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Zerstortes Land und Klimakatastrophe

Das Klima unseres Planeten ist vielen schadlichen Einfliis-
sen ausgesetzt. Unsere Essgewohnheiten spielen dabei
eine erhebliche Rolle.

Klimazerstorung

Die Klimaforscher sind sich einig: Eine human induzi-
erte Klimaerwarmung gilt als sehr wahrscheinlich.!
97 % aller publizierenden Klimatologen glauben, dass der
menschliche Einfluss auf die Klimaerwérmung signifikant
ist.2\Was aber ist denn nun der schlimmste Faktor der men-
schlichen Klimazerstorung? Eine Studie der FAD (Welt-
ernahrungsorganisation der UNO) hat die verschiedenen
Einfliisse untersucht und kommt zum Schluss: Der Nutz-
tiersektor steht mit 18 % des gesamten CO,-Aquivalents
an der Spitze.® Die Viehhaltung ist verantwortlich fir
einen grossen Teil des Ausstosses klimaschadlicher Gase,
nicht nur von €O, sondern auch von den noch aggressiv-
eren Gasen Methan, Stickoxid und Ammoniak. Bereits
heute ist damit die Viehhaltung Klimakiller Nummer 1,
noch vor dem gesamten weltweiten Verkehr. Und die
Tendenz verheisst nichts Gutes: Laut Berechnungen der
FAO wird sich der Fleischkonsum bis 2050 auf 465 Mil-

lionen Tonnen jahrlich steigern.® Das entspricht mehr als
einer Verdoppelung gegeniiber dem Jahr 2000.

Flachen- und Resourchenverschwendung

Die extrem schlechte Klimabilanz riihrt einerseits von
der Methanproduktion der sogenannten Nutztiere, an-
dererseits aber vom riesigen Ressourcenbedarf der
Herstellung. Um tierische Lebensmittel zu produzieren,
wird ein Vielfaches an pflanzlichen Lebensmitteln aufge-
wendet. So kénnte man auf einer Flache, die benétigt wird,
um 1kg Fleisch herzustellen zum Beispiel 160 kg Kart-
offeln oder 200 kg Tomaten anpflanzen.

Auch wenn man diese Daten umrechnet auf die Menge
an produziertem Protein wird klar, wie ineffizient die
Landnutzung fiir die sog. Nutztierhaltung ist: 500 Hektar
Sojabohnen liefern 562 kg verwertbares Protein, bei
der gleichen Anbauflache Mais 505 kg und hei Weizen
520 kg. Verfiittert man nun diese 500 ha Soja, Mais oder
Weizen an Rinder, dann erhdlt man aus dem produzi-
erten Fleisch lediglich 62,5kg verwertbares Protein.
Momentan werden in der Schweiz rund 67 % der land-
wirtschaftlichen Nutzflache fiir die Tierhaltung und den

Treibhauseffekt verschiedener Ernahrungsweisen pro Kopf und Jahr (dargestellt in Autokilometern)

Erndhrung ohne Fleisch und ohne Milchprodukten (= rein pflanzlich/vegan)
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Erndhrung ohne Fleisch mit Milchprodukten (= vegetarisch)
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Futtermittelanbau verwendet.* Dies entspricht dem welt-
weiten Durchschnitt.

Welthunger

Schatzungsweise 840 Millionen Menschen leiden
an Hunger, obwohl es mehr als genug Nahrung fir alle
gabe. Einer der Hauptgriinde fir die Nahrungsnot, ist der
Nahrungsmittelverschlei3 «unserer» Nutztierindustrie.

Viele Bauern bauen nicht mehr Nahrung fiir sich
selbst an, sondern fir die Tiere. Dies filhrt zu einem
Konkurrenzkampf um Getreide zwischen der zunehmen-
den Zahl an Fleischessern und den Armen dieser Welt.

Verschwendetes Grundwasser

Unsere Erde besteht aus 71 % Wasser. 3,5 % ist Siiss-
wasser, aber nur 0,3% ist Trinkwasser. Dies zeigt
deutlich, wie wertvoll trinkbares Wasser ist. Neben der
konventionellen Bewirtschaftung (Beispiel Baumwolle)
ist die Nutztierindustrie mit 8% einer der gréssten
Wasserverbraucher. Zum Vergleich: Die Menschen ver-
hrauchen nur 1%. Bei der «World Water Week» wurde
festgestellt dass unsere Wasserreserven bei den jetzi-
gen Erndhrungsgewohnheiten in der industrialisierten
Welt sehr wahrscheinlich nicht ausreichen. Der Grund
daftir ist, dass die Tiere und ihre daraus gewonnenen
Produkte, wesentlich mehr Wasser verbrauchen als fiir
den Anbau von Getreide ben6tigt wird.

1 kg Kartoffeln 500-900 |
1 kg Apfel 700 |
1 kg Getreide/Brot 13001
1 kg Sojabohnen 1800 |
1 kg Eier 3300 |
1 kg Hahnchen 3500—-3900 |
1 kg Schweinefleisch 4800 |
1 kg Kése 5000 |

1 kg Rindfleisch 10000 — 15500 |

Regen-/Waldabholzung

Die Nutztierhaltung braucht sehr viel Platz. Die Wel-
terndhrungsorganisation FAQ stellte fest dass 70% des
abgeholzten Amazonaswaldes fiir Viehweiden ver-
wendet wurden und die restlichen 30% fast auss-
chliesslich fiir Futtermittelanbau.

Zerstortes Klima und Land

Auf derselben Landfléache konnen folgende
Mengen Nahrungsmittel erzeugt werden:

Karotten 6000 kg

Apfel 4000kg
Kirschen 1000kg

Rindfl. ]| 50kg

Wieviel Liter Wasser werden benotigt
um 1kg Nahrung zu produzieren?

700L 900L 1300L 1800L 3300L 3900L 4800L 5000 L 15500 L

ek L ) =92 w

Apfel Kartof- Get- Soja- Eier  Hih- Sch- Kése Rind-
feln  reide/ bohnen nerfl.  weine- fleisch

Brot fl.

Um die bendtigten Nutzflachen (fir die Industrieldn-
der) zu erhalten werden die Walder nicht gefallt, sondern
aus Zeitgriinden brandgerodet. Da die Bdden durch die
Intensivnutzung schnell ausgelaugt sind, werden immer
neue Flachen benétigt.

Uberdiingung

Die Diingung mit tierischen Fakalien oder deren Be-
standteilen ist kaum mehr aus der Landwirtschaft weg-
zudenken. Der Glaube, dass es sich dabei um einen op-
timalen nattirlichen Nahrstoffkreislauf handelt, halt sich
fest. Fiir die Fleischindustrie ist die Giille-Diingung
sehr wichtig. Die Fakalien, die in der Massentierhal-
tung anfallen, missen irgendwie entsorgt bzw. verkauft
werden.

Mittlerweile zeigen sich immer mehr Problematiken.
Die Menge an tierischen Exkrementen, die durch die
Fleisch-, Milch- und Eierproduktion anféllt, ist hoher, als
der Boden dies verkraften kann — trotz Gesetzen und
Massnahmenkatalogen.
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Saurer Boden und schlechtes Grundwasser

Durch die vielen Fakalien sickert sehr viel Stick-
stoff in den Boden. Da die Pflanzen nur einen Teil des
Stickstoffs verwerten konnen, tibersauern die Acker und
es entstehen unfruchtbare Boden.

Auch die Mikroorganismen in der Erde werden durch
dieses Ungleichgewicht gestort, was wiederum der Ge-
sundheit des ganzen Feldes schadet.

Schédlinge

Tierische Diingung lockt Insekten an. Diese wie-
derum miissen mit Pestiziden bekdmpft werden, damit
nicht die ganze Ernte unbrauchbar wird.

Antibiotika

Fur die Leistungssteigerung sind Antibiotika in der
Tierhaltung verboten, aber fiir die Pflege — insbesondere
in der Massentierhaltung — ist die Anwendung von Anti-
biotika notwendig. Musste ein Tier mit Antibiotika be-
handelt werden, darf es eine gewisse Zeit lang nicht ge-
schlachtet, oder seine Milch verwertet werden, da sonst
die Ablagerungen im Fleisch zu hoch wéren. Das Antibi-
otikum wird aber innert Stunden (mit den teilweise biolo-
gisch noch aktiven Stoffen) in grossen Mengen durch
Kot und Urin ausgeschieden und gelangt so in die Um-
welt, bzw. auf unsere Acker und ins Grundwasser.

Zerstortes Klima und Land

(Boden)lebewesen

Im Boden leben unzdhlige Lebewesen und Mikro-
organismen. Welche Auswirkungen die Antibiotika auf
sie haben, ist bis jetzt noch fast unerforscht. Fakt ist:
«Anti»-Biotika wurden entwickelt um Bakterien zu
zerstoren.

Somit sind Antibiotika sicher keine zu unterschatzende
Bedrohung fir lebenswichtige Mikroorganismen.
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Fische, Krebse und andere Meeresbewohner gehéren in
unserer Lebensmittelindustrie nicht zur Kategorie Fleisch,
sondern bilden eine eigene, den Seafood.

Konsum

Fisch und Seafood liegt im Trend. Kein anderer
Lebensmittelsektor konnte in den vergangenen Jahr-
zehnten so kraftig zulegen. China ist das Land, das mit
Abstand am meisten fischt. In Europa sind es Norwegen,
Danemark und Spanien.

Ca. 86 Millionen Tonnen Fische werden jéhrlich aus
den Meeren gefischt. 4 mal mehr als vor 50 Jahren.

Uberfischung

Laut Welternahrungsorganisation (FAQ) sind 75 % der
kommerziell genutzten Fischbestande iiberfischt,
zusammengebrochen oder stehen kurz davor.

Von den 3.5 Millionen Fischereischiffen sind nur 1%
industrielle Fangschiffe. Diese Trawler schopfen aber
50-60 % der Bestande ab. Durch modernste Technolo-
gie (z.B. Echolot, Radar) werden die Fische ausfindig
gemacht. Am Ziel werden dann die kilometerlangen Fang-
netze oder Langleinen ausgeworfen.

Die Fischer werden jahrlich — wie die Bauern —von den
meisten Staaten mit mehrstelligen Milliardenbetrdgen
subventioniert. Diese Gelder erméglichen den Fischern,
immer bessere Fangmethoden in den fast leeren Meeren
zu entwickeln.

Ein eigenes Gebiet ist die Tiefseefischerei, welche
immer beliebter wird. Die Lebewesen, die auf dem
Meereshoden oder den Seamounts leben, entwick-
eln sich meist sehr langsam. Nicht selten werden sie
erst mit 20-30 Jahren geschlechtsreif. Somit sind diese
Arten extrem schnell Gberfischt und stehen schnell auf der
Liste der bedrohten Tierarten.

Beifang

Beim Fischen gibt es immer Fange, die nicht zum
Ziel gehoren, den Beifang. Dieser Beifang rentiert sich
meistens nicht. Manchmal wird der Beifang zu Fischmehl
oder -dl verarbeitet, meist aber einfach tot oder halbtot
iiber Bord geworfen.

Trotz hochtechnologisierter Aufspiihr- und Fischtech-
niken bleibt die Beifangrate enorm. Der Beifang macht
mehr als 20 % des weltweiten Jahresfangs aus. Bei der
Garnelen- und Krabbenfischerei liegt der Beifang noch
hoher als beim Fischfang. Auf 1kg Crevetten kommen
10-20kg, oder fiir 1 Tonne Shrimps, 14 Tonnen Beifang
hinzu.

Okologische Folgen der Fischerei

Unsere Gewasser sind dank der Wasservergiftung
und der grenzenlosen Ausbeutung ihrer Lebewesen stark
belastet.

Korallenriffe

Aufgrund der Klimaerwéarmung, der Fischerei und
der Aquakulturen sind viele Korallenriffe stark besché-
digt oder schon kaputt.
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Bildlegenden:
Beifang der Fischerei

Artensterben

Alle Lebewesen sind von anderen Arten abhéngig.
Somit geschieht es haufig, dass wenn eine Art ausstirbt,
andere folgen.

Meereshoden und Seamounts

Durch den Wunsch der Konsumenten, immer exotisch-
ere Sachen auszuprobieren, dringen die Baumkurren und
Grundschleppnetze immer in tiefere, fast unerforschte
Gewdsser ein (Tiefseefischerei). Sie zerstoren den
artenreichen Meeresboden, indem die Netze den
ganzen Boden umpfliigen. Die Bodenlebewesen werden
erschlagen, andere Arten werden einfach untergepfligt
und ersticken. Die Bodenlebewesen sind sich einen lang-
samen Rhythmus gewohnt, so kann leicht ein Okosystem
zerstért werden, bevor es {iberhaupt entdeckt oder er-
forscht wurde.

Miill

Durch das Fischen gelangen enorme Mengen Miill
in die Meere. Jahrlich 450 000 Plastikbehélter, 26 Million-
en kg Verpackungsmaterial aus Plastik und 149 Millionen
kg Plastikfischnetze.

Aquakulturen

Als Losung fiir die Uberfischung wird die Fischzucht
angepriesen. 1970 stammten 4% des Seafoods aus Aqua-
kulturen, 2006 waren es bereits weltweit 43%.

Okologische Folgen der Aquakultur

Bei der Aquakultur zeigt sich das Paradoxon der
Meeresschiitzer. Die meisten Speisefische sind Fleisch-
fresser, somit wird ihnen Fischmehl oder -8l verfiittert.
Ohne Fischfang also kein Zuchtfisch.

Futterverschwendung

Wie bei jeder Nutztierhaltung existiert auch hier ein
enormer Futterverschleiss. Auf 1 kg Zuchtfisch werden
bis zu ca. 6kg Fischmehl oder -6l bendtigt. Beim
Thunfisch sind es sogar 20 kg Futterfisch.

Wasserverschmutzung

Eine Fischzucht produziert eine enorme Menge von
Verschmutzungen wie nicht gefressene Fischmehlpel-
lets, Fischlduse, tote Fische, entwichene nichtheimische
Fischarten sowie chemische und antibiotische Riickstande.
Diese werden aus der Zuchtanlage oft direkt ins Grund-
wasser oder die Meere geleitet. Dadurch entsteht eine
Uberdiingung des Wassers kombiniert mit chemischen

Zerstorte Meere

Riickstanden wie Antibiotika (genau so notwendig wie bei
der Land-Nutztierhaltung) und anderen Substanzen.

Krankheiten

Die Fische werden (um maximale Ertrdge zu erhalten) in
riesigen Massen zusammengepfercht. Durch den Stress
sind die Tiere anfallig auf Krankheiten. Auch ihr Futter,
das vielfach nicht zu ihrem natiirlichen Speiseplan gehort,
kann immer wieder neue Krankheiten in die Zuchtan-
lage bringen. Die Tiere missen im Voraus behandelt
werden. Darum ist es dblich, regelmalig Antibiotika in
das Futter von Zuchtfischen zu mischen. So entwickeln
sich mit der Zeit natirlich antibiotikaresistente Bakte-
rien die sich im Boden unter den Netzgehegen sammeln.
Diese Bakterien sind wiederum eine Gefahr fiir den Kon-
sumenten und das umliegende Okosystem.

Biodiversitétsverlustes

Es kann vorkommen, dass ein Fisch aus der
Zuchtanlage entkommt und sich in einem fremden
Okosystem einnistet. Dies kann eine enorme Bedrohung
fiir die einheimischen Arten bedeuten. Die Zuchtfische
schleppen so auch neue Krankheiten in die Gebiete ein.

Zerstorung von Kiisten und Okosystemen

Dadurch, dass Aquakulturen an Kiisten und in Buchten
errichtet werden, zerstoren sie die gegenwartige Natur.
Die Kiisten, besonders bei Korallenriffen sind von einem
tiberaus reichhaltigen Okosystem umgeben. Unzahlige
Lebewesen leben in den «Gemauern» der Korallen oder
benutzen sie als Kinderstube.

Fisch-Labels

Natrlich gibt es auch fiir Seefood verschiedene Zer-
tifikationen. Mittlerweile gibt es die unterschiedlichsten
Labels z.B.: Fair-Fisch, Bio-Labels, MSC oder Dolphin-Safe.
Hier wird dem Kunden die heile Welt vorgegaukelt.
Es kdnnen aber noch so viele Labels aufgestellt werden,
der Fischkonsum wird fiir unsere bendtigte Menge immer
ein dkologisches Problem bleiben.




CLOIOIOIO),

Tierausbeutung um jeden Preis!

Bildlegenden:
Grafik: Wachstumsrate
und Proteingehalt

der Milch von verschie-

denen Spezies.

Zerstorte Gesundheit

Gesundheltllche Folgen tlerlscher Produkte

il

Das Wissen (iber Ernahrung stammt bei den allermeisten
Menschen nicht aus wissenschaftlichen Quellen, sondern
aus Traditionen, Gewohnheiten und der Werbung.
Wer sich Zeit nimmt, um die vorhandene Literatur zu
studieren wird zu einem klaren Ergebnis kommen: Tierische
Produkte sind weder lebensnotwendig, noch gesund-
heitsfordernd. Im Gegenteil, laut immer mehr Studien
stellen die Meisten dieser Produkte verschiedenste ge-
sundheitliche Risiken dar.

Betrachten wir dazu kurz das Beispiel Kuhmilch.
Diese dient der Kuh physiologisch dazu ihr neugeborenes
Kalb zu erndhren. Jede Spezies besitzt ihre eigene
spezifische Milch, deren Zusammensetzung genau auf die
Bediirfnisse der Nachkommen abgestimmt ist.

Ist Kuhmilch angesichts dieser Nahrstoffzusammen-
setzung also tatsdchlich gesund fiir Menschen?

Im folgenden werden die Zusammenhénge von ein-
zelnen Krankheiten und tierischen Produkten in der Didt
kurz aufgezeigt. Das Thema ist jedoch sehr komplex und
erfordert, dass sich jedeR Einzelne selbst mit der Lit-
eratur auseinander setzt. Es wird zu viel spekuliert und
bewusst falsch informiert, als dass noch irgendjemandem
blind vertraut werden sollte.

Herz-Kreislauf-Erkrankunge

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind die haufigste Tode-
sursache in der Schweiz. Pro 100000 Einwohner starben
2007 202 Ménner und 129 Frauen daran.

Zu den Herz-Kreislauf-Erkrankungen gehdren unter an-
derem Bluthochdruck, Herzinfarkt und Schlaganfall.

Diese Erkrankungen enstehen primér durch die Bil-
dung von Plague in den Herzkranzgefassen. Plaque ist
eine fettige Schicht, die aus Proteinen, Fetten, Cholester-
in, Zellbestandteilen und anderem besteht. Diese Schicht
akkumuliert sich und blockiert den Blutfluss immer mehr.

R RN PR WL Tk

Wie kommt es zur Bildung von Plaque?

1948 begann das National Heart Institute die Fram-
ingham Studie und sammelte anfangs detaillierte me-
dizinische Aufzeichnungen von 5000 Einwohner des Orts
Framingham. In der Folge entwickelten die Wissenschaftler
das Konzept der Risikofaktoren (Cholesterinspiegel, Blut-
druck, Rauchen, physische Aktivitat und Ubergewicht). Die
Studie konnte Uberzeugend nachweisen, dass ein erhéhter
Cholesterinspiegel und Bluthochdruck die grissten
Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind.

Eine Fiille weiterer Studien konnte beweisen, dass
Kulturen, in denen weniger tierische Lebensmittel ge-
gessen wurden, die Todesrate durch Herz-Kreislauf-
Erkrankungen deutlich tiefer lag. Migrationsstudien
konnten ebenfalls beweisen, dass dieses Risiko nicht
genetischer Natur war. Der Grund ist, dass die Blutcho-
lesterinwerte steigen, je mehr geséttigte Fette, tierische
Proteine und Cholesterin gegessen wird.

Spater konnte gezeigt werden, dass Fett und Choles-
terin bloss Indikatorwerte fiir tierische Nahrungsmittel
waren. Je mehr tierische Produkte gegessen wurden, desto

Vergleich verschiedener Tiere:
Protein und ll Wachstumsrate
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Grafik: Das Auftreten
von Diabetes hangt
mit dem Fett- und
Kohlenhydratgehalt der
Didt zusammen

hoher lag das Risiko an Herzkrankheiten zu erkranken.

Studien, in denen Patienten, die an Herz-Kreislauf-
Erkrankungen litten, eine rein pflanzliche Didt verschrie-
ben wurde, konnten zeigen, dass die Uberlebensrate
der Patienten erheblich erhdht und die Verstopfung
der Arterien teilweise riickgangig gemacht werden
konnte.

Diabetes

Bereits 7% der Einwohner Deutschlands leiden an
Diabetes, Tendenz steigend. Besonders die Zunahme
bei jungen Menschen ist sehr besorgniserregend. Es
gibt zwei Typen von Diabetes, die man als Typ 1 oder
2 bezeichnet. Erstere Form ist eine Autoimmunkrankheit,
bei der die insulinproduzierenden Zellen der Bauchspe-
icheldriise vom eigenen Immunsystem zerstért werden.
Bei der zweiten Form hingegen kann der Mensch zwar In-
sulin produzieren, dieses kann seine Aufgabe jedoch nur
ungenligend ausfihren. Etwa 5—10 % aller Diabetesfalle
gehdren zum Typ 1, 90-95% zum Typ 2.

Komplikationen von Diabetes sind Herz-Krankheiten,
Gehirnschlag, Hypertonie, Erblindung, Neuropathie etc.
Die Therapie besteht hauptsachlich aus der lebenslangen
Einnahme von blutzuckersenkenden Medikamenten und
Insulin. Eine Heilung gilt als unmaglich.

Diese Daten (siehe Tabelle) aus dem Jahr 1925 zei-
gen, dass das Auftreten von Diabetes direkt mit dem Ge-
halt von Fett und Kohlenhydraten in der Didt zusam-
menhangt. Je weniger Fett und je mehr Kohlenhydrate
verspiesen werden, desto geringer ist das Auftreten von
Diabetes. Die Unterschiede von Fett-, bzw. Kohlenhydrat-
gehalt entstehen hauptsachlich durch den Gehalt von
tierischen, bzw. pflanzlichen Nahrungsmitteln.

In einer Studie, die an Adventisten in Kalifornien du-
rchgefiihrt wurde, wurde die Erkrankungshaufigkeit bei
Nichtvegetariern (>1 Mal Fleisch/Woche), Semivegetari-
ern (<1 Mal Fleisch/Woche) und Vegetariern untersucht.
Es konnte belegt werden, dass Vegetarier ein nur etwa
halb so grosses Risilo hatten an Diabetes zu erkran-
ken und Semivegetarier immer noch ein 1.35-faches Er-
krankungsisiko gegentiber den Vegetariern hatten.

Viel unglaublicher ist jedoch, dass mittlerweile viele
Studien nachweisen konnten, dass Menschen, die bere-
its an Diabetes leiden, durch die Umstellung auf eine
rein pflanzliche Diat, ihr Bedirfnis fir gespritztes In-
sulin massiv senken oder sogar komplett darauf ver-
zichten konnten.

In einer Studie von James Anderson, M.D. wur-
den 25 Typ 1 Diabetiker und 25 Typ 2 Diabetiker auf eine
experimentelle Diat gesetzt. Diese bestand aus pflanzli-
chen Nahrungsmitteln und sehr wenig Fleisch. Nach nur 3

Zerstorte Gesundheit

Wochen stellte er folgendes fest:
Die Typ 1 Diabetiker konnten ihren Insulinbedarf
um 40% senken!
24 von den 25 Typ 2 Diabetikern konnten komplett
auf Insulin verzichten!

Darmkrebs

Darmkrebs ist in den entwickelten Regionen unseres
Planeten sehr verbreitet, wahrend man diesen Krebs in
der 3. Welt kaum kennt. Tschechien zum Beispiel weist
eine Sterblichkeitsrate von 34.19 pro 100000 Mé&nnern
auf, wahrend diese in Bangladesh gerade mal 0.63 betragt.
Liegt dieser enorme Unterschied an den verschiedenen
Umweltbedingungen oder ist er genetischer Natur?

Migrationsstudien haben gezeigt, dass das Risiko
an Darmkrebs zu erkranken bei Migranten, die von Gebi-
eten mit kleinem Risiko in jene mit grossem Risiko aus-
wandern, innerhalb von 2 Generationen an das der lokalen
Bevélkerung angepasst wird. Dies kann unmdglich durch
Vererbung von Genen begriindet werden, da ein solcher
Vorgang viele tausende Jahre beanspruchen wiirde.

Denis Burkitt publizierte 1971 eine Studie, in der er
Stuhlproben und Ballaststoffaufnahmen in Afrika
und Europa verglich. Er stellte dann die Hypothese auf,
dass Darmkrebs das Resultat einer zu geringen Ballast-
stoffaufnahme sei.

Es war jedoch nicht klar, wie genau Ballaststoffe die
Entstehung von Darmkrebs verhindern konnten. Auch weit-
ere Studien konnten lediglich feststellen, dass es so
war, nicht aber den Grund dafir eruieren. Man konnte
jedoch sagen, dass Didten, die einen héheren Ballaststoff-

Ernédhrung und Diabeteserkrankungsraten ca. 1925
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gehalt aufweisen, das Risiko an Darmkrebs zu erkranken
drastisch senken kénnen. Ballaststoffreiche Didten sind
iiblicherweise reich an pflanzlichen und arm an tierischen
Nahrungsmitteln.

Studien, die in Siidafrika durchgeftihrt wurden, konnten
kiirzlich zeigen, dass die Entstehung von Darmkrebs nicht
allein von Ballaststoffen abhangt, sondern, dass auch
die Aufnahme tierischer Produkte eine wesentliche
Rolle spielt. Die weisse Bevdlkerung weist eine 17 Mal
hohere Erkrankungsrate auf, als die schwarze. Es wurde
lange spekuliert, dass der Grund dafiir die ballaststof-
freiche Nahrung, die hauptséchlich auf Mais basiert, der
schwarzen Bevélkerung, ist. In den letzten Jahren hat je-
doch eine Umstellung auf verarbeiteten Mais, ohne Bal-
laststoffe, stattgefunden. Trotzdem, sind die Erkrankung-
sraten dieselben geblieben.

In der Adventistenstudie (vgl. Diabetes) wurde auch
die Erkrankungshaufigkeit fiir Darmkrebs untersucht. Es
konnte festgestellt werden, dass Nichtvegetarier gegen-
iber Vegetariern ein 1.9-faches Erkrankungsrisiko
aufwiesen.

In England wurden von 4999 Kindern Essgewohn-
heiten registriert. Nach 65 Jahren wurden die Daten
ausgewertet und es konnte festgestellt werden, dass ein
hoher Konsum von Milchprodukten in der Kindheit
das Darmkrebsrisiko im Erwachsenenalter um den Faktor
2.9 erhoht.

Die vorhandenen Daten zeigen eindeutig, dass eine
pflanzliche Erndhrung das Risiko an Darmkrebs zu erkan-
ken erheblich senken kann!

Zuriick zur Milch

Woher kommt die Vorstellung, dass Kuhmilch
gesund fiir Menschen sei? Definitiv nicht von wissen-
schaftlichen Fakten. Eine wesentliche Rolle spielen dabei
Werbung, Lobbying und Tradition. Die géngige Be-
hauptung, dass die Kalziumzufuhr nur durch Milchproduk-
te gedeckt werden kann, ist aus wissenschaftlicher Sicht
unhaltbar. Angesichts der Tatsache, dass der grosste Teil
der Weltbevélkerung Laktose-intolerant ist, erscheint dies
noch absurder.

Zerstorte Gesundheit
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Beispiel Pelzhandel:
Toten fir den Lebens-
stil.

Unsere heutige Gesellschaft baut zu einem grossen Teil
auf der Haltung und Benutzung von Tieren auf. Sei es
fiir Nahrung, Kleidung, Forschung oder zur Unter-
haltung, Tiere werden fiir menschliche Zwecke miss-
braucht und wie eine Ware verschleisst. Die alltagli-
che Nutzung, der Umgang und unser Zusammenleben mit
Tieren wirft eine ganze Fiille moralischer Fragestellungen
auf, die zunehmend als gesellschaftliche Probleme wah-
rgenommen werden.

Im folgenden sind zwei Beispiele beschrieben, um
von unserem Umgang mit Tieren ein Bild zu bekommen:

Die Milchproduktion:

Kihe geben nicht «einfach so» und auch nicht dauer-
haft Milch. Wie alle Sdugetiere produzieren sie erst nach
der Geburt eines Kindes Milch, um damit ihren Nach-
wuchs ernahren zu kénnen.

Damit fiir die industrielle Milchproduktion der Milch-
fluss dauerhaft gewahrleistet ist, werden die Kihe
regelmissig zwangsgeschwangert. Nach der Geburt
wird das Kalb innert kurzer Zeit von der Mutter getrennt,
da die Milch fiir Menschen bestimmt sein soll.

Das tagelange Schreien der Kuh nach ihrem Jungen
wird ignoriert. Ist das Kalb mannlich, kommt es bereits
nach ein paar Wochen auf die Schlachtbhank und wird zu
Kalbsfleisch verarbeitet. Weibliche Tiere werden wie ihre
Miitter als Milchkiihe benutzt oder kommen in die Mast.

Auch die Uberziichtung verursacht schon nach wenigen
Jahren schwere Stoffwechsel-, Klauen- und Euterer-
krankungen.

Permanentes, maschinelles Melken fihrt hdufig zu
Entziindungen der Milchdriisen, Ausstiilpungen oder Ab-
sterben der Zitzen, Stérungen der Blutzirkulation und
vielen anderen schmerzhaften Krankheiten.

Produzieren Kiihe nicht mehr die gewiinschte
Menge Milch oder erleiden sie eine der oben genannten
Krankheiten, endet auch ihr Leben im Schlachthof. Die

natiirliche Lebenserwartung einer Kuh entspricht ca. 25
Jahren. Eine Kuh aus einem Milchbetrieb wird mit etwa
5 Jahren geschlachtet.

Die Eierproduktion:

Eine Henne legt von Natur aus etwa 20 Eier im
Jahr. Heute sind Huihner so iiberziichtet, dass sie im
Jahr ca. 300 Eier legen, was eine grosse Belastung fiir
ihren Korper bedeutet. Die fir den Aufbau der Eierschalen
notwendige Menge an Calcium ist ber das Futter kaum
zu decken. Deshalb entzieht der Kérper den Knochen dies-
es Mineral, was zu Knochenbriichen, Osteoporose und
Knochenverformungen fiihrt. Durch die standige Eiablage
ist der Korper der Tiere schon nach ein his zwei Jah-
ren so ausgelaugt, dass die Hihner {blicherweise ge-
schlachtet oder aus Kostengriinden einfach verbrannt
und durch andere Hihner ersetzt werden.

In Eiproduktionsbetrieben werden Millionen Kiiken
gleich nach dem Schliipfen vergast oder bei lebendigem
Leib geschreddert. Dies, weil sie mannlich sind und
keine Eier legen kénnen und somit wirtschaftlich unniitz
sind. Aus jedem zweiten Ei schliipft ein mannliches Kiiken,
auch auf dem Bio-Hof.

Im Ausland werden Hihner meistens in Kafigen
(Legebatterien) gehalten, in welchen pro Huhn bloss die
Flache eines A4 Blattes zur Verfligung stehen muss. In
der Schweiz ist diese Kéfighaltung der Hihner zwar
verhoten, der Import solcher Eier wird jedoch wegen
des Preisunterschiedes im grossen Stil durchgeftihrt.
Oft werden diese Eier fiir Fertigprodukte und Back-
waren verwendet.

Eine andere Art der Haltung ist die Bodenhaltung,
was bedeutet, dass zehn- bis hunderttausend Hiihner
ineiner Halle eingesperrt sind, ohne Zugang zu Frischluft
oder Tageslicht, was eine enorme Stresssituation fiir
die Tiere darstellt. Um in diesem riesigen Gedrange Kan-
nibalismus und Verletzungen zu verhindern, werden
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mit einem Hund als
wenn ein Schwein an
dessen Stelle ware.

den Kiiken nach dem Schliipfen die Schnabel gestutzt.
Dies geschieht ohne Betdubung und schmerzt noch
Wochen nach dieser Amputation.

Tierschutz: Schutz fiir Tiere?

All dies geschieht ohne zwingende Notwendig-
keit, trotz ausreichendem Angebot an wohlschmecken-
den, gesunden pflanzlichen Nahrungsmitteln, trotz des
Vorhandenseins synthetischer und pflanzlicher Textil-
stoffe, Kunstpelzen und Lederimitaten, trotz alternativer
Testmethoden und trotz der Mdglichkeit, die Ressourcen
der Erde verantwortungsvoll und ohne Leidverursachung
fiir Menschen und Tiere zu nutzen. All dies geschieht nur
zu unserem Vergniigen, z.B. in Form eines Geschmackser-
lebnisses oder aus Profitgier.

Es gibt kaum Menschen, welchen diese Ausbeutung
von flihlenden Lebewesen nicht sauer aufstdsst. Die
Mehrheit der Gesellschaft ist sich heutzutage dariiber
einig, dass Tiere in die moralische Beriicksichtigung
miteinbezogen werden missen. So ist der Schutz von
Tieren auch in unserem Gesetz verankert.

Der Zweck unseres Tierschutzgesetzes ist es nach
Art.1 «die Wiirde und das Wohlergehen des Tieres zu
schiitzen», die Realitdt hingegen sieht anders aus. Tiere
werden tagtdglich benutzt, ausgebeutet, und schluss-
endlich getdtet.

In den vergangenen Jahrzehnten wurde vermehrt ver-
sucht die moralischen Probleme der Tierausbeutung zu be-
heben. Dies flihrte zu Verénderungen in den betreffenden
Institutionen und gelegentlich auch zu Veranderungen
in den gesetzlichen Vorschriften. So wurde z.B. die
Ké&fighaltung von Hihnern in der Schweiz verboten. An-
geftihrt wird der Wandel vom Tierschutz, welcher die Hal-
tungsbedingungen fir Tiere durch Reformen verbessern
will. Doch obwohl der Tierschutz vorgibt sich fiir Tiere
einzusetzen, ist es nie sein Bestreben das Leid der
Tierausbeutung zu vermeiden, sondern es lediglich
zu verringern. Dabei stellt er willkiirliche Kriterien auf,
unter denen die Unterdriickung, Ausbeutung und Tdtung

Zerstorte Ethik

von Tieren gerechtfertigt sein soll. So setzt er sich 2.B. ge-
gen die Kafig- oder Bodenhaltung von Hiihnern ein, weist
aber nie darauf hin, dass bei der Freilandhaltung genauso
viele Kiiken getttet werden und die Hilhner genauso iiber-
ziichtet sind. Die Tierindustrie nimmt diese Blindheit
dankend auf und verschleiert ihre Ausbeutung hinter den
Parolen des Tierschutzes. Auf diese Weise festigt der
Tierschutz die Tierausbeutung anstatt ihre Abschaf-
fung zu erzielen. Der Kampf des Tierschutzes basiert auf
keiner ethischen Logik, was sich auch auf die Mensch-Tier
Beziehung auswirkt.

Die moralische Schizophrenie

Das heutige Mensch-Tier-Verhaltnis wird durch
eine moralische Schizophrenie gezeichnet. Einerseits
verlangt unser ethisches Verstindnis, dass Tiere als
filhlende Kreaturen geschiitzt werden miissen und
dass ihnen kein unnotiges Leid zugefiigt wird. So ve-
rabscheuen wir die Qudlerei von Tieren und haben Gese-
tze, welche Menschen, die Tieren unndtiges Leid antun,
bestrafen. Auf der anderen Seite werden lediglich fiir
die Fleischproduktion jahrlich ca. 53 Milliarden
(Food and Agriculture Organzation, FAQ) Tiere getitet.

So kann ein bestimmtes Tier, z.B. ein Haustier, un-
ser bester Freund sein, wahrend wir andere fiir unser
Mittagessen quélen und toten lassen. Diese Gespal-
tenheit entsteht dadurch, dass unser Verhéltnis zu Tieren
nicht auf Ethik, sondern auf Tauschung, Vorurteilen und
Diskriminierung beruht.

Wertvorstellung

Die géngige Sicht auf Tiere und somit das, was als
normal angesehen wird, wird in der industriellen Welt
auf verschiedene Faktoren gestiitzt. Zum einen werden
Tiere aufgrund dessen, dass sie keine Menschen sind,
entwertet. Was keinen Wert als Lebewesen besitzt, lohnt
sich auch nicht vor Gewalt zu schiitzen. Dieser Wertever-
lust wird den Tieren durch das absprechen «menschlicher»
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Bildlegenden:
Sklavenwanderung

Eigenschaften aufgezwungen. Oft erwéhnt in diesem
Zusammenhang wird das angebliche Fehlen von Bewusst-
sein, Individualitdt, Schmerzempfinden, Emotionalitat,
Sozialleben, Sprache oder Moral. Ein weiterer Faktor fiir
die Wertabsprechung der Tiere und Rechtfertigung fiir die
Menschen, sie weiter benutzen zu kdnnen, ist die Ver-
legung der Orte der Ausheutung aus dem Sichtfeld
der Menschen. Mit diesem Schritt wird erstens erreicht,
dass niemand sehen kann, was hinter den dicken Schlacht-
hofmauern, in entfernt gelegenen Pelzfarmen oder in
riesigen Brutstationen vor sich geht und zweitens kénnen
durch dieses Vorgehen falsche Vorstellungen als Wahrheit
verkauft werden. Diese erscheinen dann auf Plakatwén-
den mit Slogans wie, «vom gliicklichen Huhn» oder
«Milch ist natirlich». Die Ideologie der Tierausbeutung
kann den Blick fir Gerechtigkeit verwischen, indem
durch Rechtfertigungsmuster bestimmte Ungerechtigkeit-
en verschleiert werden. Bei Aussagen wie «om gllick-
lichen Huhn» wird in keiner Weise darauf eingegangen,
dass die Halfte aller neu geschliipften Kiiken, aufgrund
des mannlichen Geschlechtes, bereits am ersten Tag ver-
gast oder zerschreddert werden. Ebenso bei der Aussage,
dass Milch natiirlich sei: Es wir bewusst verschwiegen,
dass heute die meisten Kiihe von Menschenhand zwangs-
geschwangert werden, oder dass die jungen Kalber der
Milchkiihe nach wenigen Monaten auf die Schlachtbank
kommen und als Kalbfleisch verkauft werden. Die bizarrste
Verzerrung solcher Aussagen ist aber doch der Umstand
und die Grundannahme, dass gliickliche Tiere nach einer
gewissen Zeit des Gliicks fiir den kurzen Gaumen-
kitzel der Menschen getiotet werden diirfen. Dies
bedarf angeblich keiner weiteren Erkldrungen und gilt als
selbstverstandlich.

Speziesismus

Allein die nichtmenschliche Spezieszugehdrigkeit der
Tiere begrindet ihre Ausbeutung durch den Menschen;
es ist die Spezieszugehdorigkeit, die dariiber entsch-
eidet, ob ein Wesen lebenswert oder lebensunwert
ist. Wenn man sich das auf der Zunge zergehen lasst,
muss man sagen, dass dies eine willkiirliche Dislrimi-
nierung ist. Diese Diskriminierung nennt sich Speziesis-
mus. Der Begriff wurde erstmals im Jahre 1970 von dem
britischen Psychologen Richard Ryder geprdgt und beze-
ichnet die Diskriminierung aufgrund der Zugehdérigkeit zu
einer Art.

Die einzige ethnische Begriindung wieso die Ausbeu-
tung von Tieren moralisch nicht verwerflich sein soll ist
die nicht-menschliche Spezieszugehdrigkeit, obwohl die
blosse Zugehdrigkeit zu einer bestimmten Spezies mor-

Zerstorte Ethik

alisch genauso wenig ausschlaggebend ist, wie z.B. die
ethnische Zugehdrigkeit oder die Zugehdrigkeit zu einem
Geschlecht. Natirlich gibt es Unterschiede zwischen Mann
und Frau, zwischen Schwarzafrikanern und Weisseuro-
paern, zwischen Menschen und Schweinen — aber das
heisst noch lange nicht, dass allein deshalb moralische
Massstdbe im einen Fall zutreffen und im anderen nicht.
Der rein biologische Unterschied ist moralisch ir-
relevant.

Solange wir das diskriminierende Denkmuster des
Speziesismus beibehalten ist es sinnlos tiber eine moral-
ische Beriicksichtigung von Tieren zu reden, da wir in
einem Interessenkonflikt immer die menschlichen Interes-
sen gegeniiber den Interessen von Tieren in den Vordergr-
und stellen. So gewichten wir z.B. unser Interesse nach
einem Genusserlebnis hoher als das Interesse des
Tieres zu iiberleben, genauso wie ein Rassist aus einer
willkiirlichen Diskriminierung heraus die Interessen von
weissen Menschen mehr gewichtet als die von anders-
farbigen.

Es gibt somit zwei Maglichkeiten das Mensch-
Tier Verhaltnis zu gestalten. Die eine Méglichkeit ist am
speziesistischen Denkmuster festzuhalten und Tiere
somit aufgrund einer willkiirlichen Diskriminierung aus
der moralischen Berticksichtigung auszuschliessen. Das
heisst im Klartext dafiir einzustehen, dass jeder mit Tieren
umgehen kann, wie er will. In diesem Fall wére es véllig
absurd, ein Gesetz gegen Tierqudlerei aufrechtzuerhalten,
da Tiere ohne moralischen Status bloss Sachen waéren.
Die andere Mdglichkeit ist das speziesistische Denl-
muster zu iiberwinden und damit zu beginnen ethische
Grundsatze auf Tiere anzuwenden. Ein solcher Grundsatz
ist 2.B. das Prinzip der gleichen Interessenabwagung.
Es beinhaltet, dass gleiche oder dhnliche Interessen gleich
beriicksichtigt werden sollen, wenn es keinen relevanten
Grund gibt dies nicht zu tun.

Ein Beispiel dazu:

Simon und Jane haben beide das Interesse studieren
zu gehen. Wenn Simon einen Studienplatz an der Univer-
sitdt bekommt, muss nach der Prinzip der gleichen Inter-
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essenabwdégung auch fiir Jane die Mdglichkeit bestehen,
studieren gehen zu kénnen, wenn es keinen relevanten
Grund dafiir gibt, wieso sie keinen Studienplatz an der
Universitdt bekommen sollte. Ein relevanter Grund wére
2.B., dass nur ein Studienplatz frei ist und Simon viel der
bessere Student als Jane ist. Ein nichtrelevanter Grund
wére z.B., dass Jane eine Frau ist, was nichts mit der
Qualifikation fiir eine Universitét zu tun hat.

Das Prinzip der gleichen Interessenabwégung zeigt auf,
dass moralische Entscheidungen allgemeingiiltig
sein miissen und nicht auf den Interessen einer bestim-
mten Gruppe basieren diirfen. So muss das Interesse nach
Bildung unabhéngig von Geschlecht, Rasse, etc. gedeckt
werden.

Tiere haben im Gegensatz zu Menschen, soweit wir
das abschéatzen kdnnen, kein Interesse an der Universitdt
studieren zu kénnen. Aus diesem Grund ist es moralisch
auch nicht verwerflich, dass fir sie diese Mdglichkeit
nicht besteht. Doch auch wenn sich Tiere von uns Men-
schen in vielen Punkten unterscheiden, so haben wir doch
gemeinsam, dass wir filhlende Kreaturen sind. Das heisst
wir haben das Interesse nicht zu Leiden. Wenn wir also
nicht tolerieren, dass Menschen dieses Interesse ver-
letzen und bewusst anderen Menschen Leid zufiigen,
diirfen wir nach dem Prinzip der gleichen Interes-
senabwigung auch nicht tolerieren, dass Men-
schen bewusst anderen Tieren Leid zufiigen, falls es
keinen relevanten Grund gibt es zu tolerieren. Der Grund
aus dem heutzutage toleriert wird, dass Menschen Tieren
Leid zufiigen ist, dass Tiere zu einer anderen Spezies
gehoren als Menschen. Wie vorher schon erwahnt, ist
der rein biologische Unterschied und somit dieser Grund
moralisch irrelevant, da er nichts mit dem empfinden von
Leid zu tun hat.

An dieser Stelle ist es wichtig zu erwahnen, dass dies-
es Beispiel nur in die eine Richtung funktioniert. Obwohl
Tiere sich gegenseitig umbringen, legitimiert dies nicht,
dass Menschen dies auch tun. Der Grund dafir ist, dass
unsere Ethik aus von und fiir den Menschen geschaffenen
Prinzipien besteht und Tiere diese nicht verstehen kon-
nen. Dies kann ihnen nicht zum Vorwurf gemacht werden
und ist auch kein Grund sie aus der Ethik auszuschliessen.
Auch Kleinkinder oder viele Menschen mit einer geistigen
Behinderung kdnnen unsere ethischen Prinzipien nicht
verstehen. Dies legitimiert aber noch lange nicht, sie aus
der Ethik auszuschliessen, und somit ausbeuten und tdten
zu diirfen.

Das grésste Hindernis, um Tieren moralische Bertick-
sichtigung zu verleihen, ist die Tatsache, dass sie juris-
tisch unter Eigentum fallen. Wer Eigenttimer einer Sa-

Zerstorte Ethik

che ist, kann in den Schranken der Rechtsordnung tiber sie
nach seinem Belieben verfiigen. Zwar sind Tiere laut
Gesetz keine Sachen, fiir sie gelten jedoch die auf
Sachen anwendbaren Vorschriften. Die Annahme das
Tiere unserer Eigentum, sprich nur zu unserem Nutzen da
sind, ist das Fundament jeglicher Tierausbeutung.

Soist es moglich, dass Tiere tagtaglich wie eine Ware
flir unsere Zwecke missbraucht werden.

Die Vernachlassigung der Interessen eines Besitzes
gegeniiber den Interessen des Besitzers ist eine unum-
gangliche Folge des Besitzverhdltnisses. Somit werden
die Interessen von Tieren bei jeder Art der Haltung
gegeniiber den Interessen des Besitzers zuriickges-
tellt. Nehmen wir dazu ein Beispiel aus der Haustierhal-
tung: So sehr man sich auch bemiiht, seinen Haustieren
ein angenehmes Leben zu verschaffen, entstehen immer
Interessenskonflikte zwischen dem Besitzer und den
Haustieren. Diese Konflikte werden vom Besitzer verursa-
cht, da es in seinem Interesse ist, Tiere zu halten.

Ein solcher Konflikt entsteht z.B., wenn die Haustiere
das Interesse entwickeln sich fortzupflanzen, dem
Besitzer es aber nicht méglich ist, dutzende von Haustieren
zu halten. Er muss die Tiere entweder kastrieren, man-
nliche und weibliche Tiere trennen oder nach der Geburt
der Jungtiere, diese von ihren Eltern trennen. Der Besitzer
bevorzugt somit sein Interesse Haustiere zu halten ge-
geniiber dem Interesse der Tiere sich fortzupflanzen.

Jegliche Haltung von Tieren fiihrt zu solchen Interes-
senskonflikten bei denen die Tiere benachteiligt werden.

Fazit

Die einzige Maglichkeit, Tieren moralische Beriicksi-
chtigung zu verleihen, ist sie nicht langer zu unserem
Eigentum zu degradieren, sondern als eigenstiandige

Individuen wahrzunehmen.
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Veganismus ist ein eindeutiger ethischer Standpunkt.
Vegan lebende Menschen lehnen die Totung, die Aus-
beutung, die Versklavung und den Gebrauch nicht-
menschlicher Tiere ah, egal ob zur Herstellung von Nah-
rung oder Kleidung, zur Unterhaltung, zu Transport- oder
Bildungszwecken oder aus irgendeinem anderen Grund.

Als Konsequenz daraus, verzichten vegan lebende
Menschen auf jegliche Produkte tierischer Herkunft, mit
tierischen Inhaltsstoffen oder welche an Tieren getestet
wurden.

Vegan zu leben ist einfach und wird sehr schnell
zur Selbstverstandlichkeit. Am Anfang geniigt ein wenig
Recherche, die Erkundung der neuen Mdglichkeiten und
vielleicht eine kurze Ubergangszeit. Veganer begriiRen
Alternativen, die nicht auf Ausnutzung beruhen. Das ver-
schiedenartige Pflanzenreich kann uns mit allem beliefern,
was wir fir unsere Erndhrung und Bekleidung brauchen.

Bioveganer Landbau

Landwirtschaft ohne tierische Produkte und
Chemie nennt man «biovegan». Das ziel ist es einen
mdglichst natiirlichen Stoffwechselkreislauf herzustellen.
Leider wagen sich noch sehr wenige Bauern an diese
Landwirtschaftsform, doch es gibt einzelne biovegane
Landwirte, teilweise mit iiber 20 Jahren Erfahrung.

Das wichtigste Ziel ist natirlich einen mdglichst
fruchtbaren Boden zu haben. Zur Diingung gibt es kein
Dogma sondern verschiedene Mdglichkeiten, die sich
je nach Boden unterscheiden. Die Diingung kann z.B.
durch eine Griindiingung, Pflanzenkompost, Basalt-
und Steinmehl, Leguminosen, Holzasche und Algen-
mehl bzw. Algenkalk, Urgesteinsmehl oder Brot-
trunk (Sauerteig und Wasser) erfolgen.

Bewahrt hat sich auch die Dreifelderwirtschaft. Dabei
wird ein Feld 2 Jahre bewirtschaftet, im dritten folgt ein

7

und bioveganer Landbau ~/*

S -

ein Ruhejahr. Bei dieser sogenannten Griinbrache werden
nur noch Gréser, Klee und Krduter gepflanzt, damit sich
der Boden wieder erholen kann.

Besonders wichtig fiir den Landwirt ist die Tatsache,
dass praktisch keine «Schadlinge» mehr auf den Fel-
dern zu finden sind. Somit miissen die Acker nicht mit
Pestiziden behandelt werden. Die Griindiingung halt den
Boden im Gleichgewicht und somit entsteht auch keine
Wasserverschmutzung. Es entstehen weniger Treibhaus-
gasemissionen, die Nahrungsmittel werden effektiv ein-
gesetzt, Weideland wird gespart und die Kunden bemerken
dass die Frichte und das Gemiise wieder nach etwas
schmeckt.
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1: Quelle: T. Colin
Campbell Ph.D., The

China Study, Benbella,

2005

Losungsansatz: Vegane Erndhrung

Veganerlnnen erndhren sich ausschliesslich von
pflanzlichen Produkten. Wie bereits erwahnt, wird es
zunehmend deutlich, dass diese Erndhrungsform nicht
bloss mdglich, sondern viel gesiinder ist als eine om-
nivore Diat. Gemeinhin wird gesagt, dass ein veganer
Speiseplan extrem gut geplant sein muss, da es schnell zu
Mangeln verschiedener Art kommen kann. Diese Behaup-
tung ist allerdings vollig unwissenschaftlich und kann
mit sachlicher, guter Recherche leicht widerlegt werden.
Wer sich ausgewogen und rein pflanzlich ernéhrt,
erhélt alle Nahrstoffe in geniigendem Ausmass, mit
einer einzigen Ausnahme, dem Vitamin B12. Zudem
ist es absurd zu sagen, dass bloss Veganerinnen Man-
gelerscheinungen entwickeln. Diese kdnnen bei jeder
Ernahrungsform entstehen (vgl. Eisenmangel) und sind
kein ausschliesslich «veganes» Problem.

Die American Dietic Association, welche die
grosste Vereinigung von Erndhrungswissenschaftiern in
den USA ist, halt in ihrem Positionspapier fest, dass eine
gut geplante rein pflanzliche Diét fiir jede Lebens-
situation geeignet ist, also beispielsweise auch fiir
Kinder, Schwangere oder Sportler.

Proteine haben im Korper die unterschiedlichsten
Aufgaben. Sie geben Struktur, iibernehmen Stoff-
wechselaufgaben oder wirken als Hormone. Wenn
wir Proteine essen, werden sie im Magen und Darm durch
Enzyme in ihre Einzelteile, die Aminoséuren, zerlegt. Aus
diesen Proteingrundbausteinen kénnen unsere Kérper da-
nach je nach aktuellem Bedarf eigene Proteine syntheti-
sieren.

Unsere Korper bendtigen 22 verschiedene Amin-
osduren. 8 davon gelten als essentiell, weitere 2 in
gewissen Lebensphasen. Dies bedeutet, dass wir sie
nicht selbst herstellen kdnnen und folglich tiber die Nah-
rung aufnehmen missen.

In Erndhrungsfragen wird zwischen tierischen und
pflanzlichen Proteinen unterschieden. Tierische als
auch pflanzliche Proteine hestehen aus denselben
Bausteinen. Verschiedene Organismen besitzen jedoch
Proteine, die aus verschiedenen Verhéltnissen der ein-
zelnen Aminosduren zusammengesetzt sind. So kann es
sein, dass Rindfleisch besonders viel von einer Amin-
osdure enthalt, dafiir aber weniger von einer anderen, die
wiederum in Spinat reichlich vorhanden ist, usw.

Der Schlissel, um geniigend von allen Aminosauren
zu erhalten, liegt also nicht darin besonders viele tierische
Proteine zu verspeisen, sondern verschiedene Quellen
in die Nahrung einzubeziehen. Dabei ist es nicht rel-
evant, ob die verschiedenen Quellen tierischer oder pflan-
zlicher Natur sind. Wer sich vielféltig und rein pflanzlich
ernahrt, kann faktisch keinen Proteinmangel entwickeln,
da in Pflanzen alle Aminosauren in ausreichender Menge
zu finden sind.!
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Quellennachweis:
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3: Quelle: T. Colin

Campbell Ph.D., The

China Study, Benbella,

2005
vegan.at/swv.ch

Fette bestehen aus Fettsdauren und Glycerol. Die
Séurereste werden aufgeteilt in gesittigte, einfach
ungesattigte und mehrfach ungesittigte. Der Begriff
«Sattigung» bezieht sich auf den Wasserstoffgehalt im
Fett. Je geringer dieser Anteil ist, desto hochwertiger ist
das Fett. Fette haben vielféltige Aufgaben:

e Energielieferung und -speicherung

e |solation, Schutz und Halt fir innere Organe

e Aufhau der Zellmembrane

 Regelung von Entziindungs- und Blutgerinnungs-
prozessen

e | 6sung der Vitamine A, D, Eund K

Linol- und alpha-Linolenséure sind essentielle
Fettsdauren. Sie werden vom Korper gebraucht, um not-
wendige Fettsauren der Omega-3- und Omega-6-Klas-
sen zu bilden. Ein Mangel kann zu schwerwiegenden
Symptomen fihren. Man findet diese Fettsduren allerdings
in ausreichender Menge in verschiedenen pflanzlichen
Nahrungsmitteln.

e Linolsdure: Gemiise, Obst, Niisse, Getreide, Samen,
Sonnenblumen-, Mais-, Nachtkerzen- und Saflordl.

e Alpha-Linolenséure: Leinsamen, Senfkdrner,
Kirbiskerne, Sojabohnen, Walnuss- und Rapsol, griines
Blattgemdise, Getreide und Hanfdl.2

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind Zucker. Es gibt einfache Zucker
wie Glucose und Fructose und komplexe Zucker wie
Starke oder Cellulose. Komplexe Zucker werden nach
der Aufnahme der Nahrung, sofern sie vom menschlichen
Korper verdaut werden konnen, in einfache gespalten und
ins Blut aufgenommen. Pflanzliche Lebensmittel sind
ausgezeichnete Quellen fir Kohlenhydrate. Sie enthalten
vorwiegend komplexe Zucker, die den Blutzuck-
erspiegel nicht schlagartig hochschnellen lassen.
Zudem enthalten nur pflanzliche Lebensmittel Ballastst-
offe. Dies sind fiir uns unverdauliche Kohlenhydrate wie
beispielsweise Cellulose. Auch wenn sie fiir uns auf den
ersten Blick nutzlos erscheinen, sind sie entscheidend fiir
eine gesunde Darmflora und tragen somit viel zu einer
gesunden Verdauung bei. Viele Bakterien, die in unseren
Darmen leben, erndhren sich ausschliesslich von Nahr-
stoffen, die wir nicht verstoffwechseln kdnnen.®

Vitamine sind essentielle, kleine, organische
Molekiile, die der menschliche Korper fir verschiedene

Vegane Erndhrung

Stoffwechselaufgaben bendtigt. Sie kdnnen nicht syn-
thetisiert werden und miissen daher (iber die Nahrung
aufgenommen werden. Es gibt fettlosliche und was-
serlosliche Vitamine. Viele von ihnen werden als Pro-
vitamine aufgenommen und dann im Kérper zu den Vita-
minen umgewandelt.

Vitamin B12-Mangel ist in der Bevidlkerung,
auch unter Omnivoren, weit verbreitet. In den letz-
ten Jahren wurde nachgewiesen, dass bei einer veganen
Diat Vitamin B12 nicht oder in zu geringer Menge auf-
genommen wird. Dies kann nach einigen Jahren zu
Mangelerscheinungen fiihren und kann sehr ernste
gesundheitliche Folgen haben. Aus diesem Grund empfe-
hlen sé@mtliche vegane Vereinigungen weltweit die Sup-
plementierung von Vitamin B12. Veganerinnen kénnen
Vitamin B12 iber angereicherte Lebensmittel wie Soy-
amilch, Corn Flakes, Néahrhefe usw. oder {iber Tabletten
wie Vegl oder Burgerstein B-Komplex zu sich nehmen.
Diese Losung ist billig, sicher und dusserst effizient.

Mineralstoffe und Spurenelemente

Mineralstoffe und Spurenelemente sind anorganis-
che Molekiile, die der menschliche Kdrper fiir verschie-
dene Aufgaben ben6tigt und nicht selbst synthetisieren
kann. Sie sind unter anderem beteiligt am Stoffwech-
sel (z.B. Koenzyme), ibernehmen Strukturaufgaben
(z.B. Kalzium in Knochen) oder sind bei der Reiziibertra-
gung essentiell (z.B. Natrium, Kalium und Magnesium).
Sie missen dber die Nahrung aufgenommen werden.
Besonders fiir Kalzium wird oft behauptet, dass nur durch
den Konsum von Milchprodukten genligend aufgenommen
werden kann. Dies ist allerdings ein Méarchen. Pflanzliche
Nahrungsmittel bieten von sémtlichen Mineralstoffen und
Spurenelementen eine ausreichende Menge.
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Vitamintabellen

Taglicher | Vorkommen (pflanzlich)
Bedarf

Beta-Carotin

Vitamin D

Vitamin E

Vitamin K

Vitamin C

Vitamin B1

B9

Biotin

2-6 mg

180-200
Y

30-60 g

* gelb-oranges und griines Obst und Gemiise
e Mdohren e Paprika ® Spinat ® Brokkoli ® Melone
e Kiirbis e Pfirsiche

° Hefe
* griines Gemiise

e Sonnenblumen- Erdnuss- und Maisol
* Margarine ® Erdniisse ® Mandeln
e Getreidekeime ® Vollkornbrot

© Kohl ® Spinat ® Kohlrabi ¢ Kopfsalat
© Sauerkraut

e Kiwifrucht ® Schwarze Johannisbeere
e Zitrusfriichte @ Cassis ® Erdbeeren ® Tomaten
* Melonen e griine Paprika ® Salat ® Kartoffeln

e Kartoffeln ® Sojabohnen Vollkornflocken
* Brot  Sonnenblumenkerne ¢ Hefe
e Getreidekleie ® Weizenkeime ® griine Erbsen

e Gemiise ® Vollkorn  (Bier-) Hefe ® Keime
e griine Pflanzen e Brot © Pilze

* Getreideflocken ® Brot ® Gemiise ® Hefe ® Pilze
* Nisse (Erdnisse) ® Kérner ® Hiilsenfriichte
* Friichte

In fast allen Lebensmitteln

* Vollkornflocken © Brot © Reis © Friichte
 Avocados ® Bananen © Hefe e Spinat
e griine Bohnen © Walnuss

e Spinat @ Endivie ® Kohlarten ® Bohnen e Salat
* Weizenkeime ® Hefe ® Orangen

e Linsen © griine Bohnen e Reis ® Sojabohne
* Hefe © Keime ® Melasse

Vegane Erndhrung

Fettloslich
e wird im Kérper in Vitamin A umgewandelt
e wichtig fiir das Sehvermdgen

Fettloslich

e wird im Sommer durch UV-Strahlen aufgenommen
(nach mind. 30 min in der Sonne)

e wichtig flir Knochen und Zahne

Fettlslich
e Schutz vor freien Radikalen

Fettl6slich
e Gut fiir die Knochenbildung und Leber

Wasserlslich

e Wichtig fir Immunsystem

e Bindegewebe

e Knochen

e Zdhne

e ermdglicht bessere Eisenaufnahme

Wasserldslich
* Nerven
e Stoffwechsel

wasserldslich
e \/erwertung von Fett Eiweiss und Kohlenhydraten

wasserldslich

wichtig fiir: ® Zellatmung ® Herzfunktion
* Haut e zentrales Nervensystem
e Kohlehydrat- und Eiweissstoffwechsel

wasserldslich

e Steuerfunktion Gesamtstoffwechsel

® beteiligt bei der Bildung von Hormonen
e Aufbau der Haut

e fordert Wundheilung

e Eiweissstoffwechsel
e | eberstoffwechsel

* Nerven

* Blutkdrperchenbildung
* Wachstum

e Blutbildung rote und weisse Blutkérperchen
e Zellteilung

* beteiligt an Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel
 Haut und Schleimhautbildung

* Wachstum

* Haare und Né&gel
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Mineralstoffe Abk. Vorkommen (pflanzl.) Hinweis/wichtig fiir:

Magnesium * \/ollkornflocken e griine Blattgemiise e Energiegewinnung innerhalb der Zelle
e Niisse (v. a. Mandeln) e Hiilsenfriichte e Muskulatur
® Bananen e Kakao e Aktivierung Enzyme (Stoffwechsel)

Kalium  Obst e Nervenfunktionen
e Getreideflocken * Muskeln
e Hiilsenfriichte e Aktivierung Enzyme
e Elektrolyten

Natrium In den meisten Lebensmitteln enthalten nicht in Obst

Calcium e Tofu e Griinkohl ® Lauch  Fenchel * Knochen
 Brokkoli ® Niisse und Samen ® Vollkorn ® Z&hne
e schwarze Melasse * Muskeln
e Stoffwechsel
* Mangel fiihrt zu Osteoporose

Phosphor * Getreide e Energiegewinnung
e Hilsenfrichte e Knochen
* Nisse e Zdhne

Spurenelemente

Eisen Fe e Hiilsenfriichte @ Vollkorn ® Niisse (Pistanzien) e Farbstoff Blut und Muskeln
e Papadam e Schwarze Melasse ® Sojamehl e Vit. C erhcht die Eisenaufname
* Weizenkleie und -keime e Sauerstofftransport

© Weizenkeime ® Miso ® Vollkornprodukte e Schutz vor freien Radikalen
 Niisse ® Hilsenfriichte © Enzymbaustein

e Pflanzendle ® Niisse ® Vollkornprodukte Verwertung von KH
e Bohnen e Bierhefe

e jodiertes Speisesalz ® Getreide ® Meeresalgen  Funktion d. Schilddriise

* Wasser ® Vollkornprodukte ® Kirschen e Wachstum

e Hillsenfriichte ® Niisse e Bestandteil Enzyme
e Stoffwechsel-Funktionen
e Fiweiss-Stoffwechsel

Kobalt © Mikroorganismen Bildung der roten Blutkérperchen (siehe B12)

Molybdén e Hiilsenfriichte e begtinstigt Einbau von Fluor in Zahnen
e Getreideflocken e Bestandteil von Enzymen
e Blattgemise (dunkelgrtin) e Mitwirkung Harnséurestoffwechsel

Mangan * Heidelbeeren © Getreide e Bestandteil von Enzymen der Fettsynthese
e Hiilsenfriichte ® Tee ® Obst e Skelettaufbau
e Stimuliert Bildung von Cholesterin

Quellennachweis:
www.kochrezepte.de/naehrstoff-lexikon/Nickel/
www.acibas.net/DACH-Werte/index.shtml
www.foodnews.ch/x-plainmefood/10_ernaehrung/
Dr. Gill Langley «Vegane Ernahrung» (Echo Verlag)
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Bildlegenden:
Unten: Einige
Vegane Produkte.

Veganismus: Praktische Umsetzung

Die Meinung, dass es schwierig sei vegan zu leben
halt sich weiterhin hartnackig, obwohl sie im Grunde ein
Vorurteil darstellt. Gewiss ist es eine Umstellung,
besonders bei der Erndhrung. Diese ist aber ziem-
lich leicht zu bewaltigen wenn mensch sich gut in-
formiert. Wer sich entscheidet vegan zu leben, muss fortan
Produktelabels gut lesen und ein gewisses Basis-
wissen besitzen was die Inhaltsstoffe von Nahrungs-
mitteln angeht (beispielsweise, dass Speisegelatine aus
Schlachtabfallen hergestellt wird). Viele Fertigprodukte
kénnen nicht mehr konsumiert werden, da die meisten
von ihnen tierische Inhaltsstoffe enthalten. Dadurch ist
mensch gezwungen sich vermehrt von frischen, unverar-
beiteten Nahrungsmitteln zu erndhren und vieles selbst
herzustellen (beispielsweise Kuchen, Guetzli, Zopf etc.),
was allerdings, abgesehen vom Zeitaufwand, nur Vorteile
mit sich bringt.

Zusatzlich existiert eine riesige Auswahl an
Fleisch-, Kuhmilch- oder Eieralternativen. Diese find-
envermehrt auch den Weg in die Supermarkte. Leider hinkt
die Schweiz in diesem Punkt noch betrachtlich hinter dem
Ausland her. Uber Reformhauser und Versandhand-
ler ist jedoch alles, was das Veganerinnenherz begehrt
zu erhalten. Im folgenden versuchen wir einen Uberblick
Uiber die erhaltlichen Produkte, ihre Verwendung, Herstel-
lung und die Bezugsquellen zu liefern.

Fleischalternativen

Es gibt ein breites Spektrum an schmackhaften Alter-
nativen zu Fleisch, beispielsweise Tofu oder Seitan. Tofu
wird aus Sojabohnen, Seitan aus Weizen hergestellt. Die
Liste der so herstellbaren Produkte ist schier endlos. Es
gibt Wiirste, Aufschnitt, Schnitzel, Burger, Braten uvm.

Erhéltlich sind die Produkte in Reformhdusern, bei
Versandhandlern und oft auch in Supermérkten. Sie sind
schmackhaft, qualitativ hochwertig und werden meist aus
biologischen Grundstoffen hergestellt. Preislich bewegen

sie sich ungeféahr auf demselben Niveau wie Fleisch, je
nach Bezugsquelle und Produkt.

Seitan istzudem sehr einfach und giinstig selbst
herzustellen. Im Grunde wird dazu ein Teig aus Weiss-
mehl und Wasser hergestellt und so lange ausgewaschen
bis nur noch Weizenprotein ibrig ist. Danach wird die
Masse gekocht, gewiirzt und beliebig weiterverarbeitet.

Kuhmilchalternativen

Es gibt eine ganze Reihe Produkte, die als Kuhmilchal-
ternative dienen kdnnen. Das bekannteste ist sicherlich
die Sojamilch. Es muss allerdings angemerkt werden,
dass sich die Produkte der verschiedenen Hersteller teil-
weise unglaublich von einander unterscheiden. Zusatzlich
zur Sojamilch gibt es z.B. auch Reis-, Hafer-, Dinkel-
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oder Mandelmilch. Es gibt keine Regel dafiir welche
am besten schmeckt, dies muss mensch selbst auspro-
bieren. Soja- und Reismilch sind in Supermérkten meist
erhaltlich, die anderen und eine grossere Auswahl von
verschiedenen Herstellern gibt es im Reformhaus oder im
Versandhandel.

Rahm kann sehr leicht durch Soja-, Hafer- oder Reis-
rahm ersetzt werden. Sie verfeiner Saucen und lassen
sich je nach Hersteller auch aufschlagen. Sojarahm
ist mittlerweile sogar bei Migros erhaltlich, eine gréssere
Auswahl von verschiedenen Herstellern gibt es im Re-
formhaus oder im Versandhandel.

Butter kann durch pflanzliche Margarine ersetzt werden.
Diese ist fast iberall erhaltlich.

Anstelle von Kase kann beim Uberbacken beispiels-
weise Hefeschmelz verwendet werden. Rezepte dazu
finden sich im Internet. Mittlerweile sind sogar einige
vegane Késesorten erhéltlich. Streichkdse, Reibkése,
Schmelzkdse verschiedener Sorten erhalt man in Online-
shops und teilweise im Reformhaus.

Praktische Umsetzung

Eialternativen

Eierund Eiprodukte sind leider Bestandteil vieler Back-
waren und Fertigprodukte. Dies ist in den allermeisten
Féllen véllig unnétig, da sie oft nur zum Binden dienen.
Ein Essloffel Soja-, Kichererbsen-, Johannisbrotkernmehl
oder Maisstarke hat dieselbe Bindefdhigkeit wie
ein Ei und ersetzt dieses in den allermeisten Rezepten
problemlos. Im Versandhandel ist auch Eiersatzpulver
erhaltlich, welches noch bessere Bindungseigenschaften
aufweist.

Mayonnaise gibt es ganz ohne Ei in Supermérkten,
Reformhausern und bei Versandhéndlern. Es gilt dasselbe
wie bei der Milch: Welche die beste ist, muss ausprobiert
werden.

Bilder von www.pixelio.de oder Internet
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