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Hinweise:
 


 
 
 	Die Nutzung der Inhalte dieses E-Books unterliegt der eigenen Verantwortung der Leser und sollte nicht ohne rztliche Aufsicht geschehen. Die Autorin bernimmt keine Haftung fr Schden, gleich welcher Art, die im Zusammenhang mit diesem E-Book, dessen Nutzung oder Nichtverwendbarkeit entstehen, seien es nun direkte oder Folgeschden, noch fr irgendwelche fehlerhaften oder unvollstndigen Angaben in diesem E-Book.
 
 	Aus Grnden der leichteren Lesbarkeit wird berall auf eine geschlechtsspezifische Differenzierung, wie z.B. Vegetarier/Innen oder Teilnehmer/Innen, verzichtet. Entsprechende Begriffe gelten im Sinne der Gleichbehandlung fr beide Geschlechter.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Einfhrung
 
Der Verzehr von Fleisch wird in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) blicherweise an „Kaisertagen“ empfohlen (das heit, an Sonn- und Feiertagen). Viel Fleisch msse man nicht essen, jedoch regelmig kleine Portionen – damit Xue (Blut) und Jing (Essenz) immer in Flle vorhanden sind.
 
Aus ethischen, bzw. gesundheitlichen Grnden, verzichten jedoch immer mehr Menschen auf Fleisch (Pescetarier), oder auf Fleisch und Fisch (Vegetarier); oder sogar auf alle tierischen Produkte (Veganer). Was passiert mit ihrem Krper? (und dabei ist auch der Geist gemeint, da in der TCM der Shen eine Einheit mit dem Krper bildet.) Nach der Meinung mancher Therapeuten, wre es zu erwarten, dass diese Personen schwcher werden. Langfristig betrachtet, sollten sich Jing-Xu (Essenz-Mangel: Karies, Osteoporose, Impotenz, Infertilitt, Gedchtnisschwche bis zur Demenz…) und Xue-Xu (Blut-Mangel: Anmie, aber auch Gewichtsabnahme, allgemeine (Muskel)schwche) bemerkbar machen. Ist dem so?
 


 

 

 

 

 


    
        Xue- und Jing-Mangel bei pflanzlicher Ernährung vorprogrammiert?

    Meine besten Leistungen habe ich erbracht, als ich 30 Jahre alt und Veganer war.
 
(US Leichtathlet Carl Lewis *1961)
 

 
Es gibt Mediziner, Therapeuten und Patienten, die noch heutzutage davon ausgehen, dass sich Vegetarier (oder gar Veganer) aufgrund einer „Fehl-Ernhrung“ stetig Richtung Mangel bewegen. Manche erwecken den Eindruck, sie wrden gar den Augenblick herbeisehnen, an dem diese erkranken, oder zumindest schwcher werden.
 Ist die Essweise monoton, einseitig, nicht frisch, „Junk-food-mig“, sind Defizite naturgem zu erwarten (bei Mischkstlern allerdings auch).
 
Namhafte Spitzensportler, die sich rein pflanzlich ernhren, zeugen jedoch von bester krperlicher Verfassung: Die Extrem-Luferin Fiona Oakes (Veganerin seit ihrer frhen Kindheit), der Triathlet Brendan Brazier (3-maliger Hawaii-Ironman-Sieger), der Leichtathlet Carl Lewis, der Bodybuilder-WM Alexander Dargatz, der MMA Fighter Mac Danzig, Patrik Baboumian (Weltrekordhalter in verschiedenen Kraftdisziplinen), die Hochleistungen, die sie ber die Jahre erbringen, bzw. erbracht haben, wren bei Blut- und Essenz-Mangel nicht mglich. Und bei prominenten Persnlichkeiten wie dem Schauspieler Joaqun Phoenix (seit seiner frhen Kindheit Veganer), der Talkmasterin Ellen DeGeneres, Bryan Adams, Paul und James Mc Cartney, Jim Morrissey, Bill Clinton, Alicia Silverstone, Natalie Portman, Uri Geller, wird man ebenso wenig Xue oder Jing-Mangel (oder gar Shen-Strungen) erwarten: bei einer solchen Dysbalance wren ihre Bewegungen und Reaktionen verlangsamt, ihre Gesichtsfarbe stumpf-blass, ihre Haut trocken, ihre und Haare dnn und sprde, ihre Bekleidung dick und warm (bei Xue-xu ist es dem Patienten oft kalt) und sie knnten sich schwer konzentrieren.
 hnliches knnen wir bei den Shaolin-Mnchen beobachten. Die im Shaolin-Kloster gepflegte Essenstradition ist rein vegetarisch, oft vegan (die Ernhrungsbasis bilden Hlsenfrchte und Reis); gleichzeitig ist die Shaolin Kampfkunst krperlich und geistig sehr anspruchsvoll, sie erfordert tglich anstrengende und repetitive Bewegungsbungen. Trotz (oder Dank) der leichten Kost und des harten Trainings sind die Mnche jedoch fr ihre Agilitt, Gesundheit und Strke bekannt.
 
In Indien leben seit mehreren tausend Jahren sehr viele Menschen aus religisen und spirituellen Grnden vegetarisch; ca. 40% der Bevlkerung: heute sind es 399.000 Menschen (Hindu-CNN-IBN State of the Nation Survey). In der Lehre der Ayurveda werden Fleisch, Eier und Fisch (zusammen mit Alkohol, Zucker und Fertignahrung) als „Tamasic“ eingestuft: sie erzeugen Unreinheiten und erregen Krper und Geist, in dem sie zum Beispiel dunkle Emotionen wie Angst und Gier verursachen, bzw. trge, faul und unwissend machen. Aus diesem Grund verzichten die meisten Yogis und Sadhus seit Jahrtausenden auf solche Nahrungsmittel.
 
Aufgrund dieser Beispiele, sollte beim Skeptiker zumindest ein Zweifel entstehen, ob die Annahme, dass eine pflanzliche Ernhrung den Menschen schwcht, der Realitt entspricht.
 Diese Arbeit will sich mit der grundstzlichen Frage befassen, ob eine auf Pflanzen basierte Ernhrung (Veganismus, oder Vegetarismus) aus Sicht der Traditionellen Chinesischen Medizin sinnvoll ist, bzw. welche Aspekte in diesem Zusammenhang relevant sind. Besonders bercksichtigen werden wir dabei Geschichte und Entwicklung in China und Japan (aus diesen Lndern entstammen die Behandlungstechniken, welche die Autorin im Rahmen ihrer 3-jhrigen TCM und Akupunktur-Ausbildung erlernt hat).
 
Versuchen wir nun, den aktuellen Standpunkt der TCM im Hinblick auf einer pflanzlichen Ernhrung zu verstehen: gehen wir einen Schritt zurck, zu den Wurzeln der fernstlichen Geschichte.
 

 

 

 


    
        Fernost im Wandel

    Wer stndig glcklich sein mchte, muss sich oft verndern. (Konfuzius)
 

 
Im letzten Jahrhundert hat die immer strkere Verwestlichung asiatischer Lnder zu rasanten nderungen in den Traditionen, Gewohnheiten und somit in der Gesundheit der Population gefhrt. Wie haben sich die neuen Essensgewohnheiten auf die gesundheitliche Verfassung von Chinesen und Japanern ausgewirkt?
 
Beginnen wir mit einem konkreten Beispiel: In Peking erhhte sich die Rate der Sterblichkeit an KHK (koronaren Herzerkrankungen) um mehr als 100% zwischen 1984 und 1999 (Julia Critchley, MSc, DPhil; Jing Liu, MD, MPH; Dong Zhao, MD, PhD; Wang Wei, MD; Simon Capewell, FRCPE).
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(Abbildung aus: American Heart Association Journal; Circulation. 2004; 110: 1236-1244)
 


 
Neben dem neuen, konsumistischen Lebensstil, wird dieseerhhte Mortalitt vor Allem durch den um das Fnffache erhhte Verzehr von Fleisch und Eiern(und die darauffolgende Erhhung des Serum-Cholesterin Wertes) erklrt. Aus dem im Januar 2013 verffentlichten Krebsbericht der chinesischen Regierung geht hervor, dass tglich 8.550 Menschen in China an Krebs erkranken (d.h., sechs Menschen pro Minute). China ist bereits eines der Lnder mit den meisten Leber- und Magenkrebs Erkrankten im internationalen Vergleich.[image: ]
 

 
(DBP: Diastolischer Blutdruck. Rund 160 weniger Todesflle im Jahr 1999 entfielen auf den Bevlkerungsrckgang Blutdruck (BP); ? 155 davon waren auf die Bluthochdruck-Behandlung zurckzufhren - American Heart Association Journal; Circulation. 2004; 110: 1236-1244)
 
In Japan, innerhalb von 10 Jahren (1980 bis 1990), stieg die Diabetes-Rate von weniger als 5% auf etwa 11-12% der Bevlkerung. Insbesondere ist Tokyo die Stadt auf der Welt mit dem rasantesten Anstieg an Diabetes Typ II bei Jugendlichen (Pinhas-Hamiel & Zeitler. J Pediatr 2005; 146 : 693 – 700. Aschemeier et al. Pract Diab Int September 2008; Vol. 25 No. 7). Dies ist umgekehrt proportional zum niedrigeren Reisverzehr - was wiederum dem aktuellen Wissensstand widerspricht, ein hoher Kohlenhydrate Konsum wrde Diabetes Typ II begnstigen. Laut den Studien von Dr. Neal Barnard, Vorsitzender der PCRM (Physicians Committee For Responsible Medicine - rzte-Ausschuss fr verantwortungsvolle Medizin), soll die alte Denkweise „hoher Kohlenhydraten Zufuhr ?Diabetes Typ II“ durch das neue Modell „hoher Konsum tierischer Fette / Proteine ?Diabetes Typ II“ ersetzt werden. Wird man mit den verschiedenen Studien ber die Gesundheit in Ostasien und ihre Entwicklung im letzten Jahrhundert vertraut (die Umfassendste ist vermutlich die China Study von Dr. Campbell), erkennt man einen roten Faden:
 
1. In den lndlichen Teilen von China und Japan, wo kaum Nahrungsmittel tierischen Ursprungs verzehrt wurden, waren „moderne Erkrankungen“ wie KHK und Diabetes, im Vergleich zu westlichen Lndern, uerst selten anzutreffen.
 2. Mit dem steigenden Konsum von tierischen Produkten, treten auch hufiger Krebserkrankungen und allgemein die hchsten Krankheitsraten auf.
 hnliches wurde im Westen von verschiedenen Studien, beispielsweise von der groen „Oxford Vegetarian Study“ (Paul N Appleby, Margaret Thorogood, Jim I Mann, Timothy JA Key) belegt: an der von 1980 bis 2000 durchgefhrten Studie nahmen rund 11.000 Probanden teil, davon etwa 4.700 Vegetarier (inklusive 10 % Veganer). Es stellte sich dabei heraus, dass das Risiko, eine Herz-Kreislauf-Erkrankung zu entwickeln, bei lebenslangen Vegetariern 24 % und bei lebenslangen Veganern 57 % niedriger liegt als bei Fleischessern. Auch das Sterberisiko durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhhte sich mit zunehmendem Konsum von Fleisch, Kse, Eiern und tierischen Fetten. So stellt sich die Frage: Warum wird trotz dieser Informationen eine auf Pflanzen basierte Ernhrung noch von Vielen als potentiell problematisch angesehen?
 
Mit dieser Frage mchte sich das kommende Kapitel eingehend befassen.
 


    
        Allergie, Rheuma, Neurodermitis, Asthma, MS …

    Die fleischlose Dit ernhrt einen Menschen vollstndig, verlngert sein Leben und heilt solche Krankheiten oder beugt ihnen vor, welche wir der Schrfe oder Unreinheit des Blutes zuschreiben. (Albrecht von Haller - Mediziner, Botaniker, Publizist 1708 – 1777)
 


 
… was haben diese, so wie andere modernen Krankheitsbilder (Hashimoto-Thyreoiditis, Alopecia aerata, Diabetes mellitus I, Colitis ulcerosa, Morbus Crohn …) gemeinsam?
 
Antwort: Eine Immundysbalance. Dabei ist die Immunsystemreaktion des Organismus unangemessen; ein krpereigenes Gewebe, bzw. harmlose Proteine, werden als fremd angesehen und angegriffen. Dabei konnte eine Korrelation zwischen Immunreaktion und verzehrten Eiweien festgestellt werden.
 
Eiweie, besonders wenn tierischen Ursprungs, erfordern eine intensive Verdauung. Um diese zu verarbeiten, produziert der Magen Magensure, bzw. Salzsure und Pepsinogen. Durch die Magensure wird gleichzeitig das Enzym Pepsinogen zu Pepsin aktiviert und beginnt mit der Aufspaltung der Eiweimolekle in kleinere Bruchstcke. Diese kommen dann in den Dnndarm, wo die Magensure von Bauchspeicheldrsen- und Gallenblasensaft neutralisiert wird (Naturheilpraxis heute, Bierbach E. Elsevier 2009). Funktioniert einer dieser Schritte nicht optimal (wird z.B. zu wenig Magensure produziert, oder zu viel tierisches Eiwei verzehrt), mssen die noch nicht ganz abgebauten Proteine durch die Darmwand aufgenommen werden. Der menschliche Organismus versucht sich davor zu wehren, bzw. ist bestrebt, diese Proteine auszuscheiden - ber die Haut: Hautausschlag; ber die Atemwege: Husten und Nieen; und durch schwere Entzndungsreaktionen, die zu Schden an den betroffenen Organen und Gewebe fhren. Krperfremde, tierische Eiweie - besonders wenn erhitzt - knnen folglich den menschliche Organismus zu einer unmittelbaren allergischen Reaktion veranlassen (Ralf Moll, Wolfgang Spiller: Schachmatt den Allergien, Schnitzer, 1994.)
 
Aus diesem Grund sei Allergikern, Asthmatikern, MS- und Rheuma-Patienten empfohlen - so wie allen Patienten, die unter einer Immundysbalance leiden – eine pflanzliche Ernhrung einzusetzen.
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Figure 1.CHD mortality trends in Beiling 1984to 1999: additional deaths attributable to risk
factor changes and deaths prevented or postponed by treatments.
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