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  WIE ICH

  VEGANER WURDE


  VORGESCHICHTE UND AUSGANGSPOSITION


  Es gab für mich eigentlich nie eine Alternative morgens zum Frühstück. In der Muskel-Aufbauphase trank ich meinen Shake aus fünf rohen Eiern mit 500 g Magerquark, 0,5 l Milch, 30 g Whey-Proteinkonzentrat, 10 ml Distelöl, zwei Bananen und 150 g Haferflocken. Fünf Minuten nach dem Aufstehen warf ich alle Zutaten in den Mixer, schmiss ihn an und trank meinen ersten Schluck.


  Um den riesigen Zweiliterkrug zu bezwingen, musste ich zwischen jeder Tätigkeit einen kräftigen Schluck nehmen. Schuhe binden – zack, einen Schluck. Haare stylen (war damals noch wichtig), wieder einen. Sogar zwischen Zähne putzen und duschen ... immer wieder habe ich an dem Krug genippt. Hatte ich alles intus, fühlte ich mich träge und wollte zurück ins Bett. Aber hey, es musste so sein. „Ich brauche ja das Protein“, dachte ich. Ohne das gäbe es kein Futter für meine Muskeln.


  Im Sommer, in der sogenannten „Definitionsphase“, als ich meine im Studio mühsam aufgebaute Muskulatur freilegen wollte, gab es dann Omeletts aus 10 Eiklar, 2 Eigelb und jede Menge Gemüse. Das Ziel war es weiterhin, den Proteingehalt hochzuhalten und Kohlenhydrate so gut es geht zu minimieren. Das klassische Prinzip der Muskelaufbau-Ernährung, wie wir es alle mal gelernt haben. In meinen Pausen habe ich immer eine Vollkornseele gegessen und ordentlich Putenbrust draufgepackt. Es gab mittags Steak, Fisch, Geflügel mit Reis, Kartoffeln oder Gemüse. Nach dem Training machte ich mir einen Whey-Shake. Abends braucht man ja diese „langkettigen“ Proteine, um während der Nacht die Versorgung mit Aminosäuren zu gewährleisten. Denn das Muskelwachstum findet ja nicht unmittelbar nach der Beanspruchung der Muskulatur statt, sondern erst in einer anschließenden Ruhephase. Also griff ich zu Magerquark, Käse oder Caseinprotein-Shakes. Tierische Proteine in Massen, die zwar ihren Dienst erfüllten, meinen Stoffwechsel aber im Übermaß belasteten und mich schlapp und träge machten.
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  Diese Zeiten sind vorbei. Zum Glück! Anfangs dachte ich, dass ich ohne tierisches Protein keine Muskeln aufbauen kann, schlapp werde oder wie eine „Memme“ dastehe. Ich konnte mir ein Leben ohne Protein aus tierischen Quellen nicht vorstellen! Ich glaubte, ohne Milch würde mir das Kalzium in den Knochen fehlen. Sowieso sind Vegetarier doch irgendwie komisch, oder? Von Veganern habe ich nur am Rande etwas mitbekommen. Ich dachte an Menschen mit Hippie-Frisuren und Sandalen, die in alten VW-Bussen umherfahren.


  Ich bin also der Letzte, von dem man gedacht hätte, er würde sich mal pflanzlich bzw. vegan ernähren. Ich bin auch der Letzte, der mit erhobenem Zeigefinger über andere Menschen urteilt, die heute noch tierische Produkte konsumieren – und das für normal halten oder wichtig für ihre Gesundheit oder ihren Körper. Ich bin an eurer Seite! Aber ich will euch dabei helfen, ein gesünderes, nachhaltigeres und rundum besseres Leben zu führen. Und das geht auch ohne Fisch, Fleisch und alle von Tieren stammenden Produkte, nämlich tatsächlich vegan. Das Beste daran: Du bekommst einen noch tolleren Körper und tust gleichzeitig was für dich und die ganze Welt!


  EIN BODYBUILDER, DER VEGAN LEBT?


  Ich bin 1989 in Seattle (Washington) als Sohn einer US-Amerikanerin und eines Deutschen zur Welt gekommen. Meine Mutter meinte es sehr gut mit mir. Während ihrer Schwangerschaft achtete sie darauf, alle wichtigen Nährstoffe aufzunehmen. Sie wollte alles richtig machen, genau wie es ihr Arzt vorgegeben hatte. Nach meiner Geburt sind wir nach Deutschland zurückgezogen. In unserem Haushalt gab es viel frisches Fleisch, also wenig Wurst und Aufschnitt, jeden Tag eine satte Dosis Milch und allerlei Milchprodukte, viel Gemüse, stärkehaltige Kohlenhydrate – und regelmäßig: Nachtisch. Ich konnte ausreichend Süßigkeiten naschen. Eigentlich war alles super. Ich machte sehr viel Sport: Fußball, Geräteturnen und schließlich Bodybuilding. Ich habe mich stark für Ernährung interessiert und mich eingelesen. Eins war klar: Für meinen Muskelaufbau brauchte ich mehr Proteine. So griff ich zu dem Ernährungsplan, den ich anfangs skizziert habe.


  Ich habe auch definitiv Muskeln aufgebaut. Mir fiel aber damals schon unangenehm auf, dass ich durch die vielen tierischen Proteine viel Schlaf brauchte. Ich fühlte mich matt und nach Mahlzeiten oft etwas träge, obwohl ich meinem Körper doch gerade so viel Energie zugeführt hatte. Komisch!


  An dieser Stelle: großes Lob an die Fleisch- und Milchindustrie! Diese Leute haben ihr Marketing echt im Griff. Jeder denkt, ohne Proteine geht es nicht. Sie haben der gesamten Gesellschaft eine Lehrmeinung verabreicht und sie abhängig gemacht. Verdienen ja schließlich jede Menge Geld damit! Die Pharmaindustrie reibt sich auch die Hände. Was will sie mit gesunden oder toten Menschen? Das sind keine zahlenden Kunden, die jeden Monat neue Medikamente kaufen! Die Menschen müssen genau „zwischendrin“ sein, wie man in den USA so schön sagt. Mit einem Fuß im Grab und mit dem anderen auf einer Bananenschale. Diese zwei Industriezweige harmonieren hervorragend. Wann zweifelte ich also zum ersten Mal daran, dass diese Ernährung, die zu einem Großteil aus Tierprodukten bestand, die Beste für mich sein soll?


  WAS MICH BEWEGT


  Mein Opa aus Deutschland starb bereits im Alter von 54 Jahren an einer Herzattacke. Er war Käser. Die Hauptbestandteile seines Speiseplans waren Milchprodukte und Fleisch – viel tierisches Protein, viel gesättigtes Fett und Cholesterin.


  Mein Opa aus den Staaten liebte ebenfalls seine Steaks, reichlich Käse und trank jeden Tag fleißig sein Glas Milch. Er bekam ebenfalls eine Herzattacke, überlebte sie aber. Sein Arzt sagte ihm, er solle von nun an fettiges Fleisch, Käse und zu viel Eigelb meiden und lieber mehr Vollwertkost wie Obst, Gemüse und Getreide essen. Und nur mageres Fleisch in überschaubaren Mengen. Kurzum: Er sollte viele Pflanzen essen und sich fettarm ernähren. Er lebt heute noch und ist mittlerweile 90 Jahre alt.


  Unterschiedliche Kontinente, unterschiedliche Sprachen, und doch hatten sie eine Sache gemeinsam: ihre Ernährungsweise. Das brachte mich ins Grübeln. Doch noch lange kein Grund, auf meine Steaks zu verzichten, sie gegen Tofuschnitzel oder Linsen einzutauschen oder auf Soja- oder Nussmilch zurückzugreifen. Meine Frühstückseier wollte ich auch nicht weglassen und gegen einen Früchte-Smoothie austauschen.


  Eines Abends schickte mir eine Freundin den Link zum Film „Earthlings“. Er handelt davon, wie wir Menschen mit Tieren umgehen. Im Anhang ist eine Rede von dem Tierschützer und Umweltaktivisten Gary Yourofsky. Ich musste mit eigenen Augen ansehen, wie grausam Tiere gehalten werden. Und ich hatte die Möglichkeit, mir gleich ein eigenes Bild davon zu machen.


  Mein Vater ist Projektleiter in der Baubranche. Er errichtet hauptsächlich Industriegebäude. Dazu gehörte auch ein riesiger Schlachthof in Süddeutschland. Ich zögerte keinen Moment. Ich wollte in das Innere dieser Massentötungseinrichtung! Das Erste, was ich sah, waren Kühlhäuser voller Tierhälften. Kein schöner Anblick! Im Gegensatz zu den hübsch verpackten Steaks und Würstchen im Supermarkt! Je mehr ich von den Tieren im Schlachthof erkennen konnte, desto unangenehmer wurde es für mich. Das „Highlight“: In einen Bereich wurden die Kühe getrieben. Man schlitzte ihnen die Kehle auf, während sie noch von der Decke hingen. Mehrere Männer in weißen Metzgeranzügen standen mit Messern, die wie Macheten aussahen, völlig blutüberströmt hintereinander und verrichteten ihre Arbeit. Jeder hackte ein anderes Körperteil ab. In ihren Gesichtern erkannte ich keinerlei Regungen mehr. Sie standen einfach da, arbeiteten wie Maschinen. Irgendwie dachte ich: „Das kann doch nicht natürlich sein! Gibt es keinen besseren Weg? Humane Tötung etwa?“ Einen krasseren Widerspruch konnte ich mir kaum vorstellen.


  Ich reduzierte meinen Fleischkonsum. Eier wurden direkt von meinem Speiseplan gestrichen, nachdem ich Folgendes im Film „Earthlings“ gesehen habe: Millionen von neugeborenen männlichen Küken werden einfach zerhäckselt, weil sie niemals Eier legen werden! Schöne Diskriminierung. Ich hatte es eh satt – verständlich nach vier Jahren mit zehn Eiern pro Tag. Milch blieb weiterhin auf meinem Speiseplan, obwohl ich eine Tendenz zur Laktoseintoleranz hatte.


  DER TROPFEN, DER DAS FASS ZUM ÜBERLAUFEN BRACHTE


  Tiere, Umwelt, Gesundheit, okay, ich hatte es verstanden. Aber irgendwie doch nicht! Ich brauchte noch einen Push von einer Person mit Vorbildfunktion. Ich brauchte einen coolen, erfolgreichen Veganer, dem ich vertrauen konnte und bei dem ich mir dachte: „Wow, ich will auch so sein wie er.“


  Ich stieß auf Eric von Sydow aka „Hypnotica“. Er war für mich das fehlende Teil des Puzzles. Alles ergab auf einmal einen Sinn. Ich hatte alles, was ich brauchte, um meine Transformation zum Pflanzenfresser anzugehen. Zum einen war Hypnotica erfolgreich – und zwar in allen Belangen. Er war finanziell unabhängig, hatte einen durchtrainierten Körper, war von hübschen Frauen umgeben und kam in seinen Büchern und Videos sehr sympathisch rüber.


  Das war alles, was ich zu der Zeit wissen musste, um ihm und seinen Buchempfehlungen Vertrauen zu schenken. Er verlinkte die „China Study“ von den bekannten Vorreitern des Vegetarismus, Dr. Colin T. Campbell und Caldwell Esselstyn, sowie viele weitere Bücher über vegane Ernährung von hochglaubwürdigen Medizinern. Ich hatte ein Vorbild, das sich vegan ernährte, abstoßende Bilder von gequälten Tieren im Kopf und letztendlich das Wissen, warum ich mich vegan ernähren sollte. Damit ich gesünder lebe, besser aussehe und körperlich sowie geistig mehr Leistung bringe. Dank der Bücher wusste ich jetzt, wie ich es angehen sollte.


  JETZT ERNÄHRE ICH MICH MAL SCHNELL VEGAN. EINFACH, ODER?


  Falsch! Manche schaffen es auf Anhieb. Sie werfen alle tierischen Produkte aus dem Kühlschrank, entfernen alle Tierprodukte aus den Küchenschränken, verschenken alle Süßigkeiten mit Milch oder Gelatine, gehen zum Bioladen, um sich neu einzudecken, legen einfach los und blicken nie wieder zurück. Vor solchen Menschen habe ich sehr viel Respekt.


  WIE LIEF DAS GANZE BEI MIR?


  Ich brauchte über zehn Anläufe über einen Zeitraum von sechs Monaten hinweg. Das mit den Eiern war leicht. Auf Fleisch habe ich auch recht schnell verzichtet. Aber Süßigkeiten und Milchprodukte fielen mir sehr schwer. Das Hauptproblem: Milchprodukte sind in sehr vielen „Lebensmitteln“ versteckt, wie beispielsweise im Gebäck oder in Soßen, beim Nachtisch oder in Süßigkeiten wie Schokolade.


  Ich bin immer wieder rückfällig geworden, da meine Geschmacksnerven in der Kindheit auf Desserts wie Kuchen, Eis und Kekse gepolt wurden. Erst als ich vegane Nachtische, die ich in dem Buch natürlich auch vorstelle, als Alternativen nutzte, waren meine Geschmacksnerven wieder am Start, und ich konnte mich komplett pflanzlich ernähren. Mir hat es am Anfang sehr geholfen, bei Familienfesten und anderen Events eigene vegane Leckereien mitzubringen oder mich vorher satt zu essen.


  Ich bin immer seltener rückfällig geworden. Umso schlimmer waren allerdings die Nachwirkungen, wenn ich doch mal wieder Tierisches gegessen habe. Ich fühlte mich lethargisch, bekam wieder schlechtere Haut und Blähungen. Nach einer morgendlichen Fressattacke ging es mir richtig schlecht. Ich beschloss, mich nie wieder so mies zu fühlen. Ich habe weitere sechs Monate mit mir gekämpft. Dann gab ich schließlich tierische Produkte auf – zu 100 Prozent.


  WAS PASSIERTE WÄHREND DER UMSTELLUNG?


  Nachdem ich Fleisch und Eier vom Speiseplan gestrichen hatte, fühlte ich mich nach dem Essen einfach leichter. Ich merkte, ich hatte plötzlich mehr Energie. Mein Körper und mein Verdauungstrakt mussten sich nicht mehr so anstrengen, um das „tote Material“ zu verarbeiten. Gleichzeitig wurde ich stärker, baute mehr Muskeln auf und erhielt die Muskelmasse problemlos, hatte mehr Fokus und brauchte zwei Stunden weniger Schlaf. Zudem regenerierte ich mich deutlich schneller zwischen den einzelnen Trainingseinheiten.


  Als ich die Milchprodukte komplett wegließ, wurde meine Verdauung besser. Ich hatte keine Blähungen mehr, keinen Durchfall und kein flaues Gefühl mehr im Magen. Mein Wohlbefinden stieg. Mein Hautbild verfeinerte sich. Nie wieder Pickel! Stattdessen ein gesunder und naturreiner Look! Ich sah einfach frischer aus.


  Nach der kompletten Umstellung erfüllte mich eine angenehme innere Ruhe. Ich wusste, ich tue was für meine Mitmenschen, die Tiere, die Umwelt und für mich selbst. Ich musste nicht mehr daran denken, ob in meiner Lasagne jetzt Pferdefleisch ist oder nicht. Mich juckten die ganzen Skandale in der Fleisch- und Milchindustrie nicht mehr. Ich war einfach deutlich gelassener. Ich war kein Mittäter mehr, wenn es um die grausamen Verbrechen an Tieren ging.


  WIE HAT MEIN UMFELD DARAUF REAGIERT?


  Meine Freunde und Familie nehmen sehr viele tierische Produkte zu sich. Mein Vater liebt Käse, Milch und Eier. Meine US-amerikanische Familie – darüber müssen wir uns, glaube ich, gar nicht erst unterhalten – isst viel Zucker und Tierisches. Jeder weiß, was in den USA derzeit los ist in Bezug auf Ernährung und die damit verbundenen (Gewichts-)Probleme. Dazu kam, dass ich ständig in verschiedenen Fitnessstudios unterwegs war.


  Ich war eben ein Teil der Bodybuilding-Szene. Die meisten von euch kennen diesen Lifestyle, oder zumindest im Ansatz. Tierische Produkte sind hier für den perfekt definierten Körper ein „Muss“. Ohne die geht in Sachen Muskelaufbau gar nichts …


  
    „Die Einkäufe wurden viel günstiger, Karl war eigentlich so gut wie nie krank, hatte keine körperlichen Beschwerden, viel mehr innere Balance, und er war viel optimistischer im Vergleich zu früher.“


    (Karls Eltern über seine Umstellung zum Veganer)

  


  Mein Entschluss, Veganer zu werden, war für Familie und Freunde ein völliger Schock. Sie dachten, mit mir stimmt etwas nicht. Teilweise wurde sogar meine mentale Gesundheit infrage gestellt! Meine Bodybuilding-Buddies machten sich regelrecht lustig und fragten, ob ich jetzt ein Weichei geworden sei. Oder vielleicht meine Tage hätte. Ich musste mir viel anhören. Es war nicht leicht. Ich konnte sie nicht mit Worten und wissenschaftlichen Studien überzeugen. Ich wollte sie auch nicht missionieren. Aber ich wollte auch nicht zulassen, dass ich wie so viele das Produkt meiner Umwelt werde. Dass ich mich von ihr ausbremsen lasse. Ich musste meinen Plan durchziehen und durch positive Resultate überzeugen. Ich wurde immer stärker, gesünder, sah frischer aus – ergo: viel glücklicher. Meine gesamte Ausstrahlung verbesserte sich. Ich konnte massenhaft leckere, kohlenhydratreiche Gerichte kochen, präsentieren und sie meinen Freunden und meiner Familie nach und nach schmackhaft machen. Sie fragten mich immer häufiger: „Du Karl, erzähl doch mal mehr über den veganen Ernährungsstil. Vielleicht probiere ich es auch mal aus.“


  Und siehe da! Immer mehr Leute probierten veganes Essen aus, fanden es supertoll und „blieben darauf hängen“. Ich war nicht mehr das Produkt meiner Umwelt, sondern meine Umwelt immer mehr das Produkt von mir! Ich hatte mir teilweise meine eigene Realität geschaffen. Jetzt sind sogar die meisten der bekanntesten deutschen Fitness-YouTuber „Pflanzenfresser“. Es vergeht kein Tag, an dem ich keine E-Mail bekomme, in der mir ein „Vegan-Neueinsteiger“ erzählt, wie toll er seinen neuen Lebensweg findet und dass er dennoch weiterhin erfolgreich trainiert, ja, sogar noch erfolgreicher als vorher.


  FAZIT


  Lerne aus meinen Fehlern! Mache direkt von Anfang an alles richtig! Ich werde dich drei Wochen lang Tag für Tag begleiten. Ich werde dir alles beibringen, was du wissen musst, um fit zu bleiben, zu trainieren und gleichzeitig deine Ernährung umzustellen und all die positiven Aspekte einer pflanzlichen Ernährung zu erleben. Auch wenn du nicht zu 100 Prozent Veganer wirst. Wir sollten uns auf das konzentrieren, was uns verbindet, und nicht auf das, was uns voneinander trennt. Fokussieren wir uns nicht darauf, dass der eine zu 75 Prozent, der Nächste zu 90 Prozent und der andere zu 100 Prozent vegan lebt. Vergleichen wir uns nicht! Liefern wir uns keine ideologische Auseinandersetzung, sondern konzentrieren wir uns auf das gemeinsame Ziel, dass wir weniger Tieren Leid zufügen, selbst gesünder leben und fit sind, gegen den Welthunger vorgehen und den Planeten besser behandeln. Los geht’s!
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  WAS IST EIGENTLICH VEGAN?


  Zu 100 Prozent vegan zu leben und trotzdem erfolgreich weiterzutrainieren bedeutet: Keine tierischen Produkte essen oder sie anderweitig verwenden! Aber mal ehrlich: Es bedeutet auch, mehr einer romantischen Ideologie nachzujagen, als einen Zustand zu erreichen, den man in unserer heutigen Welt wirklich ausleben kann.


  Selbst Hardcore-Veganer, die mit ihrem Vegan-Shirt den Ironman in Hawaii absolvieren und dabei 30 Mangos essen, werden wohl oder übel beim Marathon auf eine Ameise oder andere Insekten treten, während sie auf einer Straße laufen, die mit tierische Fettsäuren (im Asphalt!) hergestellt wurde. Beim Rennradfahren fliegt ihnen wohl eine Mücke in den Mund, bleibt im Hals stecken und wird aus Versehen verschluckt.


  Wenn der Hardcore-Veganer durchs Ziel läuft und später völlig erschöpft in sein Auto mit Stoffsitzen steigt, fährt er auf Reifen los, die fast ausschließlich Stearinsäuren enthalten (ebenfalls ein tierisches Produkt). Er fährt über nicht vegane Straßen zum Flughafen und überfährt wahrscheinlich wieder irgendetwas, das eine Mutter hat. Von den Fliegen auf der Windschutzscheibe brauchen wir gar nicht erst zu reden! Danach steigt er in ein Flugzeug, in das garantiert Leder verbaut wurde, und fliegt nach Hause. Was in der Turbine hängen bleibt, betonen wir an dieser Stelle lieber gar nicht mehr. Zusätzlich schleichen sich in tierische Produkte unzählige andere Produkte ein – Kunststoffe, Kosmetik, Medikamente etc. Es ist also ein nobles Ziel, zu 100 Prozent vegan zu leben. Man sollte sich jedoch nicht einem veganen Dogma unterwerfen und den Lebensstil wie eine Art Religion ausleben, sondern versuchen, so vegan zu leben wie möglich und sich so gut es geht zu informieren.


  Bei veganer Ernährung sieht die Sache schon anders aus – das geht viel einfacher! Aber, auch hier ist nicht immer alles transparent. Es gibt einige Produkte, in denen sich tierische Produkte verstecken, die man dort eigentlich nicht vermutet hätte. Dazu später mehr.


  Grundsätzlich gilt: Finger weg von Milchprodukten, Fisch, Fleisch, Eiern und – für alle, die es ganz genau nehmen wollen – auch Honig. Ich werde es euch so einfach und lecker wie möglich machen, diese Regeln zu befolgen. Versprochen!


  Bevor wir uns ganz genau anschauen, was Fleisch, Milch und Eier alles mitbringen, eines gleich vorneweg: Alle essenziellen, also lebenswichtigen Nährstoffe entstehen durch das Zusammenspiel von Pflanzen, Sonne, Luft und Wasser auf unserer Erde. Tiere essen Pflanzen, können jedoch keine Mineralstoffe oder Vitamine herstellen. Indem wir Tiere und tierische Produkte wie Eier oder Milch essen, gehen wir also einen unnötigen Umweg und nehmen zudem noch schädliche Substanzen aus der Tiermast auf! Also:


  
    „Alles, was wir zum Leben brauchen, bekommen wir von pflanzlichen Lebensmitteln.“

  


  TIERISCHE PRODUKTE: DAS STECKT ALLES DRIN


  Hormone


  Wachstumshormone (wie z. B. Ractopamin, das in den USA erlaubt, in China, der EU, Russland, Indien und der Türkei aber verboten ist – oder auch Insulin) sind dazu da, um bei Masttieren mehr Fleischmasse anzusetzen und um bei Milchkühen die Milchproduktion zu erhöhen. Zudem enthält Fleisch aus Mastbetrieben Sexualhormone und Steroide sowie Stresshormone. Bei vielen Menschen bringen diese Tierhormone Unruhe in den eigenen Hormonhaushalt und stören die Regulierung der eigenen Sexualhormone oder von Insulin.
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    In frischen Lebensmitteln schwelgen – von wegen kein Spaß mit veganem Essen
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  Impfstoffe, Antibiotika, Medikamente


  Antibiotika wird Tieren aus zwei Gründen gegeben: Zum einen ist es für Mastbetriebe ein Riesenproblem, wenn ein Tier krank wird. All die anderen Tiere könnten angesteckt werden. Wäre ein großer finanzieller Verlust! Daher werden Tiere vorsorglich mit Antibiotika behandelt, was dazu führt, dass Menschen Antibiotika essen und dagegen zunehmend resistent werden. Im Ernstfall versagt die Wirkung. Uns Menschen kann mit Antibiotika dann nicht mehr geholfen werden!


  Der zweite Grund, Antibiotika zu verabreichen, besteht im schnelleren Wachstum. Das oberste Ziel in der Tiermast ist, das Tier so schnell wie möglich schwer und schlachtreif zu machen. Mehr Fleisch heißt mehr Geld. Bedeutet weniger Zeit bis zum Schlachttermin, also insgesamt geringere Kosten, die das Tier verursachen kann.


  Tierleid


  Über das Leiden der verschiedenen Tierarten spreche ich im nachfolgenden Kapitel.


  Pflanzengifte


  Ein Tier isst ein Vielfaches an Pflanzenmasse für jedes Kilogramm Körpergewicht, das es im Laufe seinen Lebens zunimmt bzw. aufbaut. In dieser Nutztierfuttermasse sind gewisse Pflanzengifte und Spritzmittel enthalten. Sie eignen sie sich durch vermehrten Konsum an.


  Das heißt nicht nur, dass das Pflanzenfutter der Tiere mehr Pestizide, Herbizide und Fungizide enthält. Es reichert sich im Tierfleisch an und hat somit extrem bedenkliche Auswirkungen auf den Endkonsumenten.


  Cholesterin


  Viele Befürworter von tierischem Fettkonsum behaupten zu Recht, dass Cholesterin ein wichtiger Bestandteil vieler Körperzellen und des Gehirns ist. Ohne Cholesterin würden wir sehr schnell verenden. Was sie aber nicht bedenken, ist, dass unser Körper gar kein Problem hat, bei ausreichender pflanzlicher Fettzufuhr Cholesterin selbst in adäquaten Mengen zu produzieren.


  EXKURS: GESÄTTIGTES FETT UND TRANSFETTSÄUREN


  Ob ein Nahrungsfett reich an gesättigten oder ungesättigten Fettsäuren ist, erkennen Sie an seiner Konsistenz. Je fester ein Fett z. B. nach der Lagerung im Kühlschrank ist, desto höher ist sein Anteil an gesättigten Fettsäuren. Fette, die bei 20 °C flüssig sind, also Öle, zeichnen sich durch einen hohen Anteil ungesättigter Fettsäuren aus. Gesättigte Fettsäuren stecken vor allem in tierischen Produkten wie fettem Fleisch und Wurst sowie Butter, Sahne und Käse, aber auch in fettreichem Gebäck, Keksen oder Süßwaren mit Fettglasur und in Kokosfett. Sie schädigen die Endothelzellen, die die Blutgefäße auskleiden und zahlreiche Stoffwechselfunktionen beeinflussen (z. B. Blutdruck und -gerinnung und das Muskelzellwachstum), und schränken ihre Funktion ein. Das führt zu einem höheren Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen.


  Zudem tritt bei dem regelmäßigen Konsum von gesättigten Fettsäuren eine Verschlechterung der Insulinsensitivität durch die Benetzung der Zellen mit Fett auf. Insulin kann nicht mehr seine Aufgabe erfüllen und Glukose in den Zellen einlagern, die Zellen werden resistent, ein Vorstufe von Typ-2-Diabetes entsteht, das metabolische Syndrom. Außerdem herrscht in den Zellen trotz Überfütterung von außen Energiemangel, das heißt, wir werden einerseits dicker, aber auch schlapp und altern schneller.


  Eine aktuelle Studie des Istituto Tumori in Mailand und der Associazione Italiana per la Ricerca sul Cancro – dem italienischen Krebsforschungszentrum – aus dem Jahr 2015 hat gezeigt: Essen Frauen häufig Lebensmittel tierischer Herkunft, erhöht sich das Risiko, an Brustkrebs zu erkranken, immens auf 28 bis 29 Prozent.


  In der „China Study“ von Dr. T. Colin und Thomas M. Campbell, einem US-amerikanischen Professor für Biochemie und dessen Sohn, findet sich die wissenschaftliche Begründung für eine vegane Lebensweise. Hier wurde in verschiedenen Untersuchungen eine Korrelation zwischen dem Konsum tierischen Proteins und Krebswachstum festgestellt. Man konnte anhand des Essverhaltens von Bewohnern verschiedener chinesischer und US-amerikanischer Regionen feststellen, wie viel tierisches Protein konsumiert wurde und welche Krebsarten dadurch anstiegen.


  Der Konsum von gerade mal 20 g Milchprotein führte beispielsweise bereits zu erhöhtem Krebswachstum. Ein Verzehr unter 20 g Milch-/Caseinprotein deutete darauf hin, dass kein Krebswachstum stattfand.


  UND WAS IST MIT MILCH?


  Bevor wir uns überhaupt darüber unterhalten, ob Milch gut oder schlecht ist, müssen wir zwei sehr wichtige und einzigartige Tatsachen feststellen. Erstens, in der Natur trinken nur Säugetiere im Kindesalter Milch. Sobald sie erwachsen sind, trinkt kein Säugetier auf diesem Planeten mehr Milch. Außer wir Menschen. Zweitens, kein Säugetier dieser Erde trinkt zumal Milch eines artfremden Säugetiers. Wann hast du das letzte Mal gesehen, wie eine Ziege Kuhmilch trinkt? Oder eine Maus Katzenmilch probiert?


  Am Ende kommen alle Problemstoffe des Fleisches auch in Milch vor, da wir unsere Milch ja von den Kühen beziehen und diese Milchkühe auch Hormone, Impfstoffe und teilweise belastete Tiernahrung bekommen.


  Kuhmilch enthält darüber hinaus von Natur aus Hormone. Dazu gehören weibliche Sexualhormone, wie z. B. das schwangerschaftserhaltende Progesteron oder Östrogene, die u. a. für die Entwicklung des weiblichen Körpers zuständig sind.
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  Zwei weitere Inhaltsstoffe der Milch sind für den menschlichen Körper als extrem problematisch zu betrachten:


  Casein


  Casein ist ein Protein in der Milch und neben Whey der Klassiker im Proteinarsenal eines Bodybuilders. Dabei bleibt das Eiweiß aus der Milch lange im Magen und wird erst langsam freigesetzt. Bei vielen Bodybuildern ist es deshalb beliebt, weil es über Nacht wirksam ist. Das Problem: Casein ist ziemlich schwer verdaulich. In der „China Study“ wurde ein Tierversuch veröffentlicht: Die Mäuse bekamen unterschiedliche Mengen an Casein zu essen. Das Ergebnis war erstaunlich. Ab einer Menge von 20 g oder mehr des Caseinproteins wurde Krebswachstum aktiviert. Wenn die Mäuse weniger Caseinprotein bekamen, konnte das Krebswachstum gestoppt werden. Aufgrund der Korrelation zwischen vermehrtem Krebsauftreten und Konsum von Milch scheint es glaubhaft, dass sich Caseinprotein auch negativ auf uns Menschen auswirkt. Kurz gesagt: Es sollte vermieden werden.


  Laktose


  Viele Erwachsene leiden an Laktoseintoleranz, einer Milchzuckerunverträglichkeit. Mit fortschreitendem Alter verringert sich das Laktase-Enzym im Körper, das Milchzucker spalten kann. Viele reagieren auf den Konsum von Laktose dann mit Übelkeit, Bauchschmerzen oder Blähungen. In fast allen Milchprodukten ist Laktose enthalten, und selbst in laktosefreien Produkten wird meistens ein Laktase-Enzym zugesetzt.


  FAZIT


  Tierische Produkte enthalten keine darmgesunden Ballaststoffe und keine Kohlenhydrate, der Lieblingstreibstoff unseres Gehirns und der Muskulatur. Auf das Eiweiß aus tierischen Produkten sollte verzichtet werden, da es krebsfördernd ist. Pflanzliche Produkte dagegen enthalten reichlich Ballaststoffe (z. B. aus Salat, Gemüse, Obst), Kohlenhydrate (Getreide, Wurzelgemüse, Knollen wie Kartoffeln), Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente (Salat, Gemüse, Obst, Kräuter), bioaktive, zellschützende Pflanzenstoffe, lebenswichtige (essenzielle) Fettsäuren (Nüsse, pflanzliche Öle), wertvolles pflanzliches Eiweiß (Hülsenfrüchte wie Linsen, Erbsen, Bohnen, Lupine). Also bist du mit pflanzlicher Nahrung in jeder Hinsicht besser bedient und top versorgt. Einzige Ausnahme: Leider enthalten pflanzliche Lebensmittel kein Vitamin B12, das wichtig für Zellteilung, Nerven und Blutbildung ist sowie den Energie- und Fettstoffwechsel und die Hormonproduktion unterstützt. Vitamin B12 wird weder von Tieren noch von Pflanzen produziert. Es wird nur von Mikroorganismen wie Bakterien hergestellt. Vitamin B12 kann seit mehreren Jahrzehnten synthetisch produziert werden, und außerdem ist es vielen Lebensmitteln zugesetzt. Vitamin B12 steht unter Umständen auch unter dem chemischen Namen Cyanocobalamin oder Cobalamin auf den Etiketten von Vitaminpräparaten oder den Zutatenlisten von Nahrungsmitteln. Auch Soja-Drinks, Reis-Drinks und Säfte enthalten mittlerweile oft Vitamin B12. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt eine tägliche Aufnahme von 3 µg.


  Es gibt Vitaminpräparate, die speziell für die Bedürfnisse von Veganern zusammengestellt sind. Beispielsweise VEG1 von der Vegan Society.


  Wie man in der Tabelle eindeutig sehen kann, ist Fleisch kein lebensnotwendiges Nahrungsmittel. Die wichtigen Eiweißbausteine (Aminosäuren), Vitamine etc. stecken auch in pflanzlicher Kost. Der Konsum tierischer Nahrungsmittel hat nichts mit Wohlstand oder Lebensqualität zu tun. Es ist vielmehr eine erlernte Angewohnheit, mit der zu brechen für viele Menschen nicht notwendig erscheint, weil die Politik die Produktion von tierischen Lebensmitteln auf unterschiedlichstem Wege bewirbt und subventioniert.
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        	Alle essenziellen Vitamine außer B12

        	möglich

        	ja (außer B12)
      


      
        	Alle essenziellen Minerale

        	wenn in (Futter-)Pflanzen vorhanden

        	ja (Ausnahme: Pflanzen aus ausgelaugten Ackerböden)
      


      
        	Alle essenziellen Fettsäuren

        	ja

        	ja
      


      
        	Gesättigte Fette

        	sehr viel

        	kaum
      


      
        	Transfette

        	nein

        	kommen nur in industriell verarbeiteten pflanzlichen Produkten vor (z. B. Margarine, Frittier-, Back- oder Bratfetten, Fertigbackwaren wie Blätterteig oder Kekse, Fertiggerichte, Fertigpizzen, frittierte Kartoffelprodukte wie Chips und Pommes frites oder salzige Snacks
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  GRUND NR. 1: VEGAN MACHT STARK UND FIT, GIBT VIEL ENERGIE!


  TIERISCHE PRODUKTE MACHEN KRANK


  Ist der Mensch nicht eine faszinierende Spezies? Er zerstört seine Umwelt, tötet Millionen wilder Tiere wie Füchse, Wölfe, Bären, Tiger, Löwen, Vögel, um seine Zuchttiere und deren Nahrung zu schützen.


  Dann verspeist der Mensch Milliarden dieser domestizierten Tiere, die er als „Nutztiere“ eingestuft hat, und streichelt dabei diejenigen, die er Haustiere nennt – und behauptet von sich selbst, er sei tierlieb.


  Im Gegenzug sterben Millionen von Menschen durch Fleischkonsum, weil das Aufessen all dieser Tiere zahlreiche Volkskrankheiten verursacht: Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Brustkrebs, Dickdarm- oder Prostatakrebs. Auch Autoimmunerkrankungen (z. B. Allergien), Übergewicht und Fettsucht sind oft eine Folge von Fleisch- und Fettmast.


  Pflanzliche Ernährung kann die meisten dieser Krankheiten verhindern und sogar rückgängig machen. Du weißt nun, was du denjenigen, die Mythos nicht von Realität unterscheiden können, entgegnen kannst. Lies weiter, wenn du den Leuten zeigen willst, dass du die wissenschaftlichen Zusammenhänge wirklich kennst.


  Sich vegan zu ernähren lohnt sich selbst für diejenigen, denen die Umwelt, die Tiere und alle Menschen in armen Ländern völlig egal sind. Denn durch eine vegane Ernährung wirst du gesünder, schöner und vitaler! Hier kommen die Argumente für deine Gesundheit, für eine vegane Ernährung und gegen tierische Produkte.


  SCHUTZ VOR HERZ-KREISLAUF-ERKRANKUNGEN


  Herzerkrankungen töten mehr Menschen als alle hier aufgeführten tödlichen Erkrankungen zusammen. Ungefähr eine Million US-Amerikaner sterben jährlich an Herzkomplikationen, und jeder zweite US-Amerikaner wird an einer Herzerkrankung oder einem Schlaganfall sterben. Diese Krankheit hat im letzten Jahrhundert zugenommen.


  Werfen wir einen Blick auf die Zahlen. Im Jahr 1900 gehörten Herz-Kreislauf-Erkrankungen nicht mal zu den Top-10 der Todesursachen. Doch bis 2007 starben jährlich mehr als 3000 Menschen an Herzerkrankungen: das bedeutet alle 26 Sekunden ein Todesfall. Alle Männer über 65 und Frauen über 70, die unserer „westlichen“ Standardernährung ausgesetzt waren, leiden schon unter Herz-Kreislauf-Erkrankungen.


  Noch erschreckender: In mehr als der Hälfte aller Fälle von Herzerkrankungen ist die erste Folge der sofortige Tod. Heutzutage kennt jeder von uns Menschen, die bereits in relativ jungem Alter von Herzkrankheiten betroffen sind. Das können wir doch nicht als normal hinnehmen. Was ist die Ursache dieser schrecklichen Erkrankung? Plaque – Ablagerungen in den Arterien. Plaque ist ein wachsähnliches, fettiges Depot und sie kann sich an den verschiedensten Stellen im Körper aufbauen. Dazu gehört das Innere der Arterien. Es gibt zwei Arten von Plaque-Formationen: große, verhärtete, stabile; und kleine, weiche, instabile.


  Ablagerungen der größeren Plaques innerhalb der Arterien schränken die Menge an sauerstoffreichem Blut ein, das das Herz empfängt. Dieser Prozess kann Angina Pectoris oder starkes Unwohlsein und Schmerzen in der Brustregion verursachen. Anstatt Patienten mit Angina zu empfehlen, ihre Ernährung umzustellen, weniger tierisches Fett und Cholesterin zu konsumieren, werden oft Nitroglycerin-Pillen verschrieben, die die Arterien weiten (öffnen und entspannen) und so rauscht mehr Blut durch das Herz.


  In anderen Fällen kann die Blutversorgung durch Plaque komplett abgeschnitten und so ein Herzinfarkt verursacht werden. Die meisten Menschen glauben, dass die größeren Blockierungen die Hauptursache von Herzinfarkten sind. In Wahrheit machen sie nur ca. zehn Prozent aller Fälle aus. Wieso? Weil der wundersame Körper über die Jahre Plaque-Verstopfungen dadurch kompensiert, dass sich das Blut neue Wege um die Verstopfungen herum sucht – ähnlich wie ein Fluss sich einen neuen Weg um einen großen Felsbrocken bahnt.


  Irgendwann formt die Plaque Narbengewebe und verkalkt, was sie stabil macht. In den restlichen 90 Prozent der Fälle werden Herzinfarkte durch kleine, weiche Plaque verursacht, die weniger als 50 Prozent der Breite der Arterie ausmacht. Diese „fiese“ Plaque tritt auf, wenn dein Blut und das Endothelium oder das seidige, weiche Innere deiner Arterien klebrig wird.


  Das erlaubt es dem LDL-Cholesterin, sich an die Arterienwand zu haften und einzugraben. Um diese Verletzung zu heilen, formt der Körper etwas Vergleichbares wie ein Pickel, in dem bestimmte Enzyme seine Hülle schwächen, was die Wand sehr dünnhäutig und zerbrechlich macht. Durch das vorbeirauschende Blut platzt sie irgendwann. Dann eilen die natürlichen Blutgerinnungs-Plättchen in deinem Blut zu Hilfe, um die Wunde zu heilen. Es bildet sich schnell ein Klumpen, der wächst, wodurch kein Blut mehr zum Herz fließen kann. Schon hast du einen Herzinfarkt!


  DIE LÖSUNG


  Wie verhinderst du also die Bildung dieser schrecklichen Ablagerungen? Hör auf, tierische Produkte zu essen! Tierische Produkte enthalten all die Bausteine für Herzerkrankungen: gesättigte Fettsäuren, die Arterien verstopfen, Cholesterin, das Ablagerungen fördert, tierisches Eiweiß und Oxidantien, die freie Radikale ermöglichen. Diese Komponenten machen den Aufbau von Ablagerungen wahrscheinlich und schädigen das weiche Innere der über 95 000 km von Arterien, Venen und Kapillaren, durch die dein Blut fließt.


  Pflanzliche Produkte hemmen den Aufbau von Ablagerungen und fördern die Gesundheit deiner Arterien, weil sie gesunde ungesättigte Fettsäuren (vor allem die wichtigen Omega-3-Fettsäuren), kein Cholesterin, freundliche Eiweiße und Antioxidantien, die freie Radikale zerstören, enthalten. Und anders als tierische Produkte sind Pflanzen nahrhafte Kraftwerke mit der Fähigkeit, Herzkrankheiten zu verhindern und bestehende sogar rückgängig zu machen.


  Pflanzen sind voll mit Vitaminen, Mineralien, sekundären Pflanzenstoffen und Bioflavonoiden. Wieso bin ich mir so sicher, was die Verbindung zwischen Ernährung und Erkrankung angeht? Weil so viele Studien bewiesen haben, dass Herzerkrankungen nicht existieren müssten und dass bestehende Herzerkrankungen gestoppt oder sogar rückgängig gemacht werden können. Die „China Study“ zeigt z. B. hervorragend, welcher Zusammenhang zwischen dem Anteil tierischer Nahrung und den hier genannten Krankheiten besteht.


  Dr. Dean Ornish, der Vorreiter der pflanzen-basierten „Low-Fat-High-Carb“-Ernährung, hat mit zwei Gruppen von Patienten gearbeitet, die an Herzerkrankungen litten. Ein Jahr lang hat sich eine Gruppe von 28 Leuten rein pflanzlich ernährt – in Verbindung mit minimaler Bewegung und Stress-Management. Gleichzeitig ernährte sich eine kontrollierte Gruppe von 20 Patienten typisch westlich. Das Ergebnis: Die Patienten, die sich fettarm und pflanzlich ernährt haben, sahen einen Rückgang oder das Verschwinden ihrer vorher bestehenden Verstopfungen an Herzkranzgefäßen sowie einen Verringerung oder sogar eine Eliminierung ihrer Angina.


  Jedoch erfuhren die Mitglieder der Kontrollgruppe der westlichen Ernährung einen Anstieg ihrer Verstopfungen an Herzkranzgefäßen sowie der Häufigkeit und Intensität ihrer Angina. Was hat dieses Ergebnis verursacht? Zuerst haben die Patienten, die sich pflanzlich ernährt haben, durch die Vermeidung aller tierischer Produkte alle Hauptbausteine für Plaque eliminiert: Fett, Cholesterin und tierisches Eiweiß. Sie konnten dadurch ihren Cholesterinspiegel so tief senken, dass ihr Körper in der Lage war, die Plaque-Ablagerungen in ihren Arterien zu verstoffwechseln.


  Zweitens erlaubten die Patienten ihren Arterien, sich auf Zell- und Stoffwechselebene zu erholen, indem sie nur frisches Obst, Gemüse und Vollkorn aßen. Eine pflanzliche Ernährung ermöglicht die sanfte Auskleidung der Arterien mit Stickoxid, einem wichtigen Element für deine Gesundheit, welches das Blut reinigt und das Endothelium heilt (was es rutschig anstatt klebrig macht). Kapillaren, Arterien und Venen entspannen sich, wodurch mehr Blut zum Herz fließen kann.


  SCHUTZ VOR SCHLAGANFALL


  Ein Schlaganfall ist fast so, wie von hinten erschossen zu werden! Ein Schlaganfall kündigt sich fast nie an und endet in 25 Prozent der Fälle mit dem Tod. Von fünf Menschen, die an einem Schlaganfall sterben, sind drei Frauen und zwei sind Männer. Ein Schlaganfall ist einem Herzinfarkt ähnlich, aber es betrifft das Gehirn. Es gibt zwei Arten von Schlaganfällen.


  Die erste Art, ischämischer Schlaganfall genannt, ist das Resultat eines Blutklumpens oder einer Verengung der Arterien zum Gehirn. Die zweite Art, der sogenannte hämorrhagische Schlaganfall, tritt ein, wenn eine der Arterien, die zum Gehirn führen, platzt. In beiden Fällen gibt es nicht genug sauerstoffreiches Blut, welches das Gehirn versorgt.


  Nervenzellen im Gehirn sterben dann ab, weshalb Schlaganfälle in fast allen Fällen mit bleibenden Schäden einhergehen. Genau der Teil des Körpers ist betroffen, der diese Zellen kontrolliert. Schlaganfälle reichen von Mini-Schlaganfällen, TIAs (transitorische ischämische Attacken) genannt, die ein bis 24 Stunden andauern, bis hin zu extremen Schlaganfällen, die zur vollständigen Lähmung oder zum Tod führen. Schlaganfälle und Herzinfarkte sind beides Krankheiten des Herz-Kreislauf-Systems. Wie bei einem Herzinfarkt können bei einem Schlaganfall deine Gefäße (eine andere Bezeichnung für Kapillaren, Arterien und Venen) nicht mit den riesigen Mengen an Fett und Cholesterin mithalten, die ständig verarbeitet werden sollen. Plaque-Ablagerungen beginnen sich zu akkumulieren, bis du entweder große, stabile Plaques entwickelst, welche eine Verengung der Arterien verursachen, oder die kleinen, zarten, die platzen und ein Gerinnsel hervorrufen.


  Den Blutdruck im Griff zu behalten kann das Schlaganfallrisiko senken, aber Fleisch, Milchprodukte, Eier und zusätzliches Öl und andere fettige Lebensmittel (Gebäck mit Blätterteig, frittierte Speisen etc.), steigern den Blutdruck auf mehrere Arten. Erstens benötigen verengte und verstopfte Gefäße einen erhöhten Druck, damit Blut im Körper zirkulieren kann. Zweitens machen die gesättigten Fettsäuren in Fleisch und den Milchprodukten das Blut dicker, was wiederum dazu führt, dass ein erhöhter Druck benötigt wird und das Herz daher mehr arbeiten muss, um Blut durch den Körper zu pumpen. Drittens enthalten tierische Produkte viel mehr Natrium, was dazu führt, dass der Körper und das Blut Flüssigkeit einlagern, was wiederum einen erhöhten Blutdruck verursacht.


  Wir konsumieren viel zu viel Natrium, nicht nur durch tierische Produkte, sondern auch durch Lebensmittel in Dosen, anderen Verpackungen und durch Fast-Food-Essen. Stattdessen sollten wir mehr Kalium wie z. B. in Kartoffeln und Bananen zu uns nehmen. Es ist ein Mineral, welches Natrium aus dem Blut entfernt und in diesem Zuge den Blutdruck senkt. Deshalb sollten wir oft Obst und Gemüse essen, die viel Kalium enthalten, in Verbindung mit wenig Fett und wenig Natrium, um Schlaganfälle zu vermeiden.


  Betreibe also Vorsorge! Ernähre dich nährstoffreich und pflanzlich. Lass die Bildung von den Bausteinen für Schlaganfälle und Herzinfarkte in deinem Körper nicht zu. Ein Schlaganfall kann jeden zu jeder Zeit treffen.


  SCHUTZ VOR DIABETES


  Forscher glauben, dass eine von drei Personen, die nach dem Jahr 2000 geboren wurden, irgendwann in ihrem Leben an irgendeiner Form von Diabetes erkranken wird. Viele Leute wissen nicht, dass Diabetes auch eine der Hauptursachen von Blindheit und Nierenversagen sowie von Amputationen ist. Diabetes verdoppelt dein Risiko, einen Herzinfarkt oder Schlaganfall zu bekommen. Wir sehen hier wieder, dass diese Krankheiten alle miteinander zusammenhängen. Es sind unterschiedliche Symptome für die gleichen Ursachen. Diabetes verursacht ein Chaos in deinem Gefäßsystem, indem es einst gesunde Blutgefäße krank macht. Es gibt zwei Typen von Diabetes: Typ 1 (fünf bis zehn Prozent aller Fälle, entsteht meist in jungen Jahren), und Typ 2 (der ganze Rest).


  Sie sind sehr verschieden. Bei Diabetes Typ 1 kann die Bauchspeicheldrüse kein Insulin mehr produzieren, also das Hormon, das notwendig ist, um Zucker bzw. Glukose in deine Zellen zu transportieren. Die Energie, die dein Körper benötigt, um zu funktionieren. Stell dir vor: Jede Zelle hat eine Tür mit Schloss. Insulin ist der Schlüssel, der zu dem Schloss passt und die Türe öffnet und die Glukose liefert. Wissenschaftler glauben, dass bei Typ 1 Insulinzellen an der Bauchspeicheldrüse ausgelöscht werden – durch eine Reaktion des Immunsystems.


  Das kann auch durch die scheinbar harmlose Kuhmilch verursacht werden. Der unausgereifte Verdauungstrakt eines Säuglings kann z. B. Milcheiweiß nicht immer voll und ganz verdauen. Dieses unverdaute Eiweiß, das durch die halbdurchlässige Membran des kleinen Darms in den Blutkreislauf gelangt, wird vom Immunsystem als Eindringling wahrgenommen. Der Körper des Babys reagiert, indem er das unverdaute Eiweiß angreift. Während des Angriffs findet das Immunsystem andere Eindringlinge, die möglicherweise lauern und greift fälschlicherweise die insulinproduzierenden Zellen des Säuglings an, die dem Eiweiß in Kuhmilch ähneln. Das Immunsystem zerstört und frisst dann die Zellen des Säuglings. Das Opfer hat nun lebenslang Diabetes Typ 1. Diabetes Typ 1 kann also nicht rückgängig gemacht werden. Wie sieht das bei Diabetes Typ 2 aus?


  
    HÄUFIGKEIT DIABETES TYP 2
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  Die meisten Menschen glauben, dass Diabetes Typ 2 (auch Zuckerkrankheit genannt) durch den Konsum von Zucker oder allgemein Kohlenhydraten verursacht wird, das ist aber nicht richtig. Bei Diabetes Typ 2 produziert die Bauchspeicheldrüse fälschlicherweise Insulin, aber sie bleibt inaktiv, wenn es darum geht, Glukose in die Zellen zu transportieren. Wenn du dich fettreich und tierisch ernährst, werden deine Körperzellen mit einer Fettschicht überzogen. Es ist in Ordnung, wenn sie zur Sicherheit ein bisschen Fett als Energiequelle enthalten. Ab einem gewissen Level kann aber unser Insulinschlüssel die Zelltüren nicht mehr öffnen, weil er auch von Fett umgeben ist. Die Glukose, die du benötigst, landet nun in deinem Blutkreislauf. Du hast nun eine Insulinresistenz und bist auf dem Weg, an Diabetes Typ 2 zu erkranken.


  WAS MÖCHTEST DU GEGEN DIABETES TYP 2 UNTERNEHMEN?


  Die Wahrheit ist, dass es einfach ist, Diabetes Typ 2 zu behandeln. Ernähre dich pflanzlich! Indem du dich fettarm und pflanzlich ernährst, verbrennt und verstoffwechselt der Körper überschüssiges Fett von allen Zellen des Körpers. So kann das Insulin in nur einer Woche an der Zelltür klopfen, seinen goldenen Schlüssel in das nun saubere Schloss stecken und ihn umdrehen. Die Tür ist offen, und das Insulin kann seine Glukose liefern. Wenn das passiert ist, ist eine Person nicht mehr insulinresistent, aber insulinempfindlich. Viele Menschen mit Diabetes Typ 2 können so ihre Krankheit bekämpfen.


  Wir betrachten eine Muskelzelle. Ein Großteil der Glukose wird hierhin transportiert. Glukose will in die Zelle, um dort als Energielieferant zu fungieren, doch braucht sie einen Schlüssel – und zwar Insulin. Der Schlüssel muss also das Schloss zur Zelle öffnen. In unserem Fall ist das Schloss jedoch durch Fett verklebt. Der Insulinschlüssel funktioniert nicht, und die Glukose kommt nicht in die Zelle. Der Blutzuckerspiegel (die Menge an Glukose im Blut) bleibt konstant hoch, denn unser Körper denkt, wir brauchen mehr Insulin, um die Glukose in die Zellen zu verfrachten. Die Ursache des Problems ist aber weder zu viel Zucker noch zu wenig Insulin. Das Problem ist, dass zu viel Fett das Schloss blockiert.


  SCHUTZ VOR ALZHEIMER UND DEMENZ


  47 Millionen Menschen weltweit sind derzeit von Alzheimer und Demenz betroffen. Schätzungen des Welt-Alzheimer-Berichts von 2015 zufolge verdreifacht sich diese Zahl bis zum Jahr 2050. Die zwei Krankheiten ähneln sich, aber die Mechanismen, die sie entstehen lassen, sind unterschiedlich.


  An dieser Stelle möchte ich noch mal verdeutlichen, dass vor 100 Jahren keine dieser Krankheiten in nennenswertem Umfang aufgetreten ist. Heute sind sie nicht nur stark verbreitet, laut Prognosen können sie sich sogar noch weiter verbreiten – trotz steigendem Forschungsbudget und technologischem Fortschritt in der Medizin. Wie kann das sein? Haben Medikamente eine Chance gegen eine schlechte Ernährung?


  Eine recht häufige Art der Demenz (kognitive Störung) ist das Ergebnis von vielen kleinen Anfällen, TIAs genannt (siehe hier). Sie sind sogenannte lautlose Anfälle, weil die Betroffenen in den seltensten Fällen merken, dass ihnen etwas passiert ist. Nach einer TIA leidet man normalerweise unter einer schwachen mentalen Störung, die ein oder zwei Stunden lang anhält. Danach ist alles wieder beim Alten. TIAs kommen oft im Schlaf vor, beim Essen oder Verrichten alltäglicher Dinge. Das menschliche Gehirn erholt sich schnell (es hat unglaubliche Reserven). Erst wenn man mehrere TIAs hatte, beginnt unser Gehirn, den Kampf zu verlieren. Ein schneller Abfall hin zum Verlust des Gedächtnisses folgt.


  Alzheimer hingegen scheint unter anderem das Resultat von Plaque-Bildung zu sein. Die Plaque besteht aus einem bösartigen Protein, Beta-Amyloid genannt. Zahlreiche Studien haben eine direkte Verbindung zwischen der Menge an Cholesterin und Fett in der Ernährung und der Menge des Beta-Amyloid-Proteins im Körper gezeigt. Es gibt viele Studien, die beweisen, dass du dein Alzheimerrisiko senken kannst. Lifestyle und Ernährung spielen eine große Rolle bei der Entstehung dieser Krankheit. Des Weiteren schreibt Dr. Neil Barnard in seinem Buch „Power Foods for the Brain“, dass neben Plaque-Ablagerungen durch gesättigte Fettsäuren und Cholesterin zu hohe Mengen toxischer Metalle wie Zink, Aluminium und vor allem Häm-Eisen (unterscheidet sich von dem Eisen in Pflanzen) für Störungen im Gehirn verantwortlich sind. Sie tragen maßgeblich zur Entstehung von Alzheimer bei.


  Es ist aber nie zu spät, in Aktion zu treten! Besonders wenn in deiner Familie Fälle von Alzheimer auftauchen. Deine Gene spielen eine Rolle und können dein Risiko erhöhen. Sie sind aber nicht automatisch ein Verhängnis! Übergewicht, hohe Cholesterinwerte und Bluthochdruck erhöhen ebenfalls das Alzheimerrisiko erheblich. Ältere Menschen, die mindestens zweimal pro Woche Sport treiben, erkranken rund 60 Prozent weniger oft an Alzheimer bzw. Demenz als ihre weniger sportlichen Buddyies. Sport soll dabei helfen, Alzheimer abzuwehren, indem Blut zum Gehirn gepumpt wird und somit seine Blutgefäße beschützt. Eine Ernährung, die viele gesättigte Fettsäuren enthält, verdoppelt das Risiko, an Alzheimer zu erkranken. Manche Studien haben eine Verbindung zwischen Alzheimer und hohen Werten einer Substanz namens Homocystein entdeckt. Homocystein ist eine Aminosäure, einer der Bausteine von Eiweißen. Es wird von der Leber produziert, wenn wir eine andere essenzielle Aminosäure zu uns nehmen, die sich Methionin nennt. Die Menge an Methionin, die in tierischem Eiweiß enthalten ist, ist zwei- bis dreimal größer als in pflanzlichen Eiweißen. Also wird durch den Konsum von Fleisch und Milchprodukten dein Homocystein-Wert auf ein gefährliches Niveau erhöht.


  Bei gesundem Verstand zu bleiben ist keine Selbstverständlichkeit! Eine tierische Ernährung erhöht das Risiko für Alzheimer, eine pflanzliche schmälert es. Wäre doch gut, deinem Verstand mal eine Pause zu gönnen und nicht an Fleisch zu denken, oder?


  Ich hoffe, es ist nun allen klar geworden, wie viele von uns unter dem Essen am Ende der Gabel leiden. Es ist so paradox. Hier sind wir, in einem entwickelten Land des 21. Jahrhunderts, mit der Kenntnis darüber, wie man all diese Krankheiten bekämpfen kann. Dennoch: Wir konsumieren weiterhin unzählige Mengen an tierischem Eiweiß, Fett und Cholesterin sowie verarbeiteten Lebensmitteln. Die medizinische Wissenschaft hat uns gezeigt, dass unsere Ernährung ungesund ist. Trotzdem behandelt die moderne Medizin diese Krankheiten, ohne ihre Ursache zu thematisieren: falsche Ernährung! So behandeln Ärzte unsere schlimmste Herz-Muskel-Krankheit, indem sie die Symptome behandeln. Sie versuchen, molekulare Probleme mit mechanischen Werkzeugen zu lösen. Nur: Diese Werkzeuge, wie cholesterinsenkende Medikamente und aufwendige Operationen, verlängern nicht unbedingt das Leben oder verhindern weitere Herzinfarkte!


  Ich will hier nochmals verdeutlichen, dass viele dieser Krankheiten damit zu tun haben, dass der Transport des Blutes vom Herzen zu verschiedenen Regionen nicht mehr ausreichend funktioniert. Kein Blutfluss zum Gehirn kann zu Schlaganfällen führen, Demenz oder Alzheimer hervorrufen. Mangelhafte Durchblutung der Gefäße im Herzen führt zu Herzattacken. Schlechte Durchblutung zum Penis resultiert in Erektionsproblemen, da der Schwellkörper nicht mehr ausreichend mit Blut versorgt werden kann. Wir sehen, dass dieselbe Ursache – in diesem Fall Ablagerungen in Blutgefäßen – zu unterschiedlichen Symptomen führt.


  SCHUTZ VOR KREBS


  Vor 100 Jahren war die Krankheit Krebs noch so gut wie unbekannt. In vielen Regionen der Welt ist das immer noch so, aber wie sieht es bei uns in der westlichen Welt aus?


  Krebs liegt an zweiter Stelle der Todesursachenstatistik und wird die erste Ursache, also Herzerkrankungen, innerhalb der nächsten Jahre überholen. An dieser Stelle müssen wir uns fragen, was sich in den letzten 100 Jahren so stark verändert hat. War es etwa der extreme Anstieg des Konsums von Fleisch- und Milchprodukten pro Kopf?


  Einer von drei Leuten in deinem Umfeld wird Krebs bekommen und einer von vier wird daran sterben. Krebs kann rücksichtslos sein und dich innerhalb von Monaten zu Boden bringen. Krebs kann so brutal sein und sich über Jahrzehnte hinziehen. Krebs benötigt oft eine Operation, was deformierend und schmerzhaft sein kann. Krebs verursacht u. a. Depressionen durch seine Energie zehrenden Chemo- und Strahlentherapien. Krebs ist schrecklich. Krebs ist überall.


  Sieh dich um! Du wirst sehen, dass fast jede Familie in der westlichen Welt betroffen ist. Wo beginnt diese Gefahr? Auf Zellbasis. Jeder von uns hat eine Milliarde Zellen im Körper. Diese Zellen sind zum größten Teil so programmiert, dass sie wachsen, sich teilen und dann sterben.


  WIE ENTSTEHT KREBS?


  Krebs beginnt, wenn normale Zellen mutieren und aufgrund von Umwelt-, Ernährungs- oder chemischen Einflüssen abnormal werden. Sie beginnen zu wachsen und sich zu teilen, ohne zu sterben, und verdoppeln sich dabei etwa alle 100 Tage – dennoch kann es 10 bis 15 Jahre dauern, bis solch ein Krebsgeschwür die Größe der Spitze eines Streichholzes erreicht. Das sorgt dafür, dass viele Menschen die Risikoquellen für Krebs nicht ernst nehmen. Beim Rauchen z. B. sieht man die Konsequenzen erst in 10, 20 oder gar 30 Jahren – und muss für die Folgen des Fehlverhaltens büßen.


  Irgendwann klumpen die rebellierenden Zellen zusammen und bilden einen Tumor. Dabei töten sie gesundes Gewebe im Kampf um Platz ab sowie Blutgefäße, um Nährstoffe zu bekommen. Teile des Tumors können sich sogar abtrennen und sich im Körper verteilen und andere Tumoren bilden. Dieser Prozess, Metastasis genannt, ist normalerweise ein Todesurteil. Zumindest ist das die Ansicht der meisten Ärzte und der Öffentlichkeit. Aber du kannst dein Krebsrisiko senken. Wie auch bei Herzerkrankungen verliert Krebs seine Macht, wenn du ihn nicht mit den Dingen fütterst, wodurch er gedeiht: Milchprodukte, Fleisch, Eier, Öl, verarbeiteter Zucker, Tabak und Alkohol. Sogar wenn du schon Krebs hast, kannst du sein Wachstum verringern, indem du weniger tierische Produkte zu dir nimmst und zu pflanzlichen Lebensmitteln greifst.


  Lass uns herausfinden, wieso, und bei den Milchprodukten beginnen. Viele Studien zeigen, dass Milchprodukte krebsfördernde gesättigte Fettsäuren, tierisches Eiweiß und den dem Insulin ähnlichen Wachstumsfaktor IGF-1, ein mächtiges Wachstumshormon und bekannten Verursacher von Krebs, enthalten. Gesättigte Fettsäuren unterdrücken das Immunsystem und enthalten überschüssige Kalorien, welche das Wachstum aller Zellen, sogar Krebszellen, fördern. Die Substanz IGF-1 verändert unser Hormongleichgewicht. Bei Frauen kann IGF-1 den Östrogenspiegel erhöhen, was Brust- und Eierstockkrebs verursacht, und bei Männern kann es zu einer Erhöhung des Testosteronspiegels führen, was Hoden- und Prostatakrebs stimuliert.


  Es wurde schon berichtet, dass Prostatakrebs stärker mit dem Konsum von fettigen Milchprodukten zusammenhängt als mit jedem anderen Lebensmittel. Kuhmilch enthält ca. 20 Prozent Eiweiß, wenn es sich um Vollmilch handelt, und ca. 40 Prozent, wenn es sich um fettarme Milch handelt. Das meiste kommt von Casein, einem Milchprotein, das dafür bekannt ist, Tumoren zu fördern. Des Weiteren liegt der Fettgehalt der Milch durchschnittlich bei rund 50 Prozent, wovon der Großteil gesättigt ist. Die restlichen 35 Prozent der Kalorien von Milch kommen von den Kohlenhydraten des Milchzuckers, der für 70 Prozent der Weltbevölkerung (z. B. Asiaten oder Afrikaner) nicht verträglich ist. Kuhmilch ist für Kälber bestimmt, die in weniger als einem Jahr um 500 kg zunehmen sollen. Wenn möglich, sollten Menschen sich bis zum Alter von zwei Jahren an Muttermilch halten und dann zu einer Milchalternative wechseln.


  Fleisch ist ein weiteres Problem. Eiweiß von Fleisch bildet eine saure Umgebung, die auch eine Brutstätte für Krebszellen und Wachstumshormone sind. Und Fett von Fleisch ist ein Magnet für chemische Carcinogene, die in Fettgewebe-Enden wie Mercury, Dioxin, PCBs und DDT gespeichert werden.


  Fleisch enthält zudem auch viele Oxidantien wie Häm-Eisen, was nicht nur Cholesterin oxidiert – ein Prozess, der dafür sorgt, dass es einfacher in deinen Arterien gelagert wird –, sondern auch freie Radikale fördert, die die DNA deiner Zellen verändern und sie in rebellierende Krebszellen verwandeln. Um dem Ganzen noch eins draufzusetzen, verzögert Fleisch mit seinem Ballaststoffmangel den Transport des Kots durch den Darm, was im Gegenzug zu Darmkrebs beitragen kann.


  Eier sind auch bei weitem nicht so gesund, wie die Eierindustrie dir das gerne weismachen will. Wie bereits erwähnt, enthält das Eigelb mehr als 200 mg Cholesterin, während das Eiweiß eine konzentrierte Quelle von tierischem Eiweiß ist.


  Und nun kennst du die Gefahren von tierischem Eiweiß. Öl, sogar das sogenannte gesunde Olivenöl, ist ein weiteres Problem. Öl ist Fett. Alle pflanzlichen Öle sind zu 100 Prozent Fett und die konzentrierteste Kalorienressource auf dem Planeten: 120 Kilokalorien pro Esslöffel.


  Fett, egal ob einfach ungesättigt, mehrfach ungesättigt oder gesättigt, ist mit fast 10 Kalorien pro Gramm gefüllt. Unzählige Studien haben gezeigt, dass die Krebsentstehung dann einsetzt, wenn der Prozentanteil von Fettkalorien in der Ernährung 15 Prozent der Gesamtkalorieneinnahme entspricht.


  Industriezucker, wie man ihn in Form von Würfelzucker kennt und wie er in unzähligen „Lebensmitteln“ vorkommt, ist ein weiteres Problem. Also, je weiter du dich von verpackten Süßigkeiten, gezuckertem Müsli, Limonaden, Säften und Alkohol fernhältst, desto besser. Wende dich stattdessen dem Zucker zu, der in Obst, Gemüse, Bohnen und Vollkorn zu finden ist. Nun wissen wir, wie Krebs entsteht. Sprechen wir jetzt über die Krebsprävention.


  WAS SAGT DIE WISSENSCHAFT?


  Vor mehr als 25 Jahren hat Dr. John McDougall die erste Studie veröffentlicht, die zeigte, dass Frauen ihren Kampf gegen den Brustkrebs unterstützen können, indem sie sich statt mit tierischen Produkten nur noch mit nährstoffreichen, pflanzlichen Produkten ernähren. 1994 hat Dr. Dean Ornish eine Studie durchgeführt, die nahelegt, dass eine Ernährungsumstellung den Fortschritt von Prostatakrebs im frühen Stadium stoppen und sogar rückgängig machen kann. Ornishs Studie umfasste insgesamt 93 Männer mit Prostatakrebs. Ein Jahr lang ernährte sich die Hälfte von ihnen fettarm und pflanzlich, während sich die andere Hälfte wie immer ernährte. Er machte auch Bluttests, um die Werte von ihrem PSA vor- und nachher zu messen. PSA, oder prostataspezifisches Antigen, ist ein Protein, welches von den Zellen der Prostatadrüse produziert wird. Die Werte können hergenommen werden, um Tumore zu entdecken. Alles über 4,0 ng/ml (Nanogramm von PSA pro Milliliter) wird als zu hoch angesehen.


  Am Anfang der Studie hatten alle Männer PSA-Werte zwischen 4,0 und 10,0 ng/ml. Bei Männern, die sich fettarm und pflanzlich ernährten, nahm der PSA-Wert um vier Prozent ab, während der Wert derer, die sich wie sonst ernährten, um sechs Prozent stieg. Ein aussagekräftiges Resultat, nicht wahr?


  In einer anderen Studie aus dem Jahr 2008 konnte Dr. Ornish zeigen, dass krankheitsfördernde Gene ausgeschaltet und krankheitshemmende angeschaltet werden können. Nach nur drei Monaten mit einer pflanzlichen Ernährung konnten die Teilnehmer die Aktivität von nahezu 500 Genen verändern. 453 wurden aus- und 48 angeschaltet. Die Lehre daraus ist: Es liegt nicht alles an den Genen, sondern am Essen!


  T. Colin Campbell hat auch gezeigt, dass Krebs und Tumoren bei Labormäusen durch tierisches Eiweiß gedeihen und pflanzliches Eiweiß den Krebs schon fast hemmt. Warum ist das so? Wie bereits erläutert, sind tierische Proteine sauer, womit sie eine ideale Umgebung für Krebszellen schaffen; pflanzliche Proteine sind dagegen alkalisch, was es Krebszellen beinahe unmöglich macht, Fuß zu fassen und zu gedeihen. Campbells Empfehlung lautet daher: Je mehr tierische Produkte du durch pflanzliche Produkte ersetzt, desto gesünder wirst du sein. Ich schätze eine rein pflanzliche Ernährung als die ideale Ernährung ein, um gesund zu sein und das Krankheitsrisiko zu senken.


  Trotz aller Beweise – und was ich bisher beschrieben habe, ist lediglich die berühmte Spitze des Eisbergs – müssen die meisten Leute erst noch etwas von der rein pflanzlichen Ernährung hören und die Erkenntnisse verarbeiten. Eine pflanzliche Ernährung enthält sogar ein Waffenlager an Zutaten, die dem Körper dabei helfen, Krebs auf Zell- und biochemischer Ebene abzuwehren: in Form von Ballaststoffen, sekundären Pflanzenstoffen und Antioxidantien. Eine pflanzliche Ernährung enthält viele verschiedene Arten von Ballaststoffen, die Giftstoffe und Karzinogene durch den Darm aus dem Körper transportieren, während unser Stuhlgang regulär bleibt.


  Eine pflanzliche Ernährung enthält mehr als 12 000 sogenannte sekundäre Pflanzenstoffe, die Krankheiten abwehren, das Immunsystem des Körpers stärken und den Alterungsprozess verlangsamen. Eine pflanzliche Ernährung enthält Antioxidantien, die freie Radikale unschädlich machen und normale Zellen daran hindern, frühzeitig zu altern oder zu mutieren. All diese Vorteile sind über Tausende von Jahren in Pflanzen entstanden, um sie vor Krankheit, der Sonne und den Elementen zu schützen. Nun können sie dich beschützen. Iss reichlich pflanzliche Produkte, und du wirst einen innerlichen Schild gegen Krebszellen entwickeln.


  SCHUTZ VOR ÜBERGEWICHT


  Wenn du übergewichtig bist, dann befindest du dich auf einer Rolltreppe Richtung Herzinfarkt, Schlaganfall, Krebs, Bluthochdruck und Diabetes. Wenn du oben angekommen bist, realisierst du die Problematik, aber du gehst erst, wenn du dir eine oder mehrere dieser Krankheiten als Abschiedsgeschenk ausgesucht hast.


  Übergewicht wird nicht durch ein Fett-Gen verursacht, das vererbt wird. Es beruht auf schlechten Essgewohnheiten. Diese Gewohnheiten sind die kolossale Tragödie, die von einer Generation an die nächste weitergegeben wird. Es gibt eine Lösung – und sie beinhaltet keine Portionskontrolle, Ausdauer- oder Gewichtstraining. Du musst lediglich eine Sache tun: dich pflanzlich ernähren! Entdecke eine neue Vielfalt an Lebensmitteln, die bereits auf dich warten. Hier sind einige Wahrheiten über das Zunehmen. Erstens wirst du nur zunehmen, wenn du mehr Kalorien zu dir nimmst, als du verbrennst. Hör auf, kalorienreiche zweit- und drittklassige Lebensmittel wie Fleisch, Käse, Eier, Öl und raffinierten Zucker zu essen! Ersetze sie durch erstklassige pflanzliche Lebensmittel, und schau zu, wie die Pfunde purzeln. Zweitens sind Menschen, die sich pflanzlich ernähren, weltweit eher dünner als die, die es nicht tun. Ihre Küche ist reich an komplexen Kohlenhydraten wie Vollkorn, Kartoffeln, Hirse, Reis und Mais, und sie ergänzen diese gesunde Stärke mit Obst, Gemüse und Bohnen. Es funktioniert bei ihnen. Das wird es auch bei dir.
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  Um zu verstehen, warum das der Fall ist, gibt es hier eine kleine Lektion über das Thema, wie Kalorien funktionieren und wie der Körper die drei Arten von Makronährstoffen verarbeitet, die in allen Lebensmitteln enthalten sind, nämlich Eiweiß, Kohlenhydrate und Fett. Ein Gramm enthält jeweils unterschiedlich viele Kalorien:


  1 g Kohlenhydrate entspricht 4 Kalorien.


  1 g Eiweiß entspricht 4 Kalorien.


  1 g Fett entspricht 9 Kalorien.


  Kohlenhydrate, die Hauptquelle für Energie, werden in Form von Glukose im Blut und in Form von Glykogen in den Muskeln und in der Leber gespeichert. Während des Speicherprozesses verbrennt der Körper allein 25 Prozent der Kalorien, die du konsumierst.


  Der Körper kann jedoch kein Eiweiß lagern. Überschüssiges Eiweiß wird daher gleich durch Stuhl oder Urin ausgeschieden oder in der umgewandelten Form als Fett gespeichert. Der menschliche Körper benötigt nur einen kleinen Anteil seiner täglichen Kalorien von Fett – grob gesagt drei bis fünf Prozent. Überschüssiges Fett kann der Körper sehr effizient speichern. Nur schlappe zwei Prozent der Kalorien von Fett werden verbrannt, wenn Fett gespeichert wird.


  Du trägst das Fett, das du isst, an dir! Die meisten tierischen Produkte enthalten zwischen 20 und 60 Prozent Fett, wobei die meisten pflanzlichen Produkte weniger als 10 Prozent Fett enthalten. Und tierische Produkte enthalten keine Ballaststoffe, wohingegen die Ballaststoffe in pflanzlichen Produkten dafür sorgen, dass du satt wirst, ohne viele Kalorien zu dir zu nehmen. Bei einer tierischen Ernährung gibt es keine Produkte, die du auf pflanzlicher Basis nicht gesünder und besser bekommst. Wieso? Weil pflanzliche Produkte alle essenziellen Aminosäuren enthalten, beide essenziellen Fettsäuren, alle 13 Vitamine und alle 7 Minerale. Sie können dir diese Makro- und Mikronährstoffe zur Verfügung stellen, ohne dass du den Nebenwirkungen einer tierischen Ernährung ausgesetzt bist, nämlich vorzeitige Krankheiten und vorzeitiger Tod. Das einzige Vitamin, das Pflanzen nicht zur Verfügung stellen, ist Vitamin B12. Die Mikroorganismen in der Erde, die einst unsere Ernährung auf natürliche Weise mit B12 versorgt haben, wurden durch heutige Methoden der Landwirtschaft ausgelöscht, also müssen Pflanzenfresser dieses Vitamin extra zu sich nehmen.


  Lass es mich wiederholen: Übergewicht lässt sich durch eine pflanzliche Ernährung verhindern! Wir sollten uns alle Körbe mit pflanzlichen Lebensmitteln schnappen und als Team daran arbeiten, die Krise des Übergewichts zu überwinden. Abnehmen ist keine Wissenschaft und auch keine Magie. Es ist ein ganz simpler Akt. Nur gesunde Lebensmittel essen und „Nein“ zu ungesunden Lebensmitteln sagen.


  
    BODY MASS INDEX


    [image: ]

  


  Hier sehen wir den durchschnittlichen BMI von Omnivoren, Semi-Veganern („Teilzeit-Veganern“), Pesco-Vegetariern (Vegetarier, die auch Fisch essen), Lacto-Ovo-Vegetariern (essen auch Milchprodukte und Eier) und Veganern im Vergleich. Ein optimaler BMI sollte unter 25 liegen und diesen Wert erreichen lediglich die Veganer. Das sollte uns allen zu denken geben.


  DAS PLUS: BEWEGUNG


  Wenn man zu etwas Bauchspeck neigt und übergewichtig ist, dann ist Bewegung häufig die beste Medizin. Wenn du etwas Bauchfett verlieren möchtest, dann ist es häufig ratsamer, nicht sofort mit dem Joggen anzufangen. Denn die Belastung auf die Gelenke ist durch das Gewicht häufig sehr groß. Hierzu zählen vor allem die Füße und die Knie, die durch das hohe Gewicht beim Laufen sehr viel stärker belastet werden als bei schlanken Personen.


  Um Verletzungsrisiken zu vermeiden, rate ich dazu, mit dem Walken oder „Gehen“ zu beginnen. Wenn du dies eine Zeit lang gemacht hast, kannst du normalerweise zum Joggen überwechseln. Denn durch diese Zwischenphase gewöhnst du deinen Körper schrittweise an die „Mehrbelastung“, und dein Körper kann sich langsam darauf einstellen.


  Auch wenn es am Anfang nicht so viel an Lauf- oder Gehleistung ist, Hauptsache du fängst an und verlierst nicht den Mut zu einem regelmäßigen Training. Am Anfang kannst du ruhig kurze Strecken nehmen und zwischendurch auch immer mal wieder eine Phase des „Gehens“ einlegen.


  Fehlende Sportmotivation ist eines der größten Hindernisse, die dich bei deinem Trainingserfolg blockieren können. Klar, das Training ist eine körperliche Tätigkeit, aber unsere Psyche, unser Willen und vor allem unsere Motivation und Umsetzungsstärke spielen beim Trainingserfolg eine ganz entscheidende Rolle!
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  Die richtige Sportmotivation ist für deinen Erfolg ganz entscheidend und wird dir dabei helfen, zukünftig keine Ausreden mehr gelten zu lassen. Du fühlst dich heute nicht so gut? Kein Grund! Das Wetter ist zu schön, und du würdest lieber am See chillen? Deine Freundin hat Geburtstag, und du musst daher das Training ausfallen lassen? Niemals! Finde Kompromisse!


  Egal, welche Ausrede auch immer dein Kopf dir präsentiert: Du musst stark sein und deinen angestrebten Trainingserfolg konsequent verfolgen. Denn nur so wirst du auf Dauer erfolgreich sein und bleiben! Mit meinen Tipps zur Sportmotivation, die du in diesem Buch locker eingestreut finden wirst, überwindest du deinen inneren Schweinehund und wirst für alle Ausreden die passende Reaktion parat haben! Denk dran: Spormotivation ist keine Frage des Könnens, sondern des Willens!


  Z. B.: JOGGEN!


  ZUR RICHTIGEN ZEIT JOGGEN


  Vor allem um einen ruhigen und erholsamen Schlaf zu bekommen, ist es unbedingt ratsam, nicht kurz vor dem Schlafengehen zu joggen. Daher solltest du, bevor du schlafen gehst, ungefähr zwei Stunden Zeit vergehen lassen. So kann dein Körper nach der Anstrengung auch wieder zur Ruhe kommen. Wenn es gar nicht anders geht als kurz vor dem Schlafengehen (aufgrund der zeitlichen Planung), solltest du in dieser Zeit nicht zu schnell joggen. Allerdings hat sich als die beste Zeit zum Joggen vor allem morgens herausgestellt. Zudem kann das Laufen in der Mittagspause den Körper und das Gehirn zu neuen Leistungen für den restlichen Tag antreiben. Darüber hinaus kann man durch den „Cut“ wieder kreativer in die zweite Hälfte des Tages einsteigen. Dadurch ist man auch nicht mehr gezwungen, abends nach der Arbeit zum Training zu gehen, und kann noch viel entspannter seinen Feierabend genießen.


  AUSREICHEND TRINKEN


  Immer wieder fällt mir auf, dass viele während des Trainings (und dabei spielt es keine Rolle ob Kraft- oder Ausdauertraining) zu wenig trinken. Vor allem wenn man länger als eine Stunde läuft, kann man starken Durst bekommen. Wenn du allerdings kürzere Strecken läufst, dann reicht in der Regel der eigene Wasserhaushalt aus. Unser Körper ist auf bis zu 800 ml Flüssigkeit pro Stunde ausgelegt. Wenn du trinkst, dann achte darauf, dass du natrium- und magnesiumhaltiges Mineralwasser trinkst. Auch Obstsaftschorlen oder isotonische Getränke können hier deinen Haushalt wieder ins Gleichgewicht bringen. Wenn du beim Laufen Muskelkrämpfe, Übelkeit oder Schwindel verspürst, kann das häufig ein Hinweis auf ein Flüssigkeitsdefizit des eigenen Körpers sein. Auch Kopfschmerzen können dazugehören.


  MIT DEN RICHTIGEN LEUTEN WALKEN & JOGGEN


  Wer in der Gruppe joggt, kann sich in der Regel sicher sein, dass man die eigene Motivation dadurch steigert. Denn die Gruppe spornt sich gegenseitig an. Die meisten wollen ja nicht als „Versager“ dastehen und die Gruppe „im Stich“ lassen. Auch möchte man sich selbst nicht ausgrenzen. Daher ist das Laufen in der Gruppe ein Faktor, der die Motivation im Wesentlichen begünstigt. Man kann sich fast sicher sein, dass man dadurch angetrieben wird, regelmäßiger und häufiger zu trainieren.


  Auf der anderen Seite kann das Laufen in der Gruppe insbesondere für Anfänger auch zu einem echten Problem werden. Denn die Gruppe neigt dazu, schneller zu laufen, als man eigentlich sollte. Die Folge ist dann ein überhöhtes Tempo. Insbesondere am Anfang sollte man darauf achten, dass man den eigenen Körper nicht zu stark überlastet.


  Am besten kannst du das richtige Tempo wieder daran bemessen, dass es für alle Beteiligten problemlos möglich ist, sich miteinander zu unterhalten. Haupt- und Nebensätze sollten während dem Training problemlos möglich sein. Wenn du dich nicht mehr „normal“ unterhalten kannst, dann solltest du das Tempo etwas drosseln.


  Auch Fortgeschrittene bzw. Jogger, die häufiger trainieren, sollten diese Regeln beachten. Ein gesunder, ausgeglichener und regelmäßiger Lauf ist hier unabdingbar.


  
    POWERTIPP


    
      BELOHNE DICH NACH DEM TRAINING MIT DINGEN, DIE DU RICHTIG GUT FINDEST


      Hinter diesem Tipp verbirgt sich ein ganz einfaches Prinzip: Schaffe dir Anreize und belohne dich selbst! Dein Gehirn speichert positive Erlebnisse ab und ruft sie dir in regelmäßigen Abständen wieder in Erinnerung, wenn du an das mit dem Positiverlebnis verknüpfe Ereignis denkst.


      Daher solltest du dir nach jedem Training eine Belohnung gönnen. Welche Belohnung dies ist, kannst du im Prinzip frei nach deinen Präferenzen auswählen. Wenn du beispielsweise eine Lieblingsserie hast, schaue sie immer nur nach dem Training als Belohnung für dein absolviertes Trainingspensum an. Wenn du gerne ein bestimmtes Game zockst, spiele nur nach deiner Trainingseinheit. Oder gönne dir ein bestimmtes Lieblingsessen immer nur nach dem Training.


      Natürlich solltest du darauf achten, dass deine Belohnung sich nicht negativ auf dein Training auswirkt. Wenn du z. B. jedes Mal nach dem Training eine Currywurst mit Pommes isst, wäre dies nicht gerade hilfreich für deinen Trainingserfolg.


      Vorsichtig solltest du mit Genussfaktoren, die ein hohes Suchtpotential haben, sein. Jedes Mal nach dem Training in die Spielothek zu gehen oder sich mit Alkohol abzuschießen beispielsweise, solltest du sein lassen. Aber das versteht sich ja wahrscheinlich von selbst.

    

  


  TIPPS FÜR DIE RICHTIGE AUSRÜSTUNG


  Ein weiterer wichtiger Jogging-Tipp betrifft das richtige Schuhwerk. Wer wirklich regelmäßig joggen bzw. laufen möchte, der sollte als Erstes den Gang zum Sportfachgeschäft wagen. Hier ist die Beratung meist besser, und häufig man kann die Laufbewegung auf einem Laufband häufig.


  Gemeinsam mit dem Berater fällt es leichter, die dich persönlich besten und passendsten Laufschuhe zu finden. Achte darauf, dass du dich in den Laufschuhen wohl fühlst und dass diese wirklich optimal passen. Hierfür sollte man sich ruhig etwas Zeit nehmen und einige Paare einfach mal anprobieren.


  Die falschen Schuhe können den Laufstil verändern und zu Verletzungen, Zerrungen oder im schlimmsten Fall zu Muskelrissen führen. Wenn man die richtigen Laufschuhe für einen persönlich gefunden hat, sollte man diese nach 600 km austauschen. Denn häufig sind sie ab diesem Zeitpunkt ausgetreten und erfüllen ihren Zweck nicht mehr genauso gut wie früher bzw. verlieren die Eigenschaften, die ein vernünftiger Laufschuh haben sollte.


  Und hier noch ein Profitipp: Wer wirklich viel läuft, sollte mehrere Paare zum Wechseln haben. Dadurch kann sich auch das Dämpfungsmaterial zwischen den Laufeinheiten wieder regenerieren.


  DER MEDIZIN-CHECK


  Vor allem Leute, die zu Übergewicht neigen, krank oder älter als 35 Jahre sind und bisher nicht so häufig Sport machen, sollten sich einem Medizin-Check unterziehen. Das gilt natürlich auch oder noch mehr, wenn man zum ersten Mal an einem Marathon teilnehmen will. Hier sollte ein Arzt einmal alle wichtigen Werte überprüfen und eine ärztliche Empfehlung aussprechen.


  Ärzte erkennen gesundheitliche Störungen, die beim Laufen zu erheblichen Risiken führen können, wenn man sie übersieht. Auch Läufer, die regelmäßig und viel trainieren, sollten sich einem gesundheitlichen und medizinischen Check unterziehen. Negative Folgen sind häufig gravierend und können im Extremfall bis zum Tod führen. Daher rate ich jedem angehenden Jogger, lieber einmal zu viel zum Arzt zu gehen als einmal zu wenig. Dies zählt eindeutig zu den wichtigsten Jogging-Tipps, die ich dir geben möchte.


  


  KONZEPTE NICHT VON ANDEREN KOPIEREN


  Jeder Läufer, Jogger und Sportler ist anders. Das gilt für alle körperlichen Bereiche. Der eine läuft lieber morgens, der andere lieber abends. Der eine trainiert am liebsten mit etwas im Magen, der andere lieber direkt nach dem Aufstehen, ohne gefrühstückt zu haben. Der eine läuft gerne in der Wildnis, der andere läuft am liebsten auf einem Laufband, da er dadurch sehr ruhig trainieren kann. Es macht also überhaupt keinen Sinn, die Konzepte von anderen Läufern nachzumachen. Versuche lieber, auf dein eigenes inneres Wohlbefinden zu hören und das umzusetzen, was deinem Gefühl nach für dich am besten ist.


  Oftmals erzielt man dadurch auch die besseren Trainingsergebnisse und bleibt insgesamt länger am Ball. Zudem wird die Motivation dadurch verstärkt und lässt sich länger auf hohem Niveau halten. Denn alle Menschen sind nun mal verschieden.


  


  JOGGING-TIPPS ZUM ZEIT-RUMKRIEGEN


  Vor allem wenn man viel und lange joggt und keine besonders schöne Strecke läuft, kann joggen auch mal langweilig werden. Damit man nicht ständig auf die Uhr schaut, hier noch einige weitere Jogging-Tipps:


  • Höre Musik über deinen MP3-Player. Auch ein gutes Hörspiel kann sehr abwechslungsreich sein. Darüber hinaus lernt man in der Regel noch etwas und schlägt gleich zwei Fliegen mit einer Klappe.


  • Wesentlich spannender kann das Training zu zweit sein. Nicht nur, dass man sich gegenseitig motiviert, sondern auch die Stimmung ist während des Joggens meistens erheblich besser. Dass man sich unterhalten kann, lässt häufig die Zeit wesentlich schneller vergehen. Und durch das Sprechen weißt du auch, dass du zusammen mit deinem Partner im richtigen Tempo joggst.


  Jogging ist ein regelrechter Gesundbrunnen: Regelmäßiges Laufen stärkt das Herz, es verbessert die Atmung, die Lungenkapazität und erhöht den Grundumsatz. Einzige Voraussetzung: Du solltest keine Gelenkbeschwerden haben und nicht anfangen, wenn du stärker übergewichtig bist! Dann zuerst mit einem zwölfwöchigen Nordic-Walking- und Krafttraining beginnen.


  DEIN EINSTEIGERPROGRAMM FÜR 8 WOCHEN JOGGEN:


  1. Woche: 3 x 5 Min. laufen und 3 Min Gehen; Ruhetag; 4 x 5 Min. Laufen und 3 Min. Gehen; Ruhetag; 3 x 5 Min. Laufen und 3 Min. Gehen.


  2. Woche: 4 x 6 Min. laufen und 2 Min Gehen; Ruhetag; 3 x 7 Min. Laufen und 3 Min. Gehen; Ruhetag; 4 x 6 Min. Laufen und 2 Min. Gehen.


  3. Woche: 3 x 7 Min. laufen und 2 Min Gehen; Ruhetag; 3 x 8 Min. Laufen und 3 Min. Gehen; Ruhetag; 3 x 7 Min. Laufen und 2 Min. Gehen.


  4. Woche: 3 x 8 Min. laufen und 2 Min Gehen; Ruhetag; 3 x 9 Min. Laufen und 3 Min. Gehen; Ruhetag; 3 x 8 Min. Laufen und 2 Min. Gehen.


  5. Woche: 3 x 9 Min. laufen und 2 Min Gehen; Ruhetag; 2 x 10 Min. Laufen und 3 Min. Gehen; Ruhetag; 3 x 8 Min. Laufen und 2 Min. Gehen.


  6. Woche: 2 x 10 Min. laufen und 2 Min. Gehen; Ruhetag; 2 x 12 Min. Laufen und 2 Min. Gehen; Ruhetag; 2 x 10 Min. Laufen und 3 Min. Gehen.


  7. Woche: 2 x 12 Min. laufen und 2 Min. Gehen; Ruhetag; 2 x 14 Min. Laufen und 2 Min. Gehen; Ruhetag; 2 x 12 Min. Laufen und 2 Min. Gehen.


  8. Woche: 2 x 15 Min. laufen und 2 Min. Gehen; Ruhetag; 2 x 10 Min. Laufen und 1 Min. Gehen; Ruhetag; 30 Min. Laufen


  ODER: RADFAHREN


  Radfahren ist in mancher Beziehung noch besser als Joggen, denn es schont die Gelenke, die beim Laufen leichter in Mitleidenschaft gezogen werden. Auch hat wohl keiner Schwierigkeiten, eine geeignete Strecke in seiner Nähe zu finden, die ein regelmäßiges und effektives Training ermöglicht.


  Es ist allerdings teurer als Laufen, denn man sollte nicht den Fehler machen, mit einem schlechten Fahrrad zu trainieren. Da ist der Frust vorprogrammiert und die Motivation schnell am Ende. Ein leichtes Rennrad ohne besonderen Schnickschnack oder ein solides Tourenrad sollte es schon sein, und solche Räder haben ihren Preis.


  Beim Radfahren sollte man versuchen, ca. 60–75 Prozent der maximalen Herzfrequenz (MHF) nicht zu überschreiten. In diesem Bereich ist der Trainingseffekt optimal, und schädliche Folgen sind auszuschließen.


  Am besten ist es, wenn man mehrmals in der Woche eine halbe bis eine Stunde lang in diesem Bereich der MHF fährt. Jeder muss sehen, wie viel Training er in seinen Alltag integrieren kann. Ideal wäre es, viermal die Woche je eine Stunde zu fahren. Aber auch ein oder zwei Stunden in der Woche sind bereits ein Riesenschritt zu Fitness und Gesundheit.


  Die Trittfrequenz sollte bei 90 bis 100 Umdrehungen pro Minute (U/min) liegen. Das lässt sich auf ebener Strecke am besten in einem mittleren Gang radeln. Zum Beginn des Fahrradtrainings zeigt dein Fahrrradcomputer eher 60 U/min an, aber im Lauf der Zeit erreichst du sicher höhere Werte – setze dir Ziele!


  Mit dem Aufbautraining darf man sich Zeit lassen. Sechs bis acht Wochen braucht man schon, um ein „normales“ Trainingspensum zu erreichen und dann dauerhaft durchhalten zu können. In jeder Woche, auch zu Beginn, sollte man an mindestens drei, am besten an vier Tagen radeln, immer unterbrochen von Ruhetagen zur Regeneration.


  Beginne in der ersten Woche mit 3–4 x je einer halben Stunde, in der zweiten Woche steigerst du die Trainingszeit dann auch 3–4 x 35 Minuten. So lässt du die Radelstrecken von Woche zu Woche länger werden, bis du in Woche 7 bei je 1 Stunde Fahrtzeit angekommen bist.


  WEITERE GESUNDHEITSTIPPS


  Grünblättriges Gemüse essen, als gäbe es kein Morgen! Brokkoli, Pak Choi, Sareptasenf, Grünkohl, Blattkohl, Spinat, Romana-Salat und Rosenkohl. Keine anderen Lebensmittel sind so nahrhaft und konzentriert.


  • Iss jeden Tag Pflanzen von den Farben des Regenbogens: Rot, Grün, Blau, Gelb, Orange und Lila. Maximiere die riesige Vielfalt von sekundären Pflanzenstoffen und Antioxidantien, indem du nährstoffreiche Nahrungsmittel konsumierst. Schau zu, wie sich dein Geschmack und deine Energie verändern.


  • Ballaststoffe sind deine Freunde. Iss Obst, Gemüse, Vollkorn und Bohnen, und du wirst die Ballaststoffe bekommen, die dir helfen, dich dauerhaft besser zu fühlen.


  • Eliminiere Junk Food. Wenn du es im Kühlschrank hast, wirst du irgendwann davon angezogen wie eine Motte vom Licht. Quäle dich nicht. Schmeiß es weg!


  •


  • Hab immer etwas zu essen dabei! Vollkornkekse, gesunde Energieriegel, Obst oder Gemüse. Lass dich nicht von einem hungrigen Magen verführen.


  • Falls du rauchst, hör auf. Und wenn du nicht rauchst, fange gar nicht erst damit an. Es ist nicht cool, schlau oder es wert.


  • Minimiere oder eliminiere deinen Alkoholkonsum. Es ist nicht gesund und macht das Leben selten besser.


  • Bewege dich. Egal, wie gut deine Ernährung ist, du musst deinen Körper bewegen. Tu alles, solange dein Herz schlägt und dein Blut pumpt. Das Leben ist nach dem Training immer besser.


  FAZIT


  Eine vegane Ernährungsweise, gekoppelt mit regelmäßigem Fitnesstraining, ist die beste Versicherung für eine gute Gesundheit. Alle Beschwerden und Probleme, die tierische Produkte auslösen können, kannst du als Veganer einfach vergessen. Es ist wie nicht mehr zu rauchen: Du unterlässt ungesunde Dinge. Im Gegenzug haben pflanzliche Lebensmittel auch noch zusätzliche gesundheitschützende Inhaltsstoffe. Außerdem erleichtern sie durch das wesentlich bessere Körpergefühl, das sie hinterlassen, die Motivation zu Sport- und Fitnessprogrammen. Wenn du dir wirklich etwas wert bist, steige um und werde vegan.


  


  GRUND NR. 2: WEIL TIERE ES MIR WERT SIND!


  Gleich vorweg: Tiere haben genau wie Menschen auch Emotionen und verspüren Schmerz. Kühe schreien Tage und Nächte lang, wenn man ihnen ihre Kälber wegnimmt. Schweine quieken vor Angst, wenn man sie in den Schlachthof drängt und sie sehen, wie ihre Artgenossen getötet werden. Ich könnte hier noch viele Beispiele aufzählen, aber ich glaube, wir verstehen, worum es geht, wenn wir auf unser Herz hören.


  Jede Kultur kategorisiert Tiere anders. Als Nutztier, Haustier und sogar als heiliges Tier. Während Rinder bei uns abgeschlachtet werden, beten manche Menschen in Indien Kühe sogar an. Während wir mit Hunden Gassi gehen und sie quasi zur Familie gehören, werden sie in China im Restaurant serviert. Wir können deutlich sehen, dass unser soziales Umfeld und unsere Kultur vorgeben, wen oder was wir essen und mit wem wir spielen – und nicht unsere natürlichen Instinkte.


  Dann quält und tötet der Mensch wieder Millionen von Tieren in Tierversuchen, um Gegenmittel und Lösungen zu finden, um die Krankheiten zu heilen, während täglich Millionen Menschen verhungern, verdursten und an Unterversorgung sterben. Bei ihnen reicht die Nahrung nicht, die auf ihren Feldern und in ihren Ländern angebaut, aber um die halbe Welt geschickt wird, um Millionen „Nutztiere“ zu füttern.
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  Hunderte Liter an Wasser werden verbraucht, um 1 kg Fleisch zu produzieren! Harvard-Ernährungswissenschaftler Jean Mayer schätzt, dass durch eine Reduktion der Fleischproduktion um zehn Prozent so viel Getreide eingespart werden könnte, wie zur Versorgung von 60 Millionen Menschen notwendig ist. Wie naheliegend doch manche Lösung ist!


  MASSENTIERHALTUNG IMMER NOCH WEIT VORNE


  Es ist schon sehr erstaunlich, dass 2014 in Deutschland laut Statistischem Bundesamt rund 98 Prozent der verzehrten Tiere aus der Massentierhaltung kommen. Verwunderlich vor allem deswegen, weil in den meisten Umfragen alle davon sprechen, sich das Fleisch vom Biobauern zu holen. Ja, der gute Biobauer von nebenan. Dann waren es wohl doch eher das Schweinenackensteak für 1,99 €, der Hamburger für 1,00 €, das Mittagessen in der Kantine aus Pressfleisch oder die Currywurst beim Open-Air-Konzert, wo es um Protestsongs und Liebe ging.


  In Deutschland leben rund 13 Millionen Rinder, 26 Millionen Schweine und 50 Millionen Legehennen, Masthähne und Puten. Die Zahl der Schweinehalter ist im letzten Jahrzehnt um 65 Prozent zurückgegangen, während sich die Schweinebestände pro Betrieb durchschnittlich mehr als verdoppelt haben. So viel zur Haltung der Tiere.


  Der Fleischkonsum liegt in Deutschland 2014 bei etwa 60,4 kg pro Kopf. Im Durchschnitt isst jeder deutsche Bürger in seinem Leben rund 600 Hühner, 22 Schweine und 7 Rinder.


  Wie eingangs erwähnt, leben 98 Prozent der Tiere in Massentierhaltung. Was bedeutet das? Das Ziel ist es dort, möglichst viele Tiere brutal auf engstem Raum zusammenzupferchen, um in kürzester Zeit das angestrebte Schlachtgewicht zu erreichen. Die Tiere müssen sich den lebensfeindlichen Bedingungen der Massenproduktion (Enge, Kunstlicht, Gestank, Spaltböden etc.) anpassen. Sie können ihre natürlichen Verhaltensweisen nicht ausleben, ihre sozialen Strukturen werden vernichtet. Die Folgen sind Stress, Langeweile, Aggressionen, Verletzungen, Infektionen, Gelenkerkrankungen bis hin zu Verhaltensstörungen, Kannibalismus, Frustration, Apathie und Wahnsinn. In der industriellen Massentierhaltung ist eine Arbeitskraft für rund 40 000 Hühner und 2000 Mastschweine zuständig.


  Schweine: Die an sich reinlichen Tiere werden gezwungen, fünf Monate in engen Ställen in ihren Exkrementen zu vegetieren, ein Teil von ihnen wird dabei wahnsinnig. Die Ferkel werden nach drei Wochen von ihren Müttern getrenn, kleine Eber ohne Betäubung kastriert, damit ihr Fleisch einen möglichen Beigeschmack verliert. Ferkeln entfernt man die Zähne und Schwänze, damit sie sich nicht gegenseitig verletzen.


  Rinder: In Zuchtbetrieben werden sie zu reinen Milch- oder Fleischhochleistungsproduzenten hochgezüchtet. Sie sehen nur selten freie Weideflächen und leben in Hightech-Ställen. Das führt zu Verhaltensstörungen und Krankheiten. Zudem werden sie mit Kraftfutter aus Mais, Weizen und Soja gefüttert, das in möglichst kurzer Zeit fett macht. Die Nahrungsmittel fehlen dann anderswo: Für 1 kg Rindfleisch benötigt man die zehnfache Menge an Weizen. Man schätzt, dass 40 Prozent der Weltgetreideernte und sogar 90 Prozent der Sojaernte in den Futtertrögen der Masttiere verfüttert werden, statt unterernährten Menschen zur Verfügung zu stehen.


  Milchkühe: Milchkühe müssen zuerst einmal kalben, bevor sie Milch geben. Sie werden jedes Jahr künstlich besamt und während der Trächtigkeit bis kurz vor der Geburt weiter gemolken und ausgebeutet.


  Aus ihren Kälbern wird weißes Kalbfleisch gewonnen, nachdem sie monatelang bei einer Mangeldiät gehalten werden, die das Fleisch blutarm (Eisenmangel) macht. Die meisten Kälber werden schon in den ersten Stunden von ihren Müttern getrennt und an Kälbermastbetriebe verkauft, wo sie alleine gemästet werden. Das ist für die Kälber und die Muttertiere traumatisch.


  DAS SCHICKSAL DER KÄLBER


  Fangen wir mit den männlichen Kälbern an: Ihnen droht in der Regel eine von zwei schrecklichen Varianten. Entweder sie werden gleich getötet und entsorgt, wie jedes Jahr 70 000 Kälber in der italienischen Industrie für Büffelmozzarella. Sie sind ja einfach nicht zu gebrauchen, geben keine Milch, aus der man Büffelmozzarella herstellen könnte. Also wirft man sie weg!


  Oder sie werden 14 Wochen lang unter extrem schlechten Umständen in engen Käfigen aufgezogen, bis sie dann geschlachtet werden, um als zartes Kalbfleisch auf unseren Tellern zu landen.


  Um das Fleisch so zart wie möglich zu machen, ist es wichtig, dass die Kälber keine starke Muskulatur in den Beinen aufbauen, daher werden sie in solch engen Käfigen gehalten, dass sie sich weder umdrehen, geschweige denn bewegen können.


  ABER MILCHPRODUKTE SIND DOCH OKAY, ODER?


  Der Schein trügt. Die Bilder und die Namen auf den Milchpackungen suggerieren eher ein wohliges Grasen auf der Heide oder Alm. Wir denken dabei nicht unbedingt an qualvolle Massentierhaltung. Bilder von glücklichen Kühen auf der Weide und Namen wie „Landliebe“ lassen uns vermuten, dass die Milchindustrie eine heile Welt ist. Für das Marketing hat die Milchindustrie im Jahr 2010 auch eine halbe Milliarde Euro ausgegeben.


  Die grüne Wiese ist in der Realität jedoch ein graues Gefängnis aus Beton. Mit Käfigen, die es der Kuh nicht einmal erlauben, sich umzudrehen. Der idyllische Sonnenaufbau und der Naturgeruch, der in der Luft liegt, entsprechen einer unnatürlich grellen Industrielampe und dem eigenen Fäkaliengeruch.


  Das liebevolle Verhältnis des Bauern zur Kuh ist einer unpersönlichen Beziehung gewichen. Die Kuh ist nichts weiter als ein paar Zahlen und Daten.


  DAS LEBEN VON DE 1300188124


  Bei einer Tagung sagte ein Bauer, dass er einen Kuhverlust von 8 Prozent und einen Kälberverlust von 15 Prozent habe. Das Leben und Sterben einer Kuh wird in Zahlen angegeben. Das einzelne Tier wird zum bloßen Produktionsfaktor degradiert. Die Kälber werden ihren Müttern direkt nach der Geburt weggenommen, doch von den verzweifelten Schreien einer Mutterkuh nach ihrem Kälbchen ist keine Rede. Jedes Tier bekommt statt eines Namens eine Kennnummer. „Kasperin29“ oder „Virgini137“ lauten die Erfassungsnamen der leistungsfähigsten Kühe, aber die Mehrheit läuft unter einer Bezeichnung wie „DE 1300188124“. Sie werden als „Hochleistungskühe“ missbraucht. Die Milchleistungsprüfung 2011 konnte durchschnittliche Milchleistungen pro Kuh und Jahr von 8000 bis 9000 kg verzeichnen. Der Kalorienbedarf einer Kuh pro Tag liegt bei 50 000 Kilokalorien. Mehrfach am Tag werden sie gemolken. Heute ist es jedoch nicht mehr der Bauer, der die Kuh von Hand melkt, sondern ein Melkroboter. Selbst der Bauer verliert damit den Bezug zu den Tieren.
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  DIE SCHLACHTUNG


  Viele Tiere verenden bereits vor der Schlachtung oder auf dem Weg zum Schlachthof. Die Transporte werden meist nachts durchgeführt, sodass keiner es mitbekommt. Die Tiere, die den oft über zehn Stunden langen Transport unter grausamen Bedingungen überleben, werden – je nach Art und Schlachthof – meist mit unzureichender Betäubung und teilweise vollem Bewusstsein abgestochen, mit einem Bolzenschussgerät getötet oder schwer verletzt. Die Tiere werden aufgespießt und von Mensch oder Maschine weiterverarbeitet. Jedes Tier sieht andere Artgenossen sterben, bevor es selbst an der Reihe ist.


  DAS SCHICKSAL DER LEGEHENNEN


  In Deutschland leben derzeit über 40 Millionen Legehennen und davon über 95 Prozent in sogenannter Batteriehaltung. In riesigen Hallen. Bei ständiger Beleuchtung. Hier leben oft mehr als 100 000 Tieren auf engstem Raum. Vier bis fünf Hennen teilen sich einen Käfig mit Drahtboden, der die Füße verletzt. Einer Henne steht dabei in ihrem kurzen Leben eine Fläche von der Größe eines DIN-A4-Blatts zur Verfügung. Durch diese qualvolle Enge kommt es zu Gliedmaßen- und Flügelverletzungen, Federpicken aus Frust, zerrupftem Gefieder und Atemwegserkrankungen wegen des Gestanks nach Ammoniak. Nach maximal drei Jahren sinkt die Legeleistung, und die Tiere enden als Suppenhühner im Schlachthof.


  Etwa 90 Millionen Küken werden jährlich in Deutschland „produziert“. Die Hälfte davon (männliche „Eintagsküken“) wird vergast, zerhäckselt und zu Futter verarbeitet. Den weiblichen Küken werden ohne Betäubung die Schnäbel gekappt, und sie folgen ihren Müttern in die Legebatterie. In der industriellen Massentierhaltung ist eine Arbeitskraft für rund 40 000 Hühner zuständig.


  Das Leben der Hühner ist oft extrem stressbelastet, wenn sie unter Tausenden anderen Hühnchen groß werden müssen. In der konventionellen Landwirtschaft sind die Lebensbedingungen noch schlechter. Bei allen Hühnern sind Mastzeiten unnatürlich verkürzt, und sie entstammen Hybridrassen, die sich nicht eigenständig fortpflanzen können. Die Zucht dieser nur für die Fleisch- und Eierproduktion dahinvegetierenden Tiere liegt weltweit in den Händen weniger Großkonzerne. Moderne Masthähnchen werden in der halben Zeit doppelt so schwer wie früher, ihre Glieder werden darüber deformiert, und die Tiere leiden unter Entzündungen. Eier sind tote Materie, weil sie keine Leben mehr hervorbringen.


  Bevor wir zum nächsten Kapitel kommen, möchten sich noch einige bei dir bedanken, dass du in Zukunft weniger oder gar keine tierischen Produkte konsumieren möchtest.


  


  GRUND NR. 3: WEIL DIE MENSCHEN UND DIE WELT ES MIR WERT SIND!


  Die Fleischproduktion bedarf riesiger Flächen und enormer Wasservorräte. Von den weltweit ca. fünf Milliarden Hektar landwirtschaftlich genutzter Flächen werden fast 80 Prozent von der Viehwirtschaft beansprucht. Dabei stellen tierische Lebensmittel im Schnitt nur 17 Prozent der weltweiten Ernährung. So verstärkt der Fleischkonsum in der westlichen Welt den Hunger in den Entwicklungsländern, da nicht genügend Getreide für die menschliche Ernährung freigesetzt werden kann. Der hohe Fleischkonsum in der westlichen Welt ist ein wichtiger Faktor, warum so viele Menschen in der Dritten Welt hungern müssen. Denn viele der hier angebauten Pflanzen dienen als Tierfutter, Soja ist nicht nur für Veganer da. Hauptsächlich wird es für Tierfutter angebaut. In Brasilien, Argentinien und Paraguay wächst Soja für Tierfutter, wo früher Regenwald oder Savanne war. Allein die Fläche, auf der Soja-Futter für die EU angebaut wird, ist so groß wie ein Drittel Deutschlands.


  
    GETREIDEVERWENDUNG IM WIRTSCHAFTSJAHR 2011/2012

    41,7 MIO. T = 100 %
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  Wir haben festgestellt, dass der Konsum tierischer Produkte das Klima negativ beeinflusst. Der Klimawandel betrifft afrikanische Länder am stärksten. Viele Regionen in Afrika werden dadurch noch trockener, die Ernten schlechter und der Nahrungsmittelbestand sinkt weiter. Des Weiteren ist Fleisch pure Verschwendung. Die Fleischwirtschaft nimmt armen Menschen ihre Nahrung weg.


  Hier sehen wir, dass der Großteil der Ackerfläche für Futtermittel verwendet wird und nicht für Nahrungsmittel, die Menschen ernähren. Zur Produktion einer tierischen Kalorie werden je nach Tierart 5 bis 30 pflanzliche Kalorien verfüttert.


  Ein saftiges Steak landet bei uns auf dem Teller. Doch was an Wasser für die Herstellung des Fleisches aufgewendet wird, bedenkt kaum jemand. Ein Steak verbraucht nämlich 4000 Flaschen Wasser. Nahezu jede Aktivität verbraucht Wasser: Duschen, Zähneputzen oder Waschen.


  Jedes Produkt benötigt bei der Produktion neben vielem anderem Wasser, auch „virtuelles Wasser“ genannt. Virtuelles Wasser umfasst die Gesamtmenge des Wassers, die während des Herstellungsprozesses benötigt wird. Ein einziges Kilogramm Rindfleisch erfordert 15 500 l virtuelles Wasser! Der durchschnittliche Wasserverbrauch eines Afrikaners liegt im Vergleich bei nur ca. 20 l am Tag. Dafür kann ein Westeuropäer ungefähr 1,5 Minuten lang duschen. Kurzum: Ein Afrikaner könnte zwei Jahre lang von dem Wasser leben, das wir zur Herstellung von 1 kg Rindfleisch aufwenden.


  WIE KOMMT DIESE KRASSE WASSERMENGE ZUSAMMEN?


  Kühe verbrauchen in ihren drei Jahren bis zur Schlachtung 24 000 l Wasser an der Tränke. Sie nehmen etwa 1300 kg Kraftfutter zu sich und etwa 7200 kg Heu oder Silage. Allein für das Futter werden 15 300 l aufgewendet.


  DOCH DIE RECHNUNG GEHT NOCH WEITER!


  Durch die Tierzucht wird natürlich nicht nur Wasser verbraucht, sondern auch sehr viel Wasser verschmutzt. Fäkalien gelangen etwa ungeklärt in den Wasserkreislauf und mindern die Qualität des verfügbaren Trinkwassers. In der aufgeführten Rechnung ist nicht berücksichtigt, welche Mengen gegebenenfalls während der Aufzucht oder des Anbaus der Futterpflanzen verunreinigt werden. Man kann davon ausgehen, dass noch mehr virtuelles Wasser in 1 kg Fleisch steckt.
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  Auch die Wasserbilanz anderer tierischer Produkte ist negativ. So schluckt ein Glas Milch 200 l Wasser, während eine Tasse Tee nur 30 l verbraucht. Mit dem Wasserverbrauch für ein Ei könnte man drei Äpfel bekommen, und Weizen spart fast zwölfmal mehr Wasser ein als Rindfleisch.


  DIE ZERSTÖRUNG DES REGENWALDES


  Rinderzucht ist hauptverantwortlich für die Zerstörung des Regenwaldes in Brasilien. Von 2000 bis 2009 wurde eine Fläche von über 160 000 km² abgeholzt – zu 70 Prozent geht das auf das Konto neuer Weideflächen.


  Der Regenwald wird zudem in Brasilien für Rinderzüchter durch neue Straßen erschlossen. Sie dringen in Waldgebiete vor und eignen sich billig und meist illegal das Weideland an. So ist Brasilien im Laufe der Jahre zu einem der größten Exporteure für Rindfleisch geworden. Im Land leben über 200 Millionen Rinder. Das reicht für den weltweiten Spitzenplatz. An zweiter Stelle folgt Indien.


  Die zweite Ursache für die Abholzung des Regenwaldes in Brasilien ist der extensive Anbau von Soja als Futtermittel. Nach der BSE-Krise wurde Tiermehl als Futter verboten.


  Soja diente fortan als eiweißreicher Ersatz in Europa. Über 90 Prozent des weltweit angebauten Sojas werden inzwischen als Futtermittel verwendet.


  Die USA sind nach wie vor der größte Produzent von Soja. Brasilien ist auf dem Weg, der größte Exporteur zu werden. Für die Rodung des Waldes in Brasilien kann man den Sojaanbau aber nur bedingt verantwortlich machen. Auch bereits bewirtschaftete Flächen werden für den Sojaanbau benutzt – aber meistens von großen Produzenten. Kleinbauern werden dazu gezwungen, neue Flächen zu erschließen. Und auch das geht meist auf Kosten des Regenwaldes.


  Durch Aufstoßen und Blähungen setzen Rinder große Mengen an Methangas frei. Dieses Gas ist als Klimakiller mindestens zehnmal gefährlicher als Kohlendioxid. Ein einziges Rind ist für das Klima demnach etwa genauso schädlich wie ein Kleinwagen. Das Futter für die Tiere kommt größtenteils aus Südamerika. Dort ist man nicht gerade zimperlich im Umgang mit Chemie, es werden Unmengen an Wasser verbraucht.


  Des Weiteren werden 70 Prozent der weltweiten Äcker und Weiden nur für Tierfutter bewirtschaftet. Tierweiden verdrängen auf ewig Regenwälder und Lebensräume bedrohter Tierarten wie Gürteltiere oder Kolibris. Ebenso verschwinden kostbare Pflanzen, die irgendwann vielleicht einmal einen Heilstoff für Krebs oder HIV geliefert hätten.


  Brasilien züchtet mit knapp 180 Millionen Tieren die weltgrößte Rinderherde. Das bedeutet: weg mit dem Regenwald, her mit neuen Weiden. Durch die Fleischproduktion werden tonnenweise Treibhausgase in die Luft gepustet: CO2 entweicht bei der Tropenwaldrodung, Lachgas durch Dünger, Methan bei der Verdauung in Rindermägen.


  
    GRÜNDE FÜR DIE ABHOLZUNG IM BRASILIANISCHEN AMAZONAS 2000-2005
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    DER POTENZIELLE ERTRAG EINER ACKERFLÄCHE
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  DIE ÜBERFISCHUNG DER WELTMEERE


  Wir haben nicht nur auf dem Land das Problem, dass durch Abholzung der Wälder viele Tierarten bedroht werden. Auch der Fischbestand wird rapide dezimiert, und viele Meerestierarten sterben täglich aus. Korallenriffe werden durch giftigen Industriemüll verpestet, Öltanker kentern und töten Fische und Vögel, die großen Fischfangflotten zerstören durch ihre riesigen Fangnetze den Meeresboden und vernichten somit den Lebensraum unzähliger Meerestiere.


  Heute stammt fast das gesamte Angebot an Lachs, Forelle und Wels aus Zuchtanlagen. In diesen Fischzüchtereien, wo Einzelgänger wie der Lachs zu Tausenden gehalten werden, herrscht Enge. Zudem werden die Fische mit Mehl von Artgenossen gefüttert, die sogenanntem Beifang entstammen, anstatt mit kleineren Fischen, Krebsen, Plankton oder Larven. In dem Futter stecken außerdem Farbstoffe und Medikamente.


  Um diese fortschreitende und unumkehrbare Zerstörung der Weltmeere zu verhindern, muss man als rational denkender Mensch sein Konsumverhalten stark hinterfragen. Außerdem bringt der Verzehr von Meerestieren mittlerweile viele Probleme mit sich. Durch die Verschmutzung unserer Weltmeere nehmen Fische giftiges Quecksilber auf, essen teilweise Plastik und anderen Müll. Sie werden für uns Menschen ungenießbar und sogar gefährlich.
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  Was ist aber mit den wichtigen Omega-3-Fetten im Fisch? Kein Problem! Es gibt mehr als genug pflanzliche Alternativen, wie ich noch zeigen werde.


  DIE AUSWIRKUNGEN AUF DAS KLIMA


  Wie wirkt sich der Konsum von Fleisch auf unser Klima aus? Zuerst einmal so: Wiesen und Wälder werden zu Weideland. Der frühere Humusboden, der viel CO2 bindet, setzt jetzt als Ackerboden große Mengen CO2 frei. Einige Wiederkäuer wie Rind, Schaf oder Ziege stoßen das klimaschädliche Methan aus. Ein Rind gibt täglich 200 l Methan in die Atmosphäre ab. Das ist in etwa so klimaschädlich wie ein Kleinwagen, der im Jahr 18 000 km gefahren wird.


  Kraftfutter für die Fleischproduktion verschlechtert die Klimabilanz. Rinder in Weidehaltung können grasen und nahezu klimaneutral gehalten werden. Die Verwendung von Dünger ist laut der Welternährungsorganisation FAO für mehr als ein Drittel der Treibhausgase verantwortlich, die aus der Tierhaltung stammen.
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  GRUND NR. 4: BESSER AUSSEHEN


  Wir wissen nun, dass der Konsum tierischer Produkte tendenziell eher zu Übergewicht führt als der Konsum pflanzlicher Lebensmittel. Durch eine vegane Ernährung werden die meisten Menschen schlanker. Ob das besser aussieht – Diskussionssache! Aber die meisten würden mir zustimmen, dass es nicht so geil ist, im Laden für Sondergrößen einzukaufen. Warum sind Veganer meist schlanker? Das liegt an zwei Faktoren. Pflanzliches Essen ist nicht so kaloriendicht. Das bedeutet, dass ich mehr essen kann, um die gleiche Kalorienanzahl zu konsumieren.


  Durch vegane Ernährung bekommen die meisten Menschen eine bessere Haut, weniger Pickel wegen der Milchprodukte, weniger Cellulite wegen der geringeren Aufnahme von gesättigten Fettsäuren sowie eine bessere Durchblutung des Bindegewebes dank der geringeren Menge an Cholesterin. Noch ein Punkt: Die Reduktion der Zahl an freien Radikalen sorgt für ein jüngeres Aussehen mit weniger Falten und glatterer Haut.


  Ein weiteres Argument: Veganes Essen hält länger satt. Es hat nicht nur mehr Volumen, sondern auch mehr Nährstoffe. Der Körper nimmt somit nicht nur genügend Kalorien beim Essen auf, sondern auch genügend Nährstoffe. Ihr wartet daher auch länger auf das nächste Hungersignal!
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  Stopp! Wir sollten jedoch nicht sofort anfangen, uns gesünder zu ernähren. Dann hätten die Ärzte eventuell weniger Patienten – oder sollte ich sagen: Kunden.


  Ich erlaube mir, noch zu erwähnen, dass die Anzahl der praktizierenden Ärzte von 1990 bis 2014 von 240 000 auf 365 000 gestiegen ist. Das ergibt ein Wachstum von 65 Prozent. Die Anzahl der Einwohner hingegen ist in Deutschland lediglich um 1,3 Prozent gestiegen – von 80 Millionen auf 81 Millionen. Wir haben mehr Ärzte pro Kopf, die Kosten der Gesundheitsversorgung sind gestiegen. Dennoch: Wir leben so ungesund wie nie zuvor.


  Die Pharmaindustrie darf man natürlich nicht vergessen. Gesundes Essen würde zu gesunden Menschen führen. Nur zu dumm, dass der perfekte Kunde für die Pharmaindustrie nicht zu gesund leben sollte. Genau in der Mitte zwischen Leben und Tod soll er sich befinden: Wie gesagt: „Mit einem Fuß im Grab, mit dem anderen auf einer Bananenschale“. Bloß nicht zu gesund ernähren! Also nicht unbedingt zu Obst, Gemüse, Getreide greifen und Hülsenfrüchte oder Nüsse essen.
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  PLUS: KRAFTTRAINING


  Viele achten nur auf die Ernährung und gehen ein-, zweimal die Woche Joggen. Die meisten vernachlässigen den Kraftsport und wissen dabei gar nicht, wie viele Vorteile er doch bietet. Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass Sport uns Menschen jung und fit hält. Es gibt fast nichts Besseres für gutes, gesundes Aussehen und Anti-Aging als Kraftsport.


  Kraftsport baut Muskelmasse auf und verhindert den Abbau der Muskulatur im Alter, was unseren Grundumsatz erhöht und uns dabei hilft, ständig mehr Kalorien (hauptsächlich in Form von Fett) zu verbrennen. Zudem sorgt Krafttraining für stärkere und dichtere Knochen (beugt also Osteoporose vor). Weitere Vorteile von Krafttraining sind: niedrigerer Blutdruck, bessere kardiovaskuläre Gesundheit, bessere Insulinsensitivität (beugt Diabetes Typ 2 vor).


  Ich lege also jedem ans Herz, zwei- bis viermal die Woche 45 bis 60 Minuten Kraftsport zu betreiben und sich mit einem für ihn geeigneten Trainingsplan auszurüsten. In unserem Online-Fitness-Programm „BodyWork360“ haben wir für Männer und Frauen ein System entwickelt, das dir dabei hilft, einen individuellen Trainingsplan zu erstellen – abgestimmt auf dein Kraftlevel, den Fortschrittsgrad, deine Ziele und deinen Körpertyp. Diese Möglichkeit sollte jeder in Betracht ziehen. Egal ob man nun im Fitnessstudio angemeldet ist, zu Hause eine Langhantel hat oder nur mit dem eigenen Körpergewicht und Widerstandsbändern trainiert.


  
    POWERTIPP


    
      AUFWÄRMEN IST WICHTIG!


      Eine Notwendigkeit, die wir vorm Krafttraining häufig vernachlässigen: die Aufwärmphase. Um dein Verletzungsrisiko zu verringern und deine Muskeln auf schwere Gewichte vorzubereiten, ist ein ordentliches Warm-up dringend zu empfehlen. Die Aufwärmphase bringt dir auch mental einen Mehrwert: Denn auch dein Geist bereitet sich während der Aufwärmphase auf die kommende Anstrengung vor, so bist du bestens aufgestellt. Zum Aufwärmen kannst du z. B. 10 bis 15 Minuten laufen, Fahrrad fahren, rudern oder auf den Crosstrainer gehen. Alternativ (wenn du nicht im Fitnessstudio trainierst oder das Wetter zum Joggen zu schlecht ist) sind auch Seilspringen oder Hampelmann-machen gute Aufwärmübungen. Sie bringen deinen Kreislauf schnell in Schwung und sorgen dafür, dass deine Muskeln gut durchblutet werden. Auch Dehnübungen vor dem Krafttraining sind eine gute Ergänzung zum Muskel-Warm-up. Zusätzlich schützen dich Dehnübungen vor Verletzungen und beugen Muskelkater nach dem Training vor.

    

  


  Und: Ausdauersport fördert den Fettabbau und führt in Verbindung mit veganer Ernährung dazu, dass du besser aussiehst. Auch die Kombination mit Krafttraining ist förderlich für einen gesunden Abnehmprozess und für einen tollen Body. Denn durch regelmäßiges Krafttraining baust du Muskeln auf, das sorgt für eine definierte Körpersilhouette, und du erhöhst zur gleichen zeit deinen kalorischen Grundumsatz. Dein Stoffwechsel wird angeregt, und das wiederum begünstigt auch den Fettabbau. Es wird dir leichter fallen, am Bauch die gewünschten Pfunde zu verlieren. Daher solltest du unbedingt Ausdauersport und Krafttraining miteinander verbinden.


  Probiere es mal mit dem folgenden Zirkeltraining. Dafür ist ja immer genügend Zeit, und das bekommst du auch als Anfänger hin: Für Einsteiger empfehlen sich je 30 Sekunden pro Station und dann je 30 Sekunden Pause zwischen den Stationen, Fortgeschrittene können die Zeit auf 45 bis 60 Sekunden pro Station steigern, die Pausenlänge sollte jedoch bei 30 Sekunden bleiben.
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  1. BANK-DIP


  Setze dich auf die Kante einer Bank. Stütze deine Hände neben dir auf, dann rutsche von der Kante der Bank und beuge und strecke die Arme in gleichmäßigen Bewegungen.


  2. SUPERMAN


  Lege dich auf den Bauch und strecke Arme und Beine gerade aus. Dann hebe Arme und Beine an und halte die Position.
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  3. AUSFALLSCHRITT


  Stelle dich hin und mache mit einem Bein einen großen Schritt nach hinten. Beuge die Beine leicht und lege die Hände in die Hüften. Dann beuge das hintere Knie fast bis zum Boden und richte dich langsam wieder auf.
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  4. KNIEBEUGE


  Stelle dich aufrecht hin, strecke die Arme vor dir aus und gehe mit geradem Rücken in die Knie. Dann strecke die Knie wieder.


  5. LIEGESTÜTZ


  Lege dich auf den Bauch, dann stütze dich mit den Händen und Fußspitzen ab. Beuge die Ellbogen, bis dein Körper den Boden fast berührt. Dann drücke dich wieder nach oben.
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  6. CRUNCHES


  Lege dich auf den Rücken und winkle deine Beine an, die Füße stehen flach auf dem Boden. Die Hände stützen den Kopf ein wenig. Nun den Oberkörper zu den Knien anheben und wieder absenken, sobald die Schulterblätter keinen Kontakt mehr zum Boden haben.


  Du hast weniger Körperfett, dein Herz-Kreislauf-System verbessert sich, und du befreist dich von weitverbreiteten Krankheiten. Du wirst Spaß dabei haben, neue, leckere Rezepte zu kochen und auszuprobieren. Dein Selbstbewusstsein steigt. Du wirst es einfach lieben, wie du dich fühlst! Lassen wir dazu noch eine Grafik sprechen.


  
    MÖGLICHE NEBENEFFEKTE EINER VEGANEN ERNÄHRUNG


    
      • GEWICHTSVERLUST


      • MEHR GESUNDHEIT (VORBEUGUNG VON TYP-2-DIABETES, HERZ-KREISLAUF-ERKRANKUNGEN UND KREBS, STÄRKERES IMMUNSYSTEM)


      • SCHÖNERE HAUT


      • WENIGER CELLULITE


      • BESSERER SEX


      • LÄNGERES LEBEN


      • MEHR NAHRUNG FÜR ALLE


      • WENIGER HUNGER


      • WENIGER KRIEGE UM RESSOURCEN


      • SAUBERES WASSER UND LUFT


      • REDUZIERUNG DER ERDERWÄRMUNG


      • WENIGER TIERSTERBEN


      • NATURSCHUTZ


      • ERHALT DER REGENWÄLDER (KLIMASCHUTZ!)

    

  


  
    

    SIND WIR VON

    NATUR AUS

    VEGANER?

  


  


  EIN BLICK AUF UNSERE LEBENSWIRKLICHKEIT


  Um herauszufinden, ob wir Menschen von Natur aus Fleischfresser, Vegetarier oder reine Pflanzenfresser sind, spielen wir jetzt mal Detektiv. Zunächst schauen wir uns die menschliche Anatomie an, unsere körpereigene Biologie im Vergleich zu Carnivoren, Omnivoren und Herbivoren. Im Anschluss wagen wir einen Blick auf unsere soziale Programmierung im Gegensatz zu unseren Instinkten. Und stellen uns dann die Frage, ob wir Fleisch wirklich brauchen, um gesund zu leben.


  VERGLEICH VON KÖRPERMERKMALEN VON FLEISCH-, ALLES- UND PFLANZENFRESSERN


  
    
      
      
      
      
    

    
      
        	CARNIVOREN


        	OMNIVOREN


        	HERBIVOREN


        	MENSCHEN
      


      
        	(Fleischfresser)

        	(Allesfresser)

        	(Pflanzenfresser)

        	
      


      
        	Gesichtsmuskeln
      


      
        	reduziert, um den Mund weit öffnen zu können

        	stark ausgeprägt
      


      
        	Kiefertyp
      


      
        	schmaler Winkel

        	weiter Winkel
      


      
        	Kiefergelenk
      


      
        	auf derselben Ebene wie Backenzähne

        	über der Ebene der Backenzähne
      


      
        	Kieferbewegung
      


      
        	aufscherend, nicht seitlich mahlend

        	auf, zu und seitlich mahlend
      


      
        	Wichtigster Kiefermuskel
      


      
        	Temporalis

        	Masseter und Pterygoidei
      


      
        	Mundöffnung im Vergleich zum Kopf
      


      
        	riesig

        	klein
      


      
        	Kauen
      


      
        	Essen wird sofort ganz geschluckt

        	exzessives Kauen
      


      
        	Speichel
      


      
        	enthält keine Verdauungsenzyme

        	enthält kohlenhydratverdauende Enzyme
      


      
        	Magentyp
      


      
        	Einfachkammer

        	Einfach- oder Mehrfachkammer
      


      
        	pH-Wert im Magen
      


      
        	> pH 1

        	pH 4–5
      


      
        	Länge des Dünndarms
      


      
        	3- bis 6-fache Körperlänge

        	4- bis 6-fache Körperlänge

        	10- bis 12-fache Körperlänge
      


      
        	Darm
      


      
        	einfach, kurz und glatt

        	lang, komplex und mit Einstülpungen
      


      
        	Leber
      


      
        	kann Vitamin A entgiften

        	kann Vitamin A nicht entgiften
      


      
        	Niere
      


      
        	extrem konzentrierter Urin

        	mäßig konzentrierter Urin
      


      
        	Fingernägel/Klauen
      


      
        	scharfe Klauen

        	flache Nägel oder Hufe

        	flache Nägel
      

    
  


  DIE WAHRHEIT SUCHEN


  Die Gegenüberstellung zeigt, dass sich unsere Anatomie darauf spezialisiert hat, bevorzugt pflanzliche Nahrung zu konsumieren, wenn nicht sogar ausschließlich.


  In der Natur kann man beobachten, dass Pflanzenfresser kleine Mengen an Insekten essen. Jeder, der schon mal einen Tierfilm gesehen hat, konnte beobachten, wie Affen sich gegenseitig Läuse aus dem Fell ziehen und hin und wieder eine Made verzehren. Die Nahrungsaufnahme von Schimpansen oder anderen Säugetieren, denen wir anatomisch sehr ähneln, ist also zu 95 bis 99 Prozent pflanzlich. Wer dennoch die 1 bis 5 Prozent Maden- und Läusekonsum unserer „engsten Artverwandten“ als Anlass sehen möchte, tierische Nahrung zu konsumieren, kann gerne an der nächsten Autobahnraststätte ein paar Fliegen vom Kühlergrill kratzen.


  Das bedeutet nicht, dass alles gut ist, was man überlebt oder verträgt. Wir könnten auch jeden Tag 1 bis 5 Prozent Druckerpapier und Sand essen und würden damit auch davonkommen. Würde das jedoch unsere Gesundheit positiv beeinflussen? Ich bezweifele es.


  SIND WIR WIRKLICH VON NATUR AUS JÄGER?


  Zu unseren „Schneidezähnen“: Ich glaube, eine Raubkatze würde uns auslachen, wenn wir ihr erzählen, dass unsere jämmerlich ausgebildeten Raubzähne zum Jagen herhalten sollen.


  Sogar alle Affenarten, die sich zu 95 bis 99 Prozent vegan ernähren, haben deutlich massivere Schneidezähne als wir. Hinzu kommt: Wir sind sehr viel langsamer als Fleischfresser. Wir sehen nachts schlecht. Unser Geruchsinn ist nicht zum Jagen geeignet. Unsere Hände sehen nicht gerade aus wie gefährliche Krallen.


  Ein weiteres, interessantes Szenario: Würde man einem Kleinkind einen Hamster und eine Erdbeere vorsetzen, mit wem oder was würde das Kleine wohl spielen? Und wen oder was würde es verspeisen? Schauen wir uns einen erwachsenen Menschen an. Wenn ich auf einem Feldweg unterwegs wäre und zehn Meter weiter einen Apfelbaum und einen rennenden Hasen sehen würde, dann würde ich mit Sicherheit denken: „Lass den Hasen mal rennen, ich pflücke mir lieber einen Apfel vom Baum.“


  Von Natur aus sind wir keine Jäger. Nur weil wir Waffen entwickelt haben, um Tiere zu töten, heißt das noch lange nicht, dass wir von der Natur dafür gemacht worden sind, Tiere zu essen. Wir sind schließlich auch nicht dafür geschaffen zu fliegen, obwohl wir in Flugzeuge steigen können. Niemand würde behaupten, Menschen könnten von Natur aus fliegen. Ein weiterer Faktor ist unsere Lebenserwartung: Wenn man sich die durchschnittlichen Lebenserwartungen von Tieren anschaut, stellt man fest: Wir sind definitiv in der Kategorie der lang lebenden Pflanzenfresser anzusiedeln.


  Des Weiteren schlafen wir viel weniger als Fleischfresser. Beobachtet mal eure eigenen Haustiere oder die eines Freundes. Hunde und Katzen schlafen so viel, wie sie nur können. Was soll man den Leuten sagen, deren Argumentation gegen vegane Ernährung sich auf das Vitamin B12 stützt, das anscheinend nur in tierischer Nahrung vorkommt?


  Das Vitamin wird weder von Pflanzen noch von Tieren hergestellt. Es ist ein Stoffwechselprodukt von Bakterien. Vitamin B12 ist also der Dreck auf den Pflanzen, die wir essen, oder in Fäkalien vorfinden. Früher waren die Hygienestandards der Menschen viel schlechter als heute. Menschen kamen durchaus mit den beiden oben genannten Dingen in ausreichender Menge in Kontakt. Sie konnten genügend B12 aufnehmen. Heute wird alles x-mal gewaschen, bevor es auf die Ladentheke oder auf unseren Teller kommt. Es ist kaum mehr B12 auf den Pflanzen vorhanden, da bereits alles abgewaschen wurde.


  KILLERINSTINKT ODER SOZIALE PROGRAMMIERUNG?


  Schauen wir uns auch zu dieser psychologischen Komponente ein paar Beispiele an. Würde ein Kind ein Hähnchen oder ein Küken wirklich essen, wenn es nicht frittiert auf dem Teller liegen würde? Oder würde es lieber mit ihm spielen? Einem jungen Kätzchen dagegen muss man den Appetit auf Beutetiere nicht anerziehen. Es würde ihm zweifellos das Wasser im Mund zusammenlaufen und aus Instinkt versuchen, ein Küken zu fangen und aufzufressen. Ein junger Mensch wird etwas Ähnliches wohl kaum tun.


  Es ist also höchst fragwürdig, ob wir wirklich von Kindesbeinen an den natürlichen Drang verspüren, Fleisch zu essen, wenn es nicht von unseren Eltern zubereitet würde. Noch ein Argument: Wenn es so wäre, warum gibt es dann so starke kulturelle Unterschiede bei dem Verzehr von Fleisch? Wer entscheidet, welche Tierart gegessen werden darf und welche nicht? Wenn es tatsächlich natürlich wäre, Tiere zu essen, sollten wir uns dann nicht darüber einig sein?


  Und die letzte Frage, die wir uns in diesem Kapitel stellen, ist: Warum sind Menschen, die mehr tierische Produkte essen, kränker und fetter als Leute, die weniger tierische Produkte konsumieren? Komisch, oder? Von Brokkoli und Bananen ist noch keiner todkrank geworden.


  FAZIT


  Das Fazit zu ziehen ist in diesem Kapitel sehr einfach. Die Frage war: Sind wir von Natur aus Veganer? Und die Antwortet lautet: Ja!


  


  MYTHEN UND VORURTEILE


  Dieses Unterkapitel ist mir besonders wichtig. Es ist immer sehr, sehr schade, wenn nicht sogar traurig, wenn eine Person sich aufgrund haltloser Mythen die Chance nimmt, sich und andere positiv zu verändern. Viele dieser Mythen kommen aus unserem sozialen Umfeld. In unserer Kindheit trichtern uns die Eltern oder Großeltern ein, man müsse Fleisch essen, um groß und stark zu werden. Im Fernsehen heißt es, man müsse Fruchtzwerge essen, wenn man gesunde Knochen haben will.


  Wir vergessen zwischen all den Gewohnheiten und dem weitläufig angenommenen „Wissen“ über Ernährung, zu hinterfragen, wo diese Ansichten überhaupt herkommen. Wie und warum sind sie entstanden? Entsprechen sie überhaupt der Wahrheit oder sind wissenschaftlich belegbar?


  Menschen haben immer wieder vermeintliche Tatsachen als sichere Tatsachen dargestellt. Es gab Zeiten, in denen die Menschen überwiegend dachten, die Erde sei eine Scheibe. Jeder, der etwas anderes behauptete, konnte schnell Streit mit der Kirche haben.


  In den 1930er-Jahren sagten manche Ärzte noch, dass Training mit Gewichten zu Herzinfarkten führt und man seine Libido verlieren würde. Gleichzeitig glaubten sie bis zu den 1960er-Jahren, dass Rauchen nicht schädlich für die Gesundheit sei. Sie haben es zuvor sogar befürwortet. Es gab Zeiten, in denen medizinische Spezialisten glaubten, dass Kokain ein legitimes Medikament sei.


  Die Dinge haben sich in vielerlei Hinsicht geändert. Es gibt jedoch immer noch viele Fehlinformationen. Ein großer Teil davon kursiert zum Thema pflanzliche Ernährung. Um die Dinge noch schlimmer zu machen: Manche Ärzte wurden nicht im Bereich Ernährung ausgebildet. Diejenigen, die eine Ausbildung genossen haben, tendieren dazu, die antiquierte Essenspyramide zu befolgen, die von Lobbyisten und speziellen Interessensgruppen entwickelt wurde.


  Man hört unglaubliche Dinge von Leuten, die keine Ahnung haben, aber so reden, als hätten sie eine. „Eine Ernährung, die auf Eiweißen basiert, ist gesund.“ „Nur Kohlenhydrate zu essen ist schlecht.“ „Gott hat Tiere geschaffen, damit sie gegessen werden.“ „Alkohol ist ein Gesundheitstrank.“ „Vegetarier sind Weicheier und können keinen Sport machen.“


  Sei gewarnt: Sobald du anfängst, dich auf eine gesunde, pflanzliche Weise zu ernähren, werden Leute anfangen, dir alle lächerlichen „Fakten“ über das Essen zu unterbreiten. Du kannst sie entweder ignorieren oder eine Diskussion mithilfe der folgenden Informationen mit ihnen führen.


  ERSTER MYTHOS


  Du bekommst nicht genügend Eiweiß, wenn du dich pflanzlich ernährst.


  Realität: Du wirst nicht nur alle Proteine bekommen, die du brauchst, sondern du wirst auch zum ersten Mal in deinem Leben nicht zu viele zu dir nehmen.


  Es gibt reichlich Eiweiß in vollwertigen, natürlichen und pflanzlichen Lebensmitteln. Spinat besteht z. B. zu 51 Prozent aus Eiweiß, Pilze zu 35 Prozent, Bohnen zu 26 Prozent, Haferbrei zu 16 Prozent, Vollkornnudeln zu 15 Prozent, Mais zu 12 Prozent und Kartoffeln zu 11 Prozent.


  Außerdem braucht unser Körper weniger Eiweiß, als du vermutlich denkst. Laut der Weltgesundheitsorganisation WHO benötigt ein durchschnittlicher 68 kg schwerer Mann 22,5 g Eiweiß am Tag, wenn von einem Tagesbedarf von 2000 Kalorien ausgegangen wird. Das bedeutet, dass etwa 4,5 Prozent der Kalorien, die man an einem Tag zu sich nimmt, von Eiweißen stammen sollten. (Die WHO empfiehlt schwangeren Frauen, 6 Prozent der Kalorien durch Eiweiß aufzunehmen, aber dies sind immer noch deutlich weniger Kalorien, als diejenigen, die man in Form von Fett oder Kohlenhydraten zu sich nimmt).
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  Viele Ärzte sagen, dass man sich sowieso nicht zu viele Gedanken darüber machen muss, genug Eiweiß zu bekommen. Oder wann hast du das letzte Mal von jemandem gehört, der aufgrund eines Eiweißmangels ärztlich behandelt werden musste? Oder schau dich in der Natur um, wo man feststellen kann, dass die größten und stärksten Tiere, wie Elefanten, Gorillas, Nilpferde und Bisons, alle Pflanzenfresser sind.


  Außerdem ist die Art von Eiweiß, die du zu dir nimmst, mindestens genauso wichtig wie die Menge. Wenn du dein Eiweiß hauptsächlich durch tierische Produkte beziehst, nimmst du nicht nur zu viel Eiweiß zu dir, sondern auch in einer Form, die Säure produziert und verheerende Schäden in deinem System anrichtet.


  Wieso kann Eiweiß eventuell sogar schädlich sein? Weil dein Körper Kohlenhydrate und Fett speichern kann, aber kein Eiweiß. Also wenn der Eiweißgehalt deiner Ernährung die Menge, die du benötigst, übersteigt, dann werden nicht nur deine Leber und Nieren überansprucht, sondern es wird auch Kalzium aus deinen Knochen gesaugt, um den Überschuss an tierischem Eiweiß, der im menschlichen Körper sauer wird, auszugleichen. Deshalb trifft im Fall von Eiweiß die Redewendung „weniger ist mehr“ definitiv zu. Wenn du dich pflanzlich ernährst, wirst du weder zu viel noch zu wenig Eiweiß zu dir nehmen, sondern genau die richtige Menge. Außerdem sollten wir uns wirklich mal Gedanken darüber machen, ob das Proteinthema, verglichen mit den anderen Problemen unser heutigen Welt, wirklich einen so hohen Stellenwert verdient hat. Eine letzte Bemerkung: Proteinmangel war bei den häufigsten Todesursachen 2013 laut dem Statistischen Bundesamt nicht dabei. Komisch, oder?


  
    „Leute, schaut mich an. Fehlen mir oder anderen veganen Hochleistungssportlern wie Carl Lewis etwa Proteine?“

  


  
    BRAUCHT MAN WIRKLICH FLEISCH, UM PROTEINE ZU KRIEGEN?
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    HÄUFIGSTE TODESURSACHE 2013 IN TSD.
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  ZWEITER MYTHOS


  Pflanzliche Eiweiße sind keine vollkommenen Eiweiße.


  Realität: Pflanzliche Eiweiße könnten nicht vollkommener sein. Der Mythos, dass sie qualitativ schlechter als tierische Eiweiße sind, ist auf Versuche an Ratten im frühen 19. Jahrhundert zurückzuführen. Ratten haben – mit Verlaub – andere Ernährungsgewohnheiten. Die Fleisch-, Milch- und Ei-Industrie haben sich lange auf diese alten Versuche gestützt, und sogar heute glauben noch fast alle daran, dass man nur durch Fleisch, Eier oder Milch die nötigen Eiweiße bekommt.


  In Wahrheit bestehen Proteine aus Ketten von etwa 20 verschiedenen Aminosäuren. Von diesen befinden sich 8 nicht im menschlichen Körper und müssen durch Nahrungsmittel aufgenommen werden. Diese 8 sind die „essentiellen“ Aminosäuren. Die restlichen sind nicht essentiell, da unser Körper sie selbst produzieren kann.


  Pflanzen stellen alle essenziellen und nicht essenziellen Aminosäuren bereit. Noch mal in deutlichen Worten: alle! Manche Pflanzen enthalten vielleicht weniger (jedoch nicht keine) Aminosäuren, und andere enthalten mehr als andere. Aber dein Körper kann sie alle sortieren und stellt die Aminosäuren so zusammen, dass es am Ende des Tages genau passt. So entsteht ein qualitativ hochwertiges Eiweiß, das gesünder und besser ist als tierisches Eiweiß.


  Also ist es nicht notwendig, bestimmte pflanzliche Eiweiße bei jeder Mahlzeit zu kombinieren, damit die optimale Aminosäurekombination erreicht wird.


  Leider wird der Mythos, dass man bestimmte Eiweiße kombinieren muss, von einer Vielzahl von angesehenen Organisationen aufrechterhalten, obwohl pflanzliche Eiweiße zu 100 Prozent vollkommen sind.


  DRITTER MYTHOS


  Kohlenhydrate machen dick.


  Realität: Für manche Kohlenhydrate trifft dies zu, aber nicht für die guten unter ihnen. Die meisten modischen Diäten versuchen uns zu erklären, dass alle Kohlenhydrate schlecht sind, dabei ist das falsch. Kohlenhydrate sind von den drei Makronährstoffen (Kohlenhydrate, Eiweiß, Fett) diejenigen, die dem Körper am meisten Energie liefern.


  Sie regeln den Puls, die Verdauung, die Atmung und vieles andere mehr. Ungefähr 70 Prozent unseres täglichen Kalorienbedarfs sollte mit guten (komplexen) Kohlenhydraten gedeckt werden. Vermeiden sollte man einfache Kohlenhydrate.


  Bei beiden Arten von Kohlenhydraten handelt es sich um Zucker. Beide werden verdaut und in Glukose umgewandelt, die vom Körper als Energielieferant genutzt wird. Im Blut wird sie als Glukose gespeichert, in den Muskeln oder der Leber als Glykogen. Wenn man zu viele Kohlenhydrate zu sich nimmt, werden diese in Fett umgewandelt.


  Einfache Kohlenhydrate sind weißer Zucker, Honig, Alkohol, Weißbrot, Chips, zuckerhaltige Müslis, Fruchtsäfte, Süßigkeiten und Milch. Die meisten einfachen Kohlenhydrate enthalten keine Nährwerte, weil sie vom Menschen verändert wurden und ihnen dabei ihre Ballaststoffe, Mineralien und Vitamine genommen wurden. Sie werden schnell verdaut und verursachen einen starken Blutzuckeranstieg.


  Als Antwort auf diesen Anstieg pumpt deine Bauchspeicheldrüse Insulin ins Blut, um die Glukose zu allen Zellen deines Körpers zu transportieren. Dadurch schwingt dein Blutzucker- und Insulinspiegel wie ein Pendel, was dazu führt, dass du dich müde und hungrig fühlst und dich noch immer nach einfachen Kohlenhydraten sehnst.


  Und weil einfache Kohlenhydrate so schnell verdaut werden, wird der überschüssige Zucker in Fett umgewandelt. Deshalb sind die meisten einfachen Kohlenhydrate keine gute Wahl. Im Gegensatz dazu sind komplexe Kohlenhydrate nährstoffreich. Zu deren Lieferanten gehören Gemüse, Vollkornbrot und -nudeln, Bohnen, Erbsen, brauner Reis, Süßkartoffeln, Haferflocken, Früchte und Vollkornmüslis. All diese Lebensmittel sind reich an Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralien und Mikronährstoffen. Anders als einfache Kohlenhydrate sorgen komplexe Kohlenhydrate für eine ausgewogene und kontrollierte Ausschüttung von Zucker in deinem System. Diese langsame Ausschüttung gibt deinem Körper mehr Zeit, die Kohlenhydrate als Energie zu nutzen. Dadurch werden weniger Kohlenhydrate in Fett umgewandelt und dein Insulinspiegel bleibt konstant.


  Wenn du also vollwertige, natürliche Kohlenhydrate konsumierst, wird dir, über den ganzen Tag verteilt, konstant Energie zur Verfügung stehen, ohne dass du dabei zunimmst.


  Wie du sehen kannst, unterscheiden sich die zwei Typen von Kohlenhydraten, ernährungswissenschaftlich gesehen, sehr stark voneinander. Einfache Kohlenhydrate sind kaloriengeladen, nährstoffarm und verursachen eine Gewichtszunahme. Komplexe Kohlenhydrate enthalten weniger Kalorien und machen schneller satt, weil die natürlichen Lebensmittel, in denen sie enthalten sind, viele Ballaststoffe enthalten. Sie halten auch länger satt. Also kannst du ruhig Kohlenhydrate essen, solange sie komplex sind.


  VIERTER MYTHOS


  Man bekommt bei einer pflanzlichen Ernährung nicht genug Kalzium. Du brauchst Milch, um groß und stark zu werden!


  Realität: Eine abwechslungsreiche, pflanzliche Ernährung ist eine der besten Quellen für Kalzium und vermeidet die schädlichen Auswirkungen, die Milchprodukte mit sich bringen.


  Zu den guten Kalziumquellen gehören grünes, blättriges Gemüse, Nüsse, Orangen, Kidneybohnen, Vollkorngetreide, Linsen, Rosinen, Brokkoli, Kohl, Sellerie, Tofu und Romana-Salat.


  Ein Grund, wieso so viele Menschen an Osteoporose (Knochenschwund) leiden, ist kein Mangel an Kalzium, sondern ein Überschuss von tierischem Eiweiß, das uns wiederum das Kalzium aus den Knochen saugt. Wusstest du, dass die Länder, in denen die meisten Milchprodukte konsumiert werden, darunter die USA, Neuseeland, Großbritannien und Schweden, auch die höchste Rate an Osteoporose haben? Ihre Bürger nehmen zwar riesige Mengen an Kalzium zu sich, allerdings wird dieses Mineral immer von dem überschüssigen Eiweiß aus Milch, Käse, Steak, Fisch und Eiern übertrumpft, wodurch sie wiederum ein Defizit bekommen. Hingegen gibt es im ländlichen China, wo ein Drittel der Menge an Milchprodukten, die wir konsumieren, produziert wird, fast keine Fälle von Osteoporose. Also lieber keinen Milchbart für dich!


  
    POWERTIPP


    
      HUNGERATTACKEN NACH DEM TRAINING VERMEIDEN


      Während des Trainings verbraucht dein Körper eine ganze Menge Energie. Logisch, dass er nach der Trainingseinheit häufig müde und erschöpft ist. Um eine Hungerattacke bzw. ein Energieloch direkt nach dem Training zu vermeiden, helfen zwei natürliche Wundermittel: Äpfel und Zimt. Bei Äpfeln greifst du am besten auf Bio-Äpfel zurück, da diese frei von Chemie und Schädlingsbekämpfungsmitteln sind. Die Äpfel kannst du entweder so essen oder du pürierst sie zu Apfelmark. Beides liefert dir aufgrund der enthaltenen Fruktose viel Energie und ist zudem reich an Mineralien und Vitaminen. Zimt sorgt dafür, dass dein Insulinspiegel reguliert wird und du keinen Hungerattacken ausgesetzt wirst. Vermische am besten das Apfelmark mit etwa einem Teelöffel Zimt. Diese Power-Mischung schmeckt nicht nur lecker, sondern füllt dein Energiepensum nach dem Training auch schnell und zuverlässig wieder auf. Und ein bisschen hast du so das ganze Jahr über das Gefühl von Weihnachten.

    

  


  FÜNFTER MYTHOS


  Dein Körper bekommt nicht genug Fett bei einer pflanzlichen Ernährung. Vor allem zu wenig Omega-3-Fettsäuren, für die man doch Fischölkapseln schlucken muss, oder?


  Realität: Geringe Mengen an Fett sind in allen Früchten, Gemüse und anderen pflanzlichen Lebensmitteln enthalten. Hier ein paar Beispiele des prozentualen Anteils von Fett auf die Gesamtkalorien gerechnet: Beerenfrüchte enthalten etwa 5 Prozent Fett, grünes Gemüse wie Spinat und Brokkoli enthalten etwa 10 Prozent Fett und Sojabohnen 40 Prozent. Viele pflanzliche Lebensmittel mit einem hohen Fettgehalt enthalten über 80 Prozent Fett, darunter gewisse Nüsse und Körner sowie Avocados, Oliven und Kokosnüsse.
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  Wenn du dich lecker pflanzlich ernährst, wirst du grob gesagt zwischen 10 und 15 Prozent deiner gesamten Kalorien in Form von Fett zu dir nehmen. Das ist ideal!


  Fett durch pflanzliche Nahrungsmittel zu dir zu nehmen heißt, dass du gesunde einfach und mehrfach ungesättigte Fettsäuren zu dir nimmst, anstatt die gefährlichen gesättigten Fettsäuren. Du wirst in der Lage sein, mehr zu essen, als du dir je erträumt hast, ohne dabei zuzunehmen, und dich wunderbar fühlen.


  Und noch ein paar Worte zu den Omega-3-Fetten, die du außerdem in veganer Kapselform mit Algenöl einnehmen kannst. Es gibt viele Wege, Omega-3-Fettsäuren zu sich zu nehmen, ohne sich den möglichen Risiken von Fischölen auszusetzen, die angeblich hoch instabile Moleküle sind, die sich aufteilen können und dabei gefährliche, krankheitserregende freie Radikale fördern.


  Viele Leute glauben fälschlicherweise, dass die Einnahme von Fischöl-Nahrungsergänzungsmitteln die negativen Effekte von dem ganzen Käse, Fleisch und den verarbeiteten Lebensmitteln aufheben wird. Aber Fischöl ist kein Wundermittel. Es kann sogar den Cholesterinspiegel anheben, die Wahrscheinlichkeit eines Schlaganfalls erhöhen und das Immunsystem schwächen. Besser als Fischöl sind Leinsamenmehl, Walnüsse, Sojabohnen und grünes, blättriges Gemüse. Sie bringen allesamt einiges an essentiellen Omega-3-Fettsäuren mit. Wenn du nicht dazu bereit bist, den Wechsel zu einer rein pflanzlichen Ernährung zu machen, dann gehe in einen Laden und kaufe dir ein pflanzliches Omega-3-Fettsäure-Nahrungsergänzungsmittel, das direkt von der natürlichen Quelle stammt: Plankton aus Meeren und Seen. Daraus beziehen übrigens auch Fische ihre Omega-3-Fettsäuren.


  SECHSTER MYTHOS


  Wenn du dich rein pflanzlich ernährst, werden dir essenzielle Nährstoffe fehlen.


  Realität: Das haben wir bereits erklärt, aber wir stellen hier noch mal fest, dass Pflanzen alle essenziellen Nährstoffe enthalten! Doppelt hält besser: Du wirst so viele Nährstoffe zu dir nehmen wie noch nie zuvor! Gleichzeitig verbesserst du deine Gesundheit und beugst Krankheiten vor. Pflanzliche Nahrungsmittel enthalten viel mehr Nährstoffe als Fleisch, Milchprodukte und Eier.


  Die nährstoffreichsten Lebensmittel sind pflanzlich, nicht tierisch. Immerhin sind Pflanzen die Hauptquelle aller Kalorien und Nährstoffe für alle Lebewesen, wohingegen tierische Produkte im Grunde genommen pflanzliche Lebensmittel sind, die in eine ungesunde Verpackung verwandelt wurden.


  Der einzige Nährstoff, der Pflanzen fehlt, ist das Vitamin B12. Aber du kannst deinen täglichen Bedarf an Vitamin B12 decken, indem du zwei Esslöffel nährstoffreicher Hefe, ein Glas Sojamilch, eine Schüssel Müsli oder eine 500-Mikrogramm-Pille zu dir nimmst.


  SIEBTER MYTHOS


  Wenn du dich rein pflanzlich ernährst, hast du wenig Energie. Um Leistung zu bringen, muss man Fleisch essen!


  Realität: Das Gegenteil ist richtig: Egal ob Ausdauer oder Maximalkraft – als Pflanzenfresser wirst du definitiv deine Spitzenleistung abrufen können!


  Dein Energielevel wird konstanter sein als je zuvor. Stelle dir die ballast- und nährstoffreichen pflanzlichen Nahrungsmittel als große Holzstücke vor, die stundenlang im Kaminfeuer brennen, und die ballast- und nährstoffarmen Nahrungsmittel sowie einfache Kohlenhydrate als Papierschnipsel, die sofort im Feuer verbrennen. Wenn du dich pflanzlich ernährst, wirst du keine Hoch- und Tiefpunkte mehr in deinem Energielevel haben, und du wirst nicht mal Kaffee brauchen, um morgens deinen Körper und Geist in Schwung zu bringen. Du wirst aufwachen und dich erholt fühlen, bereit sein für den Tag.


  ACHTER MYTHOS


  Eine pflanzliche Ernährung ist schlecht für Kinder und Schwangere.


  Realität: Es ist wahr, dass Schwangere und Kleinkinder die Nährstoffe und Mineralien aus Kuhmilch und Fleisch dringender benötigen als „normale“ Erwachsene. Trotzdem ist auch für sie eine vegane Ernährung möglich. Allerdings müssen sie sich sehr gut informieren, um alle wichtigen Nährstoffe in angemessener Menge aus anderen Quellen zu sich zu nehmen. In diesem Fall möchte ich betonen, dass hier jeder seine Entscheidung selbst treffen muss. Wenn du für die Zeit der Schwangerschaft und des Stillens den Veganismus „unterbrechen“ willst, ist es völlig in Ordnung. Wahrscheinlich kehrst du anschließend mit noch mehr Motivation dazu zurück.


  NEUNTER MYTHOS


  Echte Männer essen keine Pflanzen.


  Realität: Das Fett und Cholesterin in tierischen Produkten verstopft nicht nur die Arterien, die zum Herzen und dem Gehirn führen, sondern auch zu den Gliedmaßen, zu denen auch der Penis gehört, wo sie PAVK (periphere arterielle Verschlusskrankheit) und Impotenz verursachen können.


  Also, Männer: Es gibt einen besseren Weg. Dieser beinhaltet nicht Viagra – er beinhaltet das Essen von Früchten, Gemüse, Vollkorn und Bohnen.


  ZEHNTER MYTHOS


  Es macht keinen Spaß, sich rein pflanzlich zu ernähren.


  Realität: Pflanzliche Nahrungsmittel sind lecker und zufriedenstellend.


  Je länger du dich an dieses Programm hältst, desto mehr wird sich dein Geschmackssinn verändern. Es ist wie bei Milch z. B.: Wahrscheinlich verwendest du wegen der Kalorien fettarme Milch. Anfangs dachtest du wohl, dass sie wie Wasser schmeckt, aber anschließend hast du dich daran gewöhnt. Dein Geschmackssinn hat sich verändert.
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    POWERTIPP


    
      KAFFEEGENUSS FÜR MEHR ENERGIE


      Kaffee verleiht dir eine Menge Power und Wachheit, das muss ich dir bestimmt nicht erzählen, oder? Den Energieschub, der durch das im Kaffee enthaltene Koffein hervorgerufen wird, kennt eigentlich jeder. Kaffee hat zudem die tolle Eigenschaft, dass er dich vital werden lässt und deine Konzentration steigert. Am besten trinkst du den Kaffee, oder gerne auch Espresso, pur, ohne Milch. Zum Süßen des Kaffees eignet sich Honig besonders gut. Der Honig verleiht dem Kaffee eine süßliche Note und ist gesünder als kristalliner Zucker. Falls du Milch im Kaffee trinken möchtest, empfehle ich dir als Veganer Sojamilch. Der Geschmack der Sojamilch im Kaffee ist extrem lecker, und Sojamilch lässt sich auch ohne Probleme aufschäumen. Sie ist also auch für alle Kaffeegenießer alla Italia bestens geeignet! Als weitere Alternative zur Kuhmilch kommt auch Mandelmilch infrage. Diese kannst du entweder selbst herstellen oder im Supermarkt (knapp 3 Euro pro Liter) kaufen. Eine perfekte Energieladung erhältst du, wenn du einen doppelten Espresso (oder alternativ eine Tasse Filterkaffee) mit Kokosöl, Honig und einer Prise Zimt mischst. Das Kokosöl liefert deinem Körper besonders schnell Energie, da es bei der Energiefreisetzung ohne Verdauungsenzyme auskommt. Somit gelangt die darin enthaltene Energie sofort in deine Leber und sorgt für einen schnellen Energieschub. Zimt sorgt zudem dafür, dass dein Insulinspiegel während des Trainings konstant bleibt. Diese Kaffeemischung ist also nicht nur gesund, sondern hat es in Sachen Energie wirklich in sich!

    

  


  Das Gleiche passiert uns bei Ölen. Ohne Öl schmeckt man den wahren Geschmack der Lebensmittel, wohingegen sie mit Öl schmecken, als wären sie mit einer künstlichen Pampe eingeschmiert worden. Aber von Kindheitstagen an werden wir daran gewöhnt, dass Lebensmittel in Öl zubereitet werden, und so ist unser Geschmack dadurch beeinflusst.


  Nahrungsmittel schmecken aber besser, wenn sie nicht in Butter, Margarine oder saure Sahne getunkt worden sind. Ohne das zusätzliche Fett und die künstlichen Aromen wirst du Dinge schmecken können, die dir zuvor noch nie aufgefallen sind: der intensive Geschmack einer reifen roten Paprika, die Würze einer Orange oder all die anderen Lebensmittel.


  ELFTER MYTHOS


  Kohlenhydrate wie Zucker verursachen doch Diabetes Typ 2 – und als Veganer isst man ja sehr viele Kohlenhydrate, oder?


  Realität: Diabetes Typ 2 ist der Zustand, wenn der Körper es nicht mehr schafft, Glukose in die Zelle zu transportieren. Wenn Glukose nicht aus dem Blut abtransportiert und in den Muskelzellen verstaut werden kann, sendet der Körper ein Alarmsignal und sagt der Schilddrüse, sie soll mehr Insulin produzieren.


  Das Insulin, das von der Schilddrüse produziert wird, schafft es im Fall von Typ-2-Diabetes jedoch nicht, die gesamte Glukose aus dem Blut zu transportieren, und der Körper muss die Schilddrüse deswegen ständig mit Alarmsignalen penetrieren. Daraus ergibt sich eine sehr schlechte Insulinsensitivität, welche dazu führt, dass die Schilddrüse auf das Signal, mehr Insulin zu produzieren, schlechter reagiert und man daher exogenes Insulin in den Körper spritzen muss, um beim Glukoseabtransport zu helfen. Dieser Zustand ist jedoch in den meisten Fällen reversibel.


  Die gesunde Variante: Glukose befindet sich nach einer Mahlzeit im Blut, und die Schilddrüse bekommt das Signal, Insulin zu produzieren, um das Insulin in die Zellen einzuschleusen. Das Insulin wirkt wie ein Schlüssel, der das Schloss zur Zelle aufsperrt und das Insulin in die Zelle hineinlässt.


  Wenn man jedoch Sport treibt und weniger Fett konsumiert, haben die Zellen die Chance zu entfetten, und Insulin kann seinen Job wieder tun und muss nicht mehr exogen zugeführt werden.


  ZWÖLFTER MYTHOS


  Sich vegan zu ernähren ist sehr kompliziert und kostspielig.


  Realität: Das lässt sich leicht widerlegen. So einfach geht es zum Frühstück. Man nehme 150 g Haferflocken (540 Kalorien und ca. 0,50 €), eine Banane (180 Kalorien und 0,50 €) und 200 ml Mandelmilch (30 Kalorien und ca. 0,40 €). Das machen insgesamt 750 Kalorien für 1,40 €. Zum Mittagessen gibt es z. B. 200 g Bohnen (250 Kalorien und ca. 0,90 €), 100 g Reis (360 Kalorien und 0,30 €), 1 Taco (50 Kalorien und 0,30 €), 1 Tomate (10 Kalorien und ca. 0,20 €), 5 Blatt Romana-Salat (fast keine Kalorien und 0,20 €). Hier macht das 670 Kalorien und kostet 1,90 €. Zum Schluss noch das Abendessen. Das schlägt zu Buche mit 200 g Vollkornnudeln (700 Kalorien und 0,50 €), 250 ml Tomatensauce mit etwas Öl und Gewürzen (200 Kalorien und 0,60 €), und 300 weitere Gemüsesorten á 30 Kalorien für ca. 1,00 €. Das macht 930 Kalorien für 2,10 €. Am Tag kommen wir nach der Rechnung auf 2350 Kalorien für zusammen 5,40 €.
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  Fazit: Die Kalorien muss jeder für sich selbst anpassen. Man sieht aber direkt, dass man ein großes Volumen an Nahrung für seine Kalorien essen kann. Ausreichend Proteine und Kohlenhydrate sind durch Bohnen und Haferflocken vorhanden, mehr als genügend Ballaststoffe durch Vollwertkost. Der tägliche Bedarf an Gemüse und Proteinen ist abgedeckt und sogar zu einem großen Teil rohköstlich. Der Fettkonsum wurde relativ niedrig gehalten.


  DREIZEHNTER MYTHOS


  Pflanzliche Ernährung ist einseitig.


  Realität: Ich lasse an dieser Stelle mal nur ein Bild sprechen.


  [image: ]


  
    

    ENDLICH

    BESSER ESSEN!

  


  


  SO FUNKTIONIERT DIE UMSTELLUNG


  Zum Veganwerden bedarf es meiner Erfahrung nach vor allem eines: eines gut durchdachten Plans, der dich der Ernährungsumstellung Schritt für Schritt näher bringt. Am schwierigsten ist meist der Anfang. Doch wenn du dich einmal dazu aufgerafft hast und beginnst, deinen Ernährungsplan stufenweise umzustellen, wirst du schnell Erfolge spüren und aus diesen Erfolgen dann automatisch die Motivation ziehen, um weiterzumachen und letztlich vollständig vegan zu werden.


  Wenn du den Entschluss gefasst hast, deine Ernährung auf einen veganen Lebensstil umzustellen, dann solltest du dieses „Projekt“ vollkommen fokussiert angehen und dich nicht durch andere Projekte ablenken lassen. Das heißt, zum Veganwerden sollte deine volle Konzentration darauf liegen, deine Ernährungsumstellung durchzuziehen.


  Belaste dich also nicht unnötig damit, zeitgleich drei Monsterprojekte anzugehen. Denn die Erfolgsaussichten, wenn du zu viel Veränderung auf einmal in dein Leben bringen möchtest, sind vergleichsweise geringer, als wenn du dich nur auf eine Sache konzentrierst. Wenn du vegan werden möchtest, solltest du also nicht zeitgleich versuchen, das Rauchen aufzuhören und komplett auf den Konsum von Süßigkeiten zu verzichten.


  Gönne dir und deinem Körper die Zeit, sich ausgiebig und ausschließlich auf die vegane Ernährungsumstellung zu fokussieren. Denn wenn du beispielsweise als Raucher neben dem Konsum von tierischen Lebensmitteln auch noch auf Zigaretten verzichtest, wird dich dies vermutlich unglücklich und unzufrieden stimmen. Du verzichtest mit einem Mal einfach auf zu viele Genussmittel, an die dein Körper bislang gewöhnt war. Die daraus resultierende Unzufriedenheit ist eine denkbar schlechte Grundlage fürs Veganwerden.


  Daher mein Tipp für dich: Gehe die Dinge nach und nach an, wenn du mehrere krasse Veränderungen anstrebst, und beginne eine Umstellung immer erst dann, wenn die vorherige Umstellung voll und ganz abgeschlossen ist.


  NICHT VON 0 AUF 100: LASS DIR ZEIT


  Wenn dein Körper bislang an tierische Produkte und Milcherzeugnisse gewöhnt war, dann solltest du die Umstellung zur veganen Ernährung langsam vollziehen. Streiche also nicht von jetzt auf gleich alle lieb gewonnenen Produkte aus deinem Ernährungsplan und ersetze sie durch vegane Lebensmittel. Besser funktioniert es, wenn du dir mit der Ernährungsumstellung etwas Zeit lässt und die tierischen und milchhaltigen Lebensmittel nach und nach gegen vegane Produkte austauschst.


  Natürlich ist die Motivation, in dem Moment, in dem du den Entschluss gefasst hast, vegan zu werden, besonders hoch: Du hast dir vorgenommen, deinen Lebensstil zu ändern und bewusster und gesünder zu essen, indem du auf tierische Produkte verzichtest, und willst es nun auch gleich konsequent umsetzen. So geht es uns eigentlich immer, wenn wir einen Entschluss gefasst haben: Der Erfolg soll möglichst gleich sichtbar sein. Doch in unserem Fall solltest du dich bewusst etwas bremsen und deinem Körper Zeit geben.


  Eine plötzliche und komplette Umstellung deines Ernährungsplans auf vegane Produkte ist für deinen Körper eine sehr heftige Veränderung. Unser Körper ist in seinen Funktionen sehr routiniert und liebt einen verlässlichen, immer wiederkehrenden Rhythmus. Dies trifft auch auf die Ernährung zu.


  Wenn du deinen Körper langsam an die Ernährungsumstellung gewöhnst, wirst du damit vermutlich weniger Schwierigkeiten bekommen, als wenn du zu schnell vorgehst. Vor allem dein Magen muss sich an die neue, vegane Ernährung erst gewöhnen und wird zu Beginn womöglich mit Problemen reagieren. Dies kannst du vermeiden bzw. die Anpassungsschwierigkeiten reduzieren, wenn du deinen Magen nach und nach an die neue Ernährungsform heranführst.


  TAUSCHE NACH UND NACH TIERISCHE DURCH VEGANE PRODUKTE AUS


  Um die Ernährungsumstellung also in einem langsamen und deinem Körper gut verträglichen Tempo durchzuführen, solltest du zunächst nur relativ wenige Produkte durch vegane Lebensmittel ersetzen.


  In der ersten Woche der Ernährungsumstellung kannst du z. B. beim Abendessen das Fleisch, das du dir normalerweise zubereiten würdest, durch ein Soja-Steak ersetzen. Beim Frühstück und Mittagessen hingegen bleibt deine Ernährung weiterhin wie gehabt.


  In der zweiten Woche beginnst du dann auch beim Mittagessen darauf zu achten, dass du alle Fleisch- und Fischwaren komplett weglässt. Dies musst du jedoch nicht jeden Mittag tun. Beginne am Anfang zunächst mit zwei bis drei Tagen in der Woche, an denen du mittags und abends vegetarisch isst. Milchprodukte sind in dieser Phase also zunächst noch erlaubt und in deinem Ernährungsplan vorgesehen.


  Nach drei oder vier Wochen kannst du dann auch langsam die Milchprodukte absetzen und durch alternative vegane Lebensmittel ersetzen. Starte zunächst damit, dass du z. B. morgens deinen Joghurt durch Soja-Joghurt ersetzt. Und anstelle von Käse und Wurst kannst du vegane Brotaufstriche aus dem Supermarkt verwenden.


  Führe diese stufenweise Umstellung so lange durch, bis du alle nichtveganen Produkte durch vegane ersetzt hast. Wenn dieser Schritt geschafft ist, kannst du die Alternativprodukte wie beispielsweise Soja-Joghurt auch durch komplett andere Produkte wie z. B. Apfelmus ersetzen bzw. damit variieren. So entfernst du dich immer weiter von deinen alten Ernährungsgewohnheiten, bis du dich schließlich vollends vegan und gesund ernährst.


  STELLE EINE PRODUKTGRUPPE NACH DER NÄCHSTEN UM


  Damit dir die Umstellung zum Veganismus etwas leichter fällt, kannst du den Ernährungs-Switch in Produktgruppen aufteilen. So kannst du für dich beispielsweise eine Produktgruppe Fleisch, eine Produktgruppe Fisch und eine Produktgruppe Milcherzeugnisse bilden.


  Fange bei deiner Ernährungsumstellung dann gezielt nur mit einer dieser Gruppen an. Verzichte also beispielsweise zunächst auf das Fleisch, während du zu Beginn aber noch regelmäßig Fisch und Milchprodukte zu dir nimmst. Erst nach einigen Tagen oder sogar Wochen, wenn es dir sozusagen schon in Fleisch und Blut übergegangen ist, die Fleischprodukte vollkommen durch vegane Produkte zu ersetzen, beginnst du mit der nächsten Produktgruppe.


  Der Vorteil dieser Vorgehensweise ist: Du kannst das positive Gefühl, das du durch die erfolgreiche Bewältigung der ersten Ernährungsumstellungsgruppe verspürst, als Motivation für die weitere Ernährungsumstellung nutzen. Denn die wichtigsten Erfolgsfaktoren, die du für die vegane Ernährungsumstellung benötigst, sind deine Moral und deine Willenskraft. Du solltest alles dafür tun, deine Motivation und Willensstärke bei Laune zu halten und zu stärken.


  TIERISCHE PRODUKTE IMMER LÄNGER NICHT MEHR ESSEN


  Wenn dir dieses Vorgehen noch zu schwer erscheint, kannst du die Umstellung auch gemäßigter angehen. Iss z. B. am Anfang für zwei Tage kein Fleisch. Am dritten Tag gönnst du dir dann wie gewohnt ein Steak oder eine herzhafte Brotmahlzeit. Danach lässt du den Fleischkonsum für drei Tage aus, bevor du am vierten Tag wieder Fleisch zu dir nimmst. Verlängere den Abstand, in dem du kein Fleisch isst, dann auf vier, fünf, sechs und beliebige weitere Tage.


  Nach dieser Zeit bist du bei einem so großen Zeitraum ohne Fleischkonsum angelangt, dass es dir kaum mehr oder gar nicht mehr fehlt. Wenn du z. B. erst einmal einen Monat kein Fleisch mehr gegessen hast, wird dein Appetit auf Fleisch weniger werden, und du wirst kaum noch an den Fleischkonsum denken. Der Verzicht auf Fleisch ist dir dann schon zur Gewohnheit geworden.


  So gelingt es dir stufenweise, dein Verlangen nach den gewohnten Lebensmitteln zu reduzieren, bis du schließlich gar kein Verlangen mehr danach verspürst, und neue, vegane Essgewohnheiten entwickelt hast. Dann hast du es geschafft, deinen Körper umzugewöhnen und dein Verlangen nach Lebensmitteln neu auszurichten.


  Wenn du bereits einen oder zwei Monate auf Fleisch verzichtet hast, kann es auch passieren, dass dein Magen das Fleisch nicht mehr wie gewohnt verdauen kann und dir der Fleischkonsum Verdauungsprobleme bereitet. Dies wird dich in deinem Verzicht auf Fleisch weiter bestärken, und es wird dir immer leichter fallen, an das Essen von Fleisch gar nicht mehr zu denken.


  FAZIT


  Lass dir für die Umstellung Zeit. Erwarte keine Wunder. Sei auf ein paar kleinere Umstellungsprobleme vorbereitet. Entwirf nach meinen Vorschlägen einen Plan, den du leicht umsetzen kannst. Schaue auf deine Erfolge, um deine Motivation hoch zu halten.


  
    POWERTIPP


    
      SCHAFFE DIR DIE BESTEN VORAUSSETZUNGEN FÜR DEINEN TRAININGSKOMFORT


      Gestalte dir den Aufwand, der zum Training erforderlich ist, so gering wie möglich. Suche dir also z. B. ein Fitnessstudio aus, das nicht weit von deinem Zuhause oder deiner Arbeitsstelle entfernt ist, und sorge somit dafür, dass der Weg einfach und schnell zurückzulegen ist. Achte z. B. darauf, dass du dort problemlos parken kannst und dich die Parkplatzsuche vorm Training nicht jedes Mal nervt. Dies wird deine Lust zum Training zu fahren ansonsten mindern. Wenn du mit öffentlichen Verkehrsmitteln fährst, suche dir ein Studio aus, das gut angebunden und möglichst problemlos erreichbar ist. Am besten sollte dein Fitnessstudio auch zu Fuß oder mit dem Fahrrad in max. 15 Minuten erreicht werden können. Wenn dich das Packen deiner Trainingstasche nervt, dann sorge dafür, dass du immer eine gepackte Trainingstasche griffbereit hast. Packe deine Tasche also nicht erst kurz vor dem Sport, sondern jedes Mal sofort wieder nach dem Sport. So fällt eine lästige Hürde vor dem Training schon einmal weg. Je angenehmer es für dich ist, zum Training zu gehen, desto eher wirst du die Motivation dazu finden, das Training durchzuziehen.

    

  


  


  WOHER KOMMEN DIE NÄHRSTOFFE?


  Welche Nährstoffe brauchen wir denn überhaupt, um optimal zu funktionieren? Sind diese in veganer Ernährung ausreichend vorhanden? Oder muss ich vor Mangelerscheinungen Angst haben?


  Was ist überhaupt ein essenzieller Nährstoff? Ein essenzieller Nährstoff ist ein Nährstoff, den man durch die Nahrung aufnehmen muss. Vitamin C ist beispielsweise für den Menschen ein essenzielles Vitamin: Er muss es sich über die Nahrung zuführen, und ohne Vitamin C kann man nach wenigen Monaten der Unterversorgung an Skorbut erkranken und sogar sterben. Für einen Fuchs ist Vitamin C kein essenzieller Nährstoff, da er es selbst herstellt.


  Dasselbe gilt beim Menschen für gesättigte Fette. Sie sind nicht essenziell, da der Körper sie selbst herstellen kann. Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren hingegen müssen von außen zugeführt werden. Es gibt insgesamt 91 essenzielle Nährstoffe. Davon 60 Minerale, 16 Vitamine, 12 Aminosäuren und 3 Fettsäuren.


  Bevor wir uns die Lebensmittel genau anschauen, die am effektivsten unseren Bedarf an essenziellen Nährstoffen abdecken, ein paar Worte vorneweg. Es ist extrem einfach, ausreichend Aminosäuren zu sich zu nehmen, relativ einfach, seinen Omega-6- und Omega-9-Fettsäuren-Bedarf zu decken, und das Gleiche gilt für den Großteil der Mineralien.


  Das Hauptproblem ist bei allen, ich betone, wirklich allen Ernährungsweisen das richtige Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren. Man sollte ein Verhältnis von 1:1 bis 1:4 hinbekommen. Schwierig ist ebenfalls, den Bedarf an Vitamin B12 und D3 abzudecken und auch alle „kleinen“ Minerale, also Spuren- und Ultraspurenelemente, in ausreichender Menge zu bekommen. Und jetzt der Clou: Dir wird auffallen, dass Pflanzen alle essenziellen Nährstoffe abdecken. Sie liefern sogar in den meisten Fällen weniger Kalorien und dafür mehr Nährstoffe.


  Vitamin A (Retinol). In der Tabelle rechts sind die Nahrungsmittel mit dem höchsten Wert an Vitamin A aufgeführt. Wir sehen: Kürbiskerne, Aprikosen und Honigmelonen sind die Spitzenreiter. Denn mal ehrlich: Wann hat einer von uns das letzte Mal Hühner- oder Schweineleber gegessen? Außerdem ist es viel einfacher, ein paar 100 g Gemüse und Obst zu essen, das reichhaltig an Vitamin A ist. Und auch für die Figur ist Vitamin A aus Pflanzen besser für uns als Käse und Fleisch. Denn wenn wir die Tabelle danach aufbauen würden, wie viel Vitamin A pro Kalorie das jeweilige Lebensmittel enthält, würden tierische Produkte noch nicht einmal die Top 10 knacken.


  
    
      
      
      
    

    
      
        	LEBENSMITTEL

        	PORTIONS-

        GRÖSSE IN GRAMM

        	GEHALT VITAMIN A PRO PORTION IN MIKROGRAMM
      


      
        	GEFLÜGEL UND INNEREIEN
      


      
        	Kalb: Niere

        	100

        	210
      


      
        	Suppenhuhn

        	100

        	260
      


      
        	Huhn: Leber

        	100

        	12 800
      


      
        	Schwein: Leber

        	100

        	39 100
      


      
        	WURST
      


      
        	Leberwurst

        	45

        	657
      


      
        	Leberwurst, mager

        	45

        	765
      


      
        	GEMÜSE
      


      
        	Kopfsalat

        	100

        	245
      


      
        	Möhrensaft

        	100

        	437
      


      
        	Chicorée

        	100

        	572
      


      
        	Mangold, roh

        	100

        	588
      


      
        	Feldsalat

        	100

        	663
      


      
        	Spinat, roh

        	100

        	549
      


      
        	Grünkohl, roh

        	100

        	1447
      


      
        	Paprika, gedünstet

        	100

        	200
      


      
        	Kürbis, roh

        	200

        	1666
      


      
        	KÄSE
      


      
        	Mascarpone

        	45

        	234
      


      
        	Camembert, 60 % Fett i. Tr.

        	45

        	248
      


      
        	OBST
      


      
        	Aprikosen, getrocknet

        	20

        	1158
      


      
        	Aprikosennektar (40 % Frucht)

        	200

        	210
      


      
        	Aprikosen in Dosen

        	20

        	262
      


      
        	Mango

        	100

        	201
      


      
        	Honigmelone

        	100

        	783
      

    
  


  Vitamin B1 (Thiamin). Bei der Tabelle lässt sich der Trend erkennen, dass pflanzliche Lebensmittel besser abschließen unter den Top-Nährstofflieferanten. Sechs der zehn besten B1-Lieferanten sind pflanzlich. Oft ist der Anteil bei anderen Vitaminen noch höher – hier sind sogar sieben bis neun der Topquellen pflanzlich.


  
    
      
      
    

    
      
        	LEBENSMITTEL

        	MENGE VITAMIN B1
      


      
        	Sonnenblumenkerne

        	70
      


      
        	Sojabohnen

        	120
      


      
        	Erdnüsse

        	120
      


      
        	Schweinefleisch, mager

        	150
      


      
        	Erbsen

        	150
      


      
        	Haferflocken

        	200
      


      
        	Müsli

        	230
      


      
        	Weiße Bohnen

        	250
      


      
        	Rinderleber

        	400
      


      
        	Rindfleisch, mager

        	550
      


      
        	Lachs, geräuchert

        	600
      


      
        	Thunfisch

        	700
      

    
  


  Vitamin B2 (Riboflavin). Ein Blick auf die Tabelle verrät, dass es tierische und pflanzliche Quellen gibt. Um die gleiche Menge Vitamin B2 aufzunehmen, braucht man bei den tierischen Lebensmitteln im Schnitt viel mehr Kalorien. Schauen wir uns mal den energieeffizientesten B2-Lieferanten der tierischen Gruppe in der Tabelle an. Das Hühnerei hat 155 Kilokalorien und liefert dabei 0,41 mg Vitamin B2 – ich glaube nicht, dass ich lange erklären muss, dass Champignons und Brokkoli viel weniger Kalorien haben, um dir diese Menge an Vitamin B2 zu liefern.


  
    
      
      
    

    
      
        	LEBENSMITTEL

        	VITAMIN B2 (MG/100 G)
      


      
        	Camembert (45 % Fett i. Tr.)

        	0,60
      


      
        	Mandeln

        	0,60
      


      
        	Champignons

        	0,45
      


      
        	Hühnerei

        	0,41
      


      
        	Edamer (30 % Fett i. Tr.)

        	0,35
      


      
        	Kürbiskerne

        	0,32
      


      
        	„Sojafleisch“

        	0,30
      


      
        	Linsen (getrocknet)

        	0,26
      


      
        	Haselnüsse

        	0,20
      


      
        	Brokkoli (gekocht)

        	0,18
      

    
  


  Vitamin B3 (Niacin). Das Vitamin dient vor allem der Zellgesundheit der Haut und der Aufrechterhaltung des Verdauungssystems. Ja, das Vitamin spielt ein wenig in die Hände von Fleischessern, denn es steckt vor allem im Fleisch und Innereien. Aber durchaus gleichwertig ist das Vitamin auch in Pilzen, Hülsenfrüchten, Erdnüssen und grünem Blattgemüse enthalten – ohne die negativen Eigenschaften von Fleisch zu teilen. Deswegen gibt es für Veganer bei diesem Vitamin auch kein Mangel.


  
    
      
      
      
    

    
      
        	TOP PFLANZLICHE VITAMIN B3-QUELLEN (MG/100 G)
      


      
        	Getreide

        	Speisekleie

        	11,7
      


      
        	Hülsenfrüchte

        	Erbsen

        	2,8
      


      
        	Pilze

        	Pfifferlinge

        	6,5
      


      
        	Gemüse

        	Kartoffeln

        	1,2
      

    
  


  100 % Tagesbedarf liegt je nach Alter und Geschlecht bei 7–17 mg.


  Vitamin B6 (Pyrodoxin). Bei dem Vitamin B6 haben wir ebenfalls einen klaren Sieger aus der Pflanzenfamilie. Die Bierhefe hat nicht nur das Doppelte an Vitamin B6, sondern ist auch preislich um einiges günstiger als der Flusskrebs.


  
    
      
      
    

    
      
        	LEBENSMITTEL

        	MENGE
      


      
        	Bierhefe

        	4300 µg
      


      
        	Schnittlauchpulver

        	2842 µg
      


      
        	Flusskrebs

        	2100 µg
      


      
        	Rotalgepulver

        	1212 µg
      


      
        	Sonnenblumenkernmehl

        	1180 µg
      


      
        	Hummer

        	1180 µg
      

    
  


  Hier sind weitere pflanzliche Quellen nach Relevanz aufgelistet.


  
    
      
      
    

    
      
        	GETREIDEPRODUKTE
      


      
        	Sonnenblumenkernmehl

        	1180 µg
      


      
        	Haferschrot

        	960 µg
      


      
        	Leinsamen

        	900 µg
      


      
        	Hirse

        	750 µg
      


      
        	Buchweizen

        	580 µg
      


      
        	Gerste

        	560 µg
      


      
        	Roggen, Keimflocken

        	500 µg
      


      
        	Weizen, Keimflocken

        	492 µg
      


      
        	Mais

        	400 µg
      

    
  


  
    
      
      
    

    
      
        	HÜLSENFRÜCHTE
      


      
        	Leinsamen

        	900 µg
      


      
        	Linsen

        	575 µg
      


      
        	Erdnüsse

        	440 µg
      


      
        	Cashewnüsse

        	420 µg
      


      
        	Bohnen, dick

        	200 µg
      


      
        	Sojabohnen

        	200 µg
      


      
        	Strauchbohnen

        	200 µg
      


      
        	Hickorynuss

        	188 µg
      


      
        	Zuckererbsen

        	160 µg
      


      
        	Erbsen

        	160 µg
      


      
        	Mandeln

        	155 µg
      


      
        	Kürbiskerne

        	90 µg
      

    
  


  
    
      
      
    

    
      
        	GEMÜSE
      


      
        	Rotalgepulver

        	1212 µg
      


      
        	Braunalgepulver

        	730 µg
      


      
        	Spirulinapulver

        	327 µg
      


      
        	Dill

        	300 µg
      


      
        	Paprikaschoten

        	270 µg
      


      
        	Grünkohl

        	250 µg
      


      
        	Porree

        	250 µg
      


      
        	Sauerampfer

        	200 µg
      


      
        	Blumenkohl

        	200 µg
      


      
        	Borretsch

        	180 µg
      


      
        	Brokkoli

        	170 µg
      


      
        	Brunnenkresse

        	130 µg
      

    
  


  
    
      
      
    

    
      
        	OBST
      


      
        	Passionsfrucht, Maracuja

        	400 µg
      


      
        	Cashewapfel, -birne

        	130 µg
      


      
        	Cashewapfel, -birne

        	130 µg
      


      
        	Zuckermelone, Honigmelone

        	90 µg
      


      
        	Himbeeren

        	75 µg
      


      
        	Aprikosen

        	70 µg
      

    
  


  Vitamin B7 (Biotin). Die Top-Quellen für das Vitamin B7 pflanzlicher Natur sind Erdnüsse, Mandeln, Haferflocken und Bananen. Wer sich morgens sein Müsli oder den Smoothie mit einigen der Zutaten macht, ist super für den Tag gerüstet!


  Vitamin B9/B11 (Folsäure). Folsäure ist ein wichtiger Stoff und im Körper an Wachstumsprozessen, der Zellteilung und der Blutbildung beteiligt. Wie man der Tabelle entnehmen kann, sind die wichtigsten Lieferanten des Vitamins (bis auf Kalbsleber) alle pflanzlich! Welche Lebensmittel enthalten besonders viel Folsäure?


  
    
      
      
    

    
      
        	LEBENSMITTEL

        	TAGESDOSIS VON 400 G FOLATÄQUIVALENTEN IST ENTHALTEN IN:
      


      
        	Weizenkeime

        	114 g
      


      
        	Sojabohnen*

        	178 g
      


      
        	Weiße Bohnen*

        	180 g
      


      
        	Nüsslisalat (Feldsalat)

        	250 g
      


      
        	Kalbsleber*

        	333 g
      


      
        	Spinat*

        	417 g
      


      
        	Rosenkohl*

        	109 g
      


      
        	Brokkoli*

        	491 g
      


      
        	Erdbeeren

        	645 g
      


      
        	Blumenkohl*

        	651 g
      


      
        	Vollkornbrot

        	889 g
      


      
        	Tomaten

        	1667 g
      


      
        	Kartoffeln*

        	1929 g
      


      
        	Äpfel

        	3077 g
      

    
  


  * entspricht dem Gehalt im gekochten Produkt = Rohprodukt minus 50 % Kochverlust


  Vitamin B12 (Cobalamin). Das Vitamin ist ein Stoffwechselprodukt und ist nicht zuverlässig in tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln anzutreffen. Daher halte ich das Kapitel sehr kurz und empfehle einfach ein Supplement für das Vitamin B12. Wer jedoch trotzdem mit Nahrung nachhelfen möchte, sollte sich an verschiedene Pilzsorten halten.


  Vitamin C (Ascorbinsäure). Vitamin C ist unter anderem am Aufbau von Bindegewebe beteiligt und fängt freie Radikale im Körper ab. Vitamin-C-Mangel führt zu Krankheitssymptomen, allerdings sind wir alle vollkommen ausreichend mit dem Vitamin versorgt. Das Vitamin kommt vor allem in frischem Obst und Gemüse vor.


  
    
      
      
    

    
      
        	LEBENSMITTEL

        	VITAMIN C (MG/100 G)
      


      
        	Blumenkohl

        	46
      


      
        	Mandarinen

        	49
      


      
        	Orangen

        	59
      


      
        	Erdbeeren

        	59
      


      
        	Papaya

        	62
      


      
        	Senfgrün

        	70
      


      
        	Rosenkohl

        	75
      


      
        	Brokkoli

        	81
      


      
        	Kiwi

        	93
      


      
        	Grünkohl

        	120
      


      
        	Petersilie

        	133
      


      
        	Roter Chili

        	144
      


      
        	Thymian

        	160
      


      
        	Paprika

        	184
      


      
        	Guaven

        	228
      


      
        	Grüner Chili

        	242
      

    
  


  Vitamin D. Der menschliche Körper kann Vitamin D in der Haut selbst produzieren. Es stellt im eigentlichen Sinn kein Vitamin dar. Aufgrund seiner Wirkfunktion auf verschiedene Körpergewebe lässt sich aktives Vitamin D als Hormon einstufen. Da die meisten von uns in Breitengraden mit suboptimaler Sonneneinstrahlung und langen Wintermonaten leben, kann eine Ergänzung wie bei Vitamin B12 durchaus sinnvoll sein.


  
    
      
      
    

    
      
        	LEBENSMITTEL

        	VITAMIN D (G/100 G)
      


      
        	Steinpilze

        	3,1
      


      
        	Schmelzkäse (45 % Fett i. Tr.)

        	3,1
      


      
        	Hühnerei

        	2,9
      


      
        	Pfifferlinge

        	2,1
      


      
        	Champignons

        	1,9
      


      
        	Gouda

        	1,3
      


      
        	Butter

        	0,3–2,5
      


      
        	Kuhmilch (3,5 % Fett)

        	0,1
      

    
  


  Vitamin E (Tocopherol). Das Vitamin gehört zu den fettlöslichen Vitaminen. Es ist vor allem in fettigen Lebensmitteln vorhanden, das heißt, in nahezu allen Nüssen, Samen und Körnen gibt es mehr als genug Vitamin E. Getreide und Paprika sind fettärmere Alternativen.


  Vitamin K. 60 bis 80 Prozent des Bedarfs an Vitamin K deckt der Mitteleuropäer mithilfe von grünem Blattgemüse wie Spinat, Salat und Kohl. Zusätzlich steckt das Vitamin auch in Sonnenblumenöl, Hühnerfleisch und Weizenkeimen. Bakterien im Darm sind in der Lage, Vitamin K herzustellen. Welche Rolle die Eigenproduktion an Vitamin K hat, ist bis heute nicht sicher geklärt. Die Bakterien, die Vitamin K synthetisieren, kommen in einem Abschnitt des Darms vor, in dem wiederum die Moleküle fehlen, die das Vitamin durch die Darmwand schleusen können. Man ist sich daher nicht sicher, wie und ob der selbst produzierte Anteil des Vitamins ins Blut gelangt. Neugeborene decken ihren Bedarf mithilfe von Muttermilch. Besonders wichtig ist die Erstmilch, die von der weiblichen Milchdrüse produziert wird – sie enthält besonders viel Vitamin K.


  
    
      
      
      
    

    
      
        	

        	LEBENSMITTEL

        	
      


      
        	600 - 1000 µg

        	Grünkohl

        	817
      


      
        	200 - 600 µg

        	Spinat

        	305
      


      
        	

        	Brokkoli

        	270
      


      
        	(gekocht, abgetropft)

        	
      


      
        	

        	Rosenkohl

        	236
      


      
        	

        	Fenchel (Blatt)

        	240
      


      
        	

        	Portulak

        	381
      


      
        	

        	Schnittlauch

        	380
      


      
        	

        	Brunnenkresse

        	250
      


      
        	

        	Kichererbse

        	
      


      
        	

        	(Samen, trocken)

        	264
      


      
        	

        	Sojamehl (vollfett)

        	200
      


      
        	

        	Traubenkernöl

        	280
      


      
        	100 - 200 µg

        	Brokkoli (roh)

        	155
      


      
        	

        	Kopfsalat

        	109
      


      
        	

        	Mungobohnen (trocken)

        	170
      


      
        	

        	Urdbohnen (trocken)

        	130
      


      
        	

        	Linsen (trocken)

        	123
      


      
        	

        	Weizenkeime

        	131
      


      
        	

        	Rapsöl

        	150
      


      
        	

        	Sojaöl

        	138
      


      
        	

        	Kürbiskernöl

        	112
      

    
  


  Aminosäuren. Beim Thema Aminosäuren können wir uns relativ kurz halten. Es gibt keine einzige medizinische Studie, die belegen würde, dass ein Protein- und somit ein Aminosäuremangel bei Menschen, die ihren Kalorienbedarf täglich abdecken, hervorgerufen wird.


  Es gibt viele vegane Lebensmittel, die alle essenziellen Aminosäuren abdecken. Es gibt bisher keinen Grund zur Annahme, dass man in jeder Mahlzeit alle essenziellen Aminosäuren abdecken muss. Der Körper ist ein Aminosäurespeicher und kombiniert nach Bedarf.


  Lasst euch also nicht verrückt machen und behaltet Folgendes im Hinterkopf. Auf die Frage: „Wo bekomme ich mein Proteine her?“, entgegnet ihr einfach: „Aus allem.“ Konzentriert euch darauf, vollwertig und vor allem genügend zu essen, um den täglichen Kalorienbedarf zu decken.


  MINERALIEN MIT HÖCHSTER RELEVANZ


  Hier wird immer behauptet, sie seien für Veganer schwierig zu abzudecken. Irrtum!


  Eisen. Bevor wir uns Möglichkeiten anschauen, um vegan seinen täglichen Eisenbedarf zu decken, sei erwähnt, dass Vitamin C die Eisenaufnahme verbessert. Mit 50 g Haferflocken (etwa 3 mg Eisen), 200 g gekochtem Spinat (etwa 6 mg Eisen) und 2 Vollkornbrötchen mit Sonnenblumenkernen (etwa 2 mg Eisen) können Frauen ihren Tagesbedarf an Eisen decken – Männer brauchen nicht viel mehr. Außerdem sind Amarant, Quinoa und Rosinen super Eisenlieferanten.


  Milch, Kaffee und zu viel Tee sind hingegen Eisenräuber. Sie entziehen dem Körper das Eisen oder hindern ihn daran, es erst aufzunehmen.


  Zink. Zinkmangel kommt in Deutschland eher selten vor, da es viele zinkhaltige Lebensmittel gibt. Davon essen wir die meisten regelmäßig. Dennoch gibt es auch in westlichen Ländern Empfehlungen für die Mindestmenge an Zink, um Mangelerscheinungen zu vermeiden. Folgende Lebensmittel decken in den angegebenen Mengen den täglichen Zinkbedarf.


  Wir stellen also fest: Auch wenn uns Käse nicht zur Verfügung steht, stehen doch viele pflanzliche Optionen zur Auswahl, den Zinkbedarf zu decken.


  Sie sind in den meisten Fällen deutlich kalorienärmer und günstiger als ihre tierischen Pendants.


  
    
      
      
    

    
      
        	LEBENSMITTEL

        	MENGE ZUR DECKUNG DES TAGESBEDARFS
      


      
        	Edamer

        	100 g
      


      
        	Linsen

        	100 g
      


      
        	Austern

        	100 g
      


      
        	Weizenkleie

        	100 g
      


      
        	Haferflocken

        	100 g
      


      
        	Kalbsleber

        	120 g
      


      
        	Kürbiskerne

        	130 g
      


      
        	Parmesan

        	200 g
      


      
        	Rinderfilet

        	200 g
      


      
        	Paranüsse

        	200 g
      


      
        	Sonnenblumenkerne

        	200 g
      


      
        	Mais

        	300 g
      


      
        	Erdnüsse

        	300 g
      

    
  


  OMEGA-3-FETTSÄUREN


  Das optimale Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren liegt bei 1:1 bis 1:4. Durch Massentierhaltung und den übermäßigen Konsum an Ölen hat sich das Verhältnis auf 1:5 bis 1:20 eingependelt. Das kann sich sehr kritisch auf unsere Gesundheit auswirken.


  Omega-3-Fettsäuren sind Hauptbestandteile unseres Gehirns. Sie wirken entzündungshemmend. Man braucht keine riesigen Mengen. Wir nehmen viel zu viel von Omega-6-Fettsäuren zu uns, die Entzündungen fördern.


  Bei allen Eiern und Tieren, die in der Massentierhaltung gezüchtet werden (bei Schweinen über 90 Prozent aller verzehrten Tiere), sind Omega-6-Fettsäuren enthalten. Die Tiere werden mit Sojaschrot und anderem Kraftfutter gemästet. Ihr Körper stellt Omega-6-Fettsäuren her statt Omega-3-Fettsäuren. Diese würde ihr Körper allzu gern produzieren, wenn sie nur auf der Weide stünden und Gras essen würden, was ja für sie bestimmt ist. Auch Lachs wird häufig in Fischfarmen gezüchtet. Er hat dann ein Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren von 1:5 – suboptimal für uns.


  Grünzeug, Walnüsse und Samen sind die besten und schadstoffärmsten Quellen für Omega-3-Fettsäuren. Vor allem Lein-, Hanf- und Chia-Samen haben ein besonders günstiges Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren. Die Tabelle illustriert, warum wir auf die meisten Öle verzichten sollen.


  Bei Ölen sollten wir auf Lein-, Walnuss- und Hanföl zurückgreifen. Zum Braten ist das Macadamianussöl oder das Kokosöl am besten geeignet.


  Zu guter Letzt: weitere Nährstoffe, die nicht als essenziell eingestuft werden, dennoch extrem wichtig, wenn nicht sogar lebensnotwendig sind.


  [image: ]


  BALLASTSTOFFE


  Ballaststoffe sind wichtig für unseren Körper: für die Verdauung, das Sättigungsgefühl und die Regulierung des Blutzuckerspiegels. Sie kommen ausschließlich in Pflanzen vor. Wer sich vegan ernährt, braucht sich überhaupt keine Sorgen zu machen.


  KOHLENHYDRATE


  Jede Zelle braucht Glukose. Punkt. Kohlenhydrate sind ein deutlich effektiverer, saubererer und günstigerer Treibstoff für unsere Zellen als Proteine und Fett. Sie kommen ausschließlich in Pflanzen vor.


  Die Empfehlung für die Kohlenhydratzufuhr sollte bei 5 g pro Kilogramm Körpergewicht liegen. Pro Stunde Sport sollte man 50 bis 100 g Kohlenhydrate extra konsumieren. Wem das nicht genügt, der kann seinen Konsum ruhig erhöhen. Kohlenhydrate können vom Körper nur sehr schwer und unter immensem Energieverlust in Fett umgewandelt werden.


  Meistens sind die Fette dafür verantwortlich, dass wir dicker werden. Hauptsächlich diejenigen, die wir mit vermeintlichen Kohlenhydratquellen aufnehmen. Bei Chips denkt jeder an Kartoffeln und deshalb an Kohlenhydrate.


  Das gilt auch bei Kuchen, Gebäck, Pommes frites und vielen anderen „Lebensmitteln“. Den Kohlenhydraten wird der schwarze Peter zugeschoben, obwohl die Fette den Großteil der Kalorien ausmachen.


  Fazit


  Wer die Nährstoffquellen kennt, hat auch als Veganer keinerlei Probleme, alle wichtigen Stoffe ausreichend zu sich zu nehmen.


  


  HAUPTPFEILER DER ERNÄHRUNG


  DER ERNÄHRUNGSTELLER


  Die üblichen Ernährungspyramiden sehen zwar in der Regel gut aus, aber wir essen nun mal von Tellern. Deshalb nehme ich in diesem Buch einen Ernährungsteller statt einer Pyramide.


  Die vier Hauptpfeiler unserer Ernährung sollten Getreide, Hülsenfrüchte, Gemüse und Früchte sein. Letztere sollten wir so oft und so viel es geht roh konsumieren, um die meisten Mikronährstoffe und Enzyme zu erhalten und aufzunehmen.


  Nüsse sollten in Maßen und nicht in Massen konsumiert werden, da Fett nur 10 bis 20 Prozent unserer Gesamtkalorienzufuhr ausmachen sollte. Öle und andere verarbeitete Produkte sollten im Optimalfall gemieden werden. Also nur sparsam verwenden!


  
    POWERTIPP


    
      ESSEN RUND UMS TRAINING


      Um beim Training Höchstleistungen zu erbringen, benötigt dein Körper ausreichend Energie und Nährstoffe. Aus diesem Grund solltest du einer gesunden und ausgewogenen Ernährung insbesondere vor dem Sport eine hohe Beachtung schenken. Sofern du erst am Nachmittag oder Abend trainieren gehst, solltest du am Morgen gut und kohlenhydrathaltig frühstücken. Denn aus den Kohlenhydraten schöpfen dein Körper und deine Muskeln ihre Energie. Gut geeignet sind hierfür z. B. Vollkornprodukte oder Haferflocken. Deine letzte Mahlzeit solltest du drei bis vier Stunden vor dem Training zu dir nehmen und darauf achten, dass du vor allem kurzkettige Kohlenhydrate isst, die dein Körper vergleichsweise schnell in Energie umwandeln kann (z. B. Bananen und Datteln). Die letzten drei Stunden vor deiner Trainingseinheit solltest du komplett aufs Essen verzichten. Dein Körper ist sonst zu sehr mit der Verdauung beschäftigt. Während des Trainings oder kurz vorher kannst du aber zuckerhaltige Drinks konsumieren, um dein Energielevel zu pushen. Als besonders effektiven Trainingsbooster kann ich dir zudem empfehlen, am Vortag des Trainings ausreichend Kohlenhydrate zu dir zu nehmen. Denn die Kohlenhydrate, die du am Vortag isst, stehen dir am Trainingstag optimal als Energie zur Verfügung.

    

  


   [image: ]


  Zu den verarbeiteten Produkten gehören alle Artikel, die mehrere Zutaten haben, die wir nicht mehr aussprechen können, die bunt verpackt sind oder in der TV-Werbung laufen. Wie z. B. Kekse, Chips, Backmischungen und Gebäck, Fleischersatzprodukte etc.


  Wenn diese Produkte unter zehn Prozent Fett haben, kann man sie häufiger in den Speiseplan einbauen. Ansonsten sind sie zu kaloriendicht und verhelfen nicht gerade zu Vitalität.


  Gibt es potenzielle Allergene, die man beachten sollte? Casein und Laktose fallen schon mal weg. Gluten, oder auch Weizenkleber, ist in vielen Getreidearten vorhanden. Auch hier gibt es Alternativen. Hirse, Buchweizen, Amarant, Quinoa und Teff sind alle glutenfrei.


  Und Soja? Ja, das Protein in Soja ist für manche Menschen nicht verträglich, aber es gibt fast alle Soja-Produkte auch auf Reis- oder Kokosbasis, z. B. Joghurt und Milch.


  Erdnüsse können bei manchen Menschen auch unerwünschte Effekte hervorrufen. Einfach auf andere Nussarten umsteigen!


  DIE FORMEL FÜR GESUNDHEIT?


  Noch ein Argument für vegane Nahrungsmittel gefällig? Dann sieh dir das mal an! Ein gutes Tool ist die Formel für Nährstoffe pro Kalorie. Man sollte Lebensmittel verwenden, die pro Energieeinheit die meisten Nährstoffe liefern. Dass das gesund ist, sollte jedem einleuchten. Die Tabelle illustriert, dass wir nach der Kalkulation überwiegend bei pflanzlichen Lebensmitteln landen.


  In der Tabelle der Nährstoffdichte wird Grünkohl mit 1000 Punkten bewertet. Alle anderen Lebensmittel werden mit Grünkohl verglichen. Der Wert der Nährstoffdichte wird berechnet, indem man die Mikronährstoffe (Vitamine, Minerale, Phytochemikalien etc.) summiert und sie durch die Anzahl der Kalorien (Summe aus Protein, Fett und Kohlenhydrate) teilt.


  TABELLE DER NÄHRSTOFFDICHTE (BEZUGSPUNKT GRÜNKOHL MIT 1000)


  
    
      
        	Grünkohl

        	1000
      


      
        	Blattkohl

        	876
      


      
        	Spinat

        	853
      


      
        	Pak Choi

        	803
      


      
        	Romana-Salat

        	452
      


      
        	Kopfsalat

        	412
      


      
        	Brokkoli

        	376
      


      
        	Artischocken

        	334
      


      
        	Kohl

        	329
      


      
        	grüne Paprika

        	295
      


      
        	Karotten

        	273
      


      
        	Spargel

        	269
      


      
        	Erdbeeren

        	245
      


      
        	Tomaten

        	187
      


      
        	Blaubeeren

        	150
      


      
        	Papayas

        	118
      


      
        	Äpfel

        	87
      


      
        	Pfirsiche

        	84
      


      
        	Kidneybohnen

        	81
      


      
        	grüne Erbsen

        	80
      


      
        	Süßkartoffeln

        	77
      


      
        	Sojabohnen

        	77
      


      
        	Ananas

        	74
      


      
        	Lachs

        	71
      


      
        	Tofu

        	71
      


      
        	Linsen

        	69
      


      
        	Walnüsse

        	63
      


      
        	Sonnenblumenkerne

        	62
      


      
        	Mangos

        	59
      


      
        	Haferflocken

        	53
      


      
        	Kartoffeln

        	51
      


      
        	Garnelen

        	51
      


      
        	Bananen

        	35
      


      
        	Mais

        	35
      


      
        	Macadamianüsse

        	32
      


      
        	Huhn

        	31
      


      
        	weißes Vollkornbrot

        	31
      


      
        	fettarmer Joghurt

        	30
      


      
        	Eier

        	27
      


      
        	Fetakäse

        	26
      


      
        	Vollmilch

        	25
      


      
        	Apfelsaft

        	17
      


      
        	amerikanischer Käse

        	17
      


      
        	Pommes frites

        	12
      


      
        	Kartoffelchips

        	12
      


      
        	Vanilleeis

        	8
      


      
        	Olivenöl

        	2
      


      
        	Cola

        	0,6
      

    
  


  
    

    UND DAS

    IST ALLES

    NICHT VEGAN

  


  


  UND DAS IST ALLES NICHT VEGAN


  Wenn du genau wissen willst, wie sehr unsere Lebens- und Ernährungsweise von tierischen Produkten durchdrungen ist, dann interessieren dich vielleicht die Listen, die ich hier zusammengestellt habe. Sie gehen weit über Nahrungsmittel hinaus. Entscheide selbst, wie sehr du mit ihrer Hilfe dein veganes Leben intensivieren willst. Bei den Zusatzstoffen gibt allein die Anzahl Aufschluss darüber, wie sehr unsere Lebensmittel bearbeitet sind, obwohl der Trend zu Lebensmitteln ohne Konservierungsstoffe und Geschmacksverstärker geht. Diese Liste hilft dabei zu erkennen, was du täglich zu dir nimmst.


  1. INHALTSSTOFFE MIT TIERISCHEM URSPRUNG


  
    
      
      
      
    

    
      
        	NAME

        	URSPRUNG

        	EINSATZGEBIET
      


      
        	E120
      


      
        	Karmin, Cochenille

        	Farbstoff, isoliert aus der Cochenille-Schildlaus

        	Roter Farbstoff
      


      
        	E322
      


      
        	Lecithin

        	Wird häufig aus Hühnereiern gewonnen

        	Emulgator, Stabilisator, Antioxidationsmittel
      


      
        	E430
      


      
        	Polyoxyethylen-(8)-Stearat

        	Meist tierische Fettsäure

        	Emulgator
      


      
        	E431
      


      
        	Polyoxyethylen-(40)-Stearat

        	Meist tierische Fettsäure

        	Emulgator
      


      
        	E432
      


      
        	Polyoxyethylen-

        sorbitanmono-

        laurat (Polysorbat 20)

        	Meist tierische Fettsäure

        	Emulgator und Komplexbildner
      


      
        	E433
      


      
        	Polyoxyethylen-

        sorbitanmono-

        oleat (Polysorbat 80)

        	Meist tierische Fettsäure

        	Emulgator und Komplexbildner
      


      
        	E434
      


      
        	Polyoxyethylen-

        sorbitanmono-

        palmitat (Polysorbat 40)

        	Meist tierische Fettsäure

        	Emulgator und Komplexbildner
      


      
        	E435
      


      
        	Polyoxyethylen-

        sorbitanmono-

        stearat (Polysorbat 60)

        	Meist tierische Fettsäure

        	Emulgator und Komplexbildner
      


      
        	E436
      


      
        	Polyoxyethylen-

        sorbitantristearat (Polysorbat 65)

        	Meist tierische Fettsäure

        	Emulgator und Komplexbildner
      


      
        	E441
      


      
        	Gelatine

        	Wird aus Tierknochen gewonnen: Seit dem BSE-Skandal aber vor allem von Schweinen. Andere Tierknochen werden auch verwendet. Halal-Gelatine kann man als Alternative in speziellen Geschäften kaufen.

        	Überwiegend in Süßigkeiten und Backwaren
      


      
        	E470
      


      
        	Salz der Speisefettsäuren

        	Meist tierische Fettsäure

        	Emulgatoren, Trägerstoffe und Schaummittel
      


      
        	E471
      


      
        	Mono- und Diglyceride von Speisefettsäuren

        	Meist tierische Fettsäure

        	Emulgatoren, Überzugs- und Mehlbehand-

        lungsmittel
      


      
        	E472
      


      
        	Ester von Mono- und Diglyceriden

        	Meist tierische Fettsäure

        	Emulgatoren, Überzugs- und Mehlbehand-

        lungsmittel
      


      
        	E473
      


      
        	Zucker aus Speisefettsäuren

        	Meist tierische Fettsäure

        	Emulgatoren und Mehlbehand-

        lungsmittel
      


      
        	E474
      


      
        	Zuckerglyceride

        	Kombination aus Zucker und Fettsäure

        	Emulgatoren und Mehlbehand-

        lungsmittel
      


      
        	E475
      


      
        	Polyglycerinester von Speisefettsäuren

        	Meist tierische Fettsäure

        	Emulgatoren und Stabilisatoren
      


      
        	E477
      


      
        	Propylenglycolester von Speisefettsäuren

        	Meist tierische Fettsäure

        	Emulgatoren und Kristall-

        beeinflusser von Hartfetten
      


      
        	E478
      


      
        	Mix aus Glycerol- und Propylenglycolester aus Milchsäuren und Speisefettsäuren

        	Meist tierische Fettsäure

        	Emulgator, Schaummittel und Schaumverhüter
      


      
        	E479 und E479b
      


      
        	Thermooxidiertes Sojaöl

        	Meist tierische Fettsäure

        	Emulgator
      


      
        	E481/2
      


      
        	Natrium- und Kalzium-Stearylactylat

        	Mix aus Milchsäure und Stearinsäure, eine Fettsäure

        	Künstlicher Emulgator und Trennmittel
      


      
        	E483
      


      
        	Stearyltartrat

        	Mix aus Tartarsäure und Stearinsäure, eine Fettsäure

        	Emulgator und Stabilisator
      


      
        	E484
      


      
        	Stearylcitrat

        	Mix aus Zitronensäure und Stearinsäure, eine Fettsäure

        	Emulgator und Stabilisator
      


      
        	E491-495
      


      
        	Kombination aus Sorbit und Speisefettsäuren

        	Meist tierische Fettsäure

        	Emulgator
      


      
        	E542
      


      
        	Essbares Knochenphosphat

        	Wird aus Tierknochen gewonnen: Seit dem BSE-Skandal aber vor allem von Schweinen, andere Tierknochen werden auch verwendet. Halal-Gelatine kann man in speziellen Geschäften kaufen.

        	Wird als Antioxidationsmittel, Backtriebmittel, Emulgator, Festigungsmittel, Komplexbildner, Säureregulator, Schmelzsalz oder Stabilisator eingesetzt. Die Zulassung ist in begrenzten Mengen auf bestimmte Lebensmittel beschränkt, dazu gehören u.a. Fleischerzeugnisse, Schmelzkäse, Desserts und Speiseeis.
      


      
        	E570-573
      


      
        	Stearinsäure und Stearate

        	Stearinsäure ist eine Fettsäure.

        	Überzugsmittel und Trennmittel
      


      
        	Casein und Caseinate

        	Ein Protein aus Kuhmilch

        	Laktose
      


      
        	Zucker aus Kuhmilch

        	Omega-3-Fettsäuren

        	Aus Fisch, Robben und Soja
      


      
        	Molke und Molkepulver

        	Molke entsteht bei der Herstellung von Käse. Sie ist die grünlich-gelbe Flüssigkeit, die sich beim Gerinnen der Milch vom Eiweiß trennt

        	Emulgatoren, Überzugs- und Mehl-

        behand-

        lungs-

        mittel
      

    
  


  2. GESCHMACKSVERSTÄRKER


  Auf verpackten Lebensmitteln sind diese Stoffe ja aufgelistet. Aufpassen müsst ihr in Restaurants. Fragt im Notfall einfach kurz nach, was ihr auf den Teller bekommt. Geschmacksverstärker sind einfach unnötig und verderben den natürlichen Geschmack von Lebensmittel. Oder sie sollen billige geschmacklose Lebensmittel aufpeppen. Wer kann, verzichtet darauf vollkommen.


  
    
      
      
      
    

    
      
        	NAME

        	URSPRUNG

        	EINSATZGEBIET
      


      
        	E626-629
      


      
        	Guanylsäure und Guanylat

        	Guanylsäure wird mithilfe von Mikroorganismen hergestellt. Der Einsatz gentechnisch veränderter Organismen ist möglich.

        	Verfeinerung des Geschmacks
      


      
        	E630-635
      


      
        	Inosinsäure und Inosinate

        	Vor allem aus Fleisch und Fisch, aber auch aus Bakterien

        	Verfeinerung des Geschmacks
      


      
        	E636, E637
      


      
        	Maltol und Isomaltol

        	Aus Malz, manchmal auch aus heißem Milchzucker

        	Verfeinerung des Geschmacks
      


      
        	E640
      


      
        	Glycin

        	Vor allem aus Gelatine, aber auch synthetisch hergestellt

        	Verfeinerung des Geschmacks
      


      
        	E901
      


      
        	Bienenwachs

        	Von Bienen hergestellt, enthält aber keine Insekten

        	Trenn- und Überzugsmittel
      


      
        	E904
      


      
        	Schellack

        	Ein natürliches Polymer, hergestellt von bestimmten Läusearten in Indien. Die Insekten werden in Harz eingeschlossen.

        	Trenn- und Überzugsmittel
      


      
        	E920–E921
      


      
        	Cystein und Cystin

        	Aus Proteinen gewonnen, auch aus tierischen Proteinen und Haaren

        	Mehlbehand-

        lungsmittel
      


      
        	E966
      


      
        	Lactitol

        	Aus Milchzucker hergestellt

        	Süßungsmittel, Zuckerersatzstoff, Trägerstoff
      


      
        	E1000
      


      
        	Cholsäure

        	Meist aus der Rindergalle

        	Kaugummi und Kosmetik
      


      
        	E1105
      


      
        	Lysozym

        	Aus Hühnereiern

        	Konservierungsmittel für Hart- und Schnittkäse und als Enzym für viele Lebensmittel
      

    
  


  3. INHALTSSTOFFE MIT MÖGLICHEM TIERISCHEM URSPRUNG


  Diese Inhaltsstoffe sind möglicherweise tierischen Ursprungs. Sie werden allerdings mittlerweile vermehrt aus pflanzlichen Rohstoffen gewonnen, aus Stoffwechselprodukten von Bakterien oder synthetisch hergestellt. Das unten aufgeführte Riboflavin ist zugleich als Vitamin B2 bekannt und wird in seiner Eigenschaft als Lebensmittelzusatzstoff als gelber Farbstoff verwendet. Wenn geklärt ist, dass der Stoff nicht aus Milch isoliert wurde, sind Produkte mit Riboflavin als gesund und wünschenswert einzustufen.


  
    „Wirklich 100 Prozent vegan geht nicht. Vegan bedeutet: Essen und leben und dabei keinen bzw. so wenig Schaden für Tiere zu verursachen wie nur MÖGLICH.“

  


  
    
      
      
    

    
      
        	NAME

        	URSPRUNG
      


      
        	E101
      


      
        	Riboflavin

        	Gelber Lebensmittelfarbstoff. Er kann aus Milch isoliert werden. Kommerziell wird er aber von Mikroorganismen produziert. Die Isolation anhand von Milch ist zu teuer.
      


      
        	E153
      


      
        	Karbon

        	Hergestellt mit Aktivkohle oder verbranntem Holz. Es kann auch aus verbrannten Tieren gewonnen werden, was immer seltener der Fall ist.
      


      
        	E161g
      


      
        	Canthaxanthin

        	Farbe, die aus Pilzen oder synthetisch aus Carnitin hergestellt wird. In der Vergangenheit wurde es auch aus Shrimps-Abfall oder verbranntem Gefieder hergestellt. Synthetisches Canthaxanthin ist billiger und reiner.
      

    
  


  
    
      
      
      
    

    
      
        	NAME

        	URSPRUNG

        	EINSATZGEBIET
      


      
        	E270
      


      
        	Milchsäure und Laktate

        	Hergestellt aus einer Bakterien-

        fermentation von Zuckerabfall (Melasse). Alle fermentierten Produkte beinhalten Milchsäure als Ergebnis der Bakterienfermentation. Kommerziell wird es aus Zucker hergestellt.

        	Roter Farbstoff
      


      
        	E306, E307, E308
      


      
        	Tocopherol

        	Aus Pflanzenöl. Auch in Tier- oder Fischöl enthalten. Diese Öle sind jedoch zu teuer. Fischöl wird trotzdem als Ursprung in Nahrungser-

        gänzungsmitteln verwendet, aber nicht in Lebensmitteln aufgrund des starken Geschmacks.

        	Emulgator, Stabilisator, Antioxida-

        tionsmittel
      


      
        	E325-327
      


      
        	Laktate

        	Siehe E270

        	Emulgator
      


      
        	E375
      


      
        	Nicotinsäure

        	Aus Hefe. Die Herstellung aus Leber ist zu teuer.

        	Emulgator
      


      
        	E422
      


      
        	Glycerol

        	Teilweise aus Tier- und Pflanzenöl. Kommerziell wird es aus Petroleum gewonnen.

        	Emulgator und Komplexbildner
      


      
        	E476
      


      
        	Polyglycerol-

        polyricinoleat

        	Synthetisches Pflanzenfett

        	Emulgator und Komplexbildner
      


      
        	E620–625
      


      
        	Glutamat

        	Kommerziell wird es entweder aus der Zuckerfermentation mit Bakterien gewonnen oder aber aus Seegras. Theoretisch kann es aus allen Proteinen gewonnen werden, was allerdings zu teuer ist.

        	Emulgator und Komplexbildner
      


      
        	E927b
      


      
        	Ureum

        	Synthetisch. Es kann aus Urin isoliert werden, aber dies ist zu kompliziert und zu teuer.

        	Emulgator und Komplexbildner
      


      
        	Vitamin B12

        	Kommerziell wird es nur aus einer Fermentation mit Bakterien hergestellt. Die Isolierung aus Fleisch ist zu teuer, aufgrund der sehr niedrigen Konzentration.

        	Emulgator und Komplexbildner
      

    
  


  4. TEXTILIEN


  Für Menschen in kalten Regionen war es früher undenkbar, ohne Kleidung tierischen Ursprungs auszukommen. Seien es Pelzmäntel in Sibirien, Jacken aus Leder, wärmende Daunen oder orientalische Seidengewänder, um sich vor Sonne und Wärme zu schützen. Es ging praktisch kein Weg daran vorbei, sich bei der Haut oder dem Gefieder von Tieren zu bedienen.


  Heute ist das anders. Wir haben die Möglichkeit, aus Naturstoffen wie Holz, Hanf, Kokos und vielen weiteren Pflanzen, Kleidung herzustellen. Wir können sie ebenfalls aus synthetischen Stoffen gewinnen. Sie unterscheiden sich kaum noch in puncto Optik, Funktion oder Tragegefühl von tierischen Produkten.


  Wir vergessen heutzutage schnell, dass wir die Haut oder die Haare von anderen Lebewesen an unserem Körper tragen. Würde man Leder z. B. Kuh-, Schweine- oder Krokodilhaut nennen, könnte man viel bewusster Kaufentscheidungen tätigen. Die meistgetragenen tierischen Textilien sind ...


  a) Daunen werden nicht nur in Kleidung, sondern vor allem auch in Bettwäsche verwendet. Bei der Daunengewinnung wird zwischen Lebendrupf und Totrupf unterschieden. Wie der Name andeutet, werden die Vögel beim Totrupf vorher getötet, um danach weiter in die Fleischverarbeitung zu gelangen. Beim Lebendrupf werden den Vögeln bei vollem Bewusstsein ihre Federn ausgerissen. Man kann es drehen und wenden, wie man will: Als Tierfreund muss man Daunen meiden.


  b) Wolle. Die grausamste neue Entwicklung in der Wollindustrie hängt damit zusammen, wie Schafe gezüchtet werden. Das Ziel ist, dass ihre Haut faltig wächst, um mehr Hautoberfläche für Woll- und Fellwachstum zu gewinnen. Das führt zu Infektionen oder Fliegenbefall. Sobald bei Schafen Probleme in den Hautfalten entdeckt werden, schneidet man ihnen bei lebendigem Leib die Hautlappen ab, um die Wolle zu retten. Die Tiere erleiden dabei natürlich unvorstellbare Qualen.


  c) Pelz. Das Schlimmste bei der Pelzproduktion ist, dass der Großteil der Tiere lebendig und bei vollem Bewusstsein gehäutet wird. Füchse werden meist getötet, indem man ihnen eine Metallstange anal einführt und sie anschließend durch einen Stromschlag hinrichtet.


  d) Seide. Viele Menschen wissen nicht, woher Seide stammt. Sie ist nicht vegan, sondern stammt von Tieren. Bei der Metamorphose zum Schmetterling spinnen Seidenraupen sich in einen Kokon ein. Für die Herstellung von Seide werden die Raupen lebendig gekocht, um die Fasern der Kokons weiterzuverarbeiten. Für 250 g Seidenfaden müssen über 3000 Schmetterlingslarven ihr Leben lassen.


  e) Leder. Sehr häufig sieht man Proteste gegen Pelzträger. Leder steht leider viel seltener im Rampenlicht. Während die Nachfrage nach Pelz schrumpft, viele Pelzträger komisch angeschaut werden, ist diese Entwicklung bei Leder fast nicht zu beobachten. Dabei leiden die Tiere, deren Haut wir zu Leder verarbeiten, auf die gleiche Art und Weise.


  Außerdem gibt es mittlerweile genauso qualitativ hochwertige und strapazierfähige Lederalternativen, für die kein Tier leiden muss. Dazu zählen Hanf, Leinen, Baumwolle, Ramie, Kokos oder auch Latex.


  5. KOSMETIK


  
    
      
      
      
    

    
      
        	URSPRUNG

        	VERWENDUNG

        	ALTERNATIVE
      


      
        	Bienenwachs
      


      
        	Bienenwaben

        	Lippenstift, Cremes

        	Carnauba- oder Candelilla-Wachs sowie pflanzliche Öle von Avocados und Kokosnüssen
      


      
        	Chitin und Chitosan
      


      
        	Verdickungs- und Feuchthaltesmittel in Haarfestigern

        	Panzer und Schalen von Krebstieren

        	Agar-Agar, Xanthan, Johannis-

        brot-

        kernmehl
      


      
        	Cholesterol
      


      
        	Tierische Fette

        	Augencremes und Shampoos

        	Pflanzliche Sterole wie etwa aus Soja
      


      
        	Zibet
      


      
        	Drüsensekret von Zibetkatzen

        	Moschusartiger Duft in Parfüm

        	Labdanumöl
      


      
        	Cystin
      


      
        	Aus Keratin von Haaren und Hörnern

        	Salben und Haarprodukte

        	Kann man auch als Fermentationsprodukt von Bakterien gewinnen
      


      
        	Elastin
      


      
        	Nackensehne von Rindern

        	Cremes

        	Soja- oder Weizenerzeugnisse
      


      
        	Fibrostimulin K
      


      
        	Kälberblut

        	Cremes

        	Soja- oder Weizenerzeugnisse
      


      
        	Fischschuppen
      


      
        	Effektpigment aus Fischschuppen

        	Nagellack, Lidschatten

        	Mica wäre eine vegane Alternative.
      


      
        	Gelatine
      


      
        	Knochen, Haut und Bänder von Tieren

        	Gesichtsmasken, Shampoos, also nicht nur in Gummibärchen!

        	Meeresalgen, Agar-Agar, Johan-

        nisbrot-

        kernmehl
      


      
        	Gelee royale
      


      
        	Drüsensekret von Bienen

        	Gesichts- und Augencremes

        	Beinwell, Aloe vera
      


      
        	Ghee
      


      
        	Geklärtes Butterfett

        	Dekorative Kosmetik und Cremes

        	Reichhaltige Pflanzenfette
      


      
        	Glycerin
      


      
        	Rindertalg aus der Seifenherstellung

        	Cremes, Lotionen und Spülungen

        	Pflanzliche Fette
      


      
        	Hyaluronsäure
      


      
        	Hahnenkämme

        	Feuchtig-

        keitsspender

        	Wird mittlerweile auch synthetisch hergestellt
      


      
        	Kamin
      


      
        	Schildläuse

        	Rote Färbung in Lippenstift und Nagellack

        	Sanddorn und Rote Bete
      


      
        	Keratin
      


      
        	Hufen, Hörner, Federn

        	Haarpflegeprodukte

        	Sojaprotein
      


      
        	Kollagen
      


      
        	Eiweißprotein aus Tiergewebe

        	Anti-Aging-Cremes

        	Phyto-Collagen aus Algen
      


      
        	Lanolin
      


      
        	Wollfett und Sekret aus Schaftalgdrüsen

        	Reichhaltige Cremes

        	Pflanzliche Fette
      


      
        	Lecithine
      


      
        	Tierisches Nervengewebe

        	Cremes gegen Austrocknen der Haut

        	Soja, Sonnen-

        blumen-

        kernfett
      


      
        	Milchsäure
      


      
        	Milch

        	Cremes zur Regulierung des pH-Werts der Haut

        	Zitronensäure
      


      
        	Propolis
      


      
        	Wachsdrüsen von Bienen

        	Antibakterielle Zahnpasta

        	Süßwurzelextrakte und Hamamelisextrakt
      


      
        	Schellack
      


      
        	Ausscheidung der Lackschildlaus

        	Glanzmittel in verschiedenen Kosmetikprodukten

        	Pflanzliche Wachse und Mica
      


      
        	Seide
      


      
        	Seidenraupen

        	Puder, Make-up, Haarprodukte

        	Aloe vera
      


      
        	Stearinsäure
      


      
        	Oft aus Schweinemagen

        	Cremes und Salben

        	Wird mittlerweile oft pflanzlich hergestellt, wie z. B. aus Kokosnüssen
      


      
        	Vitamin A
      


      
        	Fischleber, Butter, Eigelb

        	Anti-Aging-Cremes

        	Synthetisch hergestellt bzw. aus Karotten, Aprikosen oder Zitronengras
      

    
  


  FAZIT


  Eine vegane Lebensweise verlangt noch mehr als nur eine vegetarische Ernährung ganz ohne tierische Produkte. Niemand wird es schaffen, ganz konsequent vegan zu leben. Aber wir packen es an. Wenn du weißt, wo du auf welche Produkte und Inhaltsstoffe achten musst, kannst du dich dem Ziel immer weiter annähern.


   [image: ]


  
    

    VEGAN IN

    DREI WOCHEN

  


  


  WOCHE 1:

  MILCHPRODUKTE


  WOCHE 1: KEINE MILCHPRODUKTE MEHR!


  In der ersten Woche deiner Ernährungsumstellung ersetzt du eine Mahlzeit durch ein veganes Gericht. Der Einfachheit halber fangen wir mit dem Frühstück an. Statt Eiern, Wurstaufschnitt und Milchkaffee gibt es jetzt köstliche vegane Alternativen. Ansonsten lässt du ab heute morgens für den ganzen Tag alle Milchprodukte wie Milch, Käse, Sahne, Joghurt und Butter weg – und alles andere, was Milchbestandteile enthält.


  Dazu habe ich dir ein Mini-Trainingsprogramm für diese Woche zusammengestellt, das du als Zirkel machen kannst. Das sorgt gleich noch mal für die Extraportion Fitness neben der Portion Energie, denn Milch macht wirklich nicht munter, sondern eher müde.


  Milchprodukte können insofern mit Fleisch gleichgestellt werden, als dass sie genau so viele konzentrierte und krankheitsfördernde Kalorien enthalten. Die Milchindustrie hat gute Arbeit geleistet. Leute glauben, dass man drei Portionen Milch, Käse oder Joghurt am Tag braucht, um gesunde Knochen zu haben und um gesund zu bleiben. Das ist aber nicht der Fall. Ganz im Gegenteil!


  Anstatt nach einem Glas Milch zu greifen, teste lieber die vielen guten Milchersatzprodukte, die in den meisten Supermärkten zu finden sind: Soja-, Reis- und Mandeldrink oder z. B. die Kokos-, Macadamianuss-, Paranuss- und Haferdrink. Du kannst sie in allen Rezepten verwenden, die Milch beinhalten. Denke daran, alle Arten von Käse zu meiden. Käse ist, vereinfacht gesagt, ein krankheitsförderndes, nährstofffreies, kalorienreiches Lebensmittel.


  Es ist voll von gesättigten Fettsäuren und tierischem Eiweiß. Käse enthält Casomorphine (geringe Anteile von Morphin), weshalb es so vielen Leuten schwerfällt, von Käse wegzukommen. Dies erklärt auch, warum Personen, die sich vegan ernähren und befragt werden, welche Lebensmittel sie am Anfang am meisten vermissen, meistens mit Käse oder Schokolade antworten.


  Diese „Lebensmittel“ machen einfach süchtig. Sie enthalten Casomorphine, die in der Natur dazu dienen, Babys von Säugetieren an ihre Mütter zu binden und sie von der Milch abhängig zu machen. Damit sie schneller wachsen. Keine Kompromisse in diesem Punkt! Kein Käse für dich! Und sei auch vorsichtig bei Käseprodukten auf Sojabasis! Sie enthalten normalerweise Casein, was nicht nur das Hauptprotein in Milchprodukten ist, sondern laut Studien auch Tumore und Krebs fördert (siehe auch hier).


  Bitte verabschiede dich auch von Butter. Anstatt Lebensmittel wie Gemüse und Getreide hinter Butter zu verstecken, soll man ihren wahren und natürlichen Geschmack würdigen. Öffne dein Gewürzschränkchen, streue etwas darauf und entdecke eine ganz neue Welt des Geschmacks. Verwende ein Spray wie Pam (aber nur sehr wenig, da es trotzdem Fett ist), um Pfannen, Auflaufformen und Backbleche einzufetten.


  Denk mal darüber nach: Wenn du alle Arten von Milchprodukten ausschließt, wirst du dich weder mit Allergien noch mit Laktoseintoleranz, tierischen Eiweißen oder gesättigten Fettsäuren auseinandersetzen müssen. Aber du wirst ganz neue Lebensmittel und Geschmacksnuancen genießen können. Du kannst nur gewinnen!


  ALTERNATIVEN ZU MILCHPRODUKTEN


  Für Milch gibt es je nach Geschmack sehr viele Alternativen, die zum Teil auch weniger Kalorien enthalten als herkömmliche Milch, sogar weniger als die fettreduzierte Milch mit 0,1 Prozent Fettanteil. Jeder, der Zeit hat, kann sich seine Lieblingsmilchalternative sogar selbst machen.


  Allgemein werden Milchalternativen aus Soja, Getreide oder Nüssen gewonnen. Jeder muss für sich selbst herausfinden, was für ihn am besten in den Kaffee oder ins Müsli passt. Übrigens: Vegane Drinks lassen sich auch aufschäumen! Viel Spaß beim Experimentieren!


  Kommen wir zu Joghurt und Pudding. Bei Joghurt wird es recht einfach. Es gibt Varianten aus Soja und Kokos. Diese sind als „Natur“-Variante erhältlich oder in sehr vielen Geschmacksrichtungen. Vor allem Produkte von Alpro schmecken wie das Original. Außerdem ist Chia-Pudding eine willkommene Abwechslung mit einer geballten Ladung essenzieller Omega-3-Fettsäuren.


  Bei Butter spreche ich euch jetzt einfach eine ganz klare Empfehlung aus: Alsan. Wenn ihr andere Margarinearten verwendet, achtet darauf, dass kein Vitamin D enthalten ist. Es wird meist aus tierischen Quellen extrahiert. Und achtet natürlich darauf, dass keine Milchbestandteile enthalten sind. In veganen Läden ist man auf der sicheren Seite.


  Wie steht es mit Sahne? In jedem gut sortierten Bio-Laden und auch in vielen Edeka-Filialen gibt es super Sahnevarianten aus Hafer, Mandel, Soja, Kokos und Reis. Sie schmecken mindestens genauso gut wie das Original und lassen sich genauso einsetzen, aufgrund verschiedener Geschmacksrichtungen sogar vielseitiger. Mittlerweile gibt es in den genannten Läden bereits vegane Sprühsahne.


  Beim Käse wird es schwierig, da muss ich ehrlich sein. Geschmack und Konsistenz von Alternativprodukten sind definitiv nicht mit echtem Käse zu vergleichen. Dennoch gilt: Man kann sich an alles gewöhnen.


  Ich empfehle euch vor allem Käse aus Cashew-Nüssen. Auf den veganen Käse achten! Nicht, dass ihr nur die vegetarische Alternative kauft!


  Echte Schokolade ist sehr dunkel, hat einen sehr hohen Kakao-Anteil und enthält eigentlich gar keine Milch. Die nicht-vegane und heute gängige Variante wurde erst mit der Milchschokolade populär. Vor allem in westlichen Ländern wird etwa 90 Prozent der Schokolade mit Milch oder Molkepulver gestreckt. Trotzdem sind die Alternativen spitze! Die dunkleren, herberen Varianten sind eh meist vegan. Wer es „milchiger“ mag, kann auf unzählige Varianten mit Reis- und Kokos-Zusatz zurückgreifen.


  
    POWERTIPP


    
      TRAININGSELIXIER WASSER


      So einfach und doch so wirkungsvoll! Eine ausreichende Menge Wasser pro Tag sorgt dafür, dass du beim Training wach, konzentriert und leistungsstark agierst. Empfohlen werden dabei mindestens 2,5 Liter Wasser bzw. Flüssigkeit pro Tag, die du über den Tag verteilst zu dir nehmen solltest. Wasser wirkt in deinem Körper blutverdünnend. Hierdurch wird ein Reflex in der Leber aktiviert, der dein sympathisches Nervensystem dazu bringt, auf körperliche und geistige Höchstleistungen vorbereitet zu sein. Führst du deinem Körper zu wenig Flüssigkeit zu, hat dies zur Folge, dass dein Blut dickflüssiger wird und in der Folge langsamer fließt. Durch das langsamer fließende Blut dauert es länger, bis neuer Sauerstoff, neue Nährstoffe und neue Energie deine Muskeln und dein Gehirn erreichen. Folglich funktionieren sie langsamer, träge und sind nicht optimal leistungsstark. Zudem bestehen deine Muskeln zu einem großen Teil aus Wasser. Sind deine Muskeln zu wenig mit Wasser versorgt, erhöht dies die Verletzungsgefahr und das Risiko für Krämpfe beim Sport. Zudem wird die Kontraktionsfähigkeit deiner Muskeln behindert. Wenn dein Körper zu wenig Flüssigkeit erhält, reagiert er darauf müde und schlapp, und deine Konzentration nimmt ab. Genau das kannst du beim Training natürlich überhaupt nicht gebrauchen! Ob du nun Sprudelwasser, stilles Wasser oder Wasser mit Geschmack (z. B. mit Frucht- oder Kokosnote, vielen fällt das Trinken dann leichter) trinkst, spielt dabei keine Rolle. Hauptsache, du trinkst ausreichend Wasser und versorgst deinen Körper somit mit der Menge Flüssigkeit, die er für eine optimale Leistungsfähigkeit benötigt.

    

  


  Whey- und Caseinprotein-Shakes, die im Bodybuilding (fast) unersetzbar sind, kann man dennoch einfach ersetzen, auch wenn der Geschmack etwas gewöhnungsbedürftig ist. Es gibt genügend Shake-Sorten, und aufgrund des pflanzlichen Ursprungs dieser Pulver kommt es seltener zu Blähungen und Pickeln. Die besten Quellen sind Reis und Erbsen, gefolgt von Hanf, Lupinen und Soja.


  DEIN ZIRKELTRAINING FÜR WOCHE 1


  Fange dazu immer mit einem Warm-up an: entweder zwei Minuten Hampelmann-Springen oder zwei Minuten locker auf der Stelle laufen. Wenn du einmal mit allen Übungen einer Trainingseinheit – also eines Zirkels – durch bist, mache eine kurze Pause und fange noch mal von vorne an.


  Zum Abschluss mache ich immer ein Cooldown. Hierfür finde ich leichte Dehnübungen ideal, um die Spannung in den beanspruchten Körperregionen wieder zu regulieren. Und: Wichtig ist, dass du jede Übung so sorgfältig wie möglich ausführst. Qualität geht beim Training immer vor Quantität.


  Für Einsteiger empfehle ich zwei Trainingstermine fürs Work-out pro Woche und dazwischen je eine Ausdauereinheit. Ob Nordic Walking, Radfahren, Schwimmen oder Laufen: Wofür du dich auch entscheidest, ich empfehle zwei bis drei Ausdauereinheiten (siehe hier) pro Woche, je nach Fortbewegungsart 30 bis 90 Minuten. Denn eine gute Grundlagenausdauer ist die Basis für ein effizientes Fatburning, unterstützt durch mehr schlank machende Muskeln und eine perfekte Nährstoffversorgung. Aber da bist du als werdender Veganer ja auf der richtigen Seite.


  
    POWERTIPP


    
      SETZE DIR FESTE TRAININGSZEITEN


      Routine sorgt dafür, dass du möglichen Ausreden, die dein Kopf dir vorgaukelt, keinen Raum einräumst. Setze dir also feste Trainingszeiten und halte diese wann immer möglich unbedingt ein. Gehe z. B. jeden Dienstag um 19 Uhr zum Sport. Egal, welches Wetter draußen ist, und egal, wie müde oder erschöpft du dich fühlst. Dienstagabend ist Trainingsabend. Punkt, Ende, aus! Weiche von deinen festgelegten Trainingszeiten nur in absoluten Ausnahmefällen ab. Wenn dein Beruf, die Schule oder die Uni es dir wirklich einmal nicht erlauben, deine Trainingszeit wahrzunehmen, dann definiere sofort eine Ausweichzeit. Und zu dieser alternativen Trainingszeit bist du dann 100 Prozent verpflichtet, denn sie ist schließlich der Ersatz für deine ausgefallene Routine-Trainingszeit.

    

  


  BEINLIFT


  1. Lege dich auf den Rücken und stelle die Beine an.


  2. Lege die Finger deiner Hände flach in die kleine Kuhle unter die Lendenwirbelsäule.


  3. Strecke dann die Arme seitlich der Länge nach aus, winkle das linke Bein an, bis der Unterschenkel fast senkrecht steht. Hebe den Kopf leicht an, hebe das linke Knie an und führe es und die rechte Hand diagonal über dem Hüftgelenk zusammen. Hand und Knie pressen für 3 Sekunden leicht gegeneinander.


  4. Senke Arm und Bein wieder ab und wechsle die Seite.


  SCHWIMMER


  1. Lege dich auf den Bauch, die Beine sind gestreckt, die Fußspitzen angestellt. Die Arme ruhen gestreckt neben dem Kopf, die Daumen zeigen leicht nach oben. Richte die Wirbelsäule neutral aus.


  2. Nun abwechselnd das gestreckte rechte und linke Bein langsam und konzentriert heben und senken, dabei mit dem jeweils diagonalen Arm die gleichen Bewegungen ausführen.


  [image: ]


  SEITSTRETCH


  1. Lege dich auf die Seite und stütze den Kopf auf dem rechten Arm ab. Mit dem linken stützt du dich vor dem Brustkorb am Boden ab. Richte die Wirbelsäule neutral aus.


  2. Strecke beide Beine mit leicht angezogenen Füßen, hebe sie im Zwei-Sekunden-Takt etwas an und senke sie wieder ab. Dabei den Oberkörper möglichst ruhig halten.


  3. Die Seite wechseln.


  
    POWERTIPP


    
      UMGIB DICH MIT MENSCHEN, DIE DEINE ZIELE TEILEN


      Dein Umfeld bestimmt deinen Trainingserfolg maßgeblich mit! Daher solltest du dich ausschließlich mit positiv denkenden Menschen umgeben, die deine Ziele teilen! Negativ denkende Menschen, die für jede Lösung das passende Problem parat haben und immer nur das Haar in der Suppe suchen, werden dich auf Dauer runterziehen und demotivieren. Daher solltest du deinen Freundes- und Bekanntenkreis gezielt so auswählen, dass dieser dich promotet, unterstützt und gemeinsam mit dir für den Erfolg kämpft. Menschen, die deine Ziele teilen, werden dich nicht nur motivieren, du kannst von ihnen auch eine Menge lernen. Schaue dir an, wie sie versuchen, ihre Ziele zu erreichen, und profitiere von ihren Erfahrungen. Mit Menschen, die an einem Strang mit dir ziehen, kannst du gemeinsam Erfolgskonzepte entwickeln und auch Negativ-Erfahrungen austauschen, die dich dann davor bewahren, die gleichen Erfahrungen selbst machen zu müssen. Wenn du Menschen in deiner Familie hast, die deine Ziele belächeln oder schlecht reden, dann verbringe weniger Zeit mit ihnen oder sprich einfach nicht über die Themen, bei denen sie dich herunterziehen. So musst du den Kontakt nicht gleich reduzieren bzw. komplett abbrechen. Denn die Familie kann man sich schließlich nicht aussuchen.
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  WOCHE 2:

  FLEISCH UND FISCH


  WOCHE 2: FINGER WEG VON FLEISCH UND FISCH!


  Jetzt ist das Mittagessen als zweite Hauptmahlzeit des Tages an der Reihe, denn wer hat gesagt, dass Veganer hungern müssen, um ihr Wunschgewicht zu erreichen. Frühstücken kannst du jetzt schon vegan. Auf den nächsten Seiten gibt’s was Warmes und kalte Sachen, die du auch in die Arbeit mitnehmen kannst. Erlaubt sind jetzt Tofu, Tempeh und Co. mit reichlich gesundem, ballaststoffreichem Gemüse und Salat oder auch Pasta und Pommes. Wer braucht da noch Fleisch oder Fisch?


  Warum kein Fleisch mehr? Wenn es ein Gesicht oder eine Mutter hat, hat es Muskeln, die Fett und Cholesterin enthalten. Obwohl rotes Fleisch mehr Fett enthält als Hähnchen, wissen die meisten Leute nicht, dass beide Fleischsorten ungefähr die gleiche Menge an Cholesterin enthalten.


  Fische, die alle wegen der Omega-3-Fettsäuren für gesund halten, können mehr Cholesterin als rotes Fleisch und Hähnchen enthalten. Sage „ade“ zu den gesättigten Fettsäuren, dem Cholesterin und den ungesunden tierischen Eiweißen. Blicke nicht zurück!


  Entdecke stattdessen die wundervolle Welt von Vollkorn, Tofu und Hülsenfrüchten. Kaufe Reis, Hafer, Bohnen, Quinoa, Amarant, Buchweizen, Vollkornpasta und Couscous. Auch Gelatine gehört in die Kategorie der Fleischprodukte – sie wird meist aus tierischen Abfallprodukten hergestellt. Gelatine finden wir oft in Kuchen, Süßigkeiten wie Gummibärchen oder Kapselhüllen.


  WAS SIND VOLLWERTIGE, PFLANZLICHE PROTEINQUELLEN?


  Nachfolgend zähle ich die besten Fleischalternativen mit fleischähnlicher Optik, Konsistenz und Geschmack auf.


  Tofu ist der Klassiker unter den Fleischalternativen und zählt bereits seit Jahrhunderten zu den Grundnahrungsmitteln im asiatischen Raum. Hierzulande wird Tofu vor allem von Vegetariern und Veganern als kalorienarmer Eiweißlieferant geschätzt. Die Herstellung erfolgt aus eingeweichten Sojabohnen, die mit Wasser zu einem feinen Püree verarbeitet werden. Die Masse wird anschließend filtriert, wodurch die festen Faserbestandteile vom flüssigen Anteil getrennt werden. Durch die Zugabe von natürlichen Gerinnungsmitteln wird der flüssige Anteil zum Stocken gebracht. Das so entstandene Sojaeiweiß wird dann zu Tofu-Blöcken gepresst, verpackt und pasteurisiert. Aus Tofu können vielfältige Speisen wie beispielsweise Tofu-Nuggets zubereitet werden. Zudem stellt aromatisierter Räuchertofu eine herzhafte Komponente in diversen Gerichten dar.
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  Tempeh ist ein traditionelles indonesisches Lebensmittel, das aus fermentierten Sojabohnen hergestellt wird. Ähnlich wie in der Käseherstellung kommen spezielle Schimmelpilze zum Einsatz, welche die Proteine der Bohne aufschließen und dadurch besonders gut verwertbar machen. Mit durchschnittlich 20 g Eiweiß und einem hohen Gehalt an Ballaststoffen kann Tempeh daher Teil einer ausgewogenen, vollwertigen Ernährung sein. Der Kreativität sind bei der Verwendung von Tempeh keine Grenzen gesetzt: Kohlrouladen mit geräuchertem Tempeh an Senfsauce, Tempeh mit Mandelkruste und Cranberrysauce sowie marinierter Tempeh mit Gemüse und Kokosmilchsauce sind dabei nur einige Beispiele. Erhältlich ist Tempeh in den meisten Bio-Märkten und Reformhäusern sowie inzwischen auch in einigen Supermärkten.


  Das Weizeneiweiß Seitan wird im asiatischen Raum schon seit Jahrtausenden verwendet. Die Konsistenz ähnelt Fleisch, und es lässt sich gut würzen und zubereiten. Bei Seitan handelt es sich um ein bewährtes Nahrungsmittel, das Teil der japanischen Tempura-Küche ist. Für die Herstellung wird Weizenmehl mit Wasser zu einem Teig verarbeitet und nach einer Ruhezeit durch Kneten unter Wasser ausgewaschen. Dadurch wird ein großer Teil der Stärke unterspült, und zurück bleibt eine zähe, eiweißreiche Masse. Die fleischartige Konsistenz und den Geschmack erhält Seitan durch Kochen oder Dampfgaren der Rohmasse in einer würzigen Marinade. Viele Hersteller stellen ihre Produkte auf der Basis von Weizeneiweiß her. Die Produktpalette ist breit gefächert und reicht von Aufschnitt über Bratwurst bis hin zu Schnitzel. Mittlerweile ist im Handel auch kostengünstiges Seitanpulver erhältlich, mit dem in der heimischen Küche vegane Würstchen oder Aufschnitt hergestellt werden können. Fertige Seitanprodukte sind im Bio-Laden und Reformhaus sowie in vielen Supermärkten und Discountern erhältlich. Seitanpulver wird vor allem in veganen Supermärkten und Onlineshops angeboten.


  In den Samen der Blauen Süßlupine stecken hochwertiges Eiweiß und viele Mineralstoffe. Während wertvolle Eiweißträger wie Hülsenfrüchte manchmal für Blähungen sorgen, ist dies bei Lupinen nicht der Fall. In den letzten Jahren hat man daraus Fleischersatz entwickelt, der genauso hergestellt wird wie Tofu. Es gibt Lupinenschnitzel, -tartelets, -würstchen und -nudeln in Reformhäusern, Naturkostläden oder gut sortierten Supermärkten. Naturbelassene Lupinenprodukte eignen sich zum Marinieren, Braten, Überbacken, Grillen, als Füllung oder Brotaufstrich.


  Als Geliermittel wird Agar-Agar verwendet, das auf die gleiche Weise wie Gelatine verarbeitet wird. Alternativ dazu kann man auch Kartoffel-, Pfeilwurzel-, Guarkernmehl- oder Maistärke verwenden, um den gewünschten Effekt in der Konsistenz zu erzielen. Bei Kapselhüllen sollte man einfach darauf achten, dass Zellulose-Kapseln verwendet werden.


  ABER EIN LEBEN OHNE GRILLEN?


  Wer grillen möchte, kann dies problemlos tun. Hier ein paar Tipps, die dich beim nächsten Grillfest davor bewahren, wie ein Außenseiter dazustehen.


  Greife statt zu Würsten zu Soja-Würstchen! Und statt Rinder- und Putensteaks kann man einfach Fleischersatz-Steaks auf den Grill packen. Gibt es mittlerweile in jedem Supermarkt! Ich stelle euch gleich ein paar tolle Burger-Rezepte aus Grünkern und Hülsenfrüchten vor. Sämtliches Gemüse kann als Spieß oder in Scheiben geschnitten und mit Olivenöl und Würzmarinade auf den Grill gelegt werden.


  DEIN ZIRKELTRAINING FÜR WOCHE 2


  Du legst wieder mit einem Warm-up los: entweder zwei Minuten Hampelmann-Springen oder zwei Minuten locker auf der Stelle laufen. Wenn du einmal mit allen Übungen einer Trainingseinheit – also eines Zirkels – durch bist, mache eine kurze Pause und fange noch mal von vorne an.


  Zum Abschluss mache immer ein Cool-down.


  Für Einsteiger ohne besondere Grundfitness empfehle ich auch in diesem Fall wieder zwei Trainingstermine fürs Work-out pro Woche und dazwischen je eine Ausdauereinheit. Du kannst aber auch nach Belieben um einen Work-out-Termin erhöhen.


  Achte beim Ausdauertraining nach wie vor darauf, dass du im mittleren Belastungsbereich trainierst. Den mittleren Bereich erkennst du daran, dass du dabei noch gut atmen und dich unterhalten kannst.


  
    POWERTIPP


    
      TRAININGSBOOSTER


      Guaraná-Samen sind noch nicht so bekannt und im Internet erhältlich. Trotzdem verdienen sie aufgrund ihrrer energiereichen Wirkung unsere Aufmerksamkeit! In der Regel findest du Guaraná in Getränken oder verarbeitet in Snacks. Die Guarané-Beeren, die die Guaraná-Samen enthalten, sind leider nur schwer zu besorgen. Bei Getränken und Snacks solltest du daher darauf achten, dass diese möglichst viele natürliche Inhaltsstoffe haben und chemisch nicht zu sehr „versaut“ sind.


      Guaraná-Samen enthalten den Wachmacher Guaranin, der von seiner Wirkung her ähnlich wie Koffein ist. Im Vergleich zum Koffeingehalt im Kaffee ist in Guaraná-Samen jedoch dreimal so viel Guaranin enthalten, sodass die Aufputschwirkung um einiges höher ist.


      Guaraná-Konsum vor dem Training bewirkt in Sachen Power, Energie und Konzentration also wahre Wunder! Im Vergleich zu Koffein wirkt Guaranin deutlich länger und sanfter. Du wirst also nicht von jetzt auf gleich eine heftige Powerdosis spüren, sondern diese langsam, aber sehr wirkungsvoll und lang anhaltend genießen können.


      Guaraná-Samen enthalten zudem die ätherischen Öle Anethol und Estragol, die auf deinen Körper stimmungsaufhellend wirken. So bist du beim Training nicht nur topfit, sondern gleichzeitig auch noch gut gelaunt. Was will man mehr?!

    

  


  ARMHEBER


  1. Gehe in den Vierfüßlerstand. Halte den Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule. Hebe den rechten Arm mit erhobenem Daumen und das linke Bein in Verlängerung der Körperachse etwas an. Der vordere Fuß ist angestellt. Rücken gerade halten.


  2. Strecke den rechten Arm und das linke Bein, hebe sie an und senke sie wieder ab. Wiederhole den Bewegungsablauf langsam und konzentriert. Passe deine Atmung an. Die Bewegung erfolgt im Hüft- bzw. im Schultergelenk, die Wirbelsäule bleibt stabil.


  3. Wechsle die Seite.


  
    POWERTIPP


    
      SETZE DIR REALISTISCHE ZIELE, DIE DU AUCH WIRKLICH ERREICHEN KANNST


      Mit diesem Tipp möchte ich dich nicht dazu animieren, dir zu lasche Trainingsziele zu setzen. Du solltest bei deiner Zielsetzung immer ambitioniert sein, um dein Potenzial auszuschöpfen und deine Trainingsziele auch wirklich zu erreichen. Dennoch ist es auch wichtig, dass du deine Trainingsziele nicht zu hoch ansetzt. Wenn Ziele unrealistisch und nicht mehr erreichbar sind, werden sie dich aller Voraussicht nach demotivieren. Denn dann arbeitest du zwar hart für deine Ziele, wirst aber dennoch nicht mit dem gewünschten Erfolgserlebnis belohnt. Das zieht dich runter und sorgt dafür, dass du die Lust und den Willen am Training verlierst. Schaue daher, welche Ziele für dich und dein Training ambitioniert, aber mit harter Arbeit erreichbar sind. Erarbeite dazu z. B. in deinem Fitnessstudio mit dem Trainer deines Vertrauens einen individuellen Trainingsplan. Oder komme einfach in mein Team und profitiere von meinen Erfahrungen in Sachen Trainingserfolge und realistische Trainingsziele. In meinem 360-Grad-Bodywork-Programm helfe ich dir dabei, den für dich optimalen Trainingsplan zu erarbeiten.
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  SEITSTÜTZ


  1. Stütze dich seitlich auf deinem Unterarm auf. Der Unterarm weist direkt nach vorne. Die Beine sind gerade durchgestreckt, das Gewicht liegt auf der Fußaußenkante auf. Achte auf einen geraden Rücken.


  2. Hebe das Becken vom Boden, bis eine gerade Körperlinie entsteht, und senke es wieder ab.


  3. Wiederhole den Bewegungsablauf langsam und konzentriert und wechsle dann die Seite.


  STANDWAAGE


  1. Stelle dich sicher auf das rechte Bein und beuge den Rumpf leicht nach vorn. Das rechte Standbein ist leicht gebeugt, das linke mit dem Knie über der Fußmitte angewinkelt. Führe die Arme vor der Brust zusammen, die Hände berühren sich. Achte auf einen geraden Rücken.


  2. Strecke das linke Bein nach hinten aus und beide Arme nach vorn und leicht zur Seite.


  3. Wiederhole den Bewegungsablauf langsam und konzentriert und wechsle alle 15–20 Sekunden das Standbein.


  


  WOCHE 3:

  EIER UND TIERISCHE PRODUKTE


  WOCHE 3: KEINE EIER MEHR UND KEINE VERSTECKTEN TIERISCHEN PRODUKTE!


  Zwei Dinge an Eiern sind nicht gut: das Eigelb und das Eiweiß. Das Eigelb enthält 212 mg Cholesterin und 5 g Fett pro Ei. Das Eiweiß ist fast reines tierisches Protein, welches auf die Nieren schlägt und Kalzium aus deinen Knochen saugt.


  Auch Ei-Substitute sind nicht alle vegan. Sie enthalten meist Eiweiß oder ein Milchprodukt. Die beste, gesündeste und sicherste Variante sind aufgequollene Chia- oder geschrotete Leinsamen – beides Samen, die in Wasser aufquellen. Sie sind reich an Omega-3-Fettsäuren und essenziellen Aminosäuren.


  Jetzt kommen wir zu den versteckten Sachen in Fertigprodukten, an die keiner denkt. In fast jedem Gebäck ist nicht nur sehr viel Zucker. Auch Eier, Butter und viele anderen Milchprodukte sind darin verarbeitet. Gummibärchen und fast alle anderen gummiartigen Süßigkeiten enthalten Gelatine. Die Herstellung ist unappetitlich und ohnehin weitläufig bekannt. Deswegen gehe ich in diesem Buch nicht mehr näher darauf ein.


  Viele Salz- und Knabberwaren wie Chips enthalten Aromastoffe, die aus Rind gewonnen werden. Die Liste geht immer weiter. Die Tierschutzorganisation PETA hat sich die Mühe gemacht, alle aufzuführen.


  Keine Angst, es gibt mittlerweile Süßigkeiten, Gebäck und andere Leckereien in veganen Varianten. In der Regel mit weniger Zucker und Fett – ohne Geschmacksverstärker oder Schadstoffe.


  DEIN ZIRKELTRAINING FÜR WOCHE 3


  Du legst mit einem Warm-up los: entweder zwei Minuten Hampelmann-Springen oder zwei Minuten locker auf der Stelle laufen. Wenn du einmal mit allen Übungen einer Trainingseinheit – also eines Zirkels – durch bist, mache eine kurze Pause und fange noch mal von vorne an. Zum Abschluss mache immer ein Cool-down.


  Vergiss auf keinen Fall dein Ausdauertraining. Mit der richtigen Musik auf den Ohren und einem Partner an deiner Seite schaffst du das! Deine Lieblingsmusik versetzt dich in eine positive Stimmung und hilft dir dabei, dich auf dein Training zu freuen. Während der Trainingseinheit motiviert sie dich zudem dazu durchzuhalten. Neben deiner Lieblingsmusik kannst du auch spezielle Motivationslieder hören. Hier eine kleine Auswahl:


  
    POWERTIPP


    
      TEILE DEINE TRAININGSZIELE IN ETAPPEN AUF


      Was vielen dabei hilft, ihre Trainingsziele nicht nur besser zu erreichen, sondern dabei auch motiviert zu bleiben, ist die Einführung von Etappenzielen. Wenn du möchtest, kannst du sie auch Meilensteine nennen. Sie teilen dein Gesamtziel in mehrere kleine Teilziele auf und ermöglichen es somit, dass du ein Teilziel schneller erreichst. Wenn du dir beispielsweise zum Ziel gesetzt hast, in einem Jahr deine Muskelmasse zu verdoppeln, ist der Zeitraum, bis das eine Jahr um ist, enorm lang. Zwischendurch wirst du eventuell die Motivation verlieren, da das Ziel noch in weiter Ferne ist und du das Gefühl hast, trotz harter Arbeit noch nichts erreicht zu haben. Wenn du dir jedoch als Zwischenziel setzt, z.B. nach zwei Monaten ein Kilogramm mehr Muskelmasse zu haben oder deinen Körperfettanteil auf zehn Prozent zu reduzieren, dann sind diese Ziele schneller erreichbar, für dich greifbarer und somit motivierender. Wenn du nach den zwei Monaten deine Ziele erreicht hast, wird dich dieser Erfolg garantiert dazu motivieren, weiterzumachen und auch das nächste Etappenziel zu erreichen. So erscheint dir der Weg bis zu einem größeren Trainingsziel nicht so weit, und du hast zwischendurch immer wieder motivierende Erfolgserlebnisse.

    

  


  Elton John „Saturday Nights Alright for Fighting“


  Evanesence „Bring Me to Life“


  Eminem „Lose Yourself“


  Journey „Dont Stop Believin“


  Der Rocky-Song „Eye of the Tiger“


  Was auch beim Dranbleiben hilft, ist die Wahl des richtigen Trainingspartners. Alleine zu trainieren ist für viele die optimale Trainingsdurchführung. Keiner lenkt während des Trainings ab, und du kannst dein Ding vollkommen ungestört durchziehen. Stimmt so weit, und wenn du damit gut klarkommst, solltest du daran auch nichts ändern.


  Wenn du allerdings Motivationsschwierigkeiten hast, dann hilft dir ein Trainingspartner bzw. eine Trainingsgruppe mit Sicherheit weiter. Denn durch das gemeinsame Training entsteht nicht nur eine Gruppendynamik, sondern auch eine Art Gruppenzwang. Im positiven Sinne. Denn innerhalb einer Gruppe wirst du ständig wieder angesprochen und nach dem Training gefragt. Wenn du zum Trainingstermin einmal nicht erscheinst, fragen dich die anderen, wo du warst. Dieser Gruppenzwang kann dich unter Umständen dazu motivieren, regelmäßig zum Training zu erscheinen und nicht länger auf „faule“ Ausreden zurückzugreifen. Vielen hilft dieser Teamspirit enorm!
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  RUMPFTWIST


  1. Stelle dich auf ein Bein und neige den Rumpf leicht zur Seite, das Standbein ist leicht gebeugt, das Spielbein angewinkelt. Winkle beide Arme vor dem Oberkörper an.


  2. Das Spielbein zur Seite strecken und gleichzeitig beide Arme seitlich nach oben strecken.


  3. Halte den Rücken gerade und führe den Bewegungsablauf langsam und konzentriert durch. Dabei alle 15 bis 20 Sekunden das Standbein wechseln.


  AUFZUG


  1. Lege dich auf den Rücken, bringe die Beine gerade nach oben und beuge sie leicht an. Die Arme liegen seitlich neben dem Körper.


  2. Hebe den Kopf an, drücke mit den Armen kräftig gegen den Boden und löse das Becken vom Boden. Kurz halten, die Beine nach oben drücken und wieder absenken. Den Bewegungsablauf im Zwei-Sekunden-Takt fortsetzen.


  3. Passe die Atmung an die Bewegung an.


  STRONG BACK


  1. Gehe in den Kniestand, Oberkörper und Beine bilden einen 90-Grad-Winkel, der Oberkörper leicht nach vorn gebeugt, die Knie etwas mehr. Hände seitlich zum Kopf führen, die Fingerspitzen über den Ohren. Richte die Wirbelsäule neutral aus. Rolle im Zwei-Sekunden-Takt die Wirbelsäule ein und strecke sie wieder, verändere dabei den Hüftbeugewinkel nur wenig. Schwieriger ists mit nach oben ausgestreckten Armen.


  2. Passe die Atmung möglichst gut an den Bewegungsablauf an.


  WOCHE 4: DER FEINSCHLIFF


  Dranbleiben! Jetzt gilt es, Öle und industriell verarbeitete Lebensmittel zu minimieren. Um die besten Resultate zu erzielen, meiden wir ab jetzt „leere Kalorien“. Sie sind sehr arm an Mikronähr- und Ballaststoffen, entziehen dem Körper Minerale und machen schlicht nicht satt.


  Wer den veganen Turbo einlegen will, macht um Öle und industriell verarbeitete Produkte prinzipiell einen weiten Bogen. Einfachzucker und seine industriell hergestellten Brüder, wie reine Fruktose und modifizierte Maisstärke, sollte man weglassen. Sie lassen den Insulinspiegel stark ansteigen, belasten teilweise die Leber und machen uns hungriger.


  Öle enthalten ebenfalls sehr wenige Nährstoffe und sind die kaloriendichtesten Lebensmittel auf unserem Planeten. Sie können uns daher schnell dick machen. Öle von geringer Qualität sind für unseren Körper überdies schädlich und bringen das natürliche Verhältnis der Omega-Fettsäuren in unserem Körper durcheinander. Das führt dazu, dass sich unser Körper leichter entzündet.


  Produkte, die verpackt und gewürzt wurden, enthalten sehr oft Geschmacksverstärker, Farb-, Konservierungs- und Süßstoffe. Darüber hinaus bergen sie eine ungünstige Mischung aus Salz, Zucker und Fett – was zugegebenermaßen gut schmeckt! Das Problem ist aber, dass unsere Geschmacksnerven sich darauf einstellen und wir am Ende nur noch diese Kost zu uns nehmen wollen, wodurch wir dazu neigen, uns zu überessen. Die Folge: Wir werden dicker. Normales Essen schmeckt uns nicht mehr intensiv genug! Diese Produkte wegzulassen hilft dabei, am schnellsten abzunehmen, sich am vitalsten zu fühlen und lange gut auszusehen!


  Deine Übungsprogramme kannst du nach Lust und Laune mixen. Damit hast du einen guten Werkzeugkoffer in Sachen körperliche Fitness an der Hand. Ansonsten hole dir weitere Inspirationen von meiner Website. Ich wünsche dir viel Spaß in deinem Leben und danke, dass du dich für dieses vegane Experiment entschieden hast.


  Vielleicht bist du auf den Geschmack gekommen und hilfst dabei, nicht nur dich zu optimieren, sondern die Welt zu einem besseren Platz zu machen.
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  Außer den süßen Gerichten ergeben alle Rezepte 1–2 Portionen.


  FRÜHSTÜCK OHNE EI UND MILCHPRODUKTE − DAS GEHT!


  Unser Ziel ist ein 100 Prozent veganes Frühstück. Ich werde es euch so einfach wie möglich machen, damit ihr nicht das Gefühl habt, ihr müsst auf etwas verzichten.


  Hier ist für jeden etwas dabei! Manche Rezepte sind eine einfache Alternative zu den Frühstücksklassikern, gehen sehr schnell und benötigen keinerlei Vorbereitung. Sie passen in alle Kategorien – heiß, kalt, süß oder herzhaft –, helfen dir beim Abnehmen und eignen sich für die verschiedensten Ernährungsstrategien, wie Low Carb oder Low Fat.


  


  
    DELIKATES RÜHREI AUS SEIDENTOFU
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  Zutaten


  300 g Seidentofu


  Pflanzenöl


  1 TL Kurkuma


  1 TL Kala Namak (schwarzes Salz aus dem Asia-Shop)


  frisch gemahlener Pfeffer


  1 Bund Schnittlauch oder Petersilie, klein geschnitten


  Zubereitung


  1. Tofu in eine Schüssel geben und mit einer Gabel zerdrücken, sodass er krümelig wird.


  2. In einer Pfanne etwas Öl erhitzen und den Tofu darin anbraten. Mit Kurkuma und Salz würzen, alles gut vermengen.


  3. Das Delikatessrührei mit frisch gemahlenem Pfeffer und den frischen Kräutern garniert servieren.


  Info: Das schwarze Salz hat ein schwefeliges Aroma, das an Eigelb erinnert.


  


  QUINOA-FRÜHSTÜCK


  Zutaten


  125 g Quinoa


  250 ml Wasser


  ½ TL Salz


  500 g Bananen


  150 g Beeren (tiefgekühlt), über Nacht aufgetaut


  1–2 EL Zimt


  1–2 EL Kokospulver (möglichst Bio-Qualität)


  Zubereitung


  1. Die Quinoa in einem Sieb abwaschen. Abtropfen lassen, mit Wasser und Salz in einem Topf mit geschlossenem Deckel zum Kochen bringen. Wenn das Wasser kocht, Temperatur auf niedrige Hitze reduzieren und etwa 15 Minuten mit geschlossenem Deckel sanft köcheln lassen.


  2. Quinoa vom Herd nehmen und etwas abkühlen lassen. Inzwischen die Bananen schälen, in mundgerechte Stücke schneiden.


  3. Je nachdem, ob du dein Quinoa-Frühstück unterwegs oder zu Hause essen möchtest, gibst du die Beeren auf einen Teller oder in eine verschließbare Tupperdose.


  4. Quinoa über den Beeren verteilen; nach Geschmack mit Zimt würzen.


  5. Die Bananenstücke darauf anrichten, alles nach Geschmack mit Kokospulver bestreuen.


  Tipp: Im Sommer kannst du die Beeren natürlich auch frisch kaufen. Ich persönlich entscheide mich meistens für die Tiefkühlvariante, weil die Beeren nicht nur lecker schmecken, sondern auch wie frisch. Außerdem sind sie so zu jeder Jahreszeit erhältlich.


  


  
    AVOCADO-KNUSPERSTULLE
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  Zutaten


  2 Scheiben Sauerteigbrot


  1 EL veganes Basilikum-Pesto (ohne Käse, aus dem Bio-Laden)


  1 reife Avocado


  1 EL frisch gepresster Zitronensaft


  Salz und Pfeffer


  1 Kästchen Gartenkresse


  Zubereitung


  1. Die Brotscheiben toasten und dünn mit Pesto bestreichen.


  2. Die Avocado halbieren, den Stein entfernen. Das Fruchtfleisch in Streifen aus der Schale lösen. Die Avocadostreifen auf einen Teller legen, den Zitronensaft darübergeben.


  3. Jeweils eine Hälfte der Avocado auf 1 Brotscheibe anrichten, salzen und pfeffern.


  4. Die Kresse mit einer Schere vom Beet schneiden und auf den Avocadospalten verteilen.


  


  
    SOJA-PANCAKES
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  Zutaten


  250 g Mehl


  100 g brauner Zucker


  1 Packung Backpulver


  1 Packung Vanillezucker


  2 EL Kartoffelstärke


  1 EL Sojalecithin-Granulat


  100 g Sojajoghurt (natur oder mit Geschmack)


  75 ml Kokosöl


  400 ml Sojadrink


  etwas Rapsöl


  Zum Garnieren (nach Belieben)


  vegane Cuisine zum Aufschlagen (als Schlagsahne-Ersatz), Nüsse, frische Früchte oder Ahornsirup


  Zubereitung


  1. Alle Zutaten in eine Schüssel geben und mit dem elektrischen Handmixer gut verrühren. 1 Stunde ruhen lassen, dann nochmals alles gründlich durchmixen.


  2. In einer Pfanne Rapsöl erhitzen und die Pfannkuchen von beiden Seiten anbraten.


  3. Nach Belieben mit veganer Schlagsahne, Nüssen, frischen Früchten oder Ahornsirup garnieren und sofort servieren.


  Tipp: Mit dem Teig lassen sich auch hervorragend Waffeln backen. Dafür den Teig einfach in ein heißes Waffeleisen geben und knusprig ausbacken.


  


  ANANAS-KOKOS-GRANOLA


  Zutaten


  70 g getrocknete Ananas, in Stücke gebrochen


  40 g Haferflocken (Bio-Qualität)


  10 g Kokoschips


  8–9 Medjool-Datteln


  3 TL Kokoszucker


  2 TL vegane Nussbutter deiner Wahl (z. B. Mandelmus)


  Zubereitung


  1. Getrocknete Ananas, Haferflocken und Kokoschips in einen leistungsstarken Standmixer geben, alles gut durchmixen. Die Ananasstücke sollten jetzt relativ klein gehäckselt sein.


  2. Die Medjool-Datteln entsteinen und mit dem Kokoszucker und der Nussbutter ebenfalls in den Mixer geben.


  3. Das Ganze erneut durchmixen, bis eine Art Teig entsteht (die saftigen Medjool-Datteln sorgen dafür, dass alles zusammenklebt). Die Masse mit dem Servierlöffel aus dem Mixer nehmen und auf zwei kleine Gläser verteilen.


  Tipp: Wer mag, kann das Glas vorsichtig mit einem veganen Drink auffüllen. Mir schmeckt ein Hafer- oder Mandeldrink gut. Wer den Proteinanteil des Rezepts erhöhen möchte, verwendet einen veganen Protein-Shake.


  


  GLÜCKLICH-SATT-PORRIDGE


  Zutaten


  100 g Haferflocken


  200 ml Soja- oder Mandeldrink


  1 Banane


  1 EL Mandelmus


  1 EL Kokosöl


  1 Handvoll Mandeln


  etwas brauner Zucker oder Ahornsirup, nach Geschmack


  Zum Garnieren (nach Belieben)


  Kokosraspel, 1 geraspelter Apfel, frische Beeren, Sonnenblumenkerne, Granatapfelkerne


  Zubereitung


  1. Die Haferflocken mit dem veganen Drink in einem kleinen Topf zum Kochen bringen. Banane schälen, in Scheiben oder Stücke schneiden und zu den Haferflocken geben.


  2. Die Haferflocken gut umrühren (sie quellen in der Flüssigkeit auf und bekommen eine cremige Konsistenz), die Banane einrühren. Das Mandelmus und das Kokosöl unter das Porridge ziehen.


  3. Inzwischen die Mandeln in der Küchenmaschine grob hacken. In einer kleinen Pfanne ohne Öl kurz anrösten.


  4. Wenn das Porridge zu dick ist, noch mehr von dem Drink oder etwas Wasser hinzugeben. Mit braunem Zucker oder Ahornsirup süßen.


  5. Das Porridge in Schüsseln geben und mit den gerösteten Mandeln bestreuen.


  6. Nach Belieben mit Kokosraspeln, frischen Beeren, dem geraspelten Apfel, Sonnenblumen- oder Granatapfelkernen genießen.


  


  
    KLASSISCHES MÜSLI
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  Zutaten


  100–200 g Haferflocken, Hirseflocken (glutenfrei) und/oder Dinkelflocken (Low Fat)


  1 Banane


  100 g gemischte Beeren (Blaubeeren, Himbeeren, Erdbeeren)


  30 g gehackte Nüsse


  150 g Sojajoghurt


  200 ml vegane Milchalternative (z. B. Soja- oder Mandeldrink)


  Zubereitung


  1. Die Flocken, das Obst und die Nüsse in eine Schüssel geben.


  2. Alles mit dem Sojajoghurt und dem veganen Drink vermengen.


  Tipp: Mit diesem Müsli-Grundrezept kannst du ein Müsli nach Bircher Art auf Vorrat zubereiten: Dafür von allem die dreifache Menge verwenden, die frischen Früchte zunächst weglassen. Das Müsli in einem Gefäß im Kühlschrank aufbewahren. Erst beim Servieren die frischen Früchte dazugeben.


  


  SMOOTHIES UND DRINKS
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    Karl Ess Power-Smoothie (hinten), Rote-Rutsche-Smoothie (vorn)

  


  


  KARL ESS POWER-SMOOTHIE


  Zutaten


  2 Bananen


  100 g Grünkohl


  100 g Spinat


  5 Medjool-Datteln


  300 g gefrorene Beerenfrüchte


  20 g Chia-, Lein- oder Hanfsamen


  30 g veganes Proteinpulver (z. B. ProFuel Plantein)


  10 g Greens (Kräuter)


  400 ml Kokoswasser


  Zubereitung


  1. Bananen schälen, halbieren und in einen Standmixer geben.


  2. Grünkohl und Spinat waschen, kurz trocken schleudern und ebenfalls in den Mixer geben.


  3. Alle restlichen Zutaten dazugeben, den Deckel schließen und das Ganze auf höchster Stufe ordentlich durchmixen.


  4. Den Smoothie in zwei Gläser geben und die pure Power schlürfen.


  


  ROTE-RUTSCHE-SMOOTHIE


  Zutaten


  5 Aprikosen, Nektarinen oder Pfirsiche


  ¼ Wassermelone


  2 Orangen oder Blutorangen


  1 Handvoll Himbeeren (tiefgekühlt)


  1–2 TL Lein-, Chia- oder Hanfsamen


  etwas frische Minze


  Eiswürfel


  Zubereitung


  1. Aprikosen, Nektarinen oder Pfirsiche waschen, halbieren und entsteinen.


  2. Die Wassermelone von der Schale und den Kernen befreien. Die Orangen schälen.


  3. Alle Zutaten in einen Standmixer geben und kräftig mixen. Mit einigen Minzblättern garniert servieren.


  Tipp: Wenn du den puren Fruchtgeschmack möchtest, kannst du die Samen, die Minze und die Eiswürfel auch weglassen.


  


  SCHOKOSCHAUKEL


  Zutaten


  50 g vegane Schokolade


  5 Datteln


  40 g veganes Proteinpulver, Schoko-Geschmack


  1 gefrorene Banane


  3 Mandeln


  300 ml Mandel- oder Haselnussdrink


  Zubereitung


  1. Die Schokolade grob hacken. Die Datteln entsteinen.


  2. Alle Zutaten in einen Standmixer geben und gut durchmixen.


  3. In ein Glas gießen und kalt genießen.


  


  GRÜNE GRÜTZE


  Zutaten


  1 Apfel


  1 Birne


  200 g frischer Blattspinat


  ½ Avocado


  30 g Agavendicksaft


  1 Stängel Minze


  300 ml Soja-Vanilledrink


  Zubereitung


  1. Apfel, Birne und Spinat gründlich waschen. Von Apfel und Birne das Kerngehäuse entfernen.


  2. Die Avocado halbieren, den Stein entfernen, das Fruchtfleisch mit einem Esslöffel von der Schale lösen.


  3. Alle Zutaten in einen leistungsstarken Standmixer geben und gut durchmixen.


  


  KOKOSKATAPULT


  Zutaten


  300 g frisches Ananas-Fruchtfleisch (oder ca. ½ Ananas)


  2 Pfirsiche oder Nektarinen


  50 g Kokosnuss-Fruchtfleisch (entweder aus der frischen Kokosnuss ausgelöst oder aus der Dose, gibt es z. B. im Asia-Shop)


  300 ml Kokosdrink


  2 gefrorene Bananen


  Zubereitung


  1. Die Ananashälfte schälen und gegebenenfalls den Strunk entfernen. 300 g Fruchtfleisch abwiegen und in grobe Stücke teilen.


  2. Pfirsiche oder Nektarine waschen, halbieren und den Stein entfernen.


  3. Alle Zutaten in einen leistungsstarken Standmixer geben und etwa 1 Minute kräftig mixen. Sofort genießen.


  


  FRISCHER FIGHTER


  Zutaten


  1 Apfel


  2 Kiwis


  1 Orange


  1 Limette


  2–3 Stängel Minze


  2 EL geschrotete Leinsamen


  1 gehäufter EL Rosinen


  Eiswürfel oder 1 Schuss Wasser (nach Belieben)


  Zubereitung


  1. Den Apfel waschen, halbieren und Kerngehäuse entfernen.


  2. Die Kiwis mit einem Sparschäler schälen und mit einem Messer halbieren.


  3. Die Orange und die Limette schälen.


  4. Alle Zutaten in einen leistungsstarken Standmixer geben und gut durchmixen.


  


  TROPISCHER TEUFEL


  Zutaten


  ½ Honigmelone


  1 Mango


  100 g Himbeeren oder Blaubeeren


  100 ml Kokosmilch


  10 Eiswürfel


  Zubereitung


  1. Die Melone halbieren, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Esslöffel aus der Schale lösen.


  2. Die Mango mit dem Sparschäler schälen. Das Fruchtfleisch mit einem Messer bis zum Kern ablösen.


  3. Himbeeren bzw. Blaubeeren gut waschen.


  4. Alle Zutaten in einen Standmixer geben und gut durchmixen.
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  JETZT GEHT ES AN DIE HAUPTMAHLZEIT!


  Nun kommt das Fleisch an die Reihe. Ihr werdet erstaunt sein, wie einfach es ist, den ganzen Tag fleischlos zu verbringen. Auch hier findet jeder etwas Leckeres. Die Klassiker ersetzen wir durch pflanzliche Alternativen, und nach und nach werdet ihr merken, wie viele vegane Gerichte es gibt. Ihr nehmt automatisch viel mehr Gemüse zu euch und merkt bald, wie fit ihr euch damit fühlt.


  


  BURGER


  Bei Burgern müssen wir darauf achten, dass die Soßen keine Milchprodukte enthalten. Das Hackfleisch ersetzen wir durch Gemüsebratlinge. Brot und Gemüse sind ja ohnehin pflanzlicher Herkunft.


  


  
    BOHNENBURGER
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  Zutaten


  1 Dose Kidneybohnen oder weiße Bohnen


  125 ml Gemüsebrühe


  1 Zwiebel


  50 g Kichererbsenmehl (evtl. etwas mehr)


  je 1 Prise Salz und Pfeffer


  1 Prise Kreuzkümmel


  1 EL Kokosöl


  Burgerbrötchen, Tomatenscheiben, Salatblätter und Ketchup


  Zubereitung


  1. Die Bohnen in einem Sieb kurz abspülen, mit der Gemüsebrühe in den Standmixer geben und mixen.


  2. Die Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. 50 g Kichererbsenmehl und die Zwiebel zur Bohnenmasse geben. Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel würzen und nochmals mixen. Falls die Masse zu flüssig ist, etwas mehr Kichererbsenmehl zugeben.


  3. Mit angefeuchteten Händen aus der Masse einen dicken Burgerpatty oder zwei flache Patties formen.


  4. In einer beschichteten Pfanne das Kokosöl erhitzen und den Patty von beiden Seiten auf mittlerer Hitze knusprig ausbraten.


  5. Die Burgerbrötchen mit dem Bohnenpatty, Tomate, Salat und Ketchup belegen.


  Extra-Tipp: Besonders lecker sind auf diesem Burger noch geschmälzte Zwiebeln. Dafür 1 Zwiebel in Ringe schneiden, etwas Pflanzenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin anbraten. Mit Paprikapulver würzen und auf den Burger geben.


  


  GETREIDEBRATLINGE


  Zutaten


  200 g geschroteter Grünkern


  Gemüsebrühe


  1 kleine Karotte


  50 g Sonnenblumen- oder Kürbiskerne


  100 g Flocken (Hafer, Dinkel, Hirse)


  1 Knoblauchzehe


  4 TL Gemüsebrühe


  1 EL Rapsöl


  Zubereitung


  1. Grünkernschrot nach Packungsanweisung in Gemüsebrühe kochen und quellen lassen.


  2. In der Zwischenzeit die Karotte waschen und klein raspeln.


  3. Grünkernschrot mit den Kernen und den Flocken in einer Schüssel vermengen. Die Karottenraspel unterheben.


  4. Knoblauchzehe schälen, mit der Presse zerdrücken und unter die Mischung ziehen. 4 TL Gemüsebrühe unterrühren, damit die Masse eine geschmeidige Konsistenz erhält.


  5. Aus der Masse mit feuchten Händen Bratlinge formen. In einer Pfanne das Öl heiß werden lassen und die Bratlinge von jeder Seite goldbraun ausbraten.


  Tipp: Du kannst die Bratlinge mit einem bunten Salat und einer Tomatensalsa genießen oder damit einen schönen Burger füllen. Dann brauchst du zusätzlich Burgerbrötchen, Tomatenscheiben, Salatblätter und Ketchup.


  


  SCHNITZEL


  Mittlerweile gibt es viele vegane Steaks und Schnitzel. Hier sollte also niemand ein Problem haben, einen Fleischersatz für seinen Geschmack zu finden. Die Schnitzel muss man im Normalfall nur kurz anbraten und braucht dann bloß passende Beilagen auszuwählen.


  


  PIZZA


  Bei Pizza kommt es vor allem darauf an, dass man den Käse komplett weglässt oder einen Käseersatz verwendet. Für den Belag nehmt ihr statt Salami, Schinken, Sardellen und anderer Tiere einfach leckeres Gemüse wie Pilze, Artischocken und Paprikaschoten.


  Ich persönlich verwende statt Käse am liebsten ein pikantes Öl oder Knoblauchöl. Meine Pizza belege ich am liebsten mit gehackten Tomaten und Rucola oder mache eine sehr leckere und leichte „Pizza Bruschetta“ daraus. Ich ermutige jeden von euch ausdrücklich, kreativ zu werden.


  


  PASTA


  Pasta in seiner ursprünglichen Form ist ein Produkt ohne Ei- und Milchzusatz. Wenn man aber heute im Supermarkt Nudeln kauft, muss man darauf achten, dass nicht Eier und andere tierische Zutaten darin enthalten sind. Am besten kaufst du einfach Pasta, die aus Hartweizengrieß besteht. Wer kein Gluten verträgt, kann auch auf Buchweizennudeln, Reisnudeln und Ähnliches zurückgreifen. Besonders raffiniert sind allerdings Spaghetti, die du selbst aus Zucchini herstellen kannst!


  Bei der Soße wird es interessant: Hier gibt es bereits zahlreiche Produkte, die ohnehin vegan sind – wie grünes Pesto oder eine Arrabbiata. Tomatensoßen sind in unzähligen Varianten erhältlich: mit Basilikum, Oliven, Paprikaschoten ... Wenn ihr am liebsten Bolognese mögt, experimentiert doch mal mit Sojaschnetzel, Seitan oder Räuchertofu! Und für alle Carbonara-Fans habe ich ein leckeres Gericht kreiert.


  


  ZUCCHININUDELN GREEN POWER


  Zutaten


  1 Knoblauchzehe


  1 Bund Petersilie


  100 g Cashewkerne


  frisch gepresster Saft von ½ Zitrone


  100 ml Olivenöl


  Salz und Pfeffer


  2 Zucchini


  1 EL Rapsöl


  10 Kirschtomaten, halbiert


  Zubereitung


  1. Die Knoblauchzehe schälen, die Petersilie waschen und trocken schleudern. Petersilienblättchen von den Stielen zupfen.


  2. Cashewkerne, Petersilienblättchen, Zitronensaft, Olivenöl und 2 EL Wasser in einen Mixer geben und alles so lange miteinander pürieren, bis eine cremige Sauce entsteht. Ist die Sauce zu fest, nach Belieben etwas Wasser dazugeben und nochmals mixen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  3. Die Zucchini waschen und mit einem Spiralschneider in Spaghetti-Form schneiden.


  4. 50 ml Wasser abmessen, in einer Pfanne erhitzen und die Zucchininudeln hineingeben. Nach etwa weiteren 3 Minuten die grüne Sauce zu den Nudeln geben. Alles gut miteinander verrühren, dann die Temperatur auf niedrige Hitze reduzieren, aber die Pfanne warm halten.


  5. Eine zweite kleine Pfanne mit Rapsöl erhitzen, die Kirschtomatenhälften hineingeben und durch Schwenken der Pfanne kurz scharf anbraten. Die Tomaten mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  6. Die Zucchinispaghetti auf Teller geben und mit den Tomaten als Topping servieren.


  


  
    VEGANE PASTA ALLA CARBONARA
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  Zutaten


  500 g Spaghetti aus 100% Hartweizengrieß


  200 ml Wasser


  1 TL vegane Gemüsebrühe (wenn möglich, ohne Hefeextrakt)


  80 g Mandelmus


  1 Spritzer frisch gepresster Zitronensaft


  1 Päckchen Räuchertofu (200 g)


  2–4 Knoblauchzehen (nach Geschmack), geschält


  1 Zwiebel, geschält


  3 EL Olivenöl


  1 Prise Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  1 Bund Petersilie, frisch gehackt


  Zubereitung


  1. Spaghetti nach Packungsanweisung kochen.


  2. Inzwischen das Wasser in einem kleinen Topf aufkochen, Gemüsebrühe hinzufügen, dann das Mandelmus in die Gemüsebrühe einrühren. Zitronensaft zugeben und den Topf beiseitestellen.


  3. Räuchertofu, Knoblauch und Zwiebel in kleine Würfel schneiden und in einer großen Pfanne mit Olivenöl etwa 5 Minuten gut anbraten.


  4. Die Hitze reduzieren, mit Salz und Pfeffer würzen. Die fertigen Nudeln auf die Tofu-Zwiebel-Knoblauch-Mischung geben, alles gut vermengen. Mit der Mandelmus-Gemüsebrühe begießen und gut umrühren. Mit Petersilie bestreuen, fertig!


  


  SÜSSKARTOFFELCURRY DE LUXE


  Zutaten


  1 Süßkartoffel, geschält


  1 große Karotte, geschält


  1 Zwiebel, geschält


  1 Knoblauchzehe, geschält


  3 cm frischer Ingwer, geschält


  1 kleiner Blumenkohl


  1 Dose Kichererbsen


  1 EL Rapsöl


  Kreuzkümmel


  Currypulver


  1 kleine Chilischote, klein geschnitten


  500 ml Gemüsebrühe


  Wildreis


  1 Dose stückige Tomaten


  Salz und Pfeffer


  Zubereitung


  1. Süßkartoffel und Karotte halbieren und in etwa 2 cm große Würfel schneiden. Die Zwiebel in kleine Würfel schneiden. Knoblauchzehe und Ingwer fein hacken.


  2. Blumenkohl waschen und in kleine Röschen teilen. Kichererbsen waschen und in einem Sieb abtropfen lassen.


  3. In einem großen Topf Öl erhitzen und die Zwiebelwürfel darin andünsten. Süßkartoffel und Karotten dazugeben; gut umrühren, damit nichts anbrennt. Ingwer, Knoblauch, Kreuzkümmel, Currypulver und Chili zum Gemüse geben, unter Rühren anbraten.


  4. Blumenkohl und Kichererbsen hinzufügen. Alles mit der Gemüsebrühe aufgießen und sanft köcheln lassen.


  5. In der Zwischenzeit den Wildreis nach Packungsanweisung kochen.


  6. Die Tomaten in das Curry geben, nochmals alles aufkochen lassen. Mit Currypulver, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem gegarten Wildreis servieren.


  


  
    QUINOA-TACO
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    Für mein Lieblingstaco verwende ich als Hackfleischersatz Quinoa und Schwarzbohnen.

  


  Zutaten


  150 g Quinoa


  1 Dose schwarze Bohnen (400 g) in Sauce


  1 EL Öl


  1 Knoblauchzehe, gehackt


  ½ Zwiebel, gehackt


  2 getrocknete Tomaten, gehackt


  Salz und Pfeffer


  ½ Avocado


  1 Spritzer Limettensaft


  1 Prise Chili


  Koriander


  50 g Blattspinat, klein gehackt


  2 Taco-Schalen aus Maismehl


  Zubereitung


  1. Quinoa nach Packungsanweisung kochen. In einer Schüssel mit den Bohnen vermengen und beiseitestellen.


  2. In einem Topf das Öl erhitzen, Knoblauch und Zwiebel darin anbraten. Die Tomaten dazugeben und ebenfalls anbraten.


  3. Wenn alles schön angebraten ist, Bohnen-Quinoa-Mischung einrühren, mit Salz und Pfeffer würzen und nochmals erhitzen.


  4. Die Avocado mit einer Gabel zerdrücken und mit Limettensaft, Chili, Koriander, Salz und Pfeffer würzen.


  5. Den Spinat waschen und trocken schleudern.


  6. Die Taco-Schalen mit Quinoa-Bohnen-Mischung befüllen und mit Spinat und Avocadosalsa garnieren.


  


  SOMMERROLLEN MIT ERDNUSSDIP


  Zutaten


  100 g Glasnudeln


  1 EL Rapsöl


  200 g Tofu oder Räuchertofu, in Streifen geschnitten


  1 EL Sojasoße


  6 runde Reispapierblätter


  1 kleines Romana-Salatherz, gewaschen und in Streifen geschnitten


  1 mittelgroße Karotte, in Streifen geschnitten


  ½ Salatgurke, in Streifen geschnitten


  frische Korianderblätter


  frische Minzeblätter


  2 Frühlingzwiebeln, in feine Streifen geschnitten


  Für den Dip


  1 TL frisch geriebener Ingwer


  2 EL Erdnussbutter


  1 EL Sojasoße


  1 EL Limettensaft


  ½ TL Ahornsirup oder Agavensirup


  ½ TL Chilisauce (oder nach Belieben mehr)


  1 EL Wasser


  100 g Erdnüsse, grob gehackt


  Zubereitung


  1. Glasnudeln gemäß Packungsanweisung in warmem Wasser einweichen. In einer kleinen Pfanne das Öl auf mittlerer Hitze erhitzen. Tofu kurz anbraten, sodass er leicht gebräunt ist. Mit Sojasoße würzen und beiseitestellen. Glasnudeln abspülen und gut abtropfen lassen.


  2. In einer großen flachen Schüssel das erste Reispapierblatt 5 Sekunden einweichen, dann auf ein Schneidebrett legen.


  3. Jeweils ein Sechstel vom Romanasalat, der Karotte, der Gurke und dem Tofu auf das Reispapier legen. Einige Blättchen Koriander und Minze sowie 2 bis 3 Streifen Frühlingszwiebeln daraufgeben. 1 EL Glasnudeln darüberschichten. Das Reispapier rechts und links einschlagen, dann straff von unten nach oben aufrollen. Lose Enden zusammendrücken. Die übrigen Sommerrollen ebenso zubereiten.


  4. Für den Dip alle Zutaten außer den Erdnüssen gut verrühren. Für dünnere Soße mehr Wasser hinzufügen. Mit Erdnüssen garnieren, zu den Sommerrollen servieren.


  


  
    COUSCOUS-PFANNE
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  Zutaten


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1 TL Speiseöl (am besten Kokosöl)


  125 g Kidneybohnen (½ Dose), abgetropft


  100 g Mais


  Kräuter der Provence


  Salz und Pfeffer


  125 g ungekochter Couscous (Bio-Qualität)


  1 Handvoll getrocknete Tomaten


  Chiliflocken


  Zubereitung


  1. Die Zwiebel in kleine Würfel schneiden, den Knoblauch schälen und klein hacken. Das Öl in der Pfanne erhitzen, die Zwiebelwürfel darin glasig andünsten. Knoblauch, Bohnen und Mais dazugeben.


  2. Bohnen-Mais-Mischung mit Kräutern der Provence, Salz und Pfeffer würzen. Den Couscous abmessen, hinzufügen und mit der 2-bis 2,5-fachen Menge an Wasser aufgießen. (Für die 125 g Couscous benötigt man ungefähr 250 bis 300 ml Wasser.)


  3. Die Pfanne jetzt bei mittlerer Hitze weitere 3 bis 5 Minuten vor sich hin köcheln lassen; dabei regelmäßig umrühren.


  4. Die getrockneten Tomaten klein schneiden und unter den Couscous ziehen. Nochmals mit den Kräutern, Salz, Pfeffer und den Chiliflocken abschmecken und servieren.


  


  
    SEMMELKNÖDEL
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  Zutaten


  300 g Semmelwürfel (klein geschnittene altbackene Brötchen)


  1 Gemüse-Suppenwürfel


  250 ml ungesüßte vegane Milchalternative (lauwarm)


  2 EL gehackte Petersilie (frisch oder TK)


  1 geriebene Muskatnuss


  3 EL Sojamehl (oder Kartoffelstärke)


  Olivenöl


  1 kleine Zwiebel, fein gehackt und in Olivenöl kurz angebraten (nach Belieben)


  Für die Sauce


  200 g Pfifferlinge


  2 EL Mehl


  1 Zwiebel, fein gewürfelt


  Öl für die Pfanne


  ½ Tasse vegane Gemüsebrühe


  Salz und Pfeffer


  Thymian


  1 Packung vegane Sahne zum Kochen (z. B. Dinkel- oder Hafer-Cuisine)


  ½ Bund Petersilie, klein gehackt, zum Servieren (nach Belieben)


  Zubereitung


  1. Die Semmelwürfel in eine große Schüssel geben.


  2. Den Suppenwürfel im veganen Drink auflösen. Petersilie und Muskatnuss einrühren, über die Semmelwürfel gießen.


  3. Sojamehl, 1 Schuss Olivenöl sowie nach Belieben die angebratene Zwiebel dazugeben. Durchkneten und mindestens 5 Minuten durchziehen lassen.


  4. Für die Sauce die Pfifferlinge säubern. Dafür einfach 2 EL Mehl in eine Schüssel handwarmes Wasser einrühren, die Pilze nacheinander durchziehen und mit Küchenkrepp abtupfen. Dann in mundgerechte Stücke schneiden.


  5. Die Zwiebelwürfel in einer Pfanne mit Öl glasig anbraten, die Pilze dazugeben und mit der Gemüsebrühe ablöschen.


  6. Mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen und 5 Minuten köcheln lassen. Die Sahne einrühren, alles nochmals abschmecken und auf niedriger Temperatur warm halten.


  7. In einem großen Topf Wasser zum Kochen bringen und salzen.


  8. Mit feuchten Händen Knödel formen und in das kochende Wasser setzen. Auf mittlere Temperatur zurückschalten, die Knödel 10 Minuten ziehen lassen. Herausnehmen, mit der Pfifferlingsauce anrichten und mit Petersilie garnieren.


  


  SESAM-BROKKOLI MIT KARTOFFEL-WEDGES
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  Zutaten


  500 g Brokkoli


  1 EL vegane Gemüsebrühe (nach Belieben)


  Salz und Pfeffer


  Sesamsamen, zum Garnieren


  Für das Dressing


  1 EL Tahini (Sesampaste)


  frisch gepresster Saft von 1 kleinen Zitrone


  ½ TL getrockneter Koriander


  1 EL dunkler Balsamico-Essig


  Für die Wedges


  1 TL Olivenöl


  Paprikapulver


  frisch geriebene Muskatnuss


  frisch gemahlener Pfeffer


  3 mittelgroße Kartoffeln


  Salz


  Zubereitung


  1. Für die Wedges den Backofen auf 180 Grad vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


  2. Das Olivenöl mit Paprikapulver, Muskat, Pfeffer sowie 1 TL Wasser verrühren und in einen Gefrierbeutel geben.


  3. Die Kartoffeln gründlich waschen, vierteln und in den Gefrierbeutel geben. Den Beutel verschließen und gut schütteln, sodass die Kartoffelschnitze gleichmäßig mit dem Öl und den Gewürzen bedeckt sind.


  4. Die Wedges auf dem Backblech verteilen, nach Belieben salzen und – evtl. mit der Grillfunktion des Backofens – 15 bis 20 Minuten goldbraun backen.


  5. Inzwischen den Brokkoli waschen und die kleinen Röschen abteilen. Den Strunk nicht wegwerfen, sondern von der harten Schale befreien und klein schneiden. Brokkoliröschen und -strunk dämpfen oder in etwas Gemüsebrühe bissfest garen.


  6. Für das Dressing Tahini, Zitronensaft, Koriander und Essig verquirlen oder in einem Mixer cremig rühren.


  7. Den Brokkoli kurz unter kaltem Wasser abschrecken. Mit dem Dressing vermengen und mit Salz und Pfeffer nach Geschmack würzen. Mit dem Sesam bestreuen und zu den Wedges servieren.


  


  SALATE


  Wir alle sollten täglich einen Salat essen. Salate sind sehr gesund und vielseitig! Sie enthalten Vitamine, Mineralstoffe, Proteine, essenzielle Fettsäuren und Ballaststoffe, die gut für Verdauung und Darmgesundheit sind.


  Blattsalate sind die Basis auf jedem Salatteller. Dazu zählen Blattspinat, Feldsalat, Rucola, Romana und viele andere grüne Sorten.


  Gemüsesorten, die sich toll für einen Salat eignen, sind: Paprikaschoten, Brokkoli, Radieschen, Karotten, Tomaten und Avocados.


  Hülsenfrüchte machen aus einem Salat eine richtige Mahlzeit mit jeder Menge Protein und Kohlenhydraten. Besonders gern gebe ich Kidneybohnen oder rote Linsen dazu, um mich abends noch angenehm zu sättigen.


  Früchte und Beeren machen Salate spannender. Besonders empfehle ich Blaubeeren, Erdbeeren, Himbeeren sowie getrocknete Sorten, etwa Goji-Beeren, Sauerkirschen, Cranberrys oder Rosinen.


  Auch Nüsse und Kerne schmecken raffiniert. Fertige Mischungen enthalten oft Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne und Pinienkerne. Gehackte Nüsse wie Walnüsse, Mandeln und Paranüsse liefern essenzielle Fettsäuren, fettlösliche Vitamine und Proteine.


  


  SUPERFOOD-SALAT MIT ZITRUSDRESSING
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  Zutaten


  100 g Quinoa


  1 Granatapfel


  Fruchtfleisch von ½ Avocado


  1 Spritzer frischer Zitronensaft


  1 Handvoll Grünkohl oder/und Blattspinat


  1 Mandarine oder ½ Apfel (je nach Saison)


  20 g Goji-Beeren


  1 Handvoll Blaubeeren, gewaschen


  20 g Chiasamen


  Für das Dressing


  frisch gepresster Saft von 1 Limette oder Zitrone


  1 EL Weißweinessig


  2 EL Dijon-Senf


  2 EL Rapsöl


  Salz und Pfeffer


  Zubereitung


  1. Quinoa nach Packungsanweisung kochen. Inzwischen die Kerne aus dem Granatapfel lösen und in die Salatschüssel geben.


  2. Die Avocadohälfte in kleine Würfel schneiden. Mit Zitronensaft beträufeln, damit sie nicht braun wird, und beiseitelegen.


  3. Grünkohl und/oder Blattspinat waschen, in mundgerechte Stücke zupfen und trocken schleudern. Zu den Granatapfelkernen geben.


  4. Die Mandarine oder den Apfel in kleine Stücke schneiden und ebenfalls in die Schüssel geben.


  5. Die gekochte Quinoa abkühlen lassen, dann zum Salat geben.


  6. Für das Dressing Limetten- oder Zitronensaft, Essig, Senf und Öl gründlich verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen.


  7. Alle restlichen Salatzutaten in die Schüssel geben und mit dem Dressing vermengen.


  


  QUINOASALAT MIT AVOCADO UND RUCOLA
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  Zutaten


  100 g Quinoa (Bio-Qualität)


  1 mittelgroße Zwiebel


  1 EL Olivenöl


  1 Karotte


  1 Zucchini


  200 g Tomaten


  300 ml vegane Gemüsebrühe


  1 Handvoll Rucola


  ½ Avocado


  Essig und Zitronensaft


  Salz und Pfeffer


  Zubereitung


  1. Quinoa in einem feinmaschigen Sieb abspülen. Die Zwiebel in kleine Würfel schneiden.


  2. Das Öl in einen Topf geben, die Zwiebelwürfel kurz darin anbraten. Die Quinoa hinzufügen und beides kurz anschwitzen. Die Hitze reduzieren.


  3. Karotte, Zucchini und Tomaten waschen und in kleine Stücke schneiden. (Wie groß die Stücke sind, ist euch selbst überlassen.)


  4. Die Gemüsebrühe zur Quinoa gießen und kurz aufkochen. Bei niedriger Hitze aufquellen lassen, bis das Wasser nahezu komplett aufgesogen ist. Abkühlen lassen.


  5. Rucola waschen und trocken schleudern. Mit dem Gemüse und der Quinoa in eine ausreichend große Schüssel geben, alles gut vermischen. Die Avocado halbieren, in feine Streifen oder Würfel schneiden und zum Salat geben.


  6. Den Salat mit etwas Essig, Zitronensaft, Salz und Pfeffer würzen.


  


  
    SALAT DE LUXE
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  Zutaten


  1 Granatapfel


  200 g Kidneybohnen


  30 ml Öl (zum Erhitzen eignet sich Rapsöl sehr gut)


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  Sojasauce


  frisch gemahlener Pfeffer


  Himalaja-Salz


  frischer Koriander


  Zubereitung


  1. Aus dem Granatapfel die Kerne auslösen. Die Kidneybohnen abwaschen und abtropfen lassen. Granatapfelkerne und Kidneybohnen in eine Salatschüssel geben.


  2. Das Öl in einem kleinen Topf erhitzen. Die Zwiebel in dünne Scheiben schneiden und ganz kurz im heißen Öl anschwitzen. Vom Herd nehmen.


  3. Die Knoblauchzehen schälen, mit der Presse zerdrücken und im Topf mit den Zwiebeln vermischen. Die Zwiebel-Knoblauch-Mischung in die Salatschüssel geben.


  4. Den Salat mit Sojasauce, Pfeffer und Himalaja-Salz würzen.


  5. Den frischen Koriander kurz abwaschen und die Blättchen grob hacken, in den Salat geben. Alles gründlich vermengen und gegebenenfalls nachwürzen.


  


  SUPPEN


  KOHLSUPPE ASIA-STYLE
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  Zutaten


  1 großer Kopf Weißkohl


  ½ Kopf Blumenkohl


  1 Stange Lauch


  200 g Karotten


  1 Stange Staudensellerie


  1 Zwiebel


  300 g Tomaten


  150 ml Tomatenmark


  3 cm frischer Ingwer


  2 EL Kokosöl


  1 Knoblauchzehe


  1 ½ TL vegane gelbe oder rote Currypaste (siehe Tipp)


  1 EL Kreuzkümmel


  1 EL Korianderpulver


  1,5 l Gemüsebrühe


  1–2 Lorbeerblätter


  1 Chili, fein gehackt


  1 Stängel Zitronengras


  50 ml Kokosmilch


  1 EL Sojasauce


  1 Handvoll frisch gehackte Petersilie und Koriander


  Glasnudeln oder Reisnudeln, gekocht (nach Belieben)


  Zubereitung


  1. Weißkohl, Blumenkohl, Lauch, Karotten und Staudensellerie waschen und zerkleinern. Die Zwiebel in Würfel schneiden.


  2. Die Tomaten mit dem Handmixer pürieren und mit dem Tomatenmark verrühren. Den frischen Ingwer schälen und klein hacken.


  3. In einem großen Topf das Kokosöl erhitzen, die Zwiebel und den Lauch darin kurz anschwitzen. Die Knoblauchzehe schälen, mit der Presse zerdrücken und mit in den Topf geben. Currypaste einrühren, mit Kreuzkümmel und Korianderpulver würzen. Gut umrühren und alles zusammen anbraten.


  4. Weißkohl, Blumenkohl, Karotten, Sellerie und pürierte Tomaten dazugeben, alles mit der Gemüsebrühe aufgießen.


  5. Ingwer, die Lorbeerblätter, Chili und Zitronengras ebenfalls dazugeben. Aufkochen und wenige Minuten sprudelnd kochen lassen. Die Temperatur reduzieren und die Suppe so lange köcheln lassen, bis das Gemüse gar, aber noch bissfest ist.


  6. Zuletzt Kokosmilch, Sojasauce und die frischen Kräuter dazugeben. Die Kohlsuppe nach Belieben mit gekochten Glas- oder Reisnudeln servieren.


  


  
    LINSEN-BANANENCURRY-SUPPE
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  Zutaten


  200 g rote Linsen


  1 ½ TL vegane grüne Currypaste


  100 ml Kokosmilch


  2 reife Bananen


  etwas Zitronensaft


  Salz und Pfeffer


  Zubereitung


  1. Die Linsen in einem Sieb abspülen und gemäß Packungsanweisung in einem Topf mit Wasser aufkochen.


  2. Currypaste und Kokosmilch in einer Schüssel verquirlen und kurz vor Ende der Linsengarzeit hinzugeben.


  3. Die Banane mit dem Stab- oder Standmixer vollständig pürieren, den Zitronensaft darüberträufeln. Die pürierte Banane in die Suppe einrühren und kurz aufkochen. Falls nötig, etwas Wasser hinzufügen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  4. Die zweite Banane in kleine Stücke schneiden und in die fertige Suppe geben.


  Tipp: Vorsicht, Currypaste entfaltet ihre Wirkung erst beim Erhitzen und kann sehr scharf werden. Verwende lieber zunächst weniger davon und würze erst nach, wenn die Suppe bereits heiß ist.
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  SNACKS


  GEMÜSESNACK MIT TSATSIKI- UND HUMMUS-DIP


  Zutaten


  Gemüse nach Geschmack, z. B.:


  Karotten


  Gurken


  Sellerie


  Paprikaschoten


  Kohlrabi


  Für das Tsatsiki


  ½ Gurke


  2 Knoblauchzehen


  1 Becher (500 g) Sojajoghurt natur


  1 Prise Kräutersalz


  1 EL Zitronensaft


  Für das Hummus


  1 Dose Kichererbsen (250–300 g Abtropfgewicht), abgetropft (oder siehe Tipp zu „Geröstete Kichererbsen“)


  5 EL Tahini (Sesampaste)


  frisch gepresster Saft von 1 Zitrone


  Salz und Pfeffer


  etwas Kreuzkümmel


  1 EL Olivenöl


  Petersilienblätter, zum Garnieren


  Zubereitung


  1. Alle Gemüsesorten waschen, putzen und in mundgerechte Sticks schneiden, die sich zum Dippen eignen.


  2. Für das Tsatsiki die Gurke schälen, längs halbieren, die Kerne mit einem Teelöffel entfernen. Die Gurkenhälften mit einem Gemüsehobel klein raspeln. Beiseitestellen.


  3. Die Knoblauchzehen schälen und mit der Presse zerdrücken. Mit dem Sojajoghurt in eine Schüssel geben und mit Kräutersalz und Zitronensaft gründlich verrühren. Zuletzt die Gurke unter das Tsatsiki ziehen. Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. In einem Schüsselchen anrichten.


  4. Für das Hummus Kichererbsen, Tahini, Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel und Olivenöl in den Standmixer geben. So lange mixen, bis eine cremige Konsistenz entsteht. In einem zweiten Schüsselchen anrichten.


  5. Petersilie waschen und trocken schleudern. Die Blättchen abzupfen und das Hummus damit garnieren.


  6. Tsatsiki und Hummus zu den Gemüsesticks servieren.


  Tipp: Beim Gemüse sind deiner Fantasie keine Grenzen gesetzt – probiere nach Lust und Laune alle anderen Sorten aus, die man roh verzehren kann. Beide Dips schmecken übrigens zu Brot oder gebratenen Pilzen ebenfalls hervorragend.


  


  GERÖSTETE KICHERERBSEN


  Zutaten


  1 Dose Kichererbsen (250–300 g Abtropfgewicht)


  1 EL Rapsöl


  1 TL gemischte Gewürze (z. B. Salz, Chiliflocken, Kreuzkümmel, Paprikapulver), nach Geschmack


  Zubereitung


  1. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft) vorheizen.


  2. Die Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen und kurz mit kaltem Wasser abbrausen. Trocken tupfen.


  3. Kichererbsen mit Öl und Gewürzen mischen, gut vermengen und auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen.


  4. In 30 Minuten auf der mittleren Schiene fertig rösten.


  Tipp: Statt der Kichererbsen aus der Dose kannst du auch 2 bis 3 Kaffeebecher voll getrocknete Kichererbsen verwenden. Diese dann über Nacht einweichen und morgens abtropfen lassen.


  


  SÜSSES


  BANANEN-DATTEL-EIS


  Zutaten


  4 reife Bananen


  6 entsteinte Datteln


  2 EL Mandelmus


  frische Früchte/Beeren zum Garnieren


  Zimt und Kakaopulver


  Zubereitung


  1. Die Bananen schälen und in Stücke schneiden. Auf einen Teller geben und diesen für 6 bis 8 Stunden ins Tiefkühlfach stellen.


  2. Die gefrorenen Bananen, die Datteln und das Mandelmus in den Standmixer geben und auf höchste Stufe stellen. (Ein guter und kräftiger Mixer schafft es, die Bananenstücke nach und nach klein zu hacken, sodass eine cremige Konsistenz entsteht.)


  3. Das selbst gemachte Eis ist fertig und kann serviert werden. Dazu das Eis in Schalen füllen und nach Geschmack mit den Beeren und Früchten garnieren und mit Zimt und Kakaopulver bestreuen.


  


  KARLS POWER-BANANENRIEGEL


  Zutaten


  120 g Haferflocken (Bio-Qualität)


  1 TL Zimt


  1 Prise Salz


  1 ½ TL brauner Rohrohrzucker


  2 TL Agavendicksaft oder einen IMO-Sirup (Ballaststoff-Sirup)


  1 reife Banane


  10 g zerkleinerte Haselnüsse


  3 TL Mandeldrink


  Zubereitung


  1. Zwei Drittel der Haferflocken (80 g) in den Mixer geben und kurz zu grobem Mehl mahlen. Das Hafermehl und die restlichen Haferflocken mit dem Zimt, dem Salz und dem Rohrohrzucker in eine Schüssel geben und sorgfältig vermengen.


  2. Dicksaft oder Sirup hinzufügen. Die Banane mit einer Gabel zerdrücken, mit den zerkleinerten Haselnüssen und dem Mandeldrink zu der Masse geben und alles gründlich verrühren.


  3. Mit den Händen aus der Masse kleine viereckige Stücke formen, diese etwa 20 Minuten in den Kühlschrank legen.


  Tipp: Wer mag, kann die Bananenriegel noch mit einer veganen Kakao-Schokoglasur überziehen und die Riegel kurz ins Tiefkühlfach stellen. Dann kalt genießen.


  


  
    PROTEIN-ENERGIERIEGEL
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  Zutaten


  200 g Dinkel- oder Haferflocken (bei Glutenintoleranz Hirseflocken verwenden)


  1 EL Chiasamen


  5 Datteln


  1 EL Erdnussbutter oder Mandelmus, nach Geschmack


  1 EL vegane Margarine (z. B. Alsan-Bio)


  150 ml Ahornsirup


  1 Handvoll Rosinen


  1 Prise Zimt


  1 Prise Kakao


  Zubereitung


  1. Eine eckige Auflaufform mit Backpapier auslegen. Flocken, Chiasamen und Datteln in einen Mixer geben und kurz zerhacken.


  2. Die Masse mit dem Nussmus, der veganen Margarine und dem Sirup vermengen; das geht am besten mit den Händen.


  3. Rosinen, Zimt und Kakao dazugeben und alles nochmals gut verkneten. Die Masse in die Auflaufform geben und etwa 2 cm hoch glatt streichen.


  4. Die Auflaufform 1 Stunde in den Kühlschrank stellen. Anschließend die Masse in passende Stücke schneiden.


  


  CHIAPUDDING


  Zutaten


  2 EL Chiasamen


  200 ml Kokos- oder Haselnussdrink


  Zum Servieren


  Kokosraspeln, Ahornsirup, frische Beeren, Mangopüre, Kakaopulver, Zimt, nach Geschmack


  Zubereitung


  1. In einem Glas die Chiasamen in die vegane Milch einrühren und 5 Stunden im Kühlschrank quellen lassen.


  2. Mit den Toppings deiner Wahl bestreuen – und schlemmen ...


  


  
    VEGANE CHOCOLATE-CHIP-COOKIES
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  Zutaten


  20 g weiße Chiasamen


  50 ml Wasser


  190 g vegane Butter oder Margarine (z. B. Alsan-Bio oder Sojola)


  200 g brauner Zucker


  2 TL Zuckerrübensirup


  2 Päckchen Vanillezucker


  300 g Mehl (Weizen, Dinkel oder gemischt)


  4 g Natron


  1 Prise Salz


  200 g Zartbitter-Blockschokolade, gehackt


  Zubereitung


  1. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Chiasamen und Wasser in einer kleinen Schüssel vermischen. 10 Minuten quellen lassen, bis die Masse dicklich wird.


  2. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Vegane Butter und Zucker mit dem Handmixer cremig rühren. Gequollene Chiasamen, Zuckerrübensirup und Vanillezucker dazugeben und weiterrühren.


  3. Unter Rühren nun zuerst das Mehl hinzugeben, dann das Natron und das Salz. (Wenn der Teig zu dick wird, kannst du mit den Händen weiterarbeiten.)


  4. Zuletzt die gehackte Blockschokolade beimischen. Mit einem Esslöffel Kleckse im Abstand von etwa 5 bis 6 cm auf das Backpapier setzen und 15 Minuten backen.


  5. Nach 8 Minuten das Backblech drehen. Die Cookies nicht länger als 15 Minuten im Ofen backen, sonst werden sie zu fest. Die Konsistenz soll noch schön weich sein.


  


  APFEL-BEEREN-CRUMBLE


  Zutaten


  100 g gemahlene Mandeln


  50 g Müsli


  2 EL Kokosöl


  3 EL Ahornsirup


  1 TL Zimt


  2 Äpfel


  200 g gemischte Beeren (tiefgekühlt), über Nacht aufgetaut


  Zubereitung


  1. Für die Streusel die Mandeln und die Müsliflocken in eine Rührschüssel geben. Kokosöl, 2 EL Ahornsirup und Zimt in einem kleinen Topf kurz erhitzen, bis das Öl flüssig ist. Die Ölmischung in die Rührschüssel geben und alles mit einem Löffel gut vermengen.


  2. Die Äpfel waschen, schälen, vom Kerngehäuse befreien und in kleine Stücke schneiden. Äpfel und Beeren in einen kleinen Topf geben, mit 1 EL Ahornsirup und etwa 3 EL Wasser sanft köcheln lassen.


  3. Den Backofen auf 200 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen.


  4. Sobald Äpfel und Beeren weich und leicht eingekocht sind, in eine kleine Auflaufform füllen. Mit den Streuseln bedecken und etwa 20 Minuten goldbraun backen.


  


  
    SCHOKO-KIRSCH-KUCHEN
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  Zutaten


  Pflanzenöl für die Springform


  150 g Haselnusscreme, Schokoaufstrich


  oder Zartbitteraufstrich


  200 g Zucker


  1 Päckchen Vanillezucker


  300 g Mehl


  1 Päckchen Backpulver


  6 EL Kakaopulver


  350 ml Wasser


  1 Glas Kirschen


  50 g gehackte Mandeln


  Zubereitung


  1. Den Backofen auf 175 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Eine Springform einfetten.


  2. Den süßen Aufstrich, Zucker und Vanillezucker mit dem Handmixer schaumig rühren. Das Mehl mit dem Backpulver und dem Kakao vermischen und dazugeben.


  3. Nach und nach das Wasser einrühren, bis der Teig schön zähflüssig ist. In die Springform füllen.


  4. Die Kirschen gut abtropfen lassen, gleichmäßig auf dem Kuchen verteilen und leicht eindrücken. Die Mandeln darüberstreuen.


  5. Den Kuchen im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene 45 bis 60 Minuten backen. Auskühlen lassen und servieren.


  
    

    WIE GEHT ES

    JETZT WEITER?

  


  


  WIE GEHT ES JETZT WEITER?


  GLÜCKWUNSCH!


  Drei Wochen hast du das Programm jetzt durchgezogen. Das ist super! Du bist auf dem besten Weg, Veganer zu werden. Doch wie geht es weiter? In diesem Kapitel gebe ich dir ein paar Hilfestellungen.


  DIE UMSTELLUNG DURCHHALTEN


  Die Umstellung deiner Ernährung kann anfangs in zwei Richtungen gehen. Ich will jeden, der sich auf diesen Weg begibt, darauf einstellen, was auf ihn zukommen kann. Viele von euch werden sich nach den ersten paar Tagen schon direkt besser fühlen. Das Frühstück wird lang anhaltende Energie für den bevorstehenden Tag liefern. Man fällt während des Tages immer seltener in ein Müdigkeitsloch und fühlt sich einfach leichter. Das Mittagessen sättigt, liegt aber nicht mehr wie ein Stein im Magen.


  Es sorgt dafür, dass man direkt nach der Mittagspause keine Siesta mehr machen muss und nicht schon mit einem Auge auf das Abendessen schielt. Das leicht verdauliche Abendessen wiederum ermöglicht einen besseren Schlaf. Man wird außerdem schnell feststellen, dass man, wenn man meinen Varianten für das Abendessen folgt, morgens viel besser aus dem Bett kommt. In den weiteren Wochen werden bei einigen bereits die Kilos purzeln, das Hautbild verbessert sich, und das allgemeine Wohlbefinden steigt – die Energie auch.


  Bei der zweiten Gruppe werden diese Effekte auch eintreten, aber erst nachdem sie eine gewisse Anpassungsphase durchlaufen haben. Wer sich lange besonders schlecht ernährt hat, wird erst mal durch eine Etappe von Entzugserscheinungen gehen müssen. Unser Verdauungssystem muss sich beispielsweise anpassen. Wer einen Speiseplan hatte, der sich aus tierischen Fetten, tierischem Protein und ballaststoffarmem Junk-Food zusammensetzte, braucht etwas länger.


  Der Darm muss sich auf pflanzliche Vollwertkost umstellen und lernen, die neue Nahrung effizient zu verdauen, ohne dass man Blähungen, Durchfall oder Bauchweh bekommt. Das dauert einige Wochen. Manche Menschen erleben, dass die leichtere Kost sie nicht befriedigt. Alles Kopfsache!


  Andere wiederum bekommen sogar vorübergehend eine schlechtere Haut, Pickel oder sogar Ausschläge, da der Körper sich entgiftet. Unsere Fettdepots sind z. B. der Ort, wo unser Körper auch Schadstoffe speichert. Wenn wir nach einer Ernährungsumstellung rapide Körperfett verlieren, werden Schadstoffe freigesetzt, die der Körper teilweise über unser größtes Organ abgibt: die Haut. Die Verschlechterung des Hautbilds geht aber bald vorbei.


  Stichwort: Geschmack! Jeder Mensch kann seine Geschmacksnerven trainieren. Daher können manche Menschen z. B. sehr scharf und manche weniger scharf essen. Wenn ein Europäer nach Indien oder Mexiko zieht und beginnt schärfer zu essen, verträgt er oder sie nach wenigen Wochen oder Monaten auch die schärfere Kost.


  Ein weiteres Beispiel: Milch. Wenn man von Milch mit 3,8 Prozent Fettanteil auf eine Milch mit 0,3 Prozent Fettanteil umsteigt, ist das zuerst keine geschmackliche Offenbarung. Die Milch schmeckt komisch, zu leicht und zu dünn. Nach drei Monaten findet man aber die Milch mit einem Fettanteil von 3,8 Prozent viel zu schmierig und schwer.


  Dementsprechend ist der Umstieg von Kuhmilch auf einen Sojadrink (oder einen anderen pflanzlichen Drink) am Anfang gewöhnungsbedürftig. Man wird die neue „Milch“ aber lieben. Eine solche Geschmacksanpassung dauert etwa sechs Wochen. Seid also stark und haltet durch!


  
    POWERTIPP


    
      FÜHRE EIN ERFOLGSTAGEBUCH


      Deine Trainingserfolge regelmäßig in einem Erfolgstagebuch zu notieren kann dir bei der Motivation enorm weiterhelfen! Denn durch das Erfolgstagebuch wird dir mit jedem Eintrag wieder bewusst, was du bereits erreicht hast, und das wird dir ein gutes Gefühl verleihen. Wenn du einmal keine Lust zum Training hast, kannst du in deinem Erfolgstagebuch lesen und wieder spüren, wozu du das Training eigentlich machst. Alternativ kannst du auch in den Spiegel schauen und deine Erfolge ansehen. In dem Moment, in dem dir bewusst wird, dass diese Erfolge wieder verschwinden werden und die harte Arbeit umsonst war, wenn du nicht weitertrainieren gehst, wird dein Motivationspegel mit Sicherheit schnell nach oben schießen.

    

  


  SEID EXPERIMENTIERFREUDIG!


  Werdet nicht zu einem Veganer, der nur Pommes frites und Sojaschnitzel verspeist. Das ist langweilig! Fordert wirklich alle Vorteile der veganen Ernährung aktiv heraus. Lernt neue Lebensmittel kennen und erforscht, wo sie herkommen. Viele von uns kennen unser Essen nur noch aus dem Supermarkt, was dazu führt, dass man ein abstraktes Verhältnis zum Essen entwickelt.


  Man hat keine Ahnung, wo es eigentlich herkommt oder welche Herstellungsschritte nötig waren. Wir wissen nicht mehr, wer unser Essen anbaut, wie viel Arbeit drinsteckt und welche Konsequenzen damit einhergehen.


  Überspitzt gefragt: Wie viele Kinder denken wohl mittlerweile, dass eine Kuh lilafarben ist mit weißen Flecken? Sie kennen ja nur noch die Milka-Kuh aus der Werbung und haben noch keine andere auf einem Bauernhof gesehen. Sie waren noch nie auf einem regionalen Wochenmarkt. Jeder sollte eine engere Verbindung zu unserem Essen aufbauen und verstehen, welchen Zyklus die Nahrungsmittelproduktion durchläuft.


  PROBIERT NEUE REZEPTE AUS!


  Umfragen zufolge stehen auf dem deutschen Speiseplan nicht mehr als fünf bis acht Gerichte – und dann soll noch einer sagen, dass Veganer keine Auswahl haben oder immer das Gleiche essen! Es hilft, sich mit der pflanzlichen Ernährung anzufreunden, indem man neue Rezepte ausprobiert, in veganen Kochbüchern schmökert und auf dem Bauernmarkt oder im Asia-Laden neue Lebensmittel ausprobiert, die man noch nie getestet hat. So wird die Reise nach „Veganien“ ein spannendes Erlebnis, bei dem man sehr viel dazulernt und Neues ausprobiert.


  TREFFT NEUE MENSCHEN!


  Lest neue Bücher, besucht neue Blogs, schaut euch neue Filme an und erweitert euren Horizont mit neuem Wissen über Ernährung und dem menschlichen Körper! Je mehr wir über unseren Körper und Ernährung im Allgemeinen wissen, desto leichter fällt es uns, mit unseren Mitmenschen über unsere neue Lebensweise zu sprechen. Ihnen zu erklären, warum wir das machen. Es fällt leichter, nicht mehr rückfällig zu werden, wenn man weiß, wie viel Gutes man sich und seiner Umwelt mit einer pflanzlichen Ernährung tut. Man wird Teil der Lösung, anstatt Teil des Problems zu sein. Top-Infoquellen, die dich auf dem eingeschlagenen Weg begleiten, sind:


  WEBSITES


  www.Peta.de


  www.VeBu.de


  www.HappyCow.com


  www.Vegansociety.com


  www.Provegan.info


  www.Eotopia.org


  www.foodsharing.de


  www.veganstrength.org


  www.unsere-zukunft-isst-vegan.com


  www.karl-ess.com


  www.profuel.de


  FILME


  „Erdlinge“, USA 2005


  „Meat The Truth“, Niederlande 2007


  „Food Inc.“, USA 2008


  „Gabel statt Skalpell. Gesünder leben ohne Fleisch“, USA 2011


  „Cowspiracy. The Sustainability Secret“, USA 2014


  BÜCHER


  „The China Study“ – Dr. T. Colin Campbell


  „Eat to Live“ – Dr. Joel Fuhrman


  „Power Foods for the Brain“ – Dr. Neal Barnard


  „Reversing Heart Diabetes“ – Dr. Neal Barnard


  „Die High-Carb-Diät“ – Dr. Mcdougall


  „Die Reise nach Veganien“ – Katharina Kuhlman


  „Peace Food“ – Ruediger Dahlke


  „The 80/10/10 Diet“ – Doug Graham


  „Go Fruit Yourself!“ – Freelee


  WEITER OPTIMIEREN!


  Es ist immer am einfachsten, bei der pflanzlichen Ernährung zu bleiben, wenn man sich dabei gut fühlt. Dann kann man andere von seinem Lebenswandel überzeugen oder positive Neugierde wecken. Sobald man selbst gesund und mit einem Lächeln durch den Alltag geht.


  Viele fangen damit an, ihre gewohnten Ernährungsmuster mit veganen Alternativen und Ersatzprodukten zu spiegeln. Wer von Haus aus eine suboptimale Ernährungsweise mit Pizza, Pommes und Burger verfolgt, wird mit einer Umstellung auf Veggie-Pizza und Soja-Schnitzel zwar der Umwelt und den Tieren helfen, aber bei Weitem nicht all die gesundheitlichen Vorteile einer durchdachten veganen Ernährung genießen. Man sollte darauf achten, dass man folgende Regeln einhält:


  1) VOLLWERTKOST STATT STARK INDUSTRIELL VERARBEITETER KOST


  • Kartoffeln statt Pommes (oder Kartoffelchips)


  • Haferflocken statt Cornflakes


  • Vollkornbrot und Vollkornnudeln statt Weißmehlprodukte


  • Frisches Obst statt Früchteriegel mit einer riesigen Liste an Inhaltsstoffen


  2) SO VIEL ROHKOST WIE MÖGLICH


  • Frisches Obst und Salate auf den Teller!


  • Am besten zu jeder Mahlzeit entweder Obst oder einen Salat als Beilage essen


  • Gemüse gerne roh essen. Nicht nur die Klassiker wie Karotten oder Selleriestangen, sondern auch mal Brokkoli, Sprossen oder Spargel


  3) SO ABWECHSLUNGSREICH UND VIELFÄLTIG WIE MÖGLICH ESSEN


  Ich werde sehr häufig gefragt, welche Nuss die Beste ist oder welche Gemüsesorten am gesündesten sind. Die Antwort: Je mehr Variation man in seinen Speiseplan integrieren kann, desto mehr Mikronährstoffe nimmt unser Körper auf. Anstatt sich also zu fragen, ob nun Walnüsse oder Mandeln gesünder sind, sollte man jeden Tag zwischen diesen Sorten und Paranüssen, Macadamia-Nüssen, Erdnüssen, Pistazien oder Haselnüssen wechseln. Bei Pilzen, Gemüse, Obst, Getreide und Hülsenfrüchten gilt das Gleiche.


  4) INDUSTRIEZUCKER REDUZIEREN


  Zucker ist ein isolierter Makronährstoff und wird meist aus Zuckerrohr oder Zuckerrüben hergestellt. Wenn man in der freien Natur so viel Zuckerrohr äße wie die Menge an Würfelzucker in einer einzigen Dose Cola, dann müsste man auf mehr als einem Meter Zuckerrohr herumkauen. Das würde sich jeder von uns zweimal überlegen. Wir sehen also, dass isolierter Zucker es ermöglicht, viel zu viele Kalorien auf einmal aufzunehmen. Dazu kommt, dass die unnatürlich schnell zugeführte Menge an Zucker unseren Insulinspiegel stark ansteigen lässt. Wir bekommen noch mehr Hunger – und wollen somit mehr essen.


  Die Verstoffwechslung des Zuckers bildet im Körper auch Säure und raubt ihm Mineralstoffe. Das bedeutet, dass der Konsum von Industriezucker insgesamt eine Negativbilanz an Mikronährstoffen verursacht, da die Verstoffwechslung von Zucker einer größeren Menge an Mineralen bedarf, als die leeren Kalorien des Zuckers liefern. Heißt das jetzt, dass man Kohlenhydrate und Zucker meiden soll? Ganz klar: Nein!


  Zucker in Früchten, Kartoffeln und Getreide kommt mit einer Vielzahl an Nährstoffen, Ballaststoffen und Wasser daher. Das verlangsamt die Aufnahme des Zuckers im Körper und versorgt ihn mit Nährstoffen und nachhaltiger Energie. Das Fazit: Finger weg von Einfachzucker und her mit den Kohlenhydraten aus Vollwertkost! Zucker verbirgt sich außerdem hinter diesen gängigen Begriffen:


  • Laktose (Milchzucker)


  • Dextrose


  • Fruktose (isolierter Fruchtzucker)


  • Maltodextrin


  • Traubenzucker


  • Modifizierte Maisstärke


  • Saccharose


  • Glukose oder Glukosesirup


  Gesündere Alternativen sind:


  • Birkenzucker


  • Stevia


  • Kokosblütenzucker


  5) ÖL REDUZIEREN


  Öle sind die dichteste Energie- und somit auch Kalorienquelle, die es gibt. Ein Esslöffel Öl hat ca. 150 Kalorien. 100 ml Öl enthalten knapp 900 Kalorien. Öle gehören auch zu den leeren Kalorien, da sie so gut wie keine Mikronährstoffe enthalten. Zudem haben sie auch keine Ballaststoffe und tragen fast nicht zur Sättigung bei. Somit sorgen sie oft dafür, dass viele ihren täglichen Kalorienbedarf überschreiten. Auch das viel gepriesene Olivenöl hat eine riesige Menge an Kalorien und enthält pro Kalorie sehr wenig Nährstoffe. Besser meiden und zu einer Handvoll Oliven greifen. Es ist unnatürlich, so viele dichte Kalorien in Flüssigform aufzunehmen. Unser Körper ist nicht dafür geschaffen. Ein Esslöffel Olivenöl entspricht 44 Oliven. Dies gilt es, sich vor Augen zu führen, wenn man das nächste Mal großzügig Olivenöl über den Salat träufelt.


  6) KALORIEN SIND KING


  Viele Menschen denken, dass sie so viel essen dürfen, wie sie wollen, solange es sich dabei nur um vegane, regionale oder Bio-Kost handelt. Das ist leider nicht so. Man kann auch durch den Verzehr gesunder pflanzlicher Lebensmittel in höchster Qualität dick werden. Die Gesetze der Thermodynamik (Energie geht nicht verloren) kann man einfach nicht aushebeln. Wer zu viel Bio-Vollkornbrot mit Erdnussbutter isst, wird zwangsläufig körpereigenes Fett aufbauen. Wenn man an einem Tag 2000 Kalorien verbraucht, aber 3000 Kalorien zu sich nimmt, wird man einfach dicker.


  Deshalb sollte man so viel Vollwertkost essen wie möglich. Wer zu viele dichte Lebensmittel isst, selbst wenn es sich um Nüsse, Körner oder Trockenfrüchte handelt, nimmt schneller Kalorien auf, als unser Körper abbauen kann. Das Sättigungsgefühl setzt zu spät ein. Wenn man dazu noch leere Kalorien konsumiert wie Zucker, Öl und Junk-Food, gibt man seinen körpereigenen Sättigungsmechanismen keine Chance, seiner Esslust rechtzeitig Einhalt zu gebieten. Hier sind Tipps, um die richtige Kalorienmenge aufzunehmen:


  • Vor dem Essen ein großes Glas Wasser


  • Langsam essen und kauen gibt dem Körper Zeit, sich auf die Kalorienaufnahme einzustellen.


  • Kalorisch undichte Lebensmittel essen (Vollwertkost)


  • Mikronährstoffdichte Lebensmittel konsumieren


  In meinem Fitness- und Ernährungsprogramm „BodyWork360“ lernt man, wie viele Kalorien man täglich verbraucht, wie man Kalorien zählt, Ernährungspläne erstellt und weiß, was, wann und wie viel man essen sollte.


  
    POWERTIPP


    
      SUCHE DIR VORBILDER


      Vorbilder sind besonders wichtig dafür, dass du einen Anreiz zum Training hast. Denn Vorbilder zeigen dir heute schon, wie du einmal aussehen oder werden möchtest, und führen dir dieses Ziel permanent vor Augen, wenn du sie ansiehst bzw. anhörst. Vorbilder verdeutlichen dir also, wie toll es sein wird, wenn du dein Trainingsziel erreicht hast. Sie bilden heute schon ab, was du in Zukunft erreicht haben möchtest. Dadurch siehst du, dass das Erreichen deines Trainingsziels realistisch ist und es rückt für dich in greifbare Nähe. Diese nur noch geringe Distanz motiviert dich dann dazu, mit dem Training weiterzumachen und an deinen Erfolg zu glauben. Andere haben es ja schließlich auch geschafft. Warum also nicht auch du?

    

  


  7) OPTIMALE VERTEILUNG VON KOHLENHYDRATEN, FETTEN UND PROTEIN


  Kohlenhydrate etwa 60 bis 80 Prozent. Da Kohlenhydrate die primären Energielieferanten für unseren Körper, unser Gehirn und unsere Muskulatur sind, sollte der Großteil der Kalorien aus unverarbeiteten Kohlenhydraten kommen. Die besten Quellen sind Kartoffeln, Reis, Quinoa, Amarant, Früchte und Getreide wie Hirse, Hafer- und Dinkelflocken. Wer gerne Brot und Nudeln isst, kann dies weiterhin tun. Man sollte nur darauf achten, dass man eher die Vollkornvarianten bevorzugt. Wer eine Glutenunverträglichkeit hat, muss zu den Getreidearten greifen, die wenig oder gar kein Gluten enthalten. Zu den glutenfreien Getreidearten gehören: Mais, Hirse, Amarant, Quinoa, Buchweizen, Teff, Reis und noch viele mehr.


  Protein 10 bis 20 Prozent. Wir brauchen deutlich weniger Protein, als die Lebensmittelindustrie uns glauben lassen will. Bei Personen, die genügend Kalorien aufnehmen, wurde noch nie ein Proteinmangel diagnostiziert. In der Medizin gibt es für diesen Zustand nicht einmal einen Fachausdruck. Unser Körper kommt blendend mit 0,8 g Protein pro Kilogramm fettfreier Körpermasse aus und recycelt auch ständig körpereigenes Protein. Der Körper verwendet jeden Tag Proteinbausteine alter Körperzellen, um neue Zellen herzustellen.


  Fett 10 bis 20 Prozent. Die meisten unverarbeiteten pflanzlichen Lebensmittel bestehen aus knapp zehn Prozent Fett. Wer sich hauptsächlich vollwertig ernährt, sollte gar keine Probleme haben, zu viel Fett zu essen. Die einzigen Dinge, auf die man achten sollte, sind:


  • Öl auf einen Esslöffel pro Tag beschränken


  • Nüsse, Samen und Körner auf eine Handvoll reduzieren


  • Maximal eine halbe Avocado essen


  • Nicht mehr als eine Handvoll Oliven essen


  • Paniertes und frittiertes Essen meiden


  • Beim Braten nicht zu viel Öl verwenden.


  • Eher auf Säfte oder Wasser (zu einem schönen Essen auch Wein) zurückgreifen


  ANDERE ÜBERZEUGEN


  Was gibt es Schöneres, als seine Freunde und Familie direkt mit ins Boot zu holen?


  Aber erst mal langsam! Viele von uns neigen dazu, zu vergessen, dass wir selbst zehn Anläufe, monatelange Überzeugungsarbeit und Eigenrecherche benötigt haben, um langsam unser Ess- und Konsumverhalten zu verändern. Jetzt von unseren Mitmenschen zu erwarten, uns direkt nach Veganien zu folgen, wäre etwas vorschnell.


  Viele fangen an zu predigen, was das Zeug hält, sobald sie sich von der veganen Lebensweise überzeugt haben. Über Nacht scheint sich das Thema zum Mittelpunkt des eigenen Lebens entwickelt zu haben. Oftmals stößt ein zu offensives oder gar aggressives Verhalten eines „Neu-Veganers“ oder eines veganen Veteranen seiner Umwelt gegenüber negativ auf und erzeugt eher Widerstand als Zustimmung. Ich werde oft gefragt, was denn nun die beste Strategie sei, um Menschen von einem veganen Lebensstil zu überzeugen. Ich kann jedem Leser an dieser Stelle meine Hierarchie-Liste eines „Profi-Vegan-Konvertierers“ wärmstens empfehlen.


  
    „Ich war auch mal an dem Punkt, an dem ich Veganer ausgelacht habe. Aus diesem Grund verurteile ich erstmal nie einen Skeptiker und mache auf „Oberlehrer“, sondern weiß, dass sich jeder in einer anderen Bewusstseinsstufe befindet. Ich kann nur helfen und Tipps geben, die Entscheidung trifft letztlich jeder für sich selbst.“

  


   [image: ]


  
    POWERTIPP


    
      FÜHRE DIR DAS GUTE GEFÜHL NACH DEM TRAINING VOR AUGEN


      Wenn du mal wieder lustlos auf der Coach sitzt und dich nicht zum Training aufraffen kannst, solltest du dir deine Erfolge der letzten Wochen vor Augen führen. Wie geil hast du dich zuletzt nach dem Training gefühlt? Wie „hammer“ ist der Augenblick, in dem du die letzte Übung beendest, dich gut ausgepowert fühlst und weißt, du hast es dir wieder einmal bewiesen? Für mich ist es eines der geilsten Gefühle, eine Trainingseinheit zum wiederholten Mal erfolgreich beendet zu haben! Denke genau an dieses Gefühl zurück, wenn du keine Motivation zum Sport verspürst. Versuche den positiven Spirit, der sich nach deinem erfolgreich absolvierten Training einstellt, wieder aufzugreifen und als Motivation für den heutigen Tag zu nutzen.

    

  


  1. Zuerst an eigene Grenzen gehen. Stellt euch mal vor: Eine schmale, blass daherkommende Person erzählt euch, wie gesund es doch ist, sich vegan zu ernähren und wie fit sie sich fühlt, seitdem sie nur Pflanzen isst.


  Das Szenario, bei dem ein Halbzombie versucht, euch von seinem veganen Lifestyle zu überzeugen, würde euch wahrscheinlich nicht sonderlich begeistern. Eher im Gegenteil. Wenn sich jemand falsch vegan ernährt und dadurch ungesund, übergewichtig oder schmächtig aussieht oder anderweitig durch sein Auftreten negativ auffällt, ist das nicht gerade eine gute Werbung für seinen Lebenswandel. Es muss uns bewusst sein, dass wir die Verantwortung haben, das Maximum aus uns herauszuholen, um das beste Aushängeschild zu sein.


  2. Balancieren. Jeder von uns kennt das absolute Negativ-Stereotyp des Hardcore- oder Öko-Veganers, der mit Sandalen und Rastalocken aus seinem Baumhaus springt und bei dem sich sein ganzes Leben nur um vegane Themen dreht.


  Wir wollen weiterhin Prosumenten statt Konsumenten sein, die sich für Transparenz in der Lebensmittelindustrie einsetzen und wissen wollen, woher das Essen kommt, wie es verarbeitet wird und welche Inhalte und Zusatzstoffe darin enthalten sind. Stellt nicht gleich alles von heute auf morgen auf den Kopf!


  Viele Menschen nehmen gleich von Anfang an extrem drastische Veränderungen an sich vor und werden über Nacht vom Fast-Food-Junkie zum Rohkostveganer. Mangels der nötigen Balance und Anpassungszeit wird das Ganze mehr eine Last. Der Verzicht rückt in den Vordergrund, anstatt die Reise zu genießen. Balanciert gerne die grünen Smoothies auch mal mit Pommes frites oder einem veganen Brownie aus. Geht mal auf eine Messe oder schaut euch einen Vortrag an, der nix mit veganem Lifestyle zu tun hat.


  3. Maximieren. Wir haben uns beim Optimieren der Ernährung verschiedene Richtlinien angeschaut. Es wird unter euch den einen oder anderen geben, der sich sagt, dass er nicht nur seinen Ernährungsplan optimieren, sondern maximieren will. Das Ziel: ein individuell angepasster Ernährungsplan. Für jeden, der alles aus sich herausholen möchte, gibt es die Möglichkeit im Online-Fitness-Kurs „BodyWork360“ einen Ernährungsplan zu erstellen, der zu 100 Prozent auf die eigenen Ziele angepasst werden kann. Jeder hat die Gelegenheit, sich selbst unter die Lupe zu nehmen und anhand seiner aktuellen Form zu berechnen, wie viele Kalorien, Kohlenhydrate, wie viel Protein und Fett man jeden Tag konsumieren sollte. Des Weiteren wird einem eine Einkaufsliste an die Hand gegeben, mit der man die richtigen Lebensmittel auswählt, um nicht nur seine kalorischen Bedürfnisse zu decken, sondern auch adäquat mit Mikronährstoffen versorgt zu werden. Es werden angepasste Ernährungspläne für jeden Lebensstil angeboten. Es bleiben keine Fragen und Wünsche offen – in Bezug auf wann, was und wie viel man essen soll. Egal, ob man Muskeln aufbauen will oder überschüssiges Fett verbrennen möchte, hier wird man genau richtig beraten.


  4. Informieren. Sich selbst informieren ist einer der wichtigsten Schritte auf dem Weg zu einem gesünderen Leben und einem nachhaltigeren Umgang mit unserer Natur. Wenn man weiß, warum man etwas tut und einen tieferen Sinn dahinter sieht, ist es immer viel einfacher, hinter einer Sache zu stehen und dabeizubleiben. Daher ist es sehr wichtig, dass man nicht nur dieses Buch hier liest, sondern sich die Vielzahl der anderen Informationsquellen näherbringt, die Ernährungs- oder Lebensumstellung als persönliche Weiterbildung sieht und sich weiter mit den Themen Ernährung, unserem Körper und der Umwelt auseinandersetzt.


  Dies ist nicht nur für dich wichtig, sondern auch für andere, die sich für den veganen Lebensstil interessieren und Fragen stellen. Wenn man diesen Personen aufschlussreiche Antworten geben kann, sind sie natürlich viel geneigter, auch mal in eine pflanzliche Ernährung reinzuschnuppern, und bauen direkt mehr Vertrauen auf.


  Man sollte gewappnet sein, Standardfragen und Mythen, die einen Veganer oder Pflanzenfresser erwarten, kompetent entgegenzutreten und nicht ahnungslos entgegnen müssen: „Du, das weiß ich jetzt eigentlich gar nicht genau.“ Ich wiederhole mich da gerne. Es ist wichtig. Schaut euch die Liste der Info-Quellen an, die ich zuvor beschrieben habe.


  5. Fokussieren. Wir sollten uns alle darauf fokussieren, was wir gemeinsam haben, und nicht den Fokus darauf legen, was uns unterscheidet. Viele werden dieses Buch unterschiedlichen Motivation heraus lesen. Der eine wird sich vornehmen, einen veganen Tag einzulegen, der andere will nur den Umstieg vom Omnivor zum Vegetarier schaffen, und der Nächste will zumindest das Fleisch aus der Massentierhaltung meiden und von tierischen Produkten auf Bio-Produkte umsteigen. Klar! Ihr habt alle unterschiedliche Ziele und Herangehensweisen.


  Der Veganer kann jetzt seine Zeit damit verbringen, dem Vegetarier vorzuwerfen, dass er noch Milchprodukte und Eier konsumiert. Der Vegetarier wirft dem Bio-Fleischesser vor, dass er es noch nicht geschafft hat, komplett auf Fleisch zu verzichten. Alle diese Gruppen können sich separieren und gegeneinander arbeiten – oder realisieren, dass sie alle gemeinsame Ziele verfolgen: weniger Tierleid, einen nachhaltigeren Umgang mit unserer Umwelt und mehr Gesundheit für sich selbst.


  Genau hier sollten wir ansetzen. Uns gegenseitig unterstützen und dem Gegenüber dabei helfen, den nächsten Schritt in die richtige Richtung zu tun, anstatt ihn dafür zu kritisieren, was er noch nicht erreicht hat. Wir dürfen nie vergessen, dass jeder von uns irgendwo angefangen hat und wir es alle schwerhatten, die Ernährung umzustellen.


  „Fortgeschrittene Veganer“ sollten unerfahrene „Neulinge“ nicht nur zusätzlich unterstützen, sondern ihnen mit Verständnis begegnen.


  6. Definieren. Wir sollten uns nicht darüber definieren, was wir NICHT machen, sondern darüber, was wir MACHEN. Wir sollten uns mehr darauf konzentrieren, was wir alles gemeinsam essen – wie Hülsenfrüchte, Obst, Gemüse, Getreide, Nüsse, Samen und so weiter, als ständig nur darüber zu sprechen, dass wir kein Fleisch, kein Fisch, keine Eier und keine Milchprodukte essen. Wir sollten darüber sprechen, welche Stoffe wir alle noch tragen können, anstatt uns ständig damit zu beschäftigen, dass wir keine Wolle oder kein Leder tragen sollen.


  Wenn wir von all den tollen Dingen sprechen, die wir machen können, und uns damit beschäftigen, wie vielfältig, schön oder spannend die Sachen sind, die wir machen, essen und tragen, hat das eine deutlich positivere Ausstrahlung.


  Definieren wir uns über das, was wir tun, und über das, was uns vereint. Z. B. dass wir alle gesünder und glücklicher werden wollen. Lasst uns gegenseitig unterstützen, anstatt uns über das, was wir nicht tun, abzugrenzen.


  7. Diversifizieren. Wenn wir etwas Neues anfangen oder uns mit einer Sache – oder im Fall des „Veganismus“ sogar mit einer neuen Mission – identifizieren, gibt es einige von uns, deren Leben sich plötzlich nur noch um das eine Thema dreht. Man wird eingesogen, lernt neue Menschen kennen, die ebenfalls Teil dieser Bewegung sind. Man vergisst dabei einige Freunde und Hobbys oder verdrängt alles aus seinem Leben, was nicht mehr mit dem neuen Lebensweg und dem „Projekt vegan“ synchron läuft.


  Wie ich schon in dem Abschnitt „Balancieren“ angeschnitten habe, sollte man nicht zu einer eindimensionalen Person werden, die jedes Mal, wenn sie den Mund aufmacht, ausschließlich über Veganismus spricht. Jemand, der ein ausgewogenes Leben führt, ist meistens viel zugänglicher. Wenn man sich nicht immer nur in „veganen Kreisen“ bewegt, kommt man viel häufiger in die Situation, neue Menschen von seiner Überzeugung zu begeistern.


  Zudem ist es viel spannender, wenn man eine vielseitige Person trifft und beiläufig erfährt, dass sie vegan lebt oder sich pflanzlich ernährt. Das erweckt meistens ein viel größeres Interesse, statt durch die Gegend zu laufen und „vegan“ groß auf der Stirn tätowiert zu haben. Macht Veganismus also zu einem besonderen Teil eures Lebens, aber lasst euer Leben nicht ausschließlich davon bestimmen. Geht weiterhin neuen Hobbys nach, lest Bücher aus anderen Themenfeldern und verkehrt in anderen Kreisen. Dann steht einem gesunden, aber auch aufregenden Leben nichts mehr im Weg.


  Es muss nicht jeder ein veganer Bodybuilder werden. Es muss auch nicht jeder Veganer werden. Wenn ich aber ein paar von euch zum Nachdenken gebracht habe und ein paar wenige vielleicht sogar überzeugt – dann wäre ich froh und stolz. Und dann hätte sich dieses Buch für mich auch schon gelohnt. Lasst nicht zu, dass alte Gewohnheiten euch von einer Verbesserung eures Lebens abhalten!


  
    POWERTIPP


    
      GLAUBE AN DICH SELBST


      Eine letzte Message, die ich dir zum Punkt Sport-Motivation noch mit auf den Weg geben möchte, ist der Glaube an dich selbst. Nur wenn du selbst von dir und deiner Leistungsstärke überzeugt bist, wirst du deine Ziele erreichen. Denn wenn du nicht selbst an dich glaubst, tut es in der Regel niemand. Es ist dein Leben und deine eigene Verantwortung, das Beste aus deiner Lebenszeit herauszuholen. Dabei gelten keine Ausreden. Wenn du bereit dazu bist, hart zu arbeiten, deine Ziele zu verfolgen, und dabei den Glauben an dich selbst nie verlierst, wirst du es schaffen! Das gilt nicht nur fürs Training, sondern für alle möglichen Bereiche deines Lebens.

    

  


  
     [image: ]


    Ich geh dann mal: Ihr kommt jetzt auch ohne mich klar, okay?
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