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HOME - ICH WERDE
VEGETARIER

Manchmal kénnen die verriicktesten Dinge unser Leben verandern. Der eine
hat vielleicht eine Begegnung mit einem besonderen Menschen, der andere
liest ein Buch, das seine Weltsicht auf den Kopf stellt. Wieder ein anderer
trdumt etwas, was sich stark auf sein Leben auswirkt, oder er hért nur einen
Satz, der alles in seinem Inneren umkrempelt. Es muss nicht immer ein ,welt-
bewegendes" Erlebnis sein, das unsere Welt verédndert. Zuweilen sind es
gerade die kleinen Dinge, die einen groBen Unterschied machen. Manchmal
dauert es nur wenige Augenblicke, manchmal sind es schleichende Prozesse,
die sich Uber Jahre hinziehen: Bei mir waren es genau neunzig Minuten, die
mein Weltbild veranderten. Manch einem mag es banal vorkommen, dass ein
Film eine so starke Wirkung auf mich hatte, aber so war es nun einmal.

Ich sah Home, diesen wunderbaren Dokumentarfilm des franzésischen Foto-
grafen und Journalisten Yann Arthus-Bertrand. Im Verlaufe des Films kamen
mir nicht nur einmal die Tranen. Ich war ergriffen von der Schdnheit unseres
Blauen Planeten, gleichzeitig war ich entsetzt Uber die Zahlen, Fakten und
Aussagen des Filmes.

Ich méchte diese Zahlen und Aussagen kurz zusammenfassen. Sie stehen
fur sich - ich kann nur empfehlen, sich den Film anzusehen, da diese nackten
Fakten in Verbindung mit den Bildern noch viel greifbarer und plastischer sind.
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1. 20 Prozent der Weltbevdlkerung (nédmlich wir Industrienationen) ver

braucht 80 Prozent der Ressourcen.

Die Welt gibt 12-mal mehr fir Rustung als fir Entwicklungshilfe aus.

5000 Menschen pro Tag sterben an verschmutztem Trinkwasser.

1 Milliarde Menschen haben keinen Zugang zu sauberem Wasser.

1 Milliarde Menschen hungern.

Uber 50 Prozent des weltweit gehandelten Getreides dient als Tierfutter

oder wird zu Bio-Treibstoff verarbeitet.

7. 40 Prozent des Ackerlandes ist nachhaltig geschadigt.

8. Jedes Jahr werden 13 Millionen Hektar Wald vernichtet.

9. Jede vierte Saugetierart, jede achte Vogelart, jede dritte Amphibienart
sterben in absehbarer Zeit aus.

o A~ W

10. Das Artensterben geht 1000-mal schneller vor sich, als es natirlicher
weise zu erwarten ware.

11. Drei Viertel der Fischbestande sind erschépft, dezimiert oder gefahrdet.

12. Das Eisschild ist 40 Prozent diinner als noch vor 40 Jahren.

13. Innerhalb von 30 Jahren hat der Nordpol 30 Prozent seiner Masse
verloren.

14. Bis zum Jahr 2050 sind mindestens 200 Millionen Klimaflichtlinge zu
erwarten.

Der Film stellt Fragen, die fir jeden Menschen auf dieser Welt relevant sind:

»  Wie kann dieses Jahrhundert die Last von 9 Milliarden Menschen tragen,
wenn wir uns weigern, daflir geradezustehen, was allein wir angerichtet
haben?

« Die Kosten fiir unser Handeln sind hoch ... Menschen, die nicht aktiv
beteiligt sind, bezahlen den Preis. ... Ich habe Fliichtlingslager gesehen,
so groB wie ganze Stadte in der Wiiste ... Wie viele Manner, Frauen und
Kinder wird man in der Zukunft einfach sich selbst (iberlassen?

»  Missen wir imnmer Mauern bauen, um die menschliche Solidaritét zu
brechen, um das Gliick der Einen vor dem Ungllick der Anderen zu
schiitzen?

Home - Ich werde Vegetarier 55

Leseprobe von M. Griesmeier, ,Der Wille entscheidet!”
Herausgeber: Hans Nietsch Verlag

Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,
Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



DER UNTERSCHIED IWISCHEN
VEGETARISCHER UND VEGANER
ERNAHRUNG

Es gibt heute jede Menge alternativer Ernahrungsweisen, die meist
auch Einfluss auf den restlichen Lebensstil haben. Fangt man erst
einmal an, bewusster mit dem eigenen Konsum umzugehen, macht
das auch vor der Erndhrung keinen Halt.

Man unterscheidet zumeist grob Vegetarier von Veganern, wobei es
auch innerhalb der Menschen, die sich als Vegetarier bezeichnen,
groBe Unterschiede gibt. Da gibt es zuerst einmal die Ovo-Lacto-
Vegetarier, die kein Fleisch essen, aber Eier und Milchprodukte
verwenden. Mit dieser Ernahrungsform kommen wirklich die meisten
Menschen zurecht, auch wenn sie zuvor grof3e Fleischesser waren.
Dann gibt es die Ovo-Vegetarier, die auf Fleisch- und Milchprodukte
verzichten, aber Eier essen. Und zuletzt die reinen Vegetarier, die in
ihrer Erndhrung komplett auf tierische Produkte verzichten, jedoch
oft noch Honig essen. Veganer gehen einen Schritt weiter. Sie essen
nicht nur keine tierischen Produkte und verzichten somit auf Fleisch,
Wurst, Milchprodukte, Eier und Honig, sondern sie verbannen alle
Tierprodukte aus ihrem Leben. Fiir sie sind also ebenso Leder, Seide,
Wolle, Horn etc. tabu. Vegane Rohkdstler leben wie Veganer, kochen
aber das Gemiise, das sie verzehren, nicht, sondern nehmen aus
gesundheitlichen Griinden (das Erhitzen von Speisen zerstort viele
Vitamine) alles roh — das heiBt ggf. im Lebensmitteltrockner bzw.
Dérrgerat verarbeitet, dort aber nicht Uber 42 °C erhitzt — zu sich.
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ERNAHRUNG GIBT
UNS DIE KORPERLICHE
POWER!

Warum ist eine rein pflanzliche Erndhrung besser fir die Gesundheit? Warum
ist eine pflanzliche Erndhrung besser fir die Umwelt? Diese beiden Fragen
sind es, denen ich in diesem Kapitel folgen mdchte. Wenn Sie die Antworten
auf diese Fragen kennen, wird Ihnen die Entscheidung, einen anderen Le-
bensstil anzustreben, relativ leicht fallen.

Far viele ist ,Erndhrung” das Thema schlechthin. Es ist ein extrem kom-
plexes Thema, weil es so viele Meinungen und Studien dartber gibt. Wie
erndhre ich mich denn nun wirklich gesund? Welche Ernahrungsweise erzeugt
kein Tierleid? Und wie sieht es mit dem Zusammenhang zwischen meiner
Erndhrungsweise und meiner Umwelt bzw. meinen Mitmenschen in anderen
Landern der Welt aus? Zur letzten Frage gibt es hier gleich eine Handvoll
Fakten, die fur sich sprechen:

» 35 Prozent der Getreideernte und etwa 80 Prozent der Sojaernte welt-
weit werden an ,Nutz"-Tiere verflttert, gleichzeitig leiden 925 Millionen
Menschen an Untererndhrung.
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«  Statt Hirse und Kartoffeln fiir die Bevdlkerung werden in Entwicklungs-
landern oftmals Futtermittel fiir UNSERE Tiere angebaut.

+  Alle 5 Sekunden stirbt ein Kind unter 10 Jahren an Hunger. Und all diese
Kinder werden in unserer modernen Welt praktisch von denen ermordet,
die ihm die notwendigen Dinge aus Profitgier vorenthalten.

» 1 Hektar Land produziert Rindfleisch fir die Ernahrung von nur EINEM
Menschen oder aber geniigend Kartoffeln fir 22 Menschen.

» Eine Kuh belastet das Klima genauso stark wie ein moderner Perso-
nenwagen, der pro Jahr 18.000 Kilometer zuriicklegt. Somit verursacht
die Intensivtierhaltung mit mehr als 18 Prozent der Treibhausgase mehr
Emissionen als der globale Verkehrssektor.

* Um nur 1 Kilogramm Fleisch zu ,produzieren”, werden bis zu 15 Kilo-
gramm Getreide und 15.500 Liter Wasser benétigt.”

Wenn Sie diese Zahlen lesen, wird Ihnen schnell klar, warum wir nicht mehr
so weitermachen kénnen wie bisher. Auch wenn uns Fleisch noch so gut
schmeckt. Fir mich als Vater stellt sich die Frage, ob ich meinen Kindern
wirklich eine Welt hinterlassen mdchte, in der die Natur grdBtenteils zerstort
ist und in der andere Kinder verhungern, weil mir mein tégliches Schnitzel so
wichtig ist... Kann ich diesen Wahnsinn, der nicht zuletzt durch mein ganz per-
sbnliches Essverhalten mitgetragen wird, zulassen, obwohl es anders geht?

Dieser Umweltaspekt ist nur ein Teil des Problems, das sich durch unsere
westliche Wohlstandsgesellschaft entwickelt hat. Nur dieser Teil des Problems
misste uns, flr sich allein genommen, schon zu einem anderen Verhalten
motivieren, aber es gibt noch andere Aspekte.

Laut einer Studie des Statistischen Bundesamtes aus dem Jahre 2010 leidet
jeder zweite Bundesbiirger an Ubergewicht. Unglaublich, oder?! An anderen
Orten der Welt stirbt alle 5 Sekunden ein Kind an Hunger und hier werden wir
von zu viel Essen krank.

Wir essen hierzulande (oder Uberhaupt in den reichen Industrienationen)
nicht auf natirliche Weise. Wir nehmen keine frischen, lebendigen und ge-
sunden Lebensmittel voller Vitalstoffe zu uns, wenn wir hungrig sind, sondern
industriell verarbeitete Nahrungsmittel. Wir konsumieren das, was es im

+ Alle Informationen in dieser Aufstellung stammen von der Website www.vebu.de/umwelt.
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Supermarkt gibt und was uns schmeckt, aus Langeweile, weil es Gber Sucht-
potenzial verfligt und weil es viel mit Gewohnheit und mit Tradition zu tun hat
(wie zum Beispiel die berihmte Weihnachtsgans).

Da gibt es Wurst, Gummibé&rchen, Schokolade, Tiefkiihlpizza, siiBe
Limonaden und Safte, Currywurst, Pommes, Hamburger, Spaghetti, Fleisch-
mabhlzeiten paniert, gegrillt und gebraten, Milch, Butter und Joghurt, Chips,
Kuchen, Kekse, Saucen, Mayonnaise und als Ausgleich fiir unser schlechtes
Gewissen (da wir nicht in Unkenntnis dariber sind, wie ungesund das alles
ist) noch ein bisschen Alibi-GemUse und vielleicht noch einen Apfel oder eine
Banane zwischendurch ... Ich denke, diese Auswahl entspricht in etwa dem,
was bei vielen Zeitgenossen regelmaBig als Treibstoff in der wunderbaren
menschlichen Maschine namens ,Kérper" landet.

Abgesehen vom Obst und GemUse, wenn es denn aus biologischem An-
bau stammt, sind in den meisten vorgenannten Nahrungsmitteln Hormon- und
Medikamentenrlickstande, chemische Zusatzstoffe, gehéartete Fette, kinst-
liche Geschmacksverstarker und Unmengen an Zucker und Salz zu finden.
Die tierischen ,Produkte" stammen zu 99 Prozent aus der Massentierhaltung.
Damit die ,Nutztiere" schnell wachsen und mdglichst viel Ertrag bringen,
damit sie also in méglichst kurzer Zeit schlachtreif sind und eben auch viel
Muskelmasse aufbauen, werden sie unter anderem mit Wachstumshormonen
sowie mit Antibiotika als auch Psychopharmaka behandelt.

All diese chemischen Zuséatze essen und trinken wir natdrlich regelmaBig
mit. Hier geht es um das Geschéft einer knallharten, einflussreichen und
wachstumsorientierten Agrar- und Nahrungsmittelindustrie. Da ist es doch
klar, dass uns in der Werbung beispielsweise die erhitzte, von Medikamenten
verunreinigte Milch, die im Verdacht steht, Osteoporose (und wer weif3, was
noch fur Krankheiten) zu beglnstigen, als reines Naturprodukt von auf den
Almwiesen grasenden, glicklichen und handgemolkenen Kihen verkauft
wird, wahrend die tatsachlichen Produktionsmethoden im Dunklen bleiben.

Um es noch einmal auf den Punkt zu bringen: Wir sprechen bei den
.Produkten” der Fleischindustrie von LEBEWESEN, die Schmerz empfinden,
genauso wie Sie und ich, die vom Menschen aber massenweise industriell
ausgebeutet werden. Haben Sie sich schon einmal Gedanken gemacht, wie
diese riesigen Mengen von Fleisch, Wurst und Milchprodukten Gberhaupt pro-
duziert werden kénnen, damit Sie das alles jederzeit im Supermarkt in der von
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Ihnen gewiinschten Menge in lhren Einkaufswagen legen kénnen? Wenn ich
mir Uberlege, wie viele Discounter es allein in meinem unmittelbaren Wohn-
umfeld gibt, und dass diese Méarkte alle dieses riesige Angebot haben ...
Unvorstellbar, wie viele Tiere daflr leiden mussen.

Friher war Fleisch ein Luxus, den man sich vielleicht einmal in der Woche
erlauben konnte. Heute ist Fleisch so billig, dass viele Menschen es jeden Tag
essen - und zwar morgens, mittags und abends. Und wenn Sie sich die Preise
von Fleischprodukten in Billigméarkten ansehen, kénnen Sie sich auch leicht
ausrechnen, dass man diese Tiere gar nicht artgerecht halten kann. Das ist
schlichtweg unmdglich!

Wie die meisten Menschen habe auch ich einen Sinn fir Gerechtigkeit.
Und wie die meisten Menschen liebe ich Tiere ... Hunde, Katzen, Pferde. Aber
auch Schweine, Enten, Ganse, Hihner, Kiihe - egal welche, ich mache keine
Unterschiede ... Wieso auch?! Es gibt keine Unterschiede, denn sie alle sind
empfindungsfahige Lebewesen, die nicht leiden mdchten.

Ich kdnnte Seite um Seite mit den unglaublichsten und brutalsten Schil-
derungen der Bedingungen fillen, unter denen Tiere jeden Tag leben und
sterben missen, um unser Verlangen nach Fleisch zu befriedigen. Ich méchte
Ihnen das an dieser Stelle ersparen, denn ich denke, die meisten von lhnen
wissen um all diese Grausamkeiten. Worum es mir geht, ist, aus diesem Wis-
sen Konsequenzen zu ziehen und nicht mehr an diesem System teilzuhaben.

Doch auch wir leiden unter dem Fleischkonsum, wenn auch nicht so
offensichtlich dramatisch wie die Tiere. Unser Leiden ist eher schleichend.
Vom Ubergewicht, das jeder zweite Deutsche mit sich herumschleppt, habe
ich schon gesprochen. Dazu kommen natlrlich die unendlich vielen Be-
gleiterscheinungen wie Herz-Kreislauf-Probleme, Diabetes, Bluthochdruck,
Kurzatmigkeit, Schlafapnoe, Ricken- und Bandscheibenprobleme, Arthrose,
Gicht, Impotenz und so weiter und so fort. Unsere Leistungsfahigkeit sinkt
mehr und mehr und damit auch unser SpaB am Leben!

Interessanterweise gilt Fleisch heute als Kraftspender Nummer eins. Da-
fur hat die Werbung der entsprechenden Industrie gesorgt. Doch das war
nicht immer so: Auf einem antiken Gladiatorenfriedhof in Ephesus hat man
die Knochen von 70 Gladiatoren untersucht und analysiert. Man stellte mit
Erstaunen fest, dass diese Manner sich hauptsachlich von Bohnen, Getreide
und Trockenfrlichten ernahrten.

106 Der Wille entscheidet!

Leseprobe von M. Griesmeier, ,Der Wille entscheidet!”
Herausgeber: Hans Nietsch Verlag

Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,
Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



Mit Kniebeugen trainieren Sie die
grofBBen Oberschenkelmuskeln
und den GesaBmuskeln, was

fur wohlgeformte Beine und
entsprechende Standfestigkeit
sorgt undordentlich Kalorien
verbraucht.

Stehen Sie aufrecht, die FuBe
stehen schulterbreit auseinander,
die Zehenspitzen zeigen leicht
nach auB3en. Halten Sie die Hande
ahnlich wie bei den Crunches.
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Gehen Sie dann tief herunter

in die Knie, bis der Winkel
zwischen lhren Oberschenkeln
und lhren Unterschenkeln kleiner
als 90 Grad ist. Atmen Sie dabei
ein. Driicken Sie sich wieder nach
oben, atmen dabei aus, strecken
aber Ihre Beine nicht ganz durch,
sondern halten die Muskulatur
unter Spannung und gehen dann
wieder nach unten.

Wiederholungen lhrer Fitness
entsprechend.

WICHTIG: Halten Sie lhren Riicken
bei dieser Ubung gerade und
lassen Sie |hr Gewicht auf dem
hinteren Teil des FuBes ruhen,
sodass sich lhre Knie in der Hocke
nie vor Ihren FuBspitzen befin-
den. Friher wurde empfohlen,
Kniebeuge nur so weit auszufih-
ren, bis Ober- und Unterschenkel
einen rechten Winkel bilden.
Mittlerweile hat man aber fest-
gestellt, dass die tiefe Kniebeuge
weitaus gelenkschonender ist.
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