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Vom Fleischfan zum Veganer

Vor drei Monaten hat Reik Schmidt aus gesundheitlichen Grinden
seine Ernahrung schlagartig umgestellt - und schon 30 Kilo abgespeckt.

Von Kerstin Decker

Wann sich sein Leben komplett ge-
andert hat, weil Reik Schmidt ge-
nau: Am 9. April wurde er vom
Fleischfan zum Veganer. Von einem
Tag auf den anderen. Ganz konse-
quent. Zum Veganer, der zudem
auch noch auf Industriezucker ver-
zichtet, was nochmals eine Steige-
rung bedeutet.

Auf der Couch mit Schokolade
iiber Dicke gelastert

Steaks, Wurst, Fleischsalat, Salami
in groBen Sticken - das war sein
Ding, es hat ihm einfach ge-
schmeckt. Grofle Portionen und

nichts dazu, kein Gemise, keinen
Salat. Da er aber auch viel Kraftsport
betreibt und viel Fahrrad fahrt,
empfand der 49-Jahrige sich nicht
als lbergewichtig. Im Gegenteil:
.Ich habe mir reingeknallt, was

schmeckt, und tiber die Fetties im
Fernsehen gelastert. Auf der Couch
bei einer Tafel Schokolade. Ich war
blind dafiir, wie ich selbst aussah.”
Im Frihjahr wog er 119 Kilo bei
einer Grofle von 1,75 Metern. Ein
Kerl wie ein Schrank. Im Riickblick
sagter: ,Daran binich selbst schuld.
Aber die Lebensmittelindustrie be-
glnstigt das.”

Alle Laborwerte
waren alarmierend

Als der Hausarzt Anfang April die
Laborwerte checkte, kam die blan-
ke Wahrheit ans Licht: Blutzucker,
Cholesterin, alles weit vom gesun-
den Bereich entfernt. Dem Leipzi-
ger drohte ein Leben mit Insulin-
spritzen und Blutdrucktabletten.
Das wollte er auf keinen Fall — und
zog die Reilleine. ,Das war meine
Entscheidung. Mein freier Wille",
betont er. Statt erst mal etwas sanf-

ter mit vegetarischer Ernahrung an-
zufangen, ging er gleich den ganz
harten Weg: ,Wenn schon, dann
richtig.” Die Gefahr eines Ruckfalls
in alte Ernahrungsgewohnheiten
war ihm sonst zu groB. In den ersten
drei Tagen hatte Reik Schmidt Kopf-
schmerzen und Entzugserscheinun-
gen, doch mit Sojamilch kam er da-
riber hinweg.

Verzicht auf Alkohol
schon seit zwolf Jahren

Der ehemalige Gertstbauer, der
lange auf Montage in Holland ge-
arbeitet hat, befasste sich mit vega-
ner Ermnahrung und den zugehori-
gen Rezepten, fand Spall am Ko-
chen und Experimentieren, holte
sich Anregungen in den sozialen
Netzwerken. Wichtige Tipps bekam
er zudem von einer Leipziger Er-
ndahrungsberaterin, bei der er sechs-
mal zur personlichen Beratung war,

Bohnen, Mohren, Rote Bete und To-
fu, Vollkornbrot und selbstgemach-
ten Hummus, Kichererbsen und
Wildkrautersalat, Hafer- und Din-
kelflocken, Nisse und Nori-Algen.
Sein Sportprogramm hat er noch er-
weitert: Er lauft taglich um die
25 000 Schritte, fahrt aus dem Leip-
ziger Westen mit dem Fahrrad zur
Arbeit und zurtick — insgesamt 30
Kilometer -, macht aber statt Kraft-
sport mehr Ausdauersport. Ergeb-
nis: 30 Kilo sind runter, Reik Schmidt
ist bereits unterhalb der 90-Kilo-
Marke angekommen, will noch bis
85 Kilo kommen und in diesem Be-
reich bleiben.

Gelenkschmerzen
und Atemnot sind weg

+Meine Klamotten sind alle zu grof3
geworden, aberich fithle mich blen-
dend. Ich schniefe nicht mehr

wie eine alte Dampflok,

der im griinen Bereich, die Medika-
mente kann er demnachst weglas-
sen.

Zum Stichwort Tofu sagt der Va-
ter zweier Tochter: ,Das kannte ich
friher gar nicht und hatte es auch
nie angefasst.” Heute raumt er ein:
. Es schmeckt viel besser, als ich es
mir vorgestellt habe. Die Gewtirze
bringen den gewissen Pfiff.” Seine
Frau isst weiterhin Fleisch, seine
Kollegen bei der beruflichen Um-
schulung - er lasst sich gerade zum
Autoaufbereiter Smartrepair ausbil-
den — nehmen ihn 6fter mal auf die
Schippe. Aber er lasst sich nicht von
dem abbringen, was er sich in den
Kopf gesetzt hat. ,Ich bin stolz auf
ihn, das erfordert ganz viel Kraft und
Willen. Die hat er, deshalb gebe ich
ihm gute Chancen", sagt seine Er-
ndhrungsberaterin Susanne Miicke.

Inzwischen sieht Reik
Schmidt auch Themen

Wurst gegessen,

keine Nudeln,
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30 Kilogramm abnehmen.

Reik Schmidt (49) aus Leipzig Anfang 2022. Aus gesundheitlichen Griinden
wurde er vom Fleischesser zum Veganer und konnte in drei Monaten schon
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Reik Schmidt aus
Leipzig wurde von
einem Tag auf den

zum Veganer.

Meine Klamotten
sind alle zu grof3
geworden, aber

bezahlt von der Krankenkasse. Seit
dem 9. April hat der tatowierte
Graubart also weder Fleisch noch
keine Eier,
Milch, keinen Kase oder Quark,
Schokolade
oder Bonbons, keine Limo.
Alkohol hatte er sowieso
schon lange aus seinem

zwoOlf Jahren, als seine
zweite Tochter gebo-
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wie Tierhaltung und
Tiertransporte oder
die Qualitat unserer
Lebensmittel mit
anderen  Augen.
Seine alten Tram-
perstiefel aus Le-
der tragt er noch,
.aber ich wtrde
sie jetzt mnicht
mehr  kaufen.”
Was ein rundum
veganes Leben be-
trifft, ,da bin ich noch
in der Anfangsphase.
Aber ich achte zu-
nehmend da-
rauf.”
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Stadt zahlt
nun auch
FuBginger

Start fUr Projekt
in Connewitz

Fur Autos und Rader gibt es sie
bereits, nun sollen Zahlstellen
auch fur FuBgangerinnen und
FuBganger eingerichtet werden.
An ausgewdhlten Stellen im
Stadtgebiet sollen sie demnachst
automatisch gezahlt werden,
teilte die Stadt am Montag mit.

+Noch in dieser Woche be-
ginnt ein entsprechendes Pilot-
projekt auf beiden Gehweg-
seiten der Gustav-Freytag-Stra-
Be in Connewitz", so das Rat-
haus. Vorgesehen sei, die Zahl-
gerate uber einen Zeitraum von
drei Monaten an sechs Standor-
ten zu testen.

Leipzigs FuBverkehrsverant-
wortlicher, Friedemann Goerl,
freut sich tiber die schrittweise
Einfilhrung der Gerdte: ,Die
Zahlstellen sind ein wichtiger
Baustein, die Bedeutung des
FuBverkehrs stadtweitin den Fo-
kus zu nehmen.”

Laut Stadt gibt es zunachst
zwei Testgerate. Nach jeweils
zwei Wochen werden sie an neu-
en Standorten montiert. Nach
der Gustav-Freytag-Stralle sei-
en Einsdtze voraussichtlich in
der Merseburger Strafle in Lin-
denauund in der Eisenbahnstra-
Be in Neustadt-Neuschonefeld
geplant.

,Getestet werden Gerdte der
Firma Eco Counter, die Men-
schen aufgrund ihrer Warmeab-
strahlung anonymisiert erfassen.
Das System ist kompakt, lasst
sich daher flexibel an jeder Art
von Pfosten anbringen und ist
bei jedem Wetter funktionstiich-
tig"”, erklart das Rathaus. Die
Daten wirden nahezu in Echt-
zeit an eine Softwareschnittstel-
le zur Auswertung tibermittelt.

,Allerdings filtert das System
Radfahrerinnen und Radfahrer
sowie den motorisierten Verkehr
nicht heraus”, bedauert die
Stadt. Deshalb konnten die Ge-
rate nur verlassliche Daten von
Standorten liefern, die nahezu
ausschlieBlich von FuBgéangerin-
nen und FuBigdngern genutzt
werden — also auf ausgewdhlten
Gehwegquerschnitten.

In Leipzig erfassen im ganzen
Stadtgebiet 24 Messstellen be-
reits taglich rund um die Uhr das
Kfz-Verkehrsaufkommen - in
der Regel mit Hilfe von Induk-
tionsschleifen in den Fahrbah-
nen. Sechs weitere Dauerzahl-
stellen dokumentieren dauer-
haft den Radverkehr. vz
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- Umazige - Wohnungsberaumung
- Reinigung - Schénheitsreparaturen

301216301_001122

Frleben, was Leipzig
und die Region zu
bieten hat!
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KOSTENLOS
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Der GastefOREBEfor

Zum kostenlosen Mitnehmen -iiberall an wichtigen Kontakt-
punkten und Einrichtungen in Leipzig und Umland und
den Geschéftsstellen der LVZ

307498501_001122

KFZ GESUCHE

IMMOBILIENVERKAUF

MIETANGEBOTE

PKW KAUFGESUCHE

IPKW-BARANKAUF!
Schaller AH 03 41/4 41 06 61

301161101_001122

WOHNMOBILE /
-WAGEN

EIGENTUMSWOHNUNGEN

Siidvorstadt, Sanierg. "Alte Schleiferei",
6 Eigentumswhg. 72-158 m?, Alfred-
Kastner-Str., ehem. Fabrikgebaude,
gelegen in sehr ruhigem + griinen Innenhof,
Expose + Infos: maren.jentzsch@bloc-
group.com, 0174-3462104

WOHNEN FUR SENIOREN

Betreutes Wohnenin Leipzig-West - sehr
schéne Appartements und Wohnungen flir
pflegebedirftige Senioren mit 24-h-Pflege
im Haus. Pflegegrad Voraussetzung.
B (0341)4 411 105

Wir kaufen Wohnmobile + Wohnwagen GRUN DSTUCKE MIETGESUCHE
03944-36160, www.wm-aw.de Firma
08734001_001122 REIN www.reinbau.de |
BEKANNTSCHAFTS- EALEE 003419004470 WOHNUNGEN
ANZEIGEN
IMMOBILIENKAUFGESUCHE Nachwuchs unterwegs - wir sind eine jun-
ge Familie mit Kleinkind und Baby Nr. 2 im
SIE SUCHT IHN Bauch und suchen dringend eine 4-Zi-Whg
in Alt-West ab Sept. Wir sind zuverlassig
Maria u. die 80 J. - junge Frohnatu! E|GENTUMSWOHNUNGEN und freundlich, verfligen Uber feste Ein-

wiinscht s. liebev. Mann um mit Ihm die
letzte Halfte des Lebens zus. zu verbr. Bin
mobil u. komme dich gern bes. oder bleib
viell. fir immer? 0178-8842844 SD

ER SUCHT SIE

Junggebl. 63jahr./1,76m sucht eine liebe,
nette Frau passenden Alters.
> AZ 3089 559 LVZ, 04088 Leipzig

DISKRETE TREFFS

Ina su. Sommeraffare & 0170/1102409

KONTAKTBORSE /
EROTIK

Kati, 39, schlanke attrakt. Lady, fir jeden
SpaB zu haben! Auch H+H (0177) 5219727

Immobilie ohne Makler verkaufen?
Leipziger Handwerker sucht
EFH, MFH, ETW, GRDST.

+ Lpz. + 30 km - gerne auch unsaniert
Tom Blumenthal z 0341 14988587

308328901_001122

HAUSER

Wir kaufen Héuser, Wohnungen, Grund-
stiicke, auch Erbanteile, LS Grundbesitz
GmbH, @& (0341) 9844812, Fax 9844820

Immobiliensuche! Suche von privat:
Einfamilienhaus, Wohnungen, MFH,
Grundstlicke: & 0341/ 98 97 29 - 61

Wir suchen standig MFH/EFH/-
4 Grundstiicke. Bitte alles anbie-

ten. Mund Immobilien GmbH, 0341-2114590

kommen und wirden uns Uber lhre Hilfe
freuen. Herzlichen Dank! Frau Ludwig:
®015787771583

Steuerfachangest. in Umschl. (36) or-
dentlich, zuverldssig, ruhig, in soliden fi-
nanz. Verhaltnissen, NR, keine HT. Suche
langfr. 1-2 Zi. Whg. (bis 365 €, bis 45 m?) in
Leipzig und Umgb.. Einzugsdatum 15.08.
oder friher. Email: orkun.m86@gmail.com.
B 015204 689366

/Kleiner Preis -
groBe Wirkung!

Anzeigen aufgeben

\unter www.lvz.de

/

MOBEL / HAUSRAT

Kaufe Fotoapparate, Pelze, Schreib-
maschinen, & (01 57) 58 140 052

Nachlassberdaumung, Haushaltaufldsung
Entrimpelung besenrein, Antik-Ankauf,
Wertverrechnung Fa. Otto 0341-5201239

Kostenlose Abholung von Biichern.
Tel.: (03 41) 91 85 24 31.

BEKLEIDUNG

Lederbekleidung, Winterbekleidung,

Taschenuhren, Armanduhren, Minzen,
Tafelsilber, Porzellan, Kristall. Schnell und
Serids unter G. Krause, T. 0157/57033364

Sammler su. von Privat Taschenuhren,
Armbanduhren, Silber/Goldmiinzen o. DM
Minzen T.015757033364 unter G. Krause

SCHMUCK & UHREN

MUSIK

Verkaufe aus meinem Privatbesitz eine
Barock-Bratsche. Inschrift: "C.P. Iverson
1845". 38,1 cm GroBe, groBer schéner Ton,
Bestzustand Tel. 03 41/ 3 58 82 98

KUNST- UND SAMMLERMARKT

Kaufe aus Nachldssen antike Mobel,
MeiBner Porz., Bilder, Biicher, Bestecke,
Briefmarken, Miinzen. Tel. 0341-91854647

Trodelfrau kauft an zu fairen Preisen!!!
Zinn, Porzellan, Bilder, Krlge, Uhren, alte
Mobel, N&h-/Schreibmasch., Briefmarken,
Handtaschen, Musikinstrumente, Miinzen,
Schmuck, Besteck Tel.. 0163 3487154

Modelleisenbahn & altes Blechspielzeug,
Holzspielzeug, Autos u. DDR-Spielzeug zu
kaufen gesucht. Tel.: 039403/94168

Mosaik, alte Serie, komplett und neue
Serie, fir 150,- EUR Tel.: 0341/9609718

Kaufe Matchbox Tel. 0163/2699704

Juwelier Kortum kauft
Gold- u. Brillantschmuck, Miinzen, Arm-
band- und Taschenuhren, Zahngold, Silber
Th. Kortum, Leipzig, Schuhmacherg&Bchen, Specks Hof /
Ecke Nikolaikirche, Tel. 0341/2254183 - Bargeld sofort!

www.juwelierkortum.de
01711201_001122

BOOT- / WASSERSPORT

Paddelboot RZ 85 fiir 250,- EUR Tel.:
0341/9609718

DIENSTLEISTUNGEN

Allroundhandwerker fiir Entrimp.-blitz-
dienst+Haus/Gartenarb. 0341/2288351

Entriimpelung mit Verwertung! Rimpel -
Ihr Dienstleister bei Haushaltsauflésungen,
Entrimpelungen u.v.m. Wir bieten Ihnen
die Rdumung zum Festpreis und eine
transparente Riickvergitung. Mehr Infos
unter ruempel.net oder & 0341/24881405

VERSCHIEDENES

Gartenverkauf ab sofort, 600 gm Nutzfla-
che mit Wasser- u. E-Anschluss, Bungalow
mit Inventar, Klche, Toilette, kl. Wintergar-
ten u. Terrasse mit elektr. Markise. Eigener
Brunnen u. k. Finnenhditte als Gerateraum.
Im Gartenverein ,Am Dreifliigelweg” in
Naunhof. Bitte tel. bei Regina Kluge unter
Tel:0341-2513853 od. 0171-1756509 ab
16:00 Uhr melden.



