In 5 Schritten zum Vegetarier: So gehts:

Zeitpunkt festlegen: Entfernen Sie bis zu einem festge-
setzten Datum alle Lebensmittel die Sie nicht mehr essen
wollen konsequent aus der Kiche.

Einkaufstour: Entdecken Sie, welche vegetarischen Alter-
nativen es im Supermarkt, in Bioladen und Onlineshops
gibt. Probieren Sie aus was lhnen am besten schmeckt.

Mehr Friichte und Gemiise: Erhéhen Sie den Rohkost-
anteil Ihrer Erndahrung. Frisches Obst gibt Energie und hilft

die Lust auf Fleisch und Kéase zu verringern.

Neues Lieblingsrezept: Im Internet und im Buchhandel
gibt es jede Menge vegetarische Rezepte zum experimen-
tieren. Sie kénnen auch ihre bisherigen Rezepte anstatt
mit Fleisch, mit pflanzlichen Alternativen nachkochen.

Gemeinsam stark: Suchen Sie Kontakt zu anderen Ve-
getariern. Schliessen Sie sich am besten einem Verein an
um sich regelmassig mit Gleichgesinnten austauschen zu
koénnen und den Vegetarismus zu férdern.

Mehr Infos? Vegi-Info abonnieren!
Wenn Sie mehr fundierte Informationen g y.»
zu der vegetarischen Lebensweise regel- § ;

massig erhalten mochten: Abonnieren §
Sie das Vegi-Info der Schweizerischen §
Vereinigung flur Vegetarismus.

Sie unverbindlich ein kostenloses
Probeheft anfordern:
www.vegetarismus.ch/gratis
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Bitte senden Sie mir unverbindlich ein kostenloses Probeheft
des Vegi-Infos:

Name:

Strasse:

PLZ/Ort:

Telefon:

E-Mails

Bemerkung: ......oooiiiiiiiii

Talon einsenden an: SVV, Niederfeldstr. 92, CH-8408 Winterthur

Vegi-Basics-Flyer ¢ 14.01.2011 + 1. Auflage + 5000

Uberzeugte Vegis

; Andreas Hanni,

I NLA-Eishockeyspieler

# «.. Tiere zeigen uns ihre bedin-
¥ gungslose Liebe und so gesehen
81 sind sie unsere Lehrer. Man muss
lernen, auf sie zu horen, denn sie
verdienen unseren vollen Re-
' spekt. Da versteht es sich von
selbst, dass ich kein Fleisch esse!»

«Zuerst wollte ich mich lediglich
ein paar Wochen lang pflanzlich
ernahren, gewissermassen als
Reinigung. Dann ist es mir aber
so erstaunlich gut gegangen,
dass ich dabeigeblieben bin.
Ohne Milchprodukte fuhle
ich mich fitter, leichter und
gestnder und leide nicht mehr
unter Bauchweh wie friher oft
nach dem Essen.»

I Gilles Tschudi, Schauspieler

A «... Mir ist bewusst geworden, dass
es eigentlich nichts gibt, was dafir
Y spricht, Tiere aufzuessen. Insbeson-
dere, weil Tiere Emotionen haben
und der Mensch das Leid, das er
ihnen auf der Schlachtbank zuflgt,
mit dem Fleisch in sich aufnimmt.
Darauf verzichte ich gerne.»

Rezepte, vertiefende Informationen und mehr
erhalten Sie auf der Internetseite:
www.vegi-basics.ch

Schweizerische Vereinigung fir Vegetarismus (SVV)
Niederfeldstr. 92, 8408 Winterthur, PC-Konto: 90-21299-7

Tel. 071 477 33 77, Homepage: www.vegetarismus.ch

Vegetarisch leben:

Warum?

Gute Griinde flr eine vegetarische Ernahrung
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Eine tiergerechte Haltung ist unmdglich

Jahrlich werden in der Schweiz
Uber 55 Millionen sogenannter
«Nutztiere» gezlchtet, gemas-
tet und geschlachtet. Da bleibt
weder Zeit noch Geld, um je-
dem einzelnen Tier ein artge-
rechtes Umfeld zu bieten.

Die Grenzen der Stallhaltung

Ein natlrliches Herdenverhalten ist in der
Massentierhaltung nicht mdéglich. Um Verlet-
zungen zu vermeiden, muissen die Tiere zu
ihrem eigenen Schutz verstimmelt werden.
Schweinen werden die Zahne gekappt, Ki-
hen die Horner ausgebrannt und Hudhnern
die Schnabel abgeschnitten.

Lebenslange Ausbeutung

Jedes Tier, das fUr den Fleischkon- A
sum geschlachtet wird, erreicht ..v,‘ "o

nur einen Bruchteil seiner natlr- g s o iae Y
lichen Lebenserwartung. Warend | “‘ﬁ A,
dieser Zeit werden sie bis zur Er- de B \“M

schopfung ausgebeutet: Hennen missen bis zu 300 Eier
jahrlich legen, Milchkiihe 7000 kg Milch pro Jahr liefern
und Schweine werden innerhalb von 5 Monaten auf ein
Gewicht von 110 kg gemastet.

Qualvolle Tétung

e Egal ob das Tier aus konventio-

N ; neller oder biologischer Haltung
stammt — getdtet werden alle
gleich. In Grossschlachtereien wer-
den tdglich mehrer tausend Tiere
angeliefert. Fur eine ordentliche
Betdubung bleibt da oft kaum Zeit.
Hunderttausende Tiere werden deshalb bei vollem Be-
wusstsein zerteilt.

www.vegi-basics.org/tierschutz

Abholzung von Regenwaldern

Auf der Flache eines Grundstiickes,
die bendtigt wird um ein Kilo
Fleisch zu erzeugen, kénnte man
im selben Zeitraum 193 kg Gemuse
oder 290 kg Kartoffeln ernten. Um
mehr Landflache zu gewinnen wer-
den Regenwalder gerodet, haupt-
sachlich fur Weideland oder Futtermittelanbau.

Wasserknappheit in der Dritten Welt
w 8 Die «Produktion» von 1 kg Rindfleisch bendtigt

| Uber 15000 Liter Wasser. Im Vergleich dazu
| reichen 900 Liter fur 1 kg Kartoffeln. Durch den
o steigenden Konsum an tierischen Produkten
8 wird weltweit immer mehr Wasser in der Land-
wirtschaft benétigt, das vor allem der Bevolke-
rung in trockenen Weltgegenden fehlt.

Verschwendung von Nahrungsmitteln

Um 1 kg Fleisch zu erzeugen, braucht es 7-16
kg Getreide oder Sojabohnen. Dies kann oh-
ne Ubertreibung als die krasseste Form der §
Nahrungsmittelvernichtung bezeichnet wer-
den. Kame dieses Getreide direkt zu den
Menschen, ohne Umweg Uber das Tier, ware
genug Nahrung fir alle vorhanden.

Verstarkung des Treibhauseffekts

- Eine Erndhrung mit Fleisch, Milch und
#S Eiern verursacht jahrlich so viel CO, wie
eine Autofahrt von 4758 Kilometern. Be-
vorzugt man eine vegane Erndhrung, ent-
spricht dies gerade Mal 629 Kilometern.

«Je weniger tierische Produkte konsumierte werden,
desto mehr schiitzt man nicht nur das Klima, sondern
auch alle natiirlichen Ressourcen.»

www.vegi-basics.org/umwelt

Fleischkonsum beglinstigt Krankheiten

Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Ubergewicht und Diabetes
sind nur einige der Zivilisa-
tionskrankheiten die durch
den Fleischkonsum beglins-
tigt werden. Unzahlige Studi-
en beweisen, dass viele
Krankheiten vermieden werden kénnten, wirden tierische
Produkte aus der Erndhrung entfernt.

0y

Zum Vegetarier geboren

\ W /7% Von seinem Korperbau her ist der Mensch
" hauptsachlich ein Frichteesser. Denn sein

=¥ ganzer Korper ist darauf ausgelegt, Friich-
- - te, GemUse und Krauter zu verarbeiten.

' Die Anatomie von fleischessenden Tieren

- unterscheiden sich in vieler Hinsicht von

_ {. .- der des Menschen. (z.B. Keine Reisszdhne,
. L keine Krallen, langer Darm ...)

Mangelerndahrung durch Vegetarismus

Oft beflrchten Kritiker, dass eine vegetarische
Erndhrung zu Mangelerscheinungen fihrt.
Wie bei Fleischessern aber auch, kommt es
bei der vegetarischen Erndhrung darauf an,
sich moglichst abwechslungsreich mit viel Ge-
muse und Frichten zu erndhren. Durch die gerin-

gere Aufnahme von gesundheitsschadlichen Stoffen
haben Vegetarier auf jeden Fall die besseren Vorausset-
zungen gesund zu bleiben.

«Es ist die Position der ADA, dass eine entsprechend

geplante vegetarische Erndhrung gesund und ernah-

rungsmadssig ausreichend ist und gesundheitliche Vor-

teile bei der Vorbeugung und Behandlung bestimmter
Krankheiten bietet»

American Dietetic Association, ADA

(amerikanische Vereinigung der Erndhrungsexperten)

www.vegi-basics.org/gesundheit



