as Interesse an rein pflan-
zenbasierten Kostformen,
ganz besonders der ve-
getarischen und veganen
—— Erndhrung, nimmt stetig zu. Sowohl
aus ethischen und gesundheitlichen
Grinden, aber auch aus o©kologi-
-~ schen und gesellschaftlichen Mo-
tiven entscheiden sich zunehmend
mehr Menschen fiir eine fleischfreie
Kost. Die vermutlich gréBte Gruppe,
die ihre Ernahrung deutlich pflanz-
- ~licher gestalten mochte, ist die der
=5 Flexitarier: Laut Erndhrungsbericht
2020 des Bundesministeriums fir
Erndhrung und Landwirtschaft ma-
- chen sie bereits rund 55 % (!) der
= Bevolkerung aus. Auch wenn es
bisher keine einheitliche Definition

gibt, dirfte die Beschreibung der
Deutschen Gesellschaft fiir Ernah-

rung (DGE) den Tatsachen recht na-
hekommen: ,Flexitarier sind flexible

. Vegetarier, die zwar generell Fleisch
essen, dies aber nicht taglich oder
regelmaBig tun. Strenge Regeln zum
Ausmal des Fleischverzichts gibt es

dabei nicht.
ten: Flexitarier legen besonders viel
Wert auf den Tierschutz und die
Qualitat der Nahrung. Neben Um-
weltaspekten spielt wie bei ande-
ren Formen des Vegetarismus auch
ein verstarktes Gesundheitsbewusst-
sein eine wichtige Rolle.” Ebenso ist
es Tatsache, dass vegetarische Er-
ndhrungsformen heute in der Mit-
te der Gesellschaft angekommen
sind. Restaurants, Betriebskantinen
oder Hochschulmensen kommen
kaum noch ohne vegetarische, zu-
nehmend auch vegane Menulange-
bote aus. Keine Publikums- oder gar
Kochzeitschrift kann es sich leisten,
eine Ausgabe ohne pflanzliche Re-
zepte zu gestalten. Selbst Magazine
wie ,Beef’, die das Fleisch ja schon
im Titel tragen und vornehmlich
.grillende Manner" ansprechen, hat-
ten ein erganzendes Repertoire an
vegetarischen Gerichten im Portfo-
lio. ,Hatten”, denn nach 14 Jahren
hat das Magazin 2023 sein Erschei-
nen eingestellt. Eine der Begriin-

Ihre  Gemeinsamkei- -

dungen des Chefredakteurs fir diese
Entscheidung: das neue Verhaltnis
der Menschen in Deutschland zum
Fleischkonsum. Die zunehmende ge-
sellschaftliche und wissenschaftliche
Akzeptanz vegetarischer Erndhrung
ist jedoch noch immer eine sehr junge
Entwicklung. Ich erinnere mich noch
gut daran, wie das Mitte der 1980er
Jahre aussah. Vegetarier waren eine
Randgruppe und fleischlose Ange-
bote in der Gastronomie, die Uber
einen langweiligen Salatteller hin-
ausgingen, waren damals noch eine
Seltenheit. So kam es beispielsweise
in Karlsruhe, meiner Heimatstadt, zur
JAktion Speisekarte”, die zum Ziel
hatte, dass jedes Restaurant der Stadt
mindestens ein vegetarisches Gericht
auf die Speisekarte setzen sollte. In-
zwischen sind wir da erfreulicherwei-
se deutlich weiter und es geht heute
eher darum, auch vegane Gerichte
flachendeckend in der AuBer-Haus-
Verpflegung anzubieten. Die Uber-
wiegend positive Bewertung vege-
tarischer Erndhrungsweisen lasst sich
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zu einem grofBen Teil auf die gut un-
tersuchten Umweltvorteile zuriick-
fuhren. Pflanzenbasierte Kostformen
verringern die ernahrungsbedingten
Treibhausgasemissionen, reduzieren
den personlichen WasserfuBabdruck
und brauchen weniger Landflache
fur die Erzeugung der verzehrten
Lebensmittel als eine Ubliche Misch-
kost mit reichlich Fleisch, Wurst und
Milchprodukten. Im Konzept der
planetaren Belastungsgrenzen — den
okologischen Grenzen der Erde,
deren Uberschreitung die Stabili-
tat des Okosystems und damit auch
das Fortbestehen der Menschheit
gefahrdet — gelten sechs von neun
Bereichen als bereits Uberschritten.
Hierzu zdhlen insbesondere der Ver-
lust an Artenvielfalt, das Einbringen
neuartiger Substanzen in die Um-
welt, wie Chemikalien, Mikroplastik,
Nanopartikel und genetisch veran-
derte Organismen, sowie der Eintrag
von Phosphor und Stickstoff in die
Okosphare. Mindestens zwei dieser
Bereiche, namlich der Verlust an Ar-
tenvielfalt und die Phosphor- und
Stickstoffeintrdge, sind in hohem
MaBe durch die intensive Land-
wirtschaft einschlieBlich der Tier-
produktion bedingt. Hierzu zédhlen
die Abholzung von Regenwaldern
fur den Sojaanbau zur Tierfltte-
rung, der Anbau von Futtermitteln
in Monokulturen, die Uberweidung
von Grasflachen durch zu hohe Tier-
bestande sowie das Ausbringen von
synthetischen Dingemitteln fur die
Futtermittelproduktion.

AKTIV & GESUND

UMWELTSCHONENDE
ERNAHRUNG

Die Planetary Health Diet bietet ei-
nen wissenschaftlich basierten und
praxisorientierten Vorschlag, wie wir
diese und weitere Probleme, die mit
unserem derzeitigen Erndhrungs-
system zusammenhéngen, |6sen
konnen. Das Konzept wurde von 37
Wissenschaftlern aus 16 Landern aus
den Bereichen Gesundheit, Erndh-
rung, Nachhaltigkeit, Wirtschaft, Po-
litik und Landwirtschaft entwickelt,
um einen nachhaltigen Wandel des
globalen Erndhrungssystems zu be-
wirken. Mit den Empfehlungen der
Planetary Health Diet sollen bis zum
Jahr 2050 die dann weltweit erwarte-
ten etwa 10 Milliarden Menschen mit
gesundheitsfordernden Lebensmit-
teln versorgt werden kdnnen, ohne
die natirlichen Lebensgrundlagen
unserer Erde zu gefahrden. Es ist
also eine Ernadhrung, die gleichzeitig
gesund fur den Menschen und die
Umwelt ist. Folgerichtig besteht der
Planetary Health Teller zu etwa 80-
90 % aus pflanzlichen Lebensmitteln,
erganzt durch wenig Fleisch, Fisch,
Milchprodukte und Ei, kann aber
auch komplett vegetarisch oder ve-
gan zusammengestellt werden. Die
vorliegenden wissenschaftlichen Stu-
dien zeigen Ubereinstimmend, dass
Vegetarier und Veganer ein geringe-
res Risiko fir zahlreiche ernédhrungs-
abhangige Erkrankungen aufweisen:
Sie sind schlanker, haben niedrigere
Blutdruckwerte und entwickeln nur

rund halb so haufig Typ-2-Diabetes
wie Fleischesser. Auch das Risiko fir
eine ischamische Herzerkrankung ist
um etwa 25 Prozent verringert. Ganz
wichtig: Bei diesen Ergebnissen wur-
de der insgesamt gesiindere Lebens-
stil von Vegetariern und Veganern —
sie rauchen seltener, trinken etwas
weniger Alkohol und sind korperlich
aktiver als Mischkostler — schon he-
rausgerechnet.

ENORMER ZUSPRUCH

Ohne Zweifel gehort den pflanzen-
basierten Erndhrungsformen die Zu-
kunft. Doch lassen Sie uns einmal
einen Blick in die Vergangenheit
werfen, namlich 150 Jahre zurlck in
der Zeit. ,Eine kleine Sekte komischer
Schwéarmer lasst hie und da ihr Licht-
lein leuchten, um der armen verirrten
Menschheit den Weg zu zeigen. Und
um der Sache auch einen gelehrten
Anstrich zu geben, nennen sich ihre
Glaubigen Vegetarianer’. [..] Man
mag die Sache drehen und wenden
wie man will, immer stoBt man so-
fort auf den krassesten Unsinn, der
hoffentlich fir immer beredt genug
spricht, um die Menschheit davor
zu bewahren, dass sie sich in der
Sackgasse des Vegetarianismus ver-
rennt.” So auBerte sich im Jahr 1875
der deutsche Publizist und Anarchist
Johann Most. Was wiirde er wohl
zu dem enormen Zuspruch, den die
vegetarische und vegane Erndh-
rung heute erfahrt, sagen? Doch seit
wann gibt es denn Uberhaupt Ve-



getarier oder gar Veganer? Welche  war? Dass Leonardo da Vinci nicht  geist der verschiedenen Epochen. In
Beweggriinde hatten sie und wel- nur zahlreiche Meisterwerke der einigen Dingen werden Sie sich als
chem Gegenwind waren sie in ver-  Renaissance und zukunftsweisende Leser mdglicherweise wiedererken-
gangenen Zeiten ausgesetzt? Auch  Erfindungen schuf, sondern auch ve-  nen und anderes wird Sie erstaunen
wenn die Zunahme vegetarischer  getarisch lebte? Oder dass John Har-  oder zum Schmunzeln bringen. ,Nur
Erndhrungsformen als moderne ge-  vey Kellogg nicht nur die nach ihm  wer die Vergangenheit kennt, kann
sellschaftliche Entwicklung heute vor  benannten Cornflakes erfand, son- die Gegenwart verstehen und die
allem ein Phdanomen der Industrie- dern als Arzt und Naturheilkundler ~ Zukunft gestalten”, sagte August
lander ist, gehen die Urspriinge weit  ein wichtiger Firsprecher der vege-  Bebel. Auf dem Weg in eine nach-
zurlick. Vom religiosen Hintergrund  tarischen Bewegung in den USA des  haltige Zukunft spielt auch unsere
des Hinduismus Uber den Vegetaris-  ausgehenden 19. Jahrhunderts war? ~ Erndhrung eine entscheidende Rol-

mus in der griechischen Antike sowie le. Viele Menschen leben schon ve-
Mittelalter und Neuzeit, den ersten STAUNEN & SCHMUNZELN getarisch oder vegan, andere 6ffnen
Boom der vegetarischen Bewe- sich zunehmend einer flexitarischen
gung im 19. Jahrhundert durch Le- In den kommenden Ausgaben sol-  Erndhrung und reduzieren ihren

bensreform und Naturheilkunde bis  len daher bekannte und weniger be-  Konsum tierischer Lebensmittel. Je-
hin zur weiteren Verbreitung im 20.  kannte Persdnlichkeiten, Charaktere  der Schritt in eine pflanzenbetonte
Jahrhundert gibt es viele interessan-  und Gruppen vorgestellt werden,  Zukunft zahlt, denn auch Rom wur-
te Begebenheiten, die den meisten  die die Geschichte des Vegetarismus  de nicht an einem Tag erbaut. Dort
Menschen unbekannt sein durften.  maBgeblich (mit)gepragt haben.  gab es librigens auch schon Vegeta-
Wer weil} beispielsweise schon, dass  Skurrile Auffassungen, Empfehlun-  rier. Doch davon mehr in den kom-
Pythagoras nicht nur Mathematiker, gen und Verhaltensweisen werden  menden Ausgaben.

sondern auch Begriinder des ethisch  ebenso thematisiert wie die Zusam-

motivierten Vegetarismus in Europa  menhdnge mit dem jeweiligen Zeit-  Dr. Markus Keller
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Hydrotherapie verstehen,
erfahren und handlungskompetent

Qualitativ hochwertige, nach KNEIPP durchfiihren!

berufsbegleitende Fort-und
Weiterbildungen fiir alle
medizinische Berufsgruppen

Wir bieten medizinischen Berufs-
gruppen im Rahmen unseres Intensiv-
kurses ,KNEIPP-Hydrotherapie® eine
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