
Wenn wir an die Zukunft denken, dann 
wünschen wir uns Sicherheit, Gesund-
heit und Zufriedenheit. Das sind unsere 
menschlichsten Grundbedürfnisse. Alles, 
was dies bedrohen könnte, macht uns 
erst einmal Angst. Daher sind die Gedan-
ken an die Zukunft unweigerlich auch mit 
Unsicherheit, Furcht und Bedenken ver-
bunden. Doch, worauf wir uns immer ver-
lassen können, ist die Tatsache, dass wir 
das Gestalten der Zukunft auch selbst in 
die Hand nehmen können: Wir lernen aus 
der Vergangenheit, handeln jetzt in der 
Gegenwart und bereiten so für uns und 
besonders für die kommenden Generati-
onen die Zukunft von morgen vor. Diesen 
Gedankengang können wir nun weiter-
tragen und kommen zur Verantwortung, 
die all unserem Handeln und unseren 
Entscheidungen innewohnt. Der Gedanke 
der Verantwortung, die wir im Jetzt dem 
Zukünftigen gegenüber tragen, ist keine 
neue Idee. Sie fi ndet sich bereits in vielen 
alten Religionen.

Wir haben die Kraft

Ein großer und drängender Auftrag ist 
der Schutz unserer Umwelt. Wir alle ken-
nen die Ausblicke, die uns die Forschung 
zu dieser Thematik bisher gewährt hat. Wir 
können uns dazu entscheiden, diese Ver-
antwortung, diese Aufgabe, anzunehmen 
und in Aktion umzuwandeln. Dazu haben wir 
nicht nur die Mittel und das Wissen, sondern 
auch unsere ureigene Kraft.

Die westliche Ernährungsweise ist ne-
ben dem Verkehr und der Energieerzeu-
gung leider ein großer und hauptsächlicher 
Faktor in der Begünstigung des Klimawan-
dels. Die weltweite Massentierhaltung ist 
energie intensiv und stößt Unmengen an 
schädlichen Klimagasen aus, für Weide-
fl ächen werden unwiederbringlich Regen-
wälder abgeholzt und Überdüngung und 
Überfi schung stören empfi ndlich das feine 
ökologische Gleichgewicht. Angesichts 
dieser großen Probleme ist es nur allzu ver-
ständlich – und menschlich – sich gelähmt 
zu fühlen. Was kann ich da schon tun?

Zukunft weitergeben

Die Antwort ist, wir haben alles in der 
Hand. Jede und jeder Einzelne von uns. Wir 
haben den Auftrag und die Mittel, unsere 
Zukunft nachhaltig zu einem lebenswerten 
und ausgeglichenen Ort zu machen, auf den 
wir uns freuen und den wir so gerne weiter-
geben. Sind es diese wunderbaren Aussich-
ten nicht wert, selbst aktiv zu werden?

Wir können beispielsweise unsere Mo-
bilität überdenken, unser Handeln im Klei-
nen nachhaltiger gestalten oder: unsere 
Ernährung umstellen. Wir handeln dabei 
nicht nur für uns selbst. Unsere persönli-
chen Entscheidungen senden ein Signal 
nach außen, jeder und jede Einzelne wirkt 
als Vorbild, motivierend und inspirierend für 
alle anderen in unserer Gemeinschaft. Das 
ist ein toller Gedanke.

Eine nachhaltigere Ernährung ist 
möglich

Warum nicht versuchen, ein oder zwei 
Tage in der Woche vegan – das heißt, ohne 
tierische Lebensmittel und Produkte – zu 
leben? Wenn man eine gewisse Zeit gut 
damit zurechtkommt, kann man die Anzahl 
der veganen Tage steigern. So gewöhnt 
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»Die Zukunft ist unser aller Auftrag. Mehr und mehr auf eine nachhal-

tigere und pfl anzenbasierte Ernährung umzusteigen ist da ein Weg, 

diesen wertvollen Auftrag zu erfüllen. Gehen wir es an!«

Tipps für eine gesunde und 
klimagerechte Ernährung:

• So wenig verarbeitete Produkte 
wie möglich verwenden

• Verschwendung vermeiden 
durch durchdachtes und 
vorausschauendes Einkaufen – 
wie viel brauche ich wirklich?

• Frisch auf den Tisch: selbst 
kochen macht Spaß

• Statt zu tierischen Lebensmitteln 
besser zu Obst, Gemüse und 
Hülsenfrüchten greifen

• Saisonal und lokal sind die 
Zauberworte

• Zu guter Letzt: Kreativität und 
Unbeschwertheit erleichtern jede 
Ernährungsumstellung!

man sich langsam und auf lange Sicht 
nachhaltiger an die neue Ernährungs-
weise und gibt dem Körper Zeit, sich 
umzustellen.

Oder man beginnt erst einmal da-
mit, eine Mahlzeit, wie zum Beispiel 
das Abendessen, vegan zu gestalten 
und tastet sich dann langsam vor. Man 
kann sich vorab leckere Rezepte her-
aussuchen, die zur eigenen Lebenssi-
tuation passen. Es gibt inzwischen für 
jede und jeden etwas. Und mit jedem 
neuen Rezept, das man ausprobiert, 
kann man gleichzeitig neue Produkte 
und Geschmäcker entdecken!

Auch muss man nicht zwingend 
immer alle Regeln starr einhalten, Per-
fektionismus ist hier fehl am Platz. Mi-
schformen und Variationen zwischen 
vegan und vegetarisch sind viel mehr 
die Regel als die Ausnahme.

Auf was muss ich aber achten?

Eine Ernährungsumstellung sollte 
gut durchdacht umgesetzt werden. 
Wichtig ist, sich über die Nährsto� ver-
sorgung zu informieren und den Spei-
seplan daran auszurichten. Dafür gibt 

es inzwischen eine spezielle vegane 
Ernährungspyramide, die leicht ver-
ständlich darstellt, wie viel von wel-
chen Nahrungsgruppen aufgenom-
men werden soll. Eine fachärztliche 
Begleitung während der Umstellung 
kann bei Bedarf ebenso hilfreich sein, 
auch um festzustellen, wo eventuell 
Defi zite drohen und Supplementierun-
gen oder Anpassungen nötig sind.

Glückliche Tiere und eine 
gute Gesundheit

Neben dem Klimaschutz tut man 
mit einer natürlichen und saisonalen 
pfl anzlichen Ernährung auch der eige-
nen Gesundheit einen großen Gefal-
len: Man schützt sich vor vielen west-
lichen Gesellschaftskrankheiten, stärkt 
das Immunsystem und fühlt sich fi tter 
und gesünder. Die allermeisten sich 
vegan ernährenden Menschen haben 
nachweislich bessere Blutwerte. Und 
als wäre das nicht positiver Ansporn 
genug, vermindert man dadurch e� ek-
tiv und fortwährend Tierleid. Wenn das 
nicht super Aussichten für unsere Zu-
kunft sind! Gehen wir es an. 
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