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Fleischlos gliicklich

Vegetarier verzichten bei ihrer Erndhrung auf Fleisch und Fisch, weltweit
gibt es schatzungsweise etwa eine Milliarde Menschen, die pflanzliche Lebens-
mittel oder solche, fiir die kein Tier getétet werden muss, bevorzugen.

er Philosoph Py-

thagoras (Grie-

chenland, 570-

500 v. Chr.) gilt als
Begriinder des ethischen Vege-
tarismus: Er zdhlte zu den ers-
ten Menschen, die eine fleisch-
freie Erndhrung predigten,
schliefllich glaubte er an Wie-
dergeburt. Tiere sollten nach
seiner Ansicht nicht getotet
werden, da sie in physischer
und psychischer Hinsicht mit
dem Menschen verwandt seien.
Vegetarier und Veganer wurden
bis ins 19. Jahrhundert auch als
Pythagoreer bezeichnet. Ob Py-
thagoras sich selbst konsequent

fleischlos ernidhrte, ist aller-
dings unklar.

Gesundheitsférderlicher
Lebensstil Vegetarismus um-
fasst mehr als nur die fleischlose
Erndhrung, stattdessen handelt
es sich um ein vielfaltiges Phino-
men, das nicht nur Tierrechte
und Gesundheit, sondern auch
korperliche Aktivitit, den Um-
gang mit Genussmitteln, den
Klimaschutz oder Perspektiven
der Welterndahrung miteinbe-
zieht. Haufig stehen ethische
oder gesundheitsforderliche Mo-
tive fir den Fleischverzicht im
Vordergrund. In Befragungen
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wurde deutlich, dass Vegetarier
die Ausbeutung der Nutztiere
bei Aufzucht, Mast, Transport
und Schlachtung nicht weiter
hinnehmen mochten.

Wer isst was? Man unter-
scheidet zwischen verschiedenen
Formen des Vegetarismus: Ovo-
Vegetarier verzehren keine
Milchprodukte, essen aber Eier,
wiahrend Lacto-Vegetarier vom
Konsum von Eiern absehen, dafiir
aber Milch akzeptieren. Ovo-Lac-
to-Vegetarier erndhren sich von
pflanzlichen Lebensmittel sowie
von Milch, Milchprodukten und
Eiern. Pescetarier verzichten zwar
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auf Fleisch, jedoch nicht auf Fisch.
Semi-Vegetarier meiden rotes
Fleisch, sie essen allerdings Ge-
fliigelfleisch und Fisch. Veganer
lehnen jegliche Nahrungsmittel
tierischen Ursprungs ab, sie kon-
sumieren weder Fleisch noch
Eier, Tiermilch oder Honig. Héu-
fig beinhaltet Veganismus auch
den Verzicht auf die Nutzung tie-
rischer Produkte wie Daunen im
Federbett oder Seife aus tieri-
schen Fetten. Frutarier gehen
noch einen Schritt weiter und
sind der Meinung, dass auch
Pflanzen nicht ihretwegen leiden
sollten. Deshalb ernéhren sie sich
nur von pflanzlichen Produkten,
deren Gewinnung der Pflanze
nicht schadet. Bevorzugte Speisen
sind Fallobst, Niisse oder Samen,
manche Frutarier akzeptieren
Honig auf ihrem Speiseplan.
Noch relativ unbekannt sind so-
genannte Flexitarier, die auch als
flexible Vegetarier bezeichnet
werden. Sie konsumieren an min-
destens drei Tagen pro Woche
kein Fleisch, lehnen Massentier-
haltung ab, méchten sich gesund
erndhren und die Umwelt scho-
nen.

Wissenschaftliche Empfeh-
lungen Gieflener Wissenschaft-
ler haben eine vegane Lebensmit-
telpyramide entwickelt, welche
die optimalen Mengenverhalt-
nisse der veganen Speisen, die fiir
eine gesunde Erndhrung notwen-
dig sind, darstellt. Wasser und
andere alkohol- und zuckerfreie
Getrianke machen den grofiten
Anteil aus. Obst, Gemiise, Mee-
resalgen, Vollkorngetreide, Kar-
toffeln, Milchalternativen, Nisse,
Samen sowie pflanzliche Ole und
Fette sollten in den vorgeschlage-



nen Portionen téglich konsu-
miert werden. Die Spitze der
Pyramide bilden Lebensmittel
wie Stfligkeiten oder Alkohol,
die man am besten wenig oder
gar nicht verspeist. Bei der Ent-
wicklung der Pyramide beriick-
sichtigten die Experten insbe-
sondere die bei einer veganen
Erndhrung als kritisch geltenden
Nihrstoffe wie etwa Calcium,
Jod, Eisen, Zink, langkettige
Omega-3-Fettsduren und Pro-
teine. Dariiber hinaus empfeh-
len die Autoren eine Vitamin
B,,-Supplementierung, die spar-
same Verwendung von jodiertem

daher stellt sich die Frage, ob
die fleischfreie Diét Einfluss auf
den Fetus nehmen kann. Wis-
senschaftler um Dr. Giorgina
Piccoli von der Universitdt zu
Turin haben 22 Studien zu
Schwangerschaften mit Vegeta-
riern ausgewertet und den Ein-
fluss der pflanzlichen Erndh-
rung auf das Geburtsgewicht,
das Risiko von Fehlbildungen
sowie auf einen Nahrstoffman-
gel untersucht. Sie kamen zu
dem Ergebnis, dass die Ernéh-
rungsweise bei einer guten Ver-
sorgung mit Vitaminen und
Nihrstoffen unbedenklich sei.

dern nicht generell als kritisch
an: Entscheiden sich Betroffene
fir eine ausgewogene ovo-lak-
to-vegetarische Kost, ist dagegen
nichts einzuwenden. Allerdings
rit die DGE von der veganen Er-
néhrung bei Kindern und Ju-
gendlichen ab, da hier die Gefahr
einer zu geringen Zufuhr von
Eisen, Calcium, Jod, Proteinen,
Vitamin D, Vitamin B, sowie
Zink bestehe. Eltern sollten ihre
Kinder nur vegan erndhren, wenn
sie tiber spezielle Kenntnisse zur
Lebensmittelauswahl und -zube-
reitung sowie zur Sicherstellung
der Versorgung durch angerei-

rungen (Energie-Protein-Mal-
nutrition).

Spezielle Erndhrungstipps
Vegetarier konnen Fleisch und
Fisch gegen Niisse, Olsamen,
Hilsenfriichte, Soja- und Wei-
zenproteinprodukte austau-
schen. Pflanzliche Brotaufstriche
sind eine Alternative zu Kise,
zum Grillen verwenden Vegeta-
rier gerne Grillwirstchen auf
Tofu- oder Weizenproteinbasis.
Fiir Veganer gibt es eine Vielzahl
von Milch-Austauschprodukten
wie Soja-, Reis- und Hafermilch,
die hédufig mit Calcium angerei-

Das Wort Vegetarier lasst sich von ,,vegetare”
ableiten, was so viel wie ,,kérperlich und geistig
beleben® bedeutet.

Speisesalz oder mit jodhaltigen
Algen angereichertem Meersalz
sowie in sonnenarmen Monaten
zwischen Oktober und Mirz die
Substitution von Vitamin D.

Fleischlos schwanger Unter
den Vegetariern befinden sich
immer wieder Schwangere,

Kinder und Vegetarismus
Gehort bei Heranwachsenden un-
bedingt Fleisch auf den Tisch? Ist
es schidlich, wenn Kinder in der
Wachstumsphase Fleisch verwei-
gern oder es ihnen vorenthalten
wird? Die Deutsche Gesellschaft
fir Erndhrung (DGE) sieht eine
vegetarische Ernahrung bei Kin-

cherte Speisen verfiigen. Ansons-
ten wirkt sich der Erndahrungs-
stil negativ auf die Gesundheit
des Kindes aus, etwa in Form
von neurologischen Erkrankun-
gen (Vitamin B,,- und Jodman-
gel), durch Storungen der Blut-
bildung (Vitamin B,,-Defizit)
oder durch Wachstumsverzoge-

chert sind. Dennoch sollten wei-
tere calciumhaltige Speisen wie
griines Gemiise, Niisse oder Tro-
ckenfriichte zur Deckung des
Bedarfs verzehrt werden. M

Martina Gorz,

PTA, M.Sc. Psychologie und
Fachjournalistin
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Entfernt hartnackige
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e Intensive Vereisung durch leitfahiges Gel

e Inklusive schiitzenden Schaumpflastern

e Fur Erwachsene und Jugendliche ab 12 Jahren
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