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Du liebst Tiere?
Du interessierst dich

 für eine ve
ga

ne
  

Lebensw
eise? Vielleicht b

ist d
u sogar 

schon den Schritt gegangen un
d verzich-

test auf Fleisch, k
an

nst aber de
ine Finger 

nicht von diesem
 le

ck
eren

 Käse lassen? 
Oder du fi

ndest Fle
isch einfach zu lecker 

um
 es nicht zu essen? Im

m
e

rh
in esse

n 
M

enschen ja schon im
m

er Fleisch
 und als 

Allesfresser m
üssen w

ir uns ja a
usge

w
o-

gen ernähren...

Nunja. W
ir sind Alle

sfre
sser, das stim

m
t. 

Das bedeutet ebenfalls, d
ass w

ir in d
er 

Lage sind, unsere Nährstoffe au
s pfl

an
z-

licher Nahrung zu b
eziehen u

nd
 nich

t auf 
tierische Nährstoffe

 angew
ie

se
n sin

d. Sie 
sind sicher eine Ergänzung u

nd
 in

 einigen 
Teilen der W

elt für die dortige
 Ernährung 

essentiell.
In unserer Gesellschaft h

ab
en

 w
ir da

s 
Privileg, die Entscheidu

ng
 aktiv treffen 

zu können, w
as w

ir e
ssen

 w
ollen

 und w
as 

die Konsequenzen d
arau

s sin
d.

Auch w
enn du Fleisch isst –

 in de
n m

e
isten 

Fällen tust du dies ve
rm

utlich, w
eil „

es 

W
arum

  vegan?
W

arum
  vegan?

31

Zu faul zum
 tippen? 

Zu faul zum
 tippen? 

M
O

V
IE N

IG
H

T 

earth
lin

gs.de

30-TA
G

E CH
A

LLEN
G

E

vegan
start.de

W
ebseite

https://w
w
w
.veganstart.de/

4

Laut der Heinrich-Böll-Stiftun
g w

e
rd

en
 für 

jede*
n Deutsche*

n im
 Schnitt zw

ischen 
635 und 715 Tiere g

etötet.
4,5

Diese Tiere w
erden

 nur ge
bo

re
n, um

 ge-
schlachtet und geg

esse
n zu w

erden. 
Ohne unsere Lust n

ach Fle
isch w

ürden sie 
nicht existieren. Sie se

lbst m
üssen g

ro
ße

 
M

engen an Futter fressen, w
as w

eltw
eit 

riesige Anbaufl
ächen be

nö
tigt. M

asse
n-

tierhaltung ist u.a
. hauptverantw

ortlich
 

für die gefährlich schnelle R
od

un
g des 

Am
azonasregenw

alde
s. M

ittle
rw

eile ist 
der Punkt erreicht, w

o
 der Am

azonas m
ehr 

CO
2  produziert als er in Sa

ue
rsto

ff um
-

w
andelt.

6 Prekäre
 Arbeitsv

erhä
ltnisse ge-

hören in der M
assentie

rh
altungsin

du
strie 

zum
 Standard, auch in De

utschland.
7 

Billiglohn-Arbeiter*
innen, die a

usge
-

beutet w
erden un

d psychisch
 schw

e
r 

ertragbare Arbeit verrichten m
üssen. Die

 
sich selbst in Gefahr b

ringen, d
am

it der 
Konzern w

ettbew
erbsfä

hig b
leibt, um

 
W

urst und
 Fleisch zum

 Billigpreis anbieten
 

zu können. 
Tiere, M

enschen, Um
w

elt –
 alle leid

en
 

unter diesen Um
ständen. A

be
r der M

arkt 

W
as  hat  das  m

it  m
ir  zu  tun?

W
as  hat  das  m

it  m
ir  zu  tun?
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Vegane Ernährungspyram
ide  

und Infos zu Nährstoffen: 

h
ttps://proveg.com

/de/ern
aeh

ru
n

g/vegan
er-  

ern
aeh

ru
n

gsteller/ 

h
ttps://w

elivevegan
.com

/n
aeh

rstoffm
an

gel/ 

h
ttps://albert-sch

w
eitzer-stiftu

n
g.de/ak

tu
ell/ 

die-ak
tu

elle-vegan
e-leben

sm
ittelpyram

ide 

h
ttps://w

w
w

.edek
a.de/ern

aeh
ru

n
g/spezielle-  

ern
aeh

ru
n

g/vegan
e-ern

aeh
ru

n
g/in

dex.jsp

18 
h

ttps://de.statista.com
/statistik

/daten
/stu

die/28766/ 
 

u
m

frage/h
u

eh
n

erbestan
d-w

eltw
eit-seit-1990/

19 
h

ttps://w
w

w
.boell.de/de/2015/01/08/fu

tterm
ittel- 

 
viel-lan

d-fu
er-viel-vieh

20 
h

ttps://w
w

w
.fertstert.org/article/S0015- 

 
 

0282(10)00368-7/fu
lltext

21 
h

ttps://de.w
ik

ipedia.org/w
ik

i/Cobalam
in

e
22 

h
ttps://w

w
w

.w
h

o.in
t/n

ew
s-room

/fact-sh
eets/detail/ 

 
h

ealth
y-diet

23 
h

ttps://w
w

w
.h

sph
.h

arvard.edu
/n

u
trition

sou
rce/ 

 
su

stain
ability/plate-an

d-plan
et/

24 
h

ttps://w
w

w
.vegan

.at/in
h

alt/dge-position
spapier- 

 
zu

-vegan
er-ern

ah
ru

n
g

25 
h

ttps://w
w

w
.m

yself.de/leben
/ern

aeh
ru

n
g/vegan

e- 
 

ern
aeh

ru
n

g/
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h
ttps://albert-sch

w
eitzer-stiftu

n
g.de/th

em
en

/ 
 

vegan
-gesu

n
d

6

O
ft g

e
h

ö
rtes Argum

ent, der tatsächliche 
A

n
te

il B
io

-Fleisch liegt bei ca. 2 %
, M

as-
se

n
tie

rh
a

ltung bei 98 %
 (ja, in Deutsch-

la
n

d
, in

 d
e

n m
eisten anderen Teilen der 

W
e

lt d
ü

rfte das noch anders aussehen).
11

A
b

g
e

se
h

e
n

 davon, dass es m
athem

atisch 
n

ich
t m

ö
g

lich ist, dass so viel Bio-Fleisch 
ve

rze
h

rt w
ird, w

ie behauptet, geht es den 
Tie

re
n

 d
o

rt auch nicht unbedingt besser, 
d

a
 sich

 d
a

s Bio-Siegel nicht als Tierw
ohl-

Sie
g

e
l ve

rsteht, sondern hauptsächlich 
a

u
f d

e
n

 A
n

bau von Pfl
anzen und den  

Ve
rzich

t a
uf Pestizide bezieht.

12

„
W

ild
fl

e
isch“

 ist tatsächlich das öko-
lo

g
isch

 a
m

 ehesten vertretbare Fleisch, 
je

d
o

ch
 n

icht w
eit verfügbar und häufi

g 
e

b
e

n
fa

lls durch undurchsichtige und 
p

ro
b

le
m

a
tische Jagdm

ethoden kritisch zu 
b

e
tra

ch
te

n (Tiere w
erden häufi

g illegaler-
w

e
ise

 a
n

g
efüttert). Zudem

 leben die Tiere 
h

ä
u

fi
g

 in
 G

atterhaltung, da der Bedarf an 

Ich ess ja nur Bio-Fleisch, und 
Ich ess ja nur Bio-Fleisch, und 
auch nur ganz selten ... 
auch nur ganz selten ... 99  1010  
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W
as kann m

an denn  
W

as kann m
an denn  

dann essen? 
dann essen? 

EIN
 P

A
A

R
 B

EISP
IELE:

Frühstück:
M

üsli oder Porridge m
it Nüssen, Saatenm

ix, 
Datteln, Banane, Apfel, Heidelbeeren, 
Joghurt und Haferm

ilch (selbstgem
acht), 

Tee

Vollkornbrot m
it Gem

üseaufstrichen,  
Tom

aten, Avocado, Vegem
ite, Saft, Tee

Overnight Oats, Saaten, Nüsse, Obst

Mittag: 
Hum

m
us, Falafel, Salat, Avocados

Nudelsalat, Gem
üse, Saaten, Kürbiskerne, 

Pinienkerne, veganer Feta

Sm
oothie

Abend:
Reis, Linsen, Bohnen, Gem

üse, Tofu

Ofengem
üse, Kartoffeln, Süßkartoffeln, 

Brokkoli, M
öhren, Paprika, Zucchini,  

Aubergine Dip m
it Tahini und Paprika

8

vo
n

 vo
rn

e
. Die zu Hochleistung verdam

m
-

te
n

 Tie
re

 h
aben entzündete Euter, w

er-
d

e
n

 m
it A

n
tibiotika gefüttert und haben 

n
a

ch
w

e
isb

ar m
it der Trauer einer M

utter, 
d

e
r ih

r B
a

b
y w

eggenom
m

en w
urde, zu 

k
ä

m
p

fe
n

 –
 nach jeder Geburt m

ehr.

Sie
 ste

h
e

n
 dicht an dicht, sind perm

anen-
te

m
 Stre

ss ausgesetzt und schon nach 
w

e
n

ig
e

n
 Ja

hren ausgelaugt.

D
ie

 H
e

rd
e

n
 produzieren große M

engen 
M

e
th

a
n

 –
 ein an der Klim

akrise beteiligtes 
G

a
s, u

n
d

 G
ülle, die w

iederum
 das Grund-

w
a

sse
r ve

rgiften kann.

A
u

ß
e

r d
e

m
 M

enschen trinkt kein ande-
re

s Le
b

e
w

e
sen nach dem

 Säuglingsalter 
n

o
ch

 M
u

tterm
ilch, oder gar die M

ilch einer 
a

n
d

e
re

n
 Spezies. Die M

ilch ist den Bedürf-
n

isse
n

 d
e

s Babys angepasst, Kühe und 
M

e
n

sch
e

n
 haben einen unterschiedlichen 

N
ä

h
rsto

ffbedarf.

25

• Der Geschm
ackssinn verändert sich. 

• Du w
irst dich w

acher, fi
tter und  

gesünder fühlen 

• Pfl
anzliche Ernährung hilft bei  

Übergew
icht  

• Der Cholesterinspiegel sinkt 

• Der Blutdruck sinkt 

• Das Risiko an Krebs zu erkranken 
sinkt 

• Die Lebenserw
artung steigt 

• Diabetes Typ 2 kann durch vollw
ertig 

pfl
anzliche Kost gem

ildert oder gar  
geheilt w

erden
26  

• Der Zellalterungsprozess w
ird  

verlangsam
t
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Ta
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St
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se
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Ca

so
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m
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e
w

a
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-
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w
el
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 G

eh
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Re
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 H
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Da
he

r 
is

t 
es

 f
ür

 v
ie

le
 s

o 
sc

hw
er

, 
a

n
 d

e
r 

Kä
se

th
ek

e 
vo
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ei

zu
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he
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Au
ch

 h
ie

r 
ka

nn
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ge
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ng
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lf
en

.

W
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nd
 E
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e
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k
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 im
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ne
t 
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he

n.

>>
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„
Le

t 
yo

ur
 f

oo
d 

be
 y

ou
r 

m
ed

ic
in

e“
 –

  
un

se
re

 N
ah

ru
ng

 is
t 

un
se

r 
Tr

ei
bs

to
ff

.
M

an
 k

ön
nt

e 
au

ch
 s

ag
en

: 
„

Du
 b

is
t 

w
as

  
du

 is
st

“
.

Da
s 

Ve
rd

au
un

gs
sy

st
em

 a
rb

ei
te

t 
m

it
M

ik
ro

or
ga

ni
sm

en
 z

us
am

m
en

, 
di

e 
zu

m
 T

ei
l 

au
s 

un
se

re
r 

Na
hr

un
g 

st
am

m
en

. 
W

en
n 

du
 

vo
n 

om
ni

vo
re

r 
Er

nä
hr

un
g 

au
f 

ei
ne

 v
ol

lw
er

-
ti

ge
 p

fl
an

zl
ic

he
 u

m
st

ei
gs

t,
 v

er
än

de
rt

 s
ic

h 
de

in
e 

Da
rm

fl
or

a.
 

Pfl
an

zl
ic

he
 N

ah
ru

ng
 w

ir
d 

au
ch

 s
ch

ne
lle

r 
ve

rd
au

t,
 d

ah
er

 w
ir

st
 d

u 
re

ge
lm

äß
ig

er
 

de
in

e 
To

ile
tt

e 
be

su
ch

en
 g

eh
en

. 
Ge

ne
re

ll 
w

ir
st

 d
u 

sc
ho

n 
ba

ld
 w

en
ig

er
 P

ro
bl

em
e 

m
it

 
de

in
er

 V
er

da
uu

ng
 h

ab
en

 a
ls

 v
or

he
r.
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W
as
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as

si
er

t m
it 

de
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W

as
 p

as
si
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t m

it 
de

m
 

Kö
rp

er
, w

en
n 

m
an

 s
ic

h 
Kö

rp
er

, w
en

n 
m

an
 s

ic
h 

re
in

 p
fl

an
zl

ic
h 

er
nä

hr
t?

 
re

in
 p

fl
an

zl
ic

h 
er

nä
hr

t?
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Ve
ga

n 
zu

 le
be

n 
be

de
ut
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Ti
er

le
id

 u
n

d
 

Le
id

 a
llg

em
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n,
 a

uf
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n 

Eb
en

en
 s

o
 g

u
t 

w
ie

 m
ög

lic
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 z
u 

ve
rm

ei
de
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Du
 m

us
st

 je
tz

t 
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tü
rl

ic
h 

ni
ch

t 
vo

n
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tz
t 

au
f 

gl
ei

ch
 d

ei
n 

Le
be

n 
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0°
 d

re
he

n
 u

n
d
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fo
rt

 a
lle

 L
ed

er
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 u
nd

 W
ol

lm
ü

tz
e

n
 

w
eg

w
er

fe
n.

 G
en

au
so

 w
en

ig
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w
ie

 d
e

n
 I

n
-
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lt
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ei

ne
s 

Kü
hl

sc
hr

an
ks
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W

eg
sc

h
m

e
iß

e
n

 
be

de
ut

et
, 

da
ss

 d
ie

 T
ie

re
 le

tz
tl

ic
h
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u

ch
 

oh
ne

 S
in

n 
ge
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te

t 
w

ur
de

n.
 W

en
n 

d
u

 n
a

ch
 

un
d 
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ch

 e
in

en
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eg
an

en
 L
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en

ss
ti

l i
n

 d
e

i-
ne

n 
Al

lt
ag

 e
in
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us

t,
 w

ir
d 

es
 le

ic
h

te
r.

St
ep

 b
y 

st
ep

 –
 d

u 
br

au
ch

st
 n

eu
e

 S
ch

u
h

e
?

  
Fa

lls
 d

u 
ke

in
e 

ge
br

au
ch

te
n 

fi
nd

e
st

, 
su

ch
’ 

m
al

 n
ac

h 
fa

ir
 g

eh
an

de
lt

en
, 

ve
ga

n
e

n
  

Al
te

rn
at

iv
en

! 
He

ut
e 

Ab
en

d 
w

as
 le

ck
e

re
s 

ko
ch

en
? 

Gu
ck

 m
al

, 
ob
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u 

es
 s

ch
a

ff
st
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oh

ne
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he

 P
ro
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kt
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m
m

e
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 –
 

m
ac

h 
ei
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..
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di
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 d
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m
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u 

m
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s 
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..
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Ke
in

e 
An

gs
t,

 e
s 

gi
bt

 a
uc

h
 v

eg
an

e 
 

Re
st

au
ra

nt
s 

un
d 

so
ga

r 
Ti

ef
kü

hl
p

iz
za

..
.

M
ac

h 
di

r 
de

n 
Ei

ns
ti

eg
 le

ic
ht

er
 –

 k
oc

he
n 

so
ll 

Sp
aß

 m
ac

he
n.

 K
oc

h
e 

zu
sa

m
m

en
  

m
it

 F
re

un
d*

in
ne

n 
un

d 
fa

ng
t 

m
it

 e
ur

en
 

Li
eb

lin
gs

re
ze

pt
en

 a
n

, 
ve

ga
ni

si
er

t 
si

e 
un

d 
ih

r 
w

er
de

t 
se

he
n:

 s
o 

sc
hw

er
 is

t 
da

s 
ga

r 
ni

ch
t.

 

Es
 g

ib
t 

ei
ne

 M
en

ge
 w

un
de

rs
ch

ön
er

 v
eg

a-
ne

r 
Re

ze
pt

e,
 d

ie
 s

eh
r 

le
ic

ht
 z

u 
m

ac
h

en
 

si
nd

. 
Au

f 
de

n 
le

tz
te

n 
Se

it
en

 z
ei

ge
n 

w
ir

, 
w

el
ch

e 
Na

hr
un

gs
m

it
te

l d
ab

ei
 e

in
e 

be
so

n-
de

re
 R

ol
le

 s
pi

el
en

.

Se
i n

ic
ht

 w
ie

 d
ie

 L
eu

te
 im

 I
nt

er
ne

t,
 d

ie
 

ei
n 

ha
lb

es
 J

ah
r 

la
ng

 n
ur

 S
pa

gh
et

ti
 m

it
 

Bo
hn

en
 e

ss
en

 u
nd

 s
ic

h 
da

nn
 w

un
de

rn
, 

da
ss

 s
ie

 k
ra

nk
 w

er
de

n.
 W

en
n 

du
 d

as
 m

it
 

de
m

 K
oc

he
n 

ei
ni

ge
rm

aß
en

 h
in

be
ko

m
m

st
, 

w
ir

d 
de

r 
Te

lle
r 

sc
hö

n 
Bu

nt
 s

ei
n 

un
d 

du
 

w
ir

st
 v

ie
le

 n
eu

e 
Ge

sc
hm

ac
ks

er
le

bn
is

se
 

ha
be

n.
 D

an
n 

w
ir

d 
es

 s
ic

h
 a

uc
h 

ni
ch

t 
w

ie
 

Ve
rz

ic
ht

 a
nf

üh
le

n.

U
nd

 je
tz

t s
ol

l i
ch

 s
el

be
r 

U
nd

 je
tz

t s
ol

l i
ch

 s
el

be
r 

ko
ch

en
 o

de
r 

w
as

?
ko

ch
en

 o
de

r 
w

as
?
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W
eizen | 1.300 l

M
ilch | 1.000 l

Äpfel | 700 l

Bier | 300 l

Kartoffeln | 255 l

Tom
aten | 184 l

M
öhren | 131 l

1 Badew
anne entspricht  

1 Badew
anne entspricht  

ca. 140 l W
asser

ca. 140 l W
asser

w
aterfootprint.org

1
0

D
ie

 V
e

g
a

n
 Society defi

niert Veganism
us 

fo
lg

e
n

d
e

rm
aßen:

„
V

e
g

a
n

ism
us ist eine Philosophie und 

e
in

e
 Le

b
e

n
sw

eise, die versucht –
 sow

eit 
in

 d
e

r P
ra

xis durchführbar –
 alle Form

en 
d

e
r A

u
sb

e
utung und Grausam

keiten an 
Tie

re
n

 fü
r Essen, Kleidung und andere 

Zw
e

ck
e

 zu
 verm

eiden; und in w
eiterer 

Fo
lg

e
 d

ie
 Entw

icklung und Verw
endung 

v
o

n
 tie

rfreien Alternativen zu Gunsten 
v

o
n

 M
e

n
sch, Tier und Um

w
elt fördert.  

In
 B

e
zu

g
 a

uf die Ernährung bedeutet dies 
d

e
n

 V
e

rzicht auf alle Produkte, die zur 
G

ä
n

ze
 o

d
e

r teilw
eise von Tieren gew

on-
n

e
n

 w
e

rd
e

n.“
 14

D
a

m
it ist a

uch klar: Der Veganism
us ist 

k
e

in
e

 re
in

e „
Diät“

 oder „
Ernährungs-

w
e

ise
“

. D
e

r Veganism
us als Lebensw

eise 
fo

rd
e

rt ra
dikale, d. h. grundsätztliche, 

Ve
rä

n
d

e
ru

ng der Betrachtung und Be-
w

e
rtu

n
g

 d
er Verhältnisse und beruht m

ehr 
a

u
f m

o
ra

lisch-ethischen Grundsätzen, als 
a

lle
in

 a
u

f Geschm
ack und persönlichen, 

g
e

su
n

d
h

e
itlichen Gründen. 

W
as  jetzt  genau  eigentlich?

W
as  jetzt  genau  eigentlich?
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W
enn das Vegan-Label der European  

Vegetarian Union drauf ist, könnt ihr  
euch sicher sein, dass kein Tierleid  
drin ist. 

TIPP: M
ilch und Eier m

üssen auf  
Verpackungen hervorgehoben w

erden. 

W
enn dort allerdings steht, dass „

Spuren“
 

von XY enthalten sein können, m
ach dir 

keine Sorgen, das Produkt kann trotzdem
 

vegan sein.

1
2

e
ig

e
n

tlich
 ist. Besonders in der Anfangs-

ze
it k

a
n

n
 es passieren, dass du m

al so 
rich

tig
 B

o
ck auf Käse oder Fleisch hast.  

Es g
ib

t m
ittlerw

eile unzählige vegane 
A

lte
rn

a
tiv

en dazu, die m
al m

ehr und m
al 

w
e

n
ig

e
r g

u
t sind. W

enn du einen „
Rück-

fa
ll“

 h
a

st und trotzdem
 reinbeißt, sei 

g
u

tm
ü

tig
 zu dir und denk nicht, dass du 

e
s n

ich
t schaffst, vegan zu leben. Es dau-

e
rt e

b
e

n
, bis sich Gew

ohnheiten ändern 
u

n
d

 d
e

r g
u

te W
ille zählt. Die „

cravings“
 

w
e

rd
e

n
 m

it der Zeit abnehm
en. 

1
0

0
0

 „
u

n
p

erfekte“
 Veganer*

innen sind 
b

e
sse

r a
ls ein „

perfekte*
r“

 Veganer*
in. 

D
a

s Zie
l ist, Tierleid zu verringern und 

je
d

e
*

r so
llte das in ihren/seinen M

öglich-
k

e
ite

n
 lie

g
ende dazu beitragen.

19

Die 30-Tage Challenges von
 PETA oder  

VeganEasy sin
d eine gute

 M
ög

lichkeit,  
das ve

ga
ne

 Leben kennenzule
rn

en.

Kauf dir  
Kauf dir  
H

efeflocken, 
H

efeflocken, 
dank uns  
dank uns  
später
später

14 Häufi
g kom

m
t das 

Argum
ent, Soja sei ja 

das viel schlim
m

ere 
Problem

.

Der Anbau von Soja 
benötigt viel Land und

 
W

asser, das ist richtig. 
W

as dort m
eistens 

nicht erw
ähnt w

ird 
ist, dass > 80 %

 des 
w

eltw
eiten Sojas als 

Tierfutter eben dieser 
M

assentierhaltungs-
industrie angebaut 
w

ird.
15

D.h. w
ir schaffen es 

m
om

entan nicht,  
8 M

illiarden M
enschen 

zu ernähren (obw
ohl 

w
ir genügend Res-

sourcen haben), aber 
konnten in 2020 locker 
knapp 1 M

illiarde 
Rinder

16, m
ehr als 

Aber  das  Soja!
Aber  das  Soja!

80 %
Soja für Massentierhaltung

17

Vitam
in B12 m

usst du bei einer rein
pfl

anzlichen Ernährung supplem
entieren, 

da führt kein W
eg dran vorbei. Aber das 

w
ird Tie

re
n auch zu

ge
füttert, also lässt 

du tatsächlich nur den Zw
ischenschritt 

aus.
21 

A
uch bei a

nd
eren

 selten
en

 Nährstoffen 
m

usst du a
ufpassen, dazu spä

ter m
ehr.

P
ro

teine w
irst du jed

och reich
lich bekom

-
m

en k
ön

ne
n.

D
ie W

eltgesundheitsorganisation spricht 
sich e

be
nso w

ie andere große Gesund-
h

eits- und Um
w

eltorganisa
tionen für eine

p
fl

anzenbasierte Ernä
hrun

g aus.
22 23  

16

M
an erfährt im

m
er w

ieder von
 ehem

a
ligen 

Veganer*
innen, die

 erklären
, dass ihnen 

die vegane Ernährung nicht g
ut getan 

oder sogar geschad
et habe. 

W
as die m

eisten die
se

r M
e

nsch
en

 vereint, 
ist, dass sie sich offenbar n

icht ge
nu

g 
m

it der vollw
ertige

n pfl
an

zlich
en

 Ernäh-
rung beschäftigt haben. D

urch
 falsch

e 
und/oder einseitige

 Ernährung kö
nn

en
 

Mangelerscheinun
ge

n auftreten, die z. T. 
sehr gefährlich w

erden kö
nn

en
. Daher ist 

es m
anchm

al ratsam
, m

it de
m

 Arzt oder 
der Ärztin zu spreche

n und sich Tipps 
von Ernährungsw

issenschaftle
r*

in
ne

n zu 
holen.

Egal, w
ie du dich ernährst

Egal, w
ie du dich ernährst, , 

achte auf deine N
ährstoffe!

achte auf deine N
ährstoffe!

...ist das nicht ungesund?
...ist das nicht ungesund?


