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1 Vorwort

Durch Beitrage im Internet und zuféllige, sehr spannende, Gesprache mit Vegetariern und
Personen, die sich intensiv mit dem Thema beschaftigt haben, bekam ich auch immer mehr
Interesse daran, mich mit der Thematik «Vegetarismus» auseinanderzusetzen. Als es dann
soweit war, und man ein Thema flr die Vertiefungsarbeit finden sollte, stand bei mir nach
etwas Uberlegen der Entscheid fest, eine Arbeit Uber «Vegetarismus» zu schreiben und
durch die positiven wie auch negativen Erkenntnisse eventuell auch meine Einstellung bei

der Ernahrung im Alltag etwas zu verandern.

In einer Welt mit Fastfood, einem sehr hohen Fleischkonsum, vielen Vorurteilen, einer
starken Lebensmittelwirtschaft und weltweiten Umweltproblemen kann es nicht schaden sich

Uber eine fleischlose Ernahrung zu informieren.

Auf genau diese Dinge werde ich in meiner Vertiefungsarbeit eingehen. Zu meinen vier
ausgewahlten Aspekten Okologie, Technologie, Wirtschaft und Identitat/Sozialisation habe
ich mir Fragen aufgeschrieben, zu allem was ich noch nicht weiss, was ich aber sehr

spannend in Verbindung mit dem Thema finde, erfahren und wissen mdochte.

Dabei werde ich darauf eingehen, was fur eine Verbindung zur Wirtschaft besteht, vor allem
was es fur das eigene Portemonnaie bedeutet, wenn man sich abwechslungsreich
vegetarisch ernahren mochte, was wiederum auch heisst, dass ich mir anschauen werde wie

viele Produkte als Alternative zu Fleisch es mittlerweile in Supermarkten gibt.

Ebenfalls interessiert mich, welche Einflisse eine vegetarische Erndhrung auf den Kérper im
Allgemeinen und in Verbindung mit Sport hat. Das ist namlich, was ich mich am meisten
frage, was passiert mit unserem Koérper, wenn man kein Fleisch mehr zu sich nimmt? Ist es
so gesund wie alle behaupten? Um dies herauszufinden werde ich auch ein
Selbstexperiment durchfihren, bei dem ich mich Minimum einen Monat vegetarisch ernahren
werde. Es soll mir einen genaueren Einblick verschaffen, wie sich der Alltag und alles um ihn
verandert. Je nachdem, wie meine Erfahrungen in diesem einen Monat ausfallen werden,
kann ich mir auch gut vorstellen, die vegetarische Ernahrung weiter fortzufiihren oder

zumindest teilweise auf Fleisch zu verzichten.
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Frage 2

Okologie
Wie haben sich Menschen urspriinglich ernéhrt?
Wofur ist der menschliche Korper erndhrungsbedingt ausgelegt?

Wie wirkt sich vegetarische Erndhrung auf die Umwelt aus?

Technologie
Wie gross sind die Einfliisse dieser Art der Erndhrung auf den Sport?

Wie gesund ist vegetarische Erndhrung?

Wirtschaft

Wie viel kostet eine abwechslungsreiche vegetarische Erndhrung im Vergleich

zu einer Erndhrung mit Fleisch?

Welche Mdglichkeiten entstehen in der Wirtschaft durch die verstarkte

Nachfrage von vegetarischen Produkten?

Identitat/Sozialisation
Wie verandert sich der Alltag mit einer gezielten vegetarischen Ernahrung?

Wie wird man als Vegetarier von anderen Menschen in unserer Gesellschaft

angesehen?



2 Die Anfange des Vegetarismus

Die meisten Wissenschaftler und Forscher sind sich einig, dass sich Menschen vor vielen
Jahren, in einer entscheidenden Zeit, wo Kochen noch nicht zur alltdglichen Aufgabe
gehorte, wie heutzutage in unserer modernen Welt, die Ernahrung unserer Vorfahren
Uiberwiegend aus Rohkost bestand. Nahrungsmittel, die an Baumen wuchsen und einfach
nur gesammelt werden mussten, wie Friichte, NUsse, Blatt- und Wurzelgemuse waren die
Grundlagen, um sich damals mit Nahrstoffen zu versorgen. Wenn sich die Gelegenheit
ergab, wurden auch Vogeleier, Fisch und Fleisch von Kleintieren gegessen. Durch diese
ausgewogene Erndhrung der damaligen Menschen, erhielten sie immer gentigend Proteine,
Fette und Kohlenhydrate.

ZF (Zentrum der Gesundheit, 30.08.2020) (Sein, 30.08.2020)

Naturlich hing das Angebot der verfiigbaren Nahrungsmittel auch von dem Lebensraum ab,
in dem die friheren Vorfahren der Menschen lebten. Deshalb lernten sie auch ber die Jahre
ihre Ernahrungsmaglichkeiten drastisch zu verandern, um mit den verschiedenen
Bedingungen klar zu kommen. Ausserdem darf man nicht vergessen, dass auch die
langfristigen und kurzfristigen klimatischen Veranderungen, genauso wie die verschiedenen

Jahreszeiten, eine Rolle bei der Auswahl der saisonal verfiigbaren Nahrungsmittel spielten.
ZF (PNAS, 30.08.2020)

All diese Informationen in den oberen zwei Zusammenfassungen sind von Forschern und
Wissenschattlern herausgefunden worden und fiihren zurtick in die Zeit vor 4,4 Millionen

Jahren.
ET

«Alles, was der Mensch den Tieren antut, kommt auf

den Menschen zurtick»
ZT (Ratgeber Vegan, 30.08.2020)

Durch diese Aussage, die seiner Zeit schon weit
voraus war, wurde der vielen Menschen bekannte
Philosoph und Mathematiker Pythagoras zum ersten
Vegetarier der Geschichte, womit der Vegetarismus

und der noch spater entstehende Veganismus seinen

Anfang in der Antike hat. Das war etwa 570 v. Chr.,

; ot
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Abbildung 1: Eine Biiste von Pythagoras
(Foto von Pinterest, 30.08.2020)

teilweise wird der Beginn auch noch friher

angegeben. Viele in der damaligen Zeit lebenden
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Menschen waren gleicher Meinung wie Pythagoras, dass nicht nur auf religiose Tieropfer,

sondern eben auch auf den Konsum von Fleisch, verzichtet werden soll.

Da Pythagoras als grosser Vorreiter des Vegetarismus gilt, es aber bis ins Jahr 1847
dauerte, bis der Begriff «Vegetarier» offiziell eingefiihrt wurde, nannte man in England die

Anhanger dieser Ernahrungsform «Pythagoreers.

Ebenfalls in Griechenland und zur gleichen Zeit lebten die auf Fleisch, Eier und Wolle
verzichtenden Orphiker. Sie glaubten, dass die Seele von Menschen und Tieren nach dem
Sterben neugeboren wird, weshalb sie aus religiés-philosophischen Grinden den

Fleischverzehr ablehnten.

Bis auf einige MOnche im Mittelalter, die hauptséchlich wegen ihrem religiosen Glauben auf
den Verzehr von Fleisch verzichteten, tauchte der Vegetarismus nach der Antike bis zur
frihen Neuzeit komplett ab. Erst als bekannte Personen wie Leonardo da Vinci die
Ernahrung ohne Fleisch beflrworteten, kam der Vegetarismus langsam wieder zum

Vorschein.

Doch so richtig etablieren konnte sich der Vegetarismus erst in der Europaischen
Gesellschaft im 19. Jahrhundert, als es immer mehr Beflirworter einer vegetarischen
Ernahrung gab. Dabei wird die pflanzliche Kost nicht nur mit der Gesundheit in Verbindung

gebracht. Sogar ein aggressives Verhalten soll durch den Konsum von Fleisch entstehen.

Wegen der grossen Begeisterung fir diese Erndhrungsform liessen auch die ersten
Vegetarier-Vereine nicht lange auf sich warten. Der ersten 1801 in London gegriuindeten
Gemeinschatft, folgte im Jahr 1847 der nachste Verein «Vegetarian Society». Mit der

Vegetarischen Vereinigung aus Nordhausen zog dann auch Deutschland nach.

Mit dem Anfang des 20. Jahrhunderts, genauer gesagt im Jahre 1944, durch die «Vegan
Society», bekommt dann auch Veganismus, zusammengesetzt aus den Anfangs- und

Endbuchstaben von veg-etari-an, seinen Auftritt.

Ende des 20. Jahrhunderts gibt es, durch ansteigende Zahlen an Tierschutzbewegungen
von anfanglich belachelten Aktivisten und folgenden ernsthaften Berichterstattungen, auch
immer mehr Veganer und auch Aktionen wie Demos gegen Massentierhaltung oder

Jagdsabotagen wurden haufiger.

ZF (Ratgeber Vegan, 30.08.2020)



Laut Umfragen und

Berechnungen im Jahr 2017,

Veganer Vegetarier Flexitarier Fleisch-

ernahren sich mittlerweile rund
11% aller in der Schweiz
lebenden Personen vegetarisch.
Ganze 3% der ggtil:)d;ggoz) Bildliche Darstellung der Statistik (Bild von Nau.ch,
Gesamtbevolkerung, etwas

weniger als die Anzahl Vegetarier, lebt komplett ohne tierische Produkte, also eine nur auf

Pflanzen basierende vegane Erndhrung.
ZF (Nau.ch, 26.10.20)

Von allen Vegetariern in der Schweiz leben ausserdem deutlich weniger in der Westschweiz,
hier sind es 5 %, als in der deutschsprachigen Schweiz, wo es 12% sind. Ein Grund fir

diesen Unterschied ist nicht bekannt.

Beim Vergleich wie stark welche Ernahrungsform in den verschiedenen Altersklassen
verbreitet ist, gibt es ebenfalls einen starken Kontrast. Wéahrend es im Alter zwischen 15 und
34 Jahren 13 % Fleischverweigerer, plus 6% Veganer und 22% Flexitarier gibt, werden es
mit zunehmendem Alter immer weniger, bis es im Alter von 55 — 74 Jahren nur noch 9%

Vegetarier sind. Veganer gibt es in diesem Altersbereich immer weniger.

15-34 35-54 55-74
Jahre Jahre Jahre

Abbildung 3 Statistik zum Alter der Vegetarier und Veganer in der Schweiz (Diagramm von
demoscope 27.10.2020)

Meiner Meinung nach ist es auch sehr spannend, dass 70 Prozent der Vegetarier weiblich
sind. Mehr als doppelt so viel wie Manner. Bei Veganern ist es interessanterweise

umgekehrt. Hier sind Manner mit 60 Prozent in der Uberzahl.

ZF (Gourmet Tipp, 27.10.2020)



Die Zahlen aus Deutschland dienen zum Vergleich mit den Schweizer Werten. In unserem
benachbarten Land sind es aktuell 10% Vegetarier und ungeféahr 1-2% Veganer. Bei beiden
Ernahrungsformern etwas weniger als in der Schweiz, allerdings hat Deutschland auch
deutlich mehr Einwohner wodurch die Summe der Personen, die sich ohne Fleisch erndhren

oder ganz auf tierische Produkte verzichten, trotzdem grosser ist als bei uns.

Aber nicht nur in diesen beiden La&ndern boomt der Trend sich vegetarisch zu ernahren.
Weltweit steigt die Anzahl der Menschen, die sich vegan-vegetarisch erndhren. Auf der
ganzen Welt sind es geschéatzte 1 Milliarde unserer gesamten Bevolkerung, die auf Fleisch

verzichtet.

ZF (proveg international, 30.08.20)

3 Formen des Vegetarismus

Vegetarier - Verzichten auf Fleisch und Fisch, essen aber ansonsten alle

tierischen Produkte wie Milch und Eier.

Flexitarier - Sie essen meistens kein Fleisch, jedoch nicht immer. Bei
manchen ist es ein festgelegter Tag pro Woche und bei

anderen ist es spontan mit Freunden oder ahnliches.

Pescetarier - Es wird kein Fleisch von Tieren, die an Land leben verzehrt,
Fisch und Meeresfriichte stehen jedoch

weiterhin noch auf dem Speiseplan.

Lakto-ovo-Vegetarier - Kein Konsum von Eiern, Milch, Fleisch und Fisch, andere

tierische Produkte wie Honig werden weiterhin gegessen.

Nur Eier sind erlaubt. Auf alle anderen tierischen Produkte wird

Ovo-Vegetarier

verzichtet.

Lakto-Vegetarier - Ahnlich wie beim Ovo-Vegetarier wird bei dieser
Ern&hrungsform nur ein tierisches Produkt verzehrt, hier ist es

allerdings Milch.

ZF (desired, 28.10.2020)



4 Vegetarier und die Umwelt

Mittlerweile gibt es zahlreiche Studien, die belegen sollen, dass es unserem Planeten und
uns Menschen deutlich besser gehen wiirde, wenn wir alle, oder zumindest ein deutlich

grosserer Teil, sich ohne Fleisch erndhren wirde.

Dafir gibt es verschiedene Griinde. Beispielsweise sinkt durch eine vegetarische Ernéhrung
die Wahrscheinlichkeit, eine degenerative Erkrankung zu bekommen, bei welcher
Gewebestrukturen und Organe beschadigt werden. Die positiven Folgen durch den Verzicht
auf Fleisch waren jahrlich bis im Jahre 2050 laut Studie, etwa 7 Millionen weniger
Verstorbene durch zu hohen Fleischkonsum. Zudem kénnten im Gesundheitswesen und bei
Kosten durch Klimafolgeschaden laut Berechnungen bis zu 1,5 Billiarden US-Dollar

eingespart werden.

Durch die Haltung von ungeféahr 1,5 Milliarden Rinder auf der ganzen Welt entstehen mehr
Treibhausgase als durch alle Flugzeuge, Zuge und Autos. Dazu kommt, dass das von den
Tieren ausgestossene Methan, 25-mal klimaschadlicher ist als CO,. Man kdnnte also zwei
Drittel Treibhausgase bei der Nahrungsmittelproduktion einsparen, wenn sich weltweit alle
Menschen vegetarisch ernéhren wiirden. Dazu kommt noch, dass ein grosser Teil von
unserem produzierten Fleisch, seinen Weg in den Abfall findet. Im benachbarten
Deutschland missen 45 Millionen Hiuhner, 4 Millionen Schweine und 200.000 Rinder
umsonst sterben, das sind rund 356 Millionen Kilogramm Fleisch, die jahrlich tberflissig
geschlachtet werden. Ausserdem werden 3000 Liter Wasser fiir die Produktion von einem
einzigen Rindersteak bendtigt, genug, um ein viertel Jahr jeden Tag zu duschen oder 20

Badewannen zu fullen.

Tiere, die es nicht mehr gibt, weil man sie nicht benttigt, brauchen auch keine Flache zum
Grasen. Ohne die Flache fir den Futtermittelanbau mit zu berechnen, wiirde dadurch eine
Flache frei werden die der Grésse von ganz Afrika entspricht, tiber 30 Millionen

Quadratkilometer. Ein grosser Teil der frei gewordenen Wiesen kdnnte wieder zu Waldern

werden, die das klimaschadliche CO, aufnehmen und somit den Klimawandel bremsen.

Jetzt kbnnte man meinen, dass es gar nicht so schwer sein sollte, dass alle Menschen
einfach kein Fleisch mehr essen und unser Planet wére gerettet. Allerdings ist das leider
nicht so leicht, lange Transportwege von Lebensmitteln aus Regionen auf der anderen Seite
der Welt, wie beispielsweise der Avocado aus Sudamerika, setzen mehr Treibhausgase frei

als ein Steak vom benachbarten Bauernhof.



Es ist also entscheidend von wo die Nahrungsmittel kommen, die wir zu uns nehmen. Wenig
Fleisch, aber dafur das Richtige. Saisonale und regionale Produkte sind ebenfalls der

Schlussel zu einer gesunden Ernahrung und einer sauberen Umwelt.

ZF (Geo, 16.10.2020) (Youtube, 16.10.2020) (CareElite. 2.11.2020)

5 Interview mit Erich Huber — Erndhrungsberater

Um meine vielen Fragen Uber Vegetarismus, allgemein Gber Dinge der Erndhrung die mich
interessieren und den Beruf an sich zu beantworten, suchte ich jemanden der sich gut damit
auskennt. Und wer ware da besser geeignet, als ein Erndhrungsberater, der sich jeden Tag
damit befasst, dazu noch seine Praxis im gleichen Haus hat und immer fiir ein Interview
bereit ist. Herr Erich Huber ist 67 Jahre alt, lebt seit vielen Jahren zusammen mit seiner Frau
Verena in Waltenschwil und hat dort seine eigene Praxis zur Beratung von Klienten. Wenn
wir uns Uber den Weg laufen ist er stets gut gelaunt und freundlich. Aber vor allem ist er ein
leidenschaftlicher Ernahrungsberater der taglich sein ganzes Wissen in seine eigene
Ernahrung einbringt und durch seine Erfahrung schon einigen Menschen geholfen hat.
Ausserdem bewegt er sich gerne draussen an der frischen Luft, sei es bei einer Wanderung

oder bei einem gemitlichen Spaziergang.

Abbildung 4 Selfie von meinem Interview Partner Erich Huber und mir
(Eigenes Bild, 30.09.2020)



Frage 1: Sie sind Ernéhrungsberater, weshalb haben Sie sich dazu entschieden

diesen Beruf zu erlernen?

Ich hatte friiher selbst mal Probleme und wog 95 kg, dann habe ich vom einen auf den
anderen Tag meine Erndhrung umgestellt, komplett auf vegan. Dann bin ich auf 64 kg
abgerutscht, wodurch ich dann aber Muskelschwund und permanente Mudigkeit hatte.
Ausserdem habe ich andauernd gefroren, das war die Erkenntnis, dass der Korper Proteine
braucht, weshalb ich mich dann total mit der Ernéahrung auseinandergesetzt habe und durch
die bereits vorhandene Naturheilpraxis quasi in die ganze Thematik mit der
Erndhrungsberatung hineingeraten bin. Allerdings ist es keine klassische
Erndhrungsberatung, die ich betreibe, mithilfe des Tanita Messgerates, welches aussieht wie
eine normale Korperwaage, konnen wir 9 verschiedene Kdrpermesswerte ermitteln und
anhand von diesen Daten sehen wir woran es im Kérper fehlt. Und meistens ist es so, dass
die Menschen einfach zu wenig Protein zu sich nehmen, weshalb sie Fett, welches sie

loswerden wollen, gar nicht richtig verbrennen kdénnen.

Frage 2: Braucht man eine Grundausbildung, bevor man sich zum

Ernahrungsberater ausbilden kann?

Ein klassischer Ernahrungsberater braucht eine Ausbildung, um dann ein Diplom vorweisen
zu kénnen und somit die Leute beraten zu durfen. Wenn jemand sagt er mochte hier bei uns
mit dem Wellness Point starten, wie wir das jetzt nennen, dann bilden wir diese Person

selbst aus. Wir haben alle wichtigen Folien bereit, damit der Neuling weiss was er zu Beginn
die Kunden fragen muss. Anschliessend ist es learning by doing, bei drei Sitzungen sitzt der
Lernende nebendran, schaut zu und macht sich Notizen, dann sitz ich dreimal daneben und

mach mir meine Notizen. So hat man einen automatischen Lerneffekt.

Frage 3: Seit wie vielen Jahren sind Sie schon Erndhrungsberater?

Seit 21 Jahren bin ich Erndhrungsberater und seit 27 Jahren gibt es diese Praxis. Die ersten
6 Jahre waren nur Atlas-Axis Reposition und die Beratung der Kunden bezuglich ihrer

Erndhrung kam dann erst dazu.



Frage 4: Wie kamen Sie zu lhrer eigenen Praxis?

Durch zwei schwere Autounfalle im Alter von 22 Jahren mit einem Schleudertrauma und
Nasenbeinbruch bekam ich mit 24 Jahren starke Herzrhythmusstérungen. Leider konnte mir
damals aber keiner helfen damit es sich wieder bessert, weshalb der Herzspezialist in Zirich
gesagt hat, ich soll einfach Betablocker nehmen. So war ich dann 12 Jahre lang von
Medikamenten abhangig und nur durch einen Zufall haben wir einen Mann kennen gelernt,
der den Atlas-Axis richtet. Meine Frau hatte damals ein zwei Zentimeter kiirzeres Bein, was
durch die Behandlung von diesem Mann behoben wurde. Ich habe mich ebenfalls richten
lassen und sieben Monate spéter waren die Herzrhythmusstérungen weg und ich musste
keine Medikamente mehr nehmen. Daraufhin hat er mich gefragt ob ich etwas lernen
mochte, da meinte ich dann zu ihm «Wieso nicht?». Seitdem kann ich selbst bei anderen

Menschen den Atlas-Axis richten.

Frage 5: Macht Ihnen die Arbeit immer noch genauso Spass wie zu Anfang oder

gab es auch mal Phasen wo das nicht so war?

Die Arbeit macht mir sogar noch mehr Spass als zu Beginn. Und das, obwohl ich schon 67
Jahre alt und pensioniert bin. Das zeigt wie viel Freude es mir bereitet anderen Menschen zu

helfen.

Frage 6: Hat man als Erndhrungsberater hauptsachlich mit tbergewichtigen
Personen Kontakt oder eher allgemein mit Menschen die

Probleme bei der Erndhrung haben?

Es ist einmal quer durch alles dabei, die meisten Patienten kommen natirlich schon mit
Ubergewicht aber auch mit Untergewicht, im Sportbereich firr bessere Leistungen und auch

fir mehr Vitalitat und Energie.

Im Sport gibt es eine sehr berihmte Person, die Anwender und auch Werbegesicht von der
Firma ist, mit der ich seit 21 Jahren zusammen arbeite. Das 1980 in Los Angeles gegriindete
Unternehmen heisst Herbalife Nutrition und ist globaler Marktfiihrer fur
Nahrungserganzungsmittel und Pflegeprodukte. Bei dieser bekannten Person handelt es
sich um Profifussballer Cristiano Ronaldo. Er hat die Produkte des Konzerns konsumiert,
sehr gute Resultate erzielt und ist daraufhin zu Herbalife gegangen, nicht sie zu ihm, und hat

wegen einem Sponsoring angefragt.
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Frage 7: Sind Ernahrungsberater von Krankenkassen anerkannt?

Nein, wir sind nicht von Krankenkassen anerkannt, da wir eben mit Produkten von Herbalife
Nutrition arbeiten, um beim Patienten eine verbesserte Ernéhrung zu erreichen. Allerdings ist
es bei uns so geregelt, dass die Beratung an und fur sich kostenlos ist und der Kunde nur die

Produkte kaufen muss, bei der die Beratung quasi im Preis mitinbegriffen ist.

Frage 8: Haben Sie einen grossen Anteil an Kunden, die sich vegetarisch

ernahren?

Ja, ein paar meiner Kunden sind schon Vegetarier und auch bereits Veganer oder durch

mich Veganer geworden.

Frage 9: Empfehlen Sie ihren Kunden, je nach Situation, eine vegetarische

Ernahrung?

In der Beratung beziehen wir die vegetarische Ernahrung und ihre Vorteile mit ein, also
geben unseren Kunden eine Empfehlung ab, damit sie sich vielleicht dazu entscheiden,
fleischlos zu essen. Degenerative Erkrankungen entstehen meistens durch zu viel
Fleischkonsum, weil sich in den Darmzotten das Fleisch festhalten kann. Das ist so, da der
menschliche Darmtrakt eigentlich fir eine pflanzliche Ernéahrung ausgelegt ist, wodurch es
langer dauert, bis das Fleisch im Darm verarbeitet wird, was zur Folge hat, dass es anfangt
zu gammeln und so alles schwerer ist fir den menschlichen Kérper auszuscheiden. Wenn
man sich andere Vélker vor Augen hélt, wie beispielsweise die Argentinier, die an einem Tag
2-3 mal gegrilltes Fleisch essen, haben die Menschen dort die meisten Magen-Darm- und
Prostatakrebserkrankungen im Vergleich mit anderen Vélkern. Es reicht oft aus nur dieses

eine Beispiel zu erzahlen, dass viele Menschen ihren Fleischkonsum reduzieren.

Frage 10: Kann eine vegetarische Erndhrung auch negative Auswirkungen auf

unseren Korper haben?

Es kann passieren, man sollte nicht so abrupt umstellen, wie ich es gemacht habe, aber
ansonsten sollte eine abwechslungsreiche und ausgewogene, fleischlose Ernéhrung keine

negativen Auswirkungen haben.

11



Frage 11: Auf welches Nahrungsmittel sollte man lhrer Meinung nach keinesfalls

verzichten?

Die Frage kann ich dir nicht beantworten, es gibt nicht nur ein Lebensmittel das wichtig ist,
es sind viele Sachen, die der menschliche Kdrper bendtigt. Ich sag dir jetzt, dass Vitamin C
wichtig ist, weil das braucht man wirklich, aber nicht als einziges. Denn der Kdrper kann eine
grosse Menge aufnehmen, damit er es aber auch verarbeiten kann, bendétigt er ebenfalls
Calcium, Natrium, Magnesium, Eisen, Chrom und Vitamin B12. Auch Magnesium, zum
Beispiel im Sport gegen Krampfe, allein bringt vielleicht eine Linderung aber keine
Nachhaltigkeit. Es h&ngt alles zusammen, die Kombination ist wichtig damit der Korper alles

annehmen kann.

Frage 12: Wie ich bereits weiss, sind Sie selbst Vegetarier, beziehungsweise sogar
Veganer. Weshalb haben Sie sich dazu entschieden, mit einer

Ernahrung ohne Fleisch zu leben?

Durch die Ausbildung zum Naturheilpraktiker entstand immer mehr ein Gefiihl ohne Fleisch
zu leben ware besser fur mich. Also habe ich zuerst beschlossen mit Frichtefasten zu
beginnen, das ist ein Naturheilverfahren, bei dem die Erndhrung hauptsachlich aus frischem
Obst und Gemiuse besteht und dadurch den Kérper reinigt. Normalerweise macht man das
5-10 Tage, ich habe es aber Uber ein halbes Jahr noch weitergefiihrt wodurch meine Energie
stark anstieg und dann mit Fleisch wieder sank. Und dann stand der Entscheid fest, auch um
Umwelt bewusst zu leben, dass ich mich fleischlos ernahren werde. Mittlerweile ist es bei mir
so, wenn du mir eine Strafe erteilen mochtest, dann musst du mich in eine Metzgerei
schicken und schon nur von dem Geruch wird mir schlecht. Ausserdem kann man
mittlerweile so viele pflanzliche Sachen zubereiten. Angenommen man isst gerne Spaghetti
oder alles was eine &hnliche Farbe hat, also auch Zopf, Brot und allgemein Teigwaren,
geben diese einem nur leere Kohlenhydrate. Wiederum eine Ananas oder ein Apfel liefert dir,
durch den Fruchtzucker der direkt ins Blut geht, Energie und man kann sofort Joggen gehen.

Das funktioniert mit vielen Spaghetti im Magen nicht.

Frage 13: Wie lange verzichten Sie bereits auf Fleischprodukte?

Veganer bin ich seit bereits 27 Jahren. Vegetarier war ich nie, bin direkt auf eine vegane

Erndhrung umgestiegen.
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Frage 14: Wie war die Veranderung fur Sie personlich, als Sie zu einem Veganer
geworden sind? Ich persénlich kdnnte mir eine vegane Erndhrung

ehrlich gesagt nicht vorstellen.

Alles fangt im Kopf an, es ist alles nur eine Sache des Willens. Friher habe ich auch mal
geraucht, 3-4 Packungen am Tag, hab dann aber vom einen auf den anderen Tag damit
aufgehort. Genauso war es auch mit Fleisch essen, es war fir mich kein Verzicht, sondern
eine Lebensumstellung. Rauchen ist ein haufiges Beispiel, man ist nicht abh&ngig vom
Nikotin, sondern vom Zucker, denn in jeder Zigarette ist ein Wurfelzucker enthalten. Darum
horen auch Menschen, die abgenommen haben, aber immer noch rauchen, nicht damit auf,
weil sie wissen, dass durch den fehlenden Zucker, sie mehr Siissigkeiten essen wirden und

sofort wieder zunehmen.

Frage 15: Haben Sie schon mal negative Erfahrungen gemacht, als andere

Personen erfahren haben, dass Sie Veganer sind?

Da gab es jede Menge, vor allem bléde Spriiche musste ich mir grade zu Beginn haufig
anhoren. Am krassesten war es am Anfang in meiner eigenen Familie, dass man mir ja jetzt
gar nix mehr kochen kann. Dann habe ich immer aufgezéahlt was fir Gerichte meine Mutter
mir ohne grossen Aufwand zubereiten kann und leider konnte ich sie nicht davon
Uberzeugen auch kein Fleisch mehr zu essen, aber mit der Zeit wurde meine fleischlose
Ernahrung dann schon akzeptiert. Spater wenn meine Verwandtschaft dann mal zu Besuch
da war, gab es einfach nichts mit Fleisch und sie fanden es trotzdem gut. Dazu muss man
aber auch sagen, dass vor 27 Jahren die Einstellung der gesamten Bevolkerung gegeniiber
der vegetarischen oder veganen Ernahrung ganz anders war. Es war nicht so verbreitet und

man war auch noch nicht sehr gut dartiber informiert.
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Frage 16: Koénnen Sie sich vorstellen, eines Tages mal wieder Fleisch zu essen?

Nein, auf gar keinen Fall. Nach diesen etlichen Jahren ohne Fleisch akzeptiert mein Kérper
es auch gar nicht mehr. Wenn ich auswarts in einem Restaurant zum Essen gehe und es ist
irgendwas Tierisches in der Sauce drin, dann will mein Kdrper das sofort wieder
ausscheiden. Ausserdem geht das auch von der ganzen Einstellung her nicht mehr, meiner
Meinung nach machen tierische Sachen immer noch aggressiv. Durch das Tdten entstehen
Stresshormone, die im Fleisch enthalten sind und sich dann auf den Menschen ubertragen,
wenn er etwas nicht Pflanzliches zu sich nimmt. Und diesen Ekel habe ich nicht nur bei
Fleisch, sondern auch bei allen anderen tierischen Lebensmitteln. Ich sag immer: «Ich esse

nichts was fleucht und kreucht»

ET
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5.1 Anhang

Einige Studien belegen das was Herr Huber bei Frage 9 geantwortet hat. FUr diverse
Krankheiten gibt es auch eine Prozentangabe, um wie viel geringer die Wahrscheinlichkeit
ist, sie zu bekommen, wenn man Vegetarier ist. Bei Krebs, egal welcher, sind es 18 Prozent,
bei Diabetesrisiko sogar erstaunliche 62 Prozent. Durch die selteneren Erkrankungen an
Zivilisationskrankheiten leben Vegetarier auch deutlich langer als Fleischesser. Neben der
pflanzlichen Ernahrung, wird sicher auch der insgesamt gesiindere und durchdachtere
Lebensstil von Vegetariern gegentber Menschen, die sich mit Fleisch ernahren, daran
beteiligt sein. Unter anderem verzichten Anhanger der fleischlosen Lebensmittelverwendung

namlich haufiger auf Zigaretten und Alkohol, zudem treiben sie meistens mehr Sport.
ZF (planet-wissen, 21.20.2020) (Zentrum der Gesundheit, 21.20.2020)

Bei Frage 15 kann ich personlich noch anhéngen, dass ich mir ebenfalls zu Beginn meines
Selbstexperiments mehrere dumme Kommentare anhéren musste. « Das ist doch komplett
unndtig» und « Wieso machst du so einen Blodsinn Uberhaupt?», «4 Wochen ohne Fleisch
wirst du eh nicht schaffen». «Ausserdem kann es sicher nicht gesund sein, die ganzen
wichtigen Stoffe nicht zu bekommen, die im Fleisch enthalten sind.» Aber solche Spriiche
muss man ignorieren und zu seiner Entscheidung stehen. Meistens merkt der Skeptiker
schnell, wenn man von seiner Sache Uberzeugt ist und sich nicht so leicht davon abbringen

|asst.

ET

5.2 Reflexion

Obwohl ich meinen Interviewpartner schon etwas kannte, da wir uns gelegentlich Uber den
Weg laufen, war ich schon etwas nervis vor meinem ersten Interview. Grund dafur waren
auch meine Interviewfragen, bei denen ich etwas Schwierigkeiten hatte, sie gut zu
formulieren und mir unsicher war, ob Erich Huber gute Antworten darauf geben kann. Die
Nervositéat verschwand dann aber doch relativ schnell und es entstand ein sehr offenes und
gutes Gesprach. Ich bekam weitaus mehr Informationen als ich gedacht hatte. Herr Huber,
den ich mittlerweile duzen darf, erklarte mir alles so spannend und ausdricklich formuliert,
dass das Interview auch deutlich langer dauerte als vermutet. Als wir dann alle Fragen fertig
beantwortet hatten ging ich mit einem Berg von Informationen nach Hause, um alles auf
Papier zu bringen. Und Herr Huber bot mir an, falls weitere Fragen auftreten sollten, dirfe

ich mich selbstverstéandlich wieder an ihn wenden.

ET
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6 Die Umstellung meiner Erndhrung

Montag, der 7.9.2020. An diesem Tag beginne ich mit meinem Selbstexperiment. Ich
ernahre mich ab diesem Datum fur Minimum vier Wochen komplett ohne Fleisch von Tieren,
die an Land leben, Fisch und Meeresfriichte habe ich vor weiterhin zu essen. Diese Form
des Vegetarismus nennt sich pescetarisch. Bis am Montag, den 5. Oktober 2020, soll mein
Experiment dauern. Ich erhoffe mir durch meinen Versuch, Nahrstoffe aus Obst und Gemdse
genauer kennen zu lernen und meine Ernahrung abwechslungsreich, ohne Fleisch, gestalten
zu kénnen. Zu wissen was mein Korper braucht und von wo er das Bendtigte bekommt. Oft
habe ich gehort, dass Leute eine Veranderung gemerkt haben, insbesondere wie fit sie sind,
vor allem bei sportlichen Leistungen. Da bin ich sehr gespannt, ob mir hier auch etwas
auffallen wird. Ich hoffe viele Dinge im Bereich der Ernahrung flr mein weiteres Leben
mitnehmen zu kdénnen und gehe sehr stark davon aus, dass mein Essverhalten nach dem

Versuch ein anderes sein wird.

6.1 Erste Erfahrungen
Bereits nach dem ersten Tag ist mir aufgefallen, dass man sich mit dem Thema
Vegetarismus auseinandersetzen sollte, bevor man mit der Ernahrung ohne Fleisch beginnt.

Nur informiert tber Nahrwerte von Milch-, Fisch- und Getreideprodukten, sowie von Gemuse,

o

Hulsenfrichten und Nissen, ist es moglich, sich von

Anfang an abwechslungsreich und ausgewogen zu

erndhren. Ohne dieses Wissen war ich zu stark auf
Ersatzprodukte fokussiert, weil ich nicht wusste was in
den ganzen Lebensmitteln ohne Fleisch steckt. Naturlich
kann man sich auch mal etwas zu essen machen mit
einem Fleischersatzprodukt, beispielsweise ein Schnitzel
aus Soja, statt ein Schnitzel aus Schweinefleisch, aber
wenn hauptséachlich Fleisch nachgeahmte Produkte
verwendet werden, ist das nicht so ganz der Sinn der
Sache. Stattdessen sollte man sich auf eine andere Art
der Mahlzeiten konzentrieren, Gerichte, die auch mit

«echtem» Fleisch nicht zubereitet werden. Und jetzt ist

das Wissen Uber Gemiuse und alle anderen nattrlichen,
. L . Abbildung 5: Mittlerweile mein
vegetarischen Produkte wichtig, damit man bewusst absoluter Favorit zum Frihstiick.

. . . . Magerquark, Haferflocken, Apfelschnitz
Lebensmittel verwendet die Proteine, Kalorien und Fette unngige Protein Crisps (Eigepnes Bild,

liefern welche vom eigenen Kdrper benétigt werden. 29.10.2020)
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Zu Beginn hatte ich ausserdem noch ein anderes Problem, weil ich viel Brot esse, und
Salami oder ahnliches als Belag nicht in Frage kam, war es hauptséchlich Kase, den ich auf
dem Sandwich hatte. Die maximale Menge an Fett die ich bei meinem Gewicht und meiner
Korpergrosse zu mir nehmen soll war durch die viele Milch in Form von Kéase sehr schnell
aufgebraucht und oftmals lberschritten. Es geht also nicht einfach Fleisch weg zu lassen
und stattdessen mehr von etwas anderem zu essen. Mit der Zeit fand ich allerdings genug

Alternativen, um dieses Hindernis zu Uberwinden.

6.2 Kosten einer vegetarischen Ernahrung

In Verbindung mit Fleischersatzprodukten, habe ich bemerkt, dass eine vegetarische
Ernahrung auch etwas mehr Geld kostet. Ein Konsumgut aus pflanzlicher Herstellung kostet
meistens mehr als ein selbes Produkt aus Fleisch. Greift man allerdings auf keine
Ersatzprodukte zurtick, sprich mehr Lebensmittel, die keinem tierischen Vorbild &hneln
sollen, und ist kreativ bei der Gerichte Wahl, belaufen sich die Kosten mit einer
vegetarischen Ernahrung auf etwa das gleiche, wenn nicht sogar auf weniger. Nattrlich
spielt es dabei auch eine Rolle, in welchen Supermérkten man einkaufen geht und wie stark
man auf die Qualitéat der Produkte achtet. Viele Vegetarier bevorzugen dabei vorwiegend
Bio-Produkte. Interessant finde ich, dass teilweise vegetarische Produkte, wie Soja-
Geschnetzeltes, in der Schweiz von dem gleichen Hersteller guinstiger ist als in einem
deutschen Supermarkt, obwohl ansonsten sehr viele Lebensmittel in Deutschland gunstiger

sind.

6.3 Grosse des Sortiments

Und damit bin ich auch schon beim nachsten Punkt, die Auswahl an vegetarischen
Produkten in Supermarkten variiert stark. Vor allem in welchem Land man sich befindet spielt
eine grosse Rolle. Wahrend es in Deutschland, dem Land das sich auch laut Statistiken was
die Auswahl angeht, an der Spitze befindet, ein riesiges Sortiment mit unzahligen Produkten
gibt und man sich kaum fur eines entscheiden kann, hangen die Schweizer
Lebensmittelgeschéfte dort etwas hinterher. Ofters sind von deutschen Vegetariern
empfohlene Konsumgtter in der Schweiz nicht erhaltlich und man muss auf Alternativen
zurtickgreifen. Allgemein kommt man aber trotzdem auch hier bei uns mit einer fleischlosen
Ernéhrung gut zurecht und ist nicht vollig aufgeschmissen. Wer trotzdem noch mehr
Abwechslung mdéchte, hat es zum Gliick aus der deutschsprachigen Schweiz nicht weit in die
benachbarte Bundesrepublik Deutschland. Uberhaupt nicht leicht haben es Menschen in

Italien, die sich ohne Fleisch erndhren wollen. Nur ein sehr kleines Angebot an

17



Fleischersatzprodukten steht hier zur Verfligung, was vor allem den Einstieg in die Welt des

Vegetarismus nicht leicht macht.

6.4 Ruckblick

Ende der ersten Woche meines Selbstexperiments war die Lust etwas mit Fleisch zu essen
immer noch sehr gross, dementsprechend auch die Versuchung eine Ausnahme zu machen,
vor allem als an einer Party alle um mich herum Pizza Prosciutto gegessen haben, ich blieb
jedoch stark. Und von Tag zu Tag, mit einer vegetarischen Ernédhrung, verschwand die Lust
immer mehr, ab Mitte der Zeit meines Versuches hatte ich mich so an die vegetarische
Erndhrung gewohnt, dass es absolut kein Thema mehr fir mich war Fleisch zu essen. Grund
dafur war sicher das mittlerweile vermehrte Wissen tber pflanzliche Produkte, von
Vegetariern empfohlene Rezepte und auch eigene Gerichte, die ich im Internet fand. Dazu
kommt noch die Unterstiitzung meiner Mama, ohne die mir der Verzicht auf Fleisch nicht so
leichtgefallen ware. Nachdem ich sie auch ein bisschen mit dem Thema angesteckt hatte,
kamen bei ihr ebenfalls viele Gedanken lber die vegetarische Ernahrung auf, weshalb dann
auch vermehrt Gerichte gekocht wurden, die ich vorher so noch nie gegessen hatte, aber mir
auch ohne Fleisch sehr gut geschmeckt haben. Die Mahlzeit auf dem folgenden Bild ist so

eine, einfach zubereitet, schmeckt sehr lecker, und ist komplett vegetarisch.

Abbildung 6 Buntes Ofengemuse mit Halloumi (Eigenes Bild, 22.10.2020)
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Es gab auch Gerichte, Chili con Carne ist eines davon, die normalerweise mit Fleisch
gekocht werden, aber stattdessen mit Soja Geschnetzeltem mir persdnlich sogar besser
geschmeckt haben. Dadurch verschwand das Verlangen nach Fleisch komplett. Bis zum
letzten Tag meines Experiments hatte ich kein einziges Mal mehr das Bediirfnis ein Produkt
zu konsumieren, woflr ein Tier, das an Land lebt, sterben musste. Teilweise ging es bei mir
sogar ein bisschen in die Richtung Vegan, als mir mein sehr hoher Konsum von Milch
aufgefallen ist, also verzichtete ich ab und zu auf herkémmliche Milch und verwendete
stattdessen aus Hafer oder Mandeln hergestellten Milchersatz. Auch Fisch kam bei mir eher
selten auf den Teller, abgesehen von Eiern, konnte ich meinen Gebrauch von tierischen

Produkten zeitweise stark beschranken.

6.5 Fazit
Die vier Wochen vergingen viel schneller als ich anfangs gedacht hatte, obwohl ich zu

Beginn etwas Muhe hatte, wie ich es ja auch schon oben beschrieben habe.

Viele Vegetarier und Veganer meinten, als ich mit ihnen gesprochen hatte, dass sie deutlich
mehr Energie haben, seitdem sie auf Fleisch verzichten. Insbesondere beim Sport machte
sich das bemerkbar. Diesen Unterschied habe ich auch bei mir gemerkt, weniger Mudigkeit

und bessere Leistung im Sport waren das Resultat.

Durch die vielen pflanzlichen Lebensmittel hatte ich das Gefiihl, mein Kérper hat sich von
innen gereinigt. Im Zusammenhang damit ist mir aufgefallen, dass ich weniger haufig an
einem Tag auf die Toilette musste, da mein Kérper den nattrlichen Nahrungsmitteln mehr
Nahrstoffe enthnehmen konnte und somit weniger unbrauchbare Stoffe ausscheiden musste.
Obwohl ich kein Gramm an Gewicht wahrend meinem Experiment verloren habe, fuhlte ich
mich leichter. Vermutlich wird die bessere Verdaulichkeit, dessen was ich gegessen habe,

damit in Verbindung stehen.

Alle spannenden Fakten und Erfahrungen, teilte ich mit meiner ganzen Familie, wodurch
auch sie sich Gedanken Uber ihre Ernahrung machten, so dass ich quasi der Ausldser daflr
war, dass alle ihren Fleischkonsum reduzierten und nun mehr auf ihre Erndhrung achten. Es
sagten mir auch bereits alle, dass sie gerne meine Vertiefungsarbeit lesen wollen, um

eventuell noch etwas mehr zu erfahren.

Die starkste Veranderung des Essverhaltens hat das Selbstexperiment, und alles was damit
in Verbindung hangt, aber immer noch bei mir selbst ausgeldst, ich achte noch starker auf
die Nahrungsmittel, sprich viel mehr pflanzliche Produkte als vor dem Experiment, die ich zu
mir nehme. Deshalb war es auf jeden Fall eine gute Entscheidung diesen Versuch zu wagen.

Ich muss jedoch zugeben, dass ich nie ganz ohne Fleisch leben werden kann. Einige
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Gerichte, die mit Fleisch gekocht werden, kann man einfach nicht durch eine vegetarische

Version ersetzen. Und auf diese wenigen Speisen mdchte ich nicht verzichten.

Also werde ich nach meinem 4-wdchigen Experiment als Pescetarier, wohl als Flexitarier

weiterleben und gelegentlich auch mal qualitativ hochwertiges tierisches Fleisch geniessen.

ET

7 Einflisse auf den Korper

Eine ganze Liste an bekannten Sportlern, Boris Becker oder Timo Hildebrand zum Beispiel,
beweisen das Leistungen auf héchstem Niveau im Sport mit einer vegetarischen Ernéhrung
absolut gar kein Problem sind. Ein Teil der Athleten ist sogar Veganer, beispielsweise der

Formel-1 Fahrer Lewis Hamilton. Sie sind sicher eine Art Vorbild und somit auch der Grund

dafir, dass auch immer mehr Freizeitsportler sich fleischlos ernahren.

Einige Dinge sollte man dabei aber beachten und sich vorab mit seiner Erndhrung
beschéaftigen. Die vom Kdrper bendtigten Vitamine und Mineralstoffe bekommt man ohne
Probleme, da gar kein Weg daran vorbei flihrt mehr Obst und Gemiise zu essen. Und auch
das Vegetarier eher eine grossere Menge an Kohlenhydraten zu sich nehmen, schadet auch
nicht, solange es komplexe Kohlenhydrate sind. Die halten namlich den Blutzuckerspiegel

konstant und werden so sogar zum Vorteil.

Was jedoch jeder weiss, Eiweiss ist egal bei welcher Art von Sport fir den Kérper enorm
wichtig. Deshalb muss man, wenn auf Fleisch verzichtet wird, das bekannterweise viel
Protein enthalt, so viele pflanzliche Eiweissquellen bei der Wahl der Mahlzeiten verwenden
wie nur moglich. Hulsenfriichte, Nisse und Magerquark sind nur wenige von zahlreichen

Produkten mit einer hohen biologischen Wertigkeit.

Bei Eisen und Vitamin B12 ist es etwas komplizierter. Vor allem Eisen, welches in tierischen
Produkten viel enthalten ist, wird von Sportlern mehr benétigt da es auch ein Energielieferant
ist. Um also auch ohne Fleisch genug Eisen zu sich zu nehmen, muss man wissen, welche
pflanzlichen Lebensmittel ebenfalls eisenhaltig sind. Um den Bedarf von Vitamin B12 zu
decken, gibt es Gberhaupt keine Mdglichkeiten, ohne auf tierische Produkte zurtick zu
greifen. Hier wird empfohlen als Vegetarier seine Werte in gleichmassigen Abstanden
Uberprifen zu lassen und als Veganer unbedingt mit Nahrungsergédnzungsmitteln nach zu

helfen.

20



Trotz all den Umstanden, die man bei der Erndhrung mehr beachten muss, lassen sich
Kraftsport und alle anderen Sportarten sehr gut betreiben, auch ohne Fleisch oder andere
tierische Produkte zu essen. Wichtig dabei ist einfach sich gesund und ausgewogen zu

ernahren.
ZF (Prinz Sportlich, 18.10.2020)

Da ich selbst 3-mal pro Woche meine Zeit im Fitnesscenter verbringe, um dort Kraftsport zu
betreiben, kann ich bestétigen, dass der Verzicht auf Fleisch, den gewlnschten Erfolgen
absolut kein Bein in den Weg stellt. Solang man sich tber pflanzliche Produkte etwas in
Kenntnis gesetzt hat und darauf achtet, seinem Koérper die benétigten Mineralstoffe, Proteine
und Vitamine zu zufiihren, ist alles gar kein Problem. Wie schon gesagt, meistens ist man
mit einer Erndhrung ohne Fleisch im Sport sogar erfolgreicher. Und Menschen, die keinen
Sport treiben, schadet es sicher auch auf keinen Fall mehr Lebensmittel, die pflanzlichen

Ursprungs sind, zu konsumieren.

ET

8 Chance der Wirtschaft

Fleischalternativen waren vor etlichen Jahren noch Produkte die man nur in spezialisierten
Geschaften wie Bioladen fand. Mittlerweile gehdren sie zu jedem Sortiment eines
Lebensmittelgeschafts dazu. Die pflanzliche Ernéhrung ist immer mehr auf dem Vormarsch,
die jungen Kéauferinnen und Kaufer, die am starksten den fleischlosen Trend verfolgen, sind
der Grund fur die reiche Auswahl in Supermaérkten. Jahrlich sind es bis zu 17% mehr
angebotene vegetarische Produkte. In Discountern stieg die Menge der pflanzlichen
Erzeugnisse sogar um 40%. Allgemein sind sehr viel mehr Menschen offen fiir
Fleischalternativen als man denkt. Der Spitzenreiter auf dem Markt der vegetarischen und
veganen Produkte ist die Bundesrepublik Deutschland. Die Dominanz entstand durch die
zahlreichen landeseigenen Produktneuheiten ausschliesslich aus Pflanzen. Neben den
Alternativen zu Fleisch wachst die Produktpalette standig, um auch auf herkémmliche Milch
und Kase verzichten zu kénnen. Das international geschitzte Qualitatssiegel V-Label kann
auch immer mehr auf Produkten gefunden werden. Es kennzeichnet vegetarische und
vegane Produkte, welches den Konsumenten das Einkaufen erleichtert. Das
Marktforschungsinstitut Nielsen spricht von einem Hochstverdienst mit pflanzlichen
Lebensmitteln von 2017 bis 2018. In diesem Zeitraum sollen 960 Millionen Euro

erwirtschaftet worden sein.
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Neben vegetarischen Lebensmitteln die haufiger werden, sind auch andere Produkte und
Geschaftsmoglichkeiten immer 6fter anzutreffen die mit Vegetarismus in Verbindung stehen.
Beispielsweise Blcher mit Rezepten oder Ratschlagen flir den Beginn einer vegetarischen

Erndhrung sind mittlerweile wahre Verkaufsrenner geworden.

Nicht nur beim selbst zubereiteten Essen Zuhause geht der Trend Richtung vegetarisch und
vegan, auch in Restaurants und Kantinen grésserer Firmen ist das immer mehr so. Durch
eine deutlich hohere Nachfrage an fleischfreien Gerichten in den letzten Jahren entstanden
zahlreiche rein vegetarische Restaurants und Cafés. Bei der Verpflegung am Arbeitsplatz

werden mittlerweile bis zu 40% fleischfreie Speisen gegessen.

Durch das bereits erwahnte V-Label, werden nun mehrfach auch Kérperpflegeartikel und
ahnliches gekennzeichnet, das auf pflanzlicher Basis hergestellt wurde. Bekleidung aus
Stoffen, fur das kein Tier leiden musste, oder ganz aus pflanzlichen Materialien hergestellt
werden, sind auch vielfach angesagt. Immer haufiger werden diese Themen durch

Frauenzeitschriften aufgegriffen.

Events, bei denen es sich nur um Vegetarismus und Veganismus dreht, sind beliebter als
jemals zuvor. Die grosste Veggie-Veranstaltung der Welt, mit einer Besucherzahl von 65.000
Menschen, ist das «Vegane Sommerfest Berlin». Die «veggie & frei von» ist eine weitere
Veggie-Messe in Stuttgart, also ebenfalls in Deutschland. Mittlerweile gibt es sogar
Weihnachtsmarkte die vegan sind. Wie bei allen Lebensmitteln, Produkten, Geschéaften oder

eben Veranstaltungen, zeigt auch hier die Kurve der Nachfrage stark nach oben.

ZF (proveg international, 25.10.2020)
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9 Schlusswort

9.1 Kommentar zum originaren Teil meiner Arbeit

Wenn man auf eine vegetarische Ernahrung umstellt, sollte man sich vorher tber einige
Dinge informiert haben. Welche Nahrstoffe hat mein Kérper nétig, das ist von Mensch zu
Mensch unterschiedlich, hangt vor allem mit dem Gewicht und der Grésse zusammen,
genau so wie mit der taglichen Bewegung. Ob man einen koérperlich anstrengenden Beruf
hat und ob man viel Sport treibt. Wenn man das in Erfahrung gebracht hat muss man
wissen, aus welchen pflanzlichen Nahrungsmitteln erhalt man all das. Um diese Angaben
herauszufinden recherchiert man am besten im Internet. Dort druckt man dann
optimalerweise eine Liste mit allen Werten aus, die man beim Essen planen immer zur Hand
hat. Eine Beratung eines Erndhrungsspezialisten, kann die ganze Veranderung zusatzlich
erleichtern. Durch seine Erfahrung und seinem Fachwissen kann er einem noch weitere
Tipps und Informationen geben, die so im Internet nur sehr schwer auffindbar sind, dadurch
wird der Einstieg nochmal deutlich einfacher. Ohne eine abwechslungsreiche und nicht
ausgewogene Erndhrung kénnen sonst negative Folgen auftreten, die sich, aber allerdings
erst mit der Zeit bemerkbar machen. Beachtet man all diese Vorkehrungen, kann man nur

gute Ergebnisse erwarten.

9.2 Kommentar zur fachlichen Vertiefung meiner Arbeit

Ich finde bei einigen Themen ist es wichtig die Entstehung und Geschichte davon zu wissen,
so auch bei Vegetarismus. Die wenigsten wissen wie und wann alles seinen Ursprung hatte
und werden nicht Pythagoras als ersten richtigen Vegetarier auf dem Schirm haben. Zahlen
Uber Vegetarismus und seine Anhéanger die sich wahrend etlichen Jahren durch Statistiken
und Umfragen angesammelt haben, zeigen die Entwicklung der vegetarischen Bewegung,
die positiven Auswirkungen auf die Umwelt unseres gefahrdeten Planeten, sowie die
positiven Einflisse auf den Menschlichen Korper. Ausserdem bestérken die Zahlen viele
Aussagen und Meinungen wie gut eine fleischlose Ernahrung ist, nicht ohne Grund werden
es immer mehr Vegetarier und Veganer. Wie bei allem heutzutage dreht es sich auch bei
Vegetarismus um Geld, deshalb ist die immer wichtigerer Verbindung zur Wirtschaft nicht zu

vernachlassigen.
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9.3 Kommentar zum Titelblatt

Mein Deckblatt sollte mit selbstgemachten Bildern gestaltet sein. Deshalb wahlte ich
Lebensmittel aus die ich sowieso im Alltag verwende und ich immer Zuhause habe, machte
davon ein Foto und fugte sie mit einer App zu einer Collage zusammen. Die Farben dabei
habe ich frei gewahlt, weil sie mir einfach zusagten und das Titelbild gut abrunden. Der Titel
der Arbeit ist ebenfalls gut mit eingebunden. Alle anderen wichtigen Angaben stehen

schwarz auf weiss, zentriert darunter.

9.4 Deklarierung des Hauptteils

Fachliche Vertiefung: 2'154 Worter
Originarer Teil: 3'584 Worter

Insgesamt: 5'738 Worter
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9.5 Antworten auf die Aspektfragen

Aspekt Okologie

- Wie haben sich Menschen ursprunglich ernahrt? (Seiten 3, 4,11)
- Wofur ist der menschliche Korper erndhrungsbedingt ausgelegt? (Seite 11)

- Wie wirkt sich vegetarische Ernahrung auf die Umwelt aus? (Seite 7)

Aspekt Technologie

- Wie gross sind die Einfllisse dieser Art der Ernéhrung auf den Sport? (Seite 19,20)
- -Wie gesund ist vegetarische Erndhrung? (Seite 9, 20, 21)

Aspekt Wirtschaft

- Wie viel kostet eine abwechslungsreiche vegetarische Ernédhrung im Vergleich zu einer
Ernahrung mit Fleisch? (Seite 17)
- Welche Mdglichkeiten entstehen in der Wirtschaft durch die verstarkte Nachfrage von

vegetarischen Produkten? (Seite 21, 22)

Aspekt Identitat/Sozialisation

- Wie verandert sich der Alltag mit einer gezielten vegetarischen Erndhrung? (Seite 16,
17, 18, 19)

- Wie wird man als Vegetarier von anderen Menschen in unserer Gesellschaft
angesehen? (Seite 13, 15)
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10Schlussbetrachtung

Auf Grund des Selbstexperimentes habe ich mich nicht nur mit dem Thema befasst, ich habe
es gelebt. Es ist etwas vollig anderes, wenn man Erfahrungen selber macht und sie nicht nur
von anderen erzahlt bekommt oder irgendwo dartber liest. Deshalb bin ich sehr froh auf die
Idee gekommen zu sein und die 4 Wochen komplett ohne Fleisch erlebt zu haben. Es hat
mich einiges gelehrt, neben wenigen negativen Dingen, vorwiegend positive Sachen. Das
Interview mit Herr Huber als Erndhrungsberater wahrend der Zeit, wo ich auf Fleisch
verzichtete, war enorm spannend und half mir sehr, noch besser als Vegetarier zurecht zu
kommen. Er gab mir einige Tipps mit auf den Weg und persoénlich mit jemanden zu reden der
bestens mit dem Thema vertraut ist, hat den Vorteil das er sofort auf meine Fragen eingehen
konnte, auch wenn auf eine Antwort von ihm, gleich eine neue Frage entstand. Allgemein
den originaren Teil zu erarbeiten machte mir dusserst viel Spass. Bei der fachlichen
Vertiefung habe ich nur Quellen aus dem Internet verwendet, was sicherlich nicht schlecht
ist, allerdings ware ein Buch oder Zeitungsartikel definitiv zusatzlich noch etwas besser
gewesen. Ist im Eifer des Gefechts etwas untergegangen. Das wiirde ich bei einer nachsten

Arbeit auf jeden Fall anders machen.

Durch die gesamte Vertiefungsarbeit habe ich gelernt was Vegetarismus fir ein spannendes
und wichtiges Thema in unserer Welt ist. Weit aus mehr als ich am Anfang gedacht hatte. Es
ist sehr verzweigt und kommt in etlichen Bereichen der modernen Menschheit vor.
Ausserdem habe ich gemerkt, wie wichtig eine Kontrolle der gesamten Arbeit auf
Rechtschreibfehler und Sachen durch eine andere Person ist, hierbei hat mir meine Oma
geholfen. Ansonsten hatte ich keine Hilfe durch andere Personen. Und wieder einmal ist mir
aufgefallen, wie viel ein gutes Zeitmanagement die komplette Arbeit vereinfacht, was auch
bedeutet man muss sich an einen erstellten Zeitplan halten. Teilweise war das bei mir nicht
immer der Fall, vor allem auf der Zielgeraden der Arbeit wurde mir das etwas zum

Verhéngnis. Das sollte bei einer nachsten Arbeit sicher besser sein.

Frau Fassler gab Ihr bestes, all unsere Fragen verstandlich zu beantworten. Bereits am
Anfang gab Sie uns wichtige und hilfreiche Tipps. Und so begleitete sie uns bestens durch

die Zeit der Vertiefungsarbeit.

An ein paar Stellen hatte man noch etwas besser machen kénnen, aber im Gesamten bin ich

sehr zufrieden mit meiner schriftlichen Arbeit Gber Vegetarismus.
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12 Anhang

12.1 Bestatigung Aussenkontakt

%B Algemainbildung
Vertiefungsarbest ~ Bestitigung Aussankoniakl

Bestdtigung Aussenkontakt

Thema Vegetarismus

Interview [ x] Kurs [_] Experiment || Exkursion ||

Museum/Ausstellung [ | andere ]

Gesprachspariner/in, Kontaktperson:

. \ . —;. .
Name ‘* V‘-\-’) ol E-Mail \&f) Qv @'\C«Si QQ(&S . L‘L\
Vomame _ 2.0 \G\" Telefon Cﬁg ) YR 35 i
Funktion L‘EB

Institution \U?,“MQ&S-— '\’Qwé(

Adresse 'Z:Z\CL‘\ ‘S\R «

22 \ielovedi!

Ort/Datum 5&}'; ,«M}M;{" SN&\\ N3
Unterschrift C'\z 4 %\1\4&

Bemerkungen
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12.2 Weiterverwendung der Vertiefungsarbeit

12.3 Ehrlichkeitserklarung

R0 wihepnde Aot wor e ued
e vl wordm it
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