Fleisch?

Nei
\lein,
Vegetarisch essen Bis zu
sechs Millionen Deutsche

haben Fleisch von ihren
Tellern verbannt, sie sind

Vegetarier. Was treibt sie an, »

wie erndhren siesich - und
ist das wirklich geslinder?

19,9%
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b und wie

wir Tiere es-
sen, beriihrt etwas
Tiefsitzendes. Fleisch
ist verbunden mit der
Frage, wer wir sind und
wer wir sein moéchten”
schreibt. der amerikanische
Autor Jonathan Safran Foer in sei-
nem Buch ,Tiere essen” aus dem Jahr
2009. Er prangert darin die Fleisch-
industrie an und pladiert dafiir, Tiere als
ebenbiirtige Wesen anzusehen. Zahlreiche

Leser berichten, dass sie nach der Lektiire .
ihr.Essverhalten verindert haben:- Einige:
-schrinkten ihren Fleischkonsum ein. An-
dere waren noch konsequenter. Siewurden

zu Vegetariern.

Vegetarier sind meist junge Frauen
Damit liegen sie im Trend. Vegetansch,es
senistin Studien zeigen: Meist sind-es jun
ge, gut gebildete Frauen in Grofstidten;

die sich rein vegetarisch ernéhren. Jeder Le=
bensmittelskandal - sei es Gammelﬂeischvv
oder mit Dioxin verseuchtes Tierfutter —°

ldsst die Zahl weiter wachsen. Auch das

steigende Umweltbewusstsein und der Kli-

mawandel spielen eine Rolle.

Wie viele Menschen hierzulande tatsich-
lich Fleisch von ihrem Speiseplan gestri-
chen haben, lasst sich bislang nur schitzen.
Aus den Befragungen zur Nationalen Ver-
zehrsstudie I ist zu schlieBen, dass etwas
mehr als eine Million Menschen in den
letzten vier Wochen kein Fleisch gegessen
haben. In der Verzehrsstudie wurden 14- bis
8o-Jahrige von Ende 2005 bis Ende 2006
zu ihrem Erndhrungsverhalten befragt. Der
Vegetarierbund Deutschland spricht von

‘rund sechs Millionen Menschen, Tendenz

~ steigend. 2011 sei die Mitgliederzahl des Ve-

getarierbunds um rund 40 Prozent gestie-
gen —so stark wie nie. Seine kithne Progno-
se: Bis zum Jahr 2020 emaihrt sich jeder
fiinfte Deutsche liberwiegend vegetarisch.

Tierschutz als wichtigster Grund

Der . Ausloser Nummer eins, der Fleisch-

< @ssérzu Vegetariern macht, $ind Bilder und
“Berichte iiber die Massentierhaltung. Das
-ermittelte die Vegetarierstudie der Univer-
- sitdtJena, andersich rund 4000 Vegetarier
' betelhgten."Weltere Ausloser sind der Ein-
flussvo Famlhe und Freunden Zustdnde

.demﬁach‘ein mo-
e Tierschutz

den emo-
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schlichtweg den Geschmack von
Fleisch nicht.

Urspriinge in der Antike
Vegetarier zu sein steht fir
mehr als den Verzicht auf
Fleisch. Es ist ein Lebens-
stil, eine Weltanschau-
ung. Ubersetzt bedeutet
Vegetarismus lebendige,
belebende Emidhrungs-
weise. Als einer der Be-

Pythagoras. Er glaubte
an die Seelenwanderung

le auch in einen Tierkdr-
per iibergehen kann. Das
Schlachten eines Tieres ist

ligionen wie der Buddhismus
und Hinduismus sehen den Ve-
getarismus als Ideal an. Schitzun-
gen zufolge sind 40 Prozent aller In-

_der Vegetarier.

Flexitarier sind keine Vegetarier

Streng genommen gilt nur derjenige als Ve-
getarier, der auf Fleisch, Gefliigel und Fisch
verzichtet. So definiert es die Internationa-
le Vegetarier Union. Wer seinen Konsum
auf ein bis zwei Schnitzel im Monat be-
grenzt, ist ein ,Flexitarier” Gemeint sind
Gelegenheitsvegetarier — auch Teilzeijtve-
getarier, halbe oder geméfigte Vegetarier
genannt. Sie sympathisieren mit der vege-
tarischen Emdhrung, kénnen oder wollen
sich aber nicht ganz von Fleisch lossagen.

Veganer leben am strengsten
Innerhalb der Vegetarier gibt es mehrere
Gruppen. Der Grofiteil zdhlt zu den Ovo-
oder Lakto-Vegetariern. Sie essen kein
Fleisch, akzeptieren aber Eier (Ovo) oder
Milchprodukte (Lakto) von lebenden Tie-
ren. Einige akzeptieren auch Fisch.

Im Vergleich dazu legen Veganer die Leh-
re strenger aus: Sie erndhren sich rein
pflanzlich; alle Produkte vom Tier wie
Milch, Eier und Honig sind tabu. Auch Ge-
genstinde aus tierischen Materialien wie
Leder und Wolle lehnen sie ab. Etwa 10 Pro-
zent aller Vegetarier sind Veganer.

Rohkaostler und Frugarier

Eine weitere Untergruppe der Veganer sind
die Rohkostler. Sie erhitzen ihr Essen nicht.
Auch die Gruppe der Frugarier wird den Ve-
ganern zugerechnet. Sie essen nur Friichte
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tionalen Vegetariern. Diese mégen |

griinder gilt der Grieche

—also daran, dass die See-

so betrachtet unmdoglich. Re-

und Samen, fir die keine Pflanze sterben
muss — etwa Obst, Niisse und Sprossen,
aber keine Wurzeln oder Blétter.

Doppelt so viel Fleisch wie empfohlen
Nichtvegetarier, auch Omnivoren oder
Mischkostler genannt, haben. ein génzlich
anderes Verhdltnis zu Fleisch und Wurst. In
vielen Schwellenlédndern steigt derzeit mit
wachsendem Lebensstandard der Fleisch-
konsum: Auch hierzulande war das Essen
von Fleisch frither ein Zeichen von Wohi-
stand, heute ist es.alltdglich geworden.

Am haufigsten wird Schweinefleisch ver-

* speist. Der Verzehr von Rindfleisch sinkt,

dafiir wird mehr Geflligel gegessen. Laut
der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung

Vegetarisch essen

(DGE) geht der Fleischverzehr um rund
200 Gramm pro Kopf und Jahr zuriick. Der
Durchschnittsdeutsche verspeist heute
rund 60 Kilogramm Fleisch im Jahr. Das ist
immer noch-das Doppelte von dem, was
die DGE empfiehlt. Pro Woche sollten es
nicht mehr als 600 Gramm Fleisch und
Wurst sein —aufs Jahr gerechnet 30 Kilo.

Der vegetarische Speiseplan

Wihrend die meisten Menschen also zu
viel Fleisch essen, nehmen Vegetarier gar
kein Fleisch zu sich. Sie erndhren sich aus-
schliefflich iiber pflanzliche Lebensmittel
(siehe vegetarische Emdhrungspyramide
S.'32). Im Vergleich zur klassischen Ernih-
rungspyramide bilden hier Obst und Ge- »

ternativen zu Fleisch
- .
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miise eine besonders breite Basis. Weitere
Besonderheit: Die Stufe Hiilsenfriichte, So-
japrodukte, weitere Eiweiflquellen, Niisse
und Samen. Diese taucht in der Pyramide
fiar Allesesser nicht explizit auf. Eiweifirei-
che Produkte wie Tofu sind als Ausgleich
fiir tierisches Eiweif$ besonders wichtig.

Vegetarier leben gesiinder

Der vegetarische Lebensstil zahlt sich aus.
Vegetarier sind selten itbergewichtig, ha-
ben ein geringeres Diabetesrisiko, nied-
rigeren Blutdruck, leiden seltener an Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und sterben
seltener an Krebs als Fleischesser. Kurzum:
Sieleben gestinder. Das belegen zahlreiche
Studien, darunter die EPIC-Oxford-Studie.
Diese Langzeitstudie lauft seit 1993 und
vergleicht Erkrankungen, Sterblichkeit und
Nahrstoffzufuhr von rund 34000 Fleisch-
essern und rund 20000 Vegetariern,

Die guten Gesundheitswerte der Vegeta-

rier sind auch darauf zuriickzufithren, dass
_sie mehr Sport treiben als andere, seltener
rauchen und Alkohol trinken.

Vitamin D kann zu kurz kommen
Dennoch missen Vegetarier ihren Speise-
plan sorgfaltig zusammenstellen - sonst
kénnten lebensnotwendige Nahrstoffe, die
vorwiegend in Fleisch und Fisch stecken, zu
kurz kommen. Das betrifft vor allem Eisen,
Jod, Zink und Omega-3-Fettsduren. Wer
sich abwechslungsreich pflanzlich ernihrt,
kann bei vielen Stoffen einer Unterversor-
gung vorbeugen. Eisen aus pflanzlichen Le-
bensmitteln wird vom Korper allerdings
schlechter verwertet als tierisches Eisen.
Fiir die Vitamin-D-Versorgung raten Ex-
perten Vegetariern, sich viel im Freien auf-
zuhalten. Der Kdrper kann Vitamin D ber

Das Buch ,Sehr gut vegetarisch kochen”
bietet rund 100 Rezepte fiir alle
Jahreszeiten (204 Seiten, 19,90 Euro).
Zu bestellen unter: www.test.de/shop.
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die Haut bilden, aber nur, wenn sie genug
UV-Licht abbekommt. In Wintermonaten
sollten sie mit Vitamin D angereicherte Le-
bensmittel essen, etwa Margarine. Kritisch
ist auch die Versorgung mit Kalzium bei
Veganern. Sie sollten sich alternative Kalzi-
umgqguellen erschliefen wie Niisse oder
Amaranth. Thr Risiko, an Osteoporose zu er-
kranken, ist sonst deutlich erhoht.

Veganer unterversorgt mit Vitamin B12
Als erwiesen gilt: In puncto Vitamin B12 ist
jeder zweite Veganer unterversorgt. Vita-
min B12 ist vor allenrinFisch; Milch und Ei-

ern enthalten: Veganer-sollten daher Hefe-

priparate, Nahrungsergdnzungsmittel oder

Spezielle Logos fiir Vegetarier und -
Veganer: Das V-Label kennzeichnet rein
vegetarische Produkte (links), die Ve-
ganblume rein vegane Produkte (rechts).

Snacks;
Alkohol,
SiiBigkeiten

angereicherte Produkte einnehmen. E
Mangel an Vitamin Bi2 kann zu neurolog
schen- Stérungen fithren .und. die Zellb
dung behindern. Die vegane Erndhrung i
auflerdem fir schwangere und stillenc
Frauen sowie fiir Kleinkinder problem
tisch (mehr auf www.test.de/vegetarier).

Alternativen zu Gelatine und Lab

Vegetarier verzichten grundsitzlich a
Zutaten von toten Tieren. Die verstecke
sich aber auch in scheinbar rein pflanz|
chen Produkten. Deshalb miissen Veget
rier Zutatendisten inmrSupermarkt genaul

~sen oder- nachfragen—= etwa an d

Kiasetheke. Wurde der Kise mit Lab aus K3
bermagen zum Gerinnen gebracht, komn
er nicht infrage. Als Alternative gibt es m
krobielles Lab und gentechnisch erzeugte

 Ebenso meiden Vegetarier Speisegelat
ne, da sie meist aus Schweineschwarte
hergestellt wird. Pflanzliche Alternative
sind Agar-Agar (Zusatzstoff E 406), Gua
kernmehl (E 412) und Johannisbrotken
mehl (E 410). Wer beim Einkaufauf Numme
sicher gehen will, kann auf Vegetarier-Sieg
achten (siehe links). Diese sind jedoch nict
weit verbreitet. |
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