­
de, besondere Krafte seines A therleibcs, 
die hcilende Wirkungen auf die Mitmcn­
sehen austiben k6nncn, in sich zu entwik­
keln. Heiler, die heilend aufibre Mitmen· 
sehen einwirken wollen, habcn ein be san­
deres Hilfsmitlel in ausschlieBlichem 
Milchgenufl. NatUrlich ist auch da durch· 
aus das feslzuhalten: Eines schickt sich 
nicht fUr aile. Es ist dies eine individuelle 
Sache, dec eine kann es. der andre nichL" 
(Ernahrung und Bewufltsein S. 23. Natur· 
grundlagen der Emiihrung S. 29) 
,,Sehen Sic, es ist zum Beispiel interessant 
zu verglcichen dreierlei Arten von Nah­
rungsmitteln in bezug auf ihre kosmischc 
Bedeutung: d.s ist die Milch, das ist die 
P1lanzenkost und das ist die tieri~che 

Nahrung. 
Alles das, was durch die Milchnahrullg 
dem mcnschlichen Organismus ZUgCftillrt 
wird, bringt ihn zusammen mit den Vcr-

hilltnissen der Erde, aber es fesselt ihn 
nicht eigentlich an die Erde. Es macht inn 
zurn Erdenbiirger und hinder! ibn nicht, 

. ein BUrger des ganz.en Sonnensystems zu 
scin . 
Anders r..t es bei der FleiscbnalU1lng. Die 
Flcisdmahrung, die entnommen ist dem 
Reidt, das spclifisch irdisch ist , und die 
entnommen isl niehl so wie die Milch 
dcm ullrnntelbaren LebensprozeB des 
merrschlichcn oder tierischcn Lcbcwesens, 
sOlldern die cntnommen is! c1c mjenigen 
Teil dec tierischen Substanz, die schon zu­
bereitet ist flir das Tier, dicse Flcischnah­
rung fessclt den Menschen spczic ll an die 
Erdc, sie beschwert ihn mit Erdenscin. 
Soviel dec Mensch seinen cigencn Organ is­
mus durchdringt mit den Wirkungcn der 
Fleischnahrung, soviel entzieht er sich an 
Kraften, um fiberhaupt von der Erde los· 
zukommcn . 
Die Pflanzennahrung ist cine solche, dal> 
sie in dem Organismu s jene Krafte rege 
macht , welche den Mensehen in cine Art 
kosmische Verbindung bringen mit dem 
ganzen planetarischen System. Die Leich­
tigkeit des Organismus, die er erhlilt 
durch die Pflanzennahrung, die hebt liber 
d ic Erdenschwere hinweg, dje mach t cine 
gewisse innere, - man mochte sagen -
nach und naeh wie zur Geschm acksernp­
findung sich ausbildende Erlebnisf.i hig· 
kei t moglich: daB es ilun ist, wie wenn er 
mjt den Pflanzen in einer gewisscll WCiSL 
das Sonnenlicht mitgenieBen wOrde . 
Eine wirkliche Erleichterung "Iso dcr 
ganzen Entwicklung des Menschcnl..!bcns 
wird es bedeuten. wen n der Mell 'II sich 
von dem AeisehgenuB enthallcll knnll , 
wenn er entbehrt werden k:ulII IInd 1 den 
individuellen und Vererbul1gQvc duil ll1is­
sen . Dagegeo beginnen schon l\cwj o;,sc l3e­
denklichkeiten, wenn der MtIlS(,.'h f:tnali­
scher Vegetarier in dCOl SII UI ~C III wolllc, 
daB er aile Milch und aile M,lcltl',oc1ukte 
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meiden wallte. Gerade bei der Enhvick. 
lung der Seele lnach dem Geistigen hin 
kann das gewisse Gefahren einschlieBen, 
und zwar aus dem Grunde, weil der 
Mensch sehr leicht dadurch zu einem ge· 
wissen bloBen Lieben des von der Erde 
Wegstrebenden kommt und die Faden 
leicht verlicrt, die ihn mit dem verbin­
den, was auf der Erdc an Menschlichcm 
getrieben wird. Damit wir nieht gar zu 
sehr seelische Entwicklung anstrebende 
Sonderlinge werden, damit wir ruch! ent· 
fremde! werden rnenschJichem FiihJen, 
menschlichem Treiben auf der Erdc, ist 
cs gut, wenn wir uns in ciner gcwisscn 
Weise beschweren lassen durch den Milch· 
genuB und durch den GcnuB von Milch· 
produkten. 
(Ernahrung und Bewu!>tsein S. 52, 53, 
54,55) 
Fur das cinzclne :ndividuum gil t wahl: 
an sich sc lb st ausprobicren. auf sich wir-

ken lassen, das eigenc Urteilsvermogen 
waIten lassen und fUr sich personlich ent· 
scheiden . 
Wer Milchprodukte venehren will (wabei 
der Gebrauch von Leder aueh in die Pro· 
blematik mit hineingehort) muB die Tier· 
haitung in Kauf nehmen und sic verant· 
worlen. Das ist der Sachzwang, der uns 
im Kreis drehen laBL Eine totale Um· 
kehr scheint deneit nicht moglich. Aber 
wie kommen wir wenigstens aus dem Teu· 
felskreis der Massentierhaltung hcraus? 
Die Schafe maehen uns dabei kein Kopf. 
zerbrechen, denn die mannlichen Tiere 
rette n sich durch die Niitzlichkeit ihrer 
Wolle. Bei den Rindem wUrden sich die 
Flcischmengen auf das ~11aB reduzieren, 
wie die mannlichen TIere zuviel fur die 
Milchproduktion sind. Dies wiirde eine 
naturgemaBe FGtterung und artgerechte 
I-Ialtung ohne Zweifel zunachst mal erlau­
ben. 




