VORTEILE EINER VERMEHRT
PFLANZLICHEN ERNAHRUNG

Ein grosser Teil unserer Gesellschaft leidet an Ubergewicht.
Dieses erhoht das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Diabetes mellitus Typ 2. Pflanzliche Nahrungsmittel
haben eine tiefere Kaloriendichte, enthalten kein Cholesterin
und weniger gesattigte Fettsduren. Studien zeigen vielver-
sprechende Ergebnisse beziiglich der Pravention und Therapie
von Ubergewicht und dessen Begleiterkrankungen. Ein Teil
des Effektes ist sicher damit verbunden, dass viele sich mit

ihrer Erndhrung und Gesundheit allgemein vermehrt aus-
einandersetzen, wenn sie sich pflanzlich erndhren. Bewegung,
Erholung, abwechslungsreiche Erndhrung und Normalgewicht
sind wichtige Grundpfeiler eines gesunden Lebensstils.

Wann lohnt sich eine
Blutuntersuchung?

Grundsatzlich gilt, dass keine regelmdssigen

drztlichen Kontrollen notwendig sind, sofern
du dich abwechslungsreich ernéhrst, Vitamin B2 substi-
tuierst und dich gesund und wohl fihlst. Falls du dich
mide oder nicht so fit fihlst, lohnt sich eine Blutunter-
suchung - eine Unterversorgung ldsst sich mit einer
gezielten Lebensmittelauswahl einfach beheben.

Weitere Informationen zu einer gesunden veganen
Erndhrung findest du unter vegan.ch

REZEPT

Rote-Linsen-Gemuse-Suppe

anspruchsvoll | (3 50 min | & 2-3

i F
50-100 g frischer Spinat,
1 Zwiebel nach Belieben
2 Riebli 1TL  gemahlener Kreuz-
2 Knoblauchzehen kiimmel
200 g rote Linsen 1cm  frischer Ingwer
11 Gemiisebouillon % Zitrone

Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Riebli wirfeln und in etwas
Ol in einer grossen Pfanne anbraten.

[ Nach 5 min Linsen und Bouillon dazugeben, aufkochen und
bei kleiner Hitze und geschlossenem Deckel 30 min kdcheln
lassen. Gelegentlich umrihren.

E Mit dem Stabmixer einige Male mixen, damit die Suppe eine
samige Konsistenz erhalt.

Spinat und Zitronensaft dazugeben, abschmecken und servieren.

& Wweitere Rezepte findest du unter vegan.ch

Die Vegane Gesellschaft Schweiz ist ein gemeinniitziger
Verein, der sich in der Schweiz fiir die Forderung der

veganen Lebensweise einsetzt. Mit einer Mitgliedschaft
oder einer Spende hilfst du uns, die vielen evidenzbasierten
Vorteile dieser Lebensweise bekannt zu machen.

Vegane Gesellschaft Schweiz

v ) 4000 Basel . info@vegan.ch . vegan.ch
IBAN CH8708390031537910001

VEGAN FUR
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GESUND

Immer mehr Menschen interessieren sich

fur eine vegane Erndhrung - der den
oder der eigenen zuliebe.

Wir zeigen dir nachfolgend, worauf es dabei

zu achten gilt.

Jede Erndhrungsform beinhaltet Nahrstoffe, die im Uberfluss
vorkommen, aber auch solche, denen besondere Beachtung
geschenkt werden sollte.

Beispiele flir Nahrstoffvorteile einer
veganen Erndhrung:
mehr Vitamin C, Folsdure, Magnesium, Ballaststoffe

und ungesattigte Fettsdauren
weniger Cholesterin und gesattigte Fettsdauren

Manche Nahrstoffe kénnen aufgrund der lokalen Gegeben-
heiten kaum mit der Erndhrung ausreichend zugefiihrt

werden. Beispielsweise sind die Schweizer Béden arm an Jod,

weswegen in der Schweiz das Kochsalz mit Jod angereichert
wird. Und im Winter reicht die Sonneneinstrahlung nicht fir
die kdrpereigene Vitamin-D-Produktion, weswegen das
Bundesamt fiir Gesundheit eine Substitution von Vitamin D
allgemein empfiehlt.

NAHRSTOFFE

Eine spezielle Rolle spielt in der veganen Erndhrung das

. Es wird von Bakterien hergestellt und ist in pflanz-
lichen Lebensmitteln nicht enthalten. Es erfillt wichtige
Funktionen in der Zellteilung und fiir das Nervensystem und
muss zwingend substituiert werden. Hierfir eignen sich
angereicherte Lebensmittel oder Supplemente.

Erwachsene haben in der Regel einen Vitamin-B:-Speicher
fir mehrere Monate, dies gilt jedoch nicht fiir Kinder. Ab dem
ersten Tag ist hier auf eine sichere Zufuhr zwingend zu achten.

ist ein wichtiger Bestandteil der roten Blutzellen und
eine ausreichende Versorgung wichtig fir ein funktionierendes
Herz-Kreislauf-System. Die Aufnahme im Darm ist abhdngig
von der Eisenquelle — pflanzliches Eisen wird weniger gut
absorbiert als jenes aus rotem Fleisch. Es gilt die Empfehlung,
bei einer rein pflanzlichen Erndhrung etwa doppelt so viel Eisen
zuzufiihren. Da pflanzliche Nahrungsmittel im Durchschnitt
deutlich mehr Eisen enthalten als Tierprodukte, wird bei einer
abwechslungsreichen Erndhrung die empfohlene Zufuhr in
der Regel erreicht. Eine Eisenmangelanamie (Blutarmut) kommt
in Studien bei Veganer*innen nicht haufiger vor. Manchmal
finden sich jedoch tiefere Eisenspeicherwerte (Ferritin).

bendtigen wir fir stabile Knochen. Es gibt viele kalzium-
reiche pflanzliche Lebensmittel, insbesondere Niisse und griines
Blattgemiise. Besonders empfiehlt sich ausserdem angereicherte
Pflanzenmilch. Diese enthalt in der Regel gleich viel Kalzium wie

Kuhmilch. Nicht alle Veganer*innen erreichen in Studien die emp-

fohlene Zufuhr, und ein Mangel zeigt sich erst, wenn es zu spat
ist. Wir empfehlen deswegen, ab und zu die tagliche Einnahme
des Kalziums zu Gberschlagen - insbesondere bei Kindern.

Wichtig bei einer rein pflanzlichen Erndhrung:
Erndhre dich abwechslungsreich.

Gemdse, Friichte, Getreide gibt es in
unzahligen Formen und Farben. Achte
auf eine ausreichende Kalzium- und
eine sichere Vitamin-Bi-Zufuhr.

sind wichtige Baustoffe fiir Zellen. Sie bestehen
aus Aminosduren, welche wir zum Teil mit der Nahrung aufneh-
men missen (sogenannte essenzielle Aminosduren). Abhangig
von der Zusammensetzung der Proteine kénnen diese besser
oder schlechter fiir die Neusynthese von Zellen und Antikérpern
verwendet werden. Grundsdtzlich sind alle Aminasduren in
pflanzlichen Nahrungsmitteln vorhanden, besonders viel Protein
enthalten in der Regel die Fleischalternativen (Seitan, Tofu etc.).
Wir empfehlen eine etwas hohere Proteinzufuhr als bei
einer Ernahrung mit Tierprodukten, namlich 1g pro Kilogramm
Kdrpergewicht pro Tag.

Wichtig ist neben der Gesamtmenge an Protein auch eine
abwechslungsreiche Erndhrung mit verschiedenen Proteinquellen.
Grundsatzlich ist die Proteinversorgung aber mit einer pflanz-
lichen Erndhrung kein Problem. Viele Spitzensportler*innen
ernahren sich vegan und erzielen Bestleistungen.

wird in erster Linie durch den eigenen Kdrper
mithilfe von Sonnenlicht hergestellt, es ist in Nahrungsmitteln
kaum vorhanden. Aufgrund der lokalen Begebenheiten
ist ein Mangel in der Schweiz weit verbreitet, unabhangig von
der Erndhrungsweise.
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