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Pflanzliche Ernihrung iiberdenken: Die versteckten Kosten
hinter Gemiise und Obst

Kommentar von Richard Z. Cheng, M.D., Ph.D.

Die wichtigsten Punkte:

10 g Vitamin C kann man nicht mit Obst erreichen— zu viel Zucker, zu wenig C.
Nicht alle pflanzlichen Lebensmittel sind unbedenklich.

Pestizidriickstinde und chemische Verunreinigungen sind echte Probleme.
Pflanzliche Lebensmittel sind oft in Bezug auf Nahrstoffe unvollstindig.

Manche Menschen vertragen pflanzliche Lebensmittel nicht gut.

o Uk W

Personalisierung ist der Schliissel: Eine Universallosung funktioniert nicht.

Der Vitamin-C-Mythos

Zitrusfriichte werden fast immer als beste Vitamin-C-Quelle genannt. Ich nehme normalerweise
taglich mehr als 10 g Vitamin C als Teil meines Nahrungsergdanzungspakets ein. Aber ich beziehe
mein Vitamin C nicht aus Zitrusfriichten (oder anderen Friichten), was den GroRteil betrifft. [1].

Pflanzliche Lebensmittel — Gemiise, Obst, Hiilsenfriichte, Getreide — werden seit langem als
Eckpfeiler einer gesunden Erndhrung beworben. Die gangigen Erndhrungsrichtlinien empfehlen
einen hohen Verzehr von Obst und Gemiise wegen ihrer Ballaststoffe, Antioxidantien und Vitamine.
Aber sind pflanzliche Lebensmittel immer vorteilhaft? Aus orthomolekularer und funktioneller
medizinischer Sicht lautet die Antwort: Nicht immer.

Die Orthomolekulare Medizin konzentriert sich auf die Optimierung der Gesundheit und die Vor-
beugung von Krankheiten durch die Verwendung korpereigener Substanzen — hauptsdchlich Mikro-
nahrstoffe. Pflanzen liefern zwar einige essentielle Nahrstoffe, enthalten aber auch Pflanzengifte
(sowohl natiirliche als auch kiinstliche) und einen hohen Zuckergehalt, der die Gesundheit
beeintrachtigen kann — insbesondere bei Menschen mit Autoimmunerkrankungen, Stoffwechsel-
stérungen, chronischen Entziindungen oder Krebs.

Sind pflanzliche Lebensmittel immer gesund?
Die ernahrungsphysiologischen Vorteile von Pflanzen
Pflanzliche Lebensmittel enthalten:
e Vitamine B1-B6, B7, B9, C, Kalzium, Kalium und Polyphenole

o Ballaststoffe zur Unterstiitzung der Darmmotilitdt und der Produktion kurzkettiger
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Fettsduren
o Sekundéare Pflanzenstoffe mit antioxidativen Eigenschaften

e Geringe Kaloriendichte, niitzlich zur kurzfristigen Appetitkontrolle

Diese Vorteile sind jedoch nur eine Seite der Medaille.

Was Sie vielleicht nicht Gber pflanzliche Lebensmittel wissen
1. Pflanzengifte und Antindhrstoffe
Um in der Natur zu iiberleben, produzieren Pflanzen Abwehrstoffe:

o Lektine (Bohnen, Getreide, Tomaten): stehen in Zusammenhang mit Darmdurchldssigkeit
(undichtem Darm) und Immunaktivierung [2,3

e Oxalate (Spinat, Mandeln, Siilkartoffeln): binden Mineralien, férdern Nierensteine und
Gelenkschmerzen [4,5]

o Phytate (Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte): hemmen die Aufnahme von Zink, Eisen und
Kalzium [6-8

e Goitrogene (Kreuzbliitler): Koénnen die Schilddriisenfunktion beeintrachtigen, wenn sie roh
und in grollen Mengen verzehrt werden [9,10

Bei Personen mit Autoimmun- oder Entziindungskrankheiten kénnen diese Verbindungen
Symptome ausldsen oder verschlimmern.

2. Hoher Zuckergehalt in Friichten: Die Orangenfalle

Obst wird oft als ,,gesunder Snack® und ,,natiirliche Vitamin-C-Quelle* beworben. Der
Zuckergehalt wird jedoch haufig ignoriert. Eine mittelgroSe Orange enthélt 12-14 g Zucker und
nur etwa 70 mg Vitamin C [11].

In der integrativen orthomolekularen Medizin wird Vitamin C in einer Dosierung von 5 bis 10 g
pro Tag zur Unterstiitzung des Immunsystems, zur Vorbeugung und Heilung von Krankheiten
eingesetzt. Um diese Dosierung allein mit Orangen zu erreichen, miissten Sie 70 bis iiber 140
Orangen taglich essen und dabei 1.000 bis 2.000 g Zucker zu sich nehmen.

Eine solche Zuckermenge wiirde Sie wahrscheinlich téten, bevor die Hilfe von Vitamin C einsetzt.
Sie richtet verheerende Schiden an und steht im direkten Widerspruch zu den Prinzipien der Ortho-
molekular- und Low-Carb-Erndhrung, da sie Entziindungen, Insulinresistenz und Stoffwechsel-
krankheiten fordert. Die Vermarktung von Orangen ist ein perfektes Beispiel fiir den Erndhrungs-
reduktionismus, bei dem ein einzelner Néhrstoff hervorgehoben wird, wahrend die umfassenderen
Auswirkungen auf den Stoffwechsel ignoriert werden.

10 g Vitamin C kann man nicht mit Obst erreichen— zu viel Zucker, zu wenig C.

Es ist sowohl unpraktisch als auch schadlich fiir den Stoffwechsel, orthomolekulare Dosen von
Vitamin C — in der Regel 5 bis 10 g oder mehr tdglich — ausschlief8lich aus Friichten oder
pflanzlichen Quellen zu beziehen, da diese einen hohen Zuckergehalt und einen niedrigen Vitamin-
C-Gehalt aufweisen.

Dieses Muster ist weit verbreitet. Viele sogenannte ,,Superfoods® sind mit nicht sichtbaren
metabolischen oder toxischen Belastungen behaftet, die ihren Mikrondhrstoffwert iiberwiegen
konnen.
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3. Pestizid- und Chemikalienriickstinde

Nicht biologische pflanzliche Lebensmittel sind hdaufig kontaminiert mit [12,12-14]
e Glyphosat
e Organophosphat-Pestiziden
o endokrin (hormonell) wirksamen Chemikalien.

Diese Verbindungen werden mit Darmdysbiose (Fehlbesiedlungen des Darms), neurologischen
Beeintrachtigungen und Krebs in Verbindung gebracht.

4. Unvollstandige Proteine und Fettsauren

Den meisten pflanzlichen Proteinen fehlen wichtige Aminosduren wie Lysin oder Methionin
[15,16]. Ebenso liefern Pflanzen keine langkettigen Omega-3-Fette (EPA und DHA) [17,18], die
fiir die Gesundheit des Gehirns und des Herz-Kreislauf-Systems unerlasslich sind.

Strikte Pflanzenesser sind auch gefdhrdet fiir einen Mangel an:
e Vitamin B12 [19,20]
e Ham-Eisen [21]
e Zink, Taurin, Carnitin und Kreatin [20]

5. Individuelle Unvertraglichkeit und Verdauungsstress

Manche Menschen leiden nach dem Verzehr von FODMAP-reichen, histaminreichen oder stark
oxalathaltigen pflanzlichen Lebensmitteln unter Verdauungsbeschwerden oder Miidigkeit.

Zu den Symptomen gehoren:
o Bldhungen
e Darmgase
e Benommenheit

e Schiibe von Autoimmun-Symptomen

Personalisierte Ernahrung statt Dogma
Der orthomolekulare Ansatz: Personalisierung statt Verschreibung

Die orthomolekulare Medizin befiirwortet die biochemische Individualitdt. Es gibt keine
Einheitsdiét.

Fiir viele Patienten, insbesondere fiir diejenigen mit:
e Autoimmunerkrankungen
e Metabolischem Syndrom
e Darmdysbiose

e Chronischer Miidigkeit

Eine schadstoffarme, kohlenhydratarme, tierische ketogene Ernahrung kann tiefgreifende
Verbesserungen bei Entziindungen, Energie und dem Immunsystem bewirken. Kurzfristige
Eliminationsdidten wie der ketogene Ansatz fiir Fleischesser ermdglichen die Identifizierung von
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Empfindlichkeiten gegeniiber pflanzlichen Lebensmitteln, bevor diese vorsichtig wieder eingefiihrt
werden.

Dr. Cheng’s Dietary Recommendations Dr. Chengs Erndhrungsempfehlungen

— Enjoy Carbs as Occasional Treats, Not as Energy Source

- GenieRen Sie Kohlenhydrate als gelegentliche

Leckerei, nicht als Energiequelle
Low carb/ . o
RSO 111k or w/ Subclinical Health Kohlenhydratarme/Intermittierende Ketogene
Diet Diat. Wenn gesund oder subklinisch gesund
ic Diseases, Cancetr, i D . . .
fe:a'l:;:::un:asDiseases st sl Bei Stoffwechselkrankheiten, Krebs, Autoim-
L munerkrankungen:  Ketogene Diat

Autoimmune Diseases Tierische / Ketogene Diét
Bei Autoimmunerkrankungen

Intermittent Die meisten Menschen
Most People Fasting Diet Intermittierendes Fasten

Fazit

Pflanzliche Lebensmittel haben einen Nahrwert, sind aber nicht grundsétzlich unbedenklich. Die
orthomolekulare Perspektive fordert uns auf, iiber die Schlagzeilen hinauszuschauen und den
metabolischen, biochemischen und toxikologischen Kontext dessen zu betrachten, was wir
essen.

Zu den wichtigsten orthomolekularen Uberlegungen gehoren:
e Hochdosiertes Vitamin C sollte nicht aus zuckerreichen Friichten gewonnen werden
o Antindhrstoffe und Pestizide in Pflanzen konnen die Gesundheit beeintrachtigen

e Die Erndhrung muss auf der Grundlage der Biochemie und des Krankheitszustands
individuell angepasst werden

e Oft sind hochwertige tierische Lebensmittel und eine intelligente Nahrungserganzung
erforderlich, um eine optimale Nahrstoffzufuhr zu erreichen

Bei der Erndhrung geht es nie nur um ein Vitamin. Es geht um die gesamte biologische Wirkung
dessen, was wir essen — und wie sich dies langfristig auf die Gesundheit auswirkt.

Wenn Sie wirklich gesund sein wollen, folgen Sie nicht einfach dem Hype. Hinterfragen Sie es.
Testen Sie es. Passen Sie es an.

Uber den Autor:

Richard Z. Cheng, M.D., Ph.D., ist ein internationaler Gesundheitsberater, der sich auf integrative
orthomolekulare Medizin fiir komplexe und schwierige Erkrankungen spezialisiert hat —
insbesondere auf atherosklerotische Herz-Kreislauf-Erkrankungen (ASCVD), Krebs, Autoimmun-
erkrankungen und Anti-Aging. Er ist Chefredakteur des Orthomolecular Medicine News Service
und ein fithrender Verfechter der kohlenhydratarmen Erndhrung, der hochdosierten Néhrstoff-
therapie und der personalisierten, ursachenorientierten Medizin.
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Orthomolekulare Medizin

Orthomolekulare Medizin setzt eine sichere und wirksame Erndhrungstherapie zur Bekdmpfung von
Krankheiten ein. Fiir weitere Informationen: http:/www.orthomolecular.org

Der von Experten begutachtete Orthomolecular Medicine News Service ist eine gemeinniitzige und
nicht-kommerzielle Informationsquelle.
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