s —

Dieses Zitat des wohl bekanntesten
Arztes der Antike gewinnt heute
wieder an Bedeutung.

Obwohl die meisten Menschen
in Deutschland das Glick haben,
jeden Tag selbst auswdhlen zu
konnen, was sie essen, vernach-
lassigen viele den Gesundheits-
aspekt der Nahrung.

Dabei ist es nachgewiesen, dass
eine gesunde Ernahrung den
Korper starkt und eine ungesunde
Erndhrung oft zu Erkrankungen
flhrt.



Menschen, die sich vegan erndhren, konnen leichter in eine
Unterversorgung mit Vitamin B 12 kommen. Deshalb sollte
man regelmaRig Gberprufen lassen, ob man einen Vitamin
B 12 Mangel hat und dieses gegebenenfalls substituieren.
Ansonsten gilt fiir Veganer das gleiche, wie fiir Mischkostler:

Wer seine Nahrung jeden Tag nach den Kriterien der
Erndahrungspyramide auswahlt, nicht raucht, wenig
Stress hat und keine Absorptionsstérung im Magen-
Darmtrakt, der kann davon ausgehen, dass sein Kérper
genug Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente
Uber die Nahrung aufnimmt.

Bei sportlicher Belastung, Krankheit oder Stress sollte
die Menge an Obst und Gemuse auf 8 Portionen am Tag
erhéht werden.

Jeder, der sich nicht an die Vorgaben der Erndhrungspyra-
mide halt, geht das Risiko ein, dass seine korpereigenen
Depots leer laufen und das Risiko flr diverse Krankheiten
steigt.

Diese Menschen sollten sich kompetent beraten lassen und
gezielt Nahrungserganzungsmittel kaufen.

Es gibt einige Praparate auf dem Markt, die speziell fir Ve-
ganer entwickelt wurden, damit diese nicht in eine Unter-
versorgung mit wichtigen Vitaminen und Spurenelementen
kommen.

Eine vegane Erndhrung ist auf keinen Fall schadlich, solange
man sich an die Vorgaben der Ernahrungspyramide halt.
Ganz im Gegenteil: es gibt immer mehr Hinweise, dass
diese Ernahrungsform viel gestinder ist.

Auch Kinder kdnnen unbedenklich vegan ernahrt werden,
wenn ihre Erndhrung ausgewogen ist. Darauf muss man
konsequent achten um eine Unterversorgung zu vermei-
den.



Trinken Sie reichlich Wasser

—ca. 1,5 Liter pro Tag.

Geniellen Sie die Lebensmittelvielfalt,
kaufen Sie saisonale Produkte.

Geniellen Sie jeden Tag

5 Portionen Obst und Gemiuise.

Kaufen Sie hochwertige Nahrungsmittel aus
der Region oder aus biologischem Anbau.
Versuchen Sie, nur vollwertige Getreide-
produkte zu kaufen.

Verzichten Sie auf Fertigprodukte.

Bereiten Sie die Mahlzeiten schonend zu,
diinsten Sie Gemuse und verzichten Sie
weitgehend auf Frittiertes.

Nehmen Sie sich Zeit zum Essen und
genieRen Sie Ihre Mahlzeiten.

Setzen Sie Zucker und Salz sehr bewusst ein
und versuchen so weit wie moglich darauf
zu verzichten.

Bleiben Sie in Bewegung — 30-60 Minuten
aktive Bewegung oder Sport soIIten
jeden Tag moglich sein.
Versuchen Sie,
jeden Tag
10.000 Schritte
zu gehen.




Die Erndhru ngspyramide = Tagesemprhlungen Wir beziehen uns bei allen Angaben auf die Empfehlung der

[ . DGE und SGE (Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung,
Fur Veganer Schweizer Gesellschaft fur Erndhrung ) da diese wissenschaftlich fundiert sind.

Zucker, SiiBigkeiten, Geback,
Frittiertes, SiiBgetranke oder Alkohol
1 kleine Portion zum GenielSen

pflanzliche Fette, Ol
je 2-3 Teeloffel
Niisse

1 Portion (20-30 g)

pflanzliche
Hiilsenfriichte, Samen, Milchersatzprodukte,
Bohnen Gruppe Tofu

2-3 Portionen 2-3 Portionen

Vollkornprodukte,
Kartoffeln, Vollkornreis
3 Portionen

Obst
2 Portionen

Gemiise, Salat
3 Portionen

Getrdanke
1 -2 Liter

Ungesut, vor allem Wasser

Die vegane Erndhrungspyramide unterscheidet sich nur in einem kleinen Bereich
— griin umrandet — von der allgemeinen Ernahrungspyramide.

Mit Vorsicht und nur in MaRen genieRRen sollte man sogenannte Fleischersatzprodukte. Diese zdhlen zu den
Fertiggerichten und sind — genau wie die fleischhaltigen Produkte auch — nicht gesundheitsfordernd.




Engel
Apotheke

(

Beratungsschwerpunkte:
e Schmerztherapie

e Naturheilverfahren

e Homobopathie

e Biochemie

e Erndhrungsberatung

e MedX-Vitalscan

e Bioimpedanzanalyse

e Spagyrik Phylak

Das Team der Engel Apotheke

Inhaberin: Christina Betzler, Apothekerin
Cuxhavener StralRe 163 ¢ 21614 Buxtehude
Tel.: 04163/826 48 88 » Fax: 04163/826 48 87
E-Mail: engel@apobux.de

www.EngelApothekeBuxtehude.de
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