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Vegetarismus. Trend oder Ldsung fur Gesundheit und Umwelt?

Von FET eV.
Erstellt am 10 Okt 2011 - 14:37

Aachen (fet) — Allein in Deutschland ernéhren sich etwa eine Million M enschen fleischlos— haufig als Reaktion auf die schlechten Zusténde bei der Tierhaltung und
Schlachtung. Doch ist Vegetarismusnur ein Trend oder steckt dahinter eine Erndhrungsform fiir eine langanhaltende Gesundheit und bessere Umwelt?

Viele Prominente Ieben die fleischlose Ernghrung vor und auch zahlreichen Deutschen vergeht bei Meldungen tber unzumutbare Haltungs- und Schlachtungsbedingungen konventioneller
Mastbetriebe der Appetit auf Fleisch. Neben moralischen Griinden spielen haufig aber auch gesundheitliche Uberlegungen eine Rolle, gelten pflanzliche Lebensmittel pauschal gesehen
als, gesund” und tierische als,,weniger gesund”. Gemuise und Obst bieten vielerlei Vorteile fir die Gesundheit wie einen geringen Kalorien- bei gleichzeitig hohem Nahrstoffgehalt. Im
wissenschaftlichen Vergleich zu Fleischessern liegen Vegetarier in Punkto Gesundheit meistens vorn und weisen eine héhere L ebenserwartung sowie ein geringeres Risiko fur
Herz-Kreidlauferkrankungen, Diabetes, Gicht, Arthritis und Krebserkrankungen auf. Ob dies allein nur auf die fleischlose Kost zurtickfuhrbar ist, bleibt fraglich, dadie Mehrheit der
Vegetarier auch sonst einen gesunden Lebensstil mit wenig Nikotin, Alkohol und reichlich Bewegung pflegen. Bei den sogenannten ,, Puddingvegetariern dirfte dies wohl etwas anders
aussehen, denn mit Blick auf Pommes, Chips und Kuchen I&sst es sich auch fleischlos durchaus ungesund essen. Vegetarisch zu Ieben erspart folglich nicht den kritischen Blick bei der

L ebensmittelwahl.

Fur die Gesundheit empfehlenswert ist eine ovolaktovegetabile Ernghrung, die neben pflanzlicher Kost auch Eier- und Milchprodukte enthélt. Dem haufig unberechtigt schlechten Ruf
zum Trotz enthalten tierische Produkte eine Reihe von wertvollen Vitaminen und Mineralstoffen, die in Pflanzen nur in geringen Mengen oder gar nicht enthalten sind, wie etwa Eisen und
Vitamin B12. Mangel erscheinungen, vor denen Kritiker der vegetarischen Erndhrung warnen, sind hier bei guter Lebensmittelwahl nur in Einzelfallen zu erwarten. Allerdings erfordern
die geringeren Mengen bestimmter Nahrstoffe entsprechend gréfRere Portionen der pflanzlichen Kost. Gerade zierlichen Frauen fallt es oft schwer, diese zu erreichen. So kann es bel ihnen
auch unter ovolaktovegetabiler Ernahrung bei spiel sweise zu einem behandlungsbediirftigen Eisenmangel kommen. Veganer, die jegliche Lebensmittel tierischer Herkunft ablehnen, sind
von vornherein auf Supplemente oder angereicherte Produkte angewiesen. Ihnen fehlen die Hauptquellen fur Eisen, Kalzium, Zink und Vitamin B12. Wer sich fur diese Erndhrungsform
entscheidet, benttigt gute Kenntnisse tiber die Inhaltsstoffe pflanzlicher Lebensmittel. Fir die Entwicklung von Kindern ist eine vegane Kost hingegen ungeeignet.

Ein guter Kompromiss fur ale, die Korper und Umwelt schonen, aber dennoch nicht auf Fleisch oder Fisch verzichten wollen, ist der Flexitarismus. Anstatt téglich preiswerte Wurst- und
Fleischwaren zu konsumieren, génnen sich Flexitarier nur gelegentlich, aber dafir qualitativ hochwertiges Fleisch — optimaler Weise in Bioqualitét. Dies Erndhrungswei se kommt der von
der Natur fur uns vorgesehenen Kost zudem am néchsten: eine vorwiegend pflanzliche Kost aufgepeppt mit einigen tierischen Produkten.
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