Tipps fur eine gesunde,
vegetarische Ernahrung

Die Angst,sich ohne Fleise nicht gesund ardhen zu kdnnerist weit verbreitet. Dazu ist lgendes zu
bemeken:Fleisd enthalt kaunvitalstoffe (da die/erwesung sajrt mit demTode dedieres eintitt).

Mandhe Enzyme unifitaming die beimVerkauf nod nicht zersetzt sindwerden zumreil beim Ko-

chen zerstort. Die Nahrstoffe Eiweiss und Fett, welche im Fleisch reichlich vorhanden sind, werden
zumindest in unserer Region in solch grossen Mengen konsumiert, dass diese bereits diverse Krankhei-
ten mitverursachen. Es ist also absurd zu behaupten, das Fleisch liefere lebenswichtige Stoffe, die man
nicht aus andem Lebensmitteln beziehen konntdangeleischeinungen kommen beVegetaiern nur

bei einer sehr einseitgg Emahuung \or. Bei einer solhb einseitignVersorgung mit Nahstoffen wide

jedoch eine Ernahrung mit Fleisch erst recht zu Mangelerscheinungen fuhren.

Wichtige Glundsate fur eine gsunde Enahrung (eglten aub fur Fleishesser):

— Alle Lebensmittel moglichst naturbelassen konsumieren, das heisst z.B. Dosennahrung und kinstli-
che Zuséatze vermeiden.

— Vollwertige Lebensmittel erwendenMollkornreis,Vollkornmehl kein reiner Zu&er etc

— Bei einer abwechslungsreichen, naturbelassenen Erndhrung ist es kaum maglich, irgendeinen ernah-
rungsbedingten Mangel zu bekommen.

— Maoglichst viel roh essen (mind. 1/3 aller Nahrung). Durch das Kochen von Friichten und Gemisen
werden vertvolle Vitalstoffe zrstort. Die Lebensmittel der Nar braudhen nidit «aufgewertet» zu
werden. Unnotig erhitzte Nahrungsmittel moglichst meiden (dazu gehdren auch alle pasteurisier-
ten Nahrungsmittel).

— Die Rohkost sollte immer vor gekochter Nahrung gegessen wird, da Rohkost in der Regel schneller
verdaut wird.

— Nicht zuviel Eiveisg. Der Abemglaube man baude mdoglidist viel Eineiss,ist langst wn der
Wissenschaft widerlegt und wird nur noch von der Fleisch- und Milchindustrie vertreten. Es ist
deshalb nikbt n6tig Fleisd durch Milch(-produkte) oder Soj@odukte (z.B Tofu) zu esetzn.

— Nisse/Samen sind in kleinen Mengen empfehlenswert. Zum Beispiel: Mandeln, Haselniisse, Baum-
nisse SesamleinsamenSonnenlumenkeme, Kirbiskeme

— Die Ubegangseit zur \ecetaischen Endhung fallt vielen leibiter wenn sie Seitain Tofu oder
ahnliches verwenden. Dies hat jedoch nur psychologische Grinde (ahnliche Konsistenz wie Fleisch),
aus gesundheitlichen Griinden ist dies nicht notig.

— Im Geggensdz zum weit verbreitetenVorurteil ist aut eine weganeé Eméahung moglid.

Vegane Podukte kdnnen z.Bhier online bestellt erden: www.vegan-centech

Schweizerische Vereinigung fur Vegetarismus (SVV), 9315 Neukirch-Egnach
E-Mail: svww@vegetarismus.ch — Internet: http://vegetarismus.ch
Informationen zum Thema Vegetarismus sind erhéltlich beim Sekretariat der SVV:
Vegi-Buro, Bahnhofstr. 52, 9315 Neukirch, Tel.: 071/ 477 33 77, Fax: 477 33 78

! Siehe dazu das SVV-Infoblatt Nr. 2: Fleischkonsum und Gesundheit.

2 Siehe dazu das SVV-Infoblatt Nr. 18: Die Deckung des Eiweissbedarfs von Dr. med. M. O. Bruker.

% Das Weizeneiweissprodukt Seitan ist von der Konsistenz her praktisch identisch mit zartem Fleisch. Es ist in
der Schweiz in verschiedenen Reformhausern und Gber Grossverteiler erhéltlich. Seitan wird aus Weizen herge-
stellt, auch der Eiweissgehalt und der Preis entsprechen etwa dem des Fleisches. Infos zu weiteren ahnlichen
Produkten beim Vegi-Buro. Am fleischahnlichsten in Konsistenz, Geschmack und Zubereitung sind die
Weizeneiweissprodukte der vegetarischen Firma Vegi-Service AG, CH-9315 Neukirch, Tel.: 071 / 470 04 04.

4 Hierbei werden samtliche tierischen Produkte weggelassen. Also auch Milch, alle Milchprodukte und Eier.
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