anskerne har et af
verdens hojeste
kedforbrug, s vi
vil ikke ligefrem
aQ \ge skade af at skrue lidt ned for
; edprodukterne tvaertimod. Men
‘kan du forestille dig at skeere alle
“animalske produkter fra? Ingen bef
| burgeren eller laks i makirullen.
‘Den veganske kost tillader heller
 ikke skyr til myslien eller letmeelk
| kaffen. Forskellen pa vegetarisk
og vegansk kost er nemlig, at de
fleste vegetarer med f& undtagel-
ser bade spiser ag og meelkepro-
‘dukter, og pescetarere inkluderer
‘endda ogsa fisk i kosten.
“Men hverken meelk, skyr el-
ler ost er noget veganere beho-
ver undveere, for der er kommet
mange flere veganske meelkepro-
dukter i de danske dagligvarebu-
tikker," fortzeller Maria Felding, der
er digetist, cand. scient og medfor-
fatter til bogen Den plantebase-
rede kost. Hun papeger ogsa, at
der er en tendens til, at folk spiser
‘mere og mere vegansk.
‘Interessen for vegani

moder jeg ofte de f
resserede i at leve st

kedet.”

Det perspektiv deler Susanne
Bligel, der er professor ved institut
for idreet og ernzering. Pa grund
af mangel pa forskning inden for
omradet bliver der ikke skelnet
mellem vegetarer og veganere, nar
man taler ud fra et sundhedsmaes-
sigt perspektiv. Og hun fortzeller,
at det tyder pa, at mennesker,
der lever vegetarisk har en bedre
sundhedsmaessig profil:

“Veganere og vegetarer er
som regel tyndere end normalbe-
folkningen, og det skyldes, at de
spiser mindre energi. Desuden far
de mindre energi tilfert, end de for-
bruger. En for hej vagt er en risiko
i sig selv, derfor har folk, der lever
uden animalske produkter, mindre
risiko for livsstilssygdomme.”

Godt nok undgar du lettere et
tungt udsving pa badevaegten, til
gengeeld har veganere oget risiko
for at mangle essentielle neerings-
stoffer, siger Susanne Bugel.

*Far du ikke daekket behovet

* for livsnedvendige nzeringsstoffer,
kan dat folk andre problemer,
: c gleskerhed, hvis
on

tere ved at handtere

<ke er bange for kulhydraterne

| — dem og kostfibre skal du tverti-

mod huske at fa nok af.
Med en plantebaseret kost er

der ifelge hende ikke bare tale om >

obet af dagen.

LIVSNBDVENDIGE
NZRINGSSTOFFER

Du kan faktisk fa bade protein, jem og
kalk fra andet end kad. Se her, hvilke
vegetabilske produkter du skal g4 efter.

PROTEIN

Energimaessigt bidrager 1 g
protein med 17 kJ. Protein ber
udgere ca. 15-20 procent af dit
daglige indtag. Omregnet i tal er

det anbefalede indtag pa ca. 0,75
g pr. kg kropsveegt pr. dag. Vejer
du 70 kg, skal du indtage 50 g
protein dagligt.

Broceoli - 5.3 g protein pr, 100 g
Sojabenner - 36 g protein pr. 100 g
Rade linser - 26,3 g pr. 100 g
Havregryn - 13 g pr. 100 ¢

JERN

Kvinder i den fertile alder
anbefales at indtage 15 mg jern
om dagen, mens det for maend og
kvinder uden for den fertile alder
er 10 mg om dagen. Eksempler
pa vegetabilske produkter, der
indeholder 15 mg jern:

a0 g hvide barnner
80 g sojabenner

2 spsk. sesamira
100 g oronkal

CALCIUM/KALK

Det generelle behov og indtag af
kalk for voksne over 18 er pa 800
mg kalk dagligt.

Grenne benner - 60 mg pr. 100 g
Grent kal - 219 mg pr. 100 g
Sesamfre/tahin - 859 mg pr. 100 g
Havremalk med calcium
- 120 mg pr, 100 g

Kitde: Mana Felding




