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Ich ess ja nur Bio-Fleisch, und
auch nur ganz selten ... %1

oft gehértes Argument, der tatsdchliche
Anteil Bio-Fleisch liegt bei ca. 2%, Mas-
sentierhaltung bei 98 % (ja, in Deutsch-
land, in den meisten anderen Teilen der
Welt dirfte das noch anders aussehen).!!

Abgesehen davon, dass es mathematisch
nicht méglich ist, dass so viel Bio-Fleisch
verzehrt wird, wie behauptet, geht es den
Tieren dort auch nicht unbedingt besser,
da sich das Bio-Siegel nicht als Tierwohl-
Siegel versteht, sondern hauptsdchlich
auf den Anbau von Pflanzen und den
Verzicht auf Pestizide bezieht.!?

,Wildfleisch* ist tatsdachlich das 6ko-
logisch am ehesten vertretbare Fleisch,
jedoch nicht weit verfugbar und héufig
ebenfalls durch undurchsichtige und
problematische Jagdmethoden kritisch zu
betrachten (Tiere werden hdufig illegaler-
weise angefuttert). Zudem leben die Tiere
hdufig in Gatterhaltung, da der Bedarf an

von vorne. Die zu Hochleistung verdamm-
ten Tiere haben entziindete Euter, wer-
den mit Antibiotika gefuttert und haben
nachweisbar mit der Trauer einer Mutter,
der ihr Baby weggenommen wurde, zu
kdmpfen — nach jeder Geburt mehr.

Sie stehen dicht an dicht, sind permanen-
tem Stress ausgesetzt und schon nach
wenigen Jahren ausgelaugt.

Die Herden produzieren groBe Mengen
Methan — ein an der Klimakrise beteiligtes
Gas, und Gille, die wiederum das Grund-
wasser vergiften kann.

AuBer dem Menschen trinkt kein ande-
res Lebewesen nach dem Sduglingsalter
noch Muttermilch, oder gar die Milch einer
anderen Spezies. Die Milch ist den Bedurf-
nissen des Babys angepasst, Kihe und
Menschen haben einen unterschiedlichen
Ndhrstoffbedarf.

8

Was kann man denn
dann essen?

EIN PAAR BEISPIELE:

Friihstiick:

Misli oder Porridge mit Nissen, Saatenmix,
Datteln, Banane, Apfel, Heidelbeeren,
Joghurt und Hafermilch (selbstgemacht),
Tee

Vollkornbrot mit Gemiiseaufstrichen,
Tomaten, Avocado, Vegemite, Saft, Tee

overnight Oats, Saaten, Nisse, Obst
Mittag:
Hummus, Falafel, Salat, Avocados

Nudelsalat, Gemiise, Saaten, Kiirbiskerne,
Pinienkerne, veganer Feta

Smoothie
Abend:
Reis, Linsen, Bohnen, Gemise, Tofu

ofengemiise, Kartoffeln, Stiskartoffeln,
Brokkoli, M6hren, Paprika, Zucchini,
Aubergine Dip mit Tahini und Paprika

27

- o Em m mm e Em
e Der Geschmackssinn verdndert sich.

e Du wirst dich wacher, fitter und
gesinder fuhlen

e Pflanzliche Erndhrung hilft bei
Ubergewicht

e Der Cholesterinspiegel sinkt
e Der Blutdruck sinkt

e Das Risiko an Krebs zu erkranken
sinkt

e Die Lebenserwartung steigt
e Diabetes Typ 2 kann durch vollwertig
pflanzliche Kost gemildert oder gar

geheilt werden?¢

e Der Zellalterungsprozess wird
verlangsamt

25
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Warum vegan?

Du liebst Tiere?

Du interessierst dich fir eine vegane
Lebensweise? Vielleicht bist du sogar
schon den Schritt gegangen und verzich-
test auf Fleisch, kannst aber deine Finger
nicht von diesem leckeren Kdse lassen?
oder du findest Fleisch einfach zu lecker
um es nicht zu essen? Immerhin essen
Menschen ja schon immer Fleisch und als
Allesfresser miissen wir uns jo ausgewo-
gen erndhren...

Nunja. Wir sind Allesfresser, das stimmt.
Das bedeutet ebenfalls, dass wir in der
Lage sind, unsere Ndhrstoffe aus pflanz-
licher Nahrung zu beziehen und nicht auf
tierische Nahrstoffe angewiesen sind. Sie
sind sicher eine Ergénzung und in einigen
Teilen der Welt fiir die dortige Erndhrung
essentiell.

In unserer Gesellschaft haben wir das
Privileg, die Entscheidung aktiv treffen
zu kénnen, was wir essen wollen und was
die Konsequenzen daraus sind.

Auch wenn du Fleisch isst —in den meisten
Fdllen tust du dies vermutlich, weil ,,es

Was hat das mit mir zu tun?

Laut der Heinrich-B&ll-Stiftung werden fir
jede*n Deutsche*n im Schnitt zwischen
635 und 715 Tiere getdtet.**

Diese Tiere werden nur geboren, um ge-
schlachtet und gegessen zu werden.

Ohne unsere Lust nach Fleisch wiirden sie
nicht existieren. Sie selbst miissen groBe
Mengen an Futter fressen, was weltweit
riesige Anbaufldchen bendtigt. Massen-
tierhaltung ist u.a. hauptverantwortlich
fiir die gefdhrlich schnelle Rodung des
Amazonasregenwaldes. Mittlerweile ist
der Punkt erreicht, wo der Amazonas mehr
€O, produziert als er in Sauerstoff um-
wandelt.¢ Prekdre Arbeitsverhdltnisse ge-
horen in der Massentierhaltungsindustrie
zum Standard, auch in Deutschland.”
Billiglohn-Arbeiter*innen, die ausge-
beutet werden und psychisch schwer
ertragbare Arbeit verrichten miissen. Die
sich selbst in Gefahr bringen, damit der
Konzern wettbewerbsfdahig bleibt, um
Wurst und Fleisch zum Billigpreis anbieten
zu kénnen.

Tiere, Menschen, Umwelt — alle leiden
unter diesen Umstdnden. Aber der Markt

Zu faul zum tippen?

18
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Vegane Erndhrungspyramide

und Infos zu Ndahrstoffen:

https://proveg.com/de/ernaehrung/veganer-
ernaehrungsteller/

https://welivevegan.com/naehrstoffmangel/

https://albert-schweitzer-stiftung.de/aktuell/
di b

MOVIE NIGHT
earthlings.de

30-TAGE CHALLENGE
veganstart.de

31

https://de.statista.com/statistik/daten/studie/28766/
umfrage/huehnerbestand-weltweit-seit-1990/
https://www.boell.de/de/2015/01/08/futtermittel-
viel-land-fuer-viel-vieh
https://www.fertstert.org/article/Soo1s-
0282(10)00368-7/fulltext
https://de.wikipedia.org/wiki/Cobalamine
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/
healthy-diet
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/
sustainability/plate-and-planet/
https://www.vegan.at/inhalt/dge-positionspapier-
zu-veganer-ernahrung
https://www.myself.de/leben/ernaehrung/vegane-
ernaehrung/
https://albert-schweitzer-stiftung.de/themen/
vegan-gesund

https://www.edeka.de/ernaehrung/spezielle-
ernaehrung/vegane-ernaehrung/index.jsp

k 1, 1. s, 1 :
tuel g ttelpyramide
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Was jetzt genau eigentlich? weinen | 13001 Aber das Sojal

Die Vegan Society definiert Veganismus Iy Wy Wy Wy Uy Uy Wy Wy Wy yuy 35 Haufig kommt das D
;| fes  Argument, Soja sei ja

folgendermaBen: .
Milch | 1.0001 esetttestt  das viel schlimmere
,,Veganismus ist eine Philosophie und VP Yy Wy Wy Wy Wy ey Gy 2 Problem.
. . . _ : . ©
eine _.mvm:ms\m.mﬁ A.m versucht — soweit fipfel | 700l S .
in der Praxis durchfiihrbar — alle Formen Der Anbau von Soja
p Wy Wy Wy .y

bendtigt viel Land und
Wasser, das ist richtig.

der Ausbeutung und Grausamkeiten an

Tieren fiir Essen, Kleidung und andere Bier | 3001

Kauf dir

Zwecke zu vermeiden; und in weiterer Was dort meistens

Folge die Entwicklung und Verwendung nicht erwdhnt wird Im Q* POO—AQD
von tierfreien Alternativen zu Gunsten Kartoffeln | 2551 ist, dass »80% des

von Mensch, Tier und Umwelt fordert. -— - weltweiten Sojas als QQD—A CDM

Tierfutter eben dieser

Massentierhaltungs- mupﬁm
industrie angebaut
wird. s r \

D.h. wir schaffen es
momentan nicht,

In Bezug auf die Erndhrung bedeutet dies
den Verzicht auf alle Produkte, die zur
Gdnze oder teilweise von Tieren gewon- -

nen werden. * 14 Méhren | 1311

Tomaten | 1841

Damit ist auch klar: Der Veganismus ist
keine reine ,,Digt* oder ,,Erndhrungs-
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weise". Der Veganismus als Lebensweise P 8Milliarden Menschen
fordert radikale, d. h. grundsdatztliche, 1 . 1 H zu m_ﬁqums (obwohl FEEEEEEEEEEEEEEEmEA
Verdnderung der Betrachtung und Be- 1 _ WQQQSQ_‘:‘_Q m_‘;mv—‘ﬁn_x_ﬁ 1 wir genligend Res- I pie 30-Tage Challenges von PETA oder 1
wertung der Verhdltnisse und beruht mehr 1 l << I sourcen :.o_vm:v. aber I VveganEasy sind eine gute Mdglichkeit, 1
auf moralisch-ethischen Grundsdtzen, als I Cca. ~&O P asser I konnten in 2020 locker | das vegane Leben kennenzulernen. 1
allein auf Geschmack und persénlichen, e e e e e, e e e e knapp 1 Milliarde L 2
gesundheitlichen Griinden. . Rinder'¢, mehr als mEEEEEEEEEEEEEEE=
waterfootprint.org
10 23 14 19
.15t das nicht ungesund?
eigentlich ist. Besonders in der Anfangs- Man erféhrt immer wieder von ehemaligen Vitamin B12 musst du bei einer rein
zeit kann es passieren, dass du mal so Veganerxinnen, die erkldren, dass ihnen pflanzlichen Erndhrung supplementieren,
richtig Bock auf Kdse oder Fleisch hast. die vegane Erndhrung nicht gut getan da fuhrt kein Weg dron vorbei. Aber das
Es gibt mittlerweile unzéhlige vegane Wenn das Vegan-Label der European oder sogar geschadet habe. wird Tieren auch zugefiittert, also lasst
Alternativen dazu, die mal mehr und mal Vegetarian Union drauf ist, kénnt ihr du tatséchlich nur den Zwischenschritt
weniger gut sind. Wenn du einen ,,Riick- mc.or.m_n:m1 sein, dass kein Tierleid Was die meisten dieser Menschen vereint, aus.?!
fall** hast und trotzdem reinbeiBt, sei drin ist. ist, dass sie sich offenbar nicht genug
gutmiitig zu dir und denk nicht, dass du mit der vollwertigen pflanzlichen Erndh- Auch bei anderen seltenen Néhrstoffen
es nicht schaffst, vegan zu leben. Es dau- rung beschdftigt haben. Durch falsche musst du aufpassen, dazu spdter mehr.
ert eben, bis sich Gewohnheiten dndern und/oder einseitige Erndhrung kénnen Proteine wirst du jedoch reichlich bekom-
und der gute Wille zahlt. Die ,,cravings* Mangelerscheinungen auftreten, die z.T. men kdnnen.
werden mit der Zeit abnehmen. sehr gefdhrlich werden kénnen. Daher ist
es manchmal ratsam, mit dem Arzt oder Die Weltgesundheitsorgoanisation spricht
L | der Arztin zu sprechen und sich Tipps sich ebenso wie andere groBe Gesund-
I 1000 ,,unperfekte* Veganerxinnen sind 1 von Erndhrungswissenschaftlerxinnen zu heits- und Umweltorganisationen fiir eine
I besser als ein ,,perfekte*r* veganerkxin. | holen. pflanzenbasierte Erndhrung aus.?? 23
I Das ziel ist, Tierleid zu verringern und 1
I jede*r sollte das in ihren/seinen Méglich- | FEEEEEEEEEEEEEEEEE
1 keiten _.QODQQ dazu TmmﬂﬂnmmD. 1 1 TIPP: Milch und Eier mussen auf 1 . . -
S - I verpackungen hervorgehoben werden. ! Egal, wie du dich erndhrst,
1 Wenn dort allerdings steht, dass ,,Spuren® | A Y]
I von XY enthalten sein kénnen, mach dir 1 Qﬁjﬂm Q.x; Qmmzm ZQ—J—‘Mﬁo:m.
| keine Sorgen, das Produkt kann trotzdem |
| vegan sein. 1
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