“Veganere

Og vegdetarer
er som regel
tyndere end

normalbe-

folkningen.”

mere energi og mindre sukkerirang, men
0gsa en bedre fordejelse. For et eget
indtag af kostfibre er bade lig med en
stabil og leengerevarende mzethed og
en sundere tarm. De sunde bakterier i
tarmen lever nemiig af kostfibre, og det
skaber en sund tarmflora.

Det er ikke kun med et fokus pa

vaegttab, men narmere pa den generelle

sundhed, nar Maria Felding, taler om

hvorfor, du ber spise mere plantebaseret:

“Det bliver pludselig meget mere
motiverende at spise sundere, nar du
ved, at plantekosten haenger sammen
med mindre risiko for sygdom, i stedet
for at spise grent blot for at komme ned
i veegt”

Men det er ikke altid sundt at leve
vegansk.

*At spise vegansk, forteeller mig jo
kun noget om, hvad du ikke spiser. Din
kost kan lige sa godt besta af sodavand,

etojsmadder. Men hvis ko-

sodavand - altsa produkter,
der ikke kemmer fra hele
planter. Det er naermest for-
ventet, at du taber dig, nar
du begynder at spise plan-
tebaseret, " forteeller Mana
Felding.

Ved du nok om
naring?
ifelge Susanne Biigel skal du
dog ikke hovedkulds kaste
dig ud | kun at spise vegansk.
“Du har brug for en del
nzeringsiaere for at kunne
spise vegansk pa den sunde
méde. Det er ikke bare noget,
du skal gere, fordi du synes,
det er sjovt. | og med der er
nogle fedevarer, du udelukker,
skal du finde de neeringsstof-
fer, som de animalske pro-
dukter er seerlig gode kilder
til, andre steder fra.”
Ligesom med al anden kost og
uanset, hvem du er, og hvordan du lever,
er det vigtigt at spise varieret. Her op-
star bare et problem, fortaeller Susanne
Bgel:

“Som veganer skal du sikre dig
tilstraekkelige maengder af calcium og
jern, og for at sikre dig det, kraever det
store portioner af nogle specifikke fode-
varer for at fa daekket behovet. Skal du
for eksempel spise et kilo grentkal, kan
det vaere sveert at fa plads til sa meget
andet”

Kodfaktoren

B12, som er et livsnedvendigt stof, dan-
nes af bakterier og kan fas gennem ani-
malske produkter, men ikke planter, som
vi spiser dem | dag og Maria Felding un-
derstreger da 0gsa, at hvis du lever veg-
ansk, skal du huske dit kosttilskud. Pa
samme made er det med D-vitamin, som
du ikke far meget af i de lange, morke
vinterméneder. Fisk ville kunne bidrage

gode for hjernen og inflammationen, '7'.
nu fremkommer der ogsa nogle teorier
om, at syntetisk B12 opferer sig ander=
ledes i kroppen, end det B12, du spiser

ta meget vidtraekkende konsekvenseft
forteeller Susanne Bugel.

Jern har ogsa en vigtig funktion for =
os mennesker, og | Danmark lider mange
kvinder af jernmangel. S spiser du veg-
ansk, ber du overveje, om det betyder
noget for din optagelse af jern.

“Der findes to forskellige former for
jern: En organisk forbindeise, det er ty=
pisk den, der er bundet til haemoglobin i
blodet, og sa findes der en uorganisk for-
bindeise. Den uorganiske forbindelse fin-
der du i vegetabilske produkter. Du skal
dog ikke tage fejl af, at der er masser af
iern | vores grentsager, men det jern, vi
far via ked, absorberer vi nemmere, end
den jern vi fér via grentsager. Vi kan op-
tage op til 25 procent af den animalske
jernforbindelse, mens vi kun optager 1-5
procent af den, der findes i grentsagerne.
Hvad der mere er interessant er, at der
findes et stof i ked, der kaldes kodfak-
toren. Stoffet ger, at du lettere optager
jemnet fra dine grentsager, hvis du spiser
dem sammen med kod."

Kodfaktoren er et stof, som forskere
endnu ikke ved, hvad er, sa det er ikke
noget, du kan fa via et kosttilskud. Su-
sanne Bligel rader alligevel til, at du
skruer ned for kedforbruget, hvis det er
hejt. Danskernes kodforbrug ligger langt
over det anbefalede gennemsnit. Men
veelger du at leve ud fra en rendyrket
vegansk kost, er det vigtigt, at du saetter
dig grundigt ind i, hvilke vegetabilske pro-
dukter, der kan erstatte de animalske. ©
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