Langjihrige Erfahrungen und viele wissenschaftliche
Daten belegen, dass sich eine vegetarische Erndhrung
giinstig auf Gesundheit, Umwelt und Gesellschaft aus-
wirkt. In dem Buch » Vegetarische Ernihrung« von Prof.
Dr. Claus Leitzmann und Dr. Markus Keller sind diese
Fakten und Argumente auf 366 Seiten zusammengestellt.

»Vegetarische Erndhrung« ist ein wissenschaftliches Buch auf
Basis der umfangreichen Fachliteratur und zahlreicher Studien.
Es richtet sich an Wissenschaftler und Studenten der Fachgebiete
Ernihrungswissenschaft und Medizin, Mittlerpersonen in der Er-
nihrungs- und Lebensberatung und Gesundheitsférderung sowie
an alle Menschen, die sich fiir den Vegetarismus interessieren. Doch
obwohl es sich um ein wissenschaftliches Fachbuch handelt,
zeichnet es sich durch eine gut verstindliche Sprache aus und lisst
sich somit auch von Nicht-Wissenschafltern leicht lesen. Nie ent-
steht der Eindruck trockener Lektiire - im Gegenteil: Teilweise
liest sich »Vegetarische Erndhrung« sogar so fesselnd, dass man
es gar nicht aus der Hand legen mag! Und: Das Buch lohnt sich,
von vorn bis hinten durchgelesen zu werden.

Wie bei einem ernidhrungswissenschaftlichen Buch zu erwarten,
stehen ernihrungsphysiologische Fragen im Mittelpunkt: Die Au-
toren legen anhand der aktuellen Forschungsergebnisse dar, dass
die Versorgung mit Nihrstoffen bei einer ausgewogenen vegeta-
rischen Erndhrung sichergestellt ist. Ein weiterer Schwerpunkt ist
die Privention von Krankheiten: Eine gut geplante und ausge-
wogene vegetarische Erndhrung kann das Risiko fiir die so ge-
nannten Zivilisationskrankheiten wie z.B. Ubergewicht, Diabe-
tes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs verringern. In einem
eigenen Kapitel wird auf die vegetarische Ernidhrung von Schwan-
geren, Stillenden und Kindern eingegangen.

Doch fiir Dr. Claus Leitzmann und Dr. Markus Keller ist Vege-

tarismus nicht nur eine Emihrungsweise, sondern ein Lebensstil.
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das Leiden der Tiere in der Massentierhaltung, die wachsende An-
zahl der Hungernden, der zunehmende Nahrungsmangel und
Wasserknappheit seien Probleme, die durch eine vegetarische Er-
nihrung erheblich entschirft werden kénnten.

Abschliefend stellen die Autoren fest, dass es fiir die Akzep-
tanz der vegetarischen Erniihrungsweise entscheidend ist, dass sie
schmackhaft zubereitet ist und so Freude und Genuss am Essen
erhalten bleiben oder sogar gesteigert werden: »Vielfiltige Er-
fahrungen aus der Praxis zeigen, dass es auf diese Weise einen Ge-
winn an Lebensqualitit geben kann. Nach allem, was heute be-
kannt ist, hat der Vegetarismus beste Chancen, die Ernihrungs-
form der Zukunft zu werden.«

Die Autoren wissen, wovon sie sprechen: Sie sind nicht nur aus-
gewiesene Fachleute auf dem Gebiet der Ernihrungswissenschaft,
sondern kennen die vegetarische Lebensweise auch aus langjih-
riger eigener Erfahrung:

Prof. Dr. Claus Leitzmann (geboren 1933), einer der bedeu-
tendsten Ernidhrungswissenschaftler in Deutschland, ist vor tiber
30 Jahren durch seine Tochter Vegetarier geworden: »Sie kam nach
Hause und erziihlte, der Lehrer habe gesagt, wenn wir weiterhin
\leisch essen, miissen Menschen in anderen Landern hungern. «
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Buchwvorstellung von Julia Brunke

Wie wichtig ist die Erndhrung fiir unsere Gesundheit
und unser Wohlbefinden? Wie wichtig ist die Erniih-
rung fiir unser Gehirn? Tatsache ist: Das Hirn braucht
viel Energie. Ein Fiinftel der Energie, die wir im Kor-
per verbrennen, verbraucht das Gehirn. Doch Forscher
schlagen Alarm: Wir werden immer diimmer! Der In-
telligenzquotient (IQ) der Menschen in den Indus-
trielindern sinkt seit Ende der 90er Jahre.

Seit etwa 1950 stieg der IQ vierzig Jahre lang stetig an. Mit
Beginn der neunziger Jahre horte die Steigerung der 1Q-Wer-
te auf - und seit 1999 beobachtet man einen kontinuierlichen
Riickgang. Eine Vergleichsstudie an deutschen, dsterreichischen
und Schweizer Kindern deckte fiir alle drei Nationen geringere
Leistungen im Vergleich zu friiheren Untersuchungen auf. Parallel
dazu nehmen Hyperaktivitit, auffilliges Verhalten, Aggressivitiit
und Lernstérungen bei Kindern immer weiter zu. Immer mehr Men-
schen leiden an Depressionen. Weltweit nehmen Hirnstdrungen
zu: Alzheimer, Parkinson, multiple Sklerose. Was ist nur passiert?
Was bringt uns so um den Verstand? >>>



»

In seinem Buch »Die Ernihrungsliige - Wie uns die Le-
bensmittelindustrie um den Verstand bringt« deckt der Er-
nihrungsexperte und Bestsellerautor Hans-Ulrich Grimm auf:
Die vielfiltigen Zusatzstoffe in scheinbar harmlosen industriellen
Nahrungsmitteln richten katastrophale Geschehnisse in unse-
rem Gehirn an! In Fast Food und Imbissprodukten, Tiitensup-
pen, Tiitensaucen, Fertiggerichten, Fertigpizza, Kuchen-Fertig-
teigen, Soft Puddings, kiinstlichen Siifistoffen, Gummibirchen,
Chips, Cola und Limonaden-Getrinken u.v.m. stecken gesund-
heitliche Risiken und Gefahren: Diese industriell gefertigten
Produkte enthalten kiinstliche Farbstoffe, Geschmacksverstirker
wie Glutamat, kiinstliche Siilstoffe wie Aspartam, Stabilisatoren
usw., die unserem Gehirn gar nicht gut tun.
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Dazu kommt, dass auf der anderen Seite das Gehirn an Man-
gelerscheinungen leidet: zu wenig Vitamine, Enzyme, Antioxi-
danzien und hochwertige Fettsiuren, wie sie in natiirlicher Nah-
rung, in frischem Obst und Gemiise, Vollkorn sowie pflanzlichen
Olen vorkommen. »Die industrielle Nahrungsproduktion hat
den Lebensmitteln viele Nihrstoffe, die lebenswichtig sind fiirs
Gehirn, ausgetrieben. Und statt dessen Chemikalien eingebaut,
die ihm schaden«, schreibt Grimm in »Die Ernidhrungsliige«.

Essen wir uns ins Ungliick? Neue Erkenntnisse der Hirn-
forschung zeigen, dass unser Gehirn wie kaum ein anderes Or-
gan auf Nahrung angewiesen ist. Doch die Qualitit der Nah-
rung lisst immer weiter nach, und damit steigt das Risiko fiir Geist
und Gedichtnis, aber auch fiir die Psyche. »Schuld daran ist die
Nahrungsindustrie und ihr Bestreben, billige Nahrung herzustel-
len«, ist Hans-Ulrich Grimm iiberzeugt. Durch Kunstdiinger und
chemische Gifte in der Landwirtschaft wiirden zwar die Ertrige
explodieren, gleichzeitig aber hirnwichtige Bestandteile wie Ei-
sen und bestimmte Fette verschwinden. Die Fette, die unser Hirn
benotigt, sind in der Industrienahrung kaum enthalten, statt des-
sen mampfen wir ungesunde gesittigte Fettsiuren und Transfet-
te. »Ganze Generationen von Kindern leben tiberwiegend von
Junk-Food. Und das ist definitiv Gift fiir das Gehirn. Es fehlt nim-
lich an den feinen Fetten, die die Gedanken besser flutschen las-
sen, den so genannten Omega-3-Fetten«, so Hans-Ulrich Grimm.

Kiinstliche Farhstoffe - Gift fiirs Gehirn?

Kiinstliche Farbstoffe verindern Verhalten und Lernleistung
- und werden vor allem von Kindern in hohen Mengen verspeist.
»Friiher, bei der Zulassung der Chemikalien, gingen die Forscher
von einer durchschnittlichen Tagesdosis von 25 Milligramm aus.
Heute schlucken Kleinkinder in ihren Smarties, Soft-Drinks und
Bonbons laut einer EU-Studie bis zu 560 Milligramm«, schreibt
Grimm. Diese Farbstoffe hitten eine schwerwiegende Auswirkung
auf den sich entwickelnden Organismus. So bremse beispielsweise
das hiibsche pinkfarbene E 127 einer Studie zufolge die Aufnah-
me aller getesteten Neurotransmitter (Substanzen, die im Ner-
vensystem die Erregung weiterleiten). Das gelbe E102 stehe laut
einer britischen Studie mit 486 Kindern mit dem so genannten
Zappelphilipp-Syndrom, erhohter Hyperaktivitit und Aggressi-
vitit im Zusammenhang.

Glutamat und Aspartam -
Risikofaktoren fiir Alzheimer & Co.

Ernihrungsexperte Hans-Ulrich Grimm warnt: »Der Ge-
schmacksverstirker Glutamat steht neben dem SiiBstoff Aspar-
tam im Verdacht, in groBen Mengen neurotoxisch zu wirken. «
Das heil3t: Gift fiir Nerven- und Hirnzellen. Glutamat kénne bei
Erkrankungen wie Alzheimer, Parkinson und der Multiplen Skle-
rose eine unheilvolle Rolle spielen. »Zuviel Glutamat bringt uns
um den Verstandx, zitiert Grimm den Alzheimer-Forscher Pro-
fessor Konrad Beyreuther. Glutamat steht dariiber hinaus im Ver-
dacht, Kopfweh, Ubelkeit und Erbrechen oder Hitzewallungen und
Herzklopfen auszuldsen. Doch die Behorden halten den Stoff fiir
harmlos - gestiitzt auf Studien im Auftrag der Industrie, so Grimm.

Burger, Wurstwaren, Pizzen, Fertiggerichte, Tiitensuppen, Knab-
berartikel wie Chips und viele andere Produkte bekommen durch
Glutamat eine fleischig-wiirzige Note. » Wer vorsichtshalber sei-
nem Hirn zuliebe auf den zweifelhaften Geschmack verzichten
mochte, sollte generell industriell hergestellte Instant- und Fer-
tiggerichte, gewiirzte Snacks und Speisewtirze meiden«, so Grimm
in »Die Erndhrungsliige«.

Der SiiBistoff Aspartam begiinstige nach Ansicht einiger Wis-
senschaftler die Entstehung von Hirntumoren und schidige die
Nervenzellen des Gehirns. Aspartam ist unter Bezeichnungen wie
»NutraSweet«, »Candaral« oder »Seneca« in zahlreichen »Disit«-
und »Light«-Produkten (z.B. Cola light und andere Softdrinks)
sowie in zuckerfreien SiiBwaren enthalten.

Das Gehirn will gute Nahrung

Der Ernihrungswissenschaftler Hans-Ulrich Grimm ist iiber-
zeugt: » Durch hirnfreundliche Nahrung werden die Kinder klii-
ger, die Erwachsenen gliicklicher, die Alten weniger vergess-
lich.« Neueste Erkenntnisse der Hirnforscher beweisen: Das Ge-
hirn reagiert besonders sensibel auf Stoffe in der Nahrung. Un-
ser Gehirn ist in der Lage, sich stindig zu verindern, zu reparie-
ren und zu wachsen. Durch die richtige Emihrung kann bei Kin-
dern und Erwachsenen der IQ, die Leistungsfihigkeit und Aus-
geglichenheit gesteigert werden.

Welche Nahrung ist denn nun gut fiir unser Hirn und den
gesamten Korper? - Alles, was die Natur uns bietet: Téglich fri-
sches Gemiise, Obst, Salate und Kriuter aus biologischem An-
bau (also so giftfrei wie moglich), biologisches Vollkornbrot (ach-
ten Sie darauf, dass der Keimling enthalten ist!) und kaltgepress-
te pflanzliche Ole.

Kochen Sie selbst! Studien zeigen, dass Selbstgekochtes deut-
lich mehr Vitamine enthilt als Fertiggerichte. Langsames Garen
der Speisen ist gut fiirs Hirn: Dabei lésen sich zahlreiche Mine-
ralstoffe - und die natiirlichen Geschmacksstoffe entfalten sich.

Verwenden Sie zum Wiirzen ausschlieBlich natiirliche Zu-
taten: Vermeiden Sie industrielle Produkte wie Fondor (enthélt
Glutamat!) und glutamathaltige Brithwiirfel. Bio-Wiirze enthiilt
kein Glutamat, glutamatempfindliche Menschen sollten darauf
achten, dass die Bio-Wiirze ohne Hefezusatz ist - diese kann dhn-
liche Wirkungen haben wie Glutamat.



Unser Gehirn braucht essentielle Fettsiuren und mehrfach
ungesittigte Fette: Hans-Ulrich Grimm weist darauf hin, dass 60
Prozent des Gehirns aus verschiedenen fettartigen Substanzen, auch
Lipide genannt, bestehen. Doch: Fett ist nicht gleich Fett! Ver-
meiden Sie gesittigte Fettsiduren, wie sie in tierischen Produkten
(Fleisch- und Milchprodukten) vorkommen - durch ein Uber-
angebot an ungeeigneten und eher schidlichen Fettsiuren kon-
ne das Hirn dauerhafte Schiiden davontragen, so Grimm. Leisten
Sie sich Threm Gehirn und Ihrer Gesundheit zuliebe gerade bei
Olen das Beste vom Besten: Kaltgepresstes Olivendl, Sonnen-
blumensl, Sesamol, Weizenkeimol, Kiirbiskerne, Niisse und Avo-
cado. Die wichtigen Omega-3-Fettsiuren sind in griinem Blatt-
gemiise, Niissen, Leinsamen und vor allem Leinél enthalten.

In allen frischen Obst- und Gemiisesorten sind reichlich Anti-
oxidanzien enthalten - die » Allzweckwaffe gegen das zerstore-
rische Werk freier Radikaler«, wie Grimm sie nennt. Beeren-
friichte wie Blaubeeren und Erdbeeren enthalten grofe Mengen
an Antioxidanzien und schiitzen so das Gehirn: Die Flavonoide
in Beeren und vielen anderen Obst- und Gemiisesorten haben eine
verjiingende Wirkung. In Méhren, Kohl, Spinat, Tomaten, Was-
sermelonen, roten Grapefruits und Aprikosen kommen viele Ka-
rotinoide vor, das sind Antioxidanzien, die unsere Gehirnzellen
vor altersbedingten Schiden durch freie Radikale schiitzen. »Eine
franzosische Studie kam zu dem Ergebnis, dass die Gedichtnis-
leistungen dlterer Menschen umso besser sind, je hoher die Kon-
zentration der Karotinoide im Blut ist«, schreibt Grimm.

Essen Sie Vollkornprodukte! Vollkornbrot versorgt uns mit
Chrom: Dieses wirkt antidepressiv. Ein Chrommangel fiithrt zu ei-
ner Glukoseunterversorgung des Gehirns. Weizenkeimlinge ha-
ben einen besonders hohen Chromgehalt. Auch Folsiure - in je-
dem Lebensalter unerlisslich fiir die Funktion des Nervensystems
- ist in Vollkornprodukten enthalten. Verwenden Sie Bio-Voll-
kornprodukte, damit Sie keine Gifte und chemischen Zusatzstoffe
mitgeliefert bekommen - und achten Sie darauf, dass der Keim-
ling enthalten ist!

nDie Erndhrungsliige« gehort
in jeden Haushalt

»Die Ernihrungsliige. Wie uns die Lebensmittelindustrie
um den Verstand bringt« von Hans-Ulrich Grimm ist ein un-
verzichtbares Buch fiir alle, die sich bewusst ernidhren wollen.
»Nach der Lektiire wird man nur noch frisch kochen wollen. Und
wer nicht so reagiert, ist ohnehin schon des Wahnsinns fette Beu-
te«, schrieb das Magazin STERN. Das Taschenbuch ist nur so ge-
spickt mit Informationen und dennoch locker-flockig im Erzihl-
stil geschrieben, dass Sie es kaum noch aus der Hand legen wer-
den. Am Ende des Buches gibt es ein kleines Lexikon: »Was niitzt,
was schadet: Das ABC der Hirnernihrung«. Hier finden Sie kom-
primiert und alphabetisch geordnet alles, was man wissen muss,
von Acetyl-L-Carnitin bis Zucker.

Wer sich noch ausfiihrlicher von A bis Z informieren mochte,
dem sei das Lexikon von Hans-Ulrich Grimm empfohlen: »Die
Erniihrungsfalle: Wie die Lebensmittelindustrie unser Essen ma-
nipuliert«. Il

DAS LEXIKON

HEYNE ¢
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Bestseller von Karen Duve:

Anstdndig essen

Buchvorstellung von Julia Brunke

Wie viel gonne ich mir auf Kosten
anderer? Ist es moralisch richtig,
wenn Tiere in der Massentier-
haltung unter grausamsten Be-
dingungen leiden und an-
schliefend geschlachtet wer-
den, nur fiir den Gaumen-
kitzel der Menschen? Ist es
vertretbar, dass fiir den
Fleischkonsum Béden und
Gewiisser vergiftet, Regen-
wiilder gerodet, die Natur zer-
stort wird? Ist es zu rechtferti- \(
gen, dass fiir die industrielle e
Fleischproduktion tber die Half-
te der Welt-Getreideernte der Tier-
mast in den reichen Industrielindern
zum Opfer fillt, wihrend tiber eine Milliar-
de Menschen hungern? Und: Zeigen nicht immer
neue Ernidhrungsstudien auf, dass der massenhafte Fleisch-
konsum eine Hauptursache fiir die vielen so genannten
Zivilisationskrankheiten ist: von Herzinfarkt, Arterio-
sklerose, Diabetes mellitus, Fettsucht, Gicht bis Krebs? Die
Schriftstellerin Karen Duve, eine bis dato begeisterte
Fleisch- und Fast-Food-Esserin, stellte sich diesen Fragen.
In einem Selbstversuch probierte sie ein Jahr lang jeweils
zwei oder drei Monate Ernihrungsweisen mit morali-
schem Anspruch aus: biologisch, vegetarisch, vegan und
am Ende sogar frutarisch. Mit trockenem Humor proto-
kollierte sie ihre Erfahrungen. Herausgekommen ist das
gleichsam informative wie unterhaltsame Sachbuch » An-
stindig essen« - sowie Karen Duves Entscheidung: Tie-
risch darf sich kiinftig nur noch ihre Katze ernihren.

Friher schwdarmte sie fir Grillhéhnchen

Die Schriftstellerin Karen Duve war eine ganz normale Fleisch-
esserin. Und mit dem Verzehr von Bratwiirstchen, Schokolade,
Gummibirchen und Unmengen Cola light gehorte sie nicht ge-
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rade zur Gesundheitsfraktion. Weil sie nicht ger-

ne kocht, bevorzugte sie Fast-Food, am liebs-

ten Billig-Grillhihnchen aus dem Super-
markt.

Im Dezember 2009 énderte sich ihr
Leben: Karen Duve stand bei Rewe
an der Kihltruhe, die »H#hn-
chen-Grillpfanne« fiir 2,99 Euro
in der Hand. » Wie kannst du die-
ses Qualfleisch kaufen?«, schrie
ihre iiberwiegend vegetarisch le-
bende Mitbewohnerin. »Du
weiBt doch ganz genau, wie die-
se Hiihner gehalten werden.«
Und Karen Duve musste zugeben:
Vermutlich waren die Lebensbe-
dingungen dieses Huhns eher uner-
freulich gewesen. Sie wusste dies im
Grunde, hatte im Fernsehen schon Film-
aufnahmen von der Tierqual in der Mas-
sentierhaltung gesehen. Doch: »Es machte iiber-
haupt keinen Spal, daran zu denken - insbesondere
auch deshalb nicht, weil mir am Ende dieser geistigen Anstren-
gung nichts anderes tibrig blieb, als auf die Hihnchenpfanne zu
verzichten.« Karen Duve entschied an diesem Tag, ein besserer
Mensch zu werden.

Der Selbstversuch

Karen Duve entschloss sich zu einem »Selbstversuch«. Und da-
mit sie diesen auch wirklich durchziehen wiirde, wollte sie ein Buch
dariiber schreiben. Los ging es im Januar 2010: In den ersten bei-
den Monaten des Jahres sollten nur noch Produkte mit Bio-Sie-
gel auf den Tisch kommen: Bio-Fleisch, Bio-Milchprodukte, Bio-
Eier, Bio-Gemiise, Bio-Brot und Bio-Aufstiche. Im Mérz und April
wurde nur noch vegetarisch gegessen. Von Mai bis August folg-
te eine vegane Phase, also der komplette Verzicht auf tierische
Produkte. Im September und Oktober versuchte sich die Schrift-
stellerin noch als Frutarierin - sie ernihrte sich ausschliefBlich von
reifen Friichten, welche die Natur freiwillig schenkt.

Parallel zu ihrer Ernihrungsumstellung informierte sie sich: iiber
Bio-Ernihrung, Vegetarismus und die vegane Lebensform, iiber
Chemie, Pestizide und Nitrate im Essen, tiber die Haltungsbe-
dingungen der Tiere in der Massentierhaltung. Sie musste fest-



stellen, dass auch Bio-Tiere kein schones Leben haben und auch
nicht zu Tode gestreichelt werden und dass selbst Boden- und Bio-
Haltung von Legehennen alles andere als »artgerecht« ist. Sie re-
cherchierte tiber den Einfluss der Gefliigellobby und der Schwei-
nemiister in der Politik sowie die Folgen des massenhaften Fleisch-
konsums fiir die Umwelt, das Klima und den Hunger in der Welt.

In ihrem Selbstversuch stellte Karen Duve fest, wie schwer es
ist, langjihrige Erndhrungsgewohnheiten zu dndern - und wie lan-
ge sie ihre Gewissensbisse im Grunde verdringt hatte: »Wieso hat-
te es eigentlich nicht gentigt, dass ich von den Zustinden in den
industriellen Mastbetrieben wusste? ...Jedes Mal, wenn ich eine
Hihnchenpfanne in meinen Einkaufswagen legte, musste ich ja
nicht nur verdringen, dass meinetwegen ein Tier getotet worden
war, sondern auch, was fiir ein Leben es vorher hatte fithren miis-
sen.« Sie fithrte es auf die Gewohnheit von Kindheit an zuriick:
»Gewohnheit ist eine Art Gehirnwische, in die man allméhlich
hineinschlittert, Tag fiir Tag, und die einem eine hervorragende
Imprignierung gegen das Denken verleiht.« Also nach dem Mot-
to: Das habe ich schon immer so gemacht, alle anderen machen
es auch so, also ist es in Ordnung. Aber nun stellte sie sich die
Frage: » Wie muss denn die Massentierhaltung noch werden, bis
ich sie fiir wichtig genug erachte, mich davon stéren zu lassen und
den Verstand einzuschalten?«

Wihrend ihres Selbstversuchs beschiftigten die Schriftstelle-
rin immer wieder die Fragen: Wie viel génne ich mir auf Kosten
anderer? Wie sieht es eigentlich mit dem Mitgefiihl aus? Wieso
sollte das Leiden eines Tieres nicht mit dem Leiden eines Men-
schen vergleichbar sein?

Immer wieder iiberkam Karen Duve der Heilhunger auf Fleisch.
Dann versuchte sie sich vorzustellen, wie das Tier gestorben ist,
obwohl es gar nicht sterben wollte. Thr Vorsatz, anstindig zu es-
sen, kostete sie Opfer. Doch ihr Arzt bescheinigte ihr viel besse-
re Blutwerte.

»lch dache, ich kédme leichter davon«

Im November 2010, am Ende ihres Selbstversuchs, stand Ka-
ren Duve vor der Entscheidung: Wie geht es jetzt weiter? »Ehr-
lich gesagt, habe ich mir das anders vorgestellt. Ich dachte, ich
kime leichter davon. Zu Beginn meines Selbstversuchs hatte ich
mir ndmlich tatsichlich eingebildet, ich wiisste bereits, worauf das
Ganze hinauslaufen wiirde, jedenfalls so ungefihr: insgesamt et-
was achtsamer leben, deutlich weniger Fleisch essen, vielleicht
die Hilfte von dem, was ich vorher gegessen hatte, und wenn,
dann nur noch Fleisch aus 6kologischer Haltung.« Doch dazu ist
es jetzt zu spit. Die Schriftstellerin muss feststellen, dass man sich
nicht ernsthaft mit den Tatsachen der Mastanlagen und Schlacht-
hofe auseinander setzen kann, ohne dass dies Auswirkungen auf
das eigene Leben hat: »Manchmal wiinschte ich, das Ganze wire
blof ein Alptraum, und ich kénnte daraus erwachen, und ein Hack-
braten wire wieder ein Hackbraten, ein Grillfest ein grofes Ver-
gniigen, und ich konnte in eine Bratwurst beillen, ohne dass an
finsteren Orten wochen- und monatelang gelitten wird, damit es
mir zehn Minuten schmeckt. Aber leider weil} ich jetzt, was Sa-
che ist, und das bedeutet, dass ich nie wieder so werde leben und
essen kénnen, wie ich es vorher getan habe.«

Karen Duve trifft die Entscheidung, méglichst kein Fleisch mehr
zu essen, moglichst Bio-Lebensmittel zu kaufen und kaum noch
Milchprodukte. Statt Eiern aus dem Supermarkt isst sie die Eier
von den eigenen Hiihnern, die im Garten rumlaufen.

Eine Entscheidungshilfe

In » Anstindig essen« beschreibt Karin Duve auf kurzweilige Art
und Weise den Weg vom gedankenlosen, gewohnheitsmiligen
Fleischkonsum zur ethisch motivierten Entscheidung: Fiir mich
sollen keine Tiere leiden und sterben miissen.

Fiir alle Noch-Fleischesser kann dieses Buch eine Entschei-
dungshilfe sein: Karen Duve zeigt - mal humorvoll, mal nachdenklich,
aber nie mit erhobenem Zeigefinger - auf, aus welchen Griinden ein
anstindiger Mensch auf das Essen von Tieren verzichten sollte.
Und auch fiir langjihrige Vegetarier und vegan lebende Menschen
ist » Anstindig essen« eine unterhaltsame, informative Lektiire.

Lesen Sie auch das Interview mit Karen Duve >>>

»Anstandig essen«:

Die Autorin und das Buch

Karen Duve, geboren 1961 in
Hamburg, lebt mit einem
Maultier, einem Pferd, einem
Esel, zwei Katzen und zwei
Hiithnern in der Mirkischen
Schweiz. Sie wurde mit zahl-
reichen Preisen ausgezeich-
net. Thre Romane Regenro-
man (1999), Dies ist kein Lie-
beslied (2002), Die entfiihrte
Pringessin (2005) und Taxi
(2008) waren Bestseller und
sind in 14 Sprachen iibersetzt.
In Anstindig essen (2010) be-
schreibt Karen Duve ihren

Selbstversuch: Ein Jahr lang Karen Duve
ernihrte sie sich jeweils fiir ei-
nige Monate biologisch, ve-
getarisch, vegan, frutarisch.
Im Rahmen der Recherche
fiir das Buch wurde Duve zu
einer engagierten Tierschiit-
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>>|Ch gloube
nicht, dass den
meisten
Menschen
das Ausmaf
der Tierqudlerei
in der
Intensivhaltung
und den
Schlachtereien
tatsachlich
bekannt ist«

wFreiheit tUr Tiere«-Interview

mit Karen

Wiihrend Vegetarier vor einigen Jahren noch belidchelt wur-
den und sich rechtfertigen mussten, warum sie keine Tiere es-
sen, ist es heute umgekehrt: Sind ein Fleischesser und ein Ve-
getarier heute beim Essen, rechtfertigt sich der Fleischesser:
»Ich weill, man sollte weniger Fleisch essen« oder: »Ich esse
ja auch nur noch ganz wenig Fleisch«. - Was ist passiert?

Karen Duve: Die Aufklirungsarbeit, die Tierschutz- und Tier-
rechtsorganisationen iiber Jahrzehnte kontinuierlich geleistet ha-
ben, zahlt sich allm#hlich aus. Die Misshandlung so genannter
Nutztiere ist zum groBen Thema in den Medien geworden, und
dadurch ist eine kritische Offentlichkeit entstanden. Das liegt na-
tiirlich auch daran, dass die Zustinde in der Massentierhaltung
von Jahr zu Jahr immer noch schlimmer geworden sind und dass
seit wenigen Jahren auch der Zusammenhang zwischen Fleisch-
konsum und der globalen Erwiirmung mit ihren katastrophalen
Folgen fiir uns alle bekannt ist. Wenn es plotzlich ans eigene Le-
der geht, kommt man viel schneller zum Nachdenken.

Duve

Sie haben selbst Ihr Leben lang Fleisch gegessen - obwohl Sie,
wie Sie in Ihrem Buch schreiben, im Grunde wussten, dass fiir
das Fleisch auf unserem Teller Tiere grausam leiden und ster-
ben mussten. Warum, denken Sie, machen sich nur wenige Men-
schen Gedanken, ob das Essen von Tieren ethisch vertretbar ist?

Karen Duve: Wenn man sich informiert, wie ein Puten-
schnitzel oder ein Kotelett hergestellt wird, kommt man zu un-
erfreulichen Erkenntnissen - so unerfreulich, dass man nicht da-
rum herum kommt, die entsprechenden Konsequenzen zu ziehen,
nimlich kein Fleisch oder zumindest deutlich weniger Fleisch aus
deutlich anderer Haltung zu kaufen. Und Lésungsmoglichkeiten,
die persénlichen Verzicht bedeuten, Geld kosten oder Umstiin-
de machen, sind nun einmal unbeliebt. Ziehe ich diese Konse-
quenzen aber nicht, so muss ich der Tatsache ins Auge sehen, dass
Mitgefiihl und Moralitit in meinem Leben eine deutlich gerin-
gere Rolle spielen als Eigennutz und das licherliche kleine Ver-
gniigen am Genuss. Nicht gerade eine Win-win-Situation.
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Wenn ich mich hingegen entscheide, gar nicht erst nachzu-
denken, kriege ich alles, was ich will, und kann trotzdem weiter
ungestort dem Irrtum anhéngen, ich wiire eine nette Person. Ubri-
gens glaube ich nicht, dass den meisten Menschen das Ausmal
der Tierquilerei in der Intensivhaltung und den Schlachtereien
tatsidchlich bekannt ist.

Was muss passieren, dass sich noch mehr Menschen darii-
ber Gedanken machen?

Karen Duve: Aufklirung mit erhobenem Zeigefinger verirgert
die Menschen und macht sie trotzig. Im Grunde wissen viele ja
bereits, dass es nicht in Ordnung ist, wie sie sich ernihren. Es hilft,
die Menschen dort abzuholen, wo sie sich gerade befinden. Es
macht wenig Sinn, mit einem enthusiastischen Grillfreund tiber
Frutarismus - also die Beriicksichtigung auch pflanzlichen Lebens
- zu diskutieren, aber gegen Massentierhaltung sind eigentlich alle
und dass deutlich weniger Fleisch gegessen werden muss, sehen
auch viele ein. Wir miissen auch die Menschen mit ins Boot ho-
len, die sich von einer ethisch konsequenten Ernihrungsweise tiber-
fordert fithlen. Es ist 4uBerst unwahrscheinlich, dass in zehn Jah-
ren 50 Prozent aller Deutschen zu Vegetariern geworden sind, aber
es ist durchaus denkbar, dass in zehn Jahren nur noch halb so viel
Fleisch gegessen wird wie heute. Und natiirlich gehort es auch
in die Verantwortung einer Regierung, die Bevolkerung iiber die
Herstellung ihrer Nahrung und die Folgen fiir Umwelt, Klima und
Tiere aufzuklidren. Ein Fernsehspot direkt vor der Tagesschau
wire eine Moglichkeit oder Aufklirung in Schulen. Noch bes-
ser wire es allerdings, wenn die Regierung dafiir sorgt, dass Fleisch
aus Massentierhaltung gar nicht erst in die Supermiirkte gelangt.
Denn wenn es auch unterschiedliche Meinungen dariiber gibt, ob
es ethisch vertretbar ist, Tiere zu tdten, um sie zu essen, so
herrscht doch groBe Einigkeit dariiber, dass sie vorher zumindest
nicht gequiilt werden diirfen. Und die Politiker haben gefilligst
dafiir zu sorgen, dass diesem gesellschaftlichen Ethik-Konsens ent-
sprochen wird.

Viele Menschen zeigen Abscheu, wenn sie Bilder oder Fil-
me aus der Massentierhaltung oder aus Schlachthéfen sehen.
Warum, denken Sie, wird diese Abscheu nicht auf das Fleisch
iibertragen?

Karen Duve: Weil Gefiihle wie Mitleid oder auch Abscheu Nihe
brauchen. Ein Stiick Fleisch in einer PVC-Schale hat nicht mehr
allzu viel Ahnlichkeit mit dem Tier, das dafiir gequilt und gets-
tet worden ist. Die Folie sorgt dafiir, dass es nicht einmal mehr
riecht, und Teile des Tieres wie Herzen, Nieren oder ganze Kalbs-
kopfe, sieht man heutzutage kaum noch. Nichts soll den tierlie-
ben Kunden daran erinnern, dass seine Nahrung von einem fiih-
lenden Lebewesen stammt.

Sie haben es ja im Selbstversuch ausprobiert: Ist Bio-Fleisch
eine Alternative!?

Karen Duwve: Bio-Fleisch ist besser, aber nicht gut genug. Seit
Bio-Fleisch so beliebt geworden ist, dass es auch in den grofen
Supermirkten zu haben ist, wird der Anspruch, Tieren in der Bio-

Haltung ein halbwegs artgerechtes Leben zu bieten, durch das
Supermarkt-Prinzip, alles so billig wie moglich anzubieten - also
auch zu produzieren -, aufgeweicht. Aullerdem stellt sich natiir-
lich folgende Frage: Wenn es nicht in Ordnung ist, Tiere zu qui-
len - wie kann es dann in Ordnung sein, sie zu téten? Das ist doch
irgendwie nicht ganz logisch.

Wihrend sich ja die meisten Menschen als verniinftig bezeichnen
wiirden, sind viele ausgerechnet bei der Ernihrung verniinftigen
Argumenten wenig zuginglich. Wenn es um den Gaumenkitzel
geht, werden nicht nur das Tierleid ausgeblendet, sondern auch
die globalen Folgen des Fleischkonsums wie Umweltzerstérung
und Hunger in der Welt. Die vielen Lebensmittelskandale zei-
gen auch immer wieder, dass selbst die eigene Gesundheit dabei
egal zu sein scheint. Was ist da los in den Kopfen?

Karen Duve: Leider nicht so viel. Bei der Auswahl der Nah-
rungsmittel scheint das GroBhirn auf Sparflamme zu schalten. Das
Grundgefiihl, »das habe ich schon immer so gemacht, und alle
anderen machen es ganz genauso, deswegen kann das nur richtig
sein« verleiht uns anscheinend eine seelische Imprignierung, an
der die stirksten Argumente und schlimmsten Bilder abprallen
wie Wasser an einer Ente. Aber erfreulicherweise bekommt die-
se Impriignierung bei immer mehr Leuten immer gréfere Risse.

Sie leben selbst mit einigen Tieren zusammen. Glauben Sie,
dass Tiere Gefiihle haben und Schmerz empfinden, dhnlich wie
wir Menschen?

Karen Duve: Um das zu leugnen, miisste man schon sehr ig-
norant sein. Was ein Gehirn hat, fithlt und denkt, und was ein
Nervensystem hat, kann auch Schmerzen empfinden. Mogli-
cherweise konnte es von Spezies zu Spezies graduelle Unter-
schiede in der Schmerzwahrnehmung geben, aber fiir besonders
wahrscheinlich halte ich das nicht. Die Fihigkeit zur Schmerz-
empfindung hat fiir alle Tiere inklusive Menschen dieselbe Funk-
tion, ndmlich vor Verletzungen zu schiitzen. Und die ist fiir alle
Tiere gleich tiberlebenswichtig.

Ihr Buch trigt den Titel » Anstindig essen«. Was sollte Ih-
rer Meinung nach ein anstindiger Mensch essen - oder eben
nicht essen?

Karen Duwve: Er sollte sich vor allem erst einmal bewusst ma-
chen, was er da isst und wie es hergestellt worden ist, dann er-
gibt sich das meiste von selbst. Fleisch aus Massentierhaltung geht
gar nicht, das ist nun wirklich die allerunterste Schamgrenze. Der
einzig ethisch konsequente Weg ist die vegane Erndhrung. Was
mit den Kithen und Kélbern in der Milchwirtschaft passiert,
kommt mir fast noch schrecklicher vor als das Leid der Masttie-
re. Trotzdem ist das Ablassen von Gewohnheiten - so grausam sie
auch immer sein mogen - kein einfaches Unterfangen. Und nur,
weil man nicht in der Lage ist, es 100%ig gut zu machen, sollte
einen das nicht davon abhalten, es wenigstens besser zu machen.
Ich selber lebe zur Zeit vegetarisch, versuche aber auch, so viel
wie moglich von den Veganern zu iibernehmen - alles, was mir

leicht fillt, und einiges von dem, was mir nicht ganz so leicht fille. Il





