vegan leben

Immer mehr Menschen entscheiden

sich fur ein veganes Leben
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Gemuse ist mein Fleisch

Vorbei sind die Zeiten, in denen man als Vegetarier ein Imageproblem hatte und etwa als blasshdutige

SpaBbremse stigmatisiert wurde. Inzwischen sind die ca. sechs Millionen Menschen, die hierzulande

vegetarisch leben, sogar von der Konsequenzkonkurrenz abgehédngt worden: »Deutschland, Land der

Veganer« titelte unféngst die Frankfurter Allgemeine Zeitung. Das ist zwar libertrieben, dennoch ist ein

mdchtiger Trend nicht zu leugnen.

twa 800.000 Menschen reicht es nicht mehr aus, ledig-

lich Fleisch und/oder Fisch zu meiden - sie gehen wei-

ter und verzichten ganz auf tierische Lebensmittel, d.h.

auch auf Milchprodukte, Eier, Gelatine. Und ihre Zahl
wachst und wachst. Es sind vor allem junge Menschen, die sich
fir eine bewusstere Erndhrung und Lebensform entscheiden,
dennvegan zu leben bezieht sich nicht nur auf den Umgang mit
Speisen und Getranken, sondern auch auf Putzmittel, Korper-
pflege und Kleidung. Und wie alle alternativen Lebensformen
stehtauch dasvegane Leben bei manchen erst mal unter Gene-
ralverdacht. Sind das nicht alles Spinner? Haben die keine
anderen Sorgen? Und ist es lberhaupt gesund, was die
machen?

Viele Fragen, die in der Kiirze eines solchen Artikels kaum
zu beantworten sind, denn die Materie ist komplex. Zehn Vega-
ner - elf Meinungen, sagt zum Beispiel eine Frau, die selbst
vegan lebt. Die einen verzichten nur auf tierische Lebensmittel,
andere lehnen es auch ab, Leder oder Wolle als Kleidung zu
nutzen, die einen verstehen sich als Tierschiitzer, andere als
Tierrechtler.

Zweierlei mag als gemeinsamer Nenner gelten und diirfte auch
bedenkenswert sein fiir Leute, die sich noch nicht mit Veganis-
mus befasst haben: Nicht nur, aber durchaus auch die Lebens-
mittelskandale der letzten Jahre filhren immer mehr Verbrau-
chernvor Augen, was die industrielle, profitorientierte Produk-
tion von Lebensmitteln mit sich und das heif3t unsereinem auf
den Teller bringt. So viel ist klar: gesund ist es nicht ... Immer

grofler ist der Anteil synthetisch hergestellter Lebensmittel,
natirliche sind ricklaufig.

Die Produktion dieser Massenprodukte geht einher mit drama-
tischen okologischen (und das heifit natirlich auch sozialen)
Folgen. Wer zum Beispiel glaubt, der Auto- und Flugverkehr sei
Klimakiller Nummer eins, geht fehl. Rund 18 % am Treibhaus-
effekt verursacht laut Wikipedia die Viehwirtschaft, 12 % der
weltweiten Entwaldung gehen auf Kosten der Tierhaltung. Um
ein Kilo Fleisch zu erzeugen, werden bis zu 16 Kilo pflanzliche
Nahrungsmittel verbraucht. Da ist es besonders prekar, dass
in den sogenannten Schwellenlandern immer mehr Fleisch
konsumiert wird. Hinzu kommt, dass in immer mehr Landern,
deren Bevolkerung laktoseintolerant war (also keine Milch ver-
trug), der Konsum von Milchprodukten populdr wird. Auch das
bedeutet, dass immer mehr Boden in den tropischen Waldge-
bieten gerodet wird, um Rinderzucht in grofiem Stil zu etablie-
ren. Und zudem ist natlirlich die unzumutbare Haltung von
sogenannten Nutztieren nur schwer zu ertragen ...

Keinesfalls soll hier moralinsauer der padagogische Zeigefin-
ger gereckt werden, zumal die Missstande ja nicht unbekannt
sind. Auch soll und kann an dieser Stelle und in diesem Rah-
men keine Expertise darliber abgegeben werden, welche Aus-
priagung veganen Lebens angemessen ist. Im Ubrigen kann
auch kein Hehl aus dem Umstand gemacht werden, dass die
hier angeschnittene Diskussion in gewisser Weise ein Luxus-
problem darstellt: Menschen, die in Landern leben, in denen
Hunger herrscht, haben andere Sorgen. Darauf hinzuweisen,



gesund

dass mit unserer Art zu konsumieren einiges im Argen liegt, das soll
aber schon sein. Womit wir bei der Frage waren, ob veganes Leben
gesund ist und ob Menschen, die grundsatzlich auf Fleisch verzich-
ten, nicht etwas fehlt. Tut es. Namlich vor allem das Vitamin B12, das
der Mensch braucht und tiber Fleisch bezieht. Was aber nicht sein
muss: Veganer greifen zu sogenannten Substitutionsprodukten, bei-
spielsweise in Pillenform. Gesund ist vegane Ernahrung freilich
(aber das gilt ja fiir alles und jedes) nur dann, wenn sie bewusst
erfolgt, ausgewogen, qualitdtsbewusst. (Es wére ja beispielsweise
schonvegan, sich nurvon Pommes Frites zu ernahren - dass es nicht
gesund ist, leuchtet ein.)

Auch Sport im Allgemeinen und Leistungssport im Besonderen und
vegane Ernahrung schlieBen sich nicht aus. Im Gegenteil: aktuelle
und ehemalige Leistungssportler (z. B. der ehemalige Hirdenlauf-
weltrekordler Edwin Moses oder die Windsurf-Weltcupsiegerin Jut-
ta Miller) bekennen sich zu fleischfreier Kost und behaupten, gera-
de dadurch bessere Leistungen erzielt zu haben. So sieht es auch die
Géttinger Extremsportlerin Sanna Almstedt: »Vegane (Rohkost-)
Ernahrung ist im Gegensatz zu >normaler< Erndahrung, wenn sie
angemessen und bedacht ausgefihrt wird, die beste Ernahrung
GERADE fir Sportler!«

ich gesund, abwechslungsreich und zudem genussvoll vegan

zu ernahren, ist mittlerweile auch kein Problem mehr. Die

Zeiten, in denen man hdchstens auf dréges Tofu-Einerlei

zurlickgreifen konnte, sind lange vorbei. Auf der Basis von
Kartoffeln, Reis, Hirse, Nudeln (ohne Eier), Couscous, mit Obst und
Gemiise u.a. lassen sich vielfaltige Gerichte zaubern. Eine wachsen-
de Zahl von veganen Kochbiichern geben entsprechende Anregun-
gen, immer mehr Unternehmen nehme vegane Produkte in ihr Sor-
timent auf: Restaurants, Lebensmittelladen, inzwischen auch die
meisten groflen Supermarktketten. Wenn sogar auf dem Miinchner
Oktoberfest vegane Gerichte Einzug in die Festzelte gehalten haben,
ist das der ultimative Beweis dafir, wie erfolgreich vegane Kultur in
der omindsen Mitte der Gesellschaft angekommen ist.

Und das heif}t natiirlich auch in der Gottinger: Gibt man in Internet-
suchmaschinen die Begriffskombination »vegan« und »Gottingen«
ein, kann man sich durch eine Fiille von Eintrédgen arbeiten und zahl-
reiche Laden, Restaurants und Tipps entdecken. Als erste Anlauf-
stelle flr Interessierte bietet sich das vegane Spezialgeschaft »Zeit-
geist« in der Hospitalstraf3e an, in dem man nicht nur die breite Pro-
duktpalette sichten, sondern sich auch mit Literatur und
Informationsmaterial zum Thema versorgen kann - und zudem mit
anregenden Gesprachen. Denn es lohnt sich, iber Alternativen nach-
zudenken Uber die Art, wie wir leben: »Der durchschnittliche Deut-
sche isst etwa 60 Kilogramm Fleisch und Wurst im Jahr - doppelt so
viel, wie gesund ware. Mit einer solchen Ernahrung erhéht sich das
Risiko fur Diabetes, Gicht, Bluthochdruck oder Herzkrankheiten,
bilanzierte jlingst die »Zeit«, um daraus lakonisch zu folgern: »Im
Vergleich zum Durchschnittsdeutschen leben Veganer da wohl
gesinder.« |ts)
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