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MENMSCHEN

Oer Wahlberliner Niko Rittenay
181 studierter Emahrungsberater
mit dem Fokus auf pflanzlicher
Enahrung und hat mit seinem
neuen  Emanrunestachbuch
Negan-Klischeg ade!” ein Stan-
dardwerk uber pflanziiche Er
nahrung geschrieben. In seiner
Kolumne for das Welt Vegan
Magazin schreibt Niko norma-
lerweise in aller Ausfihrlich-
Keit 0ber Emahrungsfragen.
aber fur diese Kolumne haben
Wir ihn darum pebeten, etwas
mehr uber den Entstehungspro-
18SS Seines neuen Buches zu
schieiben. um die Vision hinter
diesem mehr als 450-seitigen
Nachschiagewerk zu erklaren.

RITTENAU

Die Entstehungsgeschichte von Vegan-Klischee ade!”
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[ch habe Vegan-Klischee ade!"
nicht geschrieben, weil ich unbe-
dingt Autor werden. wollte, son-
dern weil ich das Gefiihl hatte,
dass trotz der Vielzahl an exzellen-
ten Fachblchern tber pflanzliche
Erndahrung noch ein Werk fehlte,
welches sich explizit mit all den
Mythen und falschen Vorurteilen
in Bezug auf die vegane Ernih-
rung auseinandersetzt, Ich wollte
dabel unbedingt vermeiden, eine
einseitige Darstellung der Daten-
lage abzuliefern, welche simtliche
Schwachen und noch offene Fra-
gen in Bezug auf die vegane Er-
nahrung ausblendet. Stattdessen
war es mein Ziel, einen objektiven
und undogmatischen Uberblick
Uber viele der kritischen Fragen
zum Veganismus aus ernahrungs-
wissenschaftlicher Sicht zusam-
menzustellen. Dieser sollte den
Veganismus nicht voreingenom-
men als das Allheilmittel fur jede
denkbare Krankheit darstellen,
aber dennoch auf das enorme Po-
tential der veganen Idee aufmerk-
sam machen: Eine Lebens- und
Erndhrungsform mit deren Hilfe
viele der aktuellen Missstande in
unserer Welt vermindert werden
und mit jeder Mahlzeit Tierschutz,
Umweltschutz und der Schutz der
eigenen Gesundheit geférdert wer-
den kénnen - vorausgesetzt die ve-
gane Erndhrung wird mit dem no-
tigen Grundverstindnis betrieben.

Die Idee hinter
Vegan-Klischee ade!"

Dieses Grundverstiandnis aus er-
- nahrungswissenschaftlicher Sicht
~ einfach, verstdndlich und praxis-
1ah zu vermitteln ist dabei der
Anspruch des Buches gewesen.
| Um allerdings (iberhaupt erstmals
- dar(iber zu sprechen, wie man eine
egane Erndhrung optimal zusam-
stellt, geht es im Buch zuerst

darum, all die kursierenden My-
then zur Nahrstoffversorgung bei
rein pflanzlicher Erndhrung an-
hand der aktuellen wissenschaft-
lichen Literatur zu korrigieren und
zu zeigen, dass beispielsweise die
Kalziumzufuhr nicht zwingend
vom Milchkonsum abhangig sein
muss, dass Fische nicht die einzi-
gen Omega-3-Lieferanten sind und
dass man auch ganzlich ohne rotes
Fleisch ausreichend Eisen und alle
weiteren essenziellen Nahrstoffe
erhalten kann.

Was urspriinglich als handliches
Buch mit den wichtigsten Fakten
zu den einzelnen Themengebie-
ten der veganen Ernahrung ge-
plant war, wuchs im Laufe der
Entstehungsphase zu jenem Uber
450 Seiten starken Werk mit tiber
1.000 wissenschaftlichen Quellen
und vielen dutzenden, extra fur
das Buch angefertigten, Grafiken
und Tabellen heran. Zu Recherche-
zwecken habe ich nicht nur viele
der Standardwerke zu Diatologie,
Ernahrungswissenschaft und Er-
nahrungsmedizin zu Rate gezogen
sowie samtliche ernahrungswis-
senschaftliche  Veroffentlichun-
gen zur pflanzlichen Ernahrung
studiert, sondern auch viele Ver-
offentlichungen gelesen, die gegen
eine vegane Erndhrung argumen-
tieren. Dariiber hinaus habe ich die
zitierten Primarquellen auf Pub-
med recherchiert, um samtliche
[nformationen aus erster Hand zu
erlangen. Ich bemiihte mich stets
ein offenes Ohr flr die ,Gegensei-
te“ zu haben, weil ich denke, dass
man auch von ihnen sehr viel ler-
nen und die eigene Sicht auf gewis-
se Themen dadurch besser hinter-
fragen kann. Denn im gesamten
Verlauf des Buches ging es niemals
darum, im Recht zu sein, sondern
lediglich darum, die Summe der
Daten transparent und unvorein-
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genommen darzulegen, um die Le-
ser‘lnnen darin zu unterstutzen,
gut informierte Essensentschel-
dungen zu treffen.

Aufgeschoben ist
nicht aufgehoben

Rereits Mitte 2016 erzahlte ich
den ersten Menschen von mei-
nen Ideen zum Buchprojekt und
begann so bereits vor etwa zwei
Jahren mit der urspringlichen
Gliederung und der Recherche. Im
Sommer 2017 habe ich das Buch
dann schlieBlich erstmals unter
dem finalen Titel ,Vegan-Klischee
ade!" fur Marz 2018 angekundigt,
weil ich zuversichtlich war, dass
ich bis dahin die Gesamtheit der
verfugbaren Daten kompakt und
Ubersichtlich in meinem Buch zu-
sammenfassen koénnte. Im Rah-
men der ersten Promophase und
den Interviews fur die ersten drei
Cover-Interviews zum Buch fur
das Welt Vegan Magazin, das ,Ko-
chen ohne Knochen"-Magazin und
das Proveg-Magazin ahnte ich al-
lerdings bereits, dass Ende Marz
ein unhaltbarer Termin werden
wilrde, wenn ich meinem Quali-
tatsanspruch gerecht werden will.
So kilindigte ich das Buch im Rah-
men der Interviews bereits erst fiir
Ende Juni an, um mir noch etwas
mehr Zeit zu verschaffen. Als sich
allerdings die erneute Deadline zur
Abgabe des Buches naherte, hat-
te ich zwar ein beinahe fertiges
Buch, aber ich war insgesamt noch
nicht rundum zufrieden und stand
vor einer Entscheidung Einerseits
war da der Druck all der Vorbe-
steller’lnnen, die bereits vor vielen
Monaten ihr Buch vorbestellt hat-
ten und mich regelmaRig ber die
sozialen Netzwerke wissen lieRen,
dass sie es kaum noch erwarten
kénnen, bis sie das Buch endlich in
ihren Handen halten. Auf der an-
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fur, die Veroffentlichung erneut zu
verschieben und das Buch so fur
den 12. September anzukindigen.
Dieses  Veroffentlichungsdatum
konnten wir dann letztendlich
dank zahlreicher sehr langer Ar-
beitstage und kurzer Nachte mei-
nerseits und sehr grolem Einsatz
aller Mitarbeiter meines Verlags
auch einhalten. Wie wir kurze Zeit
spater gliicklicherweise feststellen
durften, wiirden sich all diese Be-
muithungen aber auch mehr als ge-
lohnt haben.

Nitp Rintenan

Nigs Riviewen

Am 12. September war es soweit und Niko konnte
sein Buch endlich in den Handen halten.

Gemeinsam etwas erreichen

Nicht nur, dass bereits die Vorbe-
stellungen alle Erwartungen uber-
troffen haben, sondern auch die
Verkaufe der ersten Wochen nach
Veroffentlichung tberstiegen alle
unsere Erwartungen bei weitem,
so dass wir bereits nach weniger
als vier Wochen mit dem Buch in
die zweite Auflage gingen, um die
groBe Nachfrage bedienen zu kon-
nen. Neben der enormen Unter-

wedes gefreut, die ,Vee: ;
ade!" auf ihren affentlichen profi

len gepostet haben.

Auch FuBballer Marc ter Stegen iiberzeugt seine 75
Mio, Abonnenten auf Instagram von Nikos Buch.

Auch meine ergidnzende kostenlo-
se YouTube-Videoreihe zum Buch
erfreute sich von Beginn an grof-
ter Beliebtheit und brachte meinen
YouTube-Channel innerhalb von
weniger als zwei Monaten von
knapp 4.000 Abonnenten auf tiber
10.000. Auch hierflr vielen herz-
lichen Dank! Durch den Erfolg des
Buches und des YouTube-Channels
wuchs auch die Beliebtheit meiner
Erndhrungsseminarreihe ,Mehr
Gesundheit,  Leistungsfihigkeit
und Wohlbefinden durch pflanz-
liche Ernahrung’, welche 2016 als
2-tagiges Wochenendseminar mit
etwa 20 Personen pro Seminar be-
gann und im Oktober 2018 erst-
mals Uber 4 Tage hinweg mit mehr
als 120 Teilenehmer‘Innen statt-
fand. Es war deutlich zy spuren,

dass sich in diesen Monaten ein;-
ges bewegte.

den Filter der Social-Media-Welt
sieht. Zwolf Monate lang zustz-
lich zu einer ausgedehnten Messe-
tour durch ganz Deutschland, dem
Unterrichten von zwei Klassen am
Plant Based Institute, einem Woh-
nungswechsel und vielen weiteren
Kleineren Projekten in jeder freien
stunde fokussiert an einem derart

~ komplexen und umfangreichen

Buch zu schreiben, fiel nicht im-
mer so leicht wie es oft nach auten

hin erscheint.

Rittenau
Vegan-
Klischee
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ges Werk fertiggestellt habe. Wenn
man allerdings 12 Monate lang so
viel Zeit wie moglich in ein Pro-
jekt steckte, dann brechen nach
der Abgabe erstmals eine Flut an
unbeantworteten E-Mails und of-
fenen To-Do's Uber einen herein.
Dartber hinaus mussten direkt
nach Fertigstellung auch all die
weiteren Schritte geplant und um-
gesetzt werden: Die Vielzahl an In-
terviews, die aufwandigen Drehs
der begleitenden YouTube-Video-
reihe und die erneute Tour und die
Lesungen, um Inhalte des Buches
moglichst vielen Menschen zu-
ganglich zu machen.

Das warten hat sich gelohnt!

Zusétzlich startete kurz nach der
Veroffentlichung des Buches auch
mein Masterstudium in Mikro-
nahrstofftherapie und Regula-
tionsmedizin‘ und so hieB es auch
nach der Fertigstellung des Buches,
weiterhin sidmtliche Tage gut zu
planen. Zu guter Letzt verlief die
Buchlieferung der ersten Wochen

auch alles andere als gltcklich und
obwohl der Verlag punktlich am
12. September alle vorbestellten
Blcher verschickt hatte, kamen
viele von ihnen erst Wochen spéi-
ter und nur mit groBtem Aufwand
letztendlich bei den Empfanger*In-
nen an. Aufgrund der grofen Viel-
zahl an Bestellungen und den Lie-
ferschwierigkeiten habe ich dann
nach Fertigstellung der ersten
groRRen Auslieferungen all der vor-
bestellten Bilicher meinen eigenen
Onlineshop auf meiner Webseite
auch geschlossen, um mich besser
auf all die anderen anstehenden
Dinge konzentrieren zu kénnen
und den Handel mit dem Buch
anderen Personen zu uberlas-
sen. Ein groRes Dankeschon geht
nochmals an alle Vorbesteller‘In-
nen, die so lange und geduldig zu-
erst aufgrund der Verschiebung
der Erstveroffentlichung und
dann aufgrund der tberraschend
schlechten Zulieferungsquote der
Post auf ihr Buch warten mussten.

Die Veranderung, die wir uns
alle wiinschen

Ich wurde seit dem Erscheinen des
Buches oft gefragt, ob ich das Buch
erneut schreiben wirde, wenn ich
von vornherein gewusst hatte, wie
viel Aufwand das Schreiben die-
ses Buches bedeutet. Die Antwort
darauf lautete stets ,ja“ mit einem
groRen Ausrufezeichen! Denn die
vielen Menschen, die mir schrei-
ben, dass mein Buch oder auch
meine Vortrage und Videos sie
dazu bewogen haben, sich vegan
zu ernahren und ihren Konsum
zu hinterfragen oder auch die
Geschichten von Menschen, die
ihre Gesundheit durch eine Er-
nahrungsumstellung verbessern
konnten, sind die schonste Beloh-
nung fir all die kurzen Nachte und
langen Arbeitstage, die ich mir vor-
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stellen kann. Zusammen koénnen
wir etwas verandern und ich bin
unendlich dankbar, gemeinsam mit
so vielen groRartigen Menschen
ein Teil dieser Verdnderung sein zu
dirfen. Ich méchte mich bei allen
vegan lebenden Menschen bedan-
ken, die mehrmals taglich mit jeder
vollwertigen pflanzlichen Mahl-
zeit nicht nur etwas Gutes fur Ihre
Gesundheit, sondern auch fur den
Schutz unserer Umwelt und den
Tierschutz leisten und ein Vorbild
dafur sind, dass Genuss und Le-
bensfreude nicht auf Kosten ande-
rer Lebewesen gehen muss.

Rittenau
Ve




