esundneitliche

Eine Vielzahl von Studien und Analysen bestatigt
inzwischen auf wissenschaftlichem Weg, dass von
einer veganen Erndhrung keine gesundheitlichen
Bedenken ausgehen, im Gegenteil, in der Regel
wird von einem gesundheitlichen Standpunkt aus
die vegane Erndhrung als die gestindere Form der
Erndhrung angegeben. Auch die seit Generationen
vegan lebenden Menschen sind ein guter Beweis
dafiir, dass keine gesundheitlichen Bedenken zu
befiirchten sind. Die American Dietetic Association,
Amerikas groBte wissenschaftliche Nahrungs- und
Ernahrungsvereinigung, hat in ihrem aktuellen Po-
sitionspapier angegeben, dass bei einer veganen
Erndhrung alle Anforderungen an eine vollwertige
Erndhrung erfiillt werden (einschlieBlich der Phase
der Schwangerschaft, Stillzeit und frither und spa-
terer Kindheit) und dass diese Erndhrungsform ge-
sundheitliche Vorteile gegeniiber einer Erndhrung
mit tierlichen Bestandteilen mit sich bringt.™

Wer abwechslungsreich vegan isst, erhdlt alle not-
wendigen Stoffe in ausreichender Menge: Kohlen-
hydrate, Fette, Proteine (Eiweil3), Vitamine, Mine-
ralstoffe. Gesunde sekunddre Pflanzenstoffe sind
reichhaltig vorhanden; tierische Fette und Proteine,
die im UbermaR fiir eine Vielzahl an so genannten
Zivilisationskrankheiten verantwortlich sind, kom-
men nicht vor. Dass es zu Kalziummangel kommt,
braucht man nicht zu befiirchten, im Gegenteil: Die
Aufnahme relativ hoher Mengen tierischer Protei-
ne im Korper fordert gleichzeitig die Ausscheidung
von Kalzium aus dem Kérper. Deshalb ist die Kalzi-
umbilanz fiir den Korper, die aus dem Trinken von
Kuhmilch resultiert, fiir den Koérper nicht positiv zu
bewerten.

Osteoporose ist eine Krankheit, die gerade in den
Landern gehauft vorkommt, in denen besonders
viel Milch getrunken und Fleisch gegessen wird (vor
allem in westlichen Uberflussgesellschaften).
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Lediglich bei Vitamin B12 kann es sinnvoll Verzehr eliminiert werden. Hierzu gibt es
sein, auf eine geregelte Zufuhr zu achten, aber kontrére wissenschaftliche Meinungen.
da die Mikroorganismen, die dieses Vitamin Wer sich ausfiihrlich mit den gesundheit-
produzieren, unter den hygienischen Stan- lichen Aspekten einer veganen Erndhrung
dards, die bei der Lebensmittelproduktion beschéftigen méchte, dem/der sei folgende
heutzutage herrschen, oft schon vor dem Literaturliste empfohlen:
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