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Vegetarismus ist

Harvey Diamond. Anatomievergleich. Der Mensch ist anatomisch hauptsÃ¤chlich ...... Richard Wagner. Judentum: Â«Adam war es nicht gestat- tet, sich von Fleisch ... 
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Schweizerische Vereinigung für Vegetarismus (SVV), 9315 Neukirch (Egnach)
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Fakten und Hintergründe zu einer Ernährung ohne Tierleid
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Liebe Leserinnen und Leser Fast jeder Lebensbereich wird von der persönlichen Ernährungsweise beeinflusst. Dennoch kennt kaum jemand die umfangreichen Auswirkungen auf alle Bereiche. In diesem Heft finden Sie eine Zusammenstellung der wichtigsten Folgen einer fleischorientierten Ernährung. Vegetarisch zu leben, hat schon lange nichts mehr mit Aussenseitersein zu tun. Von Politikern über die Ex-Miss Schweiz bis hin zu Schauspielern und Sportlern bekennen sich heute immer mehr Menschen zu ihrer verantwortungsbewussten Ernährung. Denken Sie nur an die unzähligen vegetarischen Kochbücher, die Sie heutzutage schon in jeder grösseren Buchhandlung finden. Sie werden staunen, wie gesund, abwechslungsreich und schmackhaft eine Ernährung ohne Fleisch ist. So wird aus einem Verzicht auf das Essen getöteter Tiere ein Gewinn, den Sie nicht mehr missen möchten. Haben Sie gewusst, dass Sie mit einer Ernährung ohne Fleisch auch aktiv etwas gegen die Klimaerwärmung tun? Die Fakten dazu finden Sie in diesem Heft. Und natürlich schonen Sie auch die Tiere, denen man kein Leid mehr antun muss, nur um den eigenen Gaumen zu befriedigen. Ich hoffe, dass dieses Heft auch Ihnen hilft, den Schritt zu einer gesünderen und ethisch verantwortbareren Ernährungsweise zu tun: der Umwelt, den Tieren und Ihnen selbst zuliebe. Und als Mitglied der Schweizerischen Vereinigung für Vegetarismus (SVV) unterstützen Sie direkt die Verbreitung dieses Wissens und erhalten Tipps zu allen Bereichen der vegetarischen oder veganen Ernährung. Weitere Infos finden Sie online: www.vegetarismus.ch/svv



Renato Pichler Schweizerische Vereinigung für Vegetarismus (SVV)



Weitere Themengebiete: Prominente Vegetarier ... 3 Ökonomie 22 Religionen 23 Impressum 23 Fragen und Vorurteile 24 Übersichtsgrafik 26 Vegetarismus-Label 27 Rezepte 28 Schweizerische Vereinigung für Vegetarismus (SVV) 30 Fleischalternativen 31 Lesestoff 31 Vegetarismus verhindert 32



PS: Um Ihnen das Lesen zu erleichtern, haben wir auf detaillierte Quellenangaben verzichtet. Sie finden aber alle Quellenangaben auf unserer Internetseite: www.vegetarismus.ch/vegi-basics



Verschiedene Arten von Vegetariern: Ovo-Lacto-Vegetarier essen nichts, was aus dem Körper getöteter Tiere hergestellt wird, also keine Wurst, kein Geflügel, keinen Fisch, keine Gelatine, keine Schlachtfette usw. Lacto-Vegetarier essen zudem auch keine Eier. Ovo-Vegetarier konsumieren zwar Eier, aber keine Milchprodukte. Veganer meiden alle tierische Nahrung (auch Eier, Milch, alle Milchprodukte und Honig) und meiden in der Regel auch alle anderen tierischen Produkte (z.B. Lederjacken). Titelbild: © Photosani – Fotolia.com
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Vegi-Basics



Prominente Vegetarier



Wir sind Vegetarier, weil ... Leona Lewis, Sängerin «... Ich bin total gegen Tierquälerei. Ich bin Vegetarierin und habe keine Kleidung, Schuhe oder Taschen aus Leder oder sonstigen Tierprodukten. Ich habe eine Mission.»



Sir Paul McCartney, Ex-Beatle «... Als ich vor vielen Jahren beim Angeln einen Fisch aus dem Wasser holte, wurde mir plötzlich klar, dass ich ihn nur zu meinem Vergnügen tötete. Dann machte es plötzlich klick. Als ich den Fisch nach Luft japsen sah, begriff ich, dass sein Leben für ihn genauso viel Bedeutung hat wie meines für mich.»



Thomas D, Sänger, Die Fantastischen Vier «... Massentierhaltung und Fleischkonsum sind nicht nur grausam und ungesund, sondern sie führen auch zu einer riesigen Energieverschwendung! Wer sich vegetarisch ernährt, kann aktiv das Klima schützen!»



Rajendra Pachauri, Vorsitzender des UNOWeltklimarats «... Ich versuche, bescheiden zu leben und Abfall zu vermeiden. Zudem bin ich zum Vegetarier geworden. Dies, weil die Produktion eines einzigen Kilogramms Fleisch etliche Kilogramm CO2 freisetzt.»



Natalie Portman, Schauspielerin «... Vegetarierin bin ich, seit ich ungefähr neun war und einen Film über Laserchirurgie bei Hühnern gesehen habe – es war hart. Aber seitdem habe ich kein Fleisch und keinen Fisch mehr gegessen. Ich liebe Tiere einfach und handele nach meinen eigenen Werten.» Vegi-Basics
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Prominente Vegetarier Andreas Hänni, NLA-Eishockeyspieler «... Tiere zeigen uns ihre bedingungslose Liebe und so gesehen sind sie unsere Lehrer. Weil sie keine Stimme haben, muss man lernen, auf sie zu hören, doch sie verdienen unseren vollen Respekt. Für mich ist jedes Tier ein hoch interessantes Individuum. Es ist meine absolut grösste Freude, mich an einem spielfreien Tag zusammen mit meinen Hunden auszutoben oder auszuruhen. Da versteht es sich von selbst, dass ich kein Fleisch esse! Es gibt nichts Schöneres, als mit guten Freunden ein Festmahl zu geniessen – aber ohne das Leiden der Tiere!»



Lauriane Gilliéron, Miss Schweiz 2005 «... Solange ich lebe, werde ich für Tiere kämpfen. Ich liebe Tiere und bin verrückt nach ihnen. Sie sind für mich wertvolle Wesen mit Schmerzempfinden und Gefühlen, wie wir sie auch haben. Ich bin sehr stolz darauf, Vegetarierin zu sein, und werde diese Botschaft immer vertreten. Ich habe kein Problem damit, wenn ich deswegen angegriffen werde.»



Gilles Tschudi, Schauspieler «... Vor mehr als 20 Jahren machte ich eine 14-tägige Fastenkur. Als ich nach dieser Reinigung erstmals wieder ein Stück Fleisch auf dem Teller hatte, widerte es mich richtig an, und ich wusste, so etwas will ich nicht mehr essen. Später habe ich mich mit dem Vegetarismus befasst, und mir ist bewusst geworden, dass es eigentlich nichts gibt, was dafür spricht, Tiere aufzuessen. Insbesondere, weil Tiere Emotionen haben und der Mensch das Leid, das er ihnen durch die Tötung auf der Schlachtbank zufügt, mit dem Fleisch in sich aufnimmt. Darauf verzichte ich gerne.»



Pamela Anderson, Schauspielerin und Model «... Hühner, Kühe, Schweine und Fische sind vielleicht nicht so süss und knuddelig wie junge Hunde und Katzen, aber sie haben die gleiche Schmerzempfindlichkeit. Wenn Bauern ihren Hunden und Katzen das Gleiche antun würden wie den für den Verzehr gezüchteten Tieren, würden sie wegen Tiermisshandlung angezeigt und eingesperrt werden. Die Menschen müssen verstehen, dass sie durch den Konsum von Tieren auch die Grausamkeit gegen Tiere unterstützen.» 4
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Gesundheit



Was Wissenschaftler zu einer vegetarischen Ernährung sagen Noch vor wenigen Jahrzehnten glaubten die meisten Schulmediziner, dass eine vegetarische Ernährung gesundheitlich schädlich oder sogar schlicht unmöglich sei. Dies obwohl schon damals bekannt war, dass viele Völker seit Menschengedenken vegetarisch leben. In den letzten Jahren hat sich die Lage zugunsten der Vegetarier verändert. Immer mehr Studien beweisen eindeutig, dass eine vegetarische Ernährungsweise auch gesundheitlich viele Vorteile bringt. Ernährungsexperten der ADA Die amerikanische Vereinigung der Ernährungsexperten (American Dietetic Association, ADA) und die kanadische Vereinigung haben 2003 ein gemeinsames Positionspapier zur vegetarischen Ernährung veröffentlicht: Das zentrale Statement dieses 18 Seiten umfassenden Papiers, das sich auf 256 Quellen abstützt und von 30 Wissenschaftlern überprüft und freigegeben wurde, lautet:



Auf der Internetseite der ADA kann die jeweils aktuelle Version des Positionspapiers als PDF-Dokument heruntergeladen werden: www.eatright.org Eine deutsche Zusammenfassung wurde in der Zeitschrift Vegi-Info der SVV veröffentlicht und ist auf der Homepage der SVV (www. vegetarismus.ch) abrufbar.



«Es ist die Position der ADA, dass eine entsprechend geplante vegetarische Ernährung gesund und ernährungsmässig ausreichend ist und gesundheitliche Vorteile bei der Vorbeugung und Behandlung bestimmter Krankheiten bietet.» Dieses Positionspapier untersuchte die aktuellen wissenschaftlichen Daten bezüglich der wichtigsten Nährstoffe für Vegetarier, einschliesslich Protein, Eisen, Zink, Kalzium, Vitamin D, Riboflavin, Vitamin B12, Vitamin A, Omega-3-Fettsäuren und Jod. Die vegetarische wie auch die vegane Ernährung erfüllen die gegenwärtigen Empfehlungen für all diese Nährstoffe. In einigen Fällen kann der Verzehr von angereicherten Nahrungsmitteln oder Ernährungszusätzen nützlich sein zum Erreichen der jeweiligen Empfehlungen für einzelne Nährstoffe (z.B. beim Vitamin B12 für Veganer). Diese Ergebnisse wurden 2009 nochmals in einem aktuellen Positionspapier von der ADA bestätigt.



Vegi-Basics



Prof. Dr. Claus Leitzmann Prof. Dr. Claus Leitzmann befasst sich bereits seit Jahrzehnten mit Vegetarismus, Vollwert-Ernährung und Ernährungsökologie. Durch seine vielen Publikationen und Studien mit Vegetariern gehört er zu den bekanntesten deutschen Ernährungswissenschaftlern. Seine vielen Untersuchungen zur vegetarischen Ernährung führten ihn zu folgender Schlussfolgerung: «[Die vegetarische Lebensweise] führt zu keiner Mangelversorgung, weder beim Protein noch beim Eisen, Kalzium oder Vitamin B12. […] Insgesamt kann die vegetarische Lebensweise, die neben einer gesunderhaltenden Ernährung u.a. auch regelmässige körperliche Bewegung und www.vegetarismus.ch



«Es geht auf Grund der heutigen Erkenntnisse klar hervor, dass Personen mit einer ovo-lacto-vegetarischen Ernährung im Vergleich zu Omnivoren • weniger häufig an HerzKreislauf-Erkrankungen sterben und bessere Blutlipidwerte aufweisen • weniger häufig an Krebs sterben und auch ein kleineres Risiko haben, an Krebs zu erkranken • tiefere Blutdruckwerte und tiefere BMI-Werte haben.» Auszug aus dem Expertenbericht der Eidg. Ernährungskommission vom Bundesamt für Gesundheit von 2007



Meidung von Suchtmitteln beinhaltet, als zeitgemäss betrachtet werden. Es wäre zu wünschen, dass diese Erkenntnis nicht nur bei der Bevölkerung, sondern auch bei allen Entscheidungsträgern, die für die Gesundheit der Menschen zuständig sind, beachtet wird.» Prof. Dr. Claus Leitzmann und Rosemarie Schönhofer-Rempt vom Institut für Ernährungswissenschaft der Universität Giessen
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Gesundheit



Fleischkonsum begünstigt viele Krankheiten Das Gesundheitswesen steht heute am Rande eines Kollapses. Trotz immer teureren Geräten und vielen kleinen Fortschritten in der Medizin kann die grösste Gruppe von chronischen Krankheiten weiterhin nicht geheilt werden: die Zivilisationskrankheiten. In der Schulmedizin gelten diese Krankheiten als unheilbar. Dabei zeigen viele wissenschaftliche Studien, dass viele Kranke geheilt oder deren Krankheiten zumindest gemildert werden können, wenn tierische Produkte aus der Ernährung entfernt werden. Herz-Kreislauf-Erkrankungen Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind die häufigsten Todesursachen in den Industrieländern. Von diesen Krankheiten sind Vegetarier deutlich weniger betroffen. Ein Hauptgrund sind die geringere Aufnahme der gesättigten, tierischen Fette und die vermehrte Aufnahme pflanzlicher Nahrungsmittel, welche den (LDL-)Cholesterinspiegel senken. Faserstoffe, pflanzliche Öle, sekundäre Pflanzenstoffe und Sojaprotein gehören zu den Nahrungsmitteln, welche den Cholesterinwert senken können.



Gesättigte, tierische Fette und tierische Proteine dagegen erhöhen den (LDL-)Cholesterinspiegel. Ähnliche Ergebnisse sind beim Blutdruck zu bemerken. Noch grösser ist der Unterschied bei stark überhöhtem Blutdruck, der bei Fleisches-



sern 13-mal häufiger vorkommt als bei Vegetariern. In einer umfangreichen Studie mit über 24 000 Testpersonen fand man heraus, dass Fleischesser dreimal häufiger an Herzinfarkt sterben als Vegetarier.



«Die wissenschaftlichen Daten belegen einen Zusammenhang zwischen einer vegetarischen Ernährung und einem verringerten Risiko, an Übergewicht, Erkrankungen der Herzkranzgefässe, Bluthochdruck, Diabetes und manchen Krebsformen zu erkranken.» American Dietetic Association (Amerikanische Gesellschaft für Ernährung) in ihrem Positionspapier zum Thema «Vegetarische Ernährung»



Krankhaftes Übergewicht (Adipositas) In der Schweiz waren im Jahr 2001 29,4% Personen über 15 Jahre übergewichtig. Weitere 7,5% leiden an krankhaftem Übergewicht (Adipositas). Insgesamt ist das also mehr als ein Drittel der Gesamtbevölkerung über 15 Jahre (37,1%). In Amerika sind es sogar über 60% übergewichtige Menschen. Bei 31% spricht man bereits von Adipositas. Gemäss einer Studie des Bundesamtes für Gesundheit von 2004 be-



laufen sich die Kosten dafür auf 2,1 bis 3,2 Milliarden Franken jährlich. Die Ursachen für dieses Problem sind klar: fettreiche Speisen, Fast Food, aber auch Geschmacksverstärker, Aromastoffe und andere Nahrungsmittelzusätze, gegen die der menschliche Körper und Geist nicht gewappnet ist. Die Empfehlungen zur Bekämpfung des Übergewichtes sind allgemein bekannt: mehr Bewegung, weniger Industrie-



Diabetes



«Für die Behandlung von Diabetes wird in der Schweiz jährlich über eine Milliarde Franken ausgegeben.»



In einer 12 Jahre dauernden Studie mit über 30 000 Teilnehmern wurde der Zusammenhang zwischen der Eisenaufnahme über rotes Fleisch und der Häufigkeit des Auftretens von Typ-2-Diabetes untersucht. Dabei kamen die Forscher zum Ergebnis, dass einerseits die üblichen Risikofaktoren für diesen Diabetes 6



zucker, weniger Fett, mehr Früchte, mehr Gemüse. Die vegetarische und insbesondere die vegane Ernährung deckt sich optimal mit diesen Empfehlungen. Gerade tierische Produkte enthalten sehr viele unerwünschte gesättigte Fette (vor allem Wurstwaren, Käse, Butter, Eier …). Hinzu kommt, dass die allermeisten Süsswaren auch tierische Zutaten enthalten.



MedizinZeitung, Nr. 12, Dezember 2000 (Übergewicht usw.) ausgeschlossen werden konnten und auch Eisen aus pflanzlichen Nahrungsmitteln keinen negativen Einfluss hatte. Ausschliesslich das sogenannte Hämeisen aus dem Fleisch zeigte einen www.vegetarismus.ch



negativen Effekt. In mehreren Studien wurde zudem bestätigt, dass ein hoher Konsum von tierischen Fetten Diabetes Typ 2 begünstigt.



Vegi-Basics



Gesundheit Warum Fleisch für den Menschen schädlich ist Durch den Stress beim Schlachten produzieren die Tiere in Todesangst grosse Mengen verschiedener Hormone (z.B. die Stresshormone Adrenalin und ACTH). Diese werden vom Konsumenten des Fleisches aufgenommen und verursachen zusammen mit den aufsummierten Gift-



stoffen, die das Tier im Laufe seines Lebens über das (nicht biologische) Futter aufgenommen hat, diverse gesundheitliche Probleme. Zudem wird der menschliche Organismus, der weder dazu geschaffen ist, solch grosse Eiweissmengen zu verarbeiten noch mit der im Fleisch enthaltenen Purin-



säure fertig zu werden, stark durch das schnell verwesende Fleisch belastet. Die Folgen sind unter anderem: Gicht, Rheuma, Herz-KreislaufErkrankungen, Diabetes (Typ 2). Der zu hohe Konsum fettreicher tierischer Produkte fördert zudem starkes Übergewicht (Adipositas).



Ist der Mensch biologisch gesehen ein Vegetarier?



? !



Immer mehr Studien kommen zum Schluss, dass der Mensch biologisch hauptsächlich ein Pflanzenesser ist, dies macht die enormen gesundheitlichen Nachteile des heutigen Konsums tierischer Nahrungsmittel verständlich. Der Leiter der grössten Ernährungs- und Gesundheitsstudie,



die je durchgeführt wurde, T. Colin Campbell, beschreibt dies folgendermassen: «Wir sind im Grunde eine vegetarische Tierart und sollten eine grössere Vielfalt pflanzlicher Lebensmittel verzehren und unsere Einnahme tierischer Nahrung minimieren.» Die epidemiologische China-Studie ergab unter an-



derem, dass Dorfbewohner, die weniger Fett und Fleisch verzehrten, seltener an Anämie (durch Eisenmangel) und Osteoporose (eine mit Kalkmangel verbundene Knochenkrankheit) litten als ihre mehr Fleisch essenden Landsleute in den Städten Chinas.



Lege einen Apfel und ein Kaninchen zu einem Kleinkind in sein Laufgitter. Wenn das Kind das Kaninchen isst und mit dem Apfel spielt, dann kaufe ich dir ein neues Auto! Harvey Diamond



Anatomievergleich Der Mensch ist anatomisch hauptsächlich ein Früchteesser (Frugivore). Denn sein ganzer Körperbau ist darauf ausgelegt, Früchte, Gemüse und Kräuter zu verarbeiten. Auch alle vegetarischen Tierarten haben eine ähnliche Anatomie wie die Früchteesser. Fleischesser (Carnivoren) hingegen, wie zum Beispiel Löwen, Tiger und Wölfe, unterscheiden sich in vieler Hinsicht vom Menschen. Einige ausgewählte Beispiele dieser Unterschiede: Früchteesser (Frugivore)



Fleischesser (Carnivore)



Mensch, Menschenaffen



Löwe, Tiger, Wölfe ...



Zähne:



Abgeflachte Backenzähne, zum Zermahlen der Nahrung.



Reisszähne, stark entwickelte Eckzähne, spitze Backenzähne.



Darm:



Lang und verschlungen, grosse Oberfläche.



Kurz, glatt, damit das schnell verwesende Fleisch schnell aus dem Körper gelangt.



Leber:



Vermag nur die vom Körper selbst gebildete Harnsäure abzubauen (kaum Urikasebildung).



Viel aktiver, vermag mit zehn bis fünfzehn Mal mehr Harnsäure fertig zu werden.



Vitamin C:



Tägliche Zufuhr über die Nahrung (Früchte) notwendig.



Vermag Vitamin C selbst im Körper zu bilden.



Nägel:



Flach, keine Krallen.



Krallen.



Vegi-Basics
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Gesundheit



Ein Vegetarier is(s)t gesund Viele Menschen würden sich ja schon gerne vegetarisch ernähren, doch die Angst vor Mangelerscheinungen hält sie davon ab. Dass diese Furcht aber absolut unberechtigt ist, beweisen viele wissenschaftliche Forschungen. Gemüse, Früchte, Salate und Getreide enthalten alle Nährstoffe, die wir brauchen, zur Genüge. Eiweiss Der Mythos, dass man in einer Mahlzeit verschiedene Eiweissquellen optimal kombinieren muss, ist längst wissenschaftlich widerlegt. Es trifft zwar zu, dass eine abwechslungsreiche Ernährung bei jedem Ernährungsstil gesundheitliche Vorteile bringt. Es ist jedoch nicht nötig, anhand von Tabellen jedes vegetarische Menü zusammenzustellen. Wechseln Sie ab: nicht immer nur Getreide (z.B. als Teigwaren oder Brot), sondern auch mal Hülsenfrüchte (z.B. Bohnen, Linsen, Soja) und Nüsse. Wenn man sich ausschliesslich von Getreide ernähren würde,



hätte man tatsächlich einen Mangel an bestimmten Aminosäuren, doch auch wenn man sich ausschliesslich von Fleisch ernähren würde, wäre man ebenso bald krank, weil man dann zwar genug (oder besser: zu viel) Eiweiss hätte, aber viele Vitamine und andere Vitalstoffe fehlen würden, die man nur aus pflanzlicher Nahrung erhält.



Die Erkenntnis, dass man sich mit pflanzlicher Nahrung problemlos genügend und qualitativ hochwertiges Eiweiss zuführen kann, ist nicht neu, sie wurde aber durch geschickte Propaganda der Fleischindustrie bis heute weitgehend unterdrückt. Schon 1959 konnte man im Editorial der renommierten medizinischen Fachzeitschrift «The Lancet» lesen:



«Früher galten pflanzliche Eiweisse als zweitklassig und gegenüber dem erstklassigen tierischen Eiweiss als minderwertig. Diese Unterscheidung wurde allerdings mittlerweile revidiert.» The Lancet



Eisen Vielen Vegetariern wird immer wieder gesagt, sie sollten Fleisch essen oder wenigstens Eisenpräparate einnehmen, damit sie ihren Eisenbedarf decken könnten. Einige Menschen lassen sich dadurch sogar von der gesünderen, vegetarischen Ernährungsweise abbringen. Wie steht die Wissenschaft zu dieser weitverbreiteten Meinung? Aus der Arbeit des Instituts für Ernährungswissenschaft der JustusLiebig-Universität Giessen kann man entnehmen:



Bei einer einseitigen Ernährung (egal ob mit oder ohne Fleisch) wird man immer einen Vitamin- oder Mineralstoffmangel erleiden. Die beste Vorsorge bietet eine ausgewogene (vegetarische) Vollwerternährung mit einem hohen Anteil an frischer (biologischer) Rohkost. Eine sich herkömmlich ernährende Person nimmt nur ca. 25–30% ihres Eisens über tierische Nahrungsmittel auf. Das heisst, dass auch Fleischesser den grössten Teil ihres Eisens aus pflanzlichen Nahrungsmitteln beziehen.



«Eisenwerte von Vegetariern liegen durchschnittlich im unteren Normbereich. Da die Standardwerte auf Messungen mit fleischessenden Personen beruhen, wird derzeit diskutiert, ob diese für alle Menschen verbindlich sind. Die Diskussion wird durch die Feststellung belebt, dass Eisenwerte im unteren Normbereich einen gewissen Schutz gegen Infektionskrankheiten und Herzinfarkt bieten.» Prof. Dr. Claus Leitzmann
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Dass Fleisch das einzige Nahrungsmittel mit Eisen ist, muss deshalb als «Mythos» der Fleischindustrie angesehen werden. Hingegen trifft es zu, dass Fleisch Eisen in so hoher Konzentration und leichter Verwertbarkeit enthält, dass der menschliche Körper mangels effizienter Ausscheidungsmöglichkeiten dadurch stark belastet werden kann. Die einzigen Nahrungsmittel, die praktisch kein Eisen enthalten, sind Milch(-produkte), Zucker, Fette und einige industriell verarbeitete Nahrungsmittel! Nebst all dem sollte man jedoch auch in Erwägung ziehen, dass Vegetarier, die sich ihr ganzes Leben lang ausgewogen ernährt haben, kaum je Symptome einer Eisenunterversorgung bekommen. Ihr Körper scheint sogar das Eisen aus der Nahrung besser aufnehmen zu können als derjenige von Fleischessern. Vegi-Basics



Gesundheit Vitamin B12 Über einen möglichen Vitamin-B12Mangel müssen sich Vegetarier keine grösseren Sorgen machen als Fleischesser. In Milch und Eiern ist dieses Vitamin vorhanden. Bei Veganern (sie verzichten auf alle tierischen Nahrungsmittel) ist sich die Schulmedizin noch nicht einig darüber, wie sie auf natürlichem Wege genügend Vitamin B12 aufnehmen können bzw. wie der Körper selbst das Problem lösen könnte. Da nach derzeitigem Wissensstand jedoch eine regelmässige Einnahme von Vitamin B12 keine negativen Auswirkungen hat, selbst wenn man nicht unter einem Mangel leidet, scheint es (für Veganer) unbedenklicher, vorsorglich angereicherte Produkte zu konsumieren, als ganz darauf zu verzichten. Früher nahmen die Menschen das ausschliesslich von Mikroorganismen



erzeugte Vitamin durch verunreinigte Nahrung auf. Heute sind sowohl das Trinkwasser als auch die Nahrungsmittel jedoch so rein, dass dies, zumindest in den Industrienationen, nicht mehr der Fall ist. Nicht hoch reine Produkte (z.B. aus dem eigenen Garten) und bakteriell vergorene Produkte (z.B. Sauerkraut) können zwar je nach Herstellung und Bodenbeschaffenheit B12 enthalten, dieser Anteil schwankt aber sehr stark. Deshalb bieten diese Quellen keine völlige Garantie für eine ausreichende Versorgung mit dem Vitamin. Die sicherste Quelle sind die mit diesem Vitamin angereicherten Nah-



rungsmittel (z.B. einige Frühstückscerealien und Fruchtsäfte). Das darin enthaltene Vitamin wird mit speziellen Bakterienkulturen erzeugt. Da es sich um ein Zivilisationsproblem handelt, wird in den USA allen älteren Personen empfohlen, B12-Supplemente einzunehmen.



Vegetarische Ernährung für Kinder Manche (fleischessenden) Ärzte versuchen junge Eltern, die schliesslich nur das Beste für ihr Kind wollen, davon zu überzeugen, dass eine vegetarische Ernährung bei Kleinkindern sehr gefährlich sei. Für diese Behauptung gibt es zwar kaum haltbare medizinische Begründungen, jedoch existieren zu diesem Thema auch nur wenig wissenschaftliche Untersuchungen.



Den fleischessenden Ärzten scheint auch nicht bekannt zu sein, dass sich weltweit viele Millionen Menschen von Geburt an rein vegetarisch ernähren, ohne deswegen je irgendwelche Krankheiten zu bekommen. Wenn es wirklich so schlimm wäre, ein Kleinkind vegetarisch zu ernähren, müsste z.B. die jahrtausendealte hinduistische Religion schon längst ausgestorben sein, da die meisten Anhänger dieser Religion nie in ihrem Leben Fleisch essen. Natürlich sollte man auch bei einer vegetarischen Ernährung auf Abwechslung achten. Es empfiehlt sich, dem Kleinkind in der Entwöh-



nungsphase (nach mindestens sechs Monaten Stillzeit) jeweils nur ein neues Lebensmittel für eine Woche zu geben (z.B. pürierte Bananen, geraffelte Äpfel, geraffelte Karotten, Kartoffeln, Vollkornschoppen, Bio-Mandelmus, Vollreis, Vollkornzwieback, nicht blähendes Gemüse, gekocht oder roh, fein geraffelt mit Kartoffeln, kalt gepresstem Pflanzenöl etc.). Damit kann man bei jedem neuen Lebensmittel feststellen, ob das Kind es schon verträgt. Eine Hebamme mit 50 Jahren Berufserfahrung meint zu diesem Thema in ihrem Buch:



«Damit eine gute Geburt ohne Komplikationen möglich wird, sollte vor allem während der Schwangerschaft auf das Essen geachtet werden, d.h. wenig oder gar kein Fleisch, dafür umso mehr Früchte, Gemüse, Salate sowie Vollkornprodukte (Vollkornbrot) und Vollwertkost. Auch sollte eine salzarme Ernährung eingehalten und vor allem auf Schweinefleisch und Würste verzichtet werden. Bei Einhaltung dieser Regeln habe ich festgestellt, dass die Geburt rascher und besser verläuft.» Ottilia Grubenmann, Hebamme mit 50 Jahren Berufserfahrung
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Tierschutz



Ein kurzes, leidvolles Leben Echter Tierschutz ist nur möglich, wenn man jedem Tier ein Recht auf Leben zugesteht. Oft wird aber nicht realisiert, dass kein einziges Tier, welches für den Fleischkonsum geschlachtet wird, auch nur einen Sechstel seiner natürlichen Lebenserwartung erreicht. Dabei hätten die Tiere noch ihr ganzes Leben vor sich, wenn man sie nicht töten würde, um ihren Körper zu Nahrungsmitteln zu verarbeiten.



Lebenserwartung der Nutztiere Tierart



Natürl. Lebenserwartung



Lebensdauer als Nutztier



Masthuhn



8 Jahre (selten 15)



5–6 Wochen



Legehenne



8 Jahre (selten 15)



Ca. 1½ Jahre (ca. 300 Eier/Jahr)



Schwein



21 Jahre



5 Monate



Kalb



30 Jahre



3–5 Monate



Jungrind



30 Jahre



8–10 Monate



Milchkuh



30 Jahre



4–5 Jahre



Stier



30 Jahre



18–20 Monate



Schaf



20 Jahre



6 Monate



Truthahn



15 Jahre



2–3 Monate



Ente



15–20 Jahre



3–4 Monate



Gans



35–40 Jahre



Einige Monate



Kaninchen



10 Jahre



10–12 Wochen
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30-
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Wie wird aus einem Huhn ein Grillhähnchen? Wertlose Männchen Spezielle Zuchtbetriebe erzeugen Millionen Hennen. Da jedoch die Hälfte der geschlüpften Küken männlich sind und somit keine Eier legen, werden sie sofort nach dem Schlüpfen getötet (die Aufzucht wäre zu wenig rentabel). Sie werden lebendig in Fleischwölfen vermust, ertränkt, erstickt oder vergast, um als Tiermehl für Futter oder Dünger zu enden.



Ausgebeutete Überlebende Die Hühner werden in Masthühner und Legehühner unterteilt. Beide werden in riesigen Hallen gehalten (bis zu 27 000 Hühner in der Schweiz und im Ausland bis zu 100 000). Durch den psychischen Stress ist ihr Immunsystem geschwächt. Kein Wunder wird dadurch die Anfälligkeit für verschiedene Krankheiten, wie zum Beispiel die Vogelgrippe, stark erhöht. Dadurch wird der massive Einsatz von Pestiziden und Antibiotika nötig, um eine Ansteckung des Menschen möglichst zu verhindern.



werden), werden vielen Tieren im Kükenalter die Oberschnäbel ohne Betäubung abgebrannt oder abgeschnitten. Doch gerade der Hühnerschnabel ist durch zahlreiche Nervenbahnen ebenso empfindlich wie unsere Fingerkuppen. Die Tiere haben noch Monate nach dieser «Amputation» grosse Schmerzen.



Eierproduktion im Akkord Während die Vorfahren der heutigen Hühner etwa zwölf bis zwanzig Eier pro Jahr legten, bringen es speziell gezüchtete Legehennen auf rund dreihundert pro Jahr. Um die Eierschalen aufbauen zu können, wird den Knochen Kalzium entzogen. Dies ist neben der Bewegungseinschränkung eine der Ursachen für teils tödliche Krankheiten wie Käfiglähme, Osteoporose, Fettlebersyndrom. Ausserdem ist es ein grosser Stress für die Hühner, sich nicht für die Eiablage zurückziehen zu können; eine unbeschreibliche Tortur in der Massenhühnerhaltung. Dies alles trägt, ebenso wie die sich durch die Massentierhaltung rapid vermehrenden Parasiten, dazu bei, dass viele Hennen noch vor der Massenschlachtung sterben.



Gestörtes Verhalten und verstümmelte Körper Um die Legeleistung zu erhöhen, werden die Hühner oft 17 Stunden pro Tag mit Kunstlicht bestrahlt. Verhaltensstörungen sind die Folge dieser Haltung. Um gegenseitiges Anpicken zu verhindern (weil zu viele Tiere auf engstem Raum gehalten Vegi-Basics



Bewegungsmangel



extrem beengt sind, hält man sie im Halbdunkeln und schneidet ihnen die Schnabelspitzen (ohne Betäubung) ab, damit sie sich nicht gegenseitig totpicken. Der Maschendraht der Käfige schabt ihre Federn ab, scheuert ihnen die Haut auf und verkrüppelt ihnen die Füsse. Von den 44 Millionen in Deutschland gehaltenen «Legehennen» werden immer noch etwa 90% in solchen Käfigbatterien gehalten. Die Käfighaltung der Hühner ist zwar in der Schweiz verboten und soll in der EU in ein paar Jahren auch abgeschafft werden. Bis heute stammen aber die meisten Eier weiterhin von diesen auf engstem Raum zusammengepferchten Hühnern, die nie das Tageslicht sehen. Doch auch die erlaubte Bodenhaltung der Hühner ist weit von einem artgerechten Leben, wie es die Werbung stets verbreitet, entfernt.



Qualvolle Tötung Egal ob das Huhn aus Käfig- oder Freilandhaltung stammt, geschlachtet werden alle Hühner gleich.



Dabei werden sie lebend an den Füssen aufgehängt und mit Elektroschock betäubt. Danach wird ihnen der Hals durchgeschnitten, damit sie verbluten. Da das Strombad nicht jedes Huhn genügend erreicht, wird jedes Jahr 500 000 Hühnern bei vollem Bewusstsein der Hals aufgeschnitten.



Im Ausland werden Legehennen in einem Drahtkäfig gehalten, der 4 Hennen eine Bodenfläche von 40 x 45 cm bietet. Da die Hennen so www.vegetarismus.ch
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Wie wird aus einem Schwein ein Schinken? Tiergerechte Haltung ist unmöglich Jedes Jahr werden in der Schweiz über 2,5 Millionen Schweine gezüchtet, gemästet und geschlachtet. Bei so vielen Tieren bleibt weder Zeit noch Geld, um jedem einzelnen Schwein ein würdiges Umfeld zu bieten.



Um diese Gewichtszunahme zu erreichen, müssen die Schweine erstens möglichst viel essen (aus Kostengründen handelt es sich grossteils um Abfälle) und zweitens muss ihr Kalorienverbrauch auf ein Minimum gesenkt werden. Sprich: Je weniger Bewegung die Tiere haben, umso mehr nehmen sie an Gewicht zu.



Mutter-Kind-Beziehung Mutterschweine verbringen den grössten Teil ihres Lebens in winzigen Boxen. Man schwängert sie fortwährend, bis sie geschlachtet werden.



Massentierhaltung In der Massentierhaltung geht es vor allem darum, eine maximale Menge an Fleisch so schnell und billig wie möglich zu produzieren. Damit sich die Aufzucht auch möglichst «rentiert», werden die Schweine, sobald sie auf der Welt sind, gemästet, sodass sie bis zu ihrem Tod, in 5 Monaten, 110 kg zunehmen.



Die Ferkel nimmt man den verzweifelten Müttern schon nach etwa 6 Wochen weg, kappt ihnen mit einer Zange die Zähne und kastriert die männlichen Tiere (bis 2009 war in der Schweiz die Kastrierung sogar noch ohne Betäubung erlaubt, in der EU wird diese brutale Methode auch in Zukunft ausgeführt).



Leben im eigenen Kot Auf Einstreu aus Stroh und Sägespänen wird verzichtet, die Schweine müssen in ihrem eigenen Kot leben und den Gestank erdulden. Eine Tortur für ihre hoch entwickelten Nasen. Sie bekommen Atemwegserkrankungen und Lungenschäden. Wie in jeder Massentierhaltung benötigen die Tiere häufig Antibiotika, um bis zu ihrer Schlachtung zu überleben. Über die Jauche gelangen Antibiotika auch auf die Äcker und damit in den Nahrungskreislauf.



Endstation Schlachthof Viele Schweine atmen ein einziges Mal in ihrem kurzen Leben frische Luft ein, wenn sie im Tiertransport auf dem Weg zum Schlachthof sind. Dort werden die Tiere betäubt, allerdings kommt es häufig vor, dass Schweine noch am Leben sind, wenn sie später in das Brühbad geworfen werden, das ihre Haare entfernen und ihre Haut aufweichen soll. Zum Zeitpunkt ihrer Tötung sind die «Mastschweine» noch Babys, nur etwa 6 Monate alt.



«Schinken zu essen ist, wie meine Nichte zu essen.» Cameron Diaz, Schauspielerin, nachdem sie erfahren hatte, dass Schweine über die geistigen Fähigkeiten eines dreijährigen Menschenkindes verfügen.



? ! 12



Stimmt es, dass Schweine dumm sind? Das Schimpfwort «Du dummes Schwein!» ist bestimmt jedem bekannt. Tatsächlich aber sind Schweine äusserst intelligente und feinfühlige Wesen. Sie brauchen zum Beispiel ständig eine Beschäftigungsmöglichkeit, weil



sie sich sonst schnell langweilen. Sie lieben es, miteinander zu spielen, und es ist sogar möglich, sie wie Hunde zu halten. Übrigens sind Schweine sehr reinliche Tiere. Um aber Fliegen abzuwehren und um sich abzu-
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kühlen, wälzen sie sich im Schlamm.
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Vom Rind zum Steak Wie werden die Kälber behandelt? Die Kälber, die aufgezogen werden, um Kalbfleisch zu bekommen, werden den Müttern nur wenige Tage nach der Geburt entrissen, damit die



Milch, die ja eigentlich für das Kälbchen bestimmt wäre, für die Menschen gemolken werden kann. Doch die Neugeborenen leiden nebst Sehnsucht nach mütterlicher Geborgenheit unter starker Sauglust, sodass sie in Einzelhaft gesperrt werden, damit sie die anderen Tiere nicht wundsaugen. Anstelle der Muttermilch werden die Kälber mit einem Milchersatz gefüttert, der oft mit Hormonen angereichert ist und dem Eisen entzogen wurde, denn Blutarmut macht das Fleisch schön weiss und zart.



Im Alter von 16 Wochen werden sie dann geschlachtet. Oft sind sie schon zu schwach und verkrüppelt, um noch laufen zu können.



Wie werden Rinder behandelt? Unzählige Rinder werden in sogenannten Laufställen gehalten, auf die Weide lässt man sie kaum. Hier füttert man sie mit einer unnatürlichen Ernährung aus grossvolumigen Körnern und anderen «Füllstoffen» (einschliesslich Sägemehl), bis sie innert 18 Monaten ca. 500 kg wiegen.



Wenn sie dann im Transporter zum Schlachthof gefahren werden, leiden sie oft unter Angst, Verletzungen, den extremen Temperaturen, unzureichender Futter- und Wasserzufuhr und mangelnder ärztlicher Versorgung.



Auf dem Weg zum Schlachthof werden Kühe in Europa in einem Transporter befördert, der ihnen lediglich 1,5 m2 Platz pro Tier bietet. Das ist das gleiche Verhältnis, wie wenn ein 180 cm grosser Mensch auf einem Autokindersitz festgeschnallt und in den Kofferraum eines mittelgrossen PKW verladen würde. So müsste er dann ca. 4 Tage ohne Verpflegung ausharren. Wie werden Milchkühe behandelt? Noch als Kälber werden ihnen die Hörner ausgebrannt. Die Milchkühe werden jährlich künstlich besamt, denn nur nachdem sie ein Kalb auf die Welt gebracht haben, geben sie auch Milch. Bis zu 7000 kg Milch liefert eine Kuh pro Jahr. Die meiste Zeit gibt sie also Milch, während sie schon mit dem nächsten Kalb trächtig ist. Diese hohe angezüchtete Milchleistung führt immer öfter zu schweren Euterentzündungen, wogegen Antibiotika verabreicht werden. Nach 6 bis 8 Jahren nimmt dann aber auch die Milchleistung der noch gesunden Kühe so stark ab, dass sie aus wirtschaftlichen Gründen geschlachtet werden müssen. Ihr Fleisch kann nun lediglich noch zu Würsten oder Tierfutter verarbeitet werden. Vegi-Basics
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Vom Fisch zum Stäbchen Viele Menschen, die (meist aus gesundheitlichen Gründen) kein Fleisch von Schlachttieren essen, glauben, mit ihrem Fischkonsum allen Problemen der Fleischindustrie aus dem Weg gehen zu können. Bei genauerem Hinsehen fällt aber auf, dass die Probleme in der Fleischproduktion genauso auch auf den Fischfang zutreffen. Schmerzempfinden Fische werden oft nicht als leidensfähige Geschöpfe betrachtet, da wir ihre Schreie nicht hören können. Dabei haben Wissenschaftler in Untersuchungen festgestellt, dass die



Tiere Schmerz und Stress ähnlich wie Menschen fühlen. So wurden u.a. am Kopf der Regenbogenforelle 58 Schmerzrezeptoren entdeckt, die auf mindestens einen Faktor rea-



Überfischung Mit riesigen Schleppnetzen werden die Ozeane gnadenlos leer gefischt.



Viele Arten sind bereits ausgestorben oder kurz davor. Wale, Robben und Eisbären finden kein Futter mehr und das obwohl sie im Gegensatz zu den Menschen auf die Fischnahrung angewiesen sind, um zu überleben.



gierten. Bei einer Stimulierung dieser Rezeptoren zeigten die Fische zuckende Bewegungen und rieben ihre Lippen an den Wänden des Aquariums.



«Anatomisch und physiologisch ist das Schmerzsystem von Fischen dem von Vögeln und Säugetieren gleichzusetzen.» Dr. D. Broom, Tierschutzberater der britischen Regierung



Zuchtfarmen Ein Grossteil der in die Schweiz importierten Fische stammt von Fischfarmen, die sich industrieller Methoden bedienen, welche denen der modernen Landwirtschaft sehr ähnlich sind: Meist wird eine einzige Art (= Monokultur) unter Einsatz umfangreicher technischer Hilfsmittel



und Chemikalien auf engstem Raum herangezogen. Dazu baut man Hallen für grosse Wassertanks. Brutbetriebe befruchten den Laich in Reagenzgläsern, die Eier werden in Trögen oder Glasgefässen ausgebrütet. In Buchten und auf offener See werden grosse Gebiete eingepfercht



und somit zu «Fischweiden» gemacht. Felder, auf denen früher Getreide wuchs, werden mit Wällen umgeben, geflutet und mit Fischen besetzt. Als Futter für diese Fische dienen meist andere Fische aus dem Meer. Rund 6 kg Futter-Fische braucht es für 1 kg Lachs.



Schwangerschaft planen, im Interesse des ungeborenen Lebens vom Verzehr bestimmter Fischarten ab, denn die Giftstoffe schädigen das zentrale Nervensystem von Neugeborenen nachhaltig. Auch für stil-



lende Mütter und kleine Kinder gilt die Empfehlung, nur geringe Mengen Fisch zu verzehren. Völlig unbedenklich sind diese Gifte jedoch auch für gesunde Erwachsene nicht.



Giftstoffe Fische speichern giftige Schwermetalle wie Quecksilber und Kadmium in grossen Mengen. Deshalb rät die amerikanische Food and Drug Administration (FDA) schwangeren Frauen und solchen, die eine



Muss man Rind- und Schweinefleisch durch Fisch ersetzen, um überleben zu können? «Nein, vielmehr ist es so, dass Fische nicht überleben können – wegen der Menschen. Wir plündern buchstäblich Fischarten bis an den Rand der Ausrottung aus, und darüber hinaus. Ich fand es schon immer komisch, dass Leute Fisch essen und sich trotzdem Vegetarier nennen. Fische sind kein Gemüse. Sie sind Tiere, wilde Tiere.» Captain Paul Watson, Gründer der Sea Shepherd Conservation Society
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Weitere Tiere und Produkte Wie werden Pferde behandelt? Auch die Produktion von Pferdefleisch (z.B. für Salami) ist längst zu einem ertragreichen Geschäft geworden. Grüne Weideflächen und Koppeln stehen schon längst nicht mehr allen Pferden zur Verfügung. Oft werden sie alleine in Einzelboxen gehalten, und da sie angebunden sind (ständige Anbindehaltung ist erst ab 2013 verboten), können sie sich nicht frei bewegen. Die Tiere leiden unter Bewegungsmangel, Langeweile und Einsamkeit. Die le-



benden Tiere werden dann zum Teil über Hunderte Kilometer transportiert, um im Ankunftsland geschlachtet zu werden. Auf diesen tagelangen Transporten leiden die sensiblen Tiere unter Angst, Verzweiflung, Stress, Hitze, Kälte und Verletzungen, da sich niemand um sie kümmert. Viele sterben an Hunger, Durst oder weil sie von ihren Artgenossen in der Angst zu Tode getrampelt wurden, noch bevor sie den Schlachthof erreicht haben.



Wie werden die Wildtiere behandelt? Rehe, Hirsche, Wildschweine und Kaninchen gelten vor allem im Herbst als besondere Delikatesse. Doch auch diese Tiere können nicht mehr gemäss ihren ursprünglichen Lebensbedingungen leben. Wildschweine zum Beispiel werden von den Jägern mit Tonnen von Kraftfutter gefüttert, damit die Jagd dann auch etwas «hergibt». Durch die ständige Angst vor Jägern sind die Tiere extrem scheu und ziehen sich



immer mehr in das Waldesinnere zurück, um sich dort in Büschen, Höhlen und Bauten zu verstecken. Der Jäger kann nicht auf den ersten



Blick feststellen, ob es sich bei dem Wild vor seiner Flinte um kranke oder Leittiere handelt. Familienstrukturen werden durch den Tod von Leittieren zerstört. Durch die Jagd fühlen sich die Wildtiere in ihrer Existenz bedroht und pflanzen sich zur Erhaltung ihrer Gruppe stärker fort. Der Jäger quittiert diese anscheinende Überpopulation mit dem Abschuss von noch mehr Tieren.



ben. Leder ist die Haut eines meist qualvoll gehaltenen und getöteten «Nutztieres». Um aus der Haut eines Tieres Leder herzustellen, werden viele zum Teil sehr giftige Chemikalien verwendet, diese verwandeln das Naturprodukt in ein Material, das nach Gebrauch als Sondermüll be-



handelt werden muss! Es ist in der heutigen Zeit nicht mehr schwer, auf Lederjacken, Lederhosen, Ledertaschen, Ledergürtel und Schuhe aus Leder zu verzichten, da es dafür genügend Ersatz aus pflanzlichen oder synthetischen Materialien gibt.



Weinen mit Gelatine. Deshalb sicherheitshalber lieber naturtrübe Getränke konsumieren, denn da die Gelatine in diesem Fall als Verarbeitungshilfsstoff verwendet wird, muss sie nicht auf der Verpackung deklariert werden. Ein weiteres grosses Einsatzgebiet für Knochen ist übrigens die Klebstoffindustrie. Die Nahrungsmittelindustrie hat deren Erfahrungen also nur auf die Nahrungsmittel übernommen und «klebt» heute ihre



Schleckwaren, Getreideriegel etc. mit ausgekochten Knochen und Häuten zusammen. So kommt es, dass vor allem die Kinder z.B. mittels Mohrenköpfen, Gummibärchen, Patisserie etc. dazu gebraucht werden, die Schlachtabfälle der Fleischindustrie zu entsorgen. Im Reformhaus erhalten Sie aber auch echte Fruchtbärchen ohne Gelatine.



Was ist mit Leder? Es stimmt zwar, dass das Leder ein Nebenprodukt der Schlachthöfe ist, jedoch eines, mit dem sich auch gutes Geld verdienen lässt, das indirekt wieder in die Tierfabriken investiert wird. Meistens wird Leder aus der Haut von jungen Tieren hergestellt, weil sie eine zartere Haut ha-



Was ist mit Gelatine? Über 230 000 Tonnen Schlachtnebenprodukte (Knochen, Fette, Blut …) fallen jährlich in Schweizer Schlachthöfen an. Um diese Produkte möglichst profitabel zu entsorgen, wird die Nahrungsmittelindustrie immer mehr mit billigen Schlachtprodukten überschwemmt. Knochen und Schwarten werden häufig zu (Speise-)Gelatine weiterverarbeitet. Sehr verbreitet ist auch das Klären von Fruchtsäften und Vegi-Basics
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1188,5 Tiere: Wer isst die alle? – Ein Schweizer Einwohner. In seinem Leben. 6 Schafe 8 Kühe 25 Kaninchen



33 Schweine 390 Fische 720 Hühner



Quelle: Pro Viande, Schweizer Metzgermeisterverband und Bundesamt für Gesundheit
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Der überlegene Mensch? Genauso wie sich die Tiere untereinander unterscheiden, unterscheidet sich auch der Mensch in vielen Eigenschaften von anderen Tierarten. Zur Rechtfertigung, dass man Tieren ihr Leben nehmen kann, um den eigenen Gaumen zu befriedigen, wird oft der Unterschied zwischen Mensch und Tier stark hervorgehoben. Doch was sind dies genau Körperliche Überlegenheit Der Mensch hat einen sehr universell nutzbaren Körper. Von allem kann der Mensch ein bisschen, aber nichts beherrscht er besser als alle anderen Tiere. Der Gepard rennt viel schneller, der Adler sieht besser, der Delfin schwimmt besser, die Vögel können fliegen, Hunde riechen besser, ein Gorilla ist viel stärker usw. Auf keinem Gebiet der körperlichen Fähigkeiten ist der Mensch den Tieren überlegen.



besser abschneiden als ein neugeborenes Menschenkind. Ist deshalb der Schimpanse mehr Mensch als der menschliche Säugling? Man vermutet sogar, dass Schweine es mit ihrer Intelligenz durchaus mit einem durchschnittlichen dreijährigen Kind aufnehmen können. Zur Grenzziehung zwischen Mensch und Tier eignet sich also auch die Intelligenz nicht.



«Schimpansen sind nicht nur fähig, die Taubstummensprache zu lernen. Sie unterhalten sich gegenseitig auch mit Taubstummenzeichen.» Jörg Hess, Zoologe Auch dieser Mythos wurde durch Forschungen in den letzten Jahren stark relativiert. Man fand heraus, dass Wale sich über viele Kilometer verständigen können. Die menschliche Sprache reicht hingegen bestenfalls einige hundert Meter.



Menschlichkeit und Mitgefühl Kultur / Werkzeuge Intelligenz Doch der Mensch ist eindeutig intelligenter als die Tiere!? Unter Intelligenz versteht man üblicherweise die Fähigkeit des logischen Intellekts. Kein Tier kann eine komplexe Integralgleichung lösen, doch auch viele Menschen können dies nicht. Bei einem Intelligenztest würde ein erwachsener Schimpanse



Vor allem bei verschiedenen Affengruppen konnte man auch innerhalb der Art eine kulturelle Überlieferung feststellen. Zum Beispiel werden Gebrauch und Herstellung bestimmter Werkzeuge innerhalb einer Gruppe von Generation zu Generation weitergegeben. Noch vor wenigen Jahrzehnten dachte man, dass die Herstellung von Werkzeugen ausschliesslich unter Menschen vorkomme. Heute weiss man, dass auch andere Tiere wie zum Beispiel Affen und Krähen dazu in der Lage sind.



Schon am Wort Menschlichkeit sieht man, dass geglaubt wird, dass nur Menschen die Fähigkeit haben, Mitgefühl zu zeigen. Mittlerweile weiss man jedoch, dass Mitmenschlichkeit und Nächstenliebe kein ausschliessliches Privileg der Menschen sind. Mitleid und Zusammenhalt können oft bei Tiergruppen stärker ausgeprägt auftreten als bei vielen Menschengruppen.



Kommunikationsfähigkeit Aber der Mensch hat doch eine hoch komplexe Sprache entwickelt? Diese Kommunikationsfähigkeit hat doch kein anderes Tier? Vegi-Basics
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Ökologie



Fleischproduktion und Umwelt Seit 1970 hat sich die Fleischproduktion mehr als verdoppelt. Allein auf die Schweiz entfallen jährlich rund 600000 Tonnen. Dies hat weltweit enorme ökologische Folgen, die leider bisher viel zu wenig Beachtung fanden. Die gesamte Tragweite einer solchen fleischorientierten Ernährung ist auch vielen vegetarisch lebenden Menschen nicht beÜbersäuerung des Bodens



Auf der Fläche eines Grundstückes, die benötigt wird, um ein Kilo Fleisch zu erzeugen, könnte man im selben Zeitraum 200 kg Tomaten oder 160 kg Kartoffeln ernten. Die-



Ammoniak und Stickoxide (NOX) tragen wesentlich zur Übersäuerung des Bodens bei. In den Niederlanden hatte dies bereits 1989 ein solches Ausmass angenommen, dass sich ein Ministerium mit diesem Problem befassen musste. Das Resultat des niederländischen Instituts für Gesundheit und Umweltschutz: «Das Nitrat aus der Gülle entweicht als Ammoniakgas auch in die Luft; es ist ein Umweltgift, das den sogenannten sauren Regen und andere säurehaltige Ablagerungen hervorruft. In Holland stammt der grösste Teil der Niederschläge von den Ammoniakgasen aus den Kuhställen – sie schaden dem Land mehr als alle Automobile und Fabriken.»



«70% des weltweiten Landwirtschaftslandes werden für die Viehhaltung verwendet.» Gemäss FAO-Studie, 2006
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Eier



15500



Rindfleisch



Liter / kg



Wasserverbrauch für die Produktion von 1 kg Lebensmittel



Auszug aus dem SVV-Wasserflyer; Zahlen der UNESCO



ser enorme Landverbrauch für die Fleischproduktion beeinträchtigt auch den Regenwald: In Zentralamerika wurden innerhalb der vergangenen 40 Jahre 40% des gesamten Regenwaldes gerodet bzw. abgebrannt, hauptsächlich, um Weideland zu erhalten oder Futtermittel anzubauen.



Sogar die Wälder, die nicht direkt gedüngt werden, enthalten durch die Verunreinigung des Grundwassers dreimal mehr Stickstoff in den Böden als noch vor 50 Jahren. Das Bundesamt für Landwirtschaft geht davon aus, dass in der Schweiz 90% aller Waldböden einen kritischen Wert an Stickstoffoxiden aufweisen.



Wasserverbrauch Durch den steigenden Konsum an tierischen Produkten wird weltweit immer mehr Wasser in der Landwirtschaft benötigt. In Indien muss in www.vegetarismus.ch



manchen Regionen das Wasser bereits aus über 1000 Meter Tiefe heraufgepumpt werden. Noch vor einer Generation reichten den Bauern handgegrabene Brunnen für ihre Bewässerungen. Heute sind bereits 95% der kleinen Pumpstellen ausgetrocknet. Auch in anderen asiatischen Ländern sieht die Entwicklung ähnlich aus. Nutztiere gehören zu den grössten Wasserverbrauchern.



Ihre Nahrungsmittel benötigen 10-mal mehr Wasser als Ihr direkter privater Wasserverbrauch. Zerstörung der Gewässer Ammoniak hat jedoch nicht nur verheerende Auswirkungen auf den Wald und die Luft, sondern auch auf die Gewässer. Die Überdüngung bewirkt unter anderem ein unnatürlich starkes Wachstum der Algen, die dadurch dem Gewässer den Sauerstoff entziehen. Ein Beispiel: Um das Schweinefleisch für die Schweizer Bevölkerung zu «produzieren», werden 890 000 Tonnen Futter benötigt und 2,5 Mio. Fleischproduktion weltweit: 1950: 44 Mio. Tonnen 1970: 101 Mio. Tonnen 1980: 137 Mio. Tonnen 1990: 180 Mio. Tonnen 1995: 207 Mio. Tonnen 2000: 234 Mio. Tonnen 2002: 244 Mio. Tonnen 2004: 255 Mio. Tonnen 2006: 267 Mio. Tonnen 2008: 280 Mio. Tonnen



Quelle: Welternährungsorganisation FAO



Landverbrauch
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Ökologie



«Der Einfluss der Nutztiere auf die Klimaerwärmung ist höher als der des weltweiten Verkehrs.» Studie «Livestock‘s long shadow», 2006, von der Welternährungsorganisation (FAO) der UNO Kubikmeter Jauche produziert. In der Schweiz müssen z.B. der Sempachersee und der Baldeggersee wegen Überdüngung bereits mit riesigen Sauerstoffgebläsen künstlich «beatmet» werden.



tung in grossen Mengen. Allein die weltweit gehaltenen 1,3 Milliarden Rinder (bzw. die Konsumenten ihrer Körper) sind für 12% der weltweiten Methangasemission verantwortlich. Bei der Viehzucht entstehen jähr-



Auf derselben Landfläche können folgende Mengen Nahrungsmittel erzeugt werden:



Karotten



6000 kg



Äpfel



4000 kg



Kirschen Rindfleisch



1000 kg 50 kg



Verschwendung Um 1 kg Fleisch zu erzeugen, benötigt man 7–16 kg Getreide oder Sojabohnen. Dies kann ohne Übertreibung als die krasseste Form von Nahrungsmittelvernichtung bezeichnet werden. Dennoch werden 57% des Getreides in der Schweiz an Tiere verfüttert (1990). In den USA fressen die rund 8 Milliarden Schlachttiere 80% der Getreideernte. Bei den Sojabohnen dienen weltweit sogar 90% als Futtermittel. Rund ein Drittel des weltweit produzierten Getreides wird an Tiere verfüttert, damit man deren Fleisch essen kann. Würden z.B. die Amerikaner nur 10% weniger Fleisch essen, so könnte man mit dem dadurch eingesparten Getreide rund eine Milliarde Menschen vor dem Hungertod bewahren.



lich insgesamt 115 Millionen Tonnen (= 115 000 000 000 kg) Methangas. Wobei ein Methanmolekül 25-mal mehr zum Treibhauseffekt beiträgt als ein Kohlendioxidmolekül.



Konsumverhalten Um die Auswirkungen unserer Ernährung auf das Klima zu reduzieren, empfehlen Umweltverbände oft, auf regionale und biologische Nah-



«70% des abgeholzten Amazonaswaldes werden für Viehweiden verwendet und der Futtermittelanbau belegt einen Grossteil der restlichen 30%.» Gemäss FAO-Studie, 2006 rungsmittel zurückzugreifen. Doch bio allein ist keine Lösung für das Klimaproblem. Deutsche Wissenschaftler haben in Untersuchungen festgestellt, dass es für den Ausstoss von Klimagasen weniger relevant ist, ob Verbraucher sich ökologisch oder konventionell ernähren, viel wichtiger ist die Menge an Rindfleisch und Milchprodukten, die sie konsumieren. Die Schlussfolgerung ist klar: Je weniger tierische Produkte konsumiert werden, desto mehr schützt man nicht nur das Klima, sondern auch alle natürlichen Ressourcen.



Treibhauseffekt Für den Treibhauseffekt wurden bisher fast ausschliesslich der Verkehr und die Industrie verantwortlich gemacht. Auch hier vernachlässigte man lange fast gänzlich den Einfluss der landwirtschaftlichen Tierhaltung. Dabei wird der Treibhauseffekt unter anderem durch die drei Gase Methan, Kohlendioxid und Stickstoffoxide verursacht. Alle drei entstehen in der landwirtschaftlichen TierhalVegi-Basics



Bio allein ist keine Lösung, denn der CO2-Vergleich zeigt: Eine biologische, konventionelle Ernährung, die Fleisch, Milch und Eier beinhaltet, verursacht pro Jahr und pro Person gleichviel Treibhausgase wie eine Autofahrt von 4377 Kilometern. Bevorzugt man dagegen eine vegane Ernährung mit biologischen Produkten, entspricht dies einer Autofahrt von nur 281 Kilometern.



www.vegetarismus.ch
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Ökonomie



Kostenfaktor Fleischproduktion Kosten auf die Steuerzahler abgewälzt



Wie viel kostet uns Fleisch tatsächlich?



Mehr als 75% der Einnahmen der Schweizer Landwirtschaft sind auf direkte oder indirekte Subventionen zurückzuführen. Dies ist der höchste Anteil weltweit und kostet den Staat (sprich: den Steuerzahler) jährlich um die 7,6 Milliarden Franken. Der grösste Teil dieses Geldes kommt dabei den tierhaltenden Bauern zugute. Zum Beispiel werden von den 730 Mio. Franken, die der Bund im Jahr 2004 ausbezahlt hat, um den Verkauf von landwirtschaftlichen Produkten zu fördern, 80% zur Förderung der Fleisch-, Milch- und Eierindustrie verwendet. Demnach stehen der pflanzlichen Nahrungsmittelproduktion gerade mal knapp 20% zur Verfügung.



Nach Schätzungen des renommierten Worldwatch Institute in Washington müsste sich der Fleischpreis verdoppeln oder verdreifachen, wenn man die vollen ökologischen Kosten, einschliesslich der Verbrennung fossiler Brennstoffe, der Absenkung des Grundwassers, der chemischen Verseuchung des Bodens und der Erzeugung von Ammoniak und Methangas, berücksichtigt. Ganz zu schweigen von den Folgekosten im Gesundheitswesen. Fleisch ist also viel zu billig. Das ist nur möglich, weil enorme Summen öffentlicher Gelder in die Unterstützung der tierischen Produktion gesteckt werden. Wäre es dabei nicht viel sinnvoller, in die nachhaltige Förderung der Pflanzen- und Obstkulturen oder in die Entwicklung von Fleischalternativen zu investieren? Schliesslich



können diese Produkte, selbst ohne Subventionen, durchaus mit den Fleischpreisen mithalten. Es gibt zwei Möglichkeiten: die einseitige Förderung der Fleischproduktion abschaffen, um gleich lange Spiesse zu schaffen, oder die pflanzlichen Produkte (auch) zu fördern, um die Einseitigkeit aufzuheben.



«Wann immer Menschen sagen, wir sollten nicht sentimental sein, kann man daraus schliessen, dass sie etwas Grausames vorhaben. Und wenn sie hinzufügen: ‹Wir müssen realistisch sein›, meinen sie damit, dass sie dabei Geld verdienen werden.» Brigid Brophy



Neuseeland Dass es durchaus einen Ausweg aus der ökonomischen Sackgasse geben kann, beweist sich am Beispiel von Neuseeland. Das Land, dessen Hauptexporte Milch- und Fleischprodukte waren, konnte sich die enorme Bevorzugung des Bauernstandes einfach nicht mehr leisten und war praktisch dazu gezwungen, über Nacht die Auszahlung sämtlicher Subventionen einzustellen. Anfänglich mussten zwar eine Reihe von Geschäften und Dienstleistern 22



aufgeben, doch das Angebot wurde schliesslich an die reale Nachfrage angepasst. Entgegen aller gängigen Meinung erlebt das Land diese Umstrukturierung heute als äusserst positiv. Die Bauern haben gelernt, sich nach den Bedürfnissen der Kunden auszurichten und nur noch so viel zu produzieren, wie auch verlangt wird. Durch die stärkere Qualitätsorientierung der landwirtschaftlichen Betriebe wird dem Umweltaspekt eine www.vegetarismus.ch



grössere Rolle zugeordnet. Eine saubere Umwelt spielt heute bei der Vermarktung neuseeländischer Agrarprodukte eine zentrale Rolle.
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Religionen / Impressum



Religionen Keine Religion schreibt ihren Anhängern den Fleischkonsum vor. Vielmehr schränken alle Religionen den Fleischkonsum durch zum Teil sehr komplizierte Regeln ein. Auch viele religiöse Führer lebten vegetarisch. Egal welcher Religion Sie angehören: Mit der vegetarischen Ernährung liegen Sie immer richtig. Christentum und Judentum: «Und Gott sprach: Sehet da, ich habe euch gegeben alle Pflanzen, die Samen bringen, auf der ganzen Erde, und alle Bäume mit Früchten, die Samen bringen, zu eurer Speise.» Bibel, 1. Buch Mose (Genesis), 1:29



Islam: «O Ali, enthalte dich für vierzig aufeinanderfolgende Tage des Fleischessens. Denn wenn du vierzig Tage hintereinander Fleisch isst, wird dein Herz so hart wie Stein werden und du wirst kein Mitgefühl mehr haben. Deshalb lass davon ab, jegliches Fleisch zu essen.» Mohammed seinem Sohn Ali gegenüber in der Hadith



Judentum: «Adam war es nicht gestattet, sich von Fleisch zu ernähren.»



«Was erwarten wir von einer Religion, wenn wir das Mitleid mit den Tieren ausschliessen?»



Talmud, Sanhedrin 59b



Hinduismus «Wer sein eigenes Fleisch dadurch vermehren will, dass er das Fleisch anderer Kreaturen isst, wird im Elend leben, egal in welcher der Arten er wiedergeboren wird.»



Richard Wagner



Mahabharata 115.47



Buddhismus «Meine Liebe gehört den Kreaturen, die keine Füsse haben; auch denen mit zwei Füssen und ebenso denen, die viele Füsse haben. Mögen alles Geschaffene und Lebendige, mögen alle Wesen, welcher Art auch immer sie seien, nichts erfahren, wodurch ihnen Unheil droht. Möge ihnen niemals Böses widerfahren.» Siddhartha Gautama (ca. 563–483 v. Chr.), Begründer des Buddhismus



Impressum Herausgeberin: Schweizerische Vereinigung für Vegetarismus (SVV), Bahnhofstr. 52, CH-9315 Neukirch-Egnach, Tel.: 071 477 33 77, Fax: 33 78 Internet: www.vegetarismus.ch – [email protected] Redaktion/Layout: Bernadette Raschle, Renato Pichler; Lektorin: Josie Wendt Druck: Tiskarna Dobel s.r.o., CZ-56301 Lanskroun. Gedruckt im März 2010 Dieses Sonderheft enthält eine Übersicht der auf der SVV-Homepage vorhandenen Informationen. Dort finden Sie auch umfangreiche Quellenangaben und detailliertere Informationen zu allen erwähnten Fakten. Die Bilder stammen aus dem Archiv der SVV oder wurden zur Verfügung gestellt von Vegi-Service AG, PETA, Peter Beck, Migros, Coop u.a. Die meisten Seitenkopfbilder stammen von pixelio.de. Die Fotografen der entsprechenden Bilder sind: 5: Rike, 6: Harry Hautumm, 8: Bernd Boscolo, 14: Susanne Schmich, 22: Dieter Schütz, 23: Marco Barnebeck, 24: Essenia Deva, 27: Classlietz, 31: Renate Franke.
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Fragen und Vorurteile



Fragen und Vorurteile Wenn Sie sich dafür entscheiden, zukünftig keine toten Tiere mehr zu essen, werden Sie mit allerlei Fragen aus Ihrer Umgebung konfrontiert. Hier die häufigsten Fragen und was Sie darauf antworten können. «Könnte man Tiere nicht auch leidensfrei aufziehen und töten?» Behauptung: Die Fleischproduktion ist nicht notwendig mit Leiden verbunden. Man könnte die Tiere auch so aufziehen und töten, dass ihnen dabei kein Leiden zugefügt wird. Richtigstellung: Die entscheidende Frage ist ja überhaupt nicht: «Kann man Tiere prin-



zipiell leidensfrei aufziehen und töten?», sondern: «Wie werden die Tiere tatsächlich aufgezogen und getötet?» Und Tatsache ist, dass das Fleisch, das wir im Geschäft kaufen, von Tieren stammt, die im Leben und beim Sterben gelitten haben. Auch die sogenannte «biologische» Tierzucht ist, wenngleich «tiergerechter» als die Massentierhaltung,



weit davon entfernt, ein leidensfreies Leben und Sterben der Tiere zu gewährleisten. Dies vor allem deshalb, weil das primäre Ziel dieser Form der Tierzucht ja nicht darin besteht, die Tiere glücklich zu machen (dafür gäbe es vielleicht geeignetere Methoden, als sie umzubringen!).



«Tiere fressen einander auch ...» Behauptung: Weil Tiere sich gegenseitig fressen, dürfen wir auch Tiere essen. In der ganzen Natur herrscht das Recht des Stärkeren, und wir sind doch auch ein Teil der Natur. Richtigstellung: Der Mensch tut vieles, was unnatür-



lich ist (Brillen tragen, Essen kochen). Ausgerechnet bei Fragen der Ethik die Natur als Vorbild zu nehmen, ist willkürlich. Ausserdem: Weshalb nehmen wir uns nicht die vielen vegan



lebenden Tiere als Vorbild? Fleischfressende Tiere müssen Fleisch essen, Menschen nicht. Der Mensch hat eine Entscheidungsmöglichkeit, das Tier nicht.



«Tiere können nichts, was sie nicht dürfen, aber der Mensch kann eine Menge Dinge tun, die er nicht darf.» Konrad Lorenz



«Schmerzen von Mensch und Tier kann man nicht vergleichen» Behauptung: Tiere haben nicht so ein feines Bewusstsein wie wir Menschen, deshalb können sie Leid und Schmerz auch nicht so stark wahrnehmen. Richtigstellung: Wenn es darum geht zu entscheiden, ob man Tieren Schmerzen zufügen darf (z.B. durch den Schlachtprozess), wird oft damit argumentiert, dass Tiere Schmerzen nicht so



empfinden, wie wir Menschen es tun. In einem solchen Fall (der von der Wissenschaft übrigens längst widerlegt ist) wäre das ein weiterer Grund dafür, weshalb Tierversuche zu Schmerzmedikamenten völlig sinnlos sind. Doch da behauptet man plötzlich das Gegenteil von dem, was man bezüglich Fleischkonsum als Behauptung aufgestellt hat. Da die Neurobiologie heute ganz



klar feststellen konnte, dass das Schmerzempfinden bei Wirbeltieren gleich funktioniert wie beim Menschen, wäre es völlig unwissenschaftlich zu behaupten, dass die einen Schmerzen weniger bedeutend seien als die anderen. Jedes Tier (und somit auch der Mensch) hat eigene Bedürfnisse. Es geht nicht um ein «Vermenschlichen» der Tiere, sondern darum, ihre eigenen Bedürfnisse zu respektieren.



zum Gerinnen bringt. Dieses Lab wird aus dem Magen von jungen geschlachteten Kälbern (Säuglingen, die noch genügend Enzyme zur Milchverdauung haben) gewonnen. Da Lab nicht deklariert werden



muss, sieht man es einem Käse nicht an, ob er Kälberlab enthält.



«Ist Käse vegetarisch?» Vegetarier möchten keine Produkte essen, für die ein Tier getötet werden musste. Bei Käse kann das zum Problem werden. Hartkäse werden normalerweise mit Lab hergestellt, welches die Milch 24
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Fragen und Vorurteile «Vegetarier sind beim Essen eingeschränkt» Behauptung: Ohne Fleisch kann man ja überhaupt nicht mehr richtig essen. Richtigstellung: Vegetarier lassen ja nicht einfach den Fleischanteil weg, sondern ersetzen



ihn durch andere Nahrungsmittel. Vegetarische Ernährung hat nichts mit Verzicht zu tun, im Gegenteil: Dank dem bewussten Weglassen von Fleisch bietet sich Vegetariern die Möglichkeit, sich für Neues zu öffnen. Oft machen Vegetarier da-



bei sogar die Erfahrung, dass ihr Speiseplan dadurch noch abwechslungsreicher und ausgewogener geworden ist. Tipps zu vegetarischen Lebensmitteln gibts auf den nächsten Seiten.



«Eine gut geplante vegane oder andere Art der vegetarischen Ernährung ist für jede Lebensphase geeignet, inklusive während der Schwangerschaft, Stillzeit, Kindheit und in der Pubertät …» Positionspapier der American Dietetic Association, ADA



«Ein Mensch allein kann doch ohnehin nichts verändern!» Es werden auf der Welt auch jeden Tag Tausende von Menschen umgebracht und jeden Tag verhungern auf der Welt Tausende Menschen. Es fiele also auch überhaupt nicht ins Gewicht, wenn ich auch noch jemanden umbringen würde. Es gibt wahrscheinlich niemand, der so argumentieren würde, um einen Mord zu rechtfertigen.



Vegetarisch zu leben, signalisiert unmissverständlich, dass wir es für falsch und unverantwortbar halten, Tieren aus einem so trivialen Grund wie dem Wunsch nach einem bestimmten Geschmackserlebnis Leid zuzufügen und ihnen schliesslich das Leben zu nehmen. Vegetarisch zu leben, ist nicht irgendeine Demonstration gegen das Quälen und Umbringen von Tieren für unseren Gaumenkitzel. Es ist vielmehr die einzige glaubwürdige und damit die einzige erfolgversprechende Demonstration: Denn kein



Mensch kann jemand anderen von der Falschheit einer Verhaltensweise überzeugen, die er selbst praktiziert!



«Wenn ich in einem Jahr einen einzigen Menschen überzeuge, ebenso zu handeln wie ich selber, so sind wir zwei. Nach zehn Jahren wären wir tausend. Nach zwanzig Jahren hat jeder der tausend wieder tausend versammelt; wir sind eine Million. Nach dreissig Jahren sind wir eine Milliarde, und das ist genug.» «Pflanzen sind auch Lebewesen, die tötest du ja auch» Jeder moralisch denkende Mensch versucht, unnötiges Leiden zu vermeiden. Da kaum ein Mensch ohne zu essen überleben kann, lässt es sich leider kaum umgehen, Leben zu vernichten, um selbst zu überleben. Es stellt sich hierbei also die Frage: Welche Ernährungsweise erzeugt am wenigsten Leid? Bei einem Vergleich zwischen Mensch und Tier (vor allem in Bezug auf ihr Nervensystem) muss man davon ausgehen, dass (Säuge-)Tiere Vegi-Basics



ebenso leidensfähig sind wie Menschen. Bei Pflanzen kann man zwar gewisse Gefühle feststellen, mangels eines komplexen Nervensystems kann jedoch vermutet werden, dass ihre Leidensfähigkeit nicht so stark ausgeprägt ist wie diejenige der Tiere und der Menschen. Pflanzen sollten nicht willkürlich getötet werden. Wenn man aber vor die Wahl gestellt wird, ein Tier oder eine Pflanze zu töten, um selbst überleben zu können, dann wird durch das Töten des Tieres bestimmt www.vegetarismus.ch



mehr Leiden verursacht. Ausserdem ernährt sich ein Tier, bevor es vom Menschen getötet und gegessen wird, ebenfalls von Pflanzen. Somit wird auf jeden Fall mehr Leid durch das Essen von Tieren verursacht. Meist wird die Aussage über die Pflanzen nur als Ausrede genommen, um weiterhin Fleisch essen zu können. Wer die Frage jedoch ernst nimmt, würde hingegen seinen Früchtekonsum erhöhen, um das Töten zu reduzieren. 25



Übersicht



Folgen einer fleischorientierten Ernährung Es gibt viele Gründe, sich für eine neue Essgewohnheit zu entscheiden. Sicher sind die Liebe zu den Tieren und die Erkenntnis, dass sie genau wie wir Menschen Gefühle haben, ein wichtiger
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Aspekt (Tierschutz). Neben den finanziellen Folgen treten auch immer mehr die umweltbelastenden Auswirkungen des Fleischkonsums in den Vordergrund (Ökonomie und
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Ökologie). Immer mehr wissenschaftliche Studien stellen fest, dass die vegetarische Ernährung der menschlichen Gesundheit zugutekommt (Gesundheit).
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V-Label



Das Europäische Vegetarismus-Label Was ist das V-Label? Das V-Label dient der Kennzeichnung vegetarischer Produkte und von vegetarischen Speisen in Restaurants. Die Produkte bzw. die Speisen müssen den einheitlichen internationalen Kriterien der Europäischen Vegetarier-Union (EVU)



entsprechen. Die Vergabe des Labels und die Kontrolle übernimmt in jedem Land eine unabhängige vegetarische Organisation. Homepage: www.v-label.info



Was bringt das Label den Konsumenten? Bei Produkten: • Auf den ersten Blick ist erkennbar, dass das Produkt keine Schlachtabfälle enthält, und es zeigt, ob andere tierische Zutaten enthalten sind (Milch, Eier, Honig). • Kein mühsames Durchlesen der klein gedruckten Zutatenliste. • Sicherheit durch unabhängige Kontrollen. In Restaurants: • Das Label bürgt für korrekte Deklaration der Menüs. • Schon am Eingang ist durch das



Label ersichtlich, dass ein Restaurant auch ein geeignetes Angebot für Vegetarier anbietet. • Die unangemeldeten Stichprobenkontrollen der Betriebe geben den Gästen maximale Sicherheit, dass die Bedingungen auch ständig eingehalten werden. • Das mühsame Analysieren der Zusammensetzung eines Gerichtes und für beide Seiten unangenehme und zeitraubende Rückfragen fallen weg. • Allergiker brauchen keine Angst vor versteckten tierischen Zutaten



zu haben (zu den häufigsten Nahrungsmittelallergien gehören diejenigen gegen Ei- und Milchbestandteile), da auch in dieser Hinsicht das Personal entsprechend instruiert wurde bzw. die Gerichte alle korrekt deklariert sind.



Wo gibt es das V-Label? Immer mehr Firmen und Restaurants entscheiden sich, ihre Produkte oder Speisen mit dem V-Label kennzeichnen zu lassen. Fragen Sie danach, damit das Label auf noch mehr Produkten erscheint. Die stets aktuellen Listen der Restaurants und Produkte sind ersichtlich auf: www.v-label.info



Für wen ist das Label gedacht? Das Label hilft allen Vegetariern (von Ovo-Lacto-Vegetariern bis zu Veganern) durch seine klare Deklaration. Zudem ist es aber auch eine grosse Hilfe für Menschen, die aus gesundheitlichen Gründen bestimmte tierische Produkte meiden müssen (Lebensmittelallergien, Laktoseintoleranz, Cholesterin usw.). Eine weitere Vegi-Basics



grosse Gruppe sind Personen, die aus religiösen Gründen bestimmte tierische Produkte nicht konsumieren wollen (z.B. Moslems: Schweinefleisch). Und natürlich ist dieses Label für alle anderen, die etwas wirklich Vegetarisches essen wollen.
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Rezepte



Rezepte Briam Zutaten: 4 mittelgrosse Kartoffeln 4 kleine Zucchetti 2 mittelgrosse Auberginen 2 Paprikaschoten (Farbe nach Geschmack) 4 mittelgrosse Zwiebeln 5 mittelgrosse Tomaten 4 Knoblauchzehen (fein geschnitten) 200 ml Olivenöl 100 ml Wasser Gemüsebouillonpulver oder Kräutersalz und Pfeffer Zubereitung: Gemüse in grosse, mundgerechte Stücke schneiden. In eine grosse Schüssel geben, reichlich Bouillonpulver darüberstreuen und alles gut vermischen. Die Hälfte des Gemüses auf einem Backblech verteilen. Erneut mit Bouillonpulver bestreuen und die Hälfte des Olivenöls darüber verteilen. Den Rest des Gemüses dazugeben, er-



neut mit Bouillonpulver bestreuen und pfeffern. Dann den Rest des Olivenöls und das Wasser darübergiessen. Im vorgeheizten Ofen bei 220 °C (Umluft 200 °C) ca. 60 Minuten



garen. Alle 15 Minuten etwas durchmischen.



2–3 EL Sojasauce 400 ml Gemüsebrühe 250 ml Sojamilch 1 Apfel 2–3 TL Currypulver



Zubereitung: Den Reis im Salzwasser weich kochen. In der Zwischenzeit die Zwiebeln klein schneiden und in etwas Olivenöl andünsten. Dann den Tofu in mittelgrosse Würfel schneiden und dazugeben. Mit der Sojasauce abschmecken und alles einige Minuten gut anbraten. Dann mit Gemüsebrühe und Sojamilch aufgiessen.



Als Beilage eignet sich sehr gut ein feines Stück Brot.



Riz Casimir Zutaten: Reis: 250 g Reis 500 ml Salzwasser «Geschnetzeltes» mit Currysauce: 2 mittelgrosse Zwiebeln etwas Olivenöl 400 g Tofu



Früchte: ca. 750 g verschiedene Früchte (frisch oder aus der Dose)



Den Apfel schälen und fein geraffelt dazugeben. Mit Currypulver abschmecken und einige Minuten weiter köcheln lassen. Am Schluss die Sauce mit etwas Mehl oder Stärke andicken. Früchte klein schneiden, in einem Topf erhitzen und dazureichen.
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Rezepte



Rüeblicake (Karottenkuchen) Zutaten: 400 g Mehl 200 g Zucker 1 Päckchen Backpulver 1 Päckchen Vanillezucker 1 TL Zimt 175 ml Sonnenblumenöl 1 Zitrone (Saft und Schale) 400 g Rüebli (fein geraffelt) Zubereitung: Mehl, Zucker, Backpulver, Vanillezucker, Zimt, Sonnenblumenöl, Saft und Schale der Zitrone und die fein geraffelten Rüebli mit dem Knethaken zu einem zäh-klebrigen Teig verarbeiten. Den Teig in eine eingefettete Kastenform (Länge 30 cm) füllen. Backen: Zweite Schiene von unten im vorgeheizten Ofen bei 180 °C 80–90 Minuten.



Pralinen Grand Marnier Zutaten: 250 g dunkle Schokolade 75 g Puderzucker 75 ml Sojarahm 40 g Kokosfett 40 g pflanzliche Margarine 40 ml Grand Marnier Für die Garnitur: Kakaopulver oder Staubzucker



Zubereitung: Die Schokolade zusammen mit dem Puderzucker, dem Sojarahm, dem Kokosfett und der Margarine in einem Topf auf kleiner Flamme langsam schmelzen und mit dem Schwingbesen gut vermischen, sodass eine homogene Masse entsteht. Zum Schluss den Grand Mar-



nier dazugeben und noch mal alles gut vermischen. Eine etwas erhöhte Form, ca. 20 x 30 cm, mit Frischhaltefolie auslegen und die flüssige Schokoladenmasse hineingiessen. Einige Stunden kalt stellen. Sobald die Masse gut ausgekühlt ist, kann man nach Belieben Vierecke, Rechtecke, Stäbchen schneiden oder Kugeln formen. Zur Garnitur in Kakaopulver oder Puderzucker wälzen. Ergibt ca. 25 Pralinen-Kugeln mit einem Durchmesser von 2,5 cm. Tipp: Statt Grand Marnier kann man auch irgendeinen beliebigen anderen Schnaps verwenden. Wer es alkoholfrei mag, kann den Grand Marnier auch ganz weglassen. Variante: Anstelle der dunklen Schokolade den «dunklen» Schokoladenguss von Frey nehmen (erhältlich in der Migros) und den Puderzucker weglassen.
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SVV



Schweizerische Vereinigung für Vegetarismus (SVV) Da die SVV sich gänzlich ohne öffentliche Gelder unabhängig für die vegetarische Ernährung einsetzt, ist sie auf die Unterstützung aller gleichgesinnten Personen angewiesen. Nur mit vereinten Kräften ist es möglich, den heutigen Umgang mit den Tieren zu ändern und dabei gleichzeitig die Gesundheit von Mensch und Umwelt durch pflanzenbasierte Ernährung zu fördern. Was macht die Schweizerische Vereinigung für Vegetarismus? • Sie unterstützt nicht nur Vegetarier, sondern auch alle, die auf dem Weg dazu sind. • Sie setzt sich in der Lebensmittelindustrie für die vermehrte Berücksichtigung der vegetarischen Bedürfnisse ein. • Sie kontrolliert das Europäische Vegetarismus-Label in der Schweiz. Damit können vegetarische Angebote in der Gastronomie und vege-



tarische Produkte gekennzeichnet werden. www.v-label.info • Sie vertritt die vegetarischen Anliegen bei Behörden in Kommissionen (z.B. beim Bundesamt für Gesundheit). • Sie stellt ihre Informationen übers Internet kostenlos zur Verfügung (bereits über 2000 Seiten). www.vegetarismus.ch • Auch im sozialen Netzwerk Face-



book ist die SVV aktiv, um noch mehr Menschen zu erreichen. www.facebook.com/Vegetarier • Sie führt Standaktionen in verschiedenen Städten durch, um direkt die Menschen auf der Strasse ansprechen zu können. • Sie unterstützt Schüler und Studenten, aber auch Journalisten bei ihren Arbeiten zu vegetarischen Themen.



Was kann ich zur Verbreitung des Vegetarismus beitragen? Um immer in allen Belangen über die vegetarische Lebensweise auf dem Laufenden zu sein, können Sie die Zeitschrift der SVV, das Vegi-Info, abonnieren. Das Vegi-Info erscheint 4-mal jährlich. Das Jahresabo kostet Fr. 25.–. Mitglieder der SVV erhalten es kostenlos.



Jede finanzielle Unterstützung ist für unsere Arbeit willkommen, damit wir auch künftig unabhängig für die Verbreitung des Vegetarismus eintreten können. Spendenkonto: PC-90-21299-7



Sie können auch aktiv mitmachen. Zum Beispiel bei der Durchführung unserer Informationsstände oder der regionalen Treffen. Werden Sie Mitglied der SVV und stärken Sie damit die vegetarische Bewegung in der Schweiz (Mitglied können nur Vegetarier werden).



Kennen Sie unsere Zeitschrift?



Kostenloses Probeheft gleich anfordern! Noch schneller gehts übers Internet: www.vegetarismus.ch/probeheft



Bitte senden Sie mir ein Vegi-Info-Probeheft. Ich möchte aktiv mitmachen. Ich bin Vegetarier/-in und möchte der SVV beitreten. Name:



................................................................................



Strasse:



................................................................................



PLZ/Ort:



................................................................................



Tel.:



................................................................................



E-Mail:



................................................................................



Bemerkungen: .............................................................................. Bitte einsenden an: SVV, Bahnhofstr. 52, 9315 Neukirch (Egnach) oder online ausfüllen unter: www.vegetarismus.ch 30
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Tipps



Einkaufstipps Fleischalternativen in der Schweiz Mithilfe von vegetarischen Fleischalternativen fällt die Umstellung leichter, denn praktisch alle Rezepte mit Fleisch lassen sich dank diesen Produkten 1:1 nachkochen. Alle aufgeführten Geschäfte versenden ihre Produkte in der ganzen Schweiz und bieten ihre Produkte auch über die angegebenen Internetadressen direkt an. Vegi-Service AG



Larada Genossenschaft



Bahnhofstr. 52, CH-9315 Neukirch (Egnach) Tel.: 071 470 04 04 Fax: 071 470 04 39 www.vegi-service.ch Viele rein pflanzliche Fleisch-, Käseund Tierfutteralternativen.



Aarmattweg 53, CH-3052 Zollikofen Tel.: 031 992 81 82 www.larada.org



Bliib Gsund Natur-Versand AG Erlenstr. 27, CH-4106 Therwil Tel.: 0800 88 77 00; Fax: 88 77 09 www.bliib-gsund-versand.ch



Reformhäuser / Bioläden Praktisch alle Reformhäuser und Bioläden führen ein grosses Angebot an vegetarischen Produkten. Zudem bieten sie meist auch gute persönliche Beratung.



Migros



Coop



Unter der Linie «Cornatur» bietet der Detailhändler vegetarische Alternativen zu Fleisch an. www.cornatur.ch Online-Shop: www.leshop.ch



Erfüllt mit den «Délicorn»-Produkten die Bedürfnisse der vegetarischen Kundschaft. www.coop.ch/delicorn/ Online-Shop: www.coopathome.ch



Eine aktuelle Liste mit allen vegetarischen Produkten, welche mit dem V-Label ausgezeichnet sind, finden Sie unter www.v-label.info.



Lesestoff Vegetarisch leben



Das tierfreundliche Kochbuch



Armin Risi, Ronald Zürrer, GovindaVerlag, 136 Seiten, Fr. 8.–. Dieses handliche Taschenbuch gibt einen Überblick über die Gründe für eine vegetarische Lebensweise. Der Schwerpunkt liegt auf dem ethischen Bereich.



Verlag Das Wort, 208 Seiten, Fr. 41.50. Ideales Kochbuch für Einsteiger mit grossen Farbfotos und Schritt-fürSchritt-Anleitungen. Das Kochbuch zeigt, dass die vegane Küche weder aufwendig noch eintönig ist.



Der Verrat des Menschen an den Tieren



Tierisch vergüngt



Helmut F. Kaplan, Vegi-Verlag, 260 Seiten, Fr. 29.–. Wie der Mensch die Tiere behandelt, gleicht einem intellektuellen und ethischen Skandal. Der Tierrechtsphilosoph Helmut F. Kaplan macht auf diesen Missstand aufmerksam. Vegi-Basics



Jonathan Balcombe, KOSMOS-Verlag, 285 Seiten, Fr. 33.10. Der Autor und Verhaltensforscher zeigt auf, dass Tiere sehr wohl Spass haben können, Lust empfinden oder manchmal schlichtweg Unsinn machen.
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Vegetarismus verhindert: Tierfabriken Je weniger Menschen Fleisch essen, desto weniger Tierfabriken wird es geben.



Tierquälerei Um der Nachfrage nach billigen tierischen Produkten entsprechen zu können, werden tierquälerische Methoden routinemässig angewendet (grausame Tiertransporte, Massentierhaltung ...).



Sinnloses Töten Millionen Menschen beweisen täglich, dass eine fleischlose Ernährung problemlos möglich ist. Tiere für den Verzehr zu töten, ist demnach völlig unnötig.



Widersprüchliche Ethik Tiere zu quälen und zu töten, nur um den eigenen Gaumen zu befriedigen, lässt sich mit keiner Ethik verantworten.



Krankheiten Der heute übliche hohe Konsum an tierischen «Nahrungsmitteln» ist für viele Zivilisationskrankheiten mitverantwortlich.



Nahrungsmittelverschwendung Die Verlängerung der Nahrungskette über das Tier vernichtet riesige Mengen an Nahrungsmitteln.



Umweltbelastung durch Tierzucht Die Exkremente der Schlachttiere belasten die Böden, das Grundwasser und die Seen.



Geldverschwendung Die Tierwirtschaft ist unökonomisch. Sie kann nur mit riesigen Subventionsbeiträgen erhalten werden. Mit Milliardenbeträgen wird die Produktion und Verarbeitung tierischer Produkte durch Steuergelder jedes Jahr unterstützt, weil sie völlig unrentabel ist.



Schweizerische Vereinigung für Vegetarismus (SVV), Bahnhofstr. 52, 9315 Neukirch (Egnach) Tel.: 071 477 33 77, Fax: 477 33 78, E-Mail: [email protected], Internet: www.vegetarismus.ch
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Vegetarismus ist 

Menschen zu ihrer verantwortungsbewussten Ernährung. Denken Sie nur an die .... hochdruck, Diabetes und manchen Krebsformen zu erkranken.» American ...... Deutsche Wissen- schaftler ..... Hilfe für Menschen, die aus gesund- heitlichen ...
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VEGETARISMUS GRUNDLAGEN VORTEILE RISIKEN PDF 

include : Uca Summer Camp 2013 Cheer Music, Youth With Disabilities In The Foster Care System. Solutions For Barriers To Success, and many other ebooks.
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Krieg ist Frieden, Sklaverei ist Freiheit und Gegenwehr ist Aggression 

14.01.2012 - wohl der Errichtung eines TausendjÃ¤hrigen US-Reiches dienen soll. Die wichtigste strategische Neuorientierung wird in dem Abschnitt â€œProject ...
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Krieg ist Frieden, Sklaverei ist Freiheit und Gegenwehr ist Aggression 

14.01.2012 - air missiles, and anti-ship missiles like the Sunburn (which some believe could destroy or severely damage ... messed up. Kevin Carson is a ...










 


[image: alt]





Crew ist 

Keiner aus der Band / Crew ist Vegetarier. 1. Je eine warme Mahlzeit fÃ¼r min. fÃ¼nf Personen oder - falls nicht mÃ¶glich - zwei Tabletts belegte BrÃ¶tchen.
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Liebe ist 

14.30. Kreative Angebote: Adventkranzbinden, Laternen basteln,. Krippen gestalten, Speckstein bearbeiten,. Emailieren, Kekse backen, ... Kommt, wie es euch ...
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reden ist silber schweigen ist gold konfliktmanagement 

24.06.2018 - This particular Reden Ist Silber Schweigen Ist Gold Konfliktmanagement Im Alltag Des Wilhelminischen. Obrigkeitsstaates Historische PDF start ...
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DIES IST NAMIBIA PDF 

We have many PDF Ebook and user guide is also associated with dies ist namibia PDF Ebook, include : Destructiveness Intersubjectivity And Trauma The ...
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nichts ist vergessen pdf 

Arkansas And Regional Studies Series, and many other ebooks. Download: NICHTS IST VERGESSEN PDF. We have made it easy for you to find a PDF Ebooks ...
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lennon ist pdf 

Read and Save Ebook lennon ist as PDF for free at Online Ebook Library. Get lennon ist PDF file for free from our online library lennon ist PDF eBook. LENNON ...
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cannabis ist immer pdf 

Read and Save Ebook cannabis ist immer as PDF for free at Online Ebook Library. Get cannabis ist immer PDF file for free from our online library cannabis ist ...
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tante lotti ist pdf 

answer is that, while print books are great and will never become obsolete, there are definite advantages to the electronic format. Let uslook at a few of these ...
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Wie viel ist genug? 

der Weltbank (August 2008) leben nach dieser Definition etwa 1,4 Mrd. ... (mit Internet), damit ihr in kleinen Gruppen oder nacheinander damit arbeiten kÃ¶nnt.
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Inklusion ist möglich! - Buch.de 

2013 Persen Verlag, Hamburg. AAP Lehrerfachverlage GmbH ..... Contwig der Schlüssel zu einer dynamischen Entwicklung gewesen zu sein. Zu- dem ist die ...
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Workload-Bewusstsein ist entscheidend 

Umfangreicher Support fÃ¼r Open-. Source-Anwendungen. â€¢ Bereitschaft zu containerbasiertem. Anwendungs- und Workload-. Management. Anzahl = 564.
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Ist Fintech ein Hype? 

UNTER-. NEHMERTUM. FINANZ-. EXPERTISE. TECHNOLOGIE-. KOMPETENZ. Dr. Christopher Oster. CEO. Dr. Marco Adelt. COO. Steffen Glomb. CTO ...
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ER ist wahrhaftig auferstanden! 

21.04.2019 - Herzliches Beileid wÃ¼nschen wir Ebonie & Henry Klassen und Familie, sowie ... Schwager, Edward Wayne Toews, der am Mittwoch, dem 17.
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Proï¬�t ist planbar 

2I1]Ãœ? hat die Aktie .Ã„niegern allerdings niehts als Kummer ... mulige steigen Jetzt gÃ¼nstig ein. il]. RISIKO: hÃ¼ttl'l EMPFEHLUNG: kaufen. Inrlsian aatnasssasae.
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Migration ist kein Ausnahmezustand 

16.11.2016 - So jedenfalls sieht es der italienische Demograph und ... Democratico-Politiker Massimo Livi Bacci in seiner Kurzen Geschichte der Migration.
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Herbstzeit ist Kuschelzeit â€¦ 

angepasstes Bettsystem: Rahmen und Matratze, die bestens auf Sie abgestimmt sind und sich ge- genseitig ergÃ¤nzen. ZUDECKE. KOPFKISSEN. MATRATZE.
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ist es auch! 

Page 1. Maya. Mate klingtverÃ¼ckt. ist es auch! Page 2. Page 3. Page 4.
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Ist der Morgen nah? 

Sie werden auch entehrt werden. Niemand wird wissen, wohin sie gingen. Die Zeit ist gekommen. Es ist der rechte Moment. "Gebt jedem die ihm zukommenden.
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40300 Was ist Extremismus? 

S. 17: Boris Niehaus/Wikimedia Commons (CC BY-SA 4.0; http://de.wikipedia.org/wiki/Datei: ... CC-BY-SA â€“ Creative Commons Attribution-ShareAlike.
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Topfkollekte, was ist das? 

Diese TÃ¶pfe gibt es schon sehr lange. Die Heilsarmee geht damit auf der ganzen Welt zur Weihnachtszeit auf die Strasse, um Geld fÃ¼r Menschen in Not zu ...
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