I O — Sofort-L6sungen mit System

Gesundheit

Was Sie beim Verzicht auf den Verzehr
von Lebewesen beachten sollten
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(O Vor einer Umstellung Gesprach mit einem
Arzt Uber mogliche individuelle Gefahren/
Auswirkungen gefiihrt und regelmaRige
Kontrollen vereinbart

(O Wahl hinsichtlich Ernahrungsinhalt getroffen
zwischen:

O Ovo-lacto-Vegetarismus (Pflanzenkost,
Milchprodukte und Eier)

O Lacto-Vegetarismus (Pflanzenkost und
Milchprodukte)

O veganer Erndhrung (ausschlieRlich Produkte
aus der Pflanzenwelt; nur sinnvoll bei
umfangreichem Erndhrungswissen zum
Schutz vor Mangelerscheinungen)

Langsame, schrittweise Nahrungsumstellung
zugrunde gelegt

(O Auf abwechslungsreiche, ausgewogene, natur-
belassene und frisch zubereitete Erndhrung
bedacht (beugt Mangel vor)

O Folgende Lebensmittel werden bevorzugt
konsumiert:

O vollwertige Kost wie Vollkornmehl und
Vollkornreis

O Rohkost (ungekochte Friichte und Gemuse,
mind. ein Drittel aller Nahrung)

O grunes Blattgemiise

O Hulsenfriichte

O Tofu und andere Sojaprodukte

O Saitan (Weizenprodukt)

O Nusse, Samen, Korner in kleinen Mengen

(O Auf ausreichende zufuhr folgender Mineralstoffe
und Vitamine wird stets geachtet:

O Eisen (z.B. in Hilsenfrichten, also u.a. in
Bohnen oder Erbsen, und Vollkornbrot)

O Zink (z.B. in Gemiise und Vollkorngetreide)

O Calcium (z.B. in Griinkohl, Lauch, Fenchel,
Brokkoli und Milchprodukten)

O Jod (lber jodiertes Speisesalz)

OO OO

O Eiweil3 (z.B. in Getreide und Hulsen-
frichten)

O Vitamin B12 bzw. Cobalamin (kommt
reichlich nur in tierischen Lebensmitteln
vor; bei Fleischverzicht ist vor allem Milch
gute Alternative; vegane Ernahrung er-
fordert moglicherweise die Zufuhr eines
Praparats)

O Vitamin C (z.B. in Kiwis, Orangen und
Paprika)

EiweiBreiche Lebensmittel werden moglichst zur

Steigerung der Verwertbarkeit der aufgenomme-

nen Proteine kombiniert (z.B. Eier mit Kartoffeln

oder Milchprodukten, Getreide mit Hilsen-
friichten)

Eisenreiche Kost wird zur Verbesserung der
Ausnutzung von Eisen mit Vitamin-C-haltigen
Produkten kombiniert

Folgende Produkte werden moglichst ver- bzw.
gemieden:

O Dosennahrung

O Tiefkihlkost

O kunstliche Zusatze

O erhitzte Nahrungsmittel (also auch pasteu-
risierte)

Inhalte von Produkten werden mithilfe der

angezeigten Stoffe auf versteckte tierische

Bestandteile geprift (Vorsicht z.B. bei Gelatine

in Gummibarchen); in Zweifelsfallen wendet man

sich an Experten

Vegetarische Kochbiicher besorgt

Vegetarische Restaurants in der Umgebung
ermittelt

Missionarischer Eifer ist unter Kontrolle
Appetitliches Anrichten der Speisen sowie Essen

mit Zeit und Freude werden gro3 geschrieben
(gilt auch fur Fleischesser!)
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