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In Sarahs Kiihlschrank < bleibt das Eierfach leer

vegan / Ernihrungswissenschaftler warnen jedoch davor

In Baden-Wiirttemberg leben etwa 50 000 Menschen v«

Von unserem Redaktionsmitglied
Miriam Steinbach

Karlsruhe/Berlin. Als Sarah Hahnle zwolf
Jahre alt war, stand fiir sie fest: ,,Ich esse keine
Tiere mehr.“ Die geburtige Knittlingerin hatte
damals im Internet Bilder von Schweinen und
Rindern entdeckt, die auf engstem Raum und
unter widrigsten Bedingungen gehalten wur-
den. ,Dicse Massentierhaltung hat mich so
sehr angeekelt, dass ich einfach kein Fleisch
mehr essen wollte - ohne Diskussion*, erinnert
sich die heute 27-J4hrige. Zum Gliick sei ihre
Mutter einverstanden gewesen und habe den
Essensplan fiir sie umgestellt, sagt Sarah. So
war ihre Entscheidung, kein Fleisch mehr zu
essen, mit keinen Hindernissen verkniipft.

Von da an lebte Sarah 13 Jahre lang als Ve-
getarierin. Und dann, vor zwei Jahren, stand
fir sie nach lingerem Uberlegen fest: ,Ich
muss einen Schritt weitergehen. Ich werde ve-
gan leben.“ Erndhrungswissenschaftler jedoch
warnen vor solch einer Lebensweise: Bei einer
rein veganen Erndhrung konne es zu einer
mangelhaften Versorgung mit Nahrstoffen
kommen (Siehe auch Stichwort ,Veganis-
mus®).

Kein Steak, kein Ei, kein Joghurt oder Kése -
Sarah beschloss vor zwei Jahren, auf tierische
Produkte komplett zu verzichten. Die Hithner
in den Legebatterien mit wenig Platz und ohne

Veganer mochten das
Leiden von Tieren vermindern

Tedern: ,Die Entscheidung war fiir mich die
logische Konsequenz auf all’ die Eindricke,
die ich in den vergangenen Jahren gesammelt
habe®, sagt sie. Auch bei der Auswahl ihrer
Klecidung legt die junge Frau Wert darauf, dass
diese nicht aus Leder oder Wolle ist.

Sarah ist mit ihrer Entscheidung vegan zu
leben nicht alleine: Nach Angaben der Tier-
schutzorganisation Peta haben sich inzwi-
schen bis zu fiinf Prozent der Deutschen fiir
diese Lebensform entschieden. Das sind in Ba-
den-Wiirttemberg  etwa 50 000 Menschen,
schatzt Lars Hollerbach von der Tierschutzor-
ganisation ,Peta“. Die Tendenz sei dabei stei-
gend und ziehe sich durch alle Bevolkerungs-
schichten. Die meisten Menschen wihlen - wie
Sarah - aus ethischen Grinden diese Lebens-
form, weil der Tierschiitzer. Es gebe aber auch
okologische Griinde, warum man sich fiir den
Veganismus entscheidet, sagt der ,Peta“-Mit-
arbeiter: | Schliefilich st68t eine Kuh Methan
und Kohlenstoffdioxid aus®, berichtet er.

Wihrend es frither noch cher mit einem Stig-
ma verbunden gewesen sei, komplett ohne tie-

rische Produkte zu leben, werde dies inzwi-
schen meist weitgehend in der Gesellschaft ak-
zeptiert, meint Hollerbach. Aber eben nur
weitgehend — wie auch Sarah Hahnle festge-
stellt hat: ,,Viele Menschen haben mit Unver-
stdndnis reagiert, als sie erfahren haben, dass
ich in Zukunft vegan leben méchte.“ Aber sie

VERZICHTET AUF TIERISCHE PRODUKTE: Sarah |
ren fiir sie Bilder von Massentierhaltungen.

wolle nicht missionieren, meint die Fotografin.
Jeder miisse so leben, wie er es fiir richtig hal-
te, sagt sie. Nur Toleranz, das wiinsche sie sich.

Lars Hollerbach hat bei seiner Arbeit bei
.Peta“ festgestellt, dass viele Menschen gar
nicht so genau wiissten, warum ein Veganer
iiberhaupt auf tierische Produkte verzichtet.

Stichwort

Veganismus

Beim Veganismus handelt es sich um eine
Lebenseinstellung, welche die Nutztierhal-
tung und den Konsum tierischer Produkte
ablehnt. So wird auf Fleisch, Fisch, Eier
oder auch Honig verzichtet. Veganer achten
auch auf die Wahl ihrer Kleidung: Leder und

Wolle werden vermieden. Aufierdem schau-
en sie in der Regel darauf, dass sie nur Kos-
metika und Medikamente verwenden, fiir
die keine Tierversuche gemacht wurden.
Leitgedanke dahinter ist, dass durch den
Verzicht von tierischen Produkten Leid ver-
mindert werden kann. Das Wort vegan geht
dabei auf Donald Watson zuriick. Er griin-
dete 1944 die ,Vegan-Society” und erfand
aus dem Anfang und dem Ende von vegeta-
rian (englisch: Vegetarier) ein neues Wort:
vegan. mis

- ,Hiihner legen von Natur aus Eier - was ist da-
- ran verkehrt, welche zu essen?*, werde er oft
1 gefragl. Seine Antwort: Jedes Ei aus der Inten-
- sivticrhaltung stehe fiir viele Stunden Elend
- und stamme von einer Henne, die mit fiinf wei-
s leren in einem Kifig von der GroBe eines DIN-
e A4-Blattes eingepfercht sei.

erzihlt die Fotografin. ,Wenn man Tofu mari-
niert, bekommt er Geschmack und kann wie
Steak oder Schnitzel gebraten werden*, sagt
Hollerbach.

Kein fettiges Fleisch, keine Butter oder Eier
und stattdessen viel Gemiise und Obst: , Vege-
tarier und Veganer leben nicht ungesund*, be-

tont der Tierschiitzer.

Héhnle lebt seit zwei Jahren vegan. Bereut hat sie es nie. Ausschlaggebend wa-
Foto: Frei

,»Miissen Milchkiihe denn nicht eh gemolken
werden?", sei einc weiterc typische Frage, er-
génzt der Tierschiitzer: Und ,Nein®, laute sei-
ne Antwort. Denn damit eine Kuh Milch pro-
duziere, miisse sie kalben. Jede ,Milchkuh*
werde so Jahr fiir Jahr geschwiingert, damit sic
nicht versiegt. , Die jungen Kilber werden nur
wenige Tage nach der Geburt von ihrer Mutter
getrennt”, sagt der

Im Gegenteil: ,Studi-
en belegen, dass Vega-
ner einen niedrigeren
Cholesterinspiegel

haben als Fleischesser
und mit wesentlich
geringerer Wahr-
scheinlichkeit an ei-
ner Herzerkrankung
oder Krebs sterben.®

Die Karlsruher Er-
ndhrungswissen-
schaftlerin ~ Carmen
Brehler warnt jedoch:
»Eine reine vegane
Ernihrung ist nicht zu
empfehlen.“  Beson-
ders schwangere und
stillende Frauen sowie
Kinder sollten darauf
verzichten.  Kritisch
kénne bei einer rein
veganen Ernahrung
niamlich eine ausrei-
chende  Versorgung
mit Nihrstoffen wie
Eisen, Jod oder Calci-
. »AuBerdem
es bei einer
iiberwiegenden Roh-
kosternahrung zu ei-
ner  unzureichenden
Proteinversorgung
kommen“,  erldutert
die zertifizierte Bera-
terin.

Ihr Tipp: Vitamin B
12 - das wichtig fiir
die Bildung von roten
Blutkérperchen ist —
konne zwar nicht von
Pflanzen gebildet
werden, befande sich
aber in milchsauer
vergorenem Gemiise
wie Sauerkraut und
teilweise auch in Algen, sagt sie. Die Ernih-
rungswissenschaftlerin aus Karlsruhe gibt

Mann von ,Peta“. Die
Milch bekéme dann
der Mensch. ,,Oft wer-
den die Kiihe noch ge-

Expertin: ,,Schwangere und
Kinder sollten nicht vegan leben*

auch zu bedenken, dass Fleisch zu essen ei-

gentlich auch nicht ungesund sei. Vielmehr

komme es auf die Qualitit, die Menge und die
Auswahl an

Fleisch zu essen kann sich Sarah Hihnle al-

lerdings nicht mehr vorstellen. Und auch die

anderen tierischen

Produkte vermisst sie

nicht. ,Aufler viel-

leicht die siiien Teil-

chen oder Kuchen

netisch  manipuliert

und mit Wachstumshormonen gefiittert, weify
der Tierschiitzer. So produzicren sie Milch-
mengen, die jenscits der natiirlichen Grenze
liegen.

Sarah Hahnle trinkt deshalb nur noch Soja-
milch. Diese gebe es inzwischen nicht nur in
Reformhdusern oder Bioldden sondern auch
bei den Discountern. AuBerdem kaufe sie ger-
ne geschmacksneutralen Tofu aus Sojabohnen,

beim Bicker*, sagt
sie. Wenn sic zu Hause ist, backt sie eben
selbst. Und auch Essen gehen, sei kein Problem
fiir sie, betont die junge Frau. Statt in ein ty-
pisch deutsches Lokal geht es mit Freunden
abends zum Asiaten. Oder statt Déner gibt es
Falafel. ,Fiir mich gibt es iiberhaupt keinen
Grund, meine Lebensweise infrage zu stellen —
vegan zu leben, war fiir mich einfach die rich-
tige Entscheidung. ¢
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