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LIEBE LESER_INNEN,

vor 4 Jahren habe ich da-
mit begonnen, als Projekt-
manager ,,GV-nachhaltig®
fiir unseren Partnerverein
VEBU in Deutschland
aufzubauen. Ziel des Pro-
jekts ist es, eine nach-
haltige, vegane Kiiche in
der Gemeinschaftsver-
pllegung weitflichig zu
etablieren. Inzwischen gab es Kochschulungen in zahl-
reichen Grofikiichen, Kantinen und Mensen. Als Folge
steht beispielsweise in den zwolf groffiten Mensen Ber-
lins tiglich ein rein pflanzliches Klima-Essen auf dem
Speiseplan, grofle Firmen wie Siemens bieten vegane
Alternativen an und die Allianz Arena Miinchen wurde
von Peta zum ,vegetarierfreundlichsten Fufiballstadion
Deutschlands® gewihlt. Ich freue mich sehr, dass es uns
gelungen ist, dieses wichtige Projekt in diesem Jahr auch
in Osterreich einzufiihren. Neben bereits erfolgreich ab-
solvierten Schulungen ging kiirzlich die dsterreichische
Website online. Mehr zu GV-nachhaltig erfahren Sie auf
den Seiten 28 und 29.

Hauptthema der vorliegenden Ausgabe ist das Thema
Gesundheit; in diesem Bereich setzen wir derzeit eben-
falls verstirkc Aktivititen. Selbst Universititsprofessoren
wie der Oberarzt fiir Frauenheilkunde Prof. Dr. Metka
betonen inzwischen die Vorteile pflanzlicher Ernih-
rung (S. 4 und 5). Als grofler Sportfan bin ich stolz
darauf, vegane Vorzeigesportler_innen wie die 2-fache
Staatsmeisterin im Boxen, Melanie Fraunschiel, sowie
den 8sterreichischen Meister im Bergmarathon, Thomas
Unger, in unserer Sportsektion ,Team Vegan.at“ als Mit-
glieder zu haben (S. 20 und 21).

Nicht nur die vegane Ernidhrung, auch das Thema Le-
bensmittelverschwendung wird derzeit hiufig in den
Medien angesprochen. Wir haben uns niher angeschen,
wo tatsichlich viele Lebensmittel verschwendet werden.
Bei der Produktion tierischer Lebensmittel geht durch
sogenannte ,Veredelungsverluste® ein GrofSteil der ein-
gesetzten pflanzlichen Kalorien verloren. Passend dazu
gibt es ein interessantes Interview mit Alejandra More-
na, die sich als Mitarbeiterin von FIAN International
fiir die weltweite Durchsetzung des Menschenrechts auf

Nahrung engagiert (S. 16 bis 17).

Viel Spaf8 beim Lesen wiinscht IThnen

(htenf

Mag. Felix Hnat
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HERR PROF. DR. METKA, SIE SIND FACHARZT FUR GYNA-
KOLOGIE UND GEBURTSHILFE. WAS HAT SIE ZUR VEGA-
NEN ERNAHRUNG GEFUHRT? Die Okumene in der Medizin
hat mich zur veganen Ernihrung gebracht: Ich habe mich viel
mit Traditioneller Chinesischer Medizin und Ayurveda, der
traditionellen indischen Heilkunst, beschiftigt. Bei Ayurveda
spielt die Ernihrung eine grofle Rolle und diese ist im Prinzip
vegan. Ich war auch viel in Indien, wo ich mit veganer Ernih-
rung in Kontakt gekommen bin und festgestellt habe, dass es
mir damit besser geht. Zudem habe ich als Mediziner Berich-
te dariiber gelesen, wie giinstig sich eine vegane Ernihrung
auf Blutfette und Cholesterin auswirkt. Auf diese Weise kann
Arterienverkalkung nicht nur vorgebeugt, sondern sogar riick-
gingig gemacht werden.

WELCHE GESUNDHEITLICHEN VORTEILE SEHEN SIE
AUSSERDEM BEI EINER VEGANEN ERNAHRUNG? Bei allen
Recherchen zur Ernihrungsmedizin bin
ich immer wieder auf ein problematisches
Lebensmittel gestofSen: Das ist Milch. Es
ist noch nicht restlos geklirt, warum sich
diese so schlecht auswirkt, aber klar ist,
dass Milch sicherlich kein Anti-Aging-
Food ist. Weglassen von Milch und Milch-
produkten fithre meistens sehr rasch zu
einem besseren Gesundheitsstatus. Au-
Berdem bin ich ein grofler Gegner von ro-
tem Fleisch, in dem viele schidliche Fette vorkommen. Schon
Konfuzius hat gesagt: ,,Wenn du Fleisch isst, dann nur solches
mit zwei oder gar keinen Beinen.“ Eine gewisse Toleranz habe
ich gegeniiber Eiweif3, das aus Eiern oder Fisch und Gefliigel
stammt. Aber sehr resolut bin ich bei Milch und Milchproduk-

ten sowie rotem Fleisch.

SIE GELTEN ALS EINER DER FUHRENDEN PIONIERE AUF
DEM GEBIET DER ANTI-AGING-MEDIZIN UND DER HOR-
MONFORSCHUNG. SEHEN SIE HIER EINE VERBINDUNG
ZUR VEGANEN LEBENSWEISE? KANN EINE PFLANZLICHE
ERNAHRUNG DAS BIOLOGISCHE ALTERN HINAUSZOGERN,
DIE LEBENSQUALITAT IM ALTER ERHOHEN UND DAS LE-
BEN DES MENSCHEN VERLANGERN? Wir forschen viel und
stellen uns die Frage, wie wir ilter werden kénnen. Das hat
viel mit Erndhrung zu tun. Der US-amerikanische Journalist
und Professor Michael Pollan bringt es auf den Punkt: ,Eat
Food. Not too much. Mostly plants.“ Das heifSt, wir sollen
richtige Lebensmittel essen — also nicht raffinierte, verarbeite-
te und verfilschte, sondern solche, wie sie unsere GrofSmutter
noch gekannt hat. Auflerdem sollen wir nicht zu viel essen —
und was wir essen, soll vorwiegend pflanzlich sein. Allen Da-
ten zufolge kann eine vegane Ernihrung diese Anspriiche am
chesten erfiillen. Allerdings kompensieren das Veganer_innen
oft mit Zucker, was natiirlich nicht sein sollte. Das ist ja ein
grofier Vorteil der veganen Ernihrung: dass es weniger Fertig-
gerichte gibt, sie mehr auf natiirlichen Lebensmitteln basiert
und damit weniger versteckter Zucker und verstecktes Salz
vorkommen.

EAT FOOD.
NOT TOO MUCH.
MOSTLY PLANTS.

INTERVIEW

WELCHE ROLLE SPIELEN PHYTOOSTROGENE IN SOJA
UND ANDEREN LEBENSMITTELN? UND WELCHE POSITI-
VEN AUSWIRKUNGEN HABEN PHYTOOSTROGENE AUF DIE
FRAUENGESUNDHEIT? Phytodstrogene aus Soja wirken sich
sehr positiv aus. Ein gutes Beispiel hierfiir sind die Japanerin-
nen, die von Kindheit an viel Soja essen. Das ist ihnen auch
anzusehen: Eine 50-jihrige Japanerin hat eine Haut wie bei uns
eine 30-jihrige. Da spielt das Soja cine grofle, positive Rolle.
Die Ausgaben fiir die Gesundheit sind in Japan auch geringer,
trotzdem ist die Lebenserwartung viel héher. Das ist ein wun-
derbarer Beweis dafiir, dass Ernihrung der wichtigste Punkt
hinsichtlich der Lebenserwartung ist. Und vegan ist gesund,
das muss man ganz klar sagen.

WORAUF SOLLTE MAN BEI EINER VEGANEN ERNAHRUNG
ACHTEN? Achten sollte man darauf, dass man ausreichend Vi-
tamin By, zu sich nimme. Es ist gut, verschiedene Eiweiflquel-
len miteinander zu mischen. Soja und
andere Hiilsenfriichte enthalten aber
alle notwendigen Aminosiuren. Positiv
ist es, schon morgens mit einem guten
Friihstiick in den Tag zu starten. Ich esse
beispielsweise in der Friih ein Miisli mit
Flocken und entweder Soja-, Hafer- oder
Mandelmilch. Dazu kommen frische
Friichte.

WELCHE TIPPS HABEN SIE FUR MENSCHEN, DIE AUF EINE
VEGANE ERNAHRUNG UMSTELLEN MOCHTEN? Einfach
ausprobieren! Der gesellschaftliche Druck ist eigentlich der
schwierigste Aspekt. Hier wire mein Tipp, auf eine Kur zu fah-
ren, bei der es nur veganes Essen gibt, oder in ein asiatisches
Land zu reisen. Viele fahren ohnehin nach Thailand, wo der
Grofteil auch vegan ist. Da fillt die Umstellung viel leichter.

HALTEN SIE EINE VEGANE LEBENSWEISE FUR ZUKUNFTS-
WEISEND? GLAUBEN SIE, DASS EIN UMFASSENDES UM-
DENKEN IN DER GESELLSCHAFT IN SACHEN GESUNDER
UND VEGANER ERNAHRUNG MOGLICH IST? Oh ja! Eine
Patientin hat mir neulich erzihlt, dass ihr Sohn Geburtstag
hatte. Sie haben ihm ein Grillfest finanziert und Fleisch und
Wiirste fur die geladenen Giste besorgt. Von den 30 eingelade-
nen jungen Menschen waren aber 20 vegan! Die Jugend ist viel
experimentierfreudiger. Wenn es ihnen taugt, bleiben sie dabei.
Und wenn die vegane Ernihrung immer mehr zunimmt, hat
sie auch Zukunft. Auch ékologische Aspekte sprechen dafiir,
dass sie zukunftsweisend ist.

FINDET DIE VEGANE ERNAHRUNG ERWAHNUNG IN IHREN
BUCHERN? Ja, ich gehe immer auch darauf ein. Mein letz-
tes Buch heif$t ,Die neue Aromakiiche® und hier wird unter
anderem aufgezeigt, welche unglaublichen pharmakologischen
Wirkungen Kriuter und Gewiirze auf den Kérper haben — vor
allem auf den Fettstoffwechsel und den Zuckerstoffwechsel.

VIELEN DANK FUR DAS INTERVIEW, HERR PROF. DR. METKA!
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GESUNDHEIT

GESUND LEBEN

O PFLANZLICHE ERNAHRUNG MACHT'S MOGLICH

EINE GUT GEPLANTE VEGANE ERNAHRUNG IST GESUND. SIE KANN WOHLSTANDS-
KRANKHEITEN VORBEUGEN UND ENTHALT, RICHTIG DURCHGEFUHRT, ALLE LEBENS-
NOTWENDIGEN NAHRSTOFFE IN AUSREICHENDER MENGE. EIN UBERBLICK UBER DIE
VORTEILE PFLANZLICHER ERNAHRUNG UND WORAUF MAN DABEI ACHTEN SOLLTE.

KRANKHEITEN VORBEUGEN
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Dia-
betes mellitus II und viele weitere soge-
nannte Wohlstandskrankheiten, die mit
dem Lebensstil in Verbindung stehen,
nehmen deutlich zu'. Wie inzwischen
zahlreiche Studien belegen, kann eine
vegane Ernihrung dabei helfen, diesen
Erkrankungen vorzubeugen.> Veganer_
innen haben weniger Ubergewicht?,
erkranken seltener an Diabetes mellitus
II4, haben weniger Bluthochdruck als
Allesesser_innen® und niedrigere Choles-
terinspiegel®. Dies diirfte sich sogar auf
die Lebenserwartung auswirken: Im Ver-
gleich zur Allgemeinbevélkerung wiesen
vegetarisch und vegan lebende Menschen
in mehreren Studien”®? niedrigere Sterbe-
raten auf. Bemerkenswert ist hierbei vor
allem das reduzierte Risiko hinsichtlich
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herz-
infarke.  Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sind Todesursache Nr. 1 in Osterreich.®
Zudem kann eine vegane Ernihrung bei
verschiedenen Erkrankungen therapeu-
tisch wirken: Bei rtheumatoider Arthritis,
aber auch bei bestimmten Allergien sowie
Neurodermitis und Schuppenflechte kon-
nen Krankheitssymptome reduziert oder
sogar ganz zum Verschwinden gebracht
werden.

VORTEILHAFTE INHALTSSTOFFE

Betrachtet man die Zusammensetzung ei-
ner ausgewogenen veganen Ernihrung ge-
nauer, iiberraschen die gesundheitlichen
Vorteile nicht: Eine Kost, die auf pflanz-
lichen Lebensmitteln basiert, enthilt kein
Cholesterin, weniger gesittigte Fettsiu-
ren und oft auch weniger Gesamtfett,
weniger Eiweify und Salz als die iibliche
Mischkost. Stattdessen versorgt sie den
Menschen mit vielen essentiellen Vitami-
nen, Mineralstoffen sowie gesundheits-
fordernden Substanzen wie Ballaststoffen
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EINE VEGANE KOST BIETET
DIE BESTEN VORAUSSETZUNGEN,
UM SICH GESUND UND VOLLWERTIG
ZU ERNAHREN.

und sekundiren Pflanzenstoffen. Her-
vorzuheben ist insbesondere der deutlich
hohere Gehalt an Folsiure — ein Vitamin,
das vorwiegend in Gemiise und Vollkorn-
produkten enthalten ist und in der durch-
schnittlichen Mischkost in Osterreich in
der Regel zu wenig vorkommc.!!

GEWUSST WIE

Trotz dieser guten Voraussetzungen ist
eine vegane Ernihrung jedoch nicht auto-
matisch gesund. SchlieSlich kann auch sie
aus Fertigprodukten, Chips, Schokolade
und Cola bestehen. Wie bei jeder anderen
Art von Erndhrung ist eine abwechslungs-
reiche Kost mit einem hohen Anteil an
Gemiise und Obst wichtig. Und wie bei
jeder anderen Art von Ernihrung gibt es
ein paar spezielle Nihrstoffe, denen man
etwas mehr Aufmerksamkeit schenken
sollte, um ein mogliches Defizit zu ver-
meiden.

GEMUSE UND OBST ALS BASIS

Dass Gemiise und Obst die Basis einer ge-
sunden Erndhrung darstellen, ist hinling-
lich bekannt. Dies gilt fiir eine omnivore
Ernihrung genauso wie fiir eine vegane.
Die Umsetzung fillt bei einer veganen Er-
nihrung besonders leicht: Veganer_innen
verzehren in der Regel bedeutend mehr
Gemiise und Obst als die Allgemeinbevol-
kerung!'?. Hier sollten saisonale, regionale
Lebensmittel aus biologischem Anbau
bevorzugt und die Sorten bunt variiert
werden. Zu einer ausgewogenen Ernih-
rung gehoren auflerdem Getreideproduk-
te in Form von Vollkorn, Hiilsenfriichte,
Niisse und Olsamen sowie hochwertige
Ole. Auch hier gilt: Abwechslung ist der
Schliissel zu einer gesunden Kost.

KEINE ANGST VOR EIWEISSMANGEL
Protein kommt in pflanzlichen Lebens-
mitteln reichlich vor: Hiilsenfriichte wie
Bohnen, Linsen, Erbsen und Kichererb-
sen, Sojaprodukte wie Tofu, Sojamilch
und -joghurt sowie Seitan aus Weizenei-
weifS, Getreide, Niisse und Samen sind
gute Quellen. Pflanzliche Lebensmittel
enthalten alle essentiellen Aminosiuren.
Ein Mangel ist bei einer abwechslungsrei-
chen veganen Ernihrung definitiv nicht
zu befiirchten. Im Gegenteil: Der etwas
niedrigere Eiweiflanteil wirkt sich sogar
positiv aus, da in Osterreich in der Regel
zu viel Protein konsumiert wird.

REICH AN VITAMINEN
Bei der schneiden
Veganer_innen hinsichtlich der meisten

Vitaminaufnahme

Vitamine besser ab als Allesesser_innen.
So hat eine Vergleichsstudie der Univer-
sitit Wien, Department fiir Ernihrungs-
wissenschaften, die Nihrstoffaufnahme
zwischen Veganer_innen, Vegetarier_in-
nen und Allesesser_innen verglichen. Hier
zeigte sich, dass die Aufnahme der meis-



ten Vitamine und Mineralstoffe mit der

Nahrung bei der veganen Ernihrung am
hochsten war'?2. Lediglich mit Vitamin
By, und Vitamin D waren Veganer_innen
schlechter versorgt. Da Vitamin B, in
pflanzlichen Lebensmitteln nicht in nen-
nenswerten Mengen vorkommt, sollte es
bei der veganen Ernihrung in Form von
Nahrungserginzungsmitteln oder ange-
reicherter Zahnpasta (erhiltlich in Bio-
und veganen Liden von der Marke Santé)
supplementiert werden. Vitamin D kann
durch Sonneneinstrahlung in der Haut ge-
bildet werden. Daher ist es wichtig, wih-
rend der Sommermonate tiglich einige
Minuten in der Mittagssonne zu verbrin-
gen. Wenn dies nicht maglich ist — sowie
wihrend der Wintermonate — sollten Sup-
plemente in Erwigung gezogen werden.

MEHR MINERALSTOFFE

Auch bei der Mineralstoffaufnahme zeig-
ten die Veganer_innen in der Studie der
Universitit Wien bessere Ergebnisse.!? Bei
fast allen Mineralstoffen erreichten sie
eine hohere Aufnahme — selbst bei Eisen,
das hiufig als potentieller Mangelnihr-
stoff bei veganer Ernihrung genannt
wird. Allerdings waren die Eisenspiegel
der Veganer_innen trotz der héheren
Aufnahme mit der Nahrung etwas nied-
riger. Dies ist auf eine schlechtere Bio-

also frischem Obst oder Gemiise, kombinieren.

Zahnpasta.

verfiigbarkeit von pflanzlichem Eisen
zuriickzufithren. Durch Vitamin C lisst
sich die Absorptionsrate jedoch deutlich
verbessern. Daher ist es vorteilhaft, direkt
zu eisenreichen Lebensmitteln wie Voll-
kornprodukten und Hiilsenfriichten im-
mer auch frisches Gemiise oder Obst zu
verzehren — also beispielsweise zu einem
Linseneintopf oder einem Chili sin Carne
einen Salat zu essen oder ein Glas frisch
gepressten Orangensaft zu trinken. Eine
schlechtere Aufnahme zeigten Veganer_
innen innerhalb der Mineralstoffe nur bei
Kalzium. Der Kalziumbedarf kann zwar
mit pflanzlichen Lebensmitteln problem-
los gedeckt werden, dennoch sollte man
bewusst auf die tigliche Zufuhr mehrerer

ERNAHRUNG

Checkliste: Vegane Erndhrung auf einen Blick

* DIE BASIS: eine abwechslungsreiche Ernahrung bestehend aus frischem Gemise, Obst,
Vollkornprodukten, Hillsenfriichten, Niissen und Samen sowie hochwertigen Olen.

+ EISENAUFNAHME OPTIMIEREN: Eisenreiche Lebensmittel wie griine Gemuse, Quinoa,
Amarant, Hirse, Vollkornprodukte, Hillsenfriichte, Niisse und Olsamen immer mit Vitamin C,

o AUF AUSREICHEND KALZIUM ACHTEN: Gruine Gemuse wie Griunkohl, Wirsingkohl,
Brokkoli und Fenchel, Sesam und Mohn, Mandeln, mit Kalziumchlorid gewonnener Tofu,
kalziumreiche Mineralwésser (> 200 mg/I) und angereicherte Sojamilch sind gute Quellen.

¢ VITAMIN B12 INTEGRIEREN: idealerweise in Form von Supplementen und/oder

e VIEL ZEIT DRAUSSEN VERBRINGEN: Wahrend der Sommermonate taglich
5 bis 30 Minuten, abhangig vom Hauttyp, in der Sonne einplanen. Im Winter bei
Bedarf Vitamin-D-Supplemente einnehmen.
o OLE MIT OMEGA-3-FETTSAUREN WAHLEN: Leinol und Leinsamen, Hanfél
und Hanfsamen, Walnussoél und Walnusse, Rapsdl und Chiasamen. Ein Teel6ffel
Leinél oder auch ein Essl6ffel Rapsél decken den Tagesbedarf.

« FUR DIE JODVERSORGUNG: gelegentlich Algen, jodiertes Speisesalz.

« NICHT NUR AUF EINE GESUNDE ERNAHRUNG ACHTEN: Bewegung, ein
moderater bis kein Alkoholkonsum sowie Nichtrauchen sind wichtige
Faktoren, die zur Gesundheit beitragen.

Portionen kalziumreicher Lebensmittel
achten, um ein erhohtes Osteoporose-Ri-
siko im Alter zu vermeiden. Gute Quellen
sind griines Gemiise wie Griinkohl, Wir-
singkohl, Brokkoli und Fenchel sowie Se-
sam, Mohn und Mandeln, kalziumreiches
Mineralwasser (ab 200 mg Kalzium/I)
und angereicherte Sojamilch.

DIE RICHTIGEN OLE

Das Fettsduremuster ist bei einer veganen
Ernihrung prinzipiell vorteilhaft, da nur
wenig gesittigte Fettsduren aufgenom—
men werden, die den Cholesterinspiegel
erhohen und Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen begiinstigen konnen. Stattdessen
enthilt sie viele ungesittigte Fettsduren,

»DIE ACADEMY OF NUTRITION AND DIETETICS IST DER ANSICHT, DASS
EINE VEGETARISCHE - EINSCHLIESSLICH VEGANE - ERNAHRUNGSFORM
GESUNDHEITLICHE VORTEILE IN DER PRAVENTION UND BEHANDLUNG
BESTIMMTER ERKRANKUNGEN WIE ARTERIOSKLEROSE, DIABETES
MELLITUS Il, BLUTHOCHDRUCK UND ADIPOSITAS BIETET. GUT GEPLANTE
VEGETARISCHE ERNAHRUNGSFORMEN, DIE ANGEREICHERTE LEBENS-
MITTEL ODER NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL ENTHALTEN KONNEN,
ENTSPRECHEN DEN AKTUELLEN ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN UND
SIND FUR ALLE LEBENSPHASEN GEEIGNET. HIERZU ZAHLEN SCHWAN-
GERSCHAFT, STILLZEIT, KINDHEIT UND JUGEND.2“

DIE ACADEMY OF NUTRITION AND DIETETICS IST DIE WELTWEIT GROSSTE
FACHGESELLSCHAFT FUR ERNAHRUNG.

MAI2015 VEGAN® 7




GESUNDHEIT

die sich positiv auf die Blutfettwerte auswir-
ken. Allerdings sollte auf eine ausreichende
Zufuhr von Omega-3-Fettsiure geachtet
werden. Diese ist in Leindl und Leinsamen,
Hanfél und Hanfsamen, Walnussol und
Walniissen, Rapsol und Chiasamen enthal-
ten. Ein Teeloffel Leinol oder auch ein Ess-
l6ffel Rapsol decken den Tagesbedarf. Leingl
ist jedoch leicht verderblich und sollte daher
nur kalt verwendet und kiihl und dunkel fiir
nur kurze Zeit gelagert werden. Um die Um-
wandlung in hoherkettige Omega-3-Fett-
sduren nicht negativ zu beeinflussen, sollte
gleichzeitig der Genuss von Omega-6-Fett-
siure-reichen Olen wie Distel-, Sonnen-
blumen- und Maiskeimél eingeschrinke
werden. Nicht davon betroffen sind Ole,
die einen hohen Anteil an einfach ungesit-
tigten Fettsiuren aufweisen und sich daher
gut zum Erhitzen eignen, wie Olivendl oder
High-Oleic-Sonnenblumendl.

FAZIT

Eine vegane Kost bietet die besten Voraus-
setzungen, um sich gesund und vollwertig
zu ernihren. Insbesondere das vorteilhafte
Fettsiuremuster sowie der hohe Gehalt an

Vitaminen, sekundiren Pflanzenstoffen

und Ballaststoffen wirken sich positiv auf
die Gesundheit aus. Daher ist das Risiko
fiir verschiedene Wohlstandskrankheiten
wie Diabetes mellitus II, Bluthochdruck
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei ei-
ner veganen Ernihrung gegeniiber der All-
gemeinbevodlkerung reduziert. Auf eine aus-
reichende Versorgung mit Vitamin B,, und
Vitamin D muss jedoch geachtet werden.

Quellen:
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persons: results of a 21-year follow-up. Cancer Epidemiol Biomarkers Prev,
14 (4): 963-8.

[8] Key TJ, Appleby PN, Spencer EA, Travis RC, Roddam AW, Allen

NE (2009). Mortality in British vegetarians: results from the European
Prospective Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC-Oxford).

AmJ Clin Nutr., 89 (5): 1613-1619.

[9] Orlich MJ, Singh PN, Sabaté J, Jaceldo-Siegl K, Fan J, Knutsen S,
Beeson WL, Fraser GE (2013). Vegetarian dietary patterns and mortality
in Adventist Health Study 2. JAMA Intern Med, 173 (13): 1230-8.

[10] heep://www.statistik.at/web_de/statistiken/gesundheit/todesursachen/
todesursachen_im_ueberblick/021985.html

[11] htep://www.bmg.gv.at/cms/home/attachments/4/5/3/CH1048/
CMS1348749794860/0eb12.pdf

[12] heep://nutrition.univie.ac.at/fileadmin/user_upload/dep_ernachrung/
forschung/ernaehrungsberichte/oesterr_ernaehrungsbericht_2008.pdf
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®VECHI o
VEGETARISCHE UND VEGANE KINDER

DIE VECHI-STUDIE (VEGETARIAN
AND VEGAN CHILDREN STUDY) WILL
DEN ERNAHRUNGS- UND GESUND-
HEITSSTATUS VON VEGETARISCH
UND VEGAN LEBENDEN KINDERN UN-
TERSUCHEN. NEBEN DEM INSTITUT
FUR ALTERNATIVE UND NACHHALTI-
GE ERNAHRUNG (IFANE) UNTER DER
LEITUNG DES ERNAHRUNGSWISSEN-
SCHAFTLERS DR. MARKUS KELLER
SIND WEITERE WISSENSCHAFTLICHE
INSTITUTIONEN, WIE DER LEHRSTUHL
FUR KLINISCHE NATURHEILKUNDE AN
DER BERLINER CHARITE, BETEILIGT.

DER ERNAHRUNGSWISSEN-
SCHAFTLER DR. MARKUS KELLER
VOM INSTITUT FUR ALTERNATIVE
UND NACHHALTIGE ERNAHRUNG
LEITET DIE VECHI-STUDIE.

HERR DR. KELLER, WAS IST DER HINTERGRUND DIESER STUDIE? Immer mehr
Menschen leben vegetarisch oder vegan, darunter zunehmend auch Eltern, die ihre
Kinder entsprechend ernihren. Es gibt weltweit jedoch nur wenige Studien, die un-
tersucht haben, wie vegetarisch oder vegan lebende Kinder mit Nihrstoffen ver-
sorgt sind und wie sie sich im Vergleich zu Mischkost-Kindern entwickeln. Mit der
VECHI-Studie méchten wir dazu beitragen, diese Forschungsliicke zu schlieffen.

WELCHE ERGEBNISSE ERWARTEN SIE? Unter Voraussetzung einer vollwertigen
Ernihrung und einer gesicherten Vitamin-By,-Versorgung gehen wir davon aus, dass
die Entwicklung der vegetarisch oder vegan ernihrten Kinder mit der von Misch-
kostler_innen vergleichbar sein wird. Aulerdem erwarten wir uns Aufschluss da-
ritber, welche Nihrstoffe eher kritisch sind und bei welchen sich ein guter Versor-
gungszustand zeigt.

WIE IST DER ZEITPLAN FUR DIE STUDIE? Momenten fithren wir eine Vorstudie
durch, auch um zu sehen, wie grof8 die Zahl potentieller Studienteilnehmer ist. Mit-
tels Online-Fragebogen erheben wir dabei erste Daten, etwa zu Alter, Gréfle und
Gewicht der Kinder, Dauer der vegetarischen bzw. veganen Ernihrung, Vitamin-
B,,-Versorgung oder Stilldauer. Die Hauptstudie mit anthropometrischen Messun-
gen, Blutanalysen und kinderirztlichen Untersuchungen soll dann 2016 starten.

IM GEGENSATZ ZUR ACADEMY OF NUTRITION AND DIETETICS HALT DIE
DEUTSCHE GESELLSCHAFT FUR ERNAHRUNG EINE REIN PFLANZLICHE ER-
NAHRUNG IM KINDESALTER FUR NICHT GEEIGNET. WOHER KOMMEN DIE
VORBEHALTE? Es gibt immer wieder medizinische Fallberichte von vegan ernihr-
ten Kindern, die durch Mangelerscheinungen, vor allem aufgrund von Vitamin-
B,,-Mangel, aufgefallen sind. Zudem liegen, abgesehen von ilteren Studien mit ma-
krobiotischen Kindern, kaum Daten iiber die Auswirkung einer veganen Ernihrung
im Kindesalter vor. Tatsichlich gibt es heute aber viele vegan ernihrte Kinder, die
augenscheinlich gesund sind und sich normal entwickeln. Wie die Fakten tatsich-
lich sind, will die VECHI-Studie untersuchen.

Zur Vorbereitung der Studie werden Eltern vegetarisch-veganer Kinder
gebeten, einen kurzen, unverbindlichen Online-Fragebogen auszufiillen.
Dieser ist unter folgendem Link erreichbar:
WWW.OPINIO.HRZ.UNI-GIESSEN.DE/

LIMESURVEY/INDEX.PHP/233826/LANG-DE




KRANKENKASSE EMPFIEHLT
VEGANE ERNAHRUNG

Ubergewicht, Diabetes mellitus 11, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
viele weitere sogenannte Wohlstandskrankheiten nehmen in den west-
lichen Landern dramatisch zu. Sie stehen in enger Verbindung mit dem
Lebensstil: Neben Bewegungsmangel, Rauchen und Alkoholkonsum
spielt eine fett- und eiweifSreiche Ernihrung mit einem hohen Anteil
tierischer Lebensmittel eine entscheidende Rolle bei der Krankheitsent-
stehung. Fiir das Gesundheitswesen bedeutet dies hohe Kosten fiir Be-
handlung, Klinikaufenthalte, Krankengeld und vor allem Arzneimittel.
Die grofite US-amerikanische Krankenversicherung Kaiser Permanente
empfichlt daher zur Privention von Erkrankungen und Verbesserung der
Lebensqualitit von Patient_innen ausdriicklich eine vegane Ernihrung,.

GESUNDHEITLICHE VORTEILE

Eine 18-seitige Broschiire' klirt iiber die Vorteile veganer Kost auf und
gibt zahlreiche praktische Tipps fiir den Erndhrungsumstieg. Neben
Erndhrungsplinen werden Informationen zu den wichtigsten Nihr-
stoffen bereitgestellt.

Die Vorteile sind laut Kaiser Permanente:

¢ Niedrigerer Cholesterinspiegel, Blutdruck und Blutzucker

e Privention und Therapie von Herz-Kreislauf-Erkrankungen

* Lingeres Leben

¢ Gesiinderes Gewicht

¢ Reduziertes Risiko fiir Krebs und Diabetes

e Kann die Progression von verschiedenen Krebserkrankungen erniedrigen
e Weniger Symptome bei rheumatoider Archritis

* Weniger Medikamente

* Niedrigere Lebensmittelkosten

e Gut fiir die Umwelt

EMPFEHLUNG FUR ARZT_INNEN

Aufgrund der deutlichen gesundheitlichen Vorteile sollten laut Kaiser Per-
manente auch Arzt_innen erwigen, allen Patient_innen eine pflanzliche
Erndhrung zu empfehlen.? Diese kénnen dadurch vielfach profitieren: Es
bestehe die Maglichkeit, die Zahl ihrer Medikamente einzuschrinken,
ihr Kérpergewicht zu reduzieren und ihr Risiko fiir bestimmte Erkran-
kungen wie Krebs und ischimische Herzkrankheiten zu verringern. Be-
sonders vorteilhaft kdnne sich eine vegane Erndhrung fiir Patient_innen
mit Ubergewicht, Diabetes mellitus 11, Bluthochdruck, Stérungen des
Fettstoffwechsels und Herz-Kreislauf-Erkrankungen auswirken.

AUCH DIE WIENER STADTISCHE BEFURWORTET

VEGETARISCHE ERNAHRUNGSFORMEN

Auch die Wiener Stidtische Versicherung befiirwortet vegetarische und
vegane Ernihrung. In einem eigenen Podcast® mit dem Titel ,Gesund
leben ohne Fleisch — vegetarische und vegane Erndhrung” klirt sie tiber
die Vorteile pflanzlicher Ernidhrung auf. Darin kommt auch Prof. Dr.
Widhalm, Professor fiir Erndhrungsmedizin und emeritierter Leiter
der Abteilung fiir Erndhrungsmedizin der Medizinischen Universitit
Wien, zu Wort: ,Dass Vegetarier linger leben, besser leben, das ist evi-
dent. Sie haben weniger Begleiterkrankungen, weniger Bluthochdruck,
weniger Herzinfarkee.”

Quellen:

[1] heep://mydoctor.kaiserpermanente.org/ncal/Images/New%20Plant%20Based%20Booklet%201214_tcm28-781815.pdf
[2] Tuso PJ, Ismail MH, Ha BP, Bartolotto C (2013). Nutritional update for physicians: plant-based diets. Perm J, 17(2):61-6.
[3] http://www.poddoktor.at/media/mp3/Pod Doktor_Folge_76.mp3
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GESUNDHEIT

STUDIENTEILNEHMER_INNEN GESUCHT!
O WISSENSCHAFTLICHE UNTERSUCHUNGEN MIT VEGANER_INNEN

FOLGENDE STUDIEN MIT VEGANER_INNEN SIND DERZEIT IN OSTERREICH IN PLANUNG ODER BEREITS AM LAUFEN.
FUR ALLE UNTERSUCHUNGEN WERDEN NOCH TEILNEHMER_INNEN GESUCHT. WENN SIE DIE WISSENSCHAFTLICHE
FORSCHUNG UNTERSTUTZEN MOCHTEN, MELDEN SIE SICH BITTE UNTER DEN JEWEILS ANGEFUHRTEN ADRESSEN.

VEGANE HUNDE
UND KATZEN

Die Frage, ob Hunde und Katzen vegan ernihrt werden kénnen, polarisiert. Pia-

Gloria Semp hat im Rahmen ihrer Diplomarbeit an der Veterinirmedizinischen
Universitit Wien 20 Hunde sowie 15 Katzen untersucht, die seit mindestens 6 Monaten
vegan lebten. Die Ergebnisse sind positiv: Alle teilnehmenden Tiere zeigten sich
munter und aufmerksam. Bei keinem der Hunde und Katzen wurden Verinderungen
festgestellt, die mit ihrer veganen Ernihrung in Verbindung gebracht werden kénnen.
Weitere Studien iiber einen lingeren Zeitraum und mit einer groferen Gruppe von
Tieren sind erstrebenswert. Pia-Gloria Semp plant bereits eine nachfolgende Studie in
Form einer Doktorarbeit. Hierfiir werden weiterhin vegane Hunde und Katzen gesucht.

« Interessierte kénnen sich jederzeit melden unter: pia-gloria-semp@hotmail.com

NURMI

EUROPAS GROSSTE
LAUFSTUDIE MIT
VEGANER_INNEN

Die NURMI-Study ist Europas grofite Laufstudie.
Bereits jetzt nehmen tiber 3.075 Liufer_innen an

der NURMI-Study teil (Stand: April 2015). Um die
Wunschmarke von 10.000 zu erreichen, ist noch bis
Dezember Zeit. Alle Phasen (STEP 1 bis STEP 3) laufen
bis 31. Dezember 2015 und kénnen bis dahin nachge-
holt werden. Das heifSt, es werden nach wie vor vegane

Liufer_innen fiir jedes Niveau gesucht. Viele vegane PROFIBERGSTEIGERIN GERLINDE
Prominente unterstiitzen die Nurmi-Study — darunter KALTENBRUNNER

auch Gerlinde Kaltenbrunner, die zu den erfolgreichsten Bergsteigerinnen der Welt
zihlt. Sie bestieg alle 14 Achttausender ohne Zuhilfenahme von Flaschensauerstoff

und ohne Unterstiitzung durch Hochtriger.

+ Wer bei der Studie mitmachen méchte, fiillc den Fragebogen auf der NURMI-
Website aus: www.nurmi-study.com/fragebogen

« Fiir die Hauptstudie (STEP 2 und 3) kann man sich direkt im Anschluss registrieren.
Nihere Infos zum genauen Ablauf der NURMI-Study gibt es unter:

www.nurmi-study.com.

STUDIE ZUR
KNOCHEN-
ARCHITEKTUR

WNLG}"E (4 %

KRANKENHAUS
(¥esn-
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Die II. Medizinische Abteilung des Krankenhauses Barmherzige Schwestern in 1060
Wien lidt Veganer_innen zwischen 30 und 50 Jahren zur kostenlosen ambulanten
Gesundheitsuntersuchung inklusive Analyse der Knochenarchitektur ein. Teilneh-
mer_innen sollten mindestens 5 Jahre vegan leben, keine nennenswerten Vorerkran-
kungen haben und einen BMI (Body Mass Index) zwischen 18,5 und 25 aufweisen.
Neben einem Fragebogen, Blutabnahme und einer bioelektrischen Impedanzanalyse
zur Bestimmung der Korperzusammensetzung wird eine Knochenmikroarchitek-
turanalyse an Hand- und Sprunggelenk durchgefiihrt. Die Datengewinnungsphase
wird von September bis voraussichtlich Dezember 2015 stattfinden.

« Bei Interesse wird um Kontaktaufnahme mit Dr. Wakolbinger zur Vereinbarung
eines unverbindlichen Gesprichs gebeten: robert.wakolbinger@bhs.at



VEGMED -

DER WISSENSCHAFTLICHE
KONGRESS ZU VEGETARISCHER
ERNAHRUNG UND MEDIZIN

Europas grofite Fachkonferenz zu vegetarischer Erndhrung und Me-
dizin fand am 29. November 2014 bereits zum dritten Mal in Fol-
ge in Berlin statt. Rund 500 Teilnehmer_innen besuchten den Veg-
Med-Kongress, darunter Arzt_innen, Wissenschaftler_innen und
auch viele Studierende. Die Hauptanliegen des Kongresses sind die
Etablierung einer pflanzenbasierten Erndhrungsweise in Medizin und
Wissenschaft sowie der Aufbau eines professionellen Netzwerkes fiir
Mediziner_innen und Ernidhrungsberater_innen, das Raum fiir Aus-
tausch und Weiterbildung auf wissenschaftlicher Basis schafft. Orga-
nisiert wurde die Veranstaltung vom Projektkonsortium der Charité
Hochschulambulanz fiir Naturheilkunde am Immanuel Krankenhaus
Berlin und vom VEBU (Vegetarierbund Deutschland). Hochkaritige
Vortragende aus den Bereichen Ernihrungswissenschaften und Medi-
zin referierten tiber prominente Themen wie Nahrungsmittelallergien
und -unvertriglichkeiten, vegane Ernihrung wihrend der Schwan-
gerschaft und Stillzeit, das Fiir und Wider von Milchprodukten und
Soja und die Frage nach der richtigen Supplementierung von Vitamin
Bi,. Mit Fallbeispielen aus der Beratung von Veganer_innen in der all-
gemeinmedizinischen Praxis und einem Vortrag tiber die Bedeutung
einer vegetarischen Erndhrungsweise fiir die Krankenkasse wurde die
Integration einer pflanzenbetonten Ernihrung als wichtiger Baustein
im Gesundheitswesen konkretisiert. Fiir die Zukunft ist geplant, den
Kongress internationaler zu gestalten. Der nichste VegMed-Kongress
ist fiir den 23.-24. April 2016 geplant.

« Alle Vortrige konnen online auf der Website nachgesehen werden:

www.vegmed.de

VEGGIES
MEDUNI WIEN -

INTERESSENGRUPPE AN DER
MEDIZINISCHEN UNIVERSITAT

Die Veggies MedUni Wien wurden im Sommer 2013 als gemeinsa-
me Plattform fiir vegetarisch und vegan lebende Kolleg_innen und
Studierende an der MedUni Wien und im AKH Wien (Allgemeines
Krankenhaus der Stadt Wien) gegriindet. Grundidee war und ist eine
verstirkte Vernetzung Gleichgesinnter sowie die Férderung der vege-
tarischen und veganen Lebensweise, der Menschen- und Tierrechte
und des Tierschutzes auf der Basis der Ehrfurcht vor dem Leben.
Die Aktivititen sind vielfiltig: Neben einer ausfiihrlichen Website,
veganen Koch-Workshops und regelmifSigen Stammtischen ist es den
Veggies MedUni Wien gelungen, im AKH mehrere Schaukisten mit
Informationen rund um das Thema Veganismus zu bestiicken.

+ Website: www.meduniwien.ac.at/veggies

+ Kontaktadresse: veggies@meduniwien.ac.at
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GESUNDHEIT

WISSENSCHAFT AKTUELL

KURZLICH ERSCHIENENE WISSENSCHAFTLICHE
PUBLIKATIONEN ZU VEGANER ERNAHRUNG

GERINGERES DARMKREBS-
RISIKO BEI FLEISCHLOSER
ERNAHRUNG

Darmkrebs ist die zweithiufigste Krebserkrankung bei
Frauen und die dritthdufigste bei Mannern. Im Rahmen der
groflen Adventist Health Study 2 wurde das Darmkrebsrisi-
ko von rund 77.000 Studienteilnehmer_innen aus den USA
und Kanada untersucht. Im Vergleich zu den gesundheitsbe-
wussten Nicht—Vegetarier_innen gab es in einem Zeitraum
von gut 7 Jahren um 22 Prozent weniger Darmkrebsfille
bei den als ,vegetarisch® angefiihrten Personen. Diese wur-
den in 4 Gruppen cingeteilt: vegan, ovo-lacto-vegetarisch,
vegetarisch plus Fisch und semi-vegetarisch. Bei den Vega-
ner_innen kamen um 16 Prozent weniger Darmkrebsfille
vor. Zu beachten ist, dass das Erkrankungsrisiko und die
Sterberaten bei allen Teilnehmer_innen in der Adventist
Health Study 2 im Vergleich zur Allgemeinbevélkerung
deutlich reduziert sind.

Orlich MJ et al. (2015). Vegetarian Dietary Patterns and the Risk of Colorectal Cancers. JAMA Intern
Med. PMID: 25751512.
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VEGAN-VEGETARISCH
IN DER SCHWANGERSCHAFT

Um einen Uberblick iiber bereits vorhandene Studien zu ve-
gan-vegetarischen Schwangerschaften zu geben, wurde von
einem Team von der Universitdt Turin eine systematische
Ubersichtsarbeit durchgefiihrt. Die Ergebnisse zeigen, dass
vegetarisch-vegane Miitter ebenso hiufig gesunde Kinder
zur Welt bringen wie omnivore Miitter, sofern auf eine aus-
reichende Zufuhr von Vitamin B,, und Eisen geachtet wird.
Die Schwangerschaftsverldufe in den untersuchten Studien
entsprachen denjenigen omnivorer Frauen weitgehend und
fithrten zu keinem erhéhten Risiko fiir Missbildungen und
nachteilige Schwangerschaftsereignisse. Vegetarisch-vegane
Schwangerschaften kénnen daher in dem vorhandenen Rah-
men als sicher angesehen werden. Weitere Studien auf dem
Gebiet sind wiinschenswert.

Piccoli G et al. (2015). Vegan-vegetarian diets in pregnancy: danger or panacea? A systematic narrative
review. BJOG, 122 (5): 623-33.
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NIEDRIGER CHOLESTERIN-
SPIEGEL DURCH VEGANE
ERNAHRUNG

Die EPIC-Oxford Study ist neben der Adventist Health
Study 2 eine der zwei wichtigsten und gréfiten bisher durch-
gefiithrten Studien mit Veganer_innen. Auch sie zeigt eine um
48 % erniedrigte Sterblichkeitsrate aller Teilnehmer_innen
im Vergleich zur Allgemeinbevolkerung. Fiir die vorliegen-
de Querschnittsstudie wurden der Gesamtcholesterinspiegel,
das HDL-Cholesterin sowie die Apolipoproteine A-I und
B von 424 Fleischesser_innen, 425 Fischesser_innen, 423
Vegetarier_innen und 422 Veganer_innen gemessen. Die
Gesamtcholesterinkonzentration war bei minnlichen Vega-
nern um 0,87 nmol/l niedriger als bei Fleischessern; nach An-
passung des BMIs immer noch um 0,76 nmol/l. Bei Frauen
betrug die Differenz 0,60 nmol/l und nach Berichtigung 0,55
nmol/l. Ein hoher Cholesterinspiegel gilt als Risikofaktor fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Bradbury KE et al. (2014). Serum concentrations of cholesterol, apolipoprotein A-I and apolipoprotein B in
a total of 1694 meat-caters, fish-eaters, vegetarians and vegans. Eur ] Clin Nutr, 68 (2): 178-83.

i % &

VEGANER_INNEN BERICHTEN
VON WENIGER ANGST UND
STRESS

Das Ziel dieser Studie war es, den Gemiitszustand von vege-
tarisch und vegan lebenden Personen zu erforschen — sowie
Faktoren, die diesen potentiell beeinflussen kénnen. Der Ge-
miitszustand, die Ernihrung und Lebensstilfaktoren wurden
bei 283 Veganer_innen, 109 Vegetarier_innen sowie 228
Omnivor_innen untersucht. Weniger Angst stand bei Min-
nern in Zusammenhang mit einer veganen Ernihrung und
einem tiglichen Verzehr von Obst und Gemiise. Bei Frauen
war weniger Stress verbunden mit einer veganen Ernihrung
und einem niedrigeren Siiffigkeitenkonsum. Die Autor_innen
schlossen daraus, dass eine vegane Ernihrung den Gemiits-
zustand nicht negativ zu beeinflussen scheint, sondern sogar
positive Effekte haben diirfte.

Beezhold B et al. (2014). Vegans report less stress and anxiety than omnivores. Nutr Neurosci.

PMID: 25415255.
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Ausgesprochen un-

—— terhaltsam sind  die
=3 Vortrige des US-ame-
rikanischen Arztes Mi-

2 o @ chael Greger iiber ge-
sundheitliche Aspekte
veganer  Ernihrung.
Auf der Seite Nutriti-

- onFacts.org stellt Gre-

i enms =

ger regelmiflig Videos
online, in denen er neue wissenschaftliche Studien auf brillan-
te Art prisentiert und erldutert. Seine Botschaft ist deutlich:
Der selbst seit vielen Jahren vegan lebende Arzt empfiehlt die
vegane Ernihrung als die gesiindeste. Der komplette Erlos
seines Vortragsengagements und des Verkaufs seiner Biicher
und DVDs wird an die unkommerzielle Website Nutrition-
Facts.org gespendet. Tiglich werden neue Videos und Artikel
hochgeladen, inzwischen gibt es hunderte mit mehr als 1000
verschiedenen Themen. Wermutstropfen: Website und Videos
sind ausschliefllich auf Englisch verfiigbar.

LINKTIPP:

www.nutritionfacts.org

GESUNDHEIT

HIGH FIVE VEGAN

Fundierte und sehr

[3) e ausfiihrliche Infor-

e mationen rund um

W das  Thema vegane

J Ernihrung gibt es bei

High Five Vegan. Der
Name basiert auf den

,High Five® der vega-

nen Ernihrung: Ge-
miise, Obst, Getreide,
Hiilsenfriichte und Sojaprodukte sowie Niisse und Samen.
Gemeinsam mit einer zuverldssigen Quelle fiir Vitamin B,
in Form von angereicherten Lebensmitteln oder einem Sup-
plement bilden diese Lebensmittelgruppen den fiir High Five
typischen Ernihrungsficher. Auf der Website wird auf ver-
schiedene, fiir die vegane Ernihrung relevante Nihrstoffe sehr
detailliert und mit Verweis auf wissenschaftliche Studien ein-
gegangen. Daneben werden im zugehérigen Blog aktuelle The-
men besprochen. Wer sich griindlich tiber vegane Ernihrung
informieren mochte, ist bei High Five Vegan genau richtig!

LINKTIPP:

www.highfive-vegan.org
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DIE ZWEITGROSSTE
NAHRUNGSMITTEL-
VERSCHWENDUNG DER MENSCHHEIT: ),

LEBENSMITTEL-
VERSCHWENDUNG

LEBENSMITTEL WERDEN IN MASSEN IM

IN OSTERREICH

PRODUKTION FUR MULL UND GULLE

179 KG LEBENSMITTEL
LANDEN PRO PERSON UND
JAHR IM MULL

In der Europidischen Union werden jedes
Jahr pro Person durchschnittlich 179 Ki-
logramm Lebensmittel weggeworfen.> Ge-
mifs dieser von der EU finanzierten Unter-
suchung mit dem Titel , Preparatory study
on food waste across EU 27 gehen 42 Pro-
zent aller weggeworfenen Lebensmittel auf
das Konto der privaten Haushalte. 39 Pro-
zent landen bei den Herstellern im Miill,
14 Prozent in der Gastronomie und fiinf
Prozent bei den Einzelhindlern. Viele von
uns halten es zu Recht fiir einen Skandal,
dass auch in Osterreich pro Kopf und Jahr
kiloweise Lebensmittel im Lebensmittel-
handel, zuhause oder in der Gastronomie
am Miill landen.

400 KG LEBENSMITTEL-
VERSCHWENDUNG PRO KOPF
IN OSTERREICH FUR FLEISCH

Aber es gibt da auch eine von vielen nicht
bedachte Form der Lebensmittelvernich-

tung, die nicht so offenbar ist, aber noch
gewaltiger: Wem ist bewusst, dass jeder
und jede von uns pro Kilogramm Fleisch
mehrere Kilogramm Getreide oder Soja
swegwirft, weil im Durchschnitt tiber
alle Tierarten und Haltungsformen
etwa 7 oder 8 Kalorien pflanzliche Fut-
termittel nétig sind, um eine Kalorie
Fleisch zu produzieren?" ¢ 7 Tierfleisch
zu essen bedeutet, die Nahrungsket
te von der Pflanze zum Menschen zu
verlingern. Auf dem Umweg iiber die
Tiere, die je nach Tierart bis zu 10 oder
sogar noch mehr pflanzliche Futter-
Kalorien benétigen, um eine tierliche
Nahrungskalorie zu liefern, werden welt-
weit enorme Mengen Nahrungsmittel
verschwendet. Und von Getreide und
Soja konnten wir uns auch sehr gut und
effizient direkt ernihren. Bei der Ver-
fiitterung an Nutztiere geht jedoch der
groflite Teil der pflanzlichen Kalorien
(und auch der Proteine) im Stoffwech-
sel der Tiere verloren und wird als Giil-
le ausgeschieden. Ein weiterer Teil wird
zudem in nicht essbare Korperteile wie
z. B. Knochen umgewandelt. Fleisch zu

der Tiere
verloren oder
werden zu
Schlacht-

77 % gehen im
Stoffwechsel

abfallen,
Knochen u.a.

LEBENSMITTELHANDEL UND VON
PRIVATEN HAUSHALTEN IN DEN
MaLL GEWORFEN.

essen ist also so, als wiirden wir bei je-
dem Laib Brot, den wir kaufen, immer
nur ein Siebtel essen und sechs Siebtel
wegwerfen. Bei einem Fleischkonsum
von 70 Kilogramm pro Jahr, und abziig-
lich der reinen Weidetiere, auf die wir im
nichsten Absatz noch eingehen, kommt
man auf an die 400 Kilogramm Essen,
die wir jihrlich durch den Fleischkon-
sum unbewusst ,wegwerfen“. Eine un-
glaubliche Menge. Rechnet man Milch
und Eier dazu, ist es noch mehr!

Es gibt eine Form der Nutztierhaltung,
die nicht Kalorien vernichtet: Die reine
Weidehaltung von Wiederkiuern, also
Rindern und Schafen, auf Flichen, die
nicht fiir den Ackerbau geeignet sind.
Hierzu zihlen Almen oder die Savanne.
Wiederkduer kénnen im Gegensatz zu
Menschen, Hithnern oder Schweinen aus
Geras fiir den Menschen nutzbare Kalori-
en in Form von Fleisch oder Milch ma-
chen. Die Weidehaltung ist sicher auch
die tiergerechteste Form der Tierhaltung.
Sie hat aber auch ihre Nachteile: Methan
aus den Rindermigen und der enorme
Flichenbedarf wirken sich schlecht auf

8 % werden
zu Fleisch
umgewandelt

15 % werden
direkt fur die
menschliche
Erndhrung

VERWENDUNG verwendet

DER WELT-
SOJAERNTE

AUF MEHR ALS EINEM DRITTEL DER WELTWEITEN ACKERFLACHEN WIRD FUTTERMITTEL ANGEBAUT - DER GROSSTE TEIL DIESER NAHRUNGSKALORIEN WIRD IM
STOFFWECHSEL DER TIERE VERBRAUCHT UND ALS EXKREMENTE AUSGESCHIEDEN. WAS DAZU FUHRT. DASS EIN DRITTEL DER WELTERNTE AN GETREIDE UND SOUA
ZUSAMMENGENOMMEN IN GULLE UMGEWANDELT WIRD - EHE DIE LEBENSMITTEL DIE MENSCHLICHE NAHRUNGSKETTE UBERHAUPT ERREICHEN. WIR BAUEN ALSO AUF
EINEM DRITTEL DER ACKERFLACHEN WELTWEIT MITTLERWEILE EXKREMENTE AN - DIE MIT ABSTAND GROSSTE NAHRUNGSMITTELVERSCHWENDUNG DER MENSCHHEIT!
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die Okobilanz aus. Zudem treffen die

generellen Gesundheitsnachteile von (ro-

tem) Fleisch auch auf die Tiere aus Wei-
dehaltung zu. Und klar, diese Tiere wer-
den auch geschlachtet und vorher zudem
oft auch noch weit transportiert.

GULLE-PRODUKTION AUF
EINEM DRITTEL DER ACKER-
FLACHEN VON GETREIDE UND
SOJA WELTWEIT

Und vor allem, machen wir uns da bitte
nichts vor: Die reine Weidetierhaltung
ohne Zufutterung von Futtermitteln
hat in Osterreich und weleweit nur noch
geringe Bedeutung. Weltweit machen
Schweine, Hiithner und Puten schon
70 Prozent der Fleischproduktion aus,
Tendenz steigend, und diese Tiere kon-
nen Gras gar nicht verwerten, sondern
essen das Gleiche wie wir Menschen.
Und auch Rinder werden weltweit zu
einem betrichtlichen Teil mit Soja oder
Mais gefiittert, weil sie damit einfach
schneller wachsen®. Damit sind wir wie-
der bei der Tatsache angelangt, dass die
Produktion von Fleisch weltweit enorme
Mengen an Nahrungsmitteln verschwen-
det. Das ldsst sich auch zahlenmifig
belegen: 1.300 Millionen Tonnen Ge-
treide, Hiilsenfriichte, Ole, Kleien und
Fischmehl waren es laut UN-Landwirt-
schaftsorganisation FAO im Jahr 2008,
die an die Tiere weltweit verfiittert wur-
den. 754 Millionen Tonnen macht allein
das Getreide aus. 47

Wenn man die Welt mal als Auflenste-
hender betrach-
tet, so ist es doch unglaublich, dass die
Menschheit tiber die Nutztierhaltung
mehr als ein Drittel (!) ihrer Ernte an

unvoreingenommen

Getreide und Soja zusammengenommen
schon vor der menschlichen Konsum-
kette in Exkremente umgewandelt hat,

wihrend viele Menschen hungern. berechne
aus 4 und 11 sowie 1, 6, 7 und 9

FLEISCHPRODUKTION MIT
SCHULD AN
WELTERNAHRUNGS-
PROBLEMEN?

Natiirlich ist der Welthunger primir ein
Verteilungsproblem und wird durch Krie-
ge und soziale Ungerechtigkeit angeheizt,
aber eben auch durch den Fleischkonsum.
Das lisst sich auch beweisen: Im Jahr 2008
gingen laut FAO 100 Millionen Tonnen
Getreide fiir die menschliche Ernihrung
verloren, indem auf den entsprechenden
Flichen statt Lebensmitteln Agrartreib-
stoffe (,,Biosprit*) angebaut wurden. Poli-
tik und Medien brachten das gleich massiv
mit der Verknappung und Verteuerung
von Lebensmitteln in Zusammenhang,
und das auch zurecht. Die Zahlen der FAO
beweisen aber, dass im Vergleich dazu 754
Millionen Tonnen Getreide an Tiere ver-
fiittert wurden*>, die nur etwa ein Siebtel
der Kalorien dann als Fleisch zuriicklie-
fern. Wenn Biosprit 2008 zur Welternih-
rungskrise beigetragen hat und auch heute
noch beitrigt, dann macht dies die Fleisch-
produktion um ein Vielfaches mehr.

Eine aktuelle deutsche Studie? belegt den
Zusammenhang ebenso: Es wurde cine
Verringerung des Fleischverzehrs in den
Industrielindern um lediglich 19 % unter-
sucht. Die geringere Futtermittelnachfrage
fithre zu einem Preisriickgang fiir Fleisch,

UMWELT

aber auch andere Produkte wie zum Bei-
spiel Getreide. Von diesen Preissenkun-
gen profitierten insbesondere die irmeren
Menschen und Linder, Welthunger wiirde
gelindert werden.

Hungerkatastrophen gehéren lingst zum
Alltag auf der Erde. Laut UNICEF ver-
hungern mehr als 8.000 Kinder weltweit
jeden Tag, 3 Millionen pro Jahr'®. Zugleich
stammen fast 70 Prozent der in die EU im-
portierten Futtermittel aus Entwicklungs-
lindern, in denen hiufig Unterernihrung
herrscht. In einer Welt mit rasant zuneh-
mender Gesamtbevolkerung wird die Si-
cherstellung der Welternihrung immer be-
deutender. Vegane Nahrungsmittel leisten
hier einen wesentlichen Beitrag.

[1] Caspari, C. etal. (2009). ,Implications of Global Trends in Eating
Habits for Climate Change, Health and Natural Resources®. Brussels,
European Parliament, Science and Technology Options Assessment.

[2] Cordts, A. etal. (2013). ,Auswirkungen cines verminderten Konsums
von tierischen Produkten in Industrielindern auf globale Marktbilanzen
und Preise fiir Nahrungsmittel.“ von www.rentenbank.de/cms/dokumen-
te/10011465_262637/65¢61959/Schriftenreihe_Band29_final.pdf

[3] European Commission, DG ENV (2010). ,,Preparatory study on food
waste across EU 27 - final report.“ von http://ec.europa.eu/environment/
archives/eussd/pdf/bio_foodwaste_report.pdf

[4] FAO (2008). ,,Crop Prospects and Food Situation®. Rome, FAO,
Economic and Social Development Department

5] EAO (2009). , The state of food and agriculture - livestock in the
balance. Rome, Food and Agriculture Organisation.

[6] Garnett, T. (2009). , Livestock-related greenhouse gas emissions:
impacts and options for policy makers.“ Environmental Science and
Policy 12: 491-503.

[7] Pimentel, D. (2004). ,Ethical issues of Global Corporatization:
Agriculture and beyond.” Poultry Science 83: 321-329.

[8] Schlatzer, M. (2010). , Tierproduktion und Klimawandel . Wien,
LIT Verlag.

[9] Smil, V. (2002). ,Worldwide transformation of diets, burdens of meat
production and opportunities for novel food proteins.“ Enzyme and
Microbial Technology 30: 105-311.

[10] UNICEF (2007). State of the world‘s children 2008. New York,
United Nations Children's Fund.

[11] WWE. (2008). ,,Facts about soy production and the Basel Criteria.”
von http://assets.panda.org/downloads/factsheet_soy_eng.pdf.

VERSCHWENDUNG DURCH PRODUKTION TIERLICHER LEBENSMITTEL

7 kcal.
Getreide

5 kcal.
Exkremente

1 kcal.
Knochen,
Innereien
etc.

1 kcal.
Fleisch

AUS 7 KALORIEN GETREIDE WIRD NUR 1 KALORIE FLEISCH. UBER 5 KALORIEN GEHEN IM STOFFWECHSEL
DER TIERE VERLOREN UND WERDEN ALS EXKREMENTE AUSGESCHIEDEN. UND 1KALORIE WIRD IN NICHT
ESSBARE KORPERMASSE WIE KNOCHEN. INNEREIEN. FELL ODER FEDERN UMGEWANDELT. DIESE VER-
SCHWENDUNG IST EIN HAUPTGRUND. WARUM DER GIGANTISCHE GLOBALE FLEISCHKONSUM FaR DIE UMWELT
UND DIE WELTERNAHRUNG FATALE KONSEQUENZEN HAT.
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POLITIK

UNSER TAGLICHES BROT

LUXUS oder MENSCHENRECHT?

805 MILLIONEN MENSCHEN AUF DER ERDE SIND CHRONISCH
UNTERERNAHRT. DABEI WURDE DIE WELTERNTE PROBLEM-
LOS DAFUR AUSREICHEN, 12 BIS 14 MILLIARDEN MENSCHEN
ZU ERNAHREN. JEDER EINZELNE MENSCH AUF DIESER WELT
KONNTE MIT DER HEUTE ZUR VERFUGUNG STEHENDEN
NAHRUNG TAGLICH 2.700 KCAL ZU SICH NEHMEN. UNTER-
ERNAHRUNG FORDERT ABER IMMER NOCH 2,9 MILLIONEN
KINDERLEBEN IM JAHR. WAHREND DIESE KINDER GERADE
IM STERBEN LIEGEN, BEKOMMT EINE KUH IN DER TIERHAL-
TUNG DURCHSCHNITTLICH UBER 6.000 KCAL AM TAG.

DAS RECHT AUF NAHRUNG IST TEIL DER MENSCHEN-
RECHTSDEKLARATION UND DES UN-SOZIALPAKTS. WAS
ABER BEDEUTET DAS EIGENTLICH, RECHT AUF NAHRUNG?
Das Recht auf Nahrung ist ein universelles Menschenrecht. Das
bedeutet, dass alle Menschen mit diesem Recht geboren werden.
Es legt fest, dass alle Individuen und Gruppen Zugang zu aus-
reichender, adiquater und nihrstoffreicher Nahrung haben miis-
sen. Entweder direkt, durch den Zugang zu Ressourcen, um ihre
eigene Nahrung zu produzieren, oder indirekt, durch adiquates
Einkommen, um sich Lebensmittel kaufen zu kénnen. Dabei
geht es nicht um Wohltitigkeit, also darum, Menschen einfach
nur Essen zu geben — wenngleich das unter bestimmten Umstin-
den, wie zum Beispiel Naturkatastrophen, notwendig sein kann.
Vielmehr geht es beim Recht auf Nahrung um die Bereitstellung
der richtigen Rahmenbedingungen, damit Menschen sich selbst-
stindig und in Wiirde ernihren kénnen.

WARUM LEIDEN HEUTZUTAGE UBER 800 MILLIONEN MEN-
SCHEN AN HUNGER, OBWOHL SIE DAS RECHT AUF NAH-
RUNG HATTEN? IST DAS MENSCHENRECHT UNWIRKSAM?

Das Recht auf Nahrung wird weltweit systematisch verletzt, 6f-
ter als jedes andere Menschenrecht. Das passiert, obwohl genug
Nahrung produziert wird, um die Welt zu ernihren. Das ist der
verstorendste Aspekt daran. Hunger ist das Ergebnis gegenwirti-
ger Machtverhiltnisse, defekter Nahrungssysteme und Resultat
unseres vorherrschenden industriellen Landwirtschaftsmodells.
Dieses Modell ist marktabhingig, fiihrt unter anderem zu Ent-
eignungen, Landkonzentration und marginalisiert beispielsweise
Kleinbiuer_innen und andere kleine Produzent_innen, obwohl
diese 80 % der weltweiten Nahrung produzieren. Die Menschen
sind nicht in Entscheidungen einbezogen, die auf den Zugang
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ALS INTERNATIONALE MENSCHENRECHTS-ORGANISATION
ENGAGIERT SICH FIAN INTERNATIONAL SEIT 1986 FUR DIE
WELTWEITE DURCHSETZUNG DES RECHTS AUF NAHRUNG.
ZUR VHS-VERANSTALTUNG ,GENUG FUR 9 MILLIARDEN?
NAHRUNG IM 21. JAHRHUNDERT”, ZU DER DIE VEGANE GE-
SELLSCHAFT DAS BUFFET BEISTEUERTE, WAR ALEJANDRA
MORENA VON FIAN INTERNATIONAL ALS VORTRAGENDE
EINGELADEN. ELISA LUDWIG VON VEGANLIFE.AT TRAF SICH
MIT IHR ZUM INTERVIEW.
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zu Ressourcen und damit auf ihre Leben Auswirkungen haben.

Das sind einige der Schliisselprobleme, die Hunger erkliren.
Das Recht auf Nahrung und die Menschenrechte hingegen sind
maf3gebliche Instrumente, um Hunger ein Ende zu bereiten.

WELCHE ROLLE SPIELT DIE WELTPOLITIK? Viele pOlitiSChe
Mafinahmen werden durchgesetzt, ohne die verpflichtenden
Menschenrechte zu beriicksichtigen. Das bezeichnen wir als als
Mafinahmen-Inkohirenz. Obwohl die Menschenrechte Vorrang
vor allen anderen Regelwerken haben, werden zum Beispiel in den
Bereichen Handel und Ernihrung Mafinahmen durch michtige
Akteur_innen, wie Staaten oder die G8, hinter verschlossenen
Tiiren beschlossen. Ohne Partizipationsmoglichkeiten durch die
Bevolkerung. Auch das erklirt, warum es Hunger auf der Welt
gibt. Auflerdem verfolgt man kaum einen ganzheitlichen poli-
tischen Ansatz, um Hunger zu bewiltigen. Staaten bevorzugen
leider einen Wohlfahrts-Ansatz. Das lduft darauf hinaus, dass sie
nicht die Wurzel des Hungers beseitigen, sondern blof§ an der
Oberfliche kratzen. Ein Beispiel wire die Nahrungsmittelhilfe.
Im gleichen Atemzug aber befordern sie die vorher erwihnten
Mafinahmen, die Hunger erst moglich machen. Es gibt also eine
fatale MafSnahmen-Inkohirenz.

WAS KANN MAN DAGEGEN MACHEN? Es ist WiChtig, mit du-
Berster Dringlichkeit einen menschenrechtsbasierten Ansatz zu
fordern. Nur so kann unter anderem der Zugang zu Ressourcen
sichergestellt werden. Regierungen, Konzerne und andere mich-
tige Akteur_innen miissen fiir ihre Handlungen verantwortlich
gemacht werden kénnen. Doch der einzige Weg, um das zu errei-
chen, ist soziale Mobilisierung. Jedes Mal, wenn Fortschritte er-
zielt werden, gibt es Menschen im Hintergrund, die auf verschie-



denste Arten dafiir kimpfen. Es braucht sozialen Widerstand
gegen die vorherrschenden Verhiltnisse und eine aktive soziale
Bewegung fiir die Forderung nach einem menschenrechtsbasier-
ten Ansatz, um Hunger zu beenden.

WIE PASSIEREN VERLETZUNGEN DES MENSCHENRECHTS
AUF NAHRUNG IN DER PRAXIS? WER SIND DIE VERANT-
WORTLICHEN, WER DIE BETROFFENEN? Das Recht auf Nah-
rung wird auf viele verschiedene Arten jeden Tag verletzt. Ein
steigender Trend ist die Land- und Ressourcen-Enteignung. Land-
enteignung bedeutet, dass Kleinbduer_innen, Landarbeiter_in-
nen oder Indigene von ihren Lindern und Territorien vertrieben
werden, auch wenn sie seit Jahrhunderten auf diesem Land gelebt
haben. Dadurch kénnen sie sich selbst nicht mehr ernihren. Auf
der anderen Seite stehen grofle Agrarkonzerne oder Finanzinves-
tor_innen, die sich das Land aneignen. Das wird durch Regierun-
gen sehr oft gefordert. Die betroffenen Staaten hitten eigentlich
die Verpflichtung, ihre Bevélkerung zu stirken und keinesfalls
zu erlauben, dass dritte Parteien in das Recht der Menschen auf
Nahrung oder in andere Menschenrechte eingreifen. Andere Ak-
teur_innen, die fiir derartige Menschenrechtsverletzungen mit-
verantwortlich sind, sind Staaten, in denen multinationale Kon-
zerne ihre Hauptsitze haben. Das sind meist westliche Staaten,
zunehmend aber auch ,,Schwellenlinder” wie zum Beispiel China
oder Indien. Menschenrechte sind keine ausschliefSlich nationale
Verantwortung, die volkerrechtliche Plicht der Staaten geht iiber
die eigenen Landesgrenzen hinaus.

KONNEN WIR DIE KONTINUIERLICH WACHSENDE WELTBE-
VOLKERUNG UBERHAUPT NOCH ERNAHREN? Mit der wach-
senden Bevélkerung dndert sich auch das Konsumverhalten, was
sich beispielsweise in einer gréfleren Nachfrage nach Fleisch und
damit auch nach Futtermitteln fiir Nutztiere niederschligt. Diese
Nachfrage entsteht nicht von selbst, sondern auch aufgrund ge-
zielter Marketingstrategien des Wirtschaftssektors, der zugleich
politische Mafinahmen beeinflusst. Die Folge daraus sind die ex-
treme Beanspruchung natiirlicher Ressourcen und enorme Aus-
wirkungen auf Menschen und Umwelt. Die Zahl der Hungern-
den wird nicht sinken, wenn wir im Rahmen des vorherrschenden
Landwirtschaftsmodells so fortfahren. Wir brauchen ein Modell,
das sowohl auf nachhaltige Art und Weise die Welt ernihre, als
auch das Recht auf Nahrung und Ernihrungssouverinitit sichern
kann. Das kénnte die agrockologische Landwirtschaft. Dabei
werden kleinere Produzent_innen und Familienbetriebe nicht
linger diskriminiert. Sie riicken weiter in den Fokus, erhalten
notwendige Unterstiitzung, Beratungen und werden in alle wirt-
schaftlichen wie politischen Mafinahmen miteinbezogen.

WELCHE ROLLE SPIELT UNSER FLEISCHKONSUM? Tatsich-
lich steigt in sogenannten ,Entwicklungslindern® die Produk-
tion von Futtermitteln fiir Nutztiere als Folge der weltweiten
Fleischnachfrage. Das hat massive Auswirkungen auf die Existenz
von Hunger und auf die Ernihrungssicherheit von Menschen im
globalen Siiden. Die Entwicklungslinder bestellen mehr und
mehr Land fiir die Exportproduktion von Futtermitteln und von
Biokraftstoffen, um die Nachfrage in Europa zu decken. Meist
werden dafiir Monokulturen angelegt. Den Lindern steht infol-
gedessen oft nicht mehr geniigend Raum zur Verfiigung, um ihre

»TATSACHLICH
STEIGT IN
SOGENANNTEN
»ENTWICKLUNGS-
LANDERN« DIE
PRODUKTION VON
FUTTERMITTELN
FUR NUTZTIERE
ALS FOLGE DER
WELTWEITEN
FLEISCH-
NACHFRAGE.“

eigenen Mirkte mit Nahrung zu versorgen. Der Sonderbericht-
erstatter fiir das Recht auf Nahrung fordert die wohlhabenden
Linder daher auf, ihre Nachfrage an die Entwicklungslinder
nach Futtermitteln fiir Nutztiere und Biokraftstoffen zu senken.
Entwicklungslinder stecken in einem Kreislauf von Abhingig-
keiten, an dem wir beteiligt sind. Diese Linder miissen von der
exportorientierten Landwirtschaft unabhingig werden, damit sie
Felder haben, um fiir die Erndhrung ihrer eigenen Bevolkerung
zu sorgen. Das wire Ernihrungssouverinitit, das heifdt, genau
das anzupflanzen, was eigens gebraucht wird. Damit kénnten die
Entwicklungslinder den Kreislauf durchbrechen, weil sie auch
von den Importen unabhingig werden wiirden, die bislang noch
die fehlenden Felder ersetzen.

HUNGER IN DER WELT MAG FUR VIELE VON UNS ALS SEHR
WEIT ENTFERNTES PROBLEM ERSCHEINEN. WAS KONNEN
WIR ALS EINZELNE IN UNSEREM ALLTAG UNTERNEHMEN,
UM UNS AN EINER VERBESSERUNG DIESES PROBLEMS ZU
BETEILIGEN? Es gibt viele verschiedene Handlungsmoglichkei-
ten. Wir kénnen uns iiber den Einfluss der Aktivititen unserer
Regierungen und Unternehmen informieren, da sie eine wichtige
Rolle im Erschaffen von Hunger in den Entwicklungslindern
spielen. Wir kénnen politisch aktiv werden, um sie zur Verant-
wortung zu ziechen. Alledglich haben wir die Méglichkeit, unsere
Konsumgewohnheiten zu hinterfragen und bewusster zu konsu-
mieren. Wir kénnen zum Beispiel den Verzehr von Fleisch und
anderen Nahrungsmitteln limitieren. Wir kénnen auch gemein-
schaftsbasierte Nahrungsmittelproduktionen unterstiitzen und
lokale, saisonale und biologische Nahrungsmittel kaufen.

Das Interview fiihrte Elisa Ludwig.
Das vollstindige Interview ist nachzulesen auf

veganlife.at/interview-fian.
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GABEL STATT SKALPELL
GESUNDER LEBEN OHNE FLEISCH

Der US-amerikanische Dokumentar-
film ,,Gabel statt Skalpell von Filme-

picsen FILM wasn imn
LEBEN RETTEN!

macher Lee Fulkerson aus dem Jahre
2011 stellt unterhaltsam die Auswir-
kungen von Ernihrung auf die Ge-
sundheit dar. Der Untertitel ,Gesiin-
der leben ohne Fleisch® verrit bereits,
wohin die Reise geht: Die westliche
Ernihrungsweise mitzu viel tierlichem
Protein, Fett, Zucker und industriell

verarbeiteten Lebensmitteln fiithre zu
den klassischen Zivilisationskrankheiten wie Krebs, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Diabetes mellitus II. Eine vollwertige,
fettarme vegane Ernihrung, basierend auf Obst, Gemiise, Ge-
treide und Hiilsenfriichten, kénne hingegen nicht nur vielen
schwerwiegenden Erkrankungen vorbeugen, sondern sei auch
als Therapie geeignet. Der Film basiert auf Forschungsergebnis-
sen der sogenannten ,,China Study®, in deren Rahmen in den
1970er und 1980er Jahren Daten von 6.500 Menschen aus 24
Provinzen in China erhoben wurden. Die Auswertungen zeigen
Zusammenhinge zwischen dem Verzehr von tierischem Protein
und zahlreichen Zivilisationskrankheiten: Je niedriger der An-
teil an Tierprodukten in der Ernidhrung, desto deutlicher seien
die gesundheitlichen Vorteile. Kurzweilig wird der Film duch
viele Interviews: Neben Arzten und Wissenschaftlern kommen
Patient_innen zu Wort, die von ihren beeindruckenden Einzel-
schicksalen berichten.

LEE FULKERSON, JOHN CORRY, JOHN ORFANOPOULOS,
BRIAN WENDEL, BRIAN CRANCE
ERSCHEINUNGSTERMIN: 28. SEPTEMBER 2012

92 MINUTEN

DER HUND UND SEIN PHILOSOPH:
PLADOYER FUR AUTONOMIE

UND TIERRECHTE

MARTIN BALLUCH

}ﬂ Kuksi, Protagonist in Martin Balluchs
ist auf den ersten

neuestem Buch,
Blick ein Hund wie jeder andere auch.
Er liebt Erkundungstouren im Freien
(ohne Leine versteht sich), geniefit es,
wenn seine Lieblingsmenschen zum

e
sein Ph]I:JaDph

Spielen aufgelegt sind und ist auch
einer Kuschelvisite im Bett durchaus
nicht abgeneigt. Auf den zweiten Blick
offenbart sich, dass es einen essenzi-

ellen Unterschied zu den meisten an-
deren ,domestizierten” Hunden gibt: Kuksi wird ndmlich nicht
als Sache behandelt, sondern gleichberechtigt zu den Menschen.
Das bedeutet, dass es fiir ihn keine Befehle gibt, auch Zwang
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ist ihm fremd. Der Tierrechtsaktivist Martin Balluch und sein
Hund haben sich ihre Spielregeln des Zusammenlebens gemein-
sam erarbeitet — mit gegenseitigem Respekt und Wertschitzung
als Grundlage. Und es funktioniert.

Anhand dieser starken Freundschaft und weiterer persénlicher
Anekdoten wird eine Tierrechtsethik entwickelt, die in der zen-
tralen These des Rechts auf Autonomie gipfelt. Balluch rollt die
Kulturgeschichte der Mensch-Tier-Bezichung auf und rekons-
truiert, wie es innerhalb der Aufklirung zur Abwertung von Tie-
ren kam. Damals hat sich, basierend auf den Lehren von Kant,
das heutige Zivilrecht entwickelt. Das Tier wurde zum , Mittel
zum Zweck® degradiert, ohne Eigenwert. Diese Annahme wird
im Buch widerlegt — Tiere sind ohne jeden Zweifel eigenstin-
dig denkende, fiihlende und kommunizierende Wesen. Ein ein-
drucksvolles Plidoyer an unsere Gesellschaft, dies endlich anzu-
erkennen.
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192 SEITEN, BROSCHIERT
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DISZIPLINIERTE TIERE?
PERSPEKTIVEN DER HUMAN-
ANIMAL STUDIES FUR DIE WIS-
SENSCHAFTLICHEN DISZIPLINEN

HG. V. SPANNRING, SCHACHINGER,
KOMPATSCHER, BOUCABEILLE

Parallel zu den gesellschaftlich immer
relevanter werdenden Anliegen der
Tiere entwickelte sich in den letzten
20 Jahren — vor allem im englischspra-
chigen Raum — auch die universitire
Beschiftigung mit der Mensch-Tier-Be-
ziehung. Das neue Forschungsfeld, wel-
ches sich dem Verhiltnis von Menschen
und nichtmenschlichen Tieren wissen-
schaftlich nihert, heif$t Human-Animal
Studies, kurz HAS. In Osterreich wird
seit einigen Jahren an einzelnen Universititen zu dem Themen-
gebiet geforscht und gelehrt.

Der knapp 400-seitige Sammelband ,Disziplinierte Tiere?”, he-
rausgegeben vom Innsbrucker HAS-Team, enthilt neben einer
allgemeinen Einfithrung zu den Grundannahmen und -prinzi-
pien der Human-Animal Studies 13 Artikel mit relevanten The-
menbereichen und méglichen Fragenstellungen fiir 13 etablierte
Disziplinen (Bildungswissenschaft, Gender Studies, Geschichts-
wissenschaft, Kunstgeschichte, Literatur- und Sprachwissen-
schaft, Philosophie, Psychologie, Rechtswissenschaft, Soziolo-
gie, Theologie, Volkskunde/Ethnologie, Zoologie). Sie fragen



danach, was die Beriicksichtigung nichtmenschlicher Tiere fiir
die jeweilige Disziplin bedeutet und welche Herausforderungen
sich fiir ihre Forschungsfelder, Theorien und Methoden ergeben.
Damit ist die Publikation die erste dieser Art im deutschspra-
chigen Raum.
Wer  sich

Mensch-Tier-Bezichung befassen will und akademische Spra-

wissenschaftlich  mit  der  vielschichtigen

che nicht scheut, findet in diesem Sammelband eine wertvolle
Grundlage und Zusammenfassung sowie Analyse von Erkennt-
nissen aus englischen und deutschsprachigen Publikationen.
Ideal fiir Student_innen oder Forscher_innen.

1. AUFLAGE 2015

394 SEITEN, BROSCHIERT
TRANSCRIPT VERLAG
ISBN-13: 978-3837625189

BEZUGSQUELLE:
BUCHHANDEL
VERLAG: www.transcript-verlag

MEDIATHEK

LESEPROBE:

»Zentral in den HAS ist das Erforschen und kritische Hinterfragen
unserer Beziechungen mitanderen Tieren, des Zusammenspiels und
der Wechselwirkung von Menschen und anderen Tieren. Niche
menschliche Tiere werden dabei nicht als kulturelle Gegenstinde,
Symbole oder Muster betrachtet, sondern als Lebewesen mit ei-
genen Erfahrungen, Empfindungen, Perspektiven und Interessen,
als gesellschaftliche Akteur_innen und als Individuen mit einem
intrinsischen Wert wahrgenommen (Shapiro 2002). Es gilt, den
Raum, den nichtmenschliche Tiere in menschlicher Kultur und
Gesellschaft einnehmen, zu erforschen und zu betrachten, wie sich
die Interaktionen zwischen Mensch und Tier gestalten, wie sich die
Lebensformen von Tieren und Menschen miteinander verflechten
und so Gesellschaft immer wieder neu hervorbringen. Die Anthro-
pologin und Soziologin Margo DeMello bezeichnet die HAS — wie
etwa auch die Anthropologie — als eine holistische Wissenschaft,
die ein Thema in seiner Ganzheit und mit allen Facetten zu be-
trachten strebt. So sollen alle Aspekee der Mensch-Tier-Bezichung
berticksichtigt und miteinbezogen werden: kulturell, gesellschaft-
lich, wirtschaftlich und historisch (DeMello 2012).“ (S. 19)
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vegetarisch. Auf den Veganismus kam
ich dann iiber meine religiose Ansicht,
den Jainismus. Als oberste Prioritit gilt
hier die Gewaltlosigkeit gegeniiber allen
Lebewesen. Von da an ernihrte ich mich
vegan und lernte die Listen der tierver-
suchsfreien Hersteller auswendig. Zudem
verzichtete ich auf Wolle, Leder usw.
Vegan sein bedeutet fiir mich eine Le-
bensweise, die jede_r als selbstverstind-
lich ansehen sollte.

THOMAS: Mit 14 wurde ich Vegetarier,
weil ich nicht wollte, dass Tiere fiir mich
sterben miissen. Dass ich konsequen-
terweise vegan leben miisste, war mir
damals eigentlich auch schon bewusst.
Aber ich hatte Angst davor und dachte
mir, dass es sehr schwierig sei. Als ich in
Graz zu studieren begann und eine eige-
ne Wohnung hatte, wurden einige Leute
in meinem Freundeskreis vegan und das
war fiir mich die perfekte Gelegenheit,
es auch zu versuchen. Ich merkte, dass es

fithren und meine Regenerationszeit ver-
lingern anstatt zu verkiirzen.

HAT SICH DIE ERNAHRUNGSUMSTEL-
LUNG AUF EURE LEISTUNGEN AUSGE-
WIRKT?

MELANIE: Ja, bei mir hat sie sich sehr
positiv ausgewirkt. Ich habe eine enorme
Leistungssteigerung und eine schnellere
Regenerationsfihigkeit wahrgenommen.
JULIANE: Bei mir ebenfalls. Ich spiirte
bereits nach wenigen Wochen einen un-
beschreiblichen Energieschub, mehr Vi-
talitit und ,Reinheit“. Ich bekam mehr
Ausdauer und Kraft. Die Erholungszeit
verkiirzte sich. Irgendwie wurde ich niche
mehr miide, egal wie viele Stunden Sport
ich absolvierte.

THOMAS: Da ich ungefihr zu dem
Zeitpunkt mit dem Lauftraining begon-
nen habe als ich vegan wurde, kann ich
das schwer beurteilen. Geschadet hat es
mir sicher nicht.

WIE GESTALTET IHR EUER TRAINING?
MELANIE: Unter der Woche mache

27, SEIT 4 V2 JAHREN VEGAN
OSTERREICHISCHER MEISTER

IM BERGMARATHON 2014
www.thomas-unger.blogspot.co.at

problemlos méglich ist, vegan zu leben,
und konnte es mir nicht mehr anders
vorstellen. Heute trage ich beim Laufen

DAS VORURTEIL, DASS EINE VEGA-
NE ERNAHRUNG FUR ATHLET_INNEN
UNGEEIGNET SEIN KONNTE, WIDER-
LEGT IHR DREI EINDRUCKSVOLL MIT
EUREN SPORTLICHEN LEISTUNGEN.
AUS WELCHEN GRUNDEN HABT IHR
BEGONNEN, EUCH VEGAN ZU ERNAH-
REN?

JULIANE: Ich habe mich schon im Alter
von 10, 11 Jahren mit Gesundheits- und
Ernihrungspolitik beschiftigt. Ich ver-
stand schnell, dass die Gesundheitsin-
dustrie von der Krankheit des Menschen
lebt. Fiir mich war es selbstverstindlich,
dass Tiere bzw. Tierleichen keine Lebens-
mittel sind. Kein Mensch hat das Rechrt,
Gott zu spielen und iiber Leben und Tod
zu entscheiden. Zu dieser Zeit lebte ich
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die vegane Message offen nach auflen,
um Menschen, die dhnliche Bedenken
haben wie ich sie damals hatte, zu einer
veganen Lebensweise zu motivieren.

MELANIE: Kuhmilch habe ich schon
als Kind nie getrunken, da meine Mutter
erkannt hat, dass sie verschleimt. Mit der
Ernihrung musste ich mich in den letzten
4 Jahren aus drei Griinden vermehrt aus-
einandersetzen: Gesundheit, Hautprob-
leme und Gewichtsreduktion aufgrund
der 60-kg-Gewichtsklasse im Boxsport.
Dadurch, dass ich von meinem Kérper
durchgehend Leistung verlange, fiihre
ich meinem Kérper nur Nahrungsmittel
zu, die ihn mit allen nétigen Nihrstoffen
versorgen, ohne ihn zu belasten. Mit Be-
lastung meine ich tierische Proteine, die
zu Ubersiuerung und Hautproblemen

MELANIE FRAUNSCHIEL

29, SEIT CA. 1JAHR VEGAN
2-FACHE OSTERREICHISCHE
STAATSMEISTERIN IM BOXEN,

5. PLATZ BEI EU-MEISTERSCHAFT
www.fraunschiel.at




ich fast tiglich eine Morgen- und
eine Abendeinheit. Morgens trai-
niere ich die allgemeine Athletik,
also Kraft bzw. Ausdauer. Abends
fahre ich in den Jab-Club zum
Boxtraining. So komme ich auf ca.
9 Trainingseinheiten pro Woche.
THOMAS: Der Grofdteil meines
Trainings besteht aus Laufen. Von
Tempoldufen iiber Intervalltrai-
ning und lange Dauerldufe bis hin
zu ruhigen Erholungsliufen ist da
alles dabei. Wichtig ist mir, dass
ich immer wieder neue Reize set-
ze. Neben den Liufen mache ich
Koordinations-, Kraft- und Stabi-
lisationstraining und ein bisschen
Dehnen.

JULIANE: Neben dem Tanzsport
betreibe ich seit 2010 auch Body-
building. Ein durchschnittlicher
Tag enthilt bei mir 1-2 Stunden

Breakdance-Training, zweimal 30
Minuten = Stretching sowie 1,5
Stunden Training im Fitnessstu-
dio. Hinzu kommt meine Arbeit in
meinem eigenen Tanzstudio ,,Dan-
ce Emotion“ in Bozen mit Tanz-
kursen, Zumba, Fitnesskursen und
Personal Training. So komme ich auf rund
7-10 Stunden Bewegung am Tag. Die kor-
petliche Anstrengung kann ich nur durch
eine optimale Ernihrung meistern.

WIE HAUFIG NEHMT IHR AN WETT-
KAMPFEN TEIL?

JULIANE: Da ich mir die Zeit gut ein-
teilen muss, bestreite ich nur mehr grs-
fere Breakdance-Turniere. Dazu zihlen
Italienmeisterschaft, Italienpokal, Euro-
pameisterschaft, Weltmeisterschaft.
MELANIE: In 4 Jahren habe ich 40
Boxkidmpfe bestritten. Es sind ca. 10
Wettkdmpfe bzw. Turniere pro Jahr. Es
kommen aber nicht immer alle 10 zu-
stande.

THOMAS: Ich habe meist 2 —3 wichti-
ge Wettkimpfe pro Jahr, fiir die ich mich
gezielt vorbereite. Diese sind momentan
meist Marathon- oder Bergmarathon-
meisterschaften. Dazwischen nehme
ich alle paar Wochen an meist kiirzeren
Wettkimpfen teil, um sie als Training
fiir die wichtigen Wettkdmpfe zu nutzen
— und weil es mir einfach Spaf§ macht.
Da ist vom 3000-m-Bahnrennen iiber

JULIANE KLOTZ

22, SEIT 9 JAHREN VEGAN
MEHRFACHE ITALIENISCHE MEISTERIN IM
BREAKDANCE UND MEHRMALS UNTER DEN

TOP 5 BEI DER WELTMEISTERSCHAFT
www.bgirl_queen.com

10-km-Straflen- und Berglauf, Halb-
marathon bis zum (Ultra-) Marathon so
ziemlich alles dabei.

JULIANE, DA ES IM BREAKDANCE KEI-
NE GESCHLECHTERTRENNUNG GIBT,
MUSST DU DICH REGELMASSIG GE-
GEN MANNER DURCHSETZEN.
JULIANE: Ja, Minner und Frauen tan-
zen beim Breakdance in derselben Ka-
tegorie. Deshalb ist fiir mich fast jedes
Turnier ein Erfolgserlebnis: Ich mische
in einer Minnerdomine und zugleich in
der héchsten Kategorie ganz vorne mit.

WORAUF ACHTET IHR BEI DER ER-
NAHRUNG, WAS ESST IHR BEVOR-
ZUGT?

MELANIE: Dadurch, dass ich von mei-
nem Kérper durchgehend Leistung ver-
lange, versuche ich, ihn mit allen nétigen
Nihrstoffen zu versorgen, ohne ihn zu
belasten. Das bedeutet, es kommt viel
Gemiise und Obst auf den Teller oder
in meinen Revoblend-Highspeed-Mixer.
Einen griinen Smoothie mit den Super-
foods der Firma Feinstoff trinke ich fast

SPORT

tiglich. Weiters esse ich Pseudogetrei-
de, Hiilsenfriichte und selbstgebacke-
nes Brot aus frisch gemahlenem Mehl.
Da ich sehr gerne Siifles esse, aber auf
mein Gewicht achten muss, verzichte
ich auf raffinierten Zucker und Weif3-
mehlprodukte, dafiir mache ich mir
selbst roh-vegane Pralinen, Schokola-
de und Energieriegel.
THOMAS: Ich achte vor allem dar-
auf, wann ich was esse. Vor dem Lau-
fen esse ich lieber zu wenig als zu viel
und nach dem Laufen ist es mir wich-
tig, dass ich gleich was zu essen habe,
um die Speicher wieder aufzufiillen
und eine gute Regeneration einzu-
leiten. Dabei versuche ich, méglichst
zwei grofle Mahlzeiten am Tag zu mir
zu nehmen. Generell achte ich aber
beim Essen weniger auf die Kalorien,
sondern mehr darauf, dass ich mog-
lichst viel Hochwertiges wie Gemiise
und Obst zu mir nehme. Zwischen-
durch esse ich aber auch gerne veganes
Junk-Food. Bei den PortionsgrofSen
achte ich darauf, dass sie meinem Ap-
petit angepasst sind, denn wenn ich
zu viel auf einmal esse, fiihlt sich das
nicht so angenehm an.
JULIANE: Salz, Zucker und Ol existie-
ren auf meinem Speiseplan nicht. Zudem
meide ich Soja, Hefe und Bohnen. Hanf-
milch, vegane Burger usw. bereite ich zu
Hause selbst zu. Zu meinen bevorzugten
Nahrungsmitteln zihlen Seitan, Lupi-
nen, griines Gemiise und Pilze sowie Reis
und Kartoffeln. Durchschnittlich liegt
mein Kalorienbedarf bei 5500 - 6000
kcal am Tag.

THOMAS, DU LAUFST FUR DAS ,,TEAM
VEGAN.AT“, DIE SPORTSEKTION DER
VEGANEN GESELLSCHAFT OSTER-
REICH. KANNST DU KURZ ERLAU-
TERN, WAS DAS GENAU IST UND WIE
MAN MITGLIED WERDEN KANN?
THOMAS: Das Team Vegan.at méch-
te zeigen, dass vegan lebende Menschen
sowohl im Leistungs- als auch im Brei-
tensport aktiv sind und diese dabei un-
terstiitzen. Um Mitglied zu werden, muss
man sich nur vegan ernihren und Freude
am Sport haben! Anmelden kann man
sich per Mail an laufen@vegan.at oder
auch demnichst auf unserer Website
www.teamvegan.at.
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ZWEI| KUHE -

ZWEI LEBEN

1.961.000 RINDER LEBEN IN OSTERREICH. 100 % ALLER RINDER WERDEN FRUHER (KALBERMAST)

ODER SPATER (RINDERMAST, MILCHPRODUKTION) GESCHLACHTET

LARA - EIN LEBEN IN
DER MILCHWIRTSCHAFT

Der Alltag von Lara: Sie steht angebunden im Stall, ist also am
Kopf mit einer Kette fixiert. Dauernde Anbindehaltung ist zwar
in Osterreich verboten, doch zahlreiche Ausnahmeregelungen
machen es moglich, dass Lara aufSer Aufstehen und Niederle-
gen auf den harten Betonboden keinerlei Bewegungsmoglich-
keiten bleiben. Zweimal am Tag wird sie maschinell gemolken.
6.500 Liter muss sie jahrlich liefern. Zum Vergleich: 1959 lag die
Milchleistung noch bei durchschnittlich 1.500 Litern pro Kuh.
Damit dies méglich ist, bekommc sie konzentrierte Getreide-Pro-
tein-Pellets als Nahrung. Auflerdem gehért sie einer hochgeziich-
teten Rasse an, was dazu fiihrte, dass sie bereits jetzt, nach nur
5 Lebensjahren, komplett ausgelaugt und krank ist.

KUNSTLICH BESAMT, KINDER ENTRISSEN

Lara wurden im Alter von wenigen Tagen ohne Betiubung die
Hornansitze mit einem Brenneisen ausgebrannt. Mit 18 Mona-
ten wurde sie zum ersten Mal kiinstlich besamt. 9 Monate spiter
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brachte sie ihr erstes Kind zur Welt. Wie gliicklich war sie, als sie
nach den Strapazen der Geburt ihr gesundes Baby trockenlecken
durfte! Doch schon wenige Stunden spiter wurde ihr das Kalb
entrissen, um eine enge Bindung zwischen Mutter und Kind zu
verhindern. Der Verlust war fiir sie ein vollig traumatisierendes
Erlebnis. Tagelang rief sie nach ihrem Kleinen, doch niemand re-
agierte auf ihre Verzweiflung. Die Milch, die sie nun produzierte,
wurde ihr mittels Melkmaschine abgepumpt. Schlieflich ent-
schied der Mensch, dass die fiir ihr Kalb gedachte Muttermilch
ihm zustehen wiirde. Ihr Kind hingegen wurde, alleine auf sich
gestellt, mit einem Milchaustauscher gefiittert, der Kilbermast
zugefiihre und schliefSlich getétet. Doch damit nicht genug: Um
ihren hohen Milchfluss aufrecht zu erhalten, wurde Lara jedes
Jahr aufs Neue gezwungen, ein Kalb zu gebiren. Somit musste
sie noch zwei weitere Male die Tortur von der Besamung bis hin
zum Entriss des Kindes iiber sich ergehen lassen. Dabei wurde sie
jeweils bis zum siebten Schwangerschaftsmonat gemolken, nur
die zwei letzten Monate hatte sie Pause. Jetzt, nach drei Schwan-
gerschaften, ist sie erschdpft und kann nicht mehr die von ihr er-
wartete hohe Milchleistung liefern. Somit ist Lara wirtschaftlich
unrentabel und wird in Kiirze zur Schlachtbank gefiihrt werden.



KETOSE, EUTERENTZUNDUNG
UND KLAUENERKRANKUNG

Wie auch viele andere Kiihe leidet Lara unter Ketose. Als Wie-
derkiuerin ist sie fiir das Erbringen von hohen physischen Leis-
tungen nicht geschaffen. Die Kohlenhydrate aus der Nahrung
werden nimlich von Bakterien im Pansen zetlegt und stehen
ihr nur in geringem Umfang als Energie zur Verfiigung. Die
tibermifige Milchproduktion ist jedoch sehr energieaufwin-
dig. Es droht ein Energiedefizit, worauf der Korper mit der
Freisetzung von Fetten reagiert. Dies fithrte zur Bildung einer
Fettleber und dem Verlust von Korpermasse durch Eiweiflab-
bau. Zudem hat Lara Mastitis, also Entziindungen der Milch-
driisen und Milchginge, die durch die hohe Milchleistung
und den maschinellen Milchentzug begiinstigt werden. Ein
Teil ihres Euters ist vergrofSert, rot und tut weh. Das Beriihren
und damit auch das Melken sind sehr unangenehm. AufSer-
dem leidet sie unter einer schmerzenden Klauenerkrankung.
Da ihr Euter aufgrund der hohen Milchleistung viel Blut
braucht, kommt es zur Blutumverteilung. Andere Kérperre-
gionen haben dadurch ein Durchblutungs-Defizit. Zu diesen
gehoren die Klauen, wodurch Folgeschiden entstanden sind.

»ABER BIO ...“?

Wie jedes Sdugetier gibt eine Kuh nur dann Milch, wenn

sie ein Kalb geboren hat. Daher werden Kiihe auch in der
Biomilch-Produktion in Dauerschwangerschaft gehal-
ten. Und auch hier wird das Kalb direkt nach der Geburt
seiner Mutter entrissen und isoliert aufgezogen, damit
der Mensch die Milch nutzen kann. Es wird entweder der
Mast zugefiihrt oder muss als weibliche Kuh ebenfalls
stindig Schwangerschaften austragen, um Milch fiir den
Menschen zu produzieren.

ETHIK

FRIEDA - EIN LEBEN
AUF ,HOF BUTENLAND®*

FRIEDA LEBT SEIT 10 JAHREN IM KUHALTERSHEIM

Frieda hatte Gliick im Ungliick: Sie ist im Kuhaltersheim
»Hof Butenland“ gelandet, wo sie ein friedliches Leben in
Wiirde und Selbstbestimmung fithren darf. Die inzwischen
15-Jihrige kann sich auf 30 Hektar Land frei bewegen, wo
immer sie sich gerade aufhalten méchte: in einem der gemiit-
lichen, mit Stroh ausgelegten Stille, auf der griinen Weide
oder unter schattigen Biumen. Wasser sowie frisches Gras
und Heu, die fiir sie ideale Nahrung, stehen stets zur freien
Verfiigung fiir sie bereit.

SENSIBLES HERDENTIER

Die liebenswiirdige Frieda geniefSt das Zusammenleben mit
den 40 anderen Kiihen auf Hof Butenland. Wie fiir Rinder
tiblich, ist Frieda ein soziales Tier. Sie pflegt innige Freund-
schaften mit den anderen Kiihen, putzt sich gerne mit ihnen

JAHRLICHE MILCHPRODUKTION IN OSTERREICH VON 1946 - 2012

1.570.283
1.134.229
1.348

MILCH IN KG

MILCHLEISTUNGEN PRO KUH IN KG

ANZAHL KUHE IN DER MILCHPRODUKTION

6.418

526.993

Quelle: Statistik Austria
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NUR EIN BRUCHTEIL DER FUR SIE GEDACHTEN NAHRUNG
STEHT DEN KALBERN ZUR VERFUGUNG

AB-HOF-VERKAUF
FUR MENSCHLICHE
ERNAHRUNG: 3,7 %

SCHWUND: 1,1 %

KALBER UND
SONSTIGE
HAUSTIERE:

VERWENDUNG
8,8 %

VON ROHMILCH
IN OSTERREICH

BE- UND
VERARBEITUNGS-
BETRIEBE: 86,4 %

Quelle: Statistik Austria

mit der Zunge. Inzwischen hat sie sich sogar zur Herdenchefin entwickelt
und fiihrt ihre Rolle gelassen, routiniert und selbstsicher aus. Bei Streitig-
keiten innerhalb der Herde geht sie freundlich, aber bestimmt dazwischen.
Neuankéommlingen bietet sie Sicherheit und Fiirsorge. Auch Menschen ge-
geniiber zeigt sie sich ausgesprochen freundlich und zutraulich — obwohl
sie schon viel durchgemacht hat. Neben den offensichtlichen kérperlichen
Schiden haben die Jahre in der Milchwirtschaft auch massive psychische
Schiden bei der sensiblen Frieda verursacht. Dennoch fiihlt sie sich im Kuh-
altersheim sichtlich wohl und hat Vertrauen in ihre Mitlebewesen: Sie ldsst
sich sogar gerne am ganzen Kérper massieren und streicheln, was fiir Rin-
der ungewdhnlich ist.

FRIEDAS GESCHICHTE

Friedas Leben begann, wie in der Milchbranche tiblich: Mit 18 Monaten
die erste kiinstliche Besamung, 9 Monate spiter wurde ihr direkt nach der
Geburt ihr erstes Kalb weggnommen. Friedas Milchleistung lag jedoch
unter dem Durchschnitt: Sie gab ,,nur 5.000 Liter jihrlich. Da dies fiir
den Landwirt nicht rentabel war, wurde sie zur Gebirmaschine. Beim Em-
bryotransfer werden einem ,Spendertier nach hormonell manipulierter
Superovulation, also einem mehrfachen Eisprung, sieben Tage alte Em-
bryos entnommen und einem ,,Empfingertier” eingepflanzt. Frieda musste
die Prozedur als ,Empfingertier mehrfach iiber sich ergehen lassen und
durfte auch diese Kilber nicht kennenlernen. Nach dem dritten Kalb erlitt
sie eine Beckenbinderdehnung und konnte lange Zeit vor Schmerzen und
Erschopfung weder stehen noch laufen. Thr Tod schien so gut wie besiegelt,
denn eine Kuh, die nicht genug Milch gibt und nicht mehr schwanger
werden kann, ist nutzlos in der Milchwirtschaft. Frieda war bereits an den
Schlachter verkauft, doch in allerletzter Minute konnte sie gerettet werden.
Seit 10 Jahren lebt sie nun gliicklich auf Hof Butenland.

WAS SIE TUN KONNEN:

e VEGAN LEBEN, UM DIE GRAUSAME PRAXIS NICHT ZU
UNTERSTUTZEN. OB MILCH, KASE ODER SAUERRAHM - FUR
JEDES HERKOMMLICHE KUHMILCH-PRODUKT
GIBT ES ZAHLREICHE PFLANZLICHE ALTERNATIVEN:
WWW.VEGAN.AT/MILCHALTERNATIVEN

o EINE PATENSCHAFT FUR FRIEDA ODER EINE
ANDERE KUH UBERNEHMEN:
WWW.STIFTUNG-FUER-TIERSCHUTZ.DE

e MITGLIED BEI DER VEGANEN GESELLSCHAFT
WERDEN, UM AUFKLARUNG UND DIE VERBREITUNG
VON ALTERNATIVEN ZU FORDERN (s. S. 30)
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WISSENSCHAFTLICHE
TAGUNG ZUM THEMA
VEGETARISMUS IN LINZ

sVegetarismus — zwischen moralischer Pflicht
und biologischer Wirkung® lautete der Titel
der wissenschaftlichen Tagung, die am 27. Fe-
bruar 2015 vom Studiengang Diitologie an
der FH Gesundheitsberufe Oberosterreich und
dem Krankenhaus der Elisabethinen Linz ver-
anstaltet wurde. Auf Einladung von Studien-
gangsleiterin Marianne Tammegger und Prim.
Univ. Prof. Rainer Schofl von der Interne 4 des
Krankenhauses der Elisabethinen kamen hoch-
kardtige Vortragende nach Linz, um gemeinsam
mit den 120 interessierten Zuhorer_innen {iber
den Stellenwert des Vegetarismus zu diskutieren.
Neben Vortrigen von Diitolog_innen und dem
Oberarzt Dr. Thomas Schickmair zu gesund-
heitlichen Aspekten referierten Erwin Lengauer
von der Universitit Wien sowie Martin Schlatzer
von der Universitit fiir Bodenkultur iiber ethi-
sche bzw. ckologische Hintergriinde. GrofSes In-
teresse zeigten die Anwesenden auch an den Bei-
trigen der Foodtrend-Forscherin Hanni Riitzler
iiber Zukunftstrends sowie des Obmanns der
Veganen Gesellschaft, Felix Hnat, iiber den
vegetarisch-veganen Trend aus marktwissen-

schaftlicher Sicht.

VORLESUNG IM STUDIEN-
GANG DIATOLOGIE AN
DER FH CAMPUS WIEN

Im Rahmen der Vorlesung ,Wissenschaftliche
Bewertung von Produktinnovationen® des Stu-
diengangs Didtologie an der FH Wien durfte
die Vegane Gesellschaft Osterreich am 11. Mirz
insgesamt vier Vorlesungsstunden iibernehmen.
Thema der Einheit waren der vegane Trend und
seine gesundheitlichen Auswirkungen. Den
Beginn machte Felix Hnat mit einem Vortrag
iiber die Arbeit der Veganen Gesellschaft sowie
ethische und 6kologische Griinde, die fiir eine
vegane Ernihrung sprechen. Anschliefend be-
leuchtete Katharina Petter ausfiihrlich die vega-
ne Ernihrung aus ernihrungswissenschaftlicher
Sicht. Gesundheitliche Vorteile einer veganen
Kost wurden genauso unter die Lupe genommen
wie Nihrstoffe, die in der Beratung vegan leben-
der Patient_innen beachtet werden sollten. Die
zunichst skeptischen, aber sehr interessierten
Studierenden aus dem 6. Semester stellten vie-
le Fragen und diskutierten ausfiihrlich mit den
Vortragenden.



VEGANE ARZT_INNEN
GESUCHT?

Immer mehr Mediziner_innen leben selbst vegan oder sind

zumindest positiv gegeniiber der veganen Ernihrung einge-
stellt. Wer auf der Suche nach veganen bzw. vegan-freund-
lichen Arztinnen und Arzten ist, findet eine kleine Liste auf
unserer Website:
www.vegan.at/inhalt/liste-mit-veganen-aerztinnen

Wir freuen uns iiber weitere Hinweise!
Infos bitte an: info@vegan.at

VERNETZUNGSTREFFEN
MEDIZIN

Um einen Austausch von und mit vegan und vegetarisch
lebenden Arztinnen und Arzten zu férdern, veranstaltete die
Vegane Gesellschaft im Rahmen der Vegan-Planet-Messe in
Wien am 21. November 2014 ein ,Vernetzungstreffen Me-
dizin“. Dr.in Olivia Ladinig von der Veganen Gesellschaft
Osterreich lud an Veganismus interessierte Arzt_innen und
Diitolog_innen zu einem informellen Treffen mit anschlie-
Bendem Buffet ein. Unterstiitzend wirkte die engagierte
angehende Arztin fiir Allgemeinmedizin Dr.in Ruth Po-
glitsch, die sich zudem in Ausbildung zur Additivfachirz-
tin fiir Geriatrie befindet. Die rund 15 Teilnehmer_innen
diskutierten gemeinsam in gemiitlicher Atmosphire iiber
potentielle Projekte im medizinischen Bereich und iiber
Méglichkeiten, die vegan-vegetarische Erndhrung in Form
von Weiterbildungen zu etablieren. Es bestehen bereits kon-
krete Pline vom Vegetarierbund Deutschland (VEBU), eine
Fortbildung fiir Arzte und Arztinnen gemeinsam mit der
Charité Berlin und dem Immanuel-Krankenhaus in Berlin
auszuarbeiten. Die Vegane Gesellschaft Osterreich wurde
eingeladen, als &sterreichische Partnerin an der Entwick-
lung teilzuhaben.

AKTIVITATEN

FORTBILDUNG FUR
DIATOLOG _INNEN ZU
VEGANER ERNAHRUNG

Die Landesgruppe Steiermark des Verbands der Diitolo-
gen Osterreichs bot seinen Mitgliedern am 13. November
2014 eine Fortbildung iiber vegane Ernihrung an. Auf
dem Programm standen ein Vortrag der Ernihrungswis-
senschaftlerin der Veganen Gesellschaft Osterreich, Kat-
harina Petter, iiber die gesundheitlichen Aspekte veganer
Ernihrung, sowie die Prisentation zweier Bachelor-Arbei-
ten der Diitologin Petra Frithwirth iiber Vitamin B, und
die Einstellungen ihrer Berufskolleg_innen zum Thema
vegane Ernihrung. Von den interviewten 204 Diitolog_
innen hatten bereits 76,5 % Erfahrung mit veganer Ernih-
rung im Berufsalltag gesammelt, doch nur 21,6 % fiihlten
sich fiir eine adiquate Betreuung von Veganer_innen mit
diversen Krankheitsbildern angemessen informiert. Der
Abend machte deutlich, dass noch ein grofSer Handlungs-
und Spezialisierungsbedarf im Bereich veganer Ernihrung
fiir Didtolog_innen besteht und beispielsweise Richtlinien
fiir spezielle Didten in Kombination mit Veganismus erar-
beitet werden sollten. Fiir den Herbst ist von der Landes-
gruppe Steiermark bereits ein Tagesseminar mit Kochkurs
Zur veganen Ernihrung fiir Diiitolog_innen geplant.

Entgeltliche Anzeige

mdaran
VEGAN @~

tbrn und leben kirien

Stumpergasse 57, A-1060 Wien
Mo - Fr: 08:30 - 19:30 Uhr, Sa: 08:30 - 18:00 Uhr
office@maranvegan.at, www.maranvegan.at
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WIENER VEGAN BALL
ROMANTIK AM VALENTINSTAG

Rund 350 Giste tanzten am 14. Februar unter dem Motto
,Venezianische Nacht“ im ARCOTEL Kaiserwasser durch die
Nacht. Fiir ein besonderes Highlight sorgte der Geschiftsfiihrer des

VEBU (Vegetarierbund Deutschland) Sebastian Zésch: Er iiberraschte
die bekannte Sozialpsychologin Melanie Joy vom Carnism Awareness

and Action Network mit einem Heiratsantrag. Abwechslungsreiche

Musik auf beiden Floors und eine ausgezeichnete Stimmung sorgten
dafiir, dass viele Giste begeistert bis spit in die Nacht tanzten. Fiir
den kulinarischen Hochgenuss sorgte Johann Schwarz, Kiichen-
chef des ARCOTEL Kaiserwasser. Von Spargelmousse und
Seitan iiber Schlipfkrapfen bis zum Panna Cotta kreierte er
ein veganes Menii der Spitzenklasse.

—




EVENT
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PROJEKTE

VEGANE
AUSBILDUNG
FUR DIE
GASTRONOMIE

KOCHSCHULUNGEN VOM
LEHRLING BIS HIN ZU GROSSKUCHEN

IM ZUGE UNSERES VEGUCATION-PROJEKTS KONNTEN WIR BEREITS
VIEL IM BEREICH GASTRONOMIE UND BILDUNG BEWIRKEN: KURSE FUR
LEHRLINGE, LEHRER_INNEN, SCHULER_INNEN, KOCHE UND KOCHINNEN.
DAS PAKET WIRD ABGERUNDET DURCH V-LABEL-ZERTIFIZIERUNGEN
VON GASTRO- UND CATERING-BETRIEBEN UND DEM JUNGSTEN PROJEKT
»GV-NACHHALTIG“, WELCHES VON DER INITIATIVE ,MUTTER ERDE“ FINANZIELL
UNTERSTUTZT WIRD. ABER HIER ZU DEN DETAILS:

FUR LEHRLINGE FUR LEHRER UND LEHRERINNEN

Die Lehrlingsforderstelle der
WKO (Wirtschaftskammer
Osterreich) hat sich entschie-

Im Zuge von Vegucation (www.vegucation.eu)
werden jihrlich 20-30 Lehrer_innen von berufsbil-
denden Schulen mit wirtschaftlichem oder touris-

den, ein von der Veganen tischem Schwerpunkt fiinf Tage lang von uns in

Gesellschaft vorgeschlagenes pflanzlicher Kiiche geschult. Diese diirfen dann in

Kurskonzept zu 75 % zu Folge die Zusatzausbildung ,vegan-vegetarische Fach-

fordern. Fiir nur € 57 kann kraft® in Schulen unterrichten. Der praktische Input

nun jeder Kochlehrling fiir zwei in diesen Schulungen kommt wieder von Siegi Kropfl,

volle Tage mit Haubenkoch Sieg- der theoretische wird von Experten und Expertinnen aus

fried Kropfl kochen und dabei die T den Bereichen Ernihrung, Ethik und Nachhaltigkeit gegeben.

vegane Kiiche kennenlernen. Die Die Lehrer und Lehrerinnen aus dem ersten Jahr haben ihr Wissen

zwei in Kiirze stattfindenden Kurse auch schon erfolgreich im Schulalltag umgesetzt. 60 Schiilerinnen und

in Wien sind schon ausgebucht, bei Schiiler werden derzeit bereits in Osterreich ausgebildet!

Bedarf kénnen diese — auch in den

Bundeslindern — jederzeit wiederholt Sie unterrichten an einer einschligigen Schule und wiirden gerne an

werden. einem Seminar der Pidagogischen Hochschulen zu ,,Vegan-
vegetarische/r Koch/Kéchin an Schulen® teilnehmen?

Sind Sie ein Lehrling in einem Gast- * Melden Sie sich bei

ronomiebetrieb oder leiten Sie einen olivia.ladinig@vegucation.eu.

solchen und wiirden Ihren Lehrlin-
gen gerne die Chance geben, mehr

tiber pflanzliches Kochen zu lernen? N . i""'
V.eg ucation

* Melden Sie sich bei uns unter

austria@vegucation.eu.

28 VEGAN® wmai2015 R ——




PROJEKTE

FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Wie im vorigen Absatz beschrieben, méchten immer mehr Schiiler_innen
von Schulen mit wirtschaftlichem oder touristischem Schwerpunkt nicht
mehr nur die Standardausbildungen ,Jungsommelier/e“ oder ,Kisekenner/
in“ absolvieren, sondern suchen nach Méglichkeiten,
sich vom Altbekannten abzuheben und dem
grofiten Trend in der Gastronomie, den
pflanzlichen Speisen, Folge zu leisten.

Sie sind Schiiler oder Schiilerin in einer

LdVHIST13S3D ANVD3IA

einschligigen Schule und wiirden gerne
die Zusatzausbildung zur ,vegan-
vegetarischen Fachkraft® absolvieren?
Verweisen Sie den Lehrkérper auf unser
Angebot! Details zur Ausbildung kénnen
wir Thnen gerne zuschicken.
» Kontaktieren Sie uns:
olivia.ladinig@vegucation.cu.

FUR KOCHE UND KOCHINNEN

Ab Herbst/Winter 2015/2016 wird es endlich auch fiir bereits ausgebildete Kéche und
Kéchinnen die Méglichkeit geben, sich auf héchstem kulinarischen Niveau mit pflanz-
licher Kiiche zu beschiftigen. Ein 90-stiindiger Diplomlehrgang — zur Hilfte als
Fernlehrgang konzipiert, um die Teilnahme zu erleichtern — wird an zwei verschiedenen
Erwachsenenbildungseinrichtungen stattfinden.

Sie sind Koch oder Kéchin und wiirden Thre Kompetenzen gerne ausweiten; neben
Warenkunde und Rezepten auch etwas iiber die richtige Vermarktung von veganen
Speisen lernen?

¢ Nihere Informationen auch hierfiir unter austria@vegucation.cu.

Gastbetriebe kénnen bei uns eben-
falls spezielle Schulungen anfor-

dern, die durch die V-Label-Zer-
tifizierung besonders griindliche
Kriterien erfiillen. In diesem Fall
wird das Personal auf alle Eventua-
liciten vorbereitet. Besonderes Augen-
merk wird auf die oft eher unbekannten
wversteckten tierischen Inhaltsstoffe wie

Gelatine oder nicht-vegane Aromen und Lebensmittel-
zusatzstoffe gelegt. V-Label-zertifizierte Betriebe werden
zudem im VEGAN.AT-Magazin gelistet.

Sie haben einen Gastbetrieb und mdchten eine
V-Label-zertifizierte Schulung, die Sie und Thren Betrieb
bestens auf die neue Zielgruppe vorbereitet und Sie von
anderen Betrieben abhebt?

¢ Dann melden Sie sich unter at@v-label.info.

Vor kurzem hat die Vegane Gesellschaft ein weiteres

Projekt gestartet. Hier geht es darum, die Gemein-

schaftsverpflegung (Caterings und Grofikiichen) zu

schulen. Besonders in diesem Bereich spielen

Uberlegungen zur Klimafreundlichkeit eine grofie
Rolle, da ja oft tausende Essen pro Tag iiber die Theken
eines einzelnen solchen Betriebes gereicht werden. Ersetzt
man eine einzelne Zutat (z. B. Rindfleisch durch Pflanzen-

granulat), konnen hunderttausende Kilogramm CO, pro Jahr

eingespart werden. Richtig kalkuliert konnen die pflanzlichen Gerichte
dabei helfen, Kosten zu reduzieren — was bei GrofSkiichen natiirlich
michtig zu Buche schligt.

Sie sind Mitarbeiter oder Mitarbeiterin in einem Gemeinschafts-
verpflegungsbetrieb und méchten sich von uns dabei beraten lassen, wie
Sie pflanzliche Alternativen richtig verwenden und Thre Zielgruppen
adiquat ansprechen?

* Kontaktieren Sie uns unter info@gv-nachhaltig.at.
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RABATTE MIT DER VCARD

Mitglieder erhalten die
VCard, die Rabatte in {'?::;;"s

zahlreichen vegetarischen \ 2 Vcard

Restaurants und veganen 2015
Laden erméglicht. AuBer- VORTEILE EXKLUS|V i}
- - CAR 'l,;l' Fl
M I I H R E R dem senden wir unseren ?EI["U,_EDER DE,HJVEG{&RNEE';S
I PEELLSCHAFT OSTERREICHy

Mitgliedern zweimal

jahrlich automatisch unser
VEGAN.AT-Magazin zu.

Bitte auswahlen:

1 Férdermitgliedschaft 6 €/Monat [0 Mitgliedschaft 3 €/Monat

O ErmaéRigte Mitgliedschaft 1€/Monat O I </Monat
[0 Lebensmitgliedschaft 400 € (einmalig]

Personliche Daten:

Vorname*: Ort*:
Nachname*: Land*:
Titel: E-Mail:
StraBe/Nr.*; Telefon:
Postleitzahl*: Beruf:

* Angaben erforderlich | Die Mitgliedschaft kann jederzeit und mit sofortiger Wirkung unter info@vegan.at oder 01/ 929 14 988 gekiindigt werden.

SEPA Lastschrift-Mandat

ZAHLUNGSEMPFANGER (Name, Anschrift): Creditor-1D: AT22ZZZ00000042608
Vegane Gesellschaft Osterreich, ZVR 208143224 Mandatsreferenz: [Diese Nr. wird von der VGO vergeben.)
Meidlinger HauptstraRe 63/6, 1120 Wien

I Ich ermachtige/Wir ermachtigen Vegane Gesellschaft Osterreich, Zahlungen von meinem/unserem Konto mittels
SEPA-Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein/weisen wir unser Kreditinstitut an, die von Vegane Gesellschaft
Osterreich auf mein/unser Konto gezogenen SEPA-Lastschriften einzulésen.

Ich kann/Wir kdnnen innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten
Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem/unserem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen

Name:
Anschrift:
IBAN: BIC:

Datum der erstmaligen Abbuchung:

Ort: Datum: Unterschrift:

alt s,
2 L
F;

Vegane Gesellschaft Osterreich F 7

L
Meidlinger HauptstraRe 63/6 - 1120 Wien - info@vegan.at - www.vegan.at K %gan,at
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GRATISABO DES VEGAN.AT-MAGAZINS:
Zweimal jihrlich senden wir Thnen unser Magazin frei Haus zu.

RABATTE MIT DER VCARD: Viele vegetarische Restaurants, vegane Liden
und weitere Unternehmen in ganz Osterreich gewihren Mitgliedern der

Veganen Gesellschaft Rabatte zwischen 2 und 20 Prozent.

AUSBAU DER VEGANEN INFRASTRUKTUR: Dank Threr Unterstiiczung konnen
wir wirkungsvolle Kampagnen und Medienarbeit durchfiihren. Mit veganen Messen und

Produktlizenzierungen helfen wir Firmen dabei, ihr veganes Angebot zu erweitern.

ORGANISATION VON VEGANEN VERANSTALTUNGEN: Auf unseren stimmungsvollen Grof§veranstaltungen wie

den Veganmania-Sommerfesten und dem Vegan Ball kénnen sich alle davon iiberzeugen, wie gut sich die vegane
Lebensweise mit Genuss vereinbaren ldsst und sich gleichzeitig iiber ihre ethischen, gesundheitlichen und skologischen
Vorteile informieren.

VORTRAGE, AUS- UND WEITERBILDUNGEN: Neben Vortrigen fiir Interessierte rund um die vegane Lebensweise
und ihre Hintergriinde organisieren wir zunehmend professionelle Aus- und Weiterbildungen.

d

NEBEN VIELEN ANDEREN BIETEN FOLGENDE KOMPLETT
VEGANE RESTAURANTS UND UNTERNEHMEN RABATTE AN:

RESTAURANTS: LADEN UND ONLINE-VERSANDE:

+ Biovegan2Go www.biohof-radl.at * avesu www.avesu.de

+ Biowerkstatt www.biowerkstatt.com « Bioveganversand bioveganversand.at

+ Café Erde cafeerde.com + Maran vegan www.maranvegan.at

+ Formosa Food (Barnabiteng. 6, 1060 Wien) * Muso Koroni www.muso-koroni.com

+ Loving Hut www.lovinghut.at + Rohkost-Shop www.rohkost-shop.at

+ Pirata Sushi www.pirata-sushi.com *+ Vegan Bag Onlineshop www.veganbag.at

+ Schillinger www.charlys.at + Veganista Ice Cream www.veganista.at

+ Simply Raw Bakery simplyrawbakery.blogspot.co.at * Veganversand Lebensweise www.veganversand-lebensweise.at
« triVida trividavegan.at + Veganz www.veganz.at

* Vegetarische Schuhe www.vegetarischeschuhe.at

ALLE WEITEREN RABATTPARTNER_INNEN ONLINE UNTER: www.vegan.at/vcard

Veganmania-Termine 2015 Sonne, Sound und Schlemmereien

» I IQLUST

e Schwei L
(«p) \ Rosenheim 22. A Eintritt kostenlos
:

ugus
Bregenz 29. August Mehr Infos auf:
Zagreb 4.-5. September www.veganmania.at
Winterthur 5. September facebook.com/veganmania.at



V-LABEL

AUSGEWAHLTE V-LABEL-PRODUKTE

MARKE

ALLGEMEIN
Almdudler
Alpinamed
Backetteria
Bio-Lutz

Bio.k

Biobene vegan
Birkengold
Bradac
Byarozavik

Clever
Cucina Nobile
DankeBauer
Efko

Faiakern

Fruit Apps
Green Heart
Hansel&Gretel
Hempro
Héllinger

Hummus
Just Veg!

MyEy

Natur Aktiv
Nicapur

Omi‘s Apfelstrudel
Pure Fruits
Ramsa-Wolf

Schéfer
Shan’shi

Spar Enjoy
Spar Free From
Spar Veggie

Tante Fanny
Topven

Vegan Vital Food
Vegavita

Veggy Star

Voslauer

Zagler Muslibar
Zurlck zum Ursprung

AdventureV

Catering Company Brok
Change2V

Event Company

Opitz & Hasil

Hochkdnig

Kulturhaus Klanggestalt

PRODUKT

Limonaden, Radler

Arzneimittel, Nahrungsergdanzung
Gekuhlte Fertigteige

Regionale Safte und Einlegegemuise
Aufstriche, Hummus
Nahrungserganzung

SuRBungsmittel, SiRes, Fruchtaufstriche
Vegane Kellnertasche

Bio-Birkensaft

Smoothies

GekUhlte Pizzateige
Karntner Nudeln
Kartoffelsalat, Rote-Ruben-Salat,
Sauerkraut mild
Samen und Nusse
Fruchtsnacks
Aufstriche

Burger
Nahrungsergénzung
Fruchtsafte

Diverse Lebensmittel und
Convenience-Produkte
Eiersatzprodukte

Biologische Lebensmittel
Vitamin D3 2000 vegan
Apfel-Zimt-Getrank
Smoothies und Safte
Kremser Senf

Bio-Safte und Sirupe
Asia-Fix Bio-Wiurzmischungen

Crunchykeks Schoko & Vanille
Résti, Falafel

Diverse Lebensmittel

und Convenience-Produkte
Gekuhlte Fertigteige

Veganer Bio-Quark

Bio-Tortelloni

Fleischalternativen, Tofu,
Aufstriche, Convenience-Produkte
Veganer Kéase (Goudtaler,
Vegantaler, Pizzarella)
Erfrischungsgetranke Véslauer

Basis-Musli, Nuss-Musli, Fruchtschnitten
Bio-Sojadrinks

GASTRO & DIENSTLEISTUNGEN

Outdoor-Kurse
Catering
Coaching
Catering

Hutten/Hotels/Restaurants
Restaurant und Pension

BEZUGSQUELLE

Supermarkte, Getrankehandel
Apotheken

Hofer

Hofladen, Online

Billa, Merkur

Apotheken

Biohandel, Reformhauser
Ladenverkauf, Fax

Vegane Supermarkte und Laden,
Biohandel, Reformhauser
Billa, Merkur

Hofer

Webshop, eigenes Filialnetz
Supermarkte

Webshop

Hofer

Merkur, Biohandel, Veganversande
Biohandel

Biohandel

Supermarkte, Biohandel,
Reformhduser, Getrankehandel,
Automaten

Hofer

Hofer

Vegane Supermarkte und Laden,
Veganversande

Hofer

Apotheken

Supermarkte, Getrankehandel
Hofer

Merkur, Meinl am Graben,

C&C Berger&Wedl, Geko,
Kastner, Pfeiffer, Metro
Biohandel, Supermarkte

Merkur, Zielpunkt, Metro,
Unimarkt, MPREIS

Spar, Eurospar, Interspar ([ausgewahlt)
Spar, Eurospar, Interspar

Spar, Eurospar, Interspar

Supermarkte

Online, Vegane Supermarkte,
Biohandel

Denn‘s

Billa, Merkur

Maran Vegan, C+C Pfeiffer

Supermarkte, Getrankehandel
Balance und Balance Juicy
Online, Biohandel

Hofer

Tirol
Wien
Tirol
Niedergsterreich, Wien

Salzburg
Tirol

LINKTIPP

www.almdudler.at
www.alpinamed.at
www.hofer.at
www.bio-lutz.at
www.bio-k.at
www.biobene.at
Birkengold.at
www.kellnertaschen.at
www.belorganic.com

www.cleverkaufen.at
www.hofer.at
www.dankebauer.com
www.efko.at

www.faiakern.at
www.hofer.at
www.green-heart.at
www.bio-haensel-gretel.at
www.v-label.info
www.hoellinger-juice.at

www.hofer.at
www.hofer.at

www.myey.info

www.hofer.at
www.hicapur.at
www.omis-apfelstrudel.at
www.hofer.at
www.ramsa-wolf.at

www.bioschaefer.at
at.shan-shi.com
www.spar.at
www.spar.at

www.sparveggie.at

www.tantefanny.at
www.topven.org

www.veganvital.at
www.vegavita.at

www.nutrisun.at
www.voeslauer.at
www.mueslibaer.at

www.zurueckzumursprung.at

www.adventureV.com
www.brok-catering.at
www.change2v.com
www.event-company.at

www.hochkoenig-vegan.at

www.kulturhausklanggestalt.cony
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MARKE

WEINE
Allacher

Diwald

Fidesser

Furnkranz

Goldkehlchen
Hagn

Hareter
Hirschmugl Domane

Knaus
Landauer Giesperg

Moscato Zero

Ploder
Salomon

Stagard

Thanauer

Weiss

PRODUKT

Weine

Weine

Cider Apfel, Cider Himbeere

Weine

Weine
Weine

Weine
Weine

Weine
Weine

Weine und Safte

Weine
Weine, Safte

Weine

Weine, Spirituosen, Safte, Sirupe

Weine

BEZUGSQUELLE

Ab Hof, Online, Biohandel, Reformhauser,
Naturkostladen (online aufgelistet)

Ab Hof, Zustellung, Versand, Weinhandel
und Bioléden [online aufgelistet)

Online, Spar Gourmet, Billa & Merkur Wien
(Regionalregal), Metro, Wein & Co,

Maran Vegan

Ab Hof, Veganz,

Weinhandel (online aufgelistet)

Ab Hof, Online, Wein- und Getrédnkehandel
Ab Hof, Waldviertler Naturkost (1010 Wien),
BioMartin (1160 Wien)

Ab Hof, Online, Weinhandel

Ab Hof, Online,

Weinhandel (online aufgelistet)

Ab Hof, Online, ausgewahlte Laden

Ab Hof, Online, Weinhandel

Ab Hof, Online,

Weinhandel (online aufgelistet)
Weinhandel

Ab Hof, Versand, Polifka (1150 Wien),

Wino (Poysdorf], Natur&Kost [Feldkirch)
Maran vegan, Wein- und Biohandel,
Feinkostladen

Ab Hof, Ab Haus, Bauernmarkt Fernitz,
ausgewahlte Laden in der Steiermark
Online, Weinhandel,

Naturkostladen (online aufgelistet)

V-LABEL

LINKTIPP

www.winzerhof-allacher.at

www.weingut-diwald.at

www.goldkehlchen.at

weinbau-fuernkranz.at
www.hagn-weingut.at
www.hareter.at
www.hirschmugl-domaene.at
www.biowein-knaus.at
www.fidesser.at

www.winzerhof.eu

www.ploder-rosenberg.at
www.weingut-salomon.at

www.stagard.at

www.weinbau-thuenauer.com

www.weingut-weiss.at

Erhéltlich bei BILLA & MERKUR

Entgeltliche Anzeige




V-LABEL

VEGANES CATERING IM AUFWIND

CATERING COMPANY BROK IST WIENS ERSTER
V-LABEL-ZERTIFIZIERTER CATERER

Nachdem in Niederésterreich die Event Company Opitz &

Hasil mit dem V-Label ausgezeichnet wurde, erhilt auch Wien
seinen ersten V-Label-zertifizierten Caterer. Catering Compa-
ny Brok (CCB) setzt auf eine komplett vegane Linie.

Geschiftsfithrer Michael Brok lebt seit einiger Zeit selbst
vegan: ,Aus ethisch hervorgegangener Einstellung zur Le-
bens- und Ernihrungsweise meide ich seit 2013 Nahrungs-
mittel tierischen Ursprungs. Seit dieser Zeit beschiftige ich
mich intensiv mit Veganismus und habe mir zum Ziel gesetzt,
nicht nur daheim in meiner eigenen Kiiche vegan zu kochen,
sondern auch unseren Kunden bei privaten oder Business-Ver-
anstaltungen streng vegetarische Gerichte als geschmackvolle
Erginzung anzubieten.”

SCHULUNG

Im Februar 2015 fand in der Hauptkiiche im Patio am Wie-
ner Handelskai eine Schulung im Rahmen des GV-nachhaltig-
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Projekts und einer V-Label-Zertifizierung statt. Dabei wurde
mit dem aufgeschlossenen Team die Identifikation veganer
Zutaten besprochen und ein praktischer Austausch tiber die
Verwendung und Zubereitung neuer Produkte und Gerichte
vollzogen.

VEGANER SOUSCHEF

Unter den Teilnehmer_innen waren der im veganen Bereich
bereits routinierte Kiichenchef Franz Hiess sowie der vegane
Souschef Reinhard Schacher, der in der Kiiche mit viel Freude
experimentiert und neben klassisch 8sterreichischen Gerichten
auf kreative Innovationen setzt.

Fir ihn hat Veganismus neben der ethischen Komponente ei-
nen starken gesundheitlichen Vorteil: ,,Hierbei geht es nicht um
einen neuen Lifestyle-Trend. Natiirlich mochte man die Tiere
schiitzen, dennoch gehért schon mehr dazu, als auf Fisch und
Fleisch zu verzichten. Der gesundheitliche Aspekt darf dabei
nicht auf8er Betracht gelassen werden, denn mit einer bewussten
veganen Ernihrung lassen sich Korper und Geist im Nu auf
Vordermann bringen.”

VOM BUFFET BIS ZUM VEGANEN GALA-MENU

Das vegane Angebot bei CCB reicht vom kalten Buffet bis hin
zum Gala-Menii.

Zusitzlich wird eine Vielzahl an Veranstaltungs-Locations in
Wien und Salzburg, wie etwa der ,Waggon-31“ beim Wiener
Riesenrad, geboten. Als zertifizierter Umweltzeichentriger ist
CCB ebenfalls ein geeigneter Partner fiir Green Meetings.

www.brok-catering.at
TEL.: +43 (0) 1897 32 42



V-LABEL

KULTURHAUS KLANGGESTALT

V-LABEL FUR VEGANE 5-ELEMENTE-KUCHE
IM HERZEN OSTTIROLS

Uber dem Lienzer Becken mit atemberaubendem Ausblick auf die
Dolomiten befindet sich das Kulturhaus Klanggestalt, ein idyl-
lischer Gasthof der besonderen Art. Seit 6 Jahren bewirtschaftet
Katharina Fischer den von einem Perma- und Mischkulturgarten
umgebenen Hof. Respekt vor der Natur wird hier grofSgeschrieben.

Biologisch, gluten- und weiBzuckerfrei

In der ganzjihrig gedffneten Kiiche wird grofier Wert auf biologi-
sche Zutaten und weitgehende Selbstversorgung gelegt. Nach den
5 Elementen zubereitet, einem Prinzip aus der traditionel-
len chinesischen Medizin (TCM), entfalten die Gerichte ein
einzigartiges Geschmackserlebnis. Sie sind auflerdem gluten-
und weifSzuckerfrei. Vegetarische und vegane Speisen nah-
men in der Speisekarte schon immer einen hohen Stellen-
wert ein, 2015 entschloss sich Katharina Fischer kurzum,
vollstindig auf tierische Produkte zu verzichten. Mit einem
zusitzlichen Lieferservice versorgt sie den Groffraum Lienz

mit biologischen, veganen 5-Elemente-Meniis.

VEGANER URLAUB VOR IMPOSANTER KULISSE

Beheizt wird der Hof auf 1150 m Héhe mit insgesamt drei
Gistezimmern im Winter ausschliefllich mit Holz. An Luxus
fehlt es jedoch auch in den Zimmern niche, die Junior Suite
wartet sogar mit einem Whirlpool auf. Simtliche Pflegeprodukte
sind vegan. Auf Anfrage werden die Betten mit veganen Decken
ausgestattet. Die zwei siidseitigen Zimmer mit Balkon laden
zum Genieflen der Bergkulisse ein. Kurse zum 5-Elemente-
Kochen oderhistorischer Musik runden dasvielfiltige Angebotdes

©

Kulturhauses Klanggestalt ab.

KULTURHAUS KLANGGESTALT

KATHARINA FISCHER

STRONACH 10, 9992 ISELSBERG-STRONACH
+43 664 73492812
www.kulturhausklanggestalt.com

PelLa Buchhaltungsburo

Pela Buchhaltungsbiro dbernimmt fir Sie die ganze breite

Palette aller erforderlichen Arbeiten rund um Ihr Rechnungswesen.

- Jahresabschluss

wlualitat,
Erfahrung, und
das Verraven unserer
Mandanten bilden die Basis
filir eine erfolgreiche -
Zusammenarbeit,«

- Forecast

- Cash Flow
- Budget - Kostenrechnung

- Kalkulation



MICHAELA RUSSMANN
ROHGENUSS - DIE VIER JAHRESZEITEN

169 SEITEN, VERLAG RUSSMAN & SOHN
€ 24,95, ISBN 978-3-9503565-5-7

ROHGENUS

MIT EINEM N
EINE KLASSISCHE
250-ML-1 ASSE

500 g Karfiol 2 ELOI

1 Zwiebel 1 EL Gemiisebriihe

6 getrocknete Marillen 50 g frischer Babyspinat
50 g Mandeln

1/2 Bund Koriander
1 Messerspitze Zimt

2 gepresste Knoblauchzehen
1 kleine Chili (optional)
2 Messerspitze Kurkuma

Karfiol im Standmixer oder mit einem Messer fein verarbeiten
(es soll kein Mus werden!).

Gemiisebriihe in etwas warmem Wasser auflésen und zum
Karfiol geben.

Marillen, Zwiebel, Mandeln, Spinat und Koriander hacken und
dem gewiirzten Karfiol untermischen.

Mit Kurkuma, O}, Salz und Zimt abschmecken.

Wer’s gerne etwas schirfer hat, fiigt kleingeschnittene

Chili dazu.
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- MISHARLA RUSAMANN f
o fad £
ROHGENUSS =7
Die vier Jahreszeiten - ’

Cremiger Erdbeer-Becherkuchen

FUR EIN TORTCHEN FUR ZWEI ODER MEHR

3 Becher Cashewkerne

3/4 Becher Agavendicksaft

3/4 Becher Kokosol

1/4 Becher Limettensaft (oder Zitronensaft)
1 TL Vanillepulver

2 Becher geschnittene Erdbeeren

Zur Dekoration: essbare Bliiten, Gojibeeren,
Erdbeeren, Friichte etc.

Alle Zutaten in einem Standmixer fein piirieren und in eine
kleine Tortenform oder 2-3 Vorspeisenringe eingieflen (die
Masse ist eher fliissig).

Im Kiihlschrank iiber Nacht hirten lassen und am nichsten
Tag aus der Form losen.

Die Torte hiibsch verzieren, z. B. in essbaren Bliiten wilzen,
mit Erdbeeren belegen etc.




Limetten-Basilikumlimonade

FUR EINE KARAFFE ERFRISCHUNG

1 L eiskaltes Wasser 1 Limette in Scheiben
Saft von 4 Limetten

4 EL Agavendicksaft

geschnitten
10 Eiswiirfel
Frisches Basilikum

Alle Zutaten in einer Karaffe vermengen und im Kiihl-
schrank gute 2 Stunden ziehen lassen.
Nach der Ziehzeit Eiswiirfel zugeben und sofort servieren.

Tipp: Wenn man auf Agavendicksaft verzichten machte.
kann man 4 Datteln mit 4 EL Wasser fein parieren und
als SuBersatz verwenden.

Rohgenusskunde:
- Minze wachst wild
> oder in Garten. Das
- .
_ Ursprungsland ist
v 'Ostasien. von da aus

Sie Zuerst in

Europa und inzwi-
schenin der ganzen

Welt angepflanzt.

Limetten-Avocadosuppe

FUR 2 SUPPENKENNER

2 Avocados 250 ml Wasser
Saft von 1,5 Limetten 1 Suppenwiirfel
300 g Salatgurke 1 getrocknete Chilischote

1 Knoblauchzehe Weifler Pfeffer aus der Miihle
Die Avocados schilen und entkernen.

Gurke in grobe Wiirfel verarbeiten.

Avocados mit der Gurke, Knoblauch, Wasser, Suppenwiirfel
und etwas Pfeffer fein piirieren.

Die Suppe mit der im Morser zerkleinerten Chilischote

bestreuen und eiskalt servieren.

REZEPTE

4 rote Spitzpaprika (oder eine 10 Blitter Minze

Farbe je nach Belieben) 1 Tomate

100 g Babyspinat 2 EL Pinienkerne
2 Avocados 1 gelber Paprika
2 Knoblauchzehen Salz

Fiir die Fiille den Spinat und die Minzblitter klein hacken.
Die Avocados entkernen, schilen und mit einer Gabel fein
zerdriicken. Knoblauch schilen und pressen.

Die Tomate und den Paprika fein wiirfeln.

Alle bearbeiteten Zutaten mit den Pinienkernen zu einer Fiille
zusammenmischen und salzen.

Die griine Fiille in die Spitzpaprika fiillen und die Kappe

wieder daraufsetzen.

—
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RESTAURANTS

FRONT FOOD -
DIE FAST-FOOD-REVOLUTION
IN LINZ

Das gelbe Haus mit barocker
Schmuckfassade ziert schon
lange die schmale Pfarrgasse
in Linz.

Bekannt geworden als Wein-
stube und Kultlokal, wird
hier seit November 2014
Fast Food zubereitet. An der

Front der Fast-Food-Revolu-
tion: mein Favorit, der ,Pirateburger®, ein kross gebackenes Bur-
gerweckerl mit knusprigem Fischfilet, cremiger Sauce Tartare und
knackigem Eisbergsalat; der zweistockige ,,Giant” mit zwei saftigen
Bratlingen, wiirziger Remoulade und Vegankise. Ein Burger na-
mens ,,Dark One®, der Vollkornfans bezaubert, wie der ,,Schnitzlin-
ger zeitgemifle Schnitzelfans. Fiir alle, die keinen Appetit auf Bur-
ger haben, stehen Bosna, Hot Dog, Salat und/oder eine Tagessuppe
zur Wahl, als Beilage knusprige Pommes Frites oder Wedges; flau-
mige Muffins und Cakes runden das Menii ab. Mit sozialen Gehil-
tern, kompostierbaren Verpackungsmaterialien, Oko-Naturstrom
und tierleidfreien Zutaten, die nach Méglichkeit aus fairem Han-
del und biologischem Anbau stammen, verfolgt Bernhard Falkner
gemeinsam mit seinem freundlichen Team ein konsequentes Kon-
zept. Resiimee — Eine fabelhafte Lokalitit im Herzen von Linz, die
cinen zeitgemiflen Lebensstil prigt. Genuss wird zelebriert — und
dabei wird Riicksicht auf die Natur, Menschen und andere Tiere
genommen. Am visuellen Erscheinungsbild des jungen Restaurants
wird derzeit noch gearbeitet. v

FRONT FOOD

PFARRGASSE 20,

4020 LINZ

MO - SA 11:00 - 19:30 UHR,

SONN- UND FEIERTAGE GESCHLOSSEN

ALLE SPEISEN UND GETRANKE SIND VEGAN.
KOSTENLOSES W-LAN IM RESTAURANTBEREICH
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RESTAURANT OLIVE
INNSBRUCK

Noch vor wenigen Jahren war
auswirts essen fiir Veganer_in—
nen in Innsbruck nicht so ein-
fach, doch in letzter Zeit hat
sich einiges getan. Seit letztem
Herbst ist auch das vegeta-
risch-vegane Restaurant ,,Olive®
am Wiltener Platzl ein belieb-
tes Ziel fiir Freund_innen der
frisch-saisonalen vegetarischen
Kiiche. Bereits seit dem Eroff-
nungstag erfreuen sich die Innsbrucker_innen so an dem
neuen Restaurant mit geschmackvoll eingerichteter, leicht
mediterraner Atmosphire, dass eine Reservierung immer

empfehlenswert ist.

Die Speisen auf der kleinen, aber feinen, tiglich wechseln-
den Abendkarte sind zum Grofiteil vegan (auch wenn dies
nicht immer auf der Karte gekennzeichnet ist, einfach beim
freundlichen Personal nachfragen): knackiger Salat, Sup-
pen/Curries/Eintdpfe mit Gemiise und Hiilsenfriichten so-
wie weitere Gemiisegerichte, ein sehr schmackhafter Burger
mit gegrilltem Gemiise, hausgemachtem veganem Kise und
Ofenkartoffeln mit dem besten hausgemachten Ketchup.
Auch ein veganes Dessert steht immer zur Auswahl. Dazu
gibt es Biosifte, -tees oder -weine. Die Hauptgerichte am
Abend bewegen sich zwischen 9 und 12 Euro, das Mit-
tagsmenil mit Vor- und Hauptspeise (immer zumindest eine
vegane Meniioption) wird um 9,50 € angeboten.

Wer noch nie in der ,,Olive war, sollte ihr méglichst bald
einen Besuch abstatten. Kleiner Tipp bei der Suche nach
dem Restaurant: Das Schild der ,Olive” hingt nicht auf
Augenhahe, es empfiehlt sich, einen Blick nach oben zu

werfen. ks

RESTAURANT OLIVE
LEOPOLDSTRASSE 36 (WILTENER PLATZL)
TEL: 0512/359075



SWING KITCHEN:
SCHILLINGER ENDLICH IN WIEN

Das seit 1998 vegetarisch gefiihrte
Landgasthaus Schillinger in Grof3-
mugl ist durch die veganen Variati-
onen osterreichischer Hausmanns-

kost tiber Szene- und Landesgrenzen
weit hinaus bekannt. Anfang 2015
hat Schllhngers Kiiche endlich auch den Weg nach Wien gefunden:
Nahe beim Westbahnhof an der Mariahilferstraffe gibt es nun die
erste Swing-Kitchen-Filiale. Sie lidt gesundheits- und umweltbewusste
LoHaS in eine New Yorker Industrial-Chic-Atmosphire, die — auch
musikalisch — an die Swing-Ara der 1920er erinnert. In der offen ein-
sehbaren Kiiche werden sofort nach Bestellannahme die Gerichte rasch
und frisch zubereitet. Grundsitzlich ist das Lokal auf Take-Away aus-
gerichtet, es gibt aber auch knapp 40 Sitzméglichkeiten, die allerdings
fast immer besetzt sind. Fiir die Verpackung wird kein Plastik, sondern
kompostierbares Biomaterial verwendet, die Zutaten fiir die Speisen
sind sehr frisch und so weit als méglich fair-trade und regional. Statt
den tiblichen Burgerbrétchen werden fiir die reichlich mit Gemiise ge-
fitllten Burger knackige Ciabatta-Sauerteig-Buns verwendet. Swing-,
Cheese- oder Vienna-Burger bzw. Falafel Wrap gibt es ab 5,20 Euro
oder im Menii mit Beilage und Getrink. Von den Side Dishes sind
besonders die absolut iiberzeugenden Vegan Nuggets sowie die kreati-
ven Salate zu empfehlen. Neben fiinf verschiedenen Dips gibt es auch
schmackhafte Desserts (Tiramisu!) und ein nach eigenem Rezept her-
gestelltes Swing-Cola sowie typische Wiener Kaffee-Variationen. ev

OFFNUNGSZEITEN:
MONTAG BIS SAMSTAG,

11:00 - 22:00 UHR @

www.facebook.com/SwingKitchen

SWING KITCHEN
SCHOTTENFELDGASSE 3
A-1070 WIEN

www.swingkitchen.com

RESTAURANTS
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