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1 Einleitung

Ein Gespenst geht um in Europa, das Gespenst des Veganismus. Was noch vor wenigen Jahren nur ein
punktuelles Auftreten im Verborgenen war, entwickelte sich in der heutigen modernen Gesellschaft
rasch zu einer kulturellen Stromung, deren Préisenz sich weder verstecken noch leugnen lasst. Sie sind
da, die oftmals unliebsamen Veganer, und sie werden immer mehr.

Betrachtet man die Berichte von Zusammentreffen, bei denen einem Nicht-Veganer bewusst wird,
dass sein Gegeniiber sich rein pflanzlich ernéhrt, so wird schnell deutlich, dass diese Konfrontationen
immer die selben Reaktionen hervorrufen. In der iiberwiegenden Zahl sind diese Reaktionen negativer
Art; die Lebensweise des anderen findet eher selten spontanen Zuspruch'. Das Spektrum reicht von
interessierten Bemerkungen mit angriffslustigem Unterton - ,,Was darfst Du dann noch essen?* - bis
zu ironischen Sticheleien - ,,Und was ist mit Pflanzen? Die haben doch auch Gefiihle!*. Gerne gibt
sich das jeweilige Gegeniiber spontan als allwissender Erndhrungsexperte aus, der auf jeden Fall alles
besser weil} als der Veganer und der eisern an den eigenen Theorien festhilt.

Diese Ausarbeitung beschiftigt sich lediglich mit einem Teilbereich des Veganismus. Zuerst wird
auf die Bildung von Vorurteilen eingegangen, um dann im Folgenden die Nihrstoffzusammensetzung
der rein pflanzlichen Grundnahrungsmittel zu betrachten. Es folgt eine kurze Vorstellung veganer
Alternativen zu den gidngigen Produkten tierlicher Herkunft und abschlieBend eine Darlegung der

Auswirkungen der veganen Lebensweise auf das eigene Selbst, unseren Planeten und seine Bewohner.

2 Vorurteile gegenuber Veganern und veganer Ernahrung

Laut Adams ist das ablehnende Auftreten rein psychologischer Natur: Allein durch die Priasenz des
Veganers wird der Fleischesser sich seines eigenen Konsumverhaltens und der damit einhergehenden
Konsequenzen - dem Toten eines fithlenden Lebewesens, der aus Tierhaltung resultierenden Umwelt-
und Gesundheitsbelastung - bewusst. Zusitzlich zu der mehr oder weniger erfolgreichen Verdringung
des Unertraglichen kommt die vehemente Ablehnung derjenigen Person, die einem allein durch ihre
Anwesenheit die Schattenseiten der Konsumgesellschaft ins Gedéchtnis ruft. Man beruft sich auf er-
dichtete ,,Wahrheiten* aus der eigenen Phantasie oder aus den Medien und der Werbung, die eine brei-
te Palette von Vorurteilen nach sich ziehen (Adams 2008). Einige dieser Vorurteile besagen, Veganer
seien krankliche, ausgemergelte, blasse und vor allem untergewichtige Menschen, die fortwédhrend
»missionieren‘ wiirden und deren einziger Lebenszweck es sei, anderen den Spall zu verderben. Alle
Veganer seien, so die gingige Meinung mancher Unwissender, militante Freaks, die ,,nichts* essen
déirftenz, auBer vielleicht ,, Korner oder Obst und Gemiise in rohem, unverarbeitetem Zustand. Bei
veganem Essen gehen die Meinungen der breiten Bevolkerung auseinander: Die einen erachten sie als

zu ungesund, andere als zu gesund, und wieder andere versteifen sich darauf, sie sei entweder langwei-

! Eine Auswahl an mehreren Hundert Beispielen kann unter http://vegan.de/foren/read.php?20,337870,337870
eingesehen werden.

% Hier wird m.E. ein Defizit im Hinblick auf die Nachvollziehbarkeit der Beweggriinde sichtbar. Veganismus wird
von AufBlenstehenden offenbar als Selbstkasteiung empfunden.
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lig und geschmacklos oder aber eklig, auf jeden Fall aber einseitig (wobei nicht spezifiziert wird, wel-
che ,,Seite* genau gemeint ist).

Die Vorurteile beziiglich des Auftretens und Wesens vegan lebender Menschen lassen sich mit wis-
senschaftlichen Studien wohl kaum anfechten oder belegen - um ihnen entgegenzuwirken ist es rat-
sam, sich Veganer in der unmittelbaren Umgebung anzuschauen, sie kennenzulernen und sie vorur-
teilsfrei zu ihrer Lebensweise zu befragen. Auch im Internet finden sich viele Webseiten zur Thema-
tik. ,,Probieren geht iiber studieren* gilt hinsichtlich der geschmacklichen Qualitit des veganen Es-
sens. Es konnen entweder die zahlreichen Kochbiicher aus dem Buchhandel® oder aber vegane Rezept-
seiten aus dem Internet’ zu Rate gezogen werden, um in die Vielfalt der veganen Kiiche einzutauchen
und der Experimentierfreude freien Lauf zu lassen; weniger Mutige konnen sich allerdings auch ein-
fach an einem Abend von Veganern aus dem Familien-, Freundes- oder Bekanntenkreis bekochen
lassen, denn Veganer laden im Allgemeinen gern zum Essen ein und lieben es, ihre Kochkunst unter
Beweis zu stellen. Dementsprechend erfreut zeigen sie sich, wenn ihrer Lebensweise ehrliches Interes-
se entgegengebracht wird und sie gebeten werden, einen Unwissenden mit kulinarischen Kunstwerken
zu verwohnen. Auch werden in zahlreichen Stéddten oft sogenannte Volkskiichen oder vegane Brunch-
vormittage, zum Beispiel sonntags in Diisseldorf’, angeboten, bei denen gegen Spende von wenigen
Euro ein komplettes Biiffet angeboten wird. Auch die vielen vegetarisch-veganen Restaurants® finden
in der Bundesrepublik nicht nur bei Veganern und Laktoseintoleranten immer mehr Anklang. Was die
Annahmen beziiglich der mangelnden Versorgung mit Nihrstoffen angeht, so sollen diese im nichsten

Abschnitt widerlegt werden.

3 Nahrstoffe in Nahrungsmitteln

Im Folgenden wird erldutert, in welchen Nahrungsmitteln welche Nihrstoffe enthalten sind; dabei
wird deutlich, dass alles, was dem menschlichen Korper fiir ein gesundes Leben zugefiihrt werden
muss, in nicht-tierlichen Lebensmitteln in ausreichender Menge vorhanden ist. Beriicksichtigt werden
hierbei die offiziellen Empfehlungen zur Nihrwertaufnahme in den Lindern Deutschland, USA und

GrofBbritannien (Langley 2005).

3.1 Proteine (EiweiBe)

Proteine bestehen aus Aminosiuren, die beim Verdauungsvorgang freigesetzt und in den Blutkreislauf
aufgenommen werden. Es ist generell darauf zu achten, dass 10% der tdglich aufgenommenen Energie
in Form von Eiweill verzehrt wird. Besonders eiweilireiche Lebensmittel sind Sojabohnen, deren E-
nergiegehalt fast zur Hilfte aus Eiweill besteht, aulerdem andere Hiilsenfriichte wie Erbsen und Lin-

sen, ferner Getreide und Getreideprodukte, Niisse und Samen, z.B. Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne

3 Z.B. von Hildmann, Attila: Vegan Kochbuch Vol. 1: cholesterinbewusst, laktosefrei und klimafreundlich kochen.

Witten: Shaker Media. 2009.

47.B. http://www.rezeptefuchs.de, http://www.veganwelt.de, http://trkb.de.

3 Siehe http://www.brunch.de.tt

67.B. das »Zodiac* in Essen oder das ,,Sattgriin“ in Diisseldorf, siehe http://www.restaurant-zodiac.de/ambiente.html sowie
http://www.sattgruen.de.
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oder Sesam. Auch Kartoffeln sind ein guter Eiweillieferant. Die Zusammensetzung der Proteine vari-
iert hierbei von Lebensmittel zu Lebensmittel, dennoch ist es nicht notwendig, fiir jede Mahlzeit ei-
weilreiche Speisen zu kombinieren, um mit allen Aminoséduren versorgt zu werden. Im Gegensatz zu
Veganern, die Untersuchungen zufolge im Durchschnitt die geeignete Menge Eiweill aufnehmen, ten-
dieren Allesesser dazu, zuviele Proteine zu konsumieren, was sich negativ auf die korperliche Ge-
sundheit auswirken kann, wie Mineralstoffverluste aus den Knochen, Nierensteine, ein Anstieg der
Blutcholesterin- und Blutfettwerte und daraus resultierend koronare Herzkrankheiten. AuBBerdem wur-
de nachgewiesen, dass das Brustkrebsrisiko bei Frauen um die Hilfte reduziert wird, wenn Proteine

aus Soja und nicht aus Fleisch bezogen werden (Langley 2005).

3.2 Kohlenhydrate und Ballaststoffe

Pflanzen synthetisieren Kohlenhydrate aus Kohlendioxid und Wasser, um u.a. ihre Grundstruktur aus-
zubilden. Kohlenhydrate kommen in Form von Stidrke, Ballaststoffen und Zucker vor und sollten rund
50% der Nahrungsenergie liefern. Eine ausreichende Ballaststoffzufuhr verringert das Risiko des Auf-
tretens von gereizter Magenschleimhaut, Verstopfung, Krampfadern und Hamorrhoiden sowie von
Divertikulose (Ausstiilpungen und Entziindungen der Darmwénde), Gallensteinen, Zwdolffinger-
darmgeschwiiren und Darmkrebs. Die Einnahme von ballaststoffreicher Kost kann ebenso dazu fiih-
ren, dass Diabetiker die Insulineinnahme einstellen konnen, da so der Anstieg des Blutzuckerspiegels
gehemmt wird. Natiirliche Zucker finden sich vor allem in Obst oder auch Zuckerriiben, Ballaststoffe
in Getreide, Hiilsenfriichten, Niissen, Samen, Obst und Gemiise. Ballaststoffe werden allerdings durch

Raffination, Verarbeitung und Kochen zerstort (Langley 2005).

3.3 Fette

Ob die in Fetten vorhandenen Fettsduren geséttigt, einfach gesittigt oder mehrfach ungesittigt sind,
hiingt von der Anzahl der Doppelbindungen zwischen den Kohlenstoffatomen im Molekiil ab. Je mehr
Doppelverbindungen, desto weniger ist eine Fettsdure mit Wasserstoff gesittigt. Die meisten geséttig-
ten Fettsduren sind tierlicher Herkunft; in ihnen ist auch Cholesterin als Fettbestandteil enthalten, das
dem menschlichen Korper nicht zusitzlich zugefiihrt werden muss, da er es selbst herstellen kann.
Mehrfach ungesiittigte Fettsiuren finden sich in der veganen Ernihrung in Form von pflanzlichen O-
len, Margarinesorten, Brotaufstrichen, Avocados, Niissen und Samen. Einige Fettsduren kommen zu-
dem auch in Getreide, Hulsenfriichten, Obst und Gemiise vor. Neben Ubergewicht trigt ein tibermafi-
ger Fettkonsum - vor allem von gesittigten Fettsduren - dazu bei, an koronaren Herzkrankheiten und
Arteriosklerose zu erkranken und den Cholesterinspiegel ansteigen zu lassen. Die Aufnahme tierlicher

Fette begiinstigt auSerdem das Entstehen von Krebs (Langley 2005).

3.4 Vitamine

Vitamine werden in zwei Hauptgruppen eingeordnet: Die Vitamine A, D, E und K sind fettloslich, alle

B-Vitamine sowie Vitamin C sind wasserldslich. Vitamine sind in frischem oder getrocknetem Obst



und Gemiise, Brunnenkresse, Weizenkeimen, Sojamehl, Erdniissen, Avocados, Champignons, Man-
deln, Hefen, Niissen, Hiilsenfriichten und Vollkornprodukten enthalten. Die sogenannten Cobalamine
bilden eine Ausnahme; sie werden ausschlieBlich von Bakterien synthetisiert und miissen allen Men-
schen kiinstlich zugefiihrt bzw. miissen Nahrungsmittel kiinstlich damit angereichert werden, da auf-
grund der heutigen Hygienestandards keine ausreichenden Mengen dieser Bodenbakterien vom Men-
schen tiber die Nahrung aufgenommen werden. Auch das Vitamin D, das eigentlich ein Hormon ist,
muss nicht aus Lebensmitteln bezogen werden; es wird vom Koérper durch Sonneneinstrahlung auf die

Haut gebildet (Langley 2005).

3.5 Mineralstoffe

Die fiir den Menschen wichtigsten Mineralstoffe sind Calcium, Magnesium, Phosphor, Natrium, Chlo-
rid und Kalium, als wichtigste Spurenelemente sind Eisen, Zink, Selen, Kobalt, Kupfer, Chrom, Jod,
Mangan und Molybdén zu nennen. Leider hilt sich immer noch hartnédckig das Geriicht, dass Mutter-
milch als bester oder gar einziger Calciumlieferant diene, denn dies ist nicht der Fall, sondern viel-
mehr das Gegenteil: Die mit dem Calcium einhergehende Proteinzufuhr aus Produkten tierlicher Her-
kunft bewirkt eine Ausscheidung von Calcium iiber die Nieren. Dieser Calciumverlust iiber den Urin
fithrt zum Auftreten von Osteoporose im Alter.

Die genannten Mineralstoffe und Spurenelemente kommen in Niissen (insbesondere Selen in Para-
niissen), Vollkorngetreide einschlieBlich Hirse, braunem Reis und Hafer, Weizenkeimen, Sojaproduk-
ten, Hiilsenfriichten, Gemiise, Mandeln, Melasse, Brunnenkresse, Kohlsorten, Salz, frischem und ge-
trocknetem Obst, Petersilie, essbaren Meeresalgen, Samen wie z.B. Sesam und auch in Pilzen vor

(Langley 2005).

4 Alternativprodukte

Es gibt eine Reihe von pflanzlichen Alternativen zu den bekannten Produkten tierischer Herkunft.
Milch aus Sojabohnen, Reis, Dinkel, Hafer, Haselniissen oder Mandeln ist eine vielseitige Alternative
zu Muttermilch und gleichzeitig Basis fiir eine mannigfaltige Produktpalette mit Schnitt- und Frisch-
kisesorten, Yofu, Eiskaffees, Latte Macchiato, Schokoladen-, Vanille- und Fruchtgetrinken, Vanille-,
Schokoladen- und Karamellpuddings, Schlagsahne, Créme Fraiche und diversen Eiscrémesorten in
den verschiedensten Geschmacksrichtungen.

Die von Bienen aus ihrem Magen erbrochene zihe Substanz (St6Ber 2002), von der Industrie und
der Gesellschaft gemeinhin als ,,Honig* bezeichnet, hat den selben Geschmack und die selbe Konsis-
tenz wie Agaven-, Zuckerriiben- und Ahornsirup und l&dsst sich problemlos damit ersetzen. Auch
Reismalz stellt eine siile Bereicherung des Speiseplans dar, dasselbe gilt fiir Raffinade- und Rohrohr-
zucker.

Wer unbedingt Korperteile im Essen ersetzen mochte, greift auf die grole Anzahl veganer Fertig-
produkte zuriick: Inzwischen gibt es in jedem gewdhnlichen Supermarkt, aber auch in Bioldden, Onli-

neshops und Reformhiusern, eine geradezu uniiberschaubare Menge Tofusorten, Aufschnitt, Wiirst-
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chen, Wurst, Nuggets und Schnitzel. Texturiertes Sojaprotein (TVP) ist in abgepackten Tiiten als feine
oder grobe Schnetzel erhiltlich; es eignet sich zur Zubereitung von beispielsweise Bolognese- oder
Lasagnesaucen. Eine weitere Alternative ist Seitan, das aus Weizengluten, Gewiirzen und Wasser her-
gestellt wird und in der Kiiche vielseitige Verwendung findet.

Vogeleier miissen nicht immer zwingend in Gerichten ersetzt werden. Zur Auflockerung oder Teig-
bindung bieten sich Sojamehl, Kokosflocken, Leinsamen oder zerdriickte Bananen an, jedoch gelingen

die meisten Rezepte fiir Gebick und Pfannkuchen genauso gut, wenn Eier ersatzlos gestrichen werden.

5 Auswirkungen der veganen Lebensweise

Weniger als die Auswirkungen der veganen Lebensweise steht in den folgenden Abschnitten eher im
Fokus, welche Auswirkungen eine nicht-vegane Lebensweise mit sich bringt. Die zu vier Themenbe-
reichen zusammengefassten Aspekte sind gleichzeitig auch die gingigen Griinde, warum sich immer
mehr Menschen dazu entschlieBen vegan zu leben - wobei jeder Mensch selbstverstindlich durch eine
individuelle Lebensgeschichte geprigt ist und die Ereignisse (oder oftmals die Summierung dieser),
die letzten Endes zum Umdenken fiihren, bei dem einen in einer frithen, bei dem anderen in einer spa-

teren Lebensphase auftreten kdnnen.

5.1 Gesundheit

Der gesundheitliche Aspekt wurde im Abschnitt 3 an mehreren Stellen bereits aufgegriffen. Zusam-
menfassend ldsst sich sagen, dass die vegane Erndhrung keine gesundheitlichen Nachteile hat und in
jedem Alter unbedenklich ist, wie auch die American Dietic Association in ihrem Positionspapier be-
reits vor sieben Jahren klarstellte: ,,Well-planned vegan and other types of vegetarian diets are ap-
propriate for all stages of the life cycle, including during pregnancy, lactation, infancy, childhood, and
adolescence.” (ADA~2003)

Mit veganer Erndhrung verringert sich deutlich die Gefahr, an Herzkrankheiten, Nierensteinen,
Krebs, Bluthochdruck, iiberhthten Cholesterinspiegel, Alzheimer, Magen- und Darmirritationen und -

geschwiiren und Diabetes zu erkranken (Langley 2005).

5.2 Klima und Umwelt

Die Auswirkungen der Tierhaltung sind verheerend und fiir den Planeten wie auch fiir unsere nachfol-
genden Generationen eine Katastrophe: Durch Rodung von unersetzbarem Regenwald wird massiv in
die Regulierung des weltweiten Klimas eingegriffen. Desertifizierung und Uberschwemmungen sind
die Folgen der Uberstrapazierung der Boden. Die Weltmeere leiden unter der Uberfischung und die in
der Massenfischhaltung verwendeten Chemikalien, die Krankheiten bekdmpfen sollen, flieBen ins
Meer und belasten den empfindlichen 6kologischen Haushalt zusitzlich (Clements 2008). Generell ist
die Verwendung von Chemikalien, die bei der Erzeugung von Produkten tierlicher Herkunft im grofien
Stil angewandt wird, ein Problem. Sie verbleiben im Wasser und im Boden und lagern sich in Pflan-

zen, Pilzen und im Korper (inklusive in der Muttermilch von Frauen) ab. Es dauert Jahrzehnte, bis sie
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sich abgebaut haben. Robbins schitzt, dass es weltweit wohl kein einziges Meereslebewesen gibt, das
nicht pestizidverseucht ist. Hinzu kommen die riesigen Mengen Exkremente, die bei der systemati-
schen Vermehrung von Tieren anfallen und die ebenfalls in Gewisser geleitet werden, da sie aufgrund
ihrer groBen Masse nicht als Diinger verwendet werden konnen (Robbins 1995). Die weltweit iiber
eine Million Rinder sto3en zudem jdhrlich Millionen Tonnen CO, und das Treibhausgas Methan aus -
pro Tier und Tag sind es ganze 200 Liter (Clements 2008). Das World Watch Institute hat 2009 die
bisherigen Annahmen revidiert, dass Tierhaltung fiir 18% der klimaschidigenden Gase verantwortlich
sei, und die Zahl auf 58% korrigiert. Somit stammt iiber die Hilfte des weltweiten Ausstofes an

Treibhausgasen von Tieren, die fiir den menschlichen Konsum vorgesehen sind (WWI 2009).

5.3 Der Hunger in der Dritten Welt

Der Hungertod von Millionen Menschen in den Dritte-Welt-Lindern ist vermeidbar, denn als Haupt-
grund wird der stetig steigende Fleischkonsum in den Industrienationen angefiihrt. In den Entwick-
lungsldndern werden oftmals nicht etwa Kartoffeln und Hirse fiir die dortige Bevolkerung, sondern
Futtermittel fiir sogenannte ,,Nutz“tiere angebaut. Den sterbenden Menschen wird ihre Nahrung also
geradezu entrissen, um Tiere damit zu fiittern (Clements 2008). Hierbei miissen bis zu 16 Kilogramm
Getreide aufgewendet werden, um 1 Kilogramm Fleisch zu ,.erzeugen, denn bei allen Sdugetieren
wird nur ein Bruchteil der zugefiihrten Kalorien im Korper als Masse angesetzt und zum grofiten Teil
durch Bewegung und Atmung verbrannt. Die Groflen der benétigten landwirtschaftlichen Flachen fiir
eine pflanzliche und eine nicht-pflanzliche Erndhrung weisen deshalb einen betrdchtlichen Unter-
schied auf: Um einen fleischessenden Menschen zu ernéhren, werden 13.000 m? Land benétigt, fiir

einen Veganer reichen hingegen 700 m* (PeTA).

5.4 Umgang mit Tieren

Die Industrie freut sich sicherlich iiber den derzeit um sich greifenden Bio-Hype. Schlielich entlastet
es das Gewissen ja ungemein, wenn man weil3, dass das rote, blutige Etwas im Kiihlschrank friither
einmal ein ,,gliickliches Tier* war. Doch auch sogenannte Bio-,,Nutz“tiere, denen eventuell minimal
mehr Platz zugestanden wird als ihren Artgenossen, erwartet das selbe Schicksal: ihnen wird das Le-
ben genommen, und sie geben es nicht freiwillig’. Nicht nur der Verzehr von Korperteilen, sondern
auch von Ausscheidungen impliziert, dass jemandem etwas genommen wurde, und dass dieser Jemand
letztlich unfreiwillig sein Leben lassen muss, wenn der Korper zu erschopft ist, um die Erwartungen
irgendeines Menschen zu erfiillen. Mit der ,,Produktion® von Muttermilch geht auBlerdem das Toten
von Kilbern einher, die quasi ein Abfallprodukt der Milchwirtschaft darstellen, denn wie auch bei
Menschen und allen anderen weiblichen Sdugetieren bildet sich Milch bei Kiihen ausschlieBlich kurz
nach der Geburt des Nachwuchses. Bei Hithnern kommt hinzu, dass die Hilfte ihres Nachwuchses
sofort nach dem Schliipfen vernichtet wird: Die ménnlichen Kiiken sind naturgeméif nicht fiir die

Eiproduktion zu gebrauchen und finden auch keine Verwendung als Masttiere, da es dafiir speziell

" Anschaulich dargestellt wird dieser Vorgang in dem Film "easy.vegan" auf http://www.aktion-umwelt.de/easy-vegan.
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geziichtete Rassen gibt. Die Kiiken werden bei lebendigem Leibe zermust, vergast oder zerhéckselt.
Fiir den Verzehr von Vogeleiern miissen also Millionen Kiiken ihr kurzes Leben lassen, auch wenn
noch so viele Biosiegel die Eierkartons zieren (Clements 2008). Ebenso ist die Gewinnung von Bie-
nensekreten kritisch zu betrachten, werden doch auch hierbei unzihlige Tiere getdtet, wie Stofler in
einer Abhandlung ausfiihrlich beschreibt (St68er 2002). Ein weiteres aus toten Tieren gewonnenes
Produkt ist Cochenille, auch bekannt als Karmin. Hierbei handelt es sich um getrocknete und zerriebe-
ne Schildlduse.

Veganer lehnen den Konsum jeglicher tierlicher Produkte auch im Non-Food-Bereich ab; dazu ge-
horen Wachse und andere Erzeugnisse von Bienen, Haare, Federn, Hiute, Seide sowie Hygiene-,
Haushalts- und Kosmetikprodukte, die an Tieren getestet wurden, da der Nachfrage nach solchen Gii-
tern immer das Leid und der Tod von Millionen empfindungsfihigen Mitgeschopfen vorausgeht. Wer
vegan leben mochte, méchte Abstand nehmen von diesen Missstinden, und sich nicht an ihnen berei-

chern.

6 Schlussbemerkungen

Uns wurde schon im Kindesalter gesagt, dass wir vor Gespenstern keine Angst haben brauchen. Denn
entweder sind sie freundliche Gesellen, die uns nichts Boses wollen, oder sie existieren gar nicht und
es verbirgt sich etwas Erkldrbares mit Substanz hinter dem, das im ersten Moment vielleicht Schre-
cken und Ablehnung hervorgerufen hat. Die vegane Lebensweise ist abwechslungsreich, spannend,
gut fiir den Korper, die Seele und das Gewissen und hat nebenbei noch manch anderen positiven Ef-
fekt, der unseren Planeten zu einem schoneren, friedlicheren Ort macht. Betrachtet man die oben auf-
gefiihrten Auswirkungen, so diirfte deutlich werden, dass eine Hinwendung zu einem rein pflanzlichen
Konsum und einem friedlichen Umgang mit Menschen und Tieren auf lange Sicht unumgénglich ist.
Es gibt meiner Meinung nach nichts, was dagegen spricht, dieser Lebensphilosophie zu folgen, da sie
keine Nachteile mit sich bringt, sondern vielmehr das eigene Leben, das Bewusstsein und die Wahr-
nehmung von dem, was uns umgibt, und letzten Endes auch die personliche Entwicklung in hohem

Mafe zum Positiven wandelt.
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