Praktikum Ernahrung: Von bio bis frutarisch

Ein Ernahrungsstil-Praktikum

Naturstoffchemie in einem anderen Kontext

Volker Wiskamp

Anleitung zum Erniihrungsstil-Praktikum

Ziel des Praktikums ist es, verschiedene Erndhrungsstile auszuprobieren und kritisch zu

reflektieren:

In einer Biochemie-Vorlesung werden
zahlreiche Naturstoffe besprochen,
insbesondere in Hinblick auf ihre
Biosynthesen, Strukturen sowie

1. In den ersten beiden Wochen sollen Sie nur solche Lebensmittel essen, die ein Bio-  physikalischen und chemischen

Siegel tragen.

Eigenschaften. Viele der Stoffe

2. In der dritten und vierten Woche sollen Sie vegetarisch leben, d.h. auf Fleisch und | 5imen in unserer N ahrung vor.

Fisch verzichten. (Die Lebensmittel miissen nicht unbedingt eine Bio-Qualitit

besitzen.)

3. In der fiinften und sechsten Woche sollen Sie vegan leben, also auf alle tierischen

Produkte, inklusive z.B. Milch oder Eier, verzichten.

4. In den letzten beiden Wochen sollen Sie sich nur von solchen Produkten erniihren,

Wie wir uns erndhren, hat allerdings
nicht nur die Funktion, unser Leben
aufrecht zu erhalten, sondern ist
auch ein Teil unseres — mehr oder

die geerntet werden konnen, ohne die Pflanze 7u zerstoren, 7.B. Apfel, aber keine weniger gesunden und Gkologischen

Kartoffeln.

Vor den einzelnen Praktikumsphasen informieren Sie sich bitte iiber unterschiedliche Oko-
bzw. Bio-Siegel und deren Vergabekriterien sowie iiber Definitionen, Chancen und Risiken

vegetarischer, veganer und frutarischer Eméihrung.

— Lebensstils. An der Fachhochschule
Darmstadt wurde im Wintersemester
2019/2020 ein besonderes
Praktikum durchgefihrt, in dem die
Studierenden im zweiwdchigen

IFassen Sie bitte nach dem Prafktikum Thre Erfahrungen schriftlich zusammen und berichten Rhythmus vier verschiedene

Sie dariiber 1m Semuinar.

Abbildung 1: Anleitung zum Erndhrungsstil-Praktikum.
Abbildung 2: Referate im praktikumsbegleitenden Seminar.
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Erndhrungsstile ausprobiert und auf
diese Weise die Naturstoffchemie in
einem anderen Kontext reflektiert
haben. In der ersten Phase haben sie
nur solche Lebensmittel konsumiert,
die ein Bio-Siegel trugen, in der
zweite Phase haben sie vegetarisch,
in der dritten Phase vegan gelebt

Welterndhrungsprobleme und globale Anderungen der Essgewohnheiten und sich in der abschlieBenden

vierten Phase frutarisch ernahrt, d.h.

Klassische Ziichtungsmethoden in der Landwirischaft und eine gentechnische . das verzehrt was ohne

Beschadigung der Pflanzen geerntet
werden kann.

Risiken beim einseitigen bzw. Uberkonsum bestimmter Nahrungsmittel
Additive in konventionellen bzw. biologisch-dkologischen Lebensmitteln

Zur Vorbereitung des Praktikums haben sich die
Studierenden tber Chancen und Risiken der ver-
schiedenen Erndhrungsformen sowie Kriterien fiir
die Vergabe von Okosiegeln informiert. IThre Prakti-
kumserfahrungen haben sie in Kurzprotokollen zu-
sammengefasst und im Seminar vorgestellt, das durch
Einzelreferate tiber diverse und kontroverse Erndh-
rungsfragen erganzt wurde (Abbildungen 1 und 2,
vgl. [1] und [2]).
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1. Praktikumsberichte

Sich zuhause ausschlieflich von Bio-Lebensmitteln
zu erndhren, halten wir fiir kein Problem, zumal (fast)
alles eingekauft werden kann, vieles sogar beim Dis-
counter. Lediglich Bio-Fleisch war einigen Studieren-
den zu teuer; mit steigender Nachfrage sollten die
Preise aber sinken. Schwer ist es momentan noch, in
der Gastronomie reines Bio-Essen zu bekommen. Un-
sere Mensa bietet hochstens eine ,Bio-Stulle“ an. Kri-
tisch sehen wir, dass Bio-Lebensmittel nicht immer
eine giinstige Oko-Bilanz aufweisen, wenn sie bei-
spielsweise nicht regional und saisonal produziert
werden, sondern aus fernen Landern kommen.

Vom Mischkostler zum Vegetarier zu werden, ist
organisatorisch unkompliziert; man muss nur Fleisch
und Fisch weglassen — dieser Verzicht muss sein —
und sonst abwechslungsreiche, moglichst vollwertige
Kost zu sich nehmen. Vegetarische Gerichte findet
man in praktisch jedem Restaurant sowie in der Men-
sa. Wer Fast-Food ablehnt, wird sich wohl kaum zu
McDonalds verirren; der Veggieburger (Abbildung 3)
war aber einen Versuch wert. In der vegetarischen
Praktikumsphase haben wir uns kérperlich fit und
geistig wach gefiihlt, sodass wir uns gut vorstellen
konnen, auch in Zukunft vegetarisch zu leben oder
zumindest unseren Konsum an tierischen Produkten
drastisch zu reduzieren.

Konsequent vegan zu leben erfordert eine griindli-
che Vorbereitung. Einfach aus der bisherigen Misch-
kost alle tierischen Bestandteile wegzulassen, geht
zwar, um sich durch ein zweiw0Ochiges Praktikum
durchzumogeln, kann aber auf Dauer zu Mangeler-
scheinungen fiihren, was arztlich unbedingt tber-
priift werden sollte. Veganismus appelliert an die
Experimentierfreude, sonst stellt sich rasch Lange-
weile, Hunger und Sehnsucht nach konventioneller
Mischkost ein. Vielseitiges veganes Essen ist hinge-
gen gesund und gleichzeitig ein dsthetischer und ku-
linarischer Genuss (Abbildung 4).

Frutarisches Essen ist appetit-
lich und gut fir das Friihstiick, als
Zwischenmahlzeit oder als Des-
sert, insgesamt aber zu variations-
arm und macht selten richtig satt.
Dass es als ausschlieBliche Erndh-
rung reicht, glauben wir deshalb
nicht.

Vergleichen wir unser Prakti-
kum einmal mit den Anfangerprak-
tika in Anorganischer,
Analytischer, Organischer und
Physikalischer Chemie. Dort geht
es primar darum, unterschiedliche
Disziplinen der Chemie kennenzu-
lernen und das in den Vorlesungen
Gehorte exemplarisch zu vertie-
fen: Was ist das jeweils Charakte-
ristische in experimenteller und
theoretischer Hinsicht? Was finde

Abbildung 4: Veganes Essen [4] —

Abbildung 3: Ein Veggieburger [3]. Besser als ein Hamburger, aber trotzdem Fast-
Food und kein optimales Lebensmittel, mit dem sich der ,GenieBer” lediglich der
lllusion eines Fleischgenusses hingeben kann.

ich personlich am spannendsten? Nach keinem Prak-
tikum ist man Experte. Z.B. ist man noch nicht in der
Lage, eine mehrstufige organische Synthese zu pla-
nen und durchzufithren. Dazu bedarf es mindestens
eines Fortgeschrittenenpraktikums. Erlaubt sei des-
halb der Analogschluss, dass es auch nach unserem
hier beschriebenen Einfiihrungspraktikum in die ver-
schiedenen Erndhrungsstile noch etlicher theoreti-
scher und praktischer Vertiefungsarbeit bedarf, um
beispielsweise zum lebensfihigen Veganer zu wer-
den. Erst die Ubung macht den Meister.

Interessierte Leserinnen und Leser konnen eine
32-seitige Zusammenstellung aller Praktikumsberich-
te per E-Mail bei volker.wiskamp(@h-da.de anfor-
dern. Zusammenfassungen stehen am Ende dieses
Artikels.
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vielseitig, gesund und ein asthetischer und kulinarischer Genuss.
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Zentrale Probleme bei der konventionellen landwirtschaftlichen Bodenbearbeitung

Abbildung 5: Zentrale Probleme bei der konventionellen landwirtschaftlichen Bodenbearbeitung.
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Bei Uberdiingung mit Giille aus der Massenticrhaltung Gefahr der Auswaschung
von Nitrat sowie Antibiotika und Wachstumshormonen ins Grundwasser,
Riickstinde von Pflanzenschutzmitteln in den Nutzpflanzen, im Boden und
Auswaschungen ins Grundwasser,

Teilschuld von Pllanzenschutzmitteln am Insektensterben und Rickgang der
Artenvielfalt an Bodenlebewesen,

Fehlen 6kologischer Nischen fiir Kleinlebewesen und Végel bei Monokulturen
ohne Randstreifen,

Bodenverdichtung durch den Einsatz schwerer Maschinen, dadurch weniger
Bodendurchliiliung, geringere Wasserspeicherkapazitil, schlechterer Lebensraum
fiir Bodenlebewesen (insbes. Regenwiirmer), groiere Anfilligkeit fiir Erosion
durch Wind und Regen,

rasche Auslaugung von Nihrstoffen aus Boden, die durch Brandrodung erschlossen
wurden,

grofier Verbrauch an fossilen Energietrigemn fiir die Produktion von Kunstdiingern,
Pllanzenschutzmitieln und TreibstofTen fir landwirtschaliliche Maschinen,

derlichen drastischen Malnahmen
einleiten?

Was ist an der Welternahrungs-
situation so dramatisch? Global
gibt es ungefdhr so viele unter-
wie lbererndhrte Menschen. In
den armen Landern dominieren
Hunger und Krankheiten, die auf
Mangelernidhrung zurtickzufithren
sind, wahrend in den reichen Lan-
dern Adipositas, Diabetes, Athero-
sklerose, Bluthochdruck, Herz/
Kreislauf-Storungen und Krebs-
krankheiten wegen ungesunder
Uberernihrung  voranschreiten.
Wir erinnern uns an Paracelsus:

zunehmende Umwidmung von Flichen [iir den Anbau von Pllanzen [ir die
menschliche Emihrung
(Fleischproduktion) sowie fiir nachwachsende Kratftstofte (Biodiesel, Bioethanol).

zwecks Anbau wvon Pflanzen

2. Referate im
praktikumsbegleitenden Seminar

2.1 Das Langzeitgedachtnis der Boden

Eine Publikation unter diesem Titel [5], der impli-
ziert, dass es sehr lange dauern kann, bis geschadigte
Bdden sich fiir die landwirtschaftliche Nutzung rege-
nerieren, war die Grundlage des ersten Referats im
praktikumsbegleitenden Seminar und thematisierte
zentrale Probleme Dbei der konventionellen landwirt-
schaftlichen Bodenbearbeitung (Abbildung 5). Ange-
kniipft wurde an die Vorlesung, wo u.a. die
Synthesen von Kunstdiingern wie Ammoniumnitrat
oder Calciumdihydrogenphosphat, die Nitratfixie-
rung durch Bodenbakterien, Pflanzenschutzmittel
wie Glyphosat oder Neonicotinoide, die Entstehung
von kanzerogenem Benzopyren bei Waldbranden so-
wie die Herstellung von Biodiesel und Bioethanol be-
handelt wurden.

2.2 Welterndhrungsprobleme

Eine Studie des Biiros fiir Technikfolgen-Abschit-
zung beim Deutschen Bundestag tiber Welterndh-
rungsprobleme [6] wurde ausgewahlt, um die
Studierenden im Seminar exemplarisch mit einer be-
sonderen Form von Gutachten vertraut zu machen, in
dem Fachwissenschaftler Politikern Informationen
fiir sachgerechte Entscheidungen liefern. Dort heif’t
es: ,Wahrend bereits die gegenwdrtige Welternah-
rungslage als dramatisch bezeichnet werden muss,
gibt es Entwicklungstendenzen, die fiir die kommen-
den Jahrzehnte eine weitere Zuspitzung der Situation
beflirchten lassen.“ Ob Politiker diese harte Wahr-
heit, die tbrigens auch Jugendliche in ihren Fridays-
for-Future-Demonstrationen zum Ausdruck bringen,
ungefiltert an ihre Wahler weitergeben und die erfor-
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fir Tiemahrung

Die Menge jeglicher Art von Le-
bensmittelinhaltsstoffen muss
stimmen — zu wenig ist schlecht,
zu viel aber auch. Wer jetzt denkt,
das Problem konne durch Export
der {iiberschiissigen Lebensmittel
aus den reichen in die armen Lander gel6st werden —
quasi ein Stoffmengenausgleich im Sinne des Entro-
piegesetzes —, ist naiv. Denn wenn arme Linder es
erst einmal geschafft haben, zu Schwellenlandern zu
werden, beobachtet man folgende fatale Tendenz:
Angefeuert durch die Werbung einiger groBBer Nah-
rungsmittelkonzerne halten die Menschen den Er-
nahrungsstil der Industrielander fiir erstrebenswert,
der gekennzeichnet ist durch hohe Kalorienzufuhr
sowie viele Nahrungsmittel tierischen Ursprungs von
hoher Energiedichte und hohem Verarbeitungsgrad
und oft in Form von Fast-Food, sodass ,,Zivilisations“-
krankheiten auch in den Schwellenldndern rapide zu-
nehmen.

Dieses gesundheitliche Problem hat Okologische
Konsequenzen: Denn eine erhéhte Nachfrage nach
Fleisch erfordert mehr Tierzucht; die Tiere miissen
ernahrt werden; deshalb braucht man mehr Weidefla-
chen bzw. Anbauflichen fiir Pflanzen (in erster Linie
Mais und Soja) fiir die Tiernahrung; folglich bleibt
weniger Platz fir Pflanzen, die zur Erndhrung der
Menschen dienen; oder es miissen neue Anbaugebie-
te geschaffen werden, vor allem durch Waldrodung —
der Urwald, die ,Lunge unseres Planeten, die Koh-
lenstoffdioxid ein- und Sauerstoff ausatmet, brennt;
damit steigt der CO,-Gehalt in der Atmosphére ...
Dieser positive Riickkopplungsmechanismus ist alles
andere als ,positiv¢, sondern ein Teufelskreis. Ein
weiterer Verlust von Flichen fiir den Anbau von Nah-
rungspflanzen ergibt sich durch den zunehmenden
Anbau von Olpflanzen (insbesondere Palmen) und Zu-
ckerrohr bzw. -riiben fiir ,nachwachsende® Kraftstof-
fe  (,Bio“Diesel bzw. ,Bio“Ethanol), denn
Automobilitit ist ein weiteres Statussymbol fiir Wohl-
stand.

[st die Hinwendung zum Veganismus deshalb die
logische Konsequenz, um zur Losung der Welternah-
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rungsprobleme beizutragen? Eine berechtigte Frage
in unserem Praktikum.

2.3 Wasser ist Menschenrecht

Methoden zur Abwasserreinigung und Trinkwas-
sergewinnung sind Schwerpunktthemen im Studium
der Chemie- und Biotechnologie; und Wasser ist das
wichtigste Lebensmittel. Deshalb hat sich ein Referat
in unserem Ernahrungsstil-Praktikum explizit dem
Thema Wasser gewidmet, und zwar anhand von Info-
und Lehrmaterial der Organisation ,Brot fiir die
Welt“, die das Recht auf ,Wasser fiir alle“ in ihrer
Hauptaktion im Jahr 2018 fordert [7-8].

Ahnlich erschreckend wie die oben diskutierte
Welternahrungslage ist die Tatsache, dass in vielen
Regionen der Dritten Welt Frauen tdglich anstrengen-
de 4-6 Stunden aufbringen missen, um trinkbares
Wasser aus wenigen und entfernt liegenden Brunnen
zu holen. Diese Zeit geht fiir iiberlebenswichtige Ar-
beiten in der kleinbduerlichen Landwirtschaft verlo-
ren, die hauptsdchlich der Selbsterndhrung und
weniger dem Verkauf von Lebensmitteln dient (Sub-
sistenzwirtschaft), und die insbesondere den jungen
Frauen keine weitere Zeit mehr l4sst fir einen Schul-
besuch. Dabei ist gerade eine verniinftige Bildung der
Schliissel zur Befreiung aus der Armut. Hinzu kommt
in den armen Landern das weitgehende Fehlen sani-
tarer Einrichtungen, was zu oftmals katastrophalen
hygienischen Zustinden und Durchfall- und anderen
Infektionserkrankungen fihrt. Die Lage wird sich —
so die Prognosen — durch die Erderwarmung weiter
verschlimmern; aride Zonen werden sich ausbreiten,
und das Wasser wird noch knapper.

2015 wurde von den Vereinigten Nationen das Ent-
wicklungsziel beschlossen, das alle Menschen bis
2030 Zugang zu ausreichend sauberem Wasser und
zu Toiletten haben. Wer arm ist, macht sich keine
Gedanken tiber nachhaltiges Wirtschaften auf unse-
rem Planeten; er ist froh, irgendwie zu tiberleben. Zu-
mindest eine Teilschuld an der Armut in der Dritten
Welt haben die Industrienationen mit ihrer auch heu-
te noch oft im kolonialistischen Stil betriebenen Wirt-
schaft(spolitik). Deshalb ist Armutsbekampfung mehr
als eine ethische Verpflichtung, sondern die Voraus-
setzung fiir die Uberwindung ¢kologischer Krisen —
so die Meinung von ,Brot fiir die Welt“, der wir uns
anschliefen.

In Deutschland werden im Durchschnitt taglich
120 Liter Trinkwasser pro Person verbraucht. Davon
fungieren nur etwa 2 Liter als Lebensmittel und wer-
den getrunken. Der Rest dient zum Duschen, Wa-
schen, zur Toilettensptlilung etc. Hinzu kommt ein
riesiger Verbrauch an ,virtuellen“ Wasser, welches
zur Herstellung der konsumierten Produkte benotigt
wird. ,Spitzenreiter beim ,WasserfuBabdruck® ist
Rindfleisch. Um davon 1 Kilogramm zu produzieren,
werden etwa 16 000 Liter Wasser bendtigt, u. a. zum
Bewdssern der Sojafelder, auf denen das Tierfutter
wachst, und zum Ausspiilen der Kuhstélle. Zum Ver-

gleich: Fir die Erzeugung von 1 Kilogramm Weizen-
mehl sind nur etwa 1500 Liter virtuelles Wasser er-
forderlich. Ein stichhaltiges Argument, um vom
Mischkostler zum Veganer zu konvertieren?

Abgeschlossen wurde dieser Seminarteil mit der
(provozierenden) Frage, ob Wasser ein veganes Le-
bensmittel ist. Das wire auch eine gute Klausuraufga-
be, deren Beantwortung lauten miisste, dass Tiere
und Menschen bei ihrem Stoffwechsel Glucose mit
Sauerstoff zu Kohlenstoffdioxid und Wasser verbren-
nen, welches in den globalen Wasserkreislauf einge-
schleust wird, sodass wir mit jedem Schluck Wasser,
das wir trinken, zumindest einige Molekiile H,O aus
tierischer oder menschlicher Bioproduktion zu uns
zu hehmen.

2.4 Optimierung von Nahrungspflanzen

Einen konstruktiven Beitrag zur Sicherstellung der
Welterndhrung konnen gerade Chemieingenieure
und Biotechnologen durch die Optimierung der Nah-
rungspflanzen mit klassischen Ziichtungs- und mo-
dernen gentechnologischen Methoden leisten
(Abbildung 6). Deshalb wurden einige dieser Verfah-
ren in einem Referat vorgestellt und ankniipfend an
unsere Vorlesung iiber biologische Sicherheit und
Gentechnikrecht kontrovers diskutiert. So lassen sich
kurzhalmige Gerste, bei der das Abknicken reifer Ah-
ren bei zunehmend heftiger werdenden Stiirmen und
Niederschlagen minimiert ist, oder mehltauresisten-
ter Weizen durch Mutationszlichtung gewinnen.
Dies geschieht durch Behandlung der Samen mit ra-
dioaktiver Strahlung oder chemischen Mutagenen,
wobei zahlreiche unkontrollierbare genetische Veran-
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Abbildung 6: Gen-
manipulierte Ap-
fel- und Pfirsich-
Sprosslinge auf
Nahrbdden im La-
bor (Foto: US-
Dept. of Agricul-
ture, ID k5011-19).
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Abbildung 7: Ve-
gane Ernahrungs-
pyramide nach C.
Leitzmann und M.

Keller (UZV) [14].
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Wasser/andere alkoholfreie, energiearme Getriinke

derungen (Bindungsbriiche und radikalische Reaktio-
nen, photochemische Umlagerungen, Alkylierungen)
auftreten, die meistens zu Defekten, gelegentlich
aber auch zu besseren Pflanzeneigenschaften fiihren.
Die so mutierten Pflanzen werden anschliefend mit
leistungsfahigen Zuchtlinien zuriickgekreuzt.

Diese Vorgehensweise ist gesetzlich nicht einge-
schriankt. Solche Zuchtziele kdnnen heute aber auch
kosten- und zeitsparend mit der Genschere
CRISPR/Cas (Kombination einer Leit-RNA mit einer
Endonuklease) erreicht werden [9-11], welche die
DNA der Pflanzen mit hoher Selektivitdt schneidet
und danach dem Selbstreparaturmechanismus der
Zellen tberldsst, ohne dass Gene aus fremden Orga-
nismen eingefithrt werden. Ob neue Pflanzen nun
durch natiirliche oder durch Strahlung bzw. Chemi-
kalien ausgeloste oder gentechnische Mutationen zu
ihren besseren Eigenschaften gelangen, kann bioana-
Iytisch nicht unterschieden werden. In den USA wer-
den deshalb Pflanzen, die mittels CRISPR/Cas
verandert wurden, wie konventionell geziichtete be-
urteilt und dirfen angebaut werden.

In der Européischen Union hingegen ist das verbo-
ten (und Bio-Lebensmittel sind gentechnikfrei); hier
werden die mit der Genschere behandelten Pflanzen
als gentechnisch veranderte Organismen eingestuft.
Jennifer Doudna, Wegbereiterin der CRISPR-Techno-
logie, fragt, ob es bei allen verstandlichen ethischen
Bedenken gegen die Gentechnik nicht unethisch sei,
deren enorme Chancen — hier zum Bekdmpfen des
Welternahrungsproblems — nicht zu nutzen [10].
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2.5 How vegan are you?

SR, 20k titui i An der Fachhochschule gibt es

D), (™ 30 Minuten pro Tag) ein sozial- und kulturwissenschaft-

Snacks, liches Begleitstudium, in dem die

u’::‘ﬁ;m Stud1grepd§n ubgr den Rand ihrer
Fachdisziplin hinausschauen. In

Supplementionsng diesem Rahmen wurde in unserem

F;"'I:“u:“f'gh g, T Seminar liber eine Magisterarbeit

sonnenarmen Monaten aus der Soziologie mit dem Titel

»How Vegan Are You?“ [12] refe-

o ik riert, in der ,ein kultursoziologi-
und und weitere alter- sches Portfolio der veganen
el s e e Community im Wandel zwischen
Konsumverweigerung und Lebens-

stilkonzepten® erstellt worden ist.

Vollkornprodukte und Kartoffeln Nach der strengen Definition
des Veganismus lehnen vegan le-

bende Menschen (vorwiegend jun-

ge, gebildete und in Stiddten

Gemdse und kleine Mengen Meeresalgen Obst lebende Frauen) die Nutzung tieri-

scher Produkte in ihrer Erndhrung
sowie zur Bekleidung und Herstel-
lung anderer Gebrauchsgiiter ab.
»Veganer mit Einschrankung” sind
die Lacto-Vegetarier, die auch
Milch und Milchprodukte konsu-
mieren, die Ovo-Vegetarier, die
zusatzlich Eier essen, oder die Honig-Veganer, die
eine 0kologische Bienenhaltung als MaBnahme gegen
das Bienensterben unterstiitzen. Frutarier sind ,ex-
treme Veganer®, die nur solche pflanzlichen Produkte
konsumieren, welche geerntet werden konnen, ohne
der Pflanze zu schaden.

Die Hauptmotivation, vegan zu leben, ist die Ableh-
nung des Tétens von Tieren und der nicht artgerech-
ten Massentierhaltung sowie Protest gegen die
immer wieder auftretenden Skandale mit tierischen
Lebensmitteln (Dioxin, Hormone, Salmonellen, BSE,
Gefliigelpest etc) und der Angst vor entsprechend
kontaminierten Produkten. Des Weiteren erachten
viele Veganer ihren Lebensstil im Vergleich zu dem
der Mischkostler als gestinder und umweltfreundli-
cher. Schliellich dient er zur Differenzierung von an-
deren Personengruppen.

In einem weiteren Referat wurde das Buch ,Vega-
nismus“ des Ernahrungswissenschaftlers Claus Leitz-
mann vorgestellt [13] (Abbildung 9). Der Autor setzt
sich mit der Frage auseinander, ob eine rein vegane
Erndhrung, also der totale Verzicht auf tierische Le-
bensmittel, iiberhaupt moglich ist, ohne das Risiko
von Mangelerkrankungen einzugehen, und kommt
zu dem Ergebnis: grundsatzlich ja —auch im Kindesal-
ter, in der Schwangerschaft, Stillzeit oder im Alter —
und dass sich Mischkostler, die unter typischen Zivi-
lisationskrankheiten leiden, auf eine vollwertige ve-
gane Erndhrung umstellen sollten (wozu auch viele
Arzte raten). Eine Orientierung dazu bietet die von
ihm entwickelte Ernahrungspyramide (Abbildung 7)
[14]. Leitzmann warnt aber auch deutlich: Eine Er-
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nahrungsberatung und die regelmdlige darztliche

0 Uberwachung der wichtigsten Blut- und Harn-Para-

H4C N\ meter und insbesondere potenzieller Mangelstoffe

NH wie Kalzium, Eisen, Zink, Jod, Selen sowie der Vitami-

ne B, (Riboflavin), D, (Cholecalciferol) und B, (Coba-

N N (8] lamin) (Abbildung 8) seien angeraten und bei Kindern

J; Hy sowie in besonderen Lebenssituationen unverzicht-

bar. Vitamin B, miisse immer in Mengen von 3 ug

H——0OH pro Tag supplementiert werden. In Hinblick auf die

H——0OH Produktion von Vitamin D, sei die tdglich mindestens

H——OH halbstiindige Einwirkung von Sonnenlicht erforder-

lich; ansonsten solle auch dieses Vitamin ergénzt
>H; werden.

H Was in der Biochemie-Vorlesung iiber die hier ge-
nannten Vitamine besprochen wurde, haben wir im
Seminar kurz wiederholt: Riboflavin ist die Vorstufe
der Flavin-Koenzyme FAD und FMN fiir einige Oxido-
reduktasen, Cholecalciferol wird unter Einwirkung
von UVB-Strahlung aus 7-Dehydrocholesterol gebil-
det und regelt den Kalzium-Spiegel im Blut und den
Knochenaufbau, Cobalamin ist der Methylierungska-
talysator bei der Biosynthese von Methionin.

HaC

2.6 Essen wie die Steinzeitmenschen

Wir wollten unser Praktikum zwar nicht um eine
Paleo-Didt-Woche erweitern, haben der ,Steinzeiter-
ndhrung“ [18] aber durch ein Referat einen Platz ein-
gerdumt und dabei schwerpunktmdfig Ulrich
Neumeisters Buch ,Veggie-Wahn“ [19] (Abbildung 9)
besprochen.

Wahrend Leitzmann (s. o0.) klarstellt, dass eine ve-
gane Kost zwar lange als ungeeignet angesehen wur-
de, um den Proteinbedarf des Menschen zu decken,

Abbildung 9: Zwei Biicher, die nicht unterschiedlicher sein kénnen. C. Leitzmanns
wissenschaftliche Analyse der Entstehung verschiedener Formen des Veganismus
und dessen Uberwiegender Vorteile und weniger Risiken [13] sowie die Anklage-
schrift von U. Neumeister, der durch die abenteuerliche vegetarische und vegane
Erndhrung seines Elternhauses Demiitigungen und gesundheitliche Nachteile erfah-
ren musste [19].

~WISSEN

rich Neumeister

s e aNIsMuS VE[](JIE
- WAHN

[

EINE AUFARBEITUNG
= e s OER ATINER
Vorteile, Risiken UND MISSVERSTANDNISSE

DES VEGETARISMUS
Abbildung 8: Die Vitamine B, (Riboflavin, oben [15]) und D,
(Cholecalciferol, Mitte [16]) sollten und das Vitamin B,, (Coba-
lamin [17], mitR = CH3: Methylcobalamin) muss bei veganer
Erndhrung supplementiert werden.
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Biosynthese von Serotonin und Melatonin

CO.H

NH, HO NH, HO NH,
Oxidation Decarboxylierun
- _ccarboxynierung,
N N N
AY
H

CO.H
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H \H
Tryptophan 5-Hydroxyl-Tryptophan Serotonin
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HO N CH, H;CO N7 CH;
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—_— — =
N N
A \
H H
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Abbildung 10: Warum Schokolade gliicklich macht [24]. Die Proteine im Kakao sind reich an Tryptophan. Aus dieser Aminosaure
entsteht der Botenstoff Serotonin, der fiir gute Laune sorgt und deshalb als , Gliickshormon” bezeichnet wird. Zucker unter-
stiitzt die Stimmungsaufhellung indirekt, indem er die Bauchspeicheldriise anregt, Insulin freizusetzen, das u.a. den Transport
des Tryptophans ins Gehirn erleichtert. Aus Serotonin kann Melatonin gebildet werden, welches fiir einen gesunden Schlaf

sorgt, was fiir ein Wohlbefinden ebenfalls wichtig ist.

dies aber durch eine Vielzahl von Studien widerlegt

und er davon tberzeugt ist, ,dass der Veganismus be-

reits vor Ende dieses Jahrhunderts aus gesundheitli-
chen Griinden, gesellschaftlichen Uberlegungen
sowie aus okologischen Erfordernissen und ethischen

Anliegen die einzige vertretbare und daher dominie-

rende Erndhrung sein wird“ [13], ist Neumeisters

Buch eine durchaus aggressive Abrechnung mit dem

Vegetarismus/Veganismus. Gerade weil die beiden

Biicher so kontrar sind, haben wir sie im Seminar leb-

haft diskutiert.

Neumeister ist in einer vegetarisch/vegan lebenden
Familie aufgewachsen und kennt seiner Meinung
nach die Veggie-Szene wie kaum ein anderer — und
litt sehr darunter. Denn er war ein mangelerndhrtes,
gebrechliches Kind und ein standig krankelnder jun-
ger Erwachsener, bis er im Alter von 34 Jahren auf
eine Paleo-Didt umstieg und es ihm seit dieser Zeit
gesundheitlich bestens geht. Sein Korper gierte nach
Fleisch! Hier einige seiner Argumente, sinngemaf
oder wortlich wiedergegeben:

e 12000 Jahre seit der Neolithischen Revolution sei-
en fiir die Evolution ein zu kurzer Zeitraum, dass
der Mensch, der vorher Mischkéstler mit einem er-
heblichen Fleisch- und Fischanteil in seiner Nah-
rung war, ein reiner Pflanzenesser hitte werden
konnen. Menschen hitten namlich im Vergleich zu
wiederkduenden Pflanzenfressern keinen mehr-
hohligen Magen und verglichen mit nicht-wieder-
kduenden Pflanzenfressern einen viel kleineren
Blind- und Dickdarm. Der Ubergang zum Ackerbau
sei den Menschen nicht gut bekommen, denn die
viel Fleisch essenden Neandertaler seien deutlich
groer und kréftiger gewesen als die tiberwiegend
Korn essenden Alten Agypter.
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* Der Mensch miisse keine Kohlenhydrate essen,
denn er kdnne Fette zu Pyruvat bzw. aktivierter Es-
sigsdure abbauen und diese dann iiber die Gluco-
neogenese in Glukose umwandeln. Auf diese
Weise werde immer nur so viel von dem Monosac-
charid erzeugt, wie fiir einen gesunden Glukose-
Stoffwechsel bendtigt werde, sodass ein erhohter
Blutzuckerspiegel kaum entstehen konne.
Aufgrund ihrer rein pflanzlichen Erndhrung neh-
men Veganer im Vergleich zu Mischkdstlern relativ
viele sekunddre Pflanzenstoffe zu sich, die durch-
aus auch gesundheitsschadigende Eigenschaften
besitzen, beispielsweise Phytinsdure. Das ist der
Hexaphosphorsdaureester des Cyclohexanhexols,
der die Mineralstoff- und Spurenelementresorpti-
on, vor allem von Calcium, Eisen und Zink, durch
Bildung unloslicher Chelatkomplexe herabsetzt
und aulerdem Proteine binden und deshalb zu ent-
sprechenden Mangelerkrankungen ftihren kann.
,Nur weil etwas pflanzlich ist, ist es noch lange
nicht gesund.“

Die meisten Veganer, denen es ihrer Meinung nach
heute gesundheitlich gut gehe, seien erst seit kurz-
em Veganer. Aufgewachsen seien sie hingegen als
Mischkostler und hatten deshalb eine grundsitz-
lich gesunde Korperkonstitution, der die jetzt ,fal-
sche“ vegane Erndhrung so schnell nichts anhaben
konne. Anders ausgedriickt: Es fehlen Langzeitstu-
dien tiber den Gesundheitszustand von Menschen,
die bereits seit ihrer Geburt Veganer sind (und de-
ren Miitter auch schon vegan gelebt haben).
Veganer bezeichnen sich als besonders gesund-
heitsbewusst, treiben deshalb viel Sport, rauchen
nicht, trinken keinen Alkohol und praktizieren Ent-
spannungstechniken wie Yoga, autogenes Training



Praktikum Ernahrung: Von bio bis frutarisch

oder Meditation. Dies alles sei zweifellos gut, so-
dass vorhandene erndhrungsbedingte Mangeler-
krankungen oder Schwichen gar nicht erkannt,
sondern (iber)kompensiert wirden.
* Dass Argument, dass durch Verzicht auf die Rinder-
zucht Methan-Emissionen verringert wiirden, sei
unbedeutend. Was ist mit den Millionen freileben-
der Biiffel? Pupsen die kein CH,-Treibgas in die
Luft?
Die enormen Mengen Wasser, die fiir die Bewdasse-
rung der Soja- und Mais-Plantagen fir die Vieh-
zucht gebraucht wirden, seien nicht verloren,
denn sie kehrten in den ewigen Wasserkreislauf
der Erde zurtick.
Elefanten oder Rinder titen den ganzen Tag iiber
nichts, auller Pflanzen zu fressen, weil die Verdau-
ung (Hydrolyse der Polysaccharide) so lange daue-
re. Der fleischessende Mensch verbringe hingegen
nur eine relativ kurze Zeit mit der Nahrungsaufnah-
me und habe deshalb noch viel Zeit fiir andere —
intelligente und kreative — Dinge.

Das klingt alles logisch. Trotzdem scheint uns — vor
die Alternative ,Veganismus oder Steinzeiternah-
rung”“ gestellt — die vegane Lebensweise die gesiinde-
re und umweltfreundlichere zu sein. Vielleicht ist
eine iberwiegend pflanzliche Erndhrung mit einem
geringen Anteil tierischer Produkte der Kompromiss.

2.7 Was wir sonst noch (mit)essen

Diesem Thema widmeten sich zwei weitere Refera-
te, und die Studierenden waren beeindruckt, was wir
mit unserer taglichen Nahrung neben den eigentli-
chen Nahrstoffen (Proteine, Kohlenhydrate, Fette,
Vitamine, Mineralien ...) noch alles in Form von Le-
bensmitteladditiven zu uns nehmen: Konservierungs-
mittel,  Farbstoffe,  StBstoffe,  Emulgatoren,
Schaumbildner, Komplexbildner, Verdickungsmittel
... [20]. Der Einsatz dieser Zusatzstoffe ist bei der
Herstellung von Bio-Produkten mehr oder weniger
eingeschrankt. Beispielsweise wird bei der konventi-
onellen Marmeladen-Herstellung gerne das Gelier-
mittel  Carrageen (Sammelbezeichnung  fiir
modifizierte langkettige Kohlenhydrate aus Rotalgen)
eingesetzt, das verdickend wirkende Hydrogele bil-
det. Marmeladen mit einem Demeter-Bio-Siegel dtr-
fen diesen Zusatzstoff nicht erhalten.

Zweites Beispiel: Konventionelle Backmischun-
gen werden oft mit der antioxidierend wirkenden
Ascorbinsdure konserviert, Demeter-Backmischun-
gen hingegen nicht. Hier haben wir uns gefragt, ob
die konventionelle Backmischungen nicht die ge-
siinderen sind, zumal sie mit Vitamin C angerei-
chert sind.

Was wir bei konventionellen Lebensmitteln — hof-
fentlich nur im Spurenbereich — mitessen, sind Pro-
duktionsriickstande wie Kunstdiinger,
Pflanzenschutzmittel oder Tierarzneien. Bio-Siegel
werden deshalb nur fiir solche Produkte vergeben,

bei deren Herstellung auf die genannten Stoffe (bis
auf wenige Ausnahmen) verzichtet wird (vgl. [1]).

SchlieBlich gibt es ein groRes Sortiment an Nah-
rungserganzungsmitteln. Was dazu zu sagen ist,
bringt die Pharmazeutische Zeitung auf den Punkt
[21]: ,Viele Produkte, wenig Nutzen.“ Praparate mit
Kalzium, Eisen, Omega-3-Fettsduren, Antioxidantien,
Probiotika ... es gibt (fast) alles. Und auf all dies kann
verzichten, wer sich vielseitig und vollwertig erndhrt.
Wer hingegen echte Mangelerscheinungen hat, sollte
sich drztlich behandeln lassen und keine Selbstmedi-
kation mit Nahrungsergdnzungsmittel betreiben! Zur
Supplementierung von Folsdure (Vitamin B,) wah-
rend einer Schwangerschaft wird ein Mediziner fast
immer raten. Die Notwendigkeit der regelmafigen
Ergdnzung von Vitamin B, bei Veganern wurde oben
bereits erwéahnt.

Beim Sporttreiben gilt, dass der erhohte Kalorien-
bedarf mit einem Mehrbedarf an Vitaminen und Mi-
neralstoffen einhergeht [22, 23]. Trotzdem sollte der
Normalsportler nichts weiter tun, als seine tagliche
Nahrung mit etwas Obst, Gemtise, ein paar Nissen
und Olivendl anzureichern und sich vielleicht noch
ein isotonisches Getrank gonnen. Ein Leistungssport-
ler steht in der Regel unter sportmedizinischer Kon-
trolle, sodass seine Erndhrung mafRgeschneidert
werden kann. Doch Vorsicht: Beim Einsatz von Prote-
in-Hydrolysaten oder Fatburnern (Carnitin) ist der
Ubergang zwischen Supplementierung und Doping
flieBend.

2.8 Genussmittel oder Gift?

Neumeister schreibt in seiner Anklage gegen die
Fleisch-Verzichter [19]: ,Wenn ich mir ansehen
muss, wie die Leute in den Cafés geniisslich ihre ge-
zuckerten Kuchenstiicke verspeisen oder wie ganze
Familien in den Eiscafés abhidngen und jede Menge
Eiskugeln vertilgen, frage ich mich: Was ist eigentlich
in die Menschen gefahren?“ Nun, Kuchen, Eiscremes
und Schokolade sind ernahrungsphysiologisch be-
trachtet Uberfliissig und eher ungesund, haben aber
einen groBen Vorteil — sie sind lecker und machen
glicklich (Abbildung 10). In unserem Schlussreferat
wurde deshalb die Frage aufgeworfen, ob wir zu Ge-
nussmittel aus gesundheitlichen Griinden ,Nein,
danke!“ oder aus Griinden des psychischen Wohlbe-
findens ,Ja, bitte!“ sagen sollen. Der Kompromiss
liegt auf der Hand: ,Ja, bitte, aber in Malen!* — wo-
mit wir wieder bei Paracelsus sind.

Ahnlich haben wir diskutiert, ob Wein ein Bio-Sie-
gel tragen darf; denn selbst wenn die Reben &kolo-
gisch korrekt behandelt worden sind, verbleibt im
Endprodukt das giftige Ethanol.

Trotzdem, solange wir den Wein nicht missbrau-
chen, um uns zu besaufen, sollten wir ihn als Kultur-
gut schatzen.

Zuriick zum Disput tber ,Tiere essen oder nicht®.
Vielleicht sollten wir Fleisch und Fisch mit Wert-
schitzung als Genussmittel betrachten, als etwas, das
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Loblied der Genussmittel

Fs soll keiner sagen, wer trinkt, der ist schlecht;
denn fﬁr die, die da trinken, wichst der Wein doch erst recht.
Und der eine trinkt Cﬁamyagner, den der Himmel ihm beschert;
und der and’re all* die kleinen Kiimmelchen, die er find’t auf der Erd"

Fs soll keiner sagen, wer raucht, der ist schlecht:

denn ﬁ'tr die, die da rauchen, wichst der Tabak erst recht.
Und der eine raucht Havanna, die der Himmel ihm beschert;
und der and’re all* die kleinen Stﬁmmefcﬁen, die er ﬁncf’r auf der Exd’

Abbildung 11: Ein

Loblied der Ge- man nur in MaBen genieRt, und fiir das man dann

nussmittel — VON oy pereit ist, mehr zu bezahlen.

Willy Millowitsch . N . . .

[25]. Wir haben das Thema Uber die Genussmittel mit
einem schnulzigen, aber gleichzeitig tiefsinnigen

Lied von Willy Millowitsch beendet (Abbildung 11).

3. Fazit

Die Biochemie findet ihre wichtigsten Anwendun-
gen in den Bereichen Ernahrung, Gesundheit und
Okologie. Wie diese auf vielfiltige Weise und mit glo-
baler Auswirkung zusammenhangen, wurde im Prak-
tikum an Beispielen deutlich, was die Studierenden
zu schdtzen wussten. Dabei ihren eigenen Lebens-
und insbesondere Erndhrungsstil kritisch zu reflektie-
ren und ggf. zu verbessern, war ein iiberfachliches
gelungenes Projektziel. P
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Dank

Dank gebtihrt den Studierenden, die engagiert am
Praktikum und Seminar teilgenommen haben: Madiha
Atig, Chaymaa Chbani, Dennis Ermisch, Aleyna Hayri,
Abdellatif Hmiza, Philipp Michael Lamoth, Benedikt
Lenschow, Bernhard Marschall, Kristina Masalimov,
Jessika Molendowska, Tim Miiller, Simon Maximilian
RoB, Mike Schiltz, Yasmina Schuck, Charlotte Seiter,
Parvaneh Shoghian und Julia Trybek.

Sie haben die Ernahrungsstile wie schon genannt ja
tatsachlich ausprobiert (siehe Einleitung). In der ers-
ten Phase sollten sie nur solche Lebensmittel konsu-
mieren, die ein Bio-Siegel trugen, in der zweiten
Phase vegetarisch, in der dritten Phase vegan leben
und sich in der abschlieBenden vierten Phase fruta-
risch erndhren, d.h. nur das verzehren, was ohne Be-
schiadigung der Pflanzen geerntet werden kann.
Dabei sammelten sie — und auch der Autor — ganz
personliche Eindriicke, die sie jeweils in einem lange-
ren Bericht darlegten. Hier angefiigt sind die kurzen
Fazit-Abschnitte der jeweiligen Berichte. Interessier-
te Leserinnen und Leser kdnnen eine 32-seitige Zu-
sammenstellung aller Praktikumsberichte per E-Mail

bei volker.wiskamp(@h-da.de anfordern.

Madiha Atiq

Fir mich ist der Selbstversuch
insgesamt ein voller Erfolg gewe-
sen. Ich konnte viele Erkenntnisse
gewinnen und habe einiges fir
mein téagliches Leben mitgenom-
men. AuBerdem habe ich jetzt
meine eigenen Erfahrungen dazu
gesammelt. Ich habe auch einigen
Bekannte empfohlen, es selbst auszuprobieren. Die
zwei Wochen gehen schnell rum. Immer wieder bin
ich bei dem Thema vegetarischer Erndhrung auch auf
das Thema Veganismus gestoen. Ich kann mir sehr
gut vorstellen, dort in Zukunft auch einmal einen 14-
tagigen Testversuch zu machen. Insgesamt war ich
gliicklich, wie es gelaufen ist.

Chaymaa Chbani

Bio-Woche: Einen Unterschied
auBer im Preislichen habe ich nicht
bemerken konnen. Das heilt, dass
ich mich im Grunde genauso er-
nahrt habe wie bisher und sich \
auch nichts in der Menge der Nah- =+, '
rungsmittelaufnahme gedndert hat. ‘“ o

Vegetarische Wochen: Das Ver- CI §
langen nach Fleisch wurde immer '
geringer, was vor allem daran lag, dass ich mir sehr
leckere, vegetarische Gerichte zubereitete und im-
mer mehr neue Lebensmittel und Alternativen fand,
die mir den vegetarischen Lifestyle schmackhaft
machten. Zwangslaufig musste ich bei dem Experi-
ment darauf achten, was wir zuhause essen, und da-
bei feststellen, dass wir fast jeden Tag mindestens
eine fleischhaltige Mahlzeit zu uns nehmen.

Vegane Wochen: Eine Schwierigkeit, die sich mit
dem veganen Erndhrungsstil ergeben hat, war das Es-
sen auBerhalb von zuhause. Es gibt nur wenige Re-
staurants, die leckere vegane und preiswerte
Gerichte anbieten. Daher habe ich mich im Zuge des
Experimentes daran gewohnt, mehr zuhause selber
zu kochen und dann mitzunehmen. Auffallend ist,
dass es ein riesiges Angebot an veganen Gerichten in
Online-Portalen gibt, die sehr schmackhaft sind und
welche ich mit Sicherheit auch nach dem Ernéh-
rungsstilpraktikum noch zubereiten werde.

Frutarische Woche: Allerdings wurde das Bediirfnis
nach Eiern oder Milch groRer, und es wurde schwie-
riger darauf zu verzichten. Vor allen Dingen, da alle
Personen in meinem Umfeld sich weiterhin ,,normal“
erndhrten. Zudem hatte ich schneller wieder ein
Hungergefiihl als zuvor, sodass ich mehr Zwischen-
mahlzeiten zu mir genommen habe. Zu Mittag gab es
wie immer Reis oder Nudeln mit Gemiise. Da Kartof-
feln und Zwiebeln in der frutarischen Erndhrung
nicht erlaubt waren, waren die Mahlzeiten relativ
eintonig und nicht sehr abwechslungsreich.

Dennis Ermisch

Uber den gesamten Zeitraum des Projekts habe ich
die verschiedensten Situationen im Alltag erlebt. Be-
sonders hdufig musste ich mich gegeniiber anderen
Personen fiir die unterschiedlichen Erndhrungsstile
rechtfertigen und wurde mit Fragen Wieso? Weshalb?
Warum? bombardiert. Familienmitglieder, Freunde,
die Kassiererin im Supermarkt und auch einige Ar-
beitskollegen hatten sich wahrscheinlich noch nie da-
mit beschaftigt und konnten nicht wirklich etwas
Produktives zu den Diskussionen beitragen. Die Bio-
und frutarische Zeit haben meinen Alltag sehr stark
gepragt und auch Auswirkungen auf mein soziales Le-
ben gehabt. Meistens war es einfacher, nichts mit
Freunden zu unternehmen und zu Hause zu bleiben,
da immer wieder Essen und Trinken eine Rolle ge-
spielt hat und ich somit zum AufBenseiter wurde.

Generell habe ich viele Erfahrungen wahrend des
Projekts gesammelt und mochte in Zukunft vereinzel-
te Tage unter der Woche sowohl vegetarische als
auch vegan gestalten, da der Konsum von tierischen
Lebensmitteln sowohl der Umwelt als auch dem eige-
nen Korper schadet. Die vegetarische und im Nach-
hinein die vegane Phase haben mir personlich sehr
gut getan, da ich im Sport deutlich weniger mit
Krampfen, die wohlméglich aufgrund von Ubersiue-
rung kamen, zu kdmpfen hatte.

Aleyna Hayri

Im Allgemeinen waren die vegane und vor allem die
frutarische Erndhrung fiir mich persdnlich mit zu viel
Verzicht verbunden, sodass ich mir nicht vorstellen
kann, meine Erndhrung dauerhaft entsprechend um-
zustellen. Jedoch sind mir die Auswirkungen einer
fleischlastigen Erndhrung fiir Gesundheit und Um-
welt schon langer bekannt, sodass ich meinen Fisch-
und Fleischkonsum gerne weiter einschranken méch-
te. Unter diese Kategorie féllt natiirlich nicht nur der
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Fleischkonsum, sondern auch der Konsum von Milch-
produkten und Eiern, ganz abgesehen von den allge-
meinen ethischen Fragen beziiglich industrieller
Tierhaltung, die ich fiir mich personlich noch nicht
abschlieBend klaren konnte, mit denen ich mich aber
gewiss in den nachsten Jahren weiter auseinanderset-
zen werde.

Abdellatif Hmiza

Ich musste mich sehr motivieren, auf Fleisch und
Milchprodukte zu verzichten, und habe das Prakti-
kum deshalb auf die Hailfte der vorgesehenen Zeit re-
duziert.

Vegetarisch: Vor der vegetarischen Woche hatte ich
keine Angst und brauchte dafiir keine besondere Mo-
tivation. Ich habe in der Zeit ein Kilogramm abgenom-
men, fiihlte mich frisch und energiegeladen und bin
zum Fitnesstraining gegangen. Was mir gefallen hat
war, dass ich gesund und nicht so viel Fett gegessen
und aufer am Samstag nur zu Hause gekocht habe.
Da ich kein Fleisch gekauft habe, konnte ich gegen-
iiber meiner friheren normalen Esswoche ungefahr
25 Euro sparen.

Vegan: Bevor man mit veganem Essen anfangt, soll-
te man tber das Thema recherchieren und auch Lust
darauf haben, zuhause zu kochen. Hier hatte ich Pro-
bleme — was sollte ich kochen und worauf achten?
Zum ersten Mal habe ich Sojamilch probiert — das
werde ich nicht wieder tun —, danach Hafermilch.
Von ersten bis dritten Tag war ich ein bisschen miide,
hatte Kopfschmerzen und Durchfall, ab dem vierten
Tag ging es besser. Die Kosten flir mein Essen belie-
fen sich auf 20 Euro, was ok war. Aber Hunger hatte
ich die ganze Zeit und war stindig schlecht gelaunt.
Trotzdem glaube ich, dass man als Veganer leben
kann.

Frutarisch: ...Also habe ich nur Obst gegessen ...
und gelitten. Stdndig hatte ich Hunger, kein Kraft
und war schlecht gelaunt. Ich hatte das Gefiihl, mich
jede Minute iibergeben zu mussen, und habe mehr
als fiinf Kilo abgenommen. 5-6 Stunden Schlaf reich-
ten. Die meisten Friichte sind kalorienarm. Ich habe
deshalb einfach die Portionen verdoppelt bzw. ver-
dreifacht. ... Insgesamt habe ich fiir mein Essen in
dieser Woche ca. 22 Euro ausgegeben.

Am Ende bin ich zu der Uberzeugung gelangt, dass
ich weder als Veganer noch als Frutarier leben kann,
sondern hochstens als Vegetarier.

Jessika Molendowska

Zusammenfassend kann ich sagen, dass der Prozess
der Erndhrungsumstellung eine spannende und sehr
interessante Mdglichkeit fiir mich war, verschiedene
Erndhrungsweisen auszuprobieren und dabei zu
Uberlegen, was wirklich dahinter steckt. Ich habe
personlich nichts dagegen, auch Fleisch zu essen. Ich
verzehre oft Fleischprodukte. Aber durch das Ernah-
rungsstilpraktikum habe ich auch iiber die Konse-
quenzen nachgedacht. Hinzu kam, dass ich mich von
den bedngstigten Betrachtungen von Karen Duve per-
sonlich angesprochen gefiihlt habe. Das Problem zwi-
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schen dem Konsum von Tieren und deren Leiden ist
nicht nur eine sehr komplexe Beziehung, sondern es
betrifft unmittelbar unsere Gewohnheiten. Ich habe
mir daher vorgenommen, in Zukunft weniger Fleisch
Zu essen, aber vollig darauf zu verzichten, konnte ich
nicht. Meiner Meinung nach ist Veganismus eine
Modeerscheinung, und Lactoseintoleranz oder gluco-
seintolerante Produkte sind durch Menschen erschaf-
fen. Das gab es friiher nicht, und die Menschheit hat
normal funktioniert. Aber es ist klar, dass man jetzt
mehr auf seine Erndhrung achten sollte und dass
durch neue Technologien auch unser tagliches Essen
betroffen ist.

Ich wiirde dieses kleine Experiment weiterhin sehr
gerne empfehlen! Durch das Buch von Karen Duve
kann man sich selbst bewusster werden, sein Wissen
vertiefen und darauf achten, was man tdglich ver-
zehrt und dass man sich fragt, ob es auch einen Ein-
fluss auf die Umwelt und das Klima haben konnte.
Das Buch und das Praktikum haben mich personlich
sehr stark zum Nachdenken gebracht. Man darf aber
nie vergessen, dass so eine Erndhrungsumstellung
auch vieles in unserem Organismus verandert. Wenn
man plotzlich Fleisch- und Fischprodukte absetzt,
dazu auch einige Gemiise- oder Obstsorten, dann
miissen die mangelnden Vitamine und Mineralstoffe
durch Tabletten ersetzt werden, ansonsten kann es
schnell zu Andmie oder anderen gesundheitlichen
Problemen in unserem Kérper kommen.

Philipp Lamoth

AbschlieBend mochte ich sagen, dass ich sehr froh
bin, bei diesem Experiment mitgemacht zu haben.
Ich bin vor allem erstaunt dariiber, wie einseitig ich
mich vor diesem Projekt erndhrt habe, obwohl die
Auswahl an Lebensmittel riesig ist. Durch das Testen
neuer Produkte und Rezepte wurde die Monotonie
enttarnt. Ich schdtze, in Zukunft wird die Experimen-
tierfreude in der heimischen Kiiche erhalten bleiben.
Der Bauer kennt jetzt mehr, was er essen kann.

Um meine Zielsetzung der umweltbewussten Er-
nidhrung aufzugreifen, bin ich zu folgendem Ent-
schluss gelangt: Ich mdchte in Zukunft mindestens
fiinf Tage die Woche vegetarisch leben und vor allem
Molkereierzeugnisse in der Biovariante beziehen. Ich
schitze, komplett auf Fleisch werde ich nicht verzich-
ten, aber ich lasse die Finger von der Massentierhal-
tung. Dass ich mich irgendwie daran gewohnt habe,
sehr viel Obst zu essen, mochte ich beibehalten. Ge-
nerell sollte, wie bei den anderen Lebensmitteln
auch, die Regionalitdt und Saisonalitdt beachtet wer-
den. AuBerdem halte ich es fiir sinnvoll, mir fir un-
terwegs immer eine Portion Obst, oder einen
anderen gesunden Snack, mitzunehmen, um den ge-
legentlichen HeiBhunger zu bekdmpfen. Ich schitze,
auf diese Weise ist es mir moglich, ohne groere Zwi-
schen- félle klimafreundlicher zu leben. So sollte es
mir moglich sein, etwas Gutes fiir die Umwelt zu tun,
und mir den SpaBl am Kochen und GenieBen zu be-
wahren.
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Benedict Lenschow

Nach Ablauf der acht Wochen und zugegebenerma-
Ben nur teilweiser Absolvierung des angestrebten
Ziels sind mir doch einige Dinge klargeworden. Wenn
ich nicht meine ,bendtigten” Nahrstoffe bekomme,
kann ich mich in Vorlesungen und generell einfach
viel schlechter konzentrieren. Die Gedanken schwei-
fen unglaublich schnell ab, und mein Hirn will sich
mit Leichterem beschaftigen wie zum Beispiel den
neuesten Memes auf Imgur oder Konsorten. Ich ver-
stehe militante Veganer nun viel besser.

Durch das dauerhafte Griibeln, welche Mahlzeit
denn am schnellsten, besten und nahrhaftesten zu-
ganglich gemacht werden soll, kommt man nicht um
den Punkt, jedesmal, wenn eine andere Person nur
Essen anspricht, sich sofort darauf zu stiirzen, als
ware man ein ausgehungerter Wachhund, der nur auf
den einen vorbeilaufenden Postboten wartet, um des-
sen Wade zu probieren. Selber kochen ist und bleibt
die beste Option, um Geld zu sparen und gesund zu
bleiben. Da fiir Veganer doch nur eine sehr kleine Pa-
lette an vorgefertigten Produkten zur Verfiigung
steht, kommt man nicht umhin, sich selber Speisen
zuzubereiten.

Es macht auch unglaublich viel SpaB, alles selber
klein zu hacken und zu verarbeiten, allerdings denke
ich, wire mir nicht so eine freie Zeitgestaltung gege-
ben gewesen, hatte ich das auch nicht so frei gestal-
ten konnen. Alles in allem ist zu sagen, dass der
Ausflug in diese besondere Art und Weise der Ernah-
rungsumstellung einige Erkenntnisse geliefert hat,
welche ich ohne das Praktikum nie nur in Erwdagung
gezogen hitte, und ich nun auch andere Erndhrungs-
gruppen besser verstehe.

Bernhard Marschall

Ich fand das Erndhrungsstil-Praktikum interessant
und aufregend, da ich nicht nur neue Ernahrungsfor-
men ausprobiert und durchlebt, sondern auch neue
Lebensmittel und Produkte kennengelernt habe.

Die Bio-Erndhrung war fiir mich nur eine minimale
Einschrankung. Die vegetarische Erndhrung war gut.
Ich hatte kaum Problem damit, auf Fleisch zu verzich-
ten, da ich sowieso einen regelmafigen und haufigen
Fleischkonsum nicht fiir sinnvoll erachte. Die vegane
Erndhrung war deutlich schwieriger, da in vielen Pro-
dukten, die eigentlich vegan sein sollten, trotzdem
tierische Bestandteile verwendet werden. Besonders
schwer war ab jetzt der Verzicht auf Milchprodukte.
Die frutarische Erndhrung war fir mich die Schwers-
te. Da die Einschrinkungen extrem sind und mich
diese Erndhrungsweise gar nicht iberzeugte.

In Zukunft mochte ich mich flexitarisch ernghren.
Das heif3t, den Fleischkonsum stark reduzieren und
Fleisch lediglich als Genussmittel betrachten und
nicht als tdgliches Muss. Meinen Milchprodukte-
Konsum einzuschranken, wird mir schwerfallen, da
ich besonders Kése vermissen wiirde.

Simon Rof

Aus dem Selbstversuch habe ich gelernt, dass mein
bisheriger Fleischkonsum viel zu unkontrolliert und
zu hoch war. Aufgrund der vegetarischen Phase habe
ich gemerkt, dass mir Fleisch gar nicht so wichtig ist,
wie ich es vorher gedacht hatte. AuBerdem habe ich
nach dieser zweiwdchigen Ernahrungsform schon er-
hebliche positive korperliche Effekte gesptirt. Aller-
dings habe ich durch die Riickfélle zwischendrin auch
gemerkt, dass ich nicht komplett auf Fleisch und
Fisch verzichten kann.

Deshalb habe ich mich dazu entschlossen, in Zu-
kunft den Fleisch- und Fischkonsum zu minimieren.
Um mir dies nicht nur vorzunehmen, sondern auch
direkt in meinen Alltag zu integrieren, werde ich an
fiinf Tagen in der Woche vegetarisch, an einem Tag
Fisch und an einem Tag pro Woche Fleisch essen. Da
ich mich bei der veganen und frutarischen Phase er-
heblich eingeschrankt gefiihlt habe und auch die kor-
perlichen Effekte eher negativ waren, werde ich
diese Erndhrungsstile nicht in meinen Alltag integrie-
ren. Aber ich versuche, wie oben beschrieben, mog-
lichst auf vegane Ersatzprodukte zu achten. Aus der
Bio-Phase nehme ich mit, dass gerade bei frischen
Produkten auch ein erheblicher Geschmacksunter-
schied zu spiiren ist, sodass ich beim Einkauf mog-
lichst auf Bio-Produkte achten werde.

Mike Schiltz

Es ein sehr interessantes Projekt. Eine Herausfor-
derung gegen seine personlichen Gewohnheiten und
auch auBerst aufschlussreich, weil ich mich mit den
Inhaltsstoffen meiner tdglichen Lebensmittel ausein-
andersetzen musste.

Vegetarische Phase: Es stellt selbst fiir einen selbst-
ernannten Karnivoren kein Problem dar, auf Fleisch
zu verzichten. Es wird empfohlen die Nahrungsauf-
nahme zu planen und sich iiber seine Einkdufe von
vornherein Gedanken zu machen. Die Kosten fiir
eine vegetarische Ernahrung sind im gleichen Bereich
anzusiedeln wie die bei einer omnivoren Ernidhrung.

Vegane Phase: Essen vorzubereiten und sich Ge-
danken tber die Einkdufe zu machen, verschlingt viel
Zeit. Es machte sich aullerdem auf zwischenmensch-
licher Ebene bemerkbar, denn man beginnt, iber Ess-
gewohnheiten bzw. das ,Vegan-Sein“ zu sprechen;
manchmal tauschte man sich mit anderen, die diese
Ernihrung aus Uberzeugung ,leben®, aus, oder man
musste sich z.B. auf einem Familiengeburtstag vor
den GroReltern rechtfertigen. Im Hinblick auf meine
sportliche Leistungsfahigkeit ist mir eine leichte Ver-
besserung in der Ausdauerleistung aufgefallen an Ta-
gen, an denen die Nahrungsaufnahme gut vorbereitet
war. Aulerdem ist mir und meiner Partnerin eine
Steigerung der Potenz aufgefallen. Uberraschender-
weise kam es im Laufe der Phase zu einer leichten
Gewichtszunahme, was vermutlich auf die erhdhten
Kohlenhydratzufuhr zuriickzufiihren ist. Finanziell
betrachtet ist eine vegane Erndhrung etwas teurer.
Hier lagen meine fritheren Ausgaben fiir Lebensmit-
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tel bei 70-90, in der veganen Phase bei 110-130 Euro
pro Woche.

Frutarische Phase: Meine Ernahrung in dieser Pha-
se bestand hauptsachlich aus Friichten wie Apfel und
Birnen sowie ein bis zwei Packungen Cashewkernen
am Tag. Ab dem zweiten Tag war ich nur noch mide
und schlapp, es konnten kaum noch geistig fordernde
Arbeiten verrichtet werden, und an korperliche Er-
tlchtigung, also Sport, war nicht einmal zu denken.

Mitgenommen habe ich eine klare Reduktion mei-
nes Fleischkonsums und auch ein Stiick weit Ver-
stindnis  fiir =~ Menschen, die {ber ihre
Essgewohnheiten in aller Offentlichkeit sprechen
und diskutieren.

Yasmina Schuck

Alles in allem fand ich die Bio-Phase fiir den Anfang
ziemlich schwer, da ich mich erstmal daran gewoh-
nen musste, mir so viele Gedanken um mein Essen zu
machen. Die Bio- und die frutarische Phase waren am
schwersten in den Alltag einzubinden, wahrend es
vegetarische und vegane Speisen recht oft gibt.

Ich hétte die ersten drei Phasen durchaus langer
machen konnen, da ich keinerlei Verzicht verspiirt
habe, die frutarische Phase aber nicht. Da hatte ich
kaum Kraft, habe viel Verzicht gespiirt und stindig
das gleiche gegessen. Der grofite Verlust in der fruta-
rischen Phase waren Zwiebeln, Knoblauch und Kar-
toffeln. AuBerdem stellte ich mir die Frage nach der
Sinnhaftigkeit der vegetarischen, veganen und fruta-
rischen Phase, dass ich auf alles Mogliche vom Tier
verzichte und schlieflich auch das Leben der Pflanze
berticksichtige, wahrend ich mich weiterhin von pu-
rer Chemie wie Coca-Cola Zero und Red Bull sugar-
free ernghren darf. Gesund kann letzteres nicht sein.
Das ist definitiv einen Gedanken wert.

Charlotte Seiter

An die ersten beiden Ernéh-
rungsstile des Oko-Projektes, in
der Bio- und vegetarischen Phase,
hatte ich keine grofen Erwartun-
gen oder Befiirchtungen, wohinge-
gen ich die vegane und frutarische -
Phase etwas kritisch sah aufgrund "

der Annahme, die meisten lecke- .! ‘

ren Gerichte nicht mehr essen zu konnen. Dennoch

ergaben sich mit jeder Ernahrungsweise positive wie
negative Erfahrungen.

Die vegetarische Phase war fiir mich eine der an-
sprechendsten Phasen des gesamten Erndhrungspro-
jektes. Da ich sowieso einen eher iiberschaubaren
Fleischkonsum habe, war der vollstindige Verzicht
auf Fleisch kein Problem. Der vegane Lebensstil be-
reitete mir Probleme. Zu meinem normalen Speise-
plan gehort eine groBe Menge an tierischen
Produkten, wie Milch, Sahne, Kdse, Frischkdse und
Eier. Die frutarische Phase des Erndhrungsprojektes
war die schwierigste, und ich empfand sie als massive
Einschrankung. Durch die einseitige Ernahrung aus
Niissen, saisonalem Fallobst wie Apfeln und den we-
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nigen verfligharen Gemtisearten merkte ich bereits
nach wenigen Tagen, wie kraftzehrend dieser Erndh-
rungsstil ist.

AbschlieBend bleibt zu sagen, dass es wirklich ein
sehr interessantes Erndhrungsprojekt war. Mir fielen
einige Hohen und Tiefen auf. Dazu zdhlten unter an-
derem der deutlich gesteigerte Konsum an Obst, Ge-
miise und Hilsenfriichte und das Entdecken einiger
sehr leckerer Gerichte. Andererseits vermisste ich
besonders in den beiden letzten Phasen die Moglich-
keit, nach Lust und Laune essen zu kdnnen, da viele
Leckereien wie Schokolade schlicht wegfielen. Ich
denke, dass ich auch in Zukunft eine etwas ausgewo-
genere Erndhrung anstreben werde, womoglich nach
einem vegetarischen Erndhrungsmodell.

Parvaneh Shoghian

Neugierig und mit viel Freude habe ich das vierpha-
sige Erndhrungsvorhaben als eine Herausforderung
und ein neues Erlebnis betrachtet, und motiviert
habe ich mit der ersten (Bio-) Phase angefangen. Da
ich mich als Mutter von drei Kindern grundsatzlich
dafiir verantwortlich fiihle, gesund zu kochen und be-
wusst einzukaufen, gehoéren Bio-Produkte schon au-
tomatisch zu unserer Kiiche, und dementsprechend
gab es in den ersten zwei Wochen so gut wie keinen
Unterschied zu meiner gewohnten Essensweise.

In der zweiten (vegetarischen) Phase habe ich wei-
terhin keine Verdanderung festgestellt, da ich von Na-
tur aus kein Freund von Fleischprodukten bin.

Einen richtigen Unterschied habe ich allerdings
wahrend der dritten (veganen) Phase festgestellt. Ich
beginne den Tag tiblicherweise mit zwei Tassen Kaf-
fee mit Milch. Bitterer Kaffee am Morgen und dazu
noch das Weglassen der ganzen Milchprodukte aus
der Speise- karte war ziemlich schwer fiir mich. Mein
erster Eindruck war, dass es nichts gibe, was ich ger-
ne essen wiirde. Das wurde dann allméhlich auch zu
einem allgemeinen Thema in meiner Familie. Meine
Kinder kauften viele alternative vegane Produkte als
Ersatz fir fehlende Milchprodukte.

Die vierte (frutarische) Phase habe ich mit wenig
Motivation und Begeisterung angefangen. Da ich aber
keine halben Sachen machen wollte, habe ich be-
schlossen, die vierte Phase ordentlich durchzuziehen,
und erstaunlicherweise habe ich mich nach einiger
Zeit wieder gut gefthlt. Ein Gefiihl von Einfachheit,
Nattirlichkeit, klaren Linien und Unabhdngigkeit be-
gleitete mich. Allein das Gefiihl, die Pflanzen so re-
spektvoll zu akzeptieren und zu versuchen, mit der
Natur eins zu werden, fand ich unglaublich schon.
Wihrend der vierten Phase versuchte ich die Natur
intensiver zu erleben.

Das ganze Erlebnis hat mir klargemacht, in Zukunft
nicht mehr wegzuschauen und das Denken nicht
mehr den anderen zu iberlassen. Jeder Einzelne von
uns ist verantwortlich fiir alles, was auf dieser Welt
vor sich geht. Ich habe erfahren, dass man frei und
unabhdngig denken muss. Auch wenn mir die frutari-
sche Zeit sehr gut getan hat und ich gliicklich und
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dankbar fiir dieses Erlebnis bin, werde ich fiir meine
Zukunft keine von den genannten Essensweisen auf
meinem Weg wiahlen, denn dadurch werde ich wie-
der mein freies Denken fir mich beschranken. Ich
denke, man muss in der Lage sein, selber fiir sich ent-
sprechend der Zeit, der Lage, der Situation und den
Momenten die richtige Grenze setzen. Diese Gren-
zen sollen bedacht eingesetzt werden. Nur so kann
ein Mensch als Teil eines Ganzen klar handeln und
positiv fiir die Natur, die Umwelt und die Gesell-
schaft wirken.

Julia Trybek

Die vegane Lebensweise (Rohkostveganismus) war
fiir mich sehr schwer. Als Fan von Brot, Reis, Nudeln
und Kartoffeln war ich nun sehr in meiner Routine
gestort. Mir ist auch aufgefallen, wie einseitig meine
Erndhrung geworden ist. Jeden Tag habe ich Salate
(nur mit etwas Zitronensaft, da selbst Ol nicht roh ist)
und etwas Obst gegessen. Da die Lebensmittel wenig
sattigend sind, habe ich stindig Hunger gehabt, ob-
wohl ich iiber den Tag verteilt viel gegessen habe.

Aber auch bei der frutarischen Lebensweise habe
ich gemerkt, dass ich die Freude an den Mahlzeiten
verloren habe. Alles hat gleich geschmeckt, weil man
beinahe jeden Tag dasselbe isst. Es war dhnlich wie
bei der rohveganen Erndhrung.

Ich habe im Versuchszeitraum nicht nur wie oben
iiber mein Vitamin D3- und K2- Supplement nachge-
dacht, sondern mir auch die Frage gestellt, ob eine
frutarische Erndhrung die Aufnahme von B12 erlau-
ben wiirde, da dieses aus Mikroorganismen gewon-
nen wird. Da Frutarier eine Schadigung von Pflanzen
ablehnen, gehe ich davon aus, dass sie die Verwen-
dung von Mikroorganismen auch ablehnen. Wie kann
man dann aber einem Mangel vorbeugen?

Fazit: Ich habe fiir mich die passende Ernahrung im
Veganismus gefunden. Das Projekt hat mir die
Schwierigkeiten anderer Lebensformen gezeigt. Je-
doch bin ich der Ansicht, dass eine frutarische oder
rohkostliche Erndhrung fiir mich zu wenig Spielraum
und Variation hat. Auch die Aufnahme von Supple-
menten ist wichtig und selbst diese werden bei man-
chen Formen eingeschrankt. Mir ist weiterhin
aufgefallen, dass es sehr teuer sein kann, sich voll-
wertig zu erndhren, vor allem wenn man nur Gemi-
se, Obst und Nisse zur Verfiigung hat. Auch der Hin-
tergrund der radikalen Ernahrungsformen ist fir
mich nicht ganz schliissig, da ich es mit meinem Ge-
wissen gut vereinbaren kann, eine Pflanze oder Mi-
kroorganismen zu essen.

Prof. Dr. Volker Wiskamp

Zwei Wochen rein ,Bio“ zu leben, war kein Pro-
blem, da fast alle Lebensmittel in Bio-Qualitat gekauft
werden konnen. Nattirlich ist nicht immer ,,Bio“ drin,
wo ,Bio“ draufsteht, und oft dienen Bio-Produkte den
Herstellerfirmen lediglich zum ,Greenwashing®. Au-
Rerdem ist das Argument nicht von der Hand zu wei-
sen, dass Bio nur etwas fiir Besserverdienende ist,
weil Bio-Produkte in der Regel teurer sind als konven-
tionelle. In der Gastronomie reine Bio-Gerichte zu
bekommen, habe ich gar nicht erst versucht.

Vegetarisch zu leben war unproblematisch. Fisch
und Fleisch habe ich nicht vermisst, und kann in Zu-
kunft weiterhin gerne darauf verzichten. In Restau-
rants und in der Mensa gibt es eine gute Auswahl
vegetarischer Gerichte.

Vegan zu leben fiel mir schon etwas schwerer, weil
ich ein Freund von Kuhmilch, Joghurt und Kése bin,
was ein veganer Speiseplan nicht zuldsst. Ich habe
mich aber gut daran gewohnt, die Milch zum Friih-
stlicksmisli durch Orangensaft, die Kondensmilch
zum Kaffee durch Soja- oder Hafer-Extrakt und den
Joghurt durch Soja-Alternativen zu ersetzen und wer-
de das auch in Zukunft weitgehend so beibehalten.

Auf der Suche nach veganen SiiBigkeiten fand ich
eine Schokolade, bei der das in ,normaler” Schokola-
de benutzte Milchpulver durch Palmol ersetzt war.
Meine Frau lehnte diese Schokolade wegen der mut-
mafRlich ungesunden gesattigten Fette, die im Palmol
vorwiegend erhalten sind, ab. Bei ihr dominierte der
gesundheitliche Aspekt, um das vegane Produkt zu
kritisieren. Ich reagierte anders, und fand es kontra-
produktiv, dass ein tierisches Produkt gegen ein Pro-
dukt ausgetauscht wurde, fiir das Urwald gerodet
wird, um Olpalmen anzubauen, was aus dkologischen
Griinden nicht minder problematisch ist als die Um-
weltbelastungen durch konventionelle Viehzucht
und Milchproduktion.

Die frutatrische Praktikumsphase war einerseits
schwierig, weil das Lebensmittelspektrum gegentiber
der veganen Ernahrung eingeschrankt war, beispiels-
weise durch den Verzicht auf Kartoffeln, Mohren,
Zwiebeln, Blumenkohl oder Knoblauch. Andererseits
waren die zwei Wochen meines Lebens als Frutarier
wegen des reichlichen Angebots an leckerem Obst
und Niissen gut durchzuhalten. MM
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