Unsere Argumente dafiir!
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Vegetarische Ernahrung
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https://de.statista.com/statistik/daten/studie/173636/umfrage/lebenseinstellung-anzahl-vegetarier/
https://www.planet-wissen.de/natur/naturschutz/tierschutz/pwietierhaltungxxlwiefleischundwurstinmassenproduziertwerden100.html
https://www.deutschlandfunk.de/arbeitsbedingungen-in-der-fleischindustrie-man-verbraucht-100.html
https://utopia.de/11-nachhaltige-gruende-vegetarier-zu-sein-1387/
https://utopia.de/11-nachhaltige-gruende-vegetarier-zu-sein-1387/
https://www.planet-wissen.de/gesellschaft/essen/vegetarier/index.html
https://www.gesundheit.de/ernaehrung/alternative-ernaehrung/vegetarisch/vegetarismus
https://www.umweltbundesamt.de/themen/klima-energie/treibhausgas-emissionen/emissionsquellen#landwirtschaft

Albert Einstein: ,,Nichts wird die Chance auf ein

Uberleben auf der Erde so steigern, wie der

Schritt zu einer vegetarischen Erndhrung“

Liebe KjG “ler¥innen,

Wir haben auf der Didzesankonferenz 2022
beschlossen uns zukiinftig im Ditzesanverband
vegetarisch zu erndhren. Doch was bedeutet eine
vegetarische Ernahrung und warum wollen wir das
tun? Diese Fragen wollen wir euch mit diesem Flyer
beantworten.

Vegetarier¥innen sind Menschen, die kein Fleisch
und keinen Fisch essen. Vegetarier*innen erndhren
sich vor allem von Getreide, Obst und Gemiise.
Vegetarier*innen essen auch das, was von lebenden
Tieren kommt. Dazu gehdren Milch, Kase, Joghurt
oder Eier. Wer auch das nicht isst, ist ein*e
Veganer*in.

Niemand wird als Vegetarier*in geboren, denn wir
Menschen gehdren zu den ,Allesfressern”. Unser
Korper kann rohe Beeren genauso gut verdauen wie
ein Stiick Fleisch. Ein geborener Vegetarier ist aber
zum Beispiel das Pferd, denn es kann Fleisch nicht
verdauen und wiirde deshalb auch keines essen.

Als Vegetarier*in kann man gesund leben. Viele
wertvolle Stoffe aus dem Fleisch gibt es auch in der
Milch und in allem, was daraus gemacht ist.
Vegetarier¥innen miissen aber stdrker darauf
achten, dass sie ihre Nahrung ausgewogen
zusammensetzen und sich nicht einseitig ernghren.
Das richtige Verhdltnis zwischen  Eiweil3,
Kohlenhydraten und Fett sollte stimmen und die
Vitamine sollten nicht zu kurz kommen.
(Klexikon.de)

Die fiir uns wichtigsten Argumente

Es gibt verschiedene Griinde, warum Menschen zu
Vegetarier*innen werden. Die meisten wollen nicht,
dass fiir unsere Erndhrung Tiere sterben miissen.
Viele schreckt auch ab, wie eng zusammen die Tiere
leben miissen und wie sie geschlachtet werden. Ein
Teil dieser Menschen will deshalb auch kein Leder
verwenden, weil es aus der Haut von Tieren
hergestellt wird.

Immer haufiger verzichten Menschen auf Fleisch, weil
die Tierhaltung schddlich fiir das Klima ist. Zudem
geht viel von der Nahrung verloren, wenn sie erst ein
Tier isst und die Menschen dann das Fleisch essen. In
vielen Meeren gibt es schon fast keinen Fisch mehr,
zumindest von bestimmten Arten. Die Schonung der
letzten Bestdnde ist ein  Grund fiir viele
Vegetarier*innen, auf Fisch zu verzichten.

Manche Religionen verlangen von ihren Mitgliedern,
auf Fleisch zu verzichten. Beispiele dafiir sind der
Buddhismus oder der Hinduismus. Die meisten
Vegetarier*innen leben in Asien, wo diese Religionen
herkommen.

Wir wollen Vorbild sein, der Umwelt Gutes tun und
uns fiir das Wohl der Tiere einsetzen.

Wir fordern nicht dazu auf, dass alle KjG “ler¥innen
zu Vegetarier¥innen werden.

Wir hoffen anregen zu konnen, iiber das eigene
Verhalten und die Menge an Fleisch nachzudenken.

Wir geben Hilfestellungen, wie eine vegetarische
Erndhrung funktionieren kann.

Gib es Probleme bei vegetarischer Erndhrung?

Ein hdufiges Argument gegen eine vegetarische
Erndhrung ist das Fehlen wichtiger Nahrstoffe.
Oberstes Ziel nicht nur vegetarischer Erndhrung von
Kindern und Jugendlichen sollte deshalb geniigend
Abwechslung auf dem Speiseplan sein. Sie sollten
sich nicht nur von Toastbrot, Pommes und Pudding
erndhren.

Eisen liefern Amaranth, Hirse, Linsen, Kichererbsen,
Sesam, Hafer, Niisse und Naturreis.

Gute Omega-3-Fettsduren-Lieferanten sind
Leinsamen, Walniisse und Rapsdl.

Die Zinkversorgung stellen Vollkorngetreide,
Kiirbiskerne, Haferflocken und Linsen her.

Vitamin B12 kommt nur in tierischen Lebensmitteln
vor. Wer Kase, Joghurt und Eier isst, muss sich um
Vitamin B12 keine Sorgen machen. Wer sich rein
pflanzlich erndhrt, muss das Vitamin aber in jedem
Fall liber Nahrungserganzungsmittel zufiihren.

Hier findest du weitere Informationen zum Thema:



https://utopia.de/ratgeber/vitamin-b12/

