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1 Erndhrung und Gesundheit

Feines Essen mit Genuss ist etwas vom Schonsten.
Immer mehr Leute probieren deshalb abwechslungs-
reiche und fantasievolle Rezepte aus und suchen nach
neuen Erndhrungsformen. Zu einer guten Mahlzeit
gehdrt neben dem Genuss auch die ausgewogene
Zusammensetzung der Nahrungsmittel. Denn ein aus-
gewogenes Essen ist immer auch ein gesundes Essen.
Es erstaunt deshalb nicht, dass dank der richtigen
Erndhrung Krankheiten wie z.B. Hautkrankheiten
oder Gewichtsprobleme vermieden oder sogar ge-
heilt werden kénnen. Gesundes Essen gewahrleistet
eine ausreichende Zufuhr von Energie, Nahr- und
Schutzstoffen und hilft dem Korper, sich selbst zu
regenerieren und genligend Abwehrkréfte zu bilden.
Es ist dusserst anspruchsvoll, diesen Zusammenhang
zwischen ausgewogener Erndhrung und Gesundheit
allgemeingiiltig darzustellen. Gesundheitshehérden
und Erndhrungsfachleute haben sich dieser Herausfor-
derung zu stellen. Auch dieses Heft will einen Beitrag
dazu leisten.

 Der Genuss ist ein wichtiges Element beim Essen.
Kaum jemand mdchte sich gesund erndhren, wenn
es nicht schmeckt. Essen soll stets lustvoll sein;
dazu gehdren das Ambiente, ein schon gedeckter
Tisch und Speisen, die auch Augen und Nase an-
sprechen. Eine genussvolle Mahlzeit ist in der Regel
gestinder als ein schneller Imbiss zwischendurch.

Die meisten Menschen essen zu wenig Friichte und
Gemuse. Eine ausgewogene Ernéhrung bedeutet
stetsauch eine Nahrungszufuhr im richtigen Mass.
Finf Mal taglich Friichte und Gemdse, ungesusste
Getranke und zuckerfreie Speisen, wenig Salz und
wenig Fett gehdren beispielsweise dazu.

Langsames Essen macht schlank! Denn die Satti-
gung tritt immer erst nach ein paar Minuten ein.
Man isst demnach weniger bis zur Sattigung.

Viel trinken! Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr
mit ungezuckerten und alkoholfreien Getrdnken
ist entscheidender Bestandteil jeder gesunden
Ernédhrung.

« Auf eine moglichst naturnahe und umweltfreund-
liche Produktion achten: beispielsweise indem
regionale und Bio-Produkte bevorzugt werden.

« Je aktiver eine Person ist, desto mehr Energie
braucht sie. Das Mengenverhéltnis zwischen Eiweiss
(Protein), Fett und Kohlenhydraten entspricht etwa
1:1:5.

Ubung 1: Wie ist das Mengenverhltnis Eiweiss:Fett:
Kohlenhydrate bei unseren Nahrungsmitteln?

Beispiel Karotten:

100 g Karotten enthalten 1 g Eiweiss, 0,5 g Fett und
5 g Kohlenhydrate. Das Mengenverhaltnis ist also
2:1:10.

Produkt Mengenverhdltnis

Die Ern&hrung hat einen direkten Einfluss auf unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden. Diesist auch bei
der vegetarischen Erndhrungsform erkennbar. Viele
Vegetarier sprechen von einer splrbaren Steigerung
ihrer geistigen und korperlichen Leistungsfahigkeit
seit der Nahrungsumstellung oder von einer Ge-
wichtsreduktion und gar von der Heilung gewisser
Krankheiten. Vegetarische Erndhrung—gemass vege-
tarischer Pyramide (siehe Kapitel 3.1) —ist nicht nur
gesund, sondern auch dusserst vielfaltig und ab-
wechslungsreich. Was Vegetarismus ist und wie sich
Vegetarier erndhren, zeigt dieses Lehrheft.



2 Weshalb vegetarisch?

In der Schweiz gibt fast jede zehnte Person an, vege-
tarisch zu leben. Daneben zéhlen sich 51% der Bevol-
kerung zu den Gelegenheits- oder Halbvegetariern.
Dies bedeutet, dass mehr als die Halfte aller Personen,
die in der Schweiz leben, nur sehr selten Fleisch essen.:

2.1 Arten des Vegetarismus

Was bedeuten die Begriffe Vegetarier oder Vegetarismus
Uberhaupt? Der Ausdruck «vegetarisch» oder «Vege-
tarier» stammt urspriinglich vom lateinischen Begriff
«vegare».

Vegare = leben, wachsen

9% der Schweizer Bevolkerung sind «fast» Vegetarier
51% der Schweizer Bevolkerung sind
Gelegenheits- oder Halbvegetarier

Es gibt die unterschiedlichsten Formen und Aus-
pragungen des Vegetarismus. Gemeinsam ist ihnen

Doch warum entscheiden sich immer mehr Personen
fiir eine vegetarische Erndhrung? Und was bedeutet
Vegetarismus Uberhaupt? Dieses Kapitel zeigt die
verschiedenen Arten des Vegetarismus auf. Es erklart,
wie sich unsere Vorfahren erndhrt haben und warum
sich immer mehr Personen fiir eine vegetarische
Lebensweise entscheiden.

jedoch eines: alle VVegetarier essen weder Fleisch,
Waurst noch Fisch. Man unterscheidet die folgenden
Arten des Vegetarismus:

Die Begriffe Ovo und Lakto stammen aus dem
Lateinischen:

Ovo = Eier und Eierprodukte
Lakto = Milch und aus Milch hergestellte Produkte

Der Ovo-Vegetarier isst demnach alle Eier und Eier-
produkte. Ein Lakto-Vegetarier nimmt durchaus
Milch und alle aus Milch hergestellten Produkte zu
sich und der Ovo-lakto-Vegetarier konsumiert
sowohl Eier und Eierprodukte wie auch Milch und
aus Milch hergestellte Produkte.

Arten von Vegetariern Diese Personen meiden

Ovo-Vegetarier

Fleisch, Fisch und Milchprodukte

Lakto-Vegetarier

Fleisch, Fisch und Eier

Ovo-lakto-Vegetarier Fleisch und Fisch

Veganer

Alle vom Tier stammenden Nahrungsmittel
(Fleisch, Fisch, Milch, Eier, Honig etc.)

I Quelle: Nutri-Trend-Studie 2000 der Nestlé Suisse S.A. mit
Unterstuitzung durch das Bundesamt fiir Gesundheit.



Ubung 2: Wer isst was? Ordne jeder

Vegetarier-Art die richtigen Nahrungsmittel zu:

Butter, Karotten, Jogurt, Eier, Kartoffeln, Broccoli, Soja,
Kohl, Kiise, Honig, Pfirsiche, Tomaten, Olivendl,
Crevetten, Fondue, Mais, Lachs, Zitronen, Apfel, Nisse,
Blumenkohl, Birnen, Schinken, Lauch, Salat, Erbsen,
Kirschen, Trauben, Aufschnitt, Poulet.

Uvo- Vegetqrier

Lakto- Vegedqrier

Viele Menschen bevorzugen verarbeitete Produkte
oder sogar Fertigprodukte, die aus verschiedenen Zu-
taten zusammengesetzt sind. Ovo-Vegetarier, Lakto-
Vegetarier und Veganer achten besonders darauf,
dass solche Produkte keine Inhaltsstoffe enthalten,
die sie meiden wollen. Aber auch die Ovo-lakto-
Vegetarier essen keine Produkte, die Gelatine (wird
aus Schwarte und Knochen von Schlachttieren her-
gestellt) oder Lab (Enzym aus dem Magen von jungen
Wiederkduern) enthalten.

Olve- lakio- 'L";“jf:ii-ah'ﬂr-
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2.2 Waren unsere Vorfahren Vegetarier?

Der Mensch ist ein Allesesser. In seiner gesamten
Entstehungsgeschichte hat er alles gegessen; man
stellte jedoch fest, dass der Schwerpunkt schon immer
in der pflanzlichen Nahrung lag. Eine iberwiegend
pflanzliche Erndhrung kann deshalb als artgerechte
Erndhrung des Menschen bezeichnet werden.
Unsere friihesten Vorfahren besassen noch keine
Waffen und konnten somit auch keine Tiere erlegen.
Sie erndhrten sich fast ausschliesslich pflanzlich.
Damitdie Menschen aber (iberleben konnten, mussten
sie sich im Laufe der Evolution unterschiedlichsten
Nahrungsangeboten anpassen. Wéhrend Hundert-
tausenden von Jahren waren sie Jager und Sammler.
Sie haben sich von Beeren, Friichten, Wurzeln oder
Samen erndhrt. Nur ab und zu, nach erfolgreicher
Jagd, wurde ihr Men(plan mit einem Stiick Fleisch
ergénzt. Hinweise dafur, dass sich der Mensch schon
damals vorwiegend vegetarisch ernéhrt haben muss,
gibt es sehr viele.

Die Essgewohnheiten unserer Vorfahren &nderten
sich erstmals vor etwa 6000 Jahren, als der Mensch
sesshaft wurde und zunehmend Ackerbau und Vieh-
zucht betrieb. Sowohl bei den Griechen wie auch bei
den Romern und wahrend des gesamten Mittelalters
lebte der grosste Teil der Bevélkerung auf dem Land
und ernéhrte sich vom eigenen Anbau und der
Viehzucht. Die Erndhrung wurde dadurch komplett
umgestellt. Es wurden vorwiegend Speisen aus Ge-
treide hergestellt. Suppen, Briihen, Brot, Fladen und
Ahnliches lagen an der Tagesordnung. Aber auch

Milchprodukte gehdrten in Europa zur taglichen
Nahrung. Zwischendurch sorgte ein Stlick Fleisch
fir Abwechslung.

Mit der Industrialisierung, die vor etwa 200 Jahren
begann, anderten sich die Ern&dhrungsgewohnheiten
erneut. Die verdnderten Voraussetzungen in der
Nahrungsmittelproduktion wie z.B. die maschinelle
Herstellung von Lebensmitteln fihrten dazu, dass
ballaststoff- und starkereiche Speisen auf unserem
Mendiplan an Bedeutung verloren und immer haufiger
durch fett- und energiereiche Lebensmittel ersetzt
wurden. Die neue Erndhrungsweise sowie die Tatsache,
dass immer mehr Leute einer vorwiegend sitzenden
Tétigkeit nachgehen und wenig Sport treiben, Giber-
fordert unseren Stoffwechsel, der sich nur langsam
und tber viele Generationen derart verdnderten
Umsténden anpassen kann. Die Folgen sind Zivilisa-
tionskrankheiten. Und dennoch ist es heute leichter
denn je, sich ausgewogen zu erndhren. Denn wir haben
viel bessere Voraussetzungen fuir eine gesunde Ernéh-
rung als unsere Vorfahren. Beispielsweise kdnnen
unsere Nahrungsmittel heute im Kihlschrank oder
Tiefkuhler gelagertwerden und bleiben so l&nger frisch.
Auch die hygienischen Voraussetzungen sind viel
besser als noch vor wenigen Jahrzehnten. Im Gegen-
satz zu unseren Vorfahren haben wir auch eine grosse
Auswahl an Nahrungsmitteln aus der ganzen Welt
zur Verfligung und kdnnen unseren Speiseplan viel
abwechslungsreicher gestalten.



Ubung 3: Fille die fehlenden Worte in das unten stehende Kreuzwortriitsel. Wie lautet das Losungswort?

Der Mensch ist zwar ein Alles 4)... Unsere 10)... haben sich jedoch vorwiegend pflanzlich ernéhrt.
Die wichtigsten Ernihrungsepochen waren
« Die Zeit vor und wahrend den Jagern und Sammlern: Damals ernéhrten sich die Menschen vorwiegend

8)..., 2.B. von Beeren, Friichten, Wurzeln, Samen. Nur selten wurde 2)... gegessen.

e DieZeitdes Ackerbausundderl)...: Dergrosste Teil der européischen Bevolkerung bestand aus Bauern.
Diese ernahrten sich vorwiegend von getreidehaltigen Speisen, Milch und gelegentlich einem
5)... Fleisch aus der eigenen Viehzucht.

e Die Zeit seit der 7)... bis heute: Die Bevélkerung erndhrt sich mit sehr fett- und 9)... reichen Lebens-
mitteln. Dazu kommt wenig 3)... im Alltag und eine héufig sitzende 6)...

1
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)

Ubung 4: Welche bekannten Personlichkeiten . rerr

e . . Bekannte Personlichkeiten
aus unserer Zeit sind Vegetarier oder Vegetarierinnen?
Der Nobelpreistrager Albert Einstein war einer der
bekanntesten Vegetarier. Aber auch heute gibt es
viele Personlichkeiten, die sich fleischlos ernéhren.

So z.B. der Sénger und ehemalige Beatles-Gitarrist
Paul Mc Cartney und der Pop-Star Bryan Adams.




Welche Tiere erndhren sich pflanzlich?
Erstaunlicherweise sind die grossten Tiere oft reine
Vegetarier. So z.B. der Elefant, der sich von Blattern
und Strauchern erndhrt. Auch die Giraffe verschlingt
nur Pflanzliches. Diese Tiere gehen nie auf die Jagd.
Es gibt auch Tiere, die Allesfresser (Omnivoren)
sind. Die Schweine sind das beste Beispiel. Aber
auch Hihnerundandere Tiere bereichernihre Ernéh-
rung mit wenig tierischem Eiweiss.

Fleisc h/r{*&je s

Ubung 5: Welche dieser Tiere sind Vegetarier?

Hase, Zebra, Kuh, Leopard, Pferd, Wolf, Murmeltier,
Schaf, Ziege, Katze, Eichhérnchen, Hausmaus, Hirsch,
Reh, Wellensittich, Bussard, Lamm, Lowe, Luchs?

Vfgef arier



2.3 Beweggriinde der Vegetarier

Griinde, warum jemand Vegetarier oder Vegetarierin
ist oder wird, gibt es viele. Haufig ist die vegetarische
Erndhrung Ausdruck einer Weltanschauung. Folgende
Beweggriinde kdnnen zum Vegetarismus fiihren:

Religiose Griinde
In Asien beispielsweise wird der Vegetarismus seit
vielen Jahrhunderten aus religiésen Grinden prakti-
ziert. Z.B. die Hinduisten sind seit Jahrtausenden
Lakto-Vegetarier.

Ethische und ideologische Griinde

In Europa indes meiden viele Vegetarier den Konsum
von Fleisch deshalb, weil sie das Téten von Tieren
sowie die Aufzucht-, Mast- und Transportbedingungen
der Tiere ablehnen. Auch gibt es zunehmend mehr
Menschen, die auch den Tieren Rechte zugestehen.

Gesundheitliche Griinde

Die gesundheitlichen Motive fiir den Vegetarismus
haben vor allem in jiingster Zeit mit den Skandalen
auf dem Fleischmarkt stark zugenommen. Daneben
entscheiden sich viele Personen fiir die vegetarische
Lebensweise, weil sie sich kérperlich und geistig leis-
tungsfahiger fiihlen und verschiedenen Krankheiten
vorbeugen oder sie heilen méchten.

Okologische Griinde

Auch die Welthungerproblematik wird oftals Beweg-
grund fiir den Vegetarismus angegeben. Damit wird
darauf aufmerksam gemacht, dass viele Bewohner

dieser Erde nicht gentigend Nahrung haben. Ein
Kilogramm Fleisch kann nur mit einem Vielfachen
an Futtermitteln produziert werden, und dieses wird
teilweise sogar aus dem Ausland importiert.

Inder Schweiz wird die Halfte des gesamten Getreide-
anbaus als Futtermittel verwendet. Wiederkauer
(Rinder, Schafe etc.) konnen auch pflanzliche Nah-
rung nutzen, die wir nicht verwerten kénnen.

Weitere Beweggriinde

Neben den oben erwahnten Hauptbeweggriinden
gibt es aber noch weitere Motive, sich vegetarisch
zuernahren, wiez.B. die Gewohnheit oder Erziehung,
kein Fleisch zu essen, Preisgriinde oder schlicht und
einfach der Grund, dass man Fleisch nicht besonders
mag.

Ubung 6: Fillt die leeren Zeilen!

Die wichtigsten Beweggriinde zum Vegetarismus sind




3 Die ausgewogene vegetarische Erndhrung
3.1 Die Nahrungsmittelpyramide fir Vegetarier

Die Nahrungsmittelpyramide? hilft sowohl Vegeta-
riern wie auch Nicht-Vegetariern, sich ausgewogen
Zu erndhren. Sie zeigt die verschiedenen Nahrungs-
mittelgruppen im empfohlenen Verhaltnis. Mit ihrer
Hilfe konnen auf einfache Art abwechslungsreiche
Meniis zusammengestellt werden. Bei der Nahrungs-
mittelpyramide fiir Vegetarier wird einzig das Fleisch
weggelassen.

Wasser und Getriinke
Der Mensch besteht zu 60% bis 70% aus Wasser.
Damit unser Korper einwandfrei funktionieren kann,
brauchen wir taglich genligend Flussigkeit. Jede
erwachsene Person sollte daher pro Tag rund 1,5 Liter
in Form von Getranken zu sich nehmen. Bei Bedarf,
wie z.B. bei grosser Hitze oder starker korperlicher
Anstrengung, kann es auch mehr sein. Ungestisstes
Wasser und alkoholfreie Getrénke kénnen jeder-
@ zeit und zu jeder Gelegenheit genossen werden.

Frichte und Gemiise

Die zweitunterste Stufe der Nahrungs-
mittelpyramide bilden die Friichte
und das Gemdse. Besonders gut ist,
wenn diese in grosszigigen Mengen
genossen werden, denn sie enthalten viele

Vitamine und Mineralstoffe und sind reich an Nah-
rungsfasern und Wasser. Ausserdem bilden sie
wichtige sekundére Pflanzenstoffe, die zu unserem
Schutz dienen. Insgesamt sollten taglich mindestens
500 Gramm Friichte und Gemise gegessen werden.?
Diese Empfehlung ist auch ganz im Sinne der
landesweiten Aktion «5am Tag» (bei

\'\ der Migros «Take five»),
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welche rat, finf Mal téglich Frichte und
Gemiuise zu geniessen. Von den meisten
Vegetariern kann diese Mindestmenge leicht
eingehalten werden, da sie vermehrt Friichte und
Gemiuse in ihren Speiseplan einbauen.

Getreideprodukte, Seitan und Kartoffeln
Getreideprodukte wie Brot, Teigwaren, Reis, Hulsen-
friichte oder Seitan sind wichtige Energielieferanten.
Siessind reich an Kohlenhydraten. Daneben enthalten
vor allem die Vollkornprodukte reichlich Vitamin B
und wertvolle Mineralstoffe. Kartoffeln liefern viel
Vitamin C und Kalium.

Milch und Milchprodukte

Milch und Milchprodukte werden nur von den
Lakto-Vegetariern und den Ovo-lakto-Vege-
tariern konsumiert. Veganer und Ovo-Vegetarier
meiden diese Produkte strikte. Milchprodukte
enthalten viel Kalzium und hochwertiges Eiweiss,

sind aber auch fetthaltig. In der Erndhrungspyramide
erscheinen sie daher an zweitoberster Stelle. Veganer
und Ovo-Vegetarier kdnnen anstelle von Milchpro-
dukten beispielsweise mit Kalziumangereicherte Pro-
dukte wie Sojadrink mit Kalzium oder kalziumhaltige
Mineralwasser (z.B. Aproz) zu sich nehmen. Auch
Hulsenfriichte und Nusse eignen sich als Kalzium-
lieferanten.

Eier, Tofu, Quorn, Soja- und Weizen-
eiweiss-Produkte sowie Hilsenfriichte
Ovo-Vegetarier und Ovo-lakto-Vegetarier
essen sowohl Eier wie auch Tofu, Quorn, Soja- und
Weizeneiweiss-Produkte und Hulsenfriichte. Eier
liefern hochwertiges Eiweiss und enthalten die wichti-
gen Vitamine B12 und D. Die vegetarischen Alter-
nativen zu Fleisch wie Tofu, Quorn™ oder Weizen-
eiweiss-Produkte weisen neben viel Eiweiss auch einen
hohen Gehalt an Ballaststoffen (Nahrungsfasern)
auf, was sich positiv auf die Verdauung auswirkt.
Auch Hilsenfrichte (Sojaprodukte, Kichererbsen,
Linsen und Bohnen) liefern neben viel Ballaststoffen

wichtiges Eiweiss und sind deshalb in der veganen G

Kiiche von grosser Bedeutung.

@
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Diese Eiweisslieferanten sollten in der vegeta-
&=\ rischen Erndhrung genuigend genossen werden.

Zudem ist es vorteilhaft, zwischen den verschie-
®=  denen Eiweisslieferanten abzuwechseln.

Ole und Fette liefern eine geballte
Ladung an Energie. Es lohntsich des-
halb, sparsam mitihnen umzugehen.
Insbesondere Pflanzendle enthalten
aber auch essenzielle (lebensnotwen-
dige) Fettsduren und das fettlésliche
Vitamin E. Fir die Zubereitung von Speisen sollte
deshalb taglich ein Essloffel Pflanzendl verwendet
werden. Olivenél und unser einheimisches Rapsol
sind besonders empfehlenswert. Mit Streichfetten
(Butter, Margarine) sollte man sparsam umgehen und
fettreiche Speisen wie Frittiertes, Paniertes, Rahm-
saucen, Kuchen- und Blatterteige, Késespeisen etc.
sollten mit Zurtickhaltung genossen werden.

Sussigkeiten, Zucker, Honig und Konfitlre sollten
nur selten gegessen werden. Zwar sind sie sehr be-
liebt, weil sich damit feine Kuchen, Schokolade
und Susses herstellen lassen, doch ihre Energie
ist schnell verbrannt und I6st dann oft ein
noch starkeres Hungergefiihl aus. Vorsicht ist
auch bei stissen Getranken wie Cola oder Sirup
geboten, da diese oft sehr viel Zucker enthalten.

Ubung 7: Je nach Auspriigung/Art des Vegetarismus
sieht eine ausgewogene Mahlzeit anders aus.

3.2 Der Mythos vom Mangel

Oft wird behauptet, die vegetarische Erndhrung sei
einseitig und mangelhaft. Dies entspricht allerdings
nicht den Tatsachen. Fleisch weist zwar eine hohe
Konzentration an Energie, Eiweiss, Eisen und Zink auf.
Fir eine ausgewogene Erndhrung ist es jedoch kein
notwendiger Bestandteil. Vegetarier und Nicht-
Vegetarier kdnnen sich dann optimal erndhren, wenn
sie ihre Nahrung sorgfaltig auswahlen und mit Hilfe
der Nahrungsmittelpyramide ihre Ernédhrung ausge-
wogen und abwechslungsreich gestalten.

Vegetarier sollten — je nach Erndhrungsgewohn-
heiten—daraufachten, dasssie folgende Inhaltsstoffe
in genligenden Mengen zu sich nehmen.

Vitamin B12 ist vor allem wichtig fir die Gesundheit
unserer Nervenzellen und fir die Zellentwicklung.
Ein Vitamin-B12-Mangel kann Blutarmut und degene-
rierende Anderungen des Nervensystems zur Folge
haben. Da Vitamin B12 praktisch ausschliesslich in
tierischen Produkten (Fleisch, Eier, Milchprodukte)
vorkommt, missen insbesondere Veganer darauf
achten, dass sie gentigend von diesem Vitamin zu sich
nehmen. Allerdings kann ein Mangel erst nach fiinf
bis zehn Jahren ohne tierische Produkte auftreten.
Esgibt vegane Nahrungsmittel wie z.B. Bierhefe oder
Algen, welche als Vitamin-B12-Quellen empfohlen
werden. Diese kdnnen das Vitamin B12 jedoch nicht
gleichwertig ersetzen. Dagegen eignen sich fermen-
tierte Produkte wie Miso und Tempeh sehr gut als
Vitamin-B12-Lieferanten, da die darin enthaltenen
Kleinstlebewesen das Vitamin produzieren. Es gibt
auch Soja- und Tofuprodukte, denen das Vitamin zu-
gefligt wird.

«essen und trinken» von Christine Dual-Fleckenstein und Gabriele
Emmenegger, 2000, Berner Lehrmittel- und Medienverlag.

Empfehlung der Weltgesundheitsorganisation (WHO).
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Vitamin D

Auch das fettlgsliche Vitamin D kommt von Natur
aus nur in tierischen Produkten vor (fette Fische,
Kése, Eier. Margarine wird mit Vitamin D angerei-
chert). Da wir es nur in kleinen Mengen bendtigen,
kann unser Korper bei geniigender Sonnenbestrah-
lung das Vitamin D selbst synthetisieren.
Bereits 10 Minuten Sonnenbestrahlung
téglich auf Hande und Gesicht reichen
dazu aus. Ein Mangel an Vitamin D kann
zu Wachstumsproblemen oder Rachitis bei
Kindern fihren.

Eisen

Eisen ist ein &usserst wichtiger Mineralstoff.
Ein Eisenmangel hat zur Folge, dass wir rasch
ermiden, unsere Haut und Haare sprdde werden,
dass wir keinen Appetit zeigen, Kopfschmerzen
haben und dass sich Risse in den Mundwinkeln ent-
wickeln. Doch auch ein Zuviel an Eisen kann Pro-
bleme verursachen. Eswird angenommen, dass zu viel
Eisen anfalliger auf Infektionskrankheiten macht.
Wichtig ist daher, dass Eisen im richtigen Mass zuge-
fihrtwird. \egetarier nehmen grundsatzlich gentigend
Eisen zu sich. Allerdings hat sich gezeigt, dass Eisen
pflanzlicher Herkunft nur schlecht vom Korper aufge-
nommen wird. Im Gegensatz dazu kann tierisches
Eisen gut absorbiert werden. Um die Eisenaufnahme
zu erhéhen, kann ein einfacher Trick angewandt
werden: Vitamin C (in Form von Salat, Gemiise,
Friichten oder Fruchtsaft) zu jeder Mahlzeit! Mit
Hilfe von Vitamin C kann die Eisenaufnahme um
ein Vielfaches gesteigert werden.

In Zeiten erhéhten Bedarfs (im Wachstum, wéhrend
der Schwangerschaft) kann es zudem sinnvoll sein, auf
Verschreibung des Arztes voriibergehend ein Eisen-
supplement zu nehmen.

12

Kalzium

Kalzium ist vor allem wichtig fir den Aufbau von
Z&hnen und Knochen und fiir viele Stoffwechsel-
vorgange. Gerade in der lakto-vegetarischen und in
der ovo-lakto-vegetarischen Erndhrung erhalten
Milchprodukte oft einen grossen Stellenwert. Zu viel
Kalzium kann aber auch die Aufnahme von anderen
Mineralstoffen wie Zink oder Eisen einschréanken.
Deshalb sollten Milchprodukte nicht den héchsten
Rang in der Erndhrung einnehmen, sondern gemass
Ern&hrungspyramide in genligendem Masse konsu-
miert werden.

Eiweiss (Protein)

Getreideprodukte sind hervorragende Eiweissquellen.
Im Gegensatz zu Fisch, Fleisch, Milch und Eiern ist
dieses Eiweiss aber unvollsténdig, d.h., esenthalt nur
unzureichende Mengen von einer oder mehreren
essenziellen (lebensnotwendigen) Aminosduren. Es
ist deshalb besonders wichtig darauf zu achten, dass
sich die eiweissreichen Nahrungsmittel gut ergénzen.
Eine abwechslungsreiche Erndhrung ist deshalb auch
far Vegetarier sinnvoll.

Ubung 8: Eine durchschnittlich aktive Person benétigt
pro Tag in der Regel 0,8 g Eiweiss pro Kilogramm Korper-
gewicht, d.h., eine Person, die 55 kg wiegt, muss téglich
44 g Eiweiss essen.

W#éhlt 5 verschiedene Nahrungsmittel aus. Nun be-
rechnet, wie viel Gramm ihr von jedem Nahrungs-
mittel essen musst, um euren taglichen Eiweissbedarf
abzudecken.

Beispiel Reis: 100 g Reis enthalten 5 g Eiweiss. Eine
Person mit 55 kg Kérpergewicht misste demnach
pro Tag 800 g Reis essen, um ihren Tageshedarf an
Eiweiss zu decken.

Nahrungsmittel Gramm




3.3 Vegetarisch einkaufen

Gesunde, abwechslungsreiche vegetarische Nahrungs-
mittel erhélt man in jedem Lebensmittelgeschaft
und bei Grossverteilern wie Migros. Frische, unver-
arbeitete Lebensmittel wie Gemise und Friichte
kdnnen dort problemlos eingekauft werden. Bei den
verarbeiteten Produkten lohnt es sich, einen Blick
auf die Zutatenliste zu werfen. Wurden die Produkte
mit pflanzlichen Olen und Fetten hergestellt? Ist
Gelatine enthalten? Sind in der Zutatenliste Milch
oder Eier aufgefuhrt? Ist das Produkt mit Honig
geslisst? Je nach Auspragung des Vegetarismus wird
man sich aufgrund der Informationen auf der Ver-
packung flir oder gegen ein Produkt entscheiden.
Um eindeutig feststellen zu kénnen, ob ein Produkt
tierische Inhaltsstoffe enthélt und ob es vegan, lakto-
vegetarisch oder ovo-lakto-vegetarisch ist, lohnt es
sich, auch auf das internationale Vegetarismus-
Label zuachten. Dieses wird in der Schweiz zur
Kennzeichnung vegetarischer Produkte und
Restaurants verwendet.
Die meisten Detaillisten und Grossverteiler wie
Migros flhren zudem eine vegetarische Ecke, in der
vegetarische Schnitzel, Wiirste, Aufschnitt und
Brotaufstriche angeboten werden. Diese Produkte
vereinfachen das vegetarische Leben enorm. Denn
sie kdnnen anstelle von Fleisch verwendet werden.

Dadurch ist es sehr einfach und praktisch, dieselbe
Mahlzeit sowohl fiir Fleischesser als auch fiir Vege-
tarier zu kochen. Das Fleisch wird einfach durch ein
Alternativprodukt ausgetauscht. Vegetarier und
Nicht-Vegetarier kdnnen demnach ohne grossen
Aufwand praktisch dieselbe Mahlzeit essen.

Ubung 9: Welche vegetarischen Alternativprodukte
kennt ihr?

Vegetarische Alternativprodukte
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Vegetarische Alternativprodukte

Sojabohnen enthalten wertvolle Ballaststoffe und
essenzielle Aminosauren. Das bekannteste Sojapro-
dukt istwahrscheinlich Tofu. Dieseswird hdufigauch
Sojakése genannt, da es ahnlich wie Kése hergestellt
wird. Tofu wird aus Sojamilch gewonnen und kann
vielfaltig und abwechslungsreich gekocht werden. Es
ist geschmacksneutral und weist eine sehr weiche
Textur auf. Legt man jedoch Tofu ins Gefrierfach und
taut es wieder auf, erhélt es eine fasrige Struktur.
Daneben gibt es weitere Produkte, welche Soja als
Grundbestandteil haben wie beispielsweise Tempeh
(Soja-Weichkase) und Miso (Gewdirzpaste) — beides
fermentierte Sojaprodukte, die einen hohen Eiweiss-
anteil (20%) aufweisen. Weitere Beispiele sind Soja-
saucen, Sojakaffee, Sojamilch, Sojamehl oder Okara
(Kleie).

Quorn-Nahrungsmittel sind Pilzprodukte. Sie ent-
halten hochwertiges Eiweiss und viel Ballaststoffe.
Neben einem geringen Fettgehalt haben die Quorn-
Spezialitdten je nach Produktetyp wenig bis gar
kein Cholesterin. Quorn wird aus dem Pilz
«fusarium venenatum» hergestellt, der im
Boden wéchst. Der Pilz wird fermentiert. Die
Fermentation (Gérung) ist ein naturlicher Prozess,
der beispielsweise aus der Produktion von Jogurt,
Bier oder Hefe bekannt ist. Bei idealen Bedingungen —
wichtig ist vorallem die richtige Temperatur —wéchst
der Pilz sehr rasch. Bereits nach wenigen Tagen kann
das Pilzprodukt gewonnen werden.
Das gewonnene Pilzprodukt wird mit Eiweiss (von
Eiern aus Bodenhaltung) und mit pflanzlichen Ge-
schmacksstoffen vermischt. Danach erhélt es seine
erste Form, wird mit Dampf erhitzt, wieder abgekiihlt
und in die gewlinschte Endform gebracht. Schliess-
lich werden die Produkte eingefroren. Dieser letzte
Verarbeitungsschritt dient dazu, dem Produkt die
notwendige Textur zu geben.
In Geschmack und Textur gleichen die Quorn-Pro-
dukte ganz magerem Pouletfleisch. Auch die Zube-
reitung der Quorn-Produkte ist &hnlich wie beim
Fleisch und es lassen sich die abwechslungsreichsten
Meniikreationen gestalten. Aus Quorn gibt es eine
grosse Vielfalt an Produkten.
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Seitan ist ein Weizenprodukt. Es besteht aus Kleber-
eiweiss und ist aus der chinesischen vegetarischen
Kiche bekannt. Seitan wird aus Weizen hergestellt,
aus dem unter fliessendem Wasser die Fette und die
Kohlenhydrate ausgewaschen werden. Seitan ent-
hélt fast 20% Eiweiss, kein Cholesterin und ist fett-
und kalorienarm. Es kann wie Fleisch zubereitet und
gewdrzt werden. Seine fasrige Struktur gleicht eben-
falls dem Fleisch.

Die Soja- und Weizeneiweiss-Produkte werden auch
Sojafleisch genannt. Sie bestehen aus Sojabohnen
und Weizen. Die nahr- und ballaststoffreichen Soja-
bohnen enthalten in getrocknetem Zustand mehr als
einen Drittel hochwertiges Eiweiss, welches dem
Eiweiss von Fleisch in seiner biologischen Wertig-
keit nahezu ebenbiirtig ist. Zu den Soja- und Weizen-
eiweiss-Produkten gehdren beispielsweise die Tivall-
Spezialitaten, welche einen hohen Eiweissgehalt und
viel Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe aufweisen.

Ebenfalls beliebt sind die Alternativprodukte auf
Gemdse- und/oder Kartoffelbasis (z.B. Blumenkohl-
Medaillons oder H&rdopfel-Platzli). Es gibt eine
grosse Vielfalt solcher Produkte und sie werden mit
den unterschiedlichsten, vorzugsweise umweltfreund-
lichen Herstellungsverfahren produziert. Bekannt sind
die M-Bio-Produkte aus dem Cornatur-Sortiment der
Migros. Sowohl die Rohstoffe, welche ausschliesslich
aus zertifizierten Betrieben stammen, als auch
die Verarbeitungsbetriebe werden einheitlich
und regelmassig von unabhangigen Labors ge- §
priiftund anerkannt. Die Rohmaterialien stam- %
men aus der Schweiz und werden in der Schweiz
verarbeitet. Lediglich bei einem Engpass oder wenn
ein Rohstoff in der Schweiz nicht verfugbar ist, werden
auslandische Betriebe mitberiicksichtigt.




Der Quorn Fermentierungsprozess
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3.4 Richtiges Aufhewahren und Zubereiten
vegetarischer Nahrungsmittel

Das richtige Aufbewahren und Zubereiten von
Nahrungsmitteln ist nicht nur fir Vegetarier von
entscheidender Bedeutung, sondern auch fir alle
Personen mit anderen Ernahrungsgewohnheiten.
Denn wichtige Mineralstoffe und Vitamine kénnen
beispielsweise bei der falschen Aufbewahrung ver-
loren gehen.

Lebensmittel sollten mdglichst kurz vor dem Essen
zubereitet werden. Sie verlieren Vitamine, je langer
und je warmer sie gelagert werden. Denn einige Vita-
mine sind hitzeempfindlich. Sie kénnen bereits bei
Zimmertemperatur abgebaut werden bzw. verloren
gehen (z.B. Vitamin C im Salat). Friichte und Gemiise
sollten daher mdglichst frisch gegessen und im Kiihl-
schrank oder im Tiefklhler gelagert werden.

Wertvolle wasserldsliche Vitamine und Mineralstoffe
kénnen bei allzu langem Waschen oder Wéssern ver-
loren gehen. Um Schmutz und Schadstoffe von
Gemiuse und Fruchten zu entfernen, missen diese
vor dem Zerkleinern griindlich, aber nichtallzu lange
gewaschen werden, so dass die wasserldslichen Vita-
mine und Mineralstoffe erhalten bleiben.

Auch beim Garkochen sollte darauf geachtet werden,
dass nicht zu viel Wasser verwendet wird. Schonendes
kurzes Garen mit wenig Wasser garantiert, dass Vita-
mine vermehrt erhalten bleiben und nicht von der
Hitze und der Dauer der Erwérmung abgebaut werden.
Idealerweise wird das Kochwasser weiterverwendet,
damit die Vitamine erhalten bleiben oder man wahlt
von Anfang an eine flissigkeitsarme Zubereitungsart
wie z.B. das Dampfen oder das Dunsten. Wenn immer
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maglich, sollten Friichte und Gemise mit der Schale/
Haut verzehrt werden. Denn darin sind wertvolle
sekundare Pflanzenstoffe enthalten.

Ubung 10: Ergéinze die fehlenden Worter!

Richtiges Aufbewahren und Zubereiten von
vegetarischen Nahrungsmitteln:

e Kurzeund .......ccccoevvnennn. Lagerung von
Lebensmitteln. Zubereitung moglichst kurz
vor dem Essen.

® s aber kurzes Waschen von
unzerkleinerten Frichten und Gemiise.

e Frichteund .......c.coooevviviennnnnn. nur wenn
unbedingt nétig schalen.

e Olund ... beim Kochen sparsam
einsetzen.

4 Der vegetarische Speiseplan zv Hause
und unterwegs

Rezepte




5 Was es zur Gesundheit auch noch braucht

Vegetarismus ist eine Form von gesunder Erndhrung.
Doch ausgewogenes Essen und sich intelligent er-
nahren allein macht noch nicht gesund. Zu einer ge-
sunden Lebensweise braucht es mehr. Ausreichend
Schlaf und viel Bewegung an der frischen Luft sind
ebenso wichtig wie Sport. Durch kleine Tricks kann
der Alltag fit und aktiv gestaltet werden:

Beim Arbeiten 6fters eine kleine Pause einlegen

und herumlaufen

» Zum Telefonieren aufstehen

Tabak vermeiden

Falls Alkohol getrunken wird, nur in kleinen Mengen

 Treppen benutzen, anstatt den Lift nehmen

 Genigend Schlaf haben

 Vor dem Aufstehen im Bett ein bisschen
Frihgymnastik machen

» Nach dem warmen Duschen stets kithl Nach-

duschen, um den Blutkreislauf anzuregen

und naturlich immer wieder versuchen, erfullt

2u leben, keinen Arger in sich hineinfressen,

sich an Kleinigkeiten erfreuen und auch anderen

eine Freude machen

6 Kontakistellen

Fir Fragen zum Thema Vegetarismus oder vegetarische
Erndhrung gibt die Schweizerische Vereinigung flr
Vegetarismus gerne Auskunft:

Schweizerische Vereinigung fir Vegetarismus (SVV)
Bahnhofstrasse 52

CH-9315 Neukirch (Egnach)

Tel: 0714773377

Fax: 071477 3378

E-Mail: svv@vegetarismus.ch

Hinweise zu vegetarischen Produkten finden sich unter:
Www.vegetarismus.ch

www.cornatur.ch

Informationen zum V-Label finden sich unter:
www.v-label.info
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7  Glossar

Die Aminosduren sind Bausteine von Eiweiss (Protein). Es gibt ca. 20 Aminosauren.
9 davon sind essenzielle Aminosauren, d.h., sie sind lebensnotwendig.

Siehe unter Nahrungsfasern.

Tierische Produkte wie Wurst, Leber, Eier etc. enthalten viel Cholesterin. Pflanz-
liche Produkte hingegen sind cholesterinfrei. Der menschliche Korper produziert
das Cholesterin als lebensnotwendiges Stoffwechselprodukt selbst in der benétigten
Menge. Cholesterin dient dem Aufbau von Zellwanden und ist Grundstoff firr die
Bildung von Gallensauren, Hormonen und Vitamin D. Cholesterinempfindliche
Menschen (ca. ¥; der Bevolkerung) reagieren auf grosse Mengen an Cholesterin
in der Erndhrung mit einem erhdhten Cholesterinspiegel im Blut, wodurch das
Herzinfarktrisiko erhéht wird.

Ist die vegetarische Dachmarke der Migros. Die Migros fuhrt in ihrem Cornatur-
Sortiment Produkte wie Quorn, Tivall, Weizen/Soja- und Hulsenfriichte-Produkte
sowie M-Bio-Produkte.

Eisen istein Mineralstoff, der notwendig ist zur Blutbildung. Abgesehen von Fleisch
enthalten die folgenden Nahrungsmittel Eisen: Hulsenfriichte, Niisse und Samen,
Vollkornprodukte, dunkelgriines Blattgemuse und Kréuter.

Siehe unter Protein.

Energie ist die Fahigkeit, Arbeit zu leisten. Kohlenhydrate, Fette und Proteine sind
Néhrstoffe, aus denen Energie freigesetzt wird. Die Energiedichte gibt Auskunft
dariiber, wie hoch der Energiegehalt eines Nahrungsmittels pro Gewichtseinheit
ist (kcal/kJ).

Als Fermentierung wird tblicherweise die Garung bezeichnet. Darunter versteht
man den Abbau von Zucker (Glucose), der unter Luftausschluss von Mikroorganismen
(Bakterien, Pilzen oder Schimmelpilzen) durchgefiihrt wird. Bekannte fermentierte
Nahrungsmittel sind Hefe, Bier, Sauerkraut, Jogurt etc.

Fett ist der Hauptnéhrstoff mit der hochsten Energiedichte. Je nach Anteil der ein-
zelnen Fettsauren éndert sich auch der gesundheitliche Wert und die Konsistenz
(Festigkeit) der Fette und Ole. Pflanzliche Ole sind hochwertiger als Fette.
Unter dem Begriff «tierische Fette» versteht man bei Nahrungsmitteldeklarationen
Schlachtfette. Butter wird immer separat deklariert.

Fettsduren sind Bausteine der Fette. Man unterscheidet:
—Essenzielle Fettsduren (mehrfach ungeséttigte Fettsauren),
hauptsachlich in pflanzlichen Olen vorhanden; gesundheitsférdernd
—Einfach ungesattigte Fettsauren; gesundheitsfordernd
—Geséttigte Fettsauren,
2.B. inFrittier6l, Geback, Fleisch und Milch vorhanden; nicht gesundheitsfordernd.

Gelatine besteht zu 85% aus tierischem Eiweiss. Sie wird aus Knochen und Schweine-
schwarte hergestellt. Gelatine wird immer als «Gelatine» oder «Speisegelatine»
deklariert.

Halbvegetarier meiden regelmassigen Fleischverzehr zugunsten eines héheren
Anteils an Gemiise, Getreide und Obst.

Kalzium ist ein Mineralstoff, der wichtig ist fiir das Blutgerinnungssystem, die
Muskulatur, die Nervenzellen und das Skelett. Nebst den kalziumreichen Milch-
produkten sind auch die folgenden Nahrungsmittel gute Kalziumquellen: kalzium-
haltige Mineralwasser (z.B. Aproz), Samen, Mandeln und Niisse, Hirse, Hafer und
andere Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, gewisse Gemusesorten (Kohl, Spinat,
Fenchel, Broccoli, Lauch), getrocknete Feigen.

Kohlenhydrate sind Brennstoffe und liefern dem Kérper Energie. Sie werden in
Pflanzen gebildet. Etwa 55-60% der taglichen Energiezufuhr sollte aus Kohlenhydraten
bestehen. Nahrungsfasern (Ballaststoffe) sind unverdauliche Kohlenhydrate.

Lab ist ein Enzym aus den Mé&gen von jungen Wiederkauern (meist Kéalbern). Es
wird als Gerinnungsmittel bei der Kaseherstellung verwendet.

Mineralstoffe sind fur den menschlichen Kérper lebensnotwendig. Zu den Mineral-
stoffen zéhlen Kalzium, Magnesium, Natrium, Kalium, Zink etc. Mineralstoffe sind
wasserldslich.
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Néhrstoffe sind die Grundbestandteile von Nahrungsmitteln wie z.B. Protein, Fett,
Kohlenhydrate. Sie sind fiir den Korperaufbau notwendig.

Nahrungsfasern kdnnen nicht verdaut werden. Gerade deshalb wirken sie verdauungs-
fordernd. Sie sind hauptséchlich in Vollkornprodukten, Hilsenfriichten, Gemiise
und Friichten enthalten. Nahrungsfasern liefern keine Energie. Sie sorgen fiir einen
guten Transport der Nahrung im Darm. (Siehe auch unter Kohlenhydrate.)

Siehe unter Fett.

Proteine sind die Grundbausteine des Korpers. Etwa ein Fiinftel unseres Kdrperge-
wichts ist Protein. Protein ist wichtig fiir das Wachstum und die Wiederherstellung
von Gewebe. Ausserdem spielen Proteine eine wichtige Rolle als Regulatoren. Ein
Proteinmangel dussert sich beispielsweise darin, dass Haare und Négel aufhéren zu
wachsen oder dass Wunden nur schlecht heilen. Ein Mangel ist bei uns jedoch selten,
meist ist ein Zuviel an Protein das Problem.

Legen keinen Wert auf eine ausgewogene Ernahrung. Sie meiden Fleisch und Fisch
und ernahren sich hauptséchlich von ungiinstig zusammengesetzten Nahrungs-
mitteln wie eben Pudding, Sissigkeiten, Backwaren, Weissmehlprodukte, weisse
Teigwaren, weisser Reis etc.

Tages-Beispiel eines Pudding-Vegetariers: Zum Frithstiick Weggli mit Konfitiire und
Kaffee, zum Mittagessen eine Portion Pommes frites und ein Milkshake, zum Zvieri
eine Cremeschnitte und zum Abendessen einen Teller Spaghetti oder eine Pizza.
Eine solche Erndhrung kann nicht als gesund angesehen werden. Fleischlos heisst
nicht automatisch gesund!

Rachitis ist eine durch Vitamin-D-Mangel hervorgerufene Krankheit von Séug-
lingen und Kleinkindern. Merkmale sind: weiche Knochenmasse, Deformation der
Wirbelsaule, krumme Beine, O-Beine, vergrosserte Gelenke zwischen Rippen und
Rippenbogen, Schwellungen an den Knochenenden in den Extremitéten in Verbin-
dung mit Gelenkschmerzen.

Rohkdstler meiden jede erhitzte Nahrung (alles Gekochte, Gebackene, Gebratene,
etc.). Es gibt Rohkdstler, die vegan leben (ohne jegliche tierische Nahrung), aber
auch solche, die Milchprodukte und zum Teil auch rohes Fleisch (in kleinen Mengen)
konsumieren.

Sekundére Pflanzenstoffe sind (nach heutigem Kenntnisstand) nicht lebensnot-
wendig, besitzen aber schiitzende und gesundheitsférdernde Eigenschaften. Alle
sekundéren Pflanzenstoffe werden ausschliesslich von Pflanzen gebildet. Es gibt etwa
500-10000 verschiedene Stoffe.

Spurenelemente zéhlen zu den Mineralstoffen. Spurenelemente sind z.B. Eisen,
Zink und Jod. Sie sind wasserléslich. Ihre Konzentration im Korper ist sehr gering.
Sie werden nur in «Spuren» benotigt.

Veganer meiden alle vom Tier stammenden Nahrungsmittel (Fleisch, Fisch, Milch,
Eier, Honig etc.) und Produkte (Lederwaren, Wolle etc.).

Der Vegetarismus ist die Lehre, dass der Mensch aus ethischen und biologischen
Griinden ausschliesslich zum Pflanzenesser bestimmt ist. Sein starkstes Motiv ist
die Uberzeugung, dass méglichst kein Tier fiir die menschliche Existenz getétet
oder geschédigt werden soll.

Allen Vegetariern ist gemeinsam, dass sie weder Fleisch noch Fisch essen. Es gibt
verschiedene Arten von Vegetariern: Ovo-lakto-Vegetarier, Lakto-Vegetarier, Ovo-
Vegetarier, Veganer.

Das internationale Vegetarismus-Label wird in der Schweiz zur Kennzeichnung
vegetarischer Produkte und Restaurants verwendet. Es hilft Vegetarierinnen und
Vegetariern beim Einkaufen. Das Label gibt Auskunft dartber, ob sich ein Produkt
fiir eine vegane, eine lakto-vegetarische oder eine ovo-lakto-vegetarische Ernéh-
rung eignet. Siehe www.vlabel.info

Vitamine sind lebensnotwendige Stoffe. Der Korper kann sie nicht selber aufbauen,
weshalb wir sie mit unserer Nahrung aufnehmen miissen. Jedes Vitamin erfiillt eine
wichtige Aufgabe (Sehkraft, Abwehr, Knochenwachstum etc.).

Auf Grund ihrer chemischen Eigenschaften teilt man die Vitamine in fettlosliche
und in wasserldsliche Vitamine auf. Zu den fettlgslichen Vitaminen gehdren die
Vitamine A, D, E und K. Zu den wasserléslichen Vitaminen werden die Vitamine
C und B gezéhlt.
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