EN SUND VEGANER

Denne flyer handler om, hvordan man lever sundt p& plantekost.
Og det er slet ikke s& sveert.




Det er en udbredt opfattelse, at veganere har sveert ved at f& alle de essentielle aminosyrer og i det
hele taget tilstrackkeligt med protein. Men faktisk er det bare en sejlivet myte. I virkeligheden er det
sveert at undgd at f& nok protein inklusiv alle essentielle aminosyrer, hvis man spiser varieret og ikke
sulter sig.

Det eneste, der egentlig er livsnedvendigt for en veganer at huske pd, er B12-vitaminet. Hverken dyr
eller planter kan selv producere B12, der dannes aof visse bakterier. Disse bakterier findes overalt i
nafuren og i vores tarme. Nogle dyr kan optage det, der produceres i deres tarm, andre - inklusiv
mennesket - kan ikke. Sidstnaevnte gruppe far vitaminet fra planter "forurenet” med mikroorganis-
mer, der udger en B12-kilde, fra egen affering eller fra andre dyr. Planter indeholder i sig selv ikke
B12, og derfor er et tilskud vigtigt for veganere - iszer i en hygiejnisk kultur som vores.

B12 er et essentielt vitamin, men vi skal bruge meget lidt - ca. 2,4 mikrogram pr. dag. Kroppen op-
bygger et lager, og det tager flere ar at udvikle mangel. B12-mangel er dog meget alvorligt og kan i
veerste fald fordrsage irreversible nerveskader. Man kan veelge at tage et dagligt tilskud pé& 25-100
mikrogram eller et tilskud p& 1000 mikrogram to gange ugentligt. Selvom disse maengder langt
overstiger det, vi har behov for, er det ikke alt, der optages i kroppen. Der er ikke noget, der tyder pd,
at der er negative effekter af for store tilskud, og der er derfor heller ikke fastlagt en gvre greense for,
hvor meget man ma indtage.
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At spise vegansk er ikke ngdvendigvis sundhedsfremmende. Det giver sig selv, at det ikke er sundt,
hvis en veganer veelger at leve af kartoffelchips og hvidt bred med marmelade. Hvis man vil leve sundt
pad plantekost, er det simple rad:

Spis hele, uforarbejdede planter. Variér kosten ved at inkludere flere fodevaregrupper som korn,
frugter og grentsager, baelgfrugter, nedder og fre. Du kan finde inspiration til sund plantemad p&
vores hjemmeside, madmedmedfoelelse.dk.

Til denne flyver er kilderne udvalgt fra anerkendte akademiske tidsskrifter og officielle
hjemmesider. For den interesserede laeser findes teksten ogsd pd vores hjemmeside,

madmedmedfoelelse.dk, med alle kilderne angivet.




