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Das Faktenbuch zur veganen Lebensweise:

Veganize your life!
Dieses Buch unterscheidet sich grundlegend von den meis-
ten, die in den letzten Jahren zu diesem Thema auf den
Markt gekommen sind: Anstatt auf einen Trend aufzusprin-
gen, bringen die Autoren langjährige Erfahrungen auf dem
Gebiet der veganen Lebensweise mit. Ihre umfangreichen
Erkenntnisse sind nun in einem Buch zusammengefasst.

Das umfangreichste Kapitel der
Buches befasst sich mit allen
Aspekten der Gesundheit.  In rund
einem Drittel des Buches (122
Seiten) erfährt man alles Wichtige
zu den verschiedenen Nährstoffen,
zu den möglichen Krankheiten,

welchen durch die vegane Ernäh-
rung vorgebeugt werden kann, und
man bekommt die Antworten zu
den immer wiederkehrenden
Fragen: Woher bekommen Veganer
ihr Protein? Wie steht es um die
Eisenversorgung? usw. Viele ein-
drückliche Diagramme stellen die
Zusammenhänge anschaulich dar.

Auch wenn das Buch leichtverständ-
lich geschrieben wurde, können die
Leser anhand der über 200 Fussno-
ten alle wichtigen Aussagen über-
prüfen und vertiefen. Ein umfang-
reiches Stichwortregister macht
dieses Buch auch zu einem umfas-
senden Nachschlagewerk.

Renato Pichler, Swissveg-Präsident
und Co-Autor des neuen Buches,
beantwortet unseren Lesern die
wichtigsten Fragen:

Wie kam es zu diesem Buchpro-
jekt zusammen mit Dr. med.
Ruediger Dahlke?
Wir lernten uns über das «Peace-
Food»-Buch kennen. Bei der Zusam-
menarbeit zu diesem Buch merkten
wir, dass es ein weiteres braucht,
welches all die Fakten, die für eine
vegane Lebensweise sprechen,
präsentieren kann. Insbesondere
fehlte ein Buch, das die wichtigsten
Aspekte mittels anschaulicher
Diagramme aufzeigt.

Gibt es nicht schon viele solche
Bücher?
Es gibt tatsächlich einige Bücher,
welche einzelne Aspekte der
veganen Lebensweise aufzeigen,
jedoch vermisste ich immer eines,
welches die Fakten dazu in kom-
pakter Form und leicht verständlich
beinhaltet. Da ich seit über 20
Jahren vegan lebe und mich haupt-
beruflich dafür einsetze, konnte ich
bei meinen Recherchen zu unzähli-
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gen Artikeln ein grosses Wissen
dazu ansammeln.

Das Buch enthält also das
Wissen der vergangenen 22
Jahre, wie steht es aber um
aktuelle Erkentnisse?
In das Buch wurden insbesondere
die aktuellen Gesundheitsstudien
bis kurz vor seiner Drucklegung
miteinbezogen. Obwohl das wesent-
liche Wissen bereits vorhanden war,
dauerten diese zusätzlichen Recher-
chearbeiten zur Aktualisierung des
Wissens rund ein Jahr. Somit ist
sichergestellt, dass die Aussagen im
Buch dem aktuellen Stand des
Wissens entsprechen.

Für wen ist dieses Buch geeignet?
Es eignet sich als guter Überblick
zum aktuellen Stand des Wissens
über die Folgen einer (nicht)

veganen Lebensweise. Durch die
Fülle an gut recherchierten Fakten
ist es für Studenten ebenso geeig-
net wie für Lehrer oder Veganer, die
nach Argumenten für Diskussionen
suchen. Es kann aber auch einfach
als Nachschlagewerk genutzt
werden. Natürlich ist es auch ein
gutes Geschenk, für alle, die sich für

ein bewussteres Leben interessie-
ren und sich eingehender mit der
veganen Lebensweise auseinander-
setzen möchten.

Was ist die Hauptbotschaft des
Buches?
Es zeigt auf, dass von den vielen
Vorurteilen gegenüber der veganen
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Zu den Autoren
Dr. med. Ruediger Dahlke arbeitet seit
37 Jahren als Arzt, Autor und Seminar-
leiter. Renato Pichler gründete 1993
die ehemalige SVV, heute Swissveg,
und arbeitet seither hauptberuflich
für die Verbreitung der veg. Lebens-
weise. Er lebt seit über 22 Jahren
vegan und hat in der Zeit diverse
andere Projekte ins Leben gerufen.
Am bekanntesten ist das international
bekannte V-Label womit heute in ganz
Europa vegetarische und vegane
Produkte gekennzeichnet werden.

Ruediger Dahlke Renato Pichler
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Lebensweise kaum eines einer
seriösen Überprüfung standhält.
Ausserdem gibt es den Lesern zu
allen Bereichen Informationen in
die Hand, damit sie für alle Ein-
wände gegen diese nachhaltige,
ethische Lebensweise gerüstet sind.

Welche Themengebiete werden
neben Gesundheit und Ökologie
behandelt?

Es wird z. B. darauf eingegangen,
weshalb das bereits seit vielen
Jahren vorhandene Wissen über die
Vorzüge der veganen Lebensweise
für Umwelt, Tierschutz und Gesund-
heit noch nicht weiter verbreitet ist.
Was kann man tun, damit sich dies

ändert? Welche Widerstände gilt es
dafür zu überwinden? Was sind die
psychologischen Konsequenzen
einer veganen Lebensweise? Wie
kann man das Wissen konkret im
Alltag für sich selbst umsetzen und
wie kann man es anderen am
effektivsten vermitteln? Ausserdem
enthält das Buch eine Liste von
prominenten Vegetariern/Vega-
nern. Eine ausführlichere Version
davon findet man auf der Home-
page zum Buch: www.veganize.org.
Und die Frage, die wohl jedem Leser
und jeder Leserin nach der Lektüre
des Buches übrig bleibt, wird auch
behandelt: Weshalb wird noch
immer Fleisch gegessen?

Das Buch ist in folgende Hauptkapi-
tel unterteilt und in jeder Buchhand-
lung erhältlich:
● Gesundheit
● Ökologie
● Menschenschutz
● Tierethik
● Ökonomie und Wissenschaft
● Psychologie
● Praktische Umsetzung oder Wie

geht’s weiter?

Zum Welt-Vegantag am 1. Novem-
ber bietet Swissveg mit dem Autor
Renato Pichler eine Lesung aus
seinem Buch mit Präsentation und
anschliessender Diskussion an.
Ort: Swissveg in Winterthur.
Beginn: Sonntag, 1. Nov. um 14 Uhr.


