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L'Was essen Veganerinnen eigentlich?

— mochten zukunfig vegan le-
Ie ben? Dies ist zweifellos et-
was Positives. Sie haben sich

fur einen Lebensstil entschieden, der
nicht nur Vorteile fur Thre Gesundheit
hat, sondern auch die einzige Moglich-
keit ist, die Bevolkerung der Erde lang-
fristig ernahren zu konnen. Einzig und
allein mit einer veganen Ernahrungs-
form kann Tierleid verhindert werden.
Die Anzahl der Menschen, die sich ve-
gan ernahren steigt unaufhorlich. Jeder
Gesundheitsratgeber empfiehlt den
Konsum von wenig Fleisch und Milch-
produkten und mehr Obst, Gemiise,
Nussen und Getreide. Es war noch nie
leichter, sich unkompliziert und ge-
sund vegan zu ernahren.

Die Vegane Gesellschaft fuhlt sich
trotzdem verantwortlich dafir, dass
Menschen, die sich entschieden haben,
vegan zu leben, eine objektive Zu-
sammenfassung zum Thema vegane Er-
nahrung erhalten. Sich optimal zu er-
nidhren heif$t nicht nur, einfach tierli-
che Produkte aus der Erndhrung auszu-

schliefSen, sondern auch eine gut tber-
legte Auswahl von pflanzlichen Nahr-
stoffen zu sich zu nehmen.

Viele der heutzutage bekannten Vortei-
le einer rein pflanzlichen Ernahrung,
z.B. das erniedrigte Risiko von Krebs
und Herz-Kreislauf-Krankheiten sind
abhangig von der Verwendung be-
stimmter pflanzlicher Stoffe innerhalb
der pflanzlichen Erndhrung. Die fol-
gende Information soll Thnen bei der
Auswahl dieser bestimmten Stoffe hel-
fen damit Sie die Vorteile der veganen
Ernahrung voll auszuntutzen konnen!

BUNTES ESSEN

Buntes Obst und Gemiise liefern Anti-
oxidantien, die vor der schadlichen
Wirkung freier Radikale schuitzen. Ver-
suchen Sie, taglich mindesten 450g
buntes Gemuse und Obst zu sich zu
nehmen. Orangen, Rote Ruben, ge-
mischte Paprika, Brokkoli, Karotten,
grunes Blattgemuse, Tomaten, Wald-
beeren und Zwetschken sind beispiels-

weise eine ausgezeichnete Quelle von
Antioxidantien.

Vitamin-Tabletten sind im Allgemeinen
kein zuverlassiger Ersatz fur Obst und
Gemtse, da die antioxidative Wirkung
nicht allein an den Vitaminen liegt.
Wenn wir taglich Speisen aus verschie-
denen Obst- und Gemisesorten zube-
reiten, nehmen wir eine ausreichende
Menge an Ballaststoffen auf ohne zu
viel Fett zu uns zu nehmen.

HOMOCYSTEIN

Homocystein ist eine Aminosaure. An-
fang der 90er Jahre wurde festgestellt,
dass eine erhohte Homocysteinzu-

fuhr mit Herz-Kreislauf-
Krankheiten, Schadigung
der Erbsubstanz, Demenz,
Depressionen und frih-
zeitigem Tod verbunden
ist. Jede 10%ige Homo-
cystein-Steigerung

fahrt zu einer 5%-
10%igen Steigerung

"Buntes Essen liefert Isoflavonoide, die vor der
schédlichen Wirkung freier Radikale schiitzen"

der Sterblichkeit. Solche Ergebnisse
zeigen, dass Homocystein potentiell ein
grofSeres Problem als Cholesterin ist.
Kaffee, Rauchen und Alkohol, sowie
Mangel an Vitamin B12, Folsaure und
B6 scheinen den Homocysteinspiegel
zu erhohen.

Vor allem fir Fleischesserlnnen kann
Homocystein zum Problem werden, da
eine fleischorientierten Ernahrung
haufig mit einem Mangel an Folsidure
verbunden ist.

Man benotigt 400pg (Mykrogramm)
Folsaure pro Tag um den Homocystein-
spiegel im Blut zu minimieren. Dies ist
mit einer abwechslungsreichen pflanz-
lichen Ernahrung leicht zu erreichen.

Vitamin-B12-Mangel fihrt zu neurolo-
gischen Problemen. Klassische Symp-
tome sind z.B. Taubheit und Kribbeln
in Handen und Fussen, Energielosig-
keit, Gleichgewichts- und Gedachtnis-
storungen. Die empfohlene Menge von
3pg/Tag soll das Auftauchen von Min-
geln verhindern und den Homocystein-
spiegel im Blut senken.

Es ist sehr einfach, eine hohe Menge von
Vitamin B12 zu konsumieren, schwieri-
ger ist es jedoch, zu sichern, dass die
empfohlene Menge absorbiert wird.
Vitamin B12-Absorption kann fir alle
Menschen gleichermafSen ein Problem
darstellen, egal ob sie sich vegan, vege-

tarisch oder omnivor ernahren.

Viele Menschen konnen nur
wenig Vitamin B12 auf-
nehmen und je alter
wir werden, desto ge-
ringer wird unsere
Fahigkeit, = Vitamin
B12 aufzunehmen. Vi-



tamin B12 wird am besten absorbiert,
wenn es in kleineren Mengen zugefuhrt
wird. Um einen Mangel an B12 vorzu-
beugen und den Homocysteinspiegel
zu senken, sollte eine der folgende
Richtlinien beachtet werden:

eNehmen Sie die empfohlenen 3pg

durch mit B12 angereichtere Lebens-
mittel (z.B. ausgewihlte Pflanzen-
fleischprodukte, Muslis, Fruchtsafte.
Achten Sie auf die Inhaltsstoffe!) tiber
den Tag verteilt auf.

eNehmen Sie einmal am Tag 10pg Vita-
min-B12-Praparat zu sich.

eNehmen Sie einmal pro Woche
2.000pg Vitamin-B12-Praparat zu sich.

Bitte beachten Sie, dass Spirulina und
unterschiedliche Arten von Algen keine
zuverlassigen B12-Quellen sind!
Vitamin B12, das in Praparaten enthal-
ten ist, wird durch Fermentation von
ausgewahlten Bakterien produziert, wo-
durch es gut absorbiert werden kann.
Mehr Informationen zu diesem Thema
finden Sie auf unserer Website www.ve-
gan.at. Man kann den Homocystein-
spiegel mit einem Bluttest kontrollie-
ren. Der Idealwert liegt unter 10Mi-
cromol/Liter - liegt der Wert unter
8, ist er ausgezeichnet!

KALZIUM-BILANZ

Die Kalzium-Bilanz wird nicht
nur dadurch bestimmt, wie viel
Kalzium man aufnimmt, sondern
auch dadurch, wie viel uber Urin,
Stuhl und Schweifs ausgeschieden
wird. Wenn wir Kalzium ausscheiden

aber nicht ausreichend ersetzen wird
unseren Knochen Kalzium entzogen,
um den Kalziumwert im Blut zu stabili-
sieren.

Wenn der Korper versucht, die Kal-
zium-Bilanz im Blut trotz niedriger Zu-
fuhr bzw. hohem Verlust zu halten, fin-
den hormonelle Verinderungen statt,
die zu hohem Blutdruck und zu Ande-
rungen bei der Zerlegung von Fett fih-
ren, was Ubergewicht zur Folge haben
kann. Das heifst, wir konnen durch un-
sere Ernahrung die Kalzium-Bilanz un-
seres Korpers positiv beeinflussen und
dadurch unsere Knochenmasse erhal-
ten sowie Bluthochdruck, Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten und Ubergewicht
vorbeugen.

Es reicht nicht nur genugend Kalzium
zu sich zu nehmen, sondern man muss
vor allem darauf achten, dass nicht zu-
viel Kalzium ausgeschieden wird. Die
Kalziumbilanz wird hauptsachlich durch
den Verlust gebildet. So fihrt zum Bei-
spiel eine erhohte Natriumaufnahme zu
einer erhohten Kalziumausscheidung.

"Brokkoli liefert viel Kalzium"
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Auf Schokopala mit Schiag muss man
nicht verzichten. Palatschinken ohne
Ei mit pflanzlichem Schlagobers

Im Gegensatz dazu kommt es durch eine
erhohte Aufnahme von Kalium zu einer
niedrigeren Kalziumausscheidung
durch den Urin. D.h. der Korper erreicht
die Kalziumbilanz durch eine salzarme,
kaliumreiche Ernahrung sehr viel leich-
ter, als umgekehrt durch eine salzreiche,
aber kaliumarme Ernahrungsweise.
Eiweifs macht die Sache da schon etwas
komplizierter: Eiweif$ steigert Kalzi-
umverlust - durch jedes aufgenommene
Gramm EiweifS verlieren wir 1mg Kal-
zium - fordert aber gleichzeitig den
Knochenaufbau.

Genau darin liegt das Problem, wenn
wir uns auf Milchprodukte als Kalzi-
umquelle verlassen. Milchprodukte
enthalten zweifellos viel Kalzium, aber
ebenfalls eine grofSe Menge an Eiweifs.
Es ist naturlich wichtig, die richtige
Menge an Eiweif$ zu sich zu nehmen
(1g Eiweifs pro kg Korpergewicht), es
bringt jedoch auch gesundheitliche
Nachteile mit sich, wenn wir zu viel Ei-
weill aufnehmen, z.B. belastet zu viel
EiweifS die Nieren.

Sich fur pflanzliches anstatt fur tierli-
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ches Eiweif$ zu entscheiden, kann eine
grofSe Hilfe bei der langzeitigen Deck-
ung des Eiweifsbedarfes sein. Pflanzli-
ches Eiweifs enthalt um einiges mehr
Kalium als tierliches EiweifS, wodurch
weniger Kalzium ausgeschieden wird.
Sehr wichtig sind naturlich auch gute
Quellen fiir pflanzliches Kalzium. Dazu
zahlen Brokkoli, angereicherte Soja-
milch, Tofu (wenn er mit Kalziumsulfat
oder -chlorid hergestellt wurde), Man-
deln, Kohl, getrocknete Feigen und
Orangen.

Versuchen Sie, zwischen 500 und
1000mg Kalzium pro Tag zu konsumie-
ren. Vitamin D ist far die Aufnahme
von Kalzium sehr wichtig. Unser Kor-
per ist in der Lage, Vitamin D durch
Sonnenlicht zu produzieren und dieses
zu speichern.

Wahrend der Wintermonate wird emp-
fohlen, zwischen 5 und 15pug eines
Vitamin-D-Praparates  einzunehmen.
Achten Sie darauf, zusitzlich zu diesen
Richtlinien auch regelmafSig Sport zu
betreiben, da auch dies hilft, Knochen-
masse zu erhalten.



FETTE

Veganerlnnen gehoren zu der Ernah-
rungsgruppe, die am wenigsten Proble-
me mit ihrem Fettkonsum hat. Es ist
fur sie kein Problem innerhalb der ge-
setzten Grenzen zu bleiben.

Da eine vegane Ernahrung kaum aus ge-
sattigten Fettsauren und Cholesterin
besteht, beugt sie Herzerkrankungen
vor. Die Fettaufnahme sollte zwischen
20% und 30% der totalen Kalorienauf-
nahme liegen. Gesattigte Fettsauren
sollten nicht mehr als 10% und besser
noch unter 7% der totalen Kalorienauf-
nahme betragen. Mehrfach ungesittig-
te Fettsauren sollten zwischen 7% und
20% des totalen Fettbedarfs einnehmen,
wihrend 4%-6% des totalen Fettbedarfs
von den Omega 6 Fettsauren kommen
sollen, und 1%-2% des totalen Fettbe-
darfs von den Omega 3 Fettsauren.
Trans-Fettsauren sollten die 1% Gren-
ze des totalen Fettbedarfs nicht tiber-
schreiten.

Nur zwei Pflanzenfette beinhalten sig-
nifikante Mengen an gesittigten Fett-
sduren; Palm- und Kokosnuss-Ole. Veg-
anerInnen essen diese Fette normaler-
weise aber nicht in grofSen Mengen. Im
Gegenteil dazu werden tierliche Fette
von Fleischesserlnnen und Vegetarie-
rInnen in grofSen Mengen gegessen. Ve-
getarierlnnen und Fleischesserlnnen
nehmen oft mehr als 60% des gesamten
Fettes in gesattigten Fettsauren zu sich.

Trans Fettsauren, die bei der Verarbei-
tung von Olen gewonnen werden und
naturlich in Milch und Rindfleisch vor-
kommen, sollten bestmoglich von allen
verschiedenen Ernahrungsgruppen
vermieden werden.

Omega 3 Fettsauren werden im Korper
zu Eicosapentaensaure (EPA) und Do-
cosahexaensiaure (DHA) umgewandelt.

Wichtig hierbei ist, eine zu hohe Kon-
zentration von Omega 6 zu vermeiden,
da eine zu hohe Omega 6 Konzentra-
tion die Moglichkeit des Korpers, Ome-
ga 3 in DHA umzuwandeln, unter-
drickt. Dieses potentielle Problem
kann vermieden werden, indem man
von Sonnenblumen- und Getreideolen
zu Olen wechselt, die mehr Omega 3
Fettsauren beinhalten, wie zum Bei-
spiel Raps-, Soja-, Hanf-, oder Walnus-
sole.

Viele FleischesserInnen glauben dieses
Problem mit Fischolen losen zu kon-
nen. Dabei bedenken sie aber nicht,
dass es beim Fischolkonsum zu einer
zusatzlichen Quecksilberaufnahme
kommen kann. Im Gegensatz zu Fisch-
o0l beinhaltet Leinsamen die zweifache
Menge an Omega 3. Hauptsichlich Oli-
venol und Rapsol zu verwenden ist die
gestindeste Variante. Weiters sind ge-
ringe Mengen ungehartete Pflanzen-
margarine (Palm/Soja, Palm/Raps), um
die Trans Fettsauren zu vermeiden, und

Tofu lasst sich
~ siiss oder pikant
zubereiten

zusatzlich kleine Mengen Lein- oder
Hanfol vorteilhaft. Leinol ist aber sehr
teuer und aufgrund seines Eigenge-
schmacks nicht zum Kochen geeignet.
Besser und billiger ist es, taglich 1 1/2
Teeloffel Leindlsamen in einer Kaffee-
miuhle zu zerkleinern und dem Essen
hinzuzufugen. Auch der regelmafSige
Konsum von Avocados, Zwetschken,
Macadamia-Niusse, Cashewntisse und
Haselnusse ist gesundheitsfordernd.
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Einige Tipps um die Aufnahme von
wichtigen Nahrstoffen zu sichern:

*Bei Jod sollte man sich nicht auf jo-
diertes Salz verlassen, da zu viel Salz
dem Kalzium Gleichgewicht schadet.
Es ist besser kleine Mengen von Kelp
Algen (in Bioladen erhaltlich) regelma-
Sig zu essen, oder Jod in Tablettenform
oder als Gewurz tuber die Speisen ge-
streut zu sich zu nehmen. Es ist ausrei-
chend 15-30g im Jahr zu essen. Als Al-
ternative kann man 150pg Jod als tagli-
ches Supplement zu sich nehmen.

eTierliche Proteine sind bei einer auf
Pflanzen basierenden Ernahrung ein-
fach zu ersetzen solange man taglich
Produkte wie Sojamilch, Tofu, Kartof-
feln, Gemiuse (Erbsen, Bohnen und
Linsen), Getreide, im speziellen Wei-
zen, und Nusse isst. Als Richtlinie soll-
te man taglich ca. 1g Protein pro Kilo
Korpergewicht zu sich nehmen.

*Um einen guten Eisenvorrat zu si-
chern, wahlt man am besten Vollkorn-
produkte, und kombiniert jede Mahl-
zeit mit einem Vitamin C-Supplement,
Paprika, Brokkoli, Blumenkohl, gru-
nem Blattgemuse, oder ganz einfach ei-
nem Glas Orangensalft.

*Der regelmaflige Verzehr von Voll-
kornbrot aus Hefe-oder Sauerteig, Voll-
kornreis, Hafer, Tofu, Miso, Petersilie
und Gemiuse (besonders Keimlinge)
versorgt den Korper mit der notigen
Menge Zink.

Folgt man diesen einfachen Tipps,
kann man die meisten gesundheit-
lichen Vorteile einer rein pflanzlichen
Ernahrung bei maximalem Vergniigen
mit minimalem Einsatz geniefSen!



REZEPT VON DER TITELSEITE:
MOUSSE-AU-CHOCOLAT

So einfach geht’s...

250g weicher Tofu ~SCHMATZ - Vegane Hausmannskost fiir Geniefer™

1 Sojaobers (Sojacusine erhaltlich von Inge Braun. VGT, 2003. Erhéltlich beim Verein

et DR @6 @ i Tekermm e gegen Tierfabriken, Tel: 01/9291498, vyt@vyt.at,

1 Schuss Rum
50-100g Kakao, je nach Geschmack
Etwas Ahornsirup

Alle Zutaten in einem Standmixer
purieren, bis alles cremig ist.

150g Alsan-Margarine oder Becel-
Margarine stiickchenweise nach und
nach dazugeben.

Die Mousse in Dessertschalen fullen
und kaltstellen
Ergibt 4-6 Portionen.

Fur weitere Rezepte besuchen Sie Vegan: liber Ethik in der Erndhrung und die

unsere Website; www.vegan.at Notwendigkeit eines Wandels. Kath Clements.
Echo Verlag 1996. ISBN 3-926914-28-9

DIE VEGANE
KUCHE

Fiir mehr Information
empfehlen wir das Buch
Vegane Erndhrung"
von Dr. Gill Langley
Echo Verlay, 1999. Die Vegane Kiiche. Ingrid Newkirk.

ISBN 3-926914-33-5 Heyne Bucher 2001. ISBN 3-453-12550-9

Die Information fur diesen Flyer stammt aus dem Buch: ,Plant Based
Nutrition and Health“ von Stephen Walsh PhD. The Vegan Society, 2003.
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