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   Für viele Veganer stand zu Beginn ihrer Ernährungsumstellung auf rein pflanzliche Kost ein energisches "Mir reicht`s". Sie haben genug von Lebensmittelskandalen, von der Massentier- und Masthaltung mit ihren Emissionen, von der Schlachtindustrie und schier unüberschaubaren Vertriebswegen von lebenden Tieren und Lebensmitteln, die doch möglichst aus der Region stammen sollten - idealerweise mit Kenntnis des Produzenten.  
 
    
 
   Veganismus ist immer auch eine ethische Einstellung. Wer sich einmal mit den Auswirkungen der modernen Lebensmittelindustrie auseinander setzt, kann nicht umhin, sich selbst aus Strukturen heraus zu nehmen, die aberwitzige Erscheinungen aufweisen. So erkranken Rinder an BSE, weil die obligatorischen Pflanzenfresser und Wiederkäuer  Tiermehle als Futter erhalten. Anstatt sich einen Regenwurm aus der Erde zu picken, senkt die internierte Legehenne ihren gekappten Schnabel in diverse Fischmehle oder mit Dioxin verseuchte, mit Industrieölen versetzte Futtermittel. 
 
    
 
   Für die eine ist der Tierschutzgedanke ausschlaggebend und das Entsetzen darüber, dass die angenehm kühlende Augencreme in der Testphase Kaninchen nach der Lidentfernung auf das blanke Auge geschmiert wurde, um die Verträglichkeit zu testen. Mittlerweile sind solche Tests endlich verboten, aber auf diese Weise getestete Kosmetika sind immer noch im Handel. Für den anderen sind es die verheerenden Auswirkungen der Fleischproduktion auf den Welthunger oder einfach, dass irgendwann der Ekel überwiegt, wenn sich Würmer im Fisch aalen, es aus der Fleischpackung trotz gültigem Haltbarkeitsdatum nach Verwesung riecht oder der kuschelige, wärmende Wollpullover - immerhin ein Naturprodukt - einem Schaf blutige Fleischwunden am ganzen Rumpf gekostet hat.  
 
    
 
   Die Entscheidung, vegan zu leben, kommt stets der Übernahme von Verantwortung gleich  - nicht zuletzt dem eigenen Körper gegenüber, den es vor Hormonen, Medikamenten und anderen Schadstoffen zu schützen gilt.  Oder einfach vor Fleisch und Milch - beliebte Lebensmittel, die - wie wir lesen werden -  krank machen können. Wir müssen uns auch schützen vor dem unguten Gefühl, das die Nahrungsaufnahme begleitet, denn dieses Gefühl  macht auf Dauer krank.  
 
    
 
   Rund 700.000 Deutsche haben die Entscheidung, vegan zu leben, bereits getroffen (Quelle: Süddeutsche 15. Februar 2013).  7 Millionen Deutsche sind Vegetarier, Tendenz zunehmend. Da viele Vegetarier später zur veganen Lebensweise wechseln, weil sie sich intensiver mit dem Thema Ernährung und seinen Hintergründen auseinander setzen, wird der Veganismus sicher an Bedeutung gewinnen.
 
    
 
   Dieses Buch ist ein Ratgeber für Einsteiger und noch Unschlüssige, in dem die wichtigsten zu vermeidenden Lebensmittel aufgeführt werden mit Hinweisen, aus welchen Gründen sie gemieden werden sollten. Es erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit als Überblick über den Veganismus, soll aber durchaus den einen oder anderen Impuls oder Denkanstoß geben. Vegan leben ist ein Abenteuer, das neue Erfahrungen und neue Kenntnisse verspricht. 
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   Vegan ist ein Kunstbegriff. Gebildet wurde er 1944 aus dem englischen Wort vegetable für Gemüse, von dem Briten Donald Watson, der in dem Jahr die Vegan Society (Vegane Gesellschaft) gegründet hatte. Die vegane Gesellschaft war die erste organisierte nicht religiöse Gruppe, die zum Ziel hatte, eine auf Mitleid beruhende Lebensführung zu fördern. Ihre Definition von "Veganismus", die auch heute noch weltweit als Standard gilt: 
 
   
Veganismus ist eine Lebensweise, die alle Formen der Ausnutzung von, und Grausamkeiten an der Tierwelt ausschließt, und die höchste Achtung vor dem Leben beinhaltet. Er findet seine Anwendung in der Nutzung der Pflanzenwelt, und schließt Fleisch, Fisch, Geflügel, Eier, Honig, nicht menschliche Milch und daraus hergestellte Produkte aus, und fördert die Verwendung von Alternativen für alle Güter, die vollständig oder teilweise aus Tieren hergestellt werden.
 
 
   Das Online Forum vegan.de weist darauf hin, dass es in den Vereinspapieren der Gesellschaft noch eine leicht veränderte Version gibt (Quelle: http://vegan.de/foren/read.php?10,43061,43520):
 
   
Veganismus bezeichnet eine Philosophie und Lebensweise, welche - soweit es möglich und praktisch umsetzbar ist - danach strebt, alle Formen der Ausnutzung von, und Grausamkeiten an Tieren auszuschließen, die zur Nahrungsgewinnung, Herstellung von Kleidung und anderen Gründen begangen werden; und darüber hinaus die Entwicklung und Nutzung von tierinhaltsstofffreien Alternativen fördert, zum Wohle von Mensch, Tier und Umwelt.
 
    
 
   Etwa 20 Jahre nach Gründung der Vegan Society  wurde der Begriff veganaufgenommen in die Wörterbücher und steht dort für eine Ernährungsweise ohne Fleisch und Fisch, aber auch ohne tierische Produkte wie Butter, Milch, Käse oder Eier. Der deutsche Duden definiert den Veganer als "jemand, der aus ethischen Gründen jegliche Nutzung von Tieren und tierischen Produkten ablehnt". 
 
    
 
   Beginnen wir mit dem ersten Lebensmittel, das wir nach der Geburt zu uns nehmen und dann wie selbstverständlich in unseren Speiseplan einbauen, bis ans Ende unseres Lebens. Und die Frage drängt sich auf: Warum tun wir uns das eigentlich an? 
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   Die Antwort ist einfach: Ja. Im Säuglingsalter ist Milch (über-) lebensnotwendig. Allerdings ist damit vor allem die menschliche Muttermilch gemeint, die dem Baby einen optimalen Start ins Leben bietet. Kuhmilch dagegen wird von Babies oft nicht vertragen, es gibt immer häufiger allergische Reaktionen: Das Immunsystem vieler Säuglinge wehrt sich gegen die artfremde Muttermilch. In der Jugendzeit wechseln alle Säugetiere zu einer milchfreien Nahrung - ausgenommen der Mensch. Laut Greenpeace werden weltweit pro Mensch und Jahr 100 Liter Milch verbraucht: Die Deutschen sind mit 67 Liter Milch pro Kopf dabei, mit 18 Kilogramm Joghurt und 6 Kilogramm Butter, 7 Kilogramm Sahne sowie 23 Kilogramm Käse.  
 
    
 
   Und wie wichtig ist Milch beim heranwachsenden und erwachsenen Menschen? 
 
    
 
   Wenn wir von Milch sprechen, meinen wir im allgemeinen die der Kuh oder auch des Schafs oder der Ziege. Die Milch dieser Tierarten ist jedoch von Natur aus der jeweils eigenen Nachzucht vorbehalten, und auf deren Bedarf ist der Mix von Nähr- und Mineralstoffen samt Fetten bestens abgestimmt. Auf der anderen Seite verfügen Kalb, Kitz oder Lamm über die Fähigkeit, diesen Mix entsprechend zu verstoffwechseln. 
 
    
 
   Doch ist die für uns artfremde Muttermilch für den Menschen geeignet? 
 
    
 
   Der Nährstoffgehalt der heute in der Massentierhaltung produzierten Milch hat nichts mehr mit dem der Milch eines wild lebenden Rindes zu tun. Das Futter für Milchkühe ist extrem eiweißreich und trimmt den Körper der Kuh auf Milchhochleistung. In der Wildnis ist die extrem hochwertige und gehaltvolle Mixtur von Nährstoffen aus guten Gründen nicht vorhanden. Das Rind nimmt eigentlich nur Gräser und Kräuter zu sich anstelle von Luzerne, Mais oder Soja.     
 
    
 
   Ohnehin ist die Kuhmilch, bis sie im Supermarktregal landet, pasteurisiert und dermaßen verarbeitet, dass sie auch geschmacklich mit der ursprünglichen Rohmilch kaum noch etwas gemein hat. Das bedauern viele Verbraucher. Andererseits birgt das Trinken von Rohmilch durchaus Risiken aufgrund der möglichen Belastung durch für den Menschen gesundheitsschädliche Mikroorganismen. Naturbelassen heißt hier eben auch riskant für die Gesundheit. 
 
    
 
   So warnt die Weltgesundheitsorganisation WHO in ihren "Zehn Goldenen Regeln" vor dem Trinken von Rohmilch und mahnt, nur pasteurisierte Milch zu sich zu nehmen. Ein Schutz vor den Keimen in der Rohmilch ist von der Natur für den Menschen nicht vorgesehen, weil die Milch nicht für uns vorgesehen ist. Dass wir sie trotzdem für uns "passig machen" durch das Pasteurisieren, bedeutet nicht, dass wir sie grundsätzlich vertragen.  So nimmt die Anzahl der Menschen, die an Laktoseintoleranz leiden - einer Unverträglichkeit von Milchzucker - stetig zu. Daher stellt sich die Frage: Warum sollen wir überhaupt Milch trinken? Ist zumindest in der westlichen Hemisphäre, wo es den meisten Menschen möglich ist, sich auch bei schmalem Geldbeutel nahezu optimal zu ernähren, das Trinken von Milch unabdingbar? 
 
    
 
   Eine weitere Frage, die sich stellt ist, ob es ethisch vertretbar ist, etwa die Milchviehhaltung durch das Kaufen und Trinken von Kuhmilch zu fördern. Die weiblichen Tiere werden gezwungen, nicht nur zur Ernährung des Kälbchens bis es grasen kann, sondern fast rund ums Jahr Milch zu produzieren - durch züchterische Auswahl und Hochleistungsfutter in geradezu unnatürlicher Menge. Eine Milchkuh in der Massentierhaltung ist in jedem Jahr trächtig und gibt fast durchgehend Milch, sie wird im wahrsten Sinne des Wortes ausgelaugt. Ihre Lebenserwartung wird auf ein Viertel der über 20 Jahre gesenkt und die rund fünf Jahre, die der Kuh bleiben, sind geprägt von den Bedingungen der Milchviehindustrie. In kleineren Betrieben steht sie angekettet in Ständerhaltung, in größeren im Laufstall, der dennoch eine Art von Massentierhaltung darstellt, verbunden mit Stress durch zu wenig Bewegungsraum und zu viele Tiere. Nur selten sehen wir noch Milchvieh auf der Weide grasen, denn das Melken auf der Wiese ist nun mal weit arbeitsaufwändiger als im automatisierten Stall, wo im Idealfall ein computergesteuerter Melkroboter zur Verfügung steht, den die Kühe eigenständig aufsuchen. 
 
    
 
   Äußerst schmerzhafte und eitrige Euterentzündungen sind durch die Dauerbelastung ebenso an der Tagesordnung wie Antibiotika- und  Hormongaben, die sich in Resten in der Milch wieder finden. Natürlich gibt es Grenzwerte und tierärztliche sowie strenge lebensmitteltechnische Kontrollen. Doch kann niemand wirklich mit Bestimmtheit sagen, welche Menge von Fremdstoffen in der Milch für welchen Menschen individuell schädlich ist.  
 
    
 
   Das Kalb wird kurz nach der Geburt - nach der Aufnahme der ersten, der Biestmilch - von der Kuh entfernt und erhält anstelle des Zugangs zur mütterlichen Nahrungsquelle einen angerührten Cocktail von industriell gefertigten, so genannten Milchaustauschern,  zum Beispiel zur Turbo-Aufzucht von Bullenkälbern, die bald beim Schlachter landen. 
 
    
 
   Die heutige Milchproduktion ist ein von A bis Z unnatürlicher Prozess, der in dem Irrsinn ständig steigender Milchleistungsquoten und einer darauf ausgerichteten Zucht und Haltung gipfelt. So bringt es eine europäische Durchschnittskuh auf 7.000 Liter, eine Hochleistungskuh auf rund 10.000 Liter im Jahr, während das Mutterrind in der Natur dem Kalb gerade mal acht Liter pro Tag gibt und nicht durchgehend säugen muss. Die Bildung von Muttermilch, das wissen junge Menschenmütter, ist ein körperlich anstrengender Prozess, der wertvolle Energie kostet und den die Natur nicht verschwenderisch einsetzt. 
 
    
 
   Mittlerweile werden der Kuhmilch gesundheitsbeeinträchtigende Folgen wie Herzerkrankungen, Diabetes oder Krebs zugesprochen. Von gesunder Milch kann also keine Rede sein. Ein weiterer Aspekt ist jene Bilanz, die man fern von Milchquoten und Erträgen ziehen muss. So benötigt eine Milchkuh, die pro Tag 50 Kilogramm Milch gibt, dieselbe Menge Kraftfutter: Eiweißreiche Silage von Mais oder Gras, Mais-, Raps- oder Sojaschrot. Diese geballte Kraftfuttergabe steht im krassen Gegensatz zu dem Stoffwechselsystem des Wiederkäuers Rind, der sonst viele kleinere Mengen von Gräsern aufnimmt und langsam in vier Mägen aufschließt. Der gesamte Stoffwechsel des Rindes ist darauf ausgelegt, aus relativ faserreicher und wasserhaltiger Nahrung, die auf langen Wanderungen aufgenommen wird,  die notwendigen Nährstoffe zu ziehen. Dass die Kuh die konzentrierten Futtermengen nicht verträgt, zeigt sie durch eine Vielzahl von Krankheiten.  
 
    
 
   Milch ist also überflüssig, sogar schädlich. Veganer verzichten auch auf Käse, eines der beliebtesten Milchprodukte. Wer Käse auf dem veganen Speisezettel vermisst, mag sich vor Augen führen, dass Käse im Grunde ein wochen- oder monatelang abgelagertes Drüsensekret ist.  
 
    
 
   Interessant ist beim Thema Rinderhaltung auch die Ökobilanz, doch dazu kommen wir an anderer Stelle. 
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   Kommen wir noch einmal zurück zu den Kälbern. Deren Zukunftsaussichten sind alles andere als rosig. Und das, obwohl sie in der Regel geradezu elitäre Stammbäume aufzuweisen haben, denn mittlerweile ist die Zucht durch das Bestellen von und Besamen mit Erbgut von Spitzenvererbern längst eine Selbstverständlichkeit. 
 
    
 
   Weiblichen Kälbchen steht bis zum nahen Tod der Kreislauf von Trächtigkeit, Gebären, der Trennung vom Kalb und dem Milchgeben bevor, oft genug verbunden mit schmerzhafter Mastitis. Bullenkälbchen werden im Akkord gemästet. In den Mastställen erhalten sie möglichst wenig Bewegungsfreiheit, um nicht an Fett zu verlieren und mit Fetten angereicherte Nahrung, um bereits im Alter von acht Wochen das Schlachtgewicht zu erreichen. Jede Kalbsleberwurst, jedes Kalbsschnitzel ist Zeugnis eines viel zu früh abgebrochenen Lebens, in dem es weder eine zärtliche Mutter, noch das Tollen mit Kameraden auf der Weide gab. So idyllisch-verklärend letztere Schilderung vor dem Hintergrund der Fakten klingen mag - dieses Recht steht dem Kalb eigentlich zu. Es sind die Vegetarier und Veganer, die immer wieder darauf hinweisen.  So verwerflich es für einige ist,  Tierbabies zu verzehren, die noch kein Leben leben durften - so begehrt ist das zarte Fleisch der jungen Bullen.   
 
    
 
   Wem es beim Fleischverzicht nicht (nur) um den Tierschutz geht, den entsetzt die Vorstellung, dass man 16 Kilogramm Getreide benötigt, um ein Kilogramm essbares Rindfleisch herzustellen (Quelle:„US Department of Agriculture Economic Research Service“, veröffentlicht in Mark Gold und Jonatho). Wenn man dem gegenüber stellt, dass jeder Deutsche 150 Gramm Fleisch und Wurst pro Tag isst, weiß man, wo unter anderem das dringend benötigte Getreide bleibt, um die Weltbevölkerung zu ernähren. Interessant ist, dass gerade in Deutschland das umweltfreundliche Heizen mit Getreide umstritten ist  - wegen ethischer Bedenken! 
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   Jetzt wird es ein wenig theoretisch, denn diese Frage lässt sich nur beantworten mit einem Exkurs in Ergebnisse medizinischer Studien. Hoher Fleischkonsum ist bekanntermaßen mit Krankheiten verbunden. Das hört und liest man immer wieder. Doch aufgrund des Hörensagens die Ernährung umstellen - dazu hätten wir doch gern ein paar Daten. Seit langem ist bekannt, dass sich bei regelmäßigem Fleischgenuss Harnsäure  in den Gelenken ablagert, Rheuma und Gicht begünstigt. Rotes Fleisch soll das Darmkrebsrisiko erhöhen und die tierischen Fette werden meist im Übermaß aufgenommen, was zu Arteriosklerose und Übergewicht führen kann, zu Bluthochdruck und in Folge all dessen zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Was viele unterschätzen, ist zudem eine zunehmende Übersäuerung des Körpers durch den Verzehr von Fleisch, die insgesamt die Immunabwehr schwächt und die Schleimhäute "kippen" lässt. Dass Menschen, die sich auf pflanzliche Nahrung konzentrieren, gesünder leben, ist also bekannt. Doch wodurch eigentlich? Seit den 60er Jahren wird gezielt geforscht nach den Zusammenhängen zwischen einer bestimmten Lebens- oder Ernährungsweise und gefäßbedingten Krankheiten, vor allem den so genannten Zivilisationskrankheiten. 
 
    
 
   Die "Mutter" der Studien zur Ursache von Herzkrankheiten war die nahezu historische Framingham-Studie. Framinghamist eine kleine, etwa 70.000 Einwohner zählende Stadt in Middlesex County im US-Bundesstaat Massachusetts, die durch diese bis dahin  einzigartige Untersuchung zu einer gewissen Berühmtheit gelangte. Die amerikanischen Gesundheitsbehörden führten hier ab 1948 über 50 Jahre lang eine Untersuchung dreier Generationen durch zum Auftreten von Arteriosklerose und den daraus folgenden Herzkrankheiten. Die waren damals Todesursache Nummer eins in den Vereinigten Staaten, wie heute noch in dem meisten Ländern der westlichen Hemisphäre. In Framingham wurde erstmals der Zusammenhang zwischen  Blutdruck, Cholersterinspiegel sowie Blutzucker deutlich.  Bis dahin dachte man, der Herzinfarkt sei wie ein Blitzschlag,  der aus dem Nichts und vor allem Männer träfe. Mit Framingham wurde also erstmals bewiesen, dass Lebensweise und Herzgesundheit einander bedingen. Die Probanden wurden über Jahrzehnte regelmäßig untersucht. 
 
    
 
   Alle zwei bis fünf Jahre lässt sich die Familie gründlich untersuchen, eine Prozedur, die vier Stunden in Anspruch nimmt. Blutdruck, Gewicht, Elektrokardiogramm, Ultraschallmessungen des Herzens und der Halsschlagader, Blutfettwerte und Urintest, alles hält ein Arzt fest. Sämtliche Probanden füllen zudem Fragebögen zu ihren Essgewohnheiten aus. Manche übernachten im Schlaflabor. Andere werden mit einem Bewegungssensor ausgestattet, der ihre körperliche Aktivität aufzeichnet. Seit sich der Verdacht erhärtet hat, dass Gefäßkrankheiten zu Demenz führen, testen die Mediziner auch kognitive Leistungen.(...) Es dauerte zehn Jahre, bis die erfassten Daten die ersten aufschlussreichen Ergebnisse lieferten. „Es mussten genug Teilnehmer einen Infarkt oder Schlaganfall erleiden, bevor wir sichere Zusammenhänge erkennen und beweisen konnten“, erklärt Levy. Seit Ende der fünfziger Jahre sprudeln die Veröffentlichungen aus dem Datenpool.
 
   (Quelle: "FOCUS" 27/2008). 
 
   Die Ergebnisse der Framingham-Studie werden also immer noch ausgewertet und liefern immer wieder neue Anhaltspunkte zu der Erforschung von Risikofaktoren durch die  Lebensweise.
 
    
 
   Wir dürfen aus der Studie schließen, dass alles, was Arteriosklerose begünstigt, Herzkrankheiten verursacht. Und im Umkehrschluss gilt, dass eine Lebensweise, die den Blutdruck senkt und weder den Blutzucker- , noch den Cholesterinspiegel ansteigen lässt, Gefäße und das Herz schützt. Nun ist interessant, wie diese Lebensweise aussieht, beziehungsweise der genaue Zusammenhang mit der Ernährung. 
 
    
 
   Eine Untersuchung, die Anstoß für weitere Studien in den folgenden Jahrzehnten darstellte, war das "China-Cornell-Oxford Project“. Unter der Leitung des Biochemikers und Ernährungsforschers T. Colin Campbell, wurden während der 70er und 80er Jahre des 20. Jahrhunderts im ländlichen China im Rahmen einer groß angelegten Studie epidemiologischen Daten erhoben über die Ernährung, die Umwelt, die Lebensweise und die Erkrankungen der 6.500 Teilnehmer. Die Studie war eine Kooperation zwischen der US-amerikanischen Cornell University, der britischen University of Oxford und der Chinese Academy of Preventive Medicine. Die Ergebnisse: Tierische Produkte schaden der Gesundheit; sie begünstigen die Krankheiten Krebs, Diabetes, Autoimmun- und Herz-Kreislauf-Krankheiten. 
 
    
 
   Bei einer amerikanischen Untersuchung der American Dietetic Association wurde heraus gefunden, dass Vegetarier weniger gesättigte Fette zu sich nehmen, damit niedrigere Cholesterinwerte aufweisen und sich ballaststoff- sowie kohlenhydratreich ernähren und so das Risiko senken, an Darmerkrankungen oder Rheuma zu erkranken. Dies sei unabhängig vom Lebensalter. Die Umstellung auf vegane Kost macht also in jeder Lebensphase Sinn. 
 
    
 
   Nach und nach verdichteten sich die Indizien dafür, dass (zuviel) Fleisch dem menschlichen Körper Schaden zufügt. Wirklich belegt wurde jedoch nur, dass die gesamte Lebensweise rund um eine fleischlose oder -arme Kost gesund ist.  
 
    
 
   Eine britische Studie hatte zwölf Jahre lang Vegetarier und Fleischesser zum Vergleich  im Fokus. Wer weitgehend auf Fleisch verzichtete, hatte niedrigere Blutfettwerte, einen niedrigeren Blutdruck, gesündere und aktivere Nieren sowie weniger Übergewicht. Die Krebstod-Rate war im Vergleich zu der Kontrollgruppe um 40 Prozent geringer. Der Nachweis, ob dies direkt mit dem Fleischverzicht zusammen hängt oder mit einer allgemein gesünderen und bewussteren Lebensweise, steht allerdings noch aus. 
 
    
 
   Ein weiterer Meilenstein in der Erforschung der Wirkung einer Lebensweise basierend auf pflanzlicher Kost war eine Studie der amerikanischen Ärzte Dr. Dean Ornish und Dr. Caldwell Esselstyn. 
 
    
 
   Esselstyn, Chirurg in Cleveland, veröffentlichte 1999 im American Journal of Cardiology, dass pflanzliche Nahrung die Patienten „herzinfarktresistent“ mache. Ihr  Cholesterinspiegel werde durch rein pflanzliche Nahrung auf unter 150 abgesenkt - gegenüber dem durchschnittlichen Wert 128. 150 sei ein Wert, bei dem noch nie ein Todesfall durch Herzinfarkt dokumentiert worden sei. Menschen, die tierische Produkte konsumierten, trügen ein 40 Prozent höheres Risiko, an Krebs zu erkranken sowie ein erhöhtes Risiko für viele weitere Krankheiten einschließlich Schlaganfall, Fettleibigkeit, Blinddarmentzündung, Osteoporose, Arthritis, Diabetes und Lebensmittelvergiftung. Zudem enthalte Fleisch Pestizide und andere Chemikalien in bis zu 14 mal konzentrierterer Form als pflanzliche Lebensmittel. 
 
    
 
   Dr. Esselstyn fand im Rahmen einer Langzeitstudie von 1986 bis 2006 heraus, dass Herzkrankheiten durch eine pflanzliche und fettarme Kost zu therapieren sei. Sein Kollege Dr. Ornish untersuchte parallel in Kalifornien die Wirkung der Lebensweise auf  Herzerkrankungen mit dem Ergebnis, dass eine fettarme, pflanzliche Kost Arteriosklerose und Angina pectoris  verbessert oder sogar heilt (Gene Stone, 2011).
 
    
 
   Damit war der Beweis erbracht: Vegane Kost ist gesund, sie schützt Herz und Gefäße. Für pflanzliche Kost spricht auch die Einschätzung des Bundesinstituts für Risikobewertung in Berlin, dass Pflanzenschutzmittel der am stärksten kontrollierte Bereich in der Lebensmittelproduktion sei. Schadstoffe spielen bei pflanzlicher Nahrung also eine wesentlich kleinere Rolle als bei tierischen Produkten.  Pflanzliche Kost, produziert im eigenen Land, idealerweise aus der Region, gewährleistet  selbst vor dem Hintergrund einer möglichen Schadstoffbelastung eine gesunde, Krankheiten vorbeugende Ernährung. 
 
    
 
   Allerdings rät die Deutsche Gesellschaft für Ernährung dazu, in der Schwangerschaft und während der Stillzeit auf eine vegane Ernährung zu verzichten. Auch Kinder, so die Empfehlung, sollten nicht vegan ernährt werden. Dies führt zu der Frage, ob Veganer - vor allem Heranwachsende - alle Nähr- und Mineralstoffe in ausreichender Menge zu sich nehmen. 
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   Aus all dem könnte man schließen, dass eine vegane Lebensweise ein Garant für Gesundheit sei. Gene Stone schreibt dazu in seinem Buch: 
 
    
 
   Trotz alledem ist nicht unbedingt gesagt, dass Veganer vor Gesundheit nur so strotzen. Fakt ist, dass der Gesundheitszustand vieler Veganer sehr zu wünschen übrig lässt, weil mit der stark eingeschränkten Auswahl an Nahrungsmitteln auch eine gefährliche Mangelernährung einhergehen kann. Um sich gesund vegan zu ernähren und dem Körper und der Gesundheit nicht zu schaden, muss der Speiseplan sehr sorgfältig geplant werden, eine abwechslungsreiche Kost aus verschiedenen Obst- und Gemüsesorten sowie Hülsenfrüchten zusammengestellt und gegebenenfalls um Nahrungsergänzungsmittel wie Vitaminpräparate und Mineralstoffe ergänzt werden. (Gene Stone, 2011)   
 
    
 
   Vitamin B 12 zum Beispiel kommt nur in Fleisch, Fisch und Eiern vor, auf die Veganer jedoch verzichten. Sie müssen ihren Bedarf mit entsprechenden Nahrungsergänzungsmitteln abdecken. Das gilt zum Teil auch für Vitamin D, das vor allem für Kinder und Jugendliche wichtig ist, deren Knochen noch im Wachstum stehen. Vitamin D ist ein Steroidhormon, das unter Tageslicht, den UV-B-Strahlen, in der Haut gebildet und sogar für die dunklen Wintermonate gespeichert wird. Dazu reichen im Sommer drei bis vier viertelstündige Sonnenbäder für Gesicht und Arme pro Woche - allerdings nur, wenn kein Sonnenschutzmittel verwendet wurde. In den Wintermonaten sollte man gezielt Nahrungsergänzungsmittel einnehmen - auch, um Gefäßerkrankungen und Krebs vorzubeugen. Vitamin D stärkt die Knochen, Muskeln, unterstützt die Zahnbildung und stärkt das Immunsystem. Außerdem ist es erforderlich für den Schutz der Nervenzellen im Gehirn.
 
    
 
   Vitamin-D-Mangel ist nicht nur ein Problem der Veganer, sondern ist mittlerweile unabhängig von der Ernährungsweise recht verbreitet. Somit ist dieses Problem nicht an der veganen Ernährung fest zu machen. Das Risiko eines Mangels gilt in besonderem Maße für Kinder, aber auch für ältere Menschen, die sich kaum im Freien aufhalten. Zwar ließe sich der Bedarf mit tierischen Produkten wie fettem Seefisch leichter decken, doch wer die veganen Vitamin-D-haltigen Lebensmittel Avocados, Pfifferlinge, Morcheln, Champignons, getrocknete Shitake Pilze und gedünstete Steinpilze konsequent und regelmäßig einplant sowie vor allem Spaziergänge oder Gartenarbeit an frischer Luft, muss sich keine Sorgen machen. Kindern, die keine Pilze oder Avocados mögen, kann man Wildpflanzen und Kräuter wie Brennnesseln, Löwenzahn oder Brunnenkresse schmackhaft machen. Damit lässt sich das abendliche Vollkorn-Brot spielerisch garnieren: Zum Radieschen-Mund kommen Petersilie-Augen und Kresse-Haare, zwei halbe Scheiben Salatgurke geben schöne Ohren ab und fertig ist die Appetit machende, Vitamin-D-haltige Mahlzeit. Beim Säen, Unkrautjäten und Ernten im Küchenkräuterbeet oder beim Sammeln von Löwenzahn auf Spaziergängen gibt es die erforderliche Dosis UV-B-Strahlung gleich dazu.  
 
    
 
   Der erhöhte Bedarf von Jugendlichen an bestimmten Näher- oder Mineralstoffen zeigt sich besonders beim Kalzium. Erwachsene ab 19 Jahre benötigen 1.000 Milligramm pro Tag, Jugendliche im Alter von 13 bis 19 Jahre sogar 200 Milligramm mehr (Quelle: DACH; Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr; 2000).  Kalziummangel kann zu Blutgerinnungs- und Herzrhythmusstörungen führen, zu Abgeschlagenheit, erhöhter nervlich bedingter  Reizbarkeit, zu Muskelkrämpfen (Tetanie) und sogar zu Rachitis bei Kindern, dann verbunden mit einem Vitamin-D-Mangel.
 
    
 
   Seit jeher wird Kindern zum Abdecken ihres Kalziumbedarfs Milch gegeben. Schon ein Viertelliter enthält 300 Milligramm Kalzium, daher gehören Milch oder Kakao seit langem auf die Liste empfohlener Lebensmittel für Heranwachsende. Wer zusätzlich Käse und Joghurt zu sich nimmt, deckt den täglichen Kalziumbedarf und betreibt Vorsorge gegen Osteoporose. Doch Milch ist glücklicherweise nicht der einzige Kalziumlieferant unter den Nahrungsmitteln.  
 
    
 
   Veganer müssen ohnehin täglich bewusst ihren Speiseplan zusammen stellen; wichtig ist,  Mineralwasser in ausreichender Menge zu trinken. Hier lohnt sich beim Einkauf der Blick auf die Zusammensetzung. Wer ein Wasser mit mindestens 100 Milligramm Kalzium pro Liter wählt, kann seinen Kalziumbedarf mit den ohnehin empfohlenen täglichen 1,5 Litern decken. Außerdem enthalten grüne Gemüse wie Brokkoli, Grünkohl, Spinat, Basilikum,  Fenchel, Petersilie, Kresse oder Rucola, aber auch Himbeeren, Erdbeeren, Johannisbeeren oder Feigen sowie Vollkornprodukte, Weizenkeime und Haferflocken viel Kalzium. Ein besonders gehaltvoller Kalziumlieferant ist eine ohnehin gesunde Nascherei: Haselnüsse oder Mandeln. Da Kalzium nur etwa zur Hälfte vom Körper aufgenommen wird, sollte man üppig kalziumhaltige Nahrungsmittel einplanen. Kalzium sollte auch stets in Balance mit Magnesium aufgenommen werden. 
 
    
 
   Ein Argument, das oft gegen vegane Kost ins Feld geführt wird, ist das Fehlen von tierischem Eiweiß. Dabei sind pflanzliche Eiweiße leichter und mit weniger Energieaufwand  abzubauen. Der Eiweiß-Bedarf lässt sich spielend mit pflanzlichen Proteinen decken, die in Vollkornprodukten (vor allem Quinoa, Amaranth, Reiskleie), Bohnen, Erbsen, Linsen, Kichererbsen, Mandeln und Nüssen oder in Soja vorkommen.  Der "Star" unter den veganen Eiweißlieferanten ist die Lupine, deren Struktur alle 20 Aminosäuren aufweist, darunter die acht essentiellen. Auch Kürbis- und Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Pistazien, Mohn oder Sesam sind sehr proteinreich sowie verschiedene Kohlsorten und Kräuter.  
 
    
 
   Zusammenfassend lässt sich feststellen, dass die Bandbreite veganer Nahrungsmittel so groß ist, dass der Bedarf an den benötigten Nähr- und Mineralstoffe gedeckt werden kann. Voraussetzung ist - und hier kommen wir wieder zu der Warnung der Deutschen Gesellschaft für Ernährung bezüglich der Ernährung von Schwangeren und Kindern - dass man sich mit dem Gehalt von Nahrungsmitteln auseinander setzt und sie bewusst zusammen stellt. Eine gesunde Ernährung erfordert eine sorgfältige Planung. 
 
    
 
   Vegan lebende Schwangere werden auch oft vor einem Mangel an für die Blutbildung wichtigem Eisen und Folsäure gewarnt. Frauen haben aufgrund der Regelblutung generell einen höheren Eisenbedarf. Doch der lässt sich nicht nur mit saftigen Steaks decken. Da Eisen aus pflanzlicher Nahrung nicht so gut verwertet wird wie aus tierischer,  kann man die Aufnahme fördern durch gleichzeitige Aufnahme von Vitamin C.  Nahrungsergänzungen wie Eisentabletten sollten daher mit einem Glas Orangensaft  eingenommen werden. Kaffee und Tee beeinträchtigen die Aufnahme von Eisen. Auf den Einkaufszettel gehören außerdem Erdnüsse, grüne Gemüse und Salate, Petersilie,  Blumenkohl, Sellerie und Kohlrabi, Wal- und Haselnüsse sowie Mandeln. Grundsätzlich gilt, dass man mit dem Naschen von Nüssen viel für den Körper tut. 
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   Einer der Gründe, warum immer mehr Menschen auf vegane Ernährungsweise umstellen, sind die Lebensmittelskandale rund um das Fleisch. Essen sollte mit Genuss verbunden sein. Doch wer heute im Supermarkt in die Kühltheke greift, um Koteletts, Steaks oder Filet auszuwählen, hat selten ein gutes Gefühl.  Das abgepackte Fleisch ist oft unnatürlich verfärbt, von rosa-wässrig bis zu weiß-grau. Zahlreiche Skandale um umetikettiertes Fleisch bewirkt Vertrauensverlust, dem aufgestempelten Datum mag der Verbraucher nicht mehr trauen. Oft kauft er in Unkenntnis, ob die Ware frisch ist. Es herrscht ständig Ungewissheit: Mal ist die Rinderkrankheit BSE zu befürchten, dann wieder die Beimischung von Pferdefleisch oder der Gehalt von Hormonen und Antibiotika.  Vor allem der Kauf von Hackfleisch oder Wurst erscheint wie ein Russisches Roulette: Was mag da alles drin sein? Und wer aufmerksam entsprechende Veröffentlichungen im Internet verfolgt, wird Streichwurst lieber im Regal liegen lassen. Immer enger wird die Auswahl für den sich bewusst ernährenden Verbraucher, bis er schließlich ganz auf den unangenehmen Geruch einer frisch geöffneten Fleischpackung und das Entfernen des mit Fleischwasser getränkten Vlieses darin verzichtet.  
 
    
 
   Fleischgenuss ist keine sinnliche und appetitliche  Angelegenheit mehr, der Verzicht fällt immer mehr Leuten leicht. Wer zögert, meint oft, dass Fleisch ein unverzichtbarer Teil unserer täglichen Nahrung ist. Doch das stimmt nicht, wie oben beschrieben.  
 
    
 
   Es gibt außerdem immer mehr Menschen, die die Massentierhaltung nicht mit dem Kauf von konventionell produziertem Fleisch unterstützen wollen. Von der Geburt bis zum Tod durchlaufen Huhn, Pute, Schwein und Rind einen fortlaufenden Weg der Folter. Dazu gehören die Haltungsbedingungen mit zu wenig Bewegungsraum, in Lärm und Gestank - oder auf sterilen, leicht zu reinigenden Flächen, die alles andere als kuschelig wirken. Ein soziales Miteinander ist in der Regel nicht möglich. Das Tierleben ist kurz und nur ausgerichtet auf die Gewichtszunahme, um mehr Kilogramm Schlachtfleisch auf die Waage zu bringen.  Bei männlichen Tieren erfolgen Kastrationen, ohne das vorherige Verabreichen einer Narkose. Nach wenigen Monaten ihres jungen Lebens werden die Tiere zum dramatischen Finale auf Transporter geladen,  unter qualvollen Umständen oft mehrere hundert Kilometer lang gefahren, um schließlich wie Ware im Schlachthaus kopfüber an Haken hängend dem Tod entgegen gefahren zu werden. 
 
    
 
   Wer sich trotz des Gestanks einem Tiertransporter nähert, wird beobachten, dass sich etwa die - auch sozial - intelligenten Schweine auffallend still verhalten und sich unruhig umschauen. Es herrscht eine greifbar bange Atmosphäre. Tiere riechen auch den Tod am Schlachthaus, das gilt ebenso für Rinder und vor allem für Pferde. Zwar werden diese Prozesse heute tierärztlich überwacht; doch handelt es sich um Industrien, die kostengünstig in großen Chargen die Ware Fleisch abfertigen -  in einem gewissen Rahmen nach Tierschutzregelungen, aber ohne Rücksicht auf Parameter wie dem Empfinden der Tiere.  Wer sich ernsthaft mit diesen Verhältnissen auseinander setzt, kann nur zu dem Schluss kommen, dass es auch ohne Fleisch gehen muss.
 
    
 
   Vegane Ernährung bedeutet daher, in ein ganz neues Lebensgefühl einzutauchen. Essen müssen wir täglich. Wenn dies stets mit einem - selbst unterbewussten - Unwohlgefühl verbunden ist, sei es aus ethischen, ökologischen oder ernährungsphysiologischen Gründen - landen diese Bedenken unsichtbar mit auf dem Teller. Vegan leben bedeutet dagegen, mit einem guten Gefühl einzukaufen, die Nahrung zuzubereiten und ohne Vorbehalte zu genießen - ein Luxus, den sich die meisten Menschen nicht mehr leisten. Mit jeder Mahlzeit dem Körper etwas Gutes tun - das ist die Einstellung, die die Gesundheit fördert und deren Wert weitgehend unterschätzt wird, weil wir sie kaum noch kennen.  Das Bundesinstitut für Risikobewertung stellt in seinen Präsentationen die These vor,  dass Nahrungsmittel heute oft als Risiko empfunden werden und nicht als hochwertige Lebensmittel. Das ist ein Paradoxon, das durchbrochen werden muss. 
 
    
 
   Dies hängt sicher auch damit zusammen, dass Tiere in der Fleischproduktion mit fragwürdigen Futtermitteln gefüttert werden. Dazu gab es hinreichend Skandale wie Dioxin in Eiern oder Krebs verursachende Schimmelpilzgifte in Kraftfutter. Aber auch das Füttern von unnatürlichem Futter wirkt nachteilig. Das trifft wie beschrieben auf das Kraftfutter der Kuh zu, aber auch auf das für Hühner ungeeignete Fischmehl. Frei laufende oder gar wild lebende Hühner erlegen übrigens recht selten einen Hering. 
 
    
 
   Das ganze Konstrukt um die Lebensmittelproduktion ist paradox und richtet sich gegen den gesunden Menschenverstand. Immer mehr Menschen wenden sich gegen den Bau von Mastställen und Schlachtbetrieben; sie beschäftigen sich mit den Emissionen und der Keimbelastung durch solche Anlagen und finden sich immer öfter in Initiativen gegen die Folgen moderner Land- und Viehwirtschaft zusammen. Dabei setzen sie sich auch auseinander mit den Gründen dafür, so mit Tieren umzugehen: Es wird als unrecht empfunden. 
 
    
 
   Der Bund für vegane Lebensweise formuliert dies so: 
 
    
 
   Die Entscheidung, keine Tierprodukte zu konsumieren, gründet sich unter anderem auf der Überzeugung, dass es schlichtweg falsch ist, Tieren Leid zuzufügen, auf der Überzeugung, dass wir kein Recht haben, Tiere zu töten oder auf der Überzeugung, dass jegliche Nutzung von Tieren zu menschlichen Zwecken eine Ausbeutung darstellt und nicht gerechtfertigt werden kann. (Quelle: www.vegane-lebensweise.org)
 
    
 
   Ursache dieses Unrechts ist und bleibt allerdings der Wunsch des Verbrauchers, billiges Fleisch kaufen zu können. Ein Beispiel für den Wahnsinn der Fleischproduktion im wahrsten Sinne des Wortes ist der Rinder-Wahnsinn. Auch wenn diese Krankheit heute von neueren Skandalen um Gammelfleisch und Pferdefleisch aus den Medien verdrängt wird, bleibt sie im Fokus von Tierschützern, Vegetariern und Veganern. Kein Fleischskandal deckt deutlicher auf, wozu artfremde Fütterung zugunsten der täglichen Fleischvöllerei führen kann. 
 
    
 
   Auch die im letzten Jahrzehnt durch die Medien bekannt gewordene Rinder-Krankheit BSE ist höchstwahrscheinlich eine weitere Folge der unnatürlichen Spezialnahrung der „Milchkühe“. BSE (Abkürzung für Bovine spongiforme Enzephalopathie) ist eine unheilbare Erkrankung, die zur Degeneration des Gehirns und letztendlich zum Tod der betroffenen Tiere führt. Im Laufe der Erkrankung wird das Gehirn der Kühe schrittweise zersetzt, so dass es nicht mehr seinen gewohnten Funktionen nachgehen kann (10). Bei den erkrankten Tieren zeigen sich infolgedessen Bewegungsstörungen und Verhaltensänderungen: Im fortgeschrittenen Erkrankungsstadium leiden die Kühe an Juckreiz und Muskelzittern, sie straucheln und stolpern und reagieren allgemein schreckhaft auf Lichtreize und Lärm (10). Bis heute ist die Erkrankungsursache noch nicht vollständig geklärt, doch Wissenschaftler gehen davon aus, dass sich die Rinder durch ihr Futter mit dem Erreger anstecken konnten. Die Rindernahrung enthält unter anderem auch „Tiermehl“ - ein Euphemismus für Schlachtabfälle von allen möglichen Tieren, die in so genannten „Wiederverwertungsanlagen" zu Tierfutter verarbeitet werden. Diese Schlachtabfälle enthielten auch Schafe, die an der BSE-verwandten Krankheit Scrapie erkrankt waren. Da man diese Tierkadaver bei der Verarbeitung zu „Tiermehl“ nur unzureichend erhitzte, wurden die Scrapie-Erreger nicht abgetötet und konnten die Rinder mit der unheilbaren Krankheit infizieren (10). Und auch Menschen, welche BSE-verseuchtes Rindfleisch zu sich nahmen, erkrankten an der verwandten und ebenfalls tödlich verlaufenden Creutzfeldt-Jakob-Krankheit. Dieser ganze Kreislauf von Erkrankung, Weiterverarbeitung zu verseuchter Nahrung und erneuter Ansteckung ist also allein darauf zurückzuführen, dass man in der Massentierhaltung die von Natur aus rein pflanzlich lebenden Kühe auf unnatürliche Weise mit Tierkadavern gefüttert, und somit Pflanzenesser zum Kannibalismus gezwungen hat. (Quelle: Bettina Tilgner, www.veganseite.de; Fußnote 10: Wikipedia: BSE, Stand: Mai 2010).
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   Die Skepsis der Verbraucher richtet sich auch auf den Handel mit Eiern. Konventionell produzierte Eier stammen im schlimmsten Fall aus der Legebatterie, wo ein Huhn etwa den unvorstellbar kleinen  "Freiraum" in Größe eines DIN A 4 Blattes zur Verfügung hat. Diese Stallanlagen sind zwar seit dem 1. Januar 2011 EU-weit verboten, aber in vielen EU-Staaten immer noch Realität. Die Ware kommt über Importe in den deutschen Handel und gesellt sich zum Angebot von Eiern jener Tiere, die in deutschen Ställen zwar durch den Verzicht auf Legebatterien ab 2010 im Kleingruppenstall leben, der de facto aber auch nur ein Käfig ist, wo ein Huhn im Schnitt 800 Quadratzentimeter Platz für sich beanspruchen darf. 
 
    
 
   Laut Deutschem Tierschutzbund heißt das für die Tiere: durch Bewegungsmangel verursachte Schäden wie 
 
    
 
   Fettleber, Fußballengeschwüre(n) und Knochenschwäche. Legehennen können im Käfig ihr arttypisches Verhalten nicht ausleben – wie etwa der angeborene Trieb im Sand zu baden, zu scharren und zu picken. Deshalb richten sie diesen Trieb gegen die Artgenossen. Es entstehen schwere Verhaltensstörungen wie Federpicken und Kannibalismus. (Quelle: www.tierschutzbund.de). 
 
    
 
   Wer Bilder von diesen Tieren kennt, weiß, dass es geschundene Kreaturen sind, oft mit zerrupftem Federkleid und einknickenden Beinen. Eine weniger bekannte Grausamkeit ist das Kürzen der Schnäbel bei Küken ohne Betäubung. 
 
    
 
   Doch auch die Bodenhaltung ist nicht das Gelbe vom Ei, wenn auch eine Verbesserung gegenüber dem Käfig.  Im Prinzip ist dies eine reine Stallhaltung, wo den Tieren jedoch ein kleinerer Teil mit Torf oder Stroh eingestreut wird, während der größere Teil der Fläche aus Rosten besteht, durch die der Kot fällt. Es gibt laut Deutschem Tierschutzbund auch Bodenhaltungen mit Sitzstangen auf mehreren Ebenen.  Bei dieser Haltungsform werden 9 bis 18 Tiere pro Quadratmeter untergebracht. Diese Eier sind etwas teurer als die aus der  Käfighaltung. Einen weiteren Aufpreis zahlen Verbraucher (meist gern) für Eier aus Freilandhaltung. Hier dürfen sich die Tiere draußen auf einem eingezäunten Areal bewegen und haben auch Schutz vor der Witterung. Selbst wenn die Flächen stark mit Hennen bestückt werden und auch hier naturferne Futtersorten gegeben werden, die letztendlich den Profit erhöhen sollen, ist dies doch die artgerechteste Haltungsform in der konventionellen Eiproduktion, die der Verbraucher mit dem Kauf unterstützen kann. 
 
    
 
   Wichtig ist also, woher das Ei stammt. Über den Stempel auf der Eierschale lässt sich zwar der Weg jedes einzelnen Eis nachvollziehen, jedoch nicht des Eis, das im Gebäck und in Teigwaren landet,  als Zutat in den Lagern von Großküchen oder  in Fertiggerichten. Um die Produktionskosten - und nicht zuletzt den Endpreis für den Verbraucher - so niedrig zu halten wie möglich, wird nach wie vor auf Ware aus Legebatterien zurück gegriffen. 
 
    
 
   Die beste Alternative ist zwar stets die frische Ware vom Biohof. In zertifzierten Betrieben haben die Tiere Auslauf auf Weiden, die mit mobilen Zäunen immer wieder neu abgesteckt werden. Das Huhn kann seine soziale Rangordnung pflegen, picken, scharren und in kleinen Kuhlen Sandbäder nehmen. Aber selbst diese Idylle wird getrübt durch Meldungen von Betrug bei Eiern aus Käfig- oder Bodenhaltung, die als Bio-Eier deklariert in den Handel gelangten. Wann immer solch ein Fall aufgedeckt wird, scheint sich dahinter ein riesiger und weit vernetzter Wirtschaftszweig aufzutun, der mittelfristig kaum einzugrenzen sein dürfte und der kurioserweise wächst, indem der Verbraucher zunehmend zu Eiern von Hennen aus artgerechter Haltung greift. Und nicht zuletzt werden auch beim Bio-Bauern Tiere genutzt, um Profit zu machen, ein pausenloses Eierlegen ist unnatürlich und kostet Lebensenergie.
 
    
 
   Was letztlich nach der Analyse des Ei-Marktes bleibt, ist also nur der Verzicht. 
 
    
 
   Denn wie beim Verbrauch von Milch, was den Tod von männlichen Kälbern impliziert,  ist auch die  Produktion von Eiern eine Industrie, die männlichen "Ausschuss"  kurz mästet und dann schlachtet. Wer den Preis für ein Brathähnchen in der Tiefkühltheke sieht, kann fix frei nach Adam Riese überschlagen, dass für das Tier zu Lebenszeiten kaum Geld ausgegeben worden ist: Weder für Platz, um ein tierwürdiges Leben zu führen, noch für die Pflege oder gar natürliches Futter. Was sich scheinbar jedoch rechnet, ist der großflächige Einsatz von Medikamenten wie Antibiotika, um die in Massentierhaltung alltägliche Keimdichte niedrig zu halten und Erregern beizeiten den Garaus zu machen. Selbst das Ende der Tiere untersteht der Kostenersparnis, denn die jungen Hähne werden wirtschaftlich automatisiert, am Band hängend, dem Schnittmesser entgegen gefahren. All dieses Elend landet am Ende dieser Nahrungskette auf dem Tisch - auf Deinem Teller!
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   Wenn sich Nicht-Veganer mit der veganen Lebensweise auseinander setzen, herrscht oft Unverständnis darüber, dass auch Honig gemieden wird. Der goldgelbe Saft werde ja ohnehin von den Bienen eingesammelt, die dabei weder hungerten noch umkämen - eine unblutige Angelegenheit also, den Inhalt der Bienenwabe für sich zu nutzen, zumal ein Bienenschwarm ja jederzeit weg fliegen kann - oder? 
 
    
 
   Zunächst geht aus der Definition von vegan hervor, dass auf tierische Produkte gänzlich verzichtet wird und Honig gehört zu diesen Produkten. 
 
    
 
   Weiterhin ist die Summ, summ, summ - Bienchen summ herum -Honigbienen-Idylle gar nicht so friedvoll-beschaulich, wie es den Anschein hat. Das Ausbeuten der Honigwaben ist keine Win-Win-Situation für die Bienen. Im Gegenzug für den gehaltvollen Nektar gibt es vom Imker nur Zuckerwasser. Was viele nicht wissen: Die Flügel der Bienenkönigin werden gestutzt, damit sie nicht abwandert und der Schwarm kontrollierbar bleibt (Quelle: http://www.vegane-beratung.com/Honig.html). Außerdem wird ihre natürliche  Lebenserwartung um drei Jahre verkürzt, denn nach zwei Jahren wird sie getötet und durch eine neue Bienenkönigin ersetzt. 
 
    
 
   Zudem hängt es vom Fachwissen und Bauchgefühl des Imkers ab, ob er die künstlich herbei geführte Aufteilung der Völker zum richtigen Zeitpunkt vornimmt oder ob dabei ganze Völker oder Teile des Schwarms sterben. Unproduktive Völker sterben ohnehin im Gasnebel.  
 
    
 
   Veganer sehen das Gewinnen von Honig daher als Raub und als Ausbeutung der Biene. Doch melden sich auch Stimmen, die auf die Vorteile der Imkerei hinweisen. Dazu gibt es einen interessanten Beitrag unter http://www.vegetarierforum.com/threads/3779-alles-zum-Thema-Honig. Hier werden auch Argumente für den Honigkonsum genannt, etwa dass die Bienenhaltung die für die Nahrungsproduktion notwendige Bestäubung sichert, Imker sich auch für Wildbienen einsetzen sowie generell für den Natur- und Landschaftsschutz und dass bei der Honigproduktion weniger Insekten sterben als bei der Produktion von anderen pflanzlichen Süßungsmitteln. Das Entfernen oder Austauschen von Honig in falscher Zusammensetzung durch den Imker ermögliche ein sicheres Überwintern, in der Natur würden diese Völker eventuell sterben.   Die hiesigen Imkereistrukturen, vor allem die Hobbyimkereien, seien für Tier und Umwelt "deutlich günstiger" als die industriellen Alternativen, wie sie in den USA bereits betrieben werde, etwa mit wandernden Bienenstöcken. 
 
    
 
   Eine Diskussion dieses Themas unter Veganern scheint also lohnend. 
 
    
 
    
 
   [bookmark: _toc226][bookmark: _Toc353975522]Die zum Markt getragene Haut
 
    
 
    
 
   Veganer meiden Milch und Milchprodukte, Fleisch und Eier - doch was ist mit den Produkten, die nach dem Schlachten abfallen wie die Haut, beziehungsweise das Leder? 
 
    
 
   Es versteht sich von selbst, dass dieses Naturmaterial tabu ist, wenn man aus Tierschutz-Gründen vegan ist, denn es handelt sich um die gegerbte Haut eines getöteten Tieres. Leder hat jedoch noch andere Schattenseiten. Bereits seit Jahrhunderten belasten die stinkenden Abwasser von Gerbereien die Flüsse; heute hat sich diese Misere verschärft, denn mittlerweile werden zum Reinigen der Haut giftige und lebensfeindliche, Chromhaltige Chemikalien verwendet. Diese dünsten während der Arbeitsprozesse aus und auch wenn sie längst zu Schuhen verarbeitet sind, belasten sie die Raumluft, weswegen man Schuhe nicht im Zimmer aufbewahren sollte. Die Schadstoffe des Leders dringen beim Tragen über die Haut in den Organismus ein. Somit werden Menschen mehrfach durch Leder belastet und dies ist ein zusätzlicher Grund, auf dieses Material zu verzichten. 
 
    
 
   Seide wird von der Maulbeerspinner-Raupe hergestellt. Sie spinnt einen 3000 bis 4000 Meter langen Faden zu einem Kokon,  aus dem nach der Verpuppung ein Schmetterling schlüpfen würde - würde der Züchter nicht diesen Lebenslauf unterbrechen und die Puppe töten, um an die Seide zu kommen. Seide ist daher keine Option für Veganer.
 
    
 
   Wolle wird bekanntermaßen hauptsächlich dem Schaf genommen. Es gibt Veganer, die damit kein Problem haben, da das Schaf, das beispielsweise in der Lüneburger Heide geschoren wird, dabei nicht zu Schaden kommt und sogar eher erleichtert scheint nach der Schur. Doch wer grundsätzlich kein Tier ausbeuten und die ihm von der Natur gegebenen Schätze für den eigenen Nutzen nehmen möchte, wird auch auf Wolle verzichten, denn die ist hauptsächlich Importware. Wolle aus Australien wird von Schafen herunter geschoren, die dann oft ungeschützt Kälte, Hitze, Niederschlägen und Wind ausgesetzt sind, was nach jeder Schur etlichen Tieren das Leben kostet. Zudem sind die Tiere hier einer brutalen Prozedur ausgesetzt: Um zu verhindern, dass sich in ihren Hautfalten erst Kot und dann Fliegen absetzen, werden diese Falten beim Scheren einfach weg geschnitten. Das ist äußerst schmerzhaft für die Tiere. Eine anschließende Wundversorgung gibt es nicht. Auch ältere Schafe landen irgendwann beim Schlachter, da sie Nutztiere sind. Auch hier ist also wieder eine direkte Verbindung zwischen der Nutzung einer Eigenschaft eines Tieres und dessen Schlachtung zu sehen. 
 
   


 
  



 
    
 
   [bookmark: _toc237][bookmark: _Toc353975523]Vegane Alternativen
 
    
 
   Es gibt Produkte, zu denen es schlichtweg keine Alternativen gibt. So sind viele Medikamente nicht vegan.  In einschlägigen Foren wird zugegeben, dass es unmöglich ist, wirklich 100-prozentig vegan zu leben. 
 
    
 
   Das hat auch damit zu tun, dass tierische Anteile in Lebensmitteln oft nicht gekennzeichnet werden, wie foodwatch in einer Pressemitteilung vom 2. April 2013 fordert. foodwatch zitiert dazu den Gründer der veganen gesellschaft deutschland, Christian Vagedes: 
 
    
 
   Es ist nicht hinnehmbar, dass Produkte als ‚vegetarisch’ oder ‚vegan’ gelabelt werden dürfen, obwohl sie Zutaten vom Tier enthalten. (...) Dadurch haben Verbraucher beim Einkauf keine Kontrolle. Wir fordern klare Richtlinien für Lebensmittelhersteller und damit ein Ende der Verbrauchertäuschung. 
 
    
 
   Zurzeit gäbe es im deutschen Lebensmittelgesetz keine verpflichtende Regelung zur ausdrücklichen Kennzeichnung von Zutaten tierischen Ursprungs in Produkten. So könnten Aromen aus Geflügel oder Wild in Kartoffelchips vorkommen, Fischgelatine in Multivitaminsaft oder Cystein - unter anderem hergestellt aus Schweineborsten - in Backwaren. Auch der Aufdruck von Herstellern sei keine Hilfe zur Orientierung, da  die Begriffe "vegetarisch" und "vegan" nicht juristisch definiert seien.
 
    
 
   Die vegane gesellschaft deutschland, der Vegetarierbund Deutschland (VEBU) und foodwatch fordern daher eine gesetzliche Definition dieser Begriffe und die Angabe aller bei der Produktion eingesetzten Zutaten und Zusätzen tierischen Ursprungs: 
 
    
 
   Lebensmittel, die mit dem Aufdruck „vegetarisch“ gekennzeichnet sind, dürfen demnach keine Zutaten vom toten Tier enthalten. Die als „vegan“ gekennzeichneten Produkte dürfen gar keine Zutaten oder Zusätze tierischen Ursprungs enthalten – auch keine Ei- und Milchprodukte oder Honig. Bei entsprechend beworbenen Produkten müssen die Hersteller auch Verunreinigungen durch sogenannte Kreuzkontamination – zum Beispiel bei der Nutzung derselben Produktionsfläche zur Herstellung von veganen bzw. vegetarischen und tierischen Lebensmitteln – ausschließen können. Die Forderungen beziehen sich auch auf Zusatzstoffe, technische Hilfsstoffe und Aromen. 
 
    
 
   Wird diese Forderung erfüllt, würde das den Alltag von Veganern erheblich vereinfachen und die Suche nach Alternativen zu Fleisch, Milch, Käse und anderen tierischen Produkten oder Lebensmitteln mit Inhaltsstoffen tierischen Ursprungs. 
 
    
 
    
 
   [bookmark: _toc254][bookmark: _Toc353975524]Statt Leberwurst-Stulle ...
 
    
 
   [bookmark: _Toc353975525]Im Handel gibt es längst delikate, vegane Brotaufstriche auf Soja-, beziehungsweise Tofu-Basis, aus Kichererbsen- oder Bohnenmus, die Wurst- oder Käseaufschnitt ersetzen. Da diese Brotaufstriche vor allem für Vegetarier hergestellt werden, ist auf die Liste der Inhalte zu achten: So kann Laktose enthalten sein oder Joghurt.
 
   Auch Pasten aus püriertem Gemüse ersetzen die Leberwurst oder den Camembert. Wer gern eine Fettgrundlage als Geschmacksträger verwendet, kann statt Butter das gesunde Kokosfett auf das Brot streichen. Für den knackigen Biss sorgen Keimlinge oder Paprikastreifen. 
 
   Belegen kann man auch mit Rohkost wie Salatgurke, Salatblättern, Rettich, Tomate oder Frühlingszwiebel. Dazu gehören frische Küchenkräuter wie Schnittlauch, Dill oder Petersilie. Eine Delikatesse sind in (reichlich) Olivenöl gebratene oder sogar frittierte Zucchini- oder Auberginescheiben, die warm oder kalt gegessen werden können. Anstelle der "Fleischbulette" machen Getreide- oder Gemüsebratlinge oder auch eingelegte, gewürzte Tofuscheiben. den Sandwich zu einer deftigen Zwischenmahlzeit, die pappsatt macht. 
 
    
 
   Honig zu ersetzen, ist mittlerweile sehr einfach. Der schwarze, würzige Zuckerrübensirup steht schon lange auf deutschen Frühstückstischen. Längst haben auch Ahorn- und Agavensiruo Einzug in die Supermarktregale gehalten. Löwenzahnsirup dagegen - der dem Geschmack des Honigs am nächsten kommt - kann erst nach etwas Recherche gekauft werden, in Bioläden, Reformhäusern oder im Internet. In großen Städten gibt es spezielle Shops nur für Vegetarier mit Produkten auch für Veganer, wo man fündig werden kann.  
 
    
 
   Erst seit Januar 2011 zugelassen und neu im Handel ist Stevia - die Süße der Pflanze, die auch Honigkraut genannt wird. Stevia ist kalorienfrei und zahnfreundlich. Das klingt erst einmal gut. Doch noch ist nicht sicher, welche Wirkungen Stevia bei regelmäßigem und jahrelangem Verzehr hat.  Die Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit empfiehlt deswegen noch Zurückhaltung. Die Süddeutsche vom 5. März 2013 zitiert dazu Hans-Georg Joost vom Deutschen Institut für Ernährungsforschung Potsdam-Rehbrücke (DIFE): "Man weiß noch nicht genug darüber, wie sich höhere Dosen auf längere Zeit auswirken."  
 
   Außerdem ist mit der Stevia-Produktion ein chemischer Prozess verbunden, bei dem Aluminiumsalze entstehen, die in Erzeugerländern wie China nicht unbedingt fachgerecht entsorgt werden. Wer also aus ethischen Gründen auf Honig verzichtet, sollte auch Stevia von der Liste streichen. 
 
    
 
   Wer sich weder in Pelz und Wolle noch in Sack und Asche kleiden will, hat eine beachtliche Auswahl. So stehen Veganern alle Textilien zur Verfügung, die aus Pflanzenfasern gefertigt werden wie Baumwolle, Leinen oder Hanf, das übrigens zunehmend von der Modebranche entdeckt wird. Jacken, Taschen, Portemonnaies und Schuhe sowie Accessoires werden auch aus Kunstfasern hergestellt.[bookmark: Verbreitung] Dazu zählen Nylon und Vinyl sowie Wasser abweisende Textilien wie Goretex, die zudem atmungsaktiv sind. Die Auswahl von Kunstfasern ist heute unüberschaubar groß. Eine Tasche aus Lkw-Plane etwa ist modisch schick und hält auch einen starken Regenguss ab, während sich Leder voll saugt und nur langsam trocknet. 
 
    
 
   [bookmark: _toc267][bookmark: _Toc353975526]Fleischkonsum, auch global gesehen: Geht`s noch? 
 
    
 
   Wenn man bedenkt, dass etwa 16 Kilogramm Getreide benötigt werden, um 1 Kilogramm Fleisch zu erzeugen (Quelle:„US Department of Agriculture Economic Research Service“, veröffentlicht in Mark Gold und Jonatho), muss man früher oder später zu dieser Frage kommen.  Denn es gibt keine Verhältnismäßigkeit mehr zwischen dem Nutzen und dem Aufwand der Fleischproduktion. Der Fleischkonsum in heutigen Zeiten ist, auch global gesehen, reiner Irrsinn. 
 
    
 
   Der Speiseplan in Mitteleuropa wies einst Fleisch als kulinarischen Höhepunkt der Woche auf. Tiere wurden nur sehr überlegt geschlachtet, Fleisch war entsprechend teuer und kam oft nur zu Feiertagen und Sonntagen auf den Tisch. Heute nehmen die meisten Menschen bereits zum Frühstück Fleisch in Form von Schinken oder Wurstwaren auf, zum Mittagessen ohnehin:  in der Kantine, am Imbissstand oder als Schinkenbrot aus der Frischhaltebox, und natürlich am Abend - entweder als Gang im Dinner oder als Wurststulle. Fleisch ist eine Sättigungsbeilage geworden. Allein in Deutschland werden jährlich 61 Kilogramm Fleisch pro Kopf vertilgt und damit nach oben genannter Formel 976 Kilogramm Getreide. Aus dem Bericht der Welternährungsorganisation (FAO Food Outlook) von November 2012 geht hervor:
 
    
 
   2012 war die Fleischproduktion in Deutschland erstmals seit 1997 wieder rückläufig. Mit 8 Millionen Tonnen erzeugtem Fleisch lag die Menge 1,9 % unter dem Vorjahreshöchststand von 8,2 Millionen Tonnen. 2012 wurden in Deutschland 58,2 Millionen Schweine und 3,6 Millionen Rinder geschlachtet.
 
    
 
   Auch wenn der Rückgang des Fleischkonsums  positiv zu bewerten ist - diese Zahlen von geschlachteten Tieren sind unvorstellbar. Es ist zu bezweifeln, ob jedes einzelne davon mit der gleichen Wertschätzung aufgezogen und verzehrt wurde wie noch vor einem Jahrhundert. Für jeden Bissen Steak oder Salami sterben Tiere und die Fleischwarentheken in den Supermärkten sind oft länger als die mit frischem Obst und Gemüse: Das Verhältnis ist gekippt. Angesichts der Tatsache, dass weltweit fast eine Milliarde Menschen hungert, stellt sich eine neue Frage:  Was tun wir unserer eigenen Art an - ohne jede Notwendigkeit, wie jeder Vegetarier und Veganer täglich unter Beweis stellt? 
 
    
 
   Die Stiftung Landwirtschaft (www.weltagrarbericht) gibt an, dass sich der Fleischkonsum weltweit in den vergangenen 50 Jahren vervierfacht hat von 70 Millionen Tonnen im Jahr 1961 auf 283 Millionen Tonnen. Befürchtet wird, dass dieser Trend anhält, da sich nun auch neu entstehende Mittelschichten in Schwellenländern mehr Fleisch leisten können. Ob sie damit ihrer Gesundheit Gutes tun, sei dahin gestellt, wenn man an die erwähnte große China Studie denkt, wonach fleischarme oder fleischlose Kost ein Parameter für Gefäß- und Herzgesundheit ist. 
 
    
 
   Die Stiftung betont in ihrem Bericht, dass sich Tiere sinnvoll in die Landwirtschaft einfügen, wo sie mit jenen Pflanzen erhalten werden, auf die Menschen ohnehin verzichten, also etwa Gras und  Heu. Dann stellen sie eine Ergänzung des Speiseplans dar: 
 
    
 
   Sie liefern Dünger, tragen zur Bodenbearbeitung bei, arbeiten als Zug- und Transporttiere, verwerten Abfälle und stabilisieren als Rücklage die Ernährungssicherheit ihrer Besitzer.
 
    
 
   Doch wie wir bereits beschrieben haben, teilen wir uns mit dem Schlacht- und Milchvieh die Nahrungsmittel, die zudem für die Tiere eigentlich ungeeignet und artfremd sind. 
 
    
 
   Auch die Produktion von Milch ist eine Milchmädchenrechnung: Wie bereits erwähnt, benötigt eine Hochleistungskuh 50 Kilogramm eiweißreiches Kraftfutter, um ihren Spitzen-Milchsoll zu  erfüllen. 1 Kilogramm Futter ergeben immerhin 40 Liter Milch, aber mit 1 Kilogramm Soja oder Mais kann sich eine vierköpfige Familie einen Tag lang ernähren.  
 
    
 
   Die Ökobilanz sieht nicht besser aus, wie aus dem Beitrag der Stiftung Weltagrarbericht hervor geht: 
 
    
 
   Die Viehhaltung hat enorme Auswirkungen auf die Umwelt. Auf ihr Konto gehen 18 % der gesamten Treibhausgas-Emissionen und 9 % aller von Menschen verursachten CO2-Emissionen. Weltweit verursacht sie etwa 8 % des menschlichen Wasserverbrauchs,  vor allem für die Bewässerung beim Anbau von Futtermitteln. 26 % der globalen Land?äche sind Weideland, 33 % des Ackerlandes dient der Futter-Produktion. 70 % der landwirtschaftlichen Nutz?äche und 30 % der globalen Land?äche werden so von der Tierhaltung beansprucht. In den USA verursacht die Tierhaltung 55 % der Bodenerosion und Sedimentation, 37% des Pestizid-Einsatzes, 50 % des Antibiotika-Verbrauchs und ein Drittel der Süßwasser-Belastung mit Stickstoff und Phosphat. (Global, S. 518).  
 
    
 
   Die Antwort auf unsere Frage eingangs des Kapitels muss jeder für sich finden, denn sie ist eine ethische Frage. 
 
    
 
   Dass in Deutschland 2012 erstmals seit 1997 der Fleischkonsum zurück ging, lässt jedenfalls hoffen. 700.000 Veganer in Deutschland  - das klingt nicht viel. Aber es bedeutet insgesamt immerhin 11.200.000 Kilogramm weniger verbrauchtes Fleisch. Zu den Veganern kommen mit Stand Oktober 2012 rund 7 Millionen Vegetarier. 
 
   Das ist ein Anfang. 
 
    
 
   


 
  



 
    
 
   [bookmark: _toc297][bookmark: _Toc353975527]Die Umstellungsphase: Du bist nicht allein!
 
    
 
   Die Entscheidung ist gefallen: Du möchtest vegan leben, das Abenteuer kann beginnen - denn es ist eines. Nun musst nicht nur Du Dein Leben umstellen, sondern auch Deine Umgebung braucht Zeit, sich an eine vegan lebende Person in ihrer Mitte zu gewöhnen. Das gilt vor allem innerhalb der Familie, aber auch im Freundeskreis. Kein spontanes Pizza bestellen mehr, kein Burger auf die Hand beim Stadtbummel, kein Fischbrötchen auf dem Wochenmarkt - bei Planungen, beim Griechen um die Ecke einzukehren, muss abgefragt werden: Gibt es dort vegane Gerichte? Daher sollte man Verständnis für anfängliches Unverständnis aufbringen, denn die eigene Entscheidung betrifft auch andere. 
 
    
 
   Unter der Seite www.peta.de der Tierschutzorganisation People for the Ethical Treatment of Animals  (Peta) in Deutschland  steht die kostenlose App "Vegan Starter App" zur Verfügung, die beim Einsteigen in das vegane Leben hilft. 
 
    
 
   Außerdem gibt es auf der Webseite der veganen gesellschaft deutschland unter dem Menüpunkt "informieren und weiterdenken" einen Einkaufsführer mit einer Liste von Online Shops und Herstellern, die vegane Produkte führen. Unter "vegan im alltag" findet sich ein Guide, mit welchen Alternativen Gelatine, Honig, Leder, Wolle oder Därme ersetzt werden können. Hier finden sich auch Hinweise auf nicht vegane Produkte, an die der Einsteiger nicht unbedingt denkt wie Pinsel mit Echthaar oder -borsten anstelle von künstlichen Borsten oder Gitarrensaiten aus Darm - die es jedoch auch aus Draht oder Kunststoff gibt. 
 
    
 
   Nicht zu unterschätzen ist die Hilfestellung durch Beiträge in Veganer-Foren. Hier werden auch gezielt Fragen beantwortet wie nach einem geeigneten Ei-Ersatz für das Kuchen backen. 
 
    
 
    
 
   [bookmark: _toc308][bookmark: _Toc353975528]Checkliste für die Umstellungsphase
 
    
 
   1. Lege einer anderen Person noch einmal Deine Gründe dar, warum Du vegan leben möchtest. Stell Dich ihren Fragen - um so früher Du Dich daran gewöhnst, dass nachgehakt wird, desto besser. Rechtfertige Dich niemals, begründe Deine Entscheidung sachlich. Versuche, respektvoll mit der Sichtweise der Nicht-Veganer umzugehen, fordere aber auch Respekt für Deinen Standpunkt ein.
 
    
 
   2. Entrümple Deine Vorratskammer!  Zunächst werden Kühl- und Vorratsschrank durchforstet und ausgeräumt. Wer zunächst nur an den Verzicht auf Irish Stew,  Käsesuppe, Wurst und Quark gedacht hatte, wird nun eine neue Sicht auf Lebensmittel erhalten. Es ist erstaunlich, wie viele davon tierische Produkte enthalten, etwa Ei- und Milchpulver. Eines sei verraten: Von den bisher vorhandenen Vorräten, selbst bei bisherigen Vegetariern, wird nicht viel übrig bleiben. 
 
    
 
   3. Geh einkaufen! Wer eine Lesebrille benötigt, sollte sie unbedingt  mitnehmen, denn jetzt heißt es: Kleingedrucktes studieren. Die Inhaltsstoffe auf den Packungen gewinnen eine ganz neue Brisanz. Wer weiß schon, dass sich hinter E 161b Hummerschalen verbergen? Es wird eine ganze Weile dauern, bis man weiß, welche Lebensmittel wirklich vegan sind und oft wird Recherche beim Hersteller oder im Internet notwendig sein. In einschlägigen Foren im Internet kann man sich gezielt Tipps holen. So empfehlen alte Hasen unter den Veganern zum Beispiel Asien-Läden und Läden mit türkischen Lebensmitteln, um das eine oder andere geeignete Produkt ausfindig zu machen. Auch wer gern fruchtige Gummibärchen nascht, denkt nicht unbedingt daran, dass sie Gelatine enthalten - Bindegewebe aus dem Knorpel von Schlachttieren. Naschkatzen sollten nach Fruchtgummi aus Fruchtsaft fragen. 
 
    
 
   4. Lerne, kreativ zu kochen! Geschmacksnerven lernen. Natürlich muss jemand, der bisher eine aus Fonds zubereitete Bratensauce zu schätzen wusste, sich erst daran gewöhnen, dieselbe Begeisterung für ein Linsengericht aufzubringen, dessen Würze auf Sellerie zurück geht und nicht auf künstliche Geschmacksverstärker auf Fleischbrühe-Basis. Wer gern kocht, wird erst einmal ausprobieren und dabei nach und nach anders schmecken lernen. Nach einer Weile wird es unvorstellbar, den Knochen eines anderen Lebewesens auszukochen, um Sauce oder Suppe daraus zu gewinnen. Den Bummel über den Wochenmarkt sollte man sinnlich genießen, sich an den Farben und Aromen von Gemüsen und Früchten freuen und dabei neue Rezepte austüfteln. Es gilt, viele neue exotische Zutaten zu entdecken und altbekannte in neuer Version!  
 
    
 
   5. Durchforste Deinen Kleiderschrank! Leder, Seide, Wolle und Federn  gehören hier nicht mehr hinein. Weder die gegerbte Haut eines getöteten Lebewesens, noch die Fäden der Maulbeerspinnerraupe, die sie eigentlich für den eigenen Kokon gesponnen hatte und nicht für Deine Dessous oder Hemden. Auch Federbetten werden aussortiert. Sie sind ohnehin oft Allergie auslösend.  Pelze, sofern vorhanden, sind selbstverständlich ein No Go. Wer es streng nimmt, bezieht dies auch auf den Kunstpelzbesatz an der Mantelkapuze - wer dies schick findet, bewirbt auch echtes Fell als Accessoire. 
 
    
 
   6. Verwende nur vegane Kosmetik! Kosmetika, die Tierversuche durchlaufen haben - das trifft trotz des EU-weiten Tierversuchsverbots immer noch auf die meisten, älteren  Produkte zu - fallen natürlich weg. Denk daran, dass Zusatzstoffe aus tierischen Geweben genutzt werden, wie  Hyaluronsäure, die dem Hahnenkamm entnommen wird. Mittlerweile zeichnen immer mehr Handelsketten und Discounter vegane Pflegeprodukte aus.  Ein ganz heißer Tipp ist reines Kokosfett, das bei über 25 Grad Celsius flüssig wird. Es ist in seiner festeren Konsistenz und mit seinen wertvollen Proteinen bestens geeignet als Gesichts- und Handreme, als Bodylotion und als Haarkur. Wer sicher gehen und sich vor Schadstoffen schützen will, lebt ohnehin nach der Devise: Für Haut und Haar nur Essbares - und zwar Veganes! 
 
    
 
   7. Rechne mit Rückschlägen! Vegane Kost theoretisch ganz toll zu finden, ist eine Sache. Sie von früh bis spät durchzuhalten, eine ganz andere. Die Umstellung ist eigentlich ein Prozess, denn bis zur großen Entscheidung für den Veganismus sind über längere Zeit viele kleine Entscheidungen getroffen worden. Da die Umstellung oft nicht leicht fällt, ist es hilfreich, sich in Veganer-Foren auszutauschen mit anderen, die diese Phase ebenfalls durchlaufen und sich Tipps zu holen bei jenen, die sie bereits hinter sich gebracht haben. Es ist ganz normal, Heißhunger auf "verbotene" Lebensmittel zu bekommen. Wie ein Raucher in Entwöhnung wird man extrem sensibel für Gerüche von Fleisch. Ein Veganer in Umstellung wittert einen Bratwurststand gegen den Wind - doch lerne, diesen Geruch mit den Bildern zu verbinden, die Du von der Fleischproduktion kennst. 
 
    
 
    
 
   [bookmark: _toc325][bookmark: _Toc353975529]Fazit: Die Entscheidung liegt bei Dir
 
    
 
   Ob Studien ergeben, dass der Verzicht auf tierische Produkte oder insgesamt die bewusste Ernährungs- und Lebensweise der Veganer zu mehr Gesundheit führen, spielt eigentlich keine Rolle.  Veganer leben gesund - das ist die Botschaft, auf die es ankommt.  
 
    
 
   Veganer ziehen die einzige Konsequenz, dies es angesichts der modernen Lebensmittelproduktion zu ziehen gilt, denn Veränderungen liegen nur in der Hand des Verbrauchers. Er ist nicht Opfer und mitnichten der Lebensmittelindustrie ausgeliefert. Vielmehr ist es allein der Kunde, der mit seinen Kaufentscheidungen den Markt bestimmt. Wer vegan lebt, entscheidet sich konsequent gegen das tägliche Elend unserer Nutztiere. 
 
    
 
   700.000 Veganer - das sind so viele, wie die Stadt Frankfurt am Main Einwohner zählt. Im übertragenen Sinne kann eine Stadt wie Frankfurt ein weißer Fleck auf der Kunden-Landkarte der Fleischproduzenten sein, der durchaus wirtschaftlich weh tut -  vor allem,  wenn er größer wird. 
 
    
 
   Die Entscheidung für ein veganes Leben wird heute einfacher gemacht als noch vor einigen Jahren. Soja-Produkte sind ebenso selbstverständlich in den Supermarktregalen zu finden wie laktosefreie Produkte für Allergiker. Nachdem sich auch das Fleisch essende Publikum an vegetarische Restaurants gewöhnt hat, eröffnen nun immer mehr vegane Restaurants und bringen auch manchen Fleischliebhaber auf den Geschmack.
 
    
 
   Wichtig ist jedoch, sich nicht für seine Überzeugung zu geißeln, sondern sie sinnlich und genussvoll zu leben. Jeder sollte für sich den Weg finden, mit dem er sich wohl fühlen und den er vor sich und anderen vertreten kann. Denn was unsere Beziehung zu Nahrungsmitteln heute stört, ist vor allem ein Mangel an Ess- und Tischkultur, eine Wertschätzung all dessen, was uns satt macht. Noch haben wir nicht gelernt, mit dem Überfluss umzugehen. 
 
    
 
   Veganer machen uns vor, dass man erst durch das Sich-Einschränken die Lust am Essen zurück gewinnt und, dass es auf das Bewusstsein ankommt im Umgang mit Nahrung.  Dies ist die Voraussetzung für einen gesunden Körper.  
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