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Hvorfor vegetar

Der er mange gode grunde til at vaelge kgd fra kosten — enten
bare nogle fa dage om ugen eller hver dag. Det kan gavne din
sundhed, giver mindre miljgbelastning og er et bedre etisk valg.

Nogle mennesker vaelger at blive vegetarer af hensyn til dyre-
velfaerd eller er blevet opmarksomme pa miljgbelastningen ved
kedproduktion. Andre bryder sig ikke om tanken om at spise kad
fra produktioner, hvor der bruges meget medicin, og andre igen
har tilegnet sig viden om de mange sundhedsmaessige fordele ved
at spise vegetarisk.

Dansk Vegetarforenings holdning

Der er ingen tvivl om, at visse fgdevarer belaster kloden, det lo-
kale drikkevand og den generelle folkesundhed mere end andre.
Der ses en begyndende trend med at reducere forbruget af disse
fgdevarer. Et fravalg af kgd er nu socialt acceptabelt.

Det er allerede blevet meget nemmere at veere vegetar; hvad en-
ten det er pa hospitalet, pa flyrejsen, pa restauranter eller i dag-
institutioner, sa er der et vegetarisk alternativ.

Mangler du inspiration til leekre kgdfri opskrifter? Find et godt ud-
valg pd www.vegetarforening.dk eller www.vegetarkontakt.dk
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Typer af vegetarer

Der findes mange definitioner pa vegetarer. | bund og grund
handler det dog slet ikke om at blive puttet i bas og veere det ene
eller det andet. Det handler om, at man spiser de fgdevarer, som
man mener er bedst for ens egen sundhed, for miljget eller for
dyrene. Naturligvis spiser man en kost uden kgd - og for nogle
ogsa uden &g og maelkeprodukter.

En vegetar
— er en person, der lever af vegetabilske produkter, nogle gange
suppleret med malkeprodukter og g.

En veganer

—er en person, der sgger at undga alle former for udnyttelse af og
grusomhed imod dyr. En veganer lever altsa helt plantebaseret og
undgar blandt andet kgd, maelkeprodukter, g, pels, leder, uld,
produkter testet pa dyr, mv.

Daniel, Julius og Mia.
Veganere i henholdsvis
7,6 0g 15 ar.

Der er mange gode grunde
til at blive vegetar; vegetarer
_lever sundere og belaster
miljoet mindre. Fa inspiration pd
Mias blog:
miasommer.wordpress.com




Sund livsstil
- derfor vegetar

Vegetarisk kost er velegnet for alle. Det geelder ogsa gravide og
ammende. Studier har vist, at der er en rakke sundhedsfordele
ved at veelge vegetarmad. Planter indeholder et veeld af minera-
ler, vitaminer og antioxidanter, der beskytter mod en lang raekke
sygdomme.

En af de stgrste faktorer i udviklingen af alvorlige sygdomme er
fedme. Det skgnnes, at teet pa halvdelen af den danske befolkning
er overvaegtige. Arsagen til dette er blandt andet, at dansk mad
traditionelt er kalorietung, og at indholdet af fibre er begraenset.

En vegetarisk kost indeholder mere fiber og derfor faerre kalorier.
Det er sdledes lettere at holde den slanke linje som vegetar, hvil-
ket store befolkningsundersggelser bekraefter.

For at spise en sund vegetarisk kost bgr man spise varieret. En
gammel myte havder, at vegetarer kan komme i underskud af
protein. Forskning har vist, at dette ikke er korrekt. Det eneste
der kraeves er, at man spiser varieret og spiser sig maet.

Fakta

Diabetes er nu pa
verdensplan en stgrre
dreber end AIDS.
Diabetes 2, der fgr
var kendt som gam-
melmandssukkersyge,
rammer nu ogsa
unge mennesker. En
vegetarisk kost saen-
ker effektivt din risiko
for at fa diabetes.

Fra Kraftens
Bekampelses
hjemmeside:

Fuldkorn samt frugt og
gront fylder meget bide
pa tallerkenen og i maven,
samtidig med at de er
fattige pa energi. En kost
med meget frugt og gront
og mange fuldkornspro-
dukter gor det nemmere
at undga overvaegt og har
dermed indirekte men vig-

tig betydning i forhold til
forebyggelse.
Derudover bar fuldkorn
og frugt og gront sandsyn-
ligvis ogsd mere direkte
positive effekter for krop-
pens forsvar mod kreeft.

Fakga '\t
00 gram jordngd-
de deholder ca. 25
gram protein, mens
et kyllingebryst in-
deholder ca. 21 gram
protein pr. 100 gram.
At daekke sit protein-
behov som vegetar
er ikke sveert.

Ved at erstatte animalsk protein med plantepro-
tein undgar man endvidere de skadelige stoffer,
der kan veere i kgd, sasom farlige bakterier og
skadelige kemiske stoffer som dioxin, der opho-
bes i animalsk fedt.

Lavere risiko for cancer

Det har lenge veeret kendt, at et stort indtag af
frugt og grent reducerer risikoen for at udvikle
kraeft. | store befolkningsstudier har det vist sig,
at vegetarer har betydeligt lavere risiko for at
udvikle cancer. Der er i disse studier taget hgjde
for andre risikofaktorer sasom rygning, BMI og
alkohol. Det kan saledes konkluderes, at vege-
tarisk mad i sig selv er godt, hvis man gnsker at
nedsaette sin risiko for flere kraefttyper.
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Indre og ydre fordele

Godt for hjertet

Det har i artier veeret kendt, at
vegetabilske fgdevarer er godt
mod hjerte-karsygdomme.

Hjerte-karsygdomme er pa nu-
verende tidspunkt den nazest-
stgrste dgdsarsag i Danmark. |
eksempelvis en stor videnska-
belig undersggelse i England og
Skotland fandt man, at de delta-
gere, der ikke spiste kgd og fisk,
havde reduceret risikoen for at
udvikle  hjerte-karsygdomme
med knap en tredjedel.

Godt for huden

Frugt og gregntsager indeholder
stofferne carotenoider, der kan
beskytte huden mod UV-straler.
Derudover bidrager grgnt til en
paenere teint. Du bliver altsa
ikke kun sundere af mere grgnt
men muligvis ogsd smukkere.

Videnskabelige undersagelser
tyder pd, at vegetarmad nedscetter
ristkoen for kroniske sygdomme som

fedme

blo

dr

bjerte-karsygdomme, fforhaiet
tryk, sukkersyge, visse former

for kreeft og nyrelidelser.

Porten en vegetar pa§ in.

Oget velbefindende

Forskning inden for depression
i forhold til kost er begraenset,
der er dog ting der peger p3,
at en vegetarisk kost ogsa kan
veere godt for det mentale
velbefindende.

Forsggspersoner blev sat til at
spise forskellige typer kost, her-
under vegetarisk, og det viste sig,
at den vegetariske gruppe meldte
tilbage om reduceret stress og
generelt gget velbefindende.

Indtag af isaer rgdt ked er
endvidere af nogle forskere sat
i forbindelse med udviklingen af
demenssygdommen alzheimers.
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Hvad skal jeg spise
som vegetar?

Dansk Vegetarforening anbefaler en fedtfattig,
varieret grgn kost, bestaende af frugt, grgntsa-
ger, korn, baelgfrugter og ngdder, evt. suppleret
med aeg og maelkeprodukter.

Hvis du ikke spiser g eller malkeprodukter,
anbefales det, at du supplerer din kost med vita-
min B12, der dannes af bakterier og derfor ikke
findes i vegetabilske fgdevarer. En sund vegeta-
risk kost kan med fordel suppleres med moderat
solbadning, der ggr at kroppen producerer vita-
min D — samt naturligvis motion.

Motion og idrat

Vegetarisk levevis er ingen hindring for hverken
at dyrke pulstreening eller styrketraening. En
reekke atleter svaerger til en vegetarisk kost.

Laes mere pa: [y
www.vegetarforening.dk/vegetariske-atleter .~

Fakta

Verdens zldste mara-
tonlgber er Fauja Singh
(fgdt 1911). Fauja angi-
ver sin vegetariske kost
som en af hovedarsa-

gerne til sit lange liv.
000 00OGOGEOEONOSNOSS




Etik & Her er et uddrag af de

dyrevelfaerd grusomheder, der ogsa
findes i den gkologiske

35 miloner e o2 140 miloet linges,foruen kg ndre . dyreproduktioni

Skal man spise og producere kgd i sa store maengder, kraever det Danmark:

en intensiv produktion, hvor mange af dyrenes naturlige behov tilsi-

deszettes. Dyrene betragtes og behandles som produktionsenheder,

hvilket resulterer i systematisk mishandling af dem. ® Alle smagrise kastreres med en tang eller
skalpel uden bedgvelse.

Det er seerligt slemt for det store flertal af konventionelt opdrzettede

dyr i Danmark. Herunder er et lille uddrag af de lidelser de skal igennem: ® For lidt plads: En konventionel slagtegris If slaughterhouses
pa 110 kg har blot krav p& 0,65 m2, mens had glass walls,
® 99 % af smagrise halekuperes, selvom det er en gkogris kun er sikret lidt mere: 1,3 m? everyone w?”ld be
ulovligt at ggre rutinemaessigt. inde og 1 m? ude. Det er stadig alt for lidt i vegetarian.
. . forhold til deres naturlige behov.
® 25.000 smégrise dgr hver dag i de danske stalde (Huis slagterier
og bliver typisk aflivet ved at kaste dem ned i ® Alle hanekyllinger i eegproduktionen bliver h‘f}/d,e glasveegge,
betongulv. draebt med det samme, fordi de ikke kan sd ville alle veere
® Slagtekyllingen er avlet til at vokse ekstremt legge eg. vegetarer)
hurtigt, for at blive slagteklar hurtigst muligt.
P4 38 dage vokser den fra 40 gram til 2 kg, med ® Malkekoen og dens kalv bliver adskilt alle-
store konsekvenser for led og knogler. rede efter 24 timer, til stor stress og sorg
for dem begge.
A Laes mere om forholdene her:
' vegetarforening.dk/dyrevelfaerdsproblemer
B Grisen er verdens fjerdeklogeste dyr. : :
_! - Det er kulturelle tilfeeldigheder, der gor, Jo .mmccllre kod .Oé;/ © Z?Zre 8o Zt d7.’;
- ; at det er hunden, der ligger og hygger sP ’52,7’ b esto mmindre hl mgf" l%’tl
\ sig foran pejsen, mens grisen ligger produktionsformer, hvor dyr lider
1" : kiver i koledick og lever unaturlige lzov for til sidst
é “ ; & A QAL AL at ende deres liv pd slagteriet.




Verdens storste Mad til alle

miljeproblem?

| dag sulter 850 millioner mennesker. Dette tal kan stige

Hvis man ser pa fire af klodens alvorligste miljgproblemer — vandfor- i fremtiden pa grund af den ggede efterspgrgsel pa kgd.

brug, vandforurening, skovrydning og udryddelse af dyre- og plante- Vi danskere er allerede en af de mest kgdglade befolk-

arter —sa er kgdspisning den stgrste kilde. ninger i verden.

Vi er syv milliarder mennesker i verden, men der produceres hvert P nuvearende tidspunkt bruges over halvdelen af alle ~ Fakta

ar 60 milliarder dyr. | fremtiden forventes antallet af landbrugsdyr afgrgder i verden pa at fodre landbrugsdyr. Og arealet ~ Hvis vi i Danmark omlagde,

at stige til det dobbelte. Det har naturligvis enorme konsekvenser til dyrkning af foder stiger stadig. | Danmark anvendes fr:‘ da”;:a'Sk t_'llle"ege:(akz's';

\ \ n

for miljget. hele 80 % af landbrugsjorden til at producere foder. Da Er;d;&d:g’o millioner ;en_
det kraever 7 kg korn at producere et kg oksekgd er det  ocker

Vidste du, at produktionen af ked, mzlk og 2g: tydeligt, at produktionen af kgd er dybt ineffektiv. ceccccccssssssce

® sluger knap halvdelen af verdens vand og dermed er

hovedarsagen til global vandmangel? )
Derfor; spis mere gront,
® erverdens stgrste kilde til vandforurening? sd der bliver mad nok til os alle

® erden vaesentligste arsag til afskovning?

® spiller den stgrste rolle for udryddelse af dyre- og plantearter? Har du brug for
inspiration til aftensmaden,
sa gaind pa
www.vegetarforening.dk/opskrifter

For yderligere
4 - kildehenvisninger, se
F L
. - www.vegetarforening.dk/kilder
. - -

Ifolge FNs miljoprogram UNEP er der behov for
»en betydelig global kostforandring vaek fra animalske
produkter«. Med andre ord:

Indtag sd lidt kod og melk som muligt
— af hensyn til miljoet.




5 gode grunde til at melde sig
ind i Dansk Vegetarforening:

® Vierenforening for vegetarer, veganere og
alle der stgtter grgn levevis
Vi taler vegetarers og veganeres sag i pressen
Vi pavirker indflydelsesrige politikere,
forskere og fagfolk ved at oplyse dem om
fordelene ved vegetarisk levevis
Vi udgiver pjecer og brochurer om mad, miljg,
sundhed og etik
Vi er en stzerkere forening, jo flere
medlemmer vi er

Som medlem far du:
Medlemsbladet Vegetaren
Medlemskort der giver rabatter hos en lang
raekke restauranter, helsekostforretninger,
webshops m.v.
Indbydelser til fester, faellesspisninger,
foredrag, m.m.

Dansk vegetarforening er en non-profit
organisation, der primzrt er baseret pa
frivillig arbejdskraft.

Folg vores arbejde pa Facebook (3

www.vegetarforening.dk &') VEGETARFORENING
A\
-
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