—
S~

fur alle Fall

| e

»Wer vegan lebt, dem fehlen doch viele Nahrstoffel«
Das oder Ahnliches miissen sich Menschen, die vegan
leben, regelmafdig anhoren. Erndhren sich Kinder und
Jugendliche oder schwangere Frauen vegan, warnen
sogar etliche Arztinnen und Arzte vor einer angeblichen
»Mangelernahrung«, wenn kein Fleisch, kein Fisch, keine
Milch und keine Eier auf den Tisch kommen.

Die Autoren

Dr. Markus Kolm ist Arzt fiir Aligemeinmedizin und Notarzt,
und lebt seit vielen Jahren vegan - aus ethischen und
gesundheitsfordernden Griinden. Sein umfangreiches Wissen
weiterzugeben, ist ihm ein grofdes Anliegen. In seiner Praxis
»Allgemeinmedizin Auhof« berdt er rund um das Thema
vegane Erndhrung und gesunde Lebensweise. Als Fachreferent
halt er Vortrage fiir Laien und Fachkrafte.

Dr. Ronny Tekal ist Arzt fiir Allgemeinmedizin, Notarzt und
Sachbuch-Bestsellerautor. Gemeinsam mit Dr. Markus Kolm
und weiteren Arztinnen und Arzten ist Dr. Tekal in der Praxis
»Allgemeinmedizin Auhof« tatig. Als Medizinkabarettist und
Radiomacher beim Osterreichischen Rundfunk hat er in den
vergangenen 25 Jahren schon fast eine halbe Million Menschen
von der Bithnenordination »gesund gelachix.

Informationen & Kontakt: www.allgemeinmedizin-auhof.at
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Fiir Alle, die wirklich wissen wollen, wie eine pflanzliche
Erndhrung optimal mit Nahrstoffen versorgt und dariiber
hinaus vielen ernahrungsbedingten Krankheiten vorbeugen
kann, sollte unbedingt den »Vegan-Doc« konsultieren!
Denn in diesem neuen Buch sind die Ergebnisse von
aktuellen Studien iber Nahrstoffbedarfsdeckung bei
pflanzlicher Erndhrung und die gesundheitlichen
Vorteile gut lesbar zusammengefasst. »Der Vegan-Doc«
beantwortet alle wesentlichen Fragen rund um eine
gesunde vegane Ernahrung in allen Lebenslagen. Ohne
jeden Zeigefinger. Evidenzbasiert. Auf dem neuesten
wissenschaftlichen Stand. Eben ein Arzt fiir alle Falle!

Geschrieben wurde das Buch von zwei Arzten, die wissen,
wovon sie sprechen: Der Allgemeinmediziner Dr. med Markus
Kolm ist Veganer aus ethischen und gesundheitsfordernden
Griinden. Sein Praxis-Kollege Dr. med Ronny Tekal, ist Autor
mehrerer Bestseller, darunter »Deine innere Apotheke«.

Das Vorwort hat der Ernahrungswissenschaftler Dr. Markus
Keller, weltweit erster Professor fiir vegane Erndhrung und
Leiter des Instituts fiir pflanzenbasierte Erndhrung IFPE in
Giefden geschrieben. >

Pflanzliche Vollwertkost hat viele Vorteile und schiitzt vor
sogennanten ZivilisationskranRkheiten wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Krebs, Diabetes, Ubergewicht und Allergien.
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Dr.med. Markus Kolm:
Warum ich vegan lebe

»Ich bin Arzt fiir Allgemeinmedizin und ernahre mich
vegan. Bereits als Jugendlicher bzw. junger Erwachsener
interessierte ich mich fir das Thema Erndhrung. Aufgrund
von Mitgefiihl mit Tieren hegte ich schon damals den Wunsch
mich vegetarisch zu ernahren, um vermeidbares Tierleid zu
reduzieren.

Internetvideos (iber miserable Haltungsbedingungen von
Tieren aus konventioneller Tierhaltung sowie Berichte iiber
katastrophale Zustiande auf Schlachthéfen bestarkten mich
darin, meinen Fleisch- und Fischkonsum immer mehr zu
reduzieren. Wahrend dieser Zeit setzte ich mich vermehrt
mit dem Thema Erndhrung auseinander. Ich integrierte
schlieRlich immer mehr pflanzliche Nahrungsmittel, die mei-
nen Nahrstoffbedarf entsprechend abdeckten. Aufgrund eben
dieser Auseinandersetzung meinerseits mit dem Thema
Erndhrung sowie dem Hinterfragen der Fleisch- und Fisch-
produktion, stellte ich mit der Zeit meine Erndhrung auf
eine vegetarische Form um.
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Wahrend circa zweieinhalb Jahren vegetarischer Erndhrung
informierte ich mich auch vermehrt (iber die Milchindustrie
und Eierproduktion und begann aufgrund von zum Teil nicht
minder katastrophalen Bedingungen in diesen Bereichen,
entsprechende Produkte ebenfalls zu reduzieren und mit
der Zeit vollstandig wegzulassen.

Der Vegan-Doc online: »Vegan Durchstarten«

Da mir die Reduktion von Tierleid eine Herzensangelegenheit
ist, habe ich mich zu der Erstellung des Online-Projekts
www.vegandurchstarten.at entschieden, um damit kostenfrei
medizinisch fundiertes Wissen zu veganer Erndahrung einer
breiten Masse an interessierten Personen zur Verfligung zu
stellen. Ich hoffe, damit zu einer Reflexion von Ernahrungs-
gewohnheiten sowie einem kritischen Hinterfragen einer
omnivoren Erndhrung anzuregen.«

Informationen & Kontakt:
www.vegandurchstarten.at
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Ole e
Olivendl Walrusssl
Marncelr Walnlsse Leinsamean Chiasamen
Nusse Samen
Haszlndsse Paranlsse Hanfsamen Sesamsarmen
Hagren Steinobst Paprika parotken Feldsalat Crunkonl
Obst Cemuse Sufkartoffeln
Apfel Brokkoll Tamaten Rucola Fak Cheai
Wolllkarnnudein Vollkarmreis | Bohnen Erbsen Kichererbsen
Vollkornprodukte Hulsenfruchte
Wollkormbrot Haferflocken Quinea Linsan SORlupine Cojaprodukts

»Der Vegan-Doc« stellt diese vereinfachte Nahrungsmittelpyramide vor, um gesunde vegane Erndhrung leichter in den Alltag

integrieren zu kénnen.

»Der Vegan Doc fiir alle Falle« erklart leicht verstandlich
und gewiirzt mit einer Prise Humor, wie man sich durch
Pflanzenkraft optimal mit Nahrstoffen versorgt - und sich
dabei sogar vor Zivilisationskrankheiten wie Bluthochdruck,
Herzinfarkt, Schlaganfall, Krebs, Diabetes, Ubergewicht,
Fettstoffwechselstérungen und vielem mehr schiitzen kann.
Gleichzeitig kann vollwertige pflanzliche Erndhrung chronische
Krankheiten lindern und im besten Fall sogar heilen.

Gesundheitliche Vorteile veganer Ernahrung

»Kurz und biindig: Vegan ist gesund. Nicht automatisch,
aber wenn man es korrekt angeht: In der richtigen Ernahrung
liegt der Schliissel zur Therapie zahlreicher Krankheiten,
erklart das Arzte-Duo. »Es zahlt sich aus, sich diesbeziiglich
fortzubilden.«

@ Hochwertige Fette: Im Gegensatz zu Fleisch, Milchprodukten
und Eiern bieten Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte und Niisse
die gesunden mehrfach ungesattigten Fettsauren.

@ Mehr Ballaststoffe: Vollkorn, Hillsenfriichte, Gemiise, Obst,
Nisse und Samen haben einen hohen Gehalt an Ballaststoffen
- véllig ohne Cholesterin.

@ Gesundheitsfordernde Inhaltsstoffe: Friichte, Gemiise, griine
Blattgemiise, Hiilsenfriichte, Vollkorngetreide, Niisse und
Samen - moglichst unverarbeitet und aus Bio-Anbau - stecken
voller Vitamine, Mineralstoffe und gesundheitsfordernden
Phytonahrstoffen. Sie kdnnen zum Beispiel den Blutdruck
senken und vor Zellschaden schiitzen (und somit vor Krebs).

@ Hohe Nahrstoffdichte - niedrige Energiedichte: Mit vollwertiger
pflanzlicher Erndhrung muss niemand mehr Kalorien zahlen:
Die hohe Nahrstoffdichte und das vorteilhafte Fettsaureprofil
sorgen flir ein optimales Kérpergewicht - ohne zu hungern!

Empfehlungen fiir die optimale
Nahrstoffzufuhr mit pflanzlichen Lebensmitteln

Als Basis einer ausgewogenen veganen Ernahrung sollten
taglich Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte auf den Tisch
kommen. Hlsenfriichte versorgen uns mit viel Proteinen,
Mineralstoffen, Ballaststoffen und gesundheitsférdernden
Phytonahrstoffen.

Uber den Tag verteilt werden mindestens 5 Portionen Obst
und Gemiise empfohlen - und dies am besten zu einer
Hauptmabhlzeit, um die optimale Nahrstoffaufnahme zu
garantieren. Eine Portion Obst und Gemoiise ist ungefahr eine
Hand voll: zum Beispiel ein Apfel, ein Kohlrabi, drei
Tomaten oder zwei Hande voll Salat. Die Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung empfiehlt mindestens etwa 400 g Gemiise und
250 g Obst am Tag.

AuRerdem sollten taglich Nisse (Walniisse, Mandeln,
Haselniisse, etc.) und Samen (Leinsamen, Chiasamen, Hanf-
samen, etc.) gegessen werden. Diese stellen eine gute Quelle
fir Mineralstoffe und Omega-3-Fettsauren dar. Hinzu kommen
hochwertige pflanzliche Ole, wie Olivendl, Rapsél, Leindl und
Walnussol (kalt gepresst in Bio-Qualitat).

Mit veganer Erndahrung aktiv
unseren Planeten und die Tiere schiitzen

»Vegane Ernahrung ist mehr als nur der Verzicht auf
tierische Produkte«, schreibt der renommierte Ernahrungs-
wissenschaftler Prof. Dr. Markus Keller in seinem Vorwort zu
»Der Vegan-Doc«. »Es geht vielmehr darum, bewusster zu
essen, sich mit den Lebensmitteln, die man zu sich nimmt,
auseinanderzusetzen und dariiber hinaus auch die vielen
Vorteile einer pflanzenbasierten Kost schatzen zu lernen.

Graphik: www.vegandurchstarten.at



