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Grundlagen

Vegetarierinnen und Vegetarier verzichten weitest-
gehend auf tierische Lebensmittel und

ernahren sich ausschlieBlich, oder vorwiegend, von
pflanzlichen Lebensmitteln. Die Beweggrinde fur
eine vegetarische Erndhrung kénnen gesundheitli-
che, ethische, religiése oder 6kologische sein.

Man unterscheidet - nach der Auswahl der Lebens-
mittel - verschiedene Formen des Vegetarismus:
lakto-vegetabile Kost, ovo-lakto-vegetabile Kost,
vegane Kost.

Die ovo-lakto-vegetabile Erndhrungsweise umfasst
neben pflanzlichen Lebensmitteln, auch Milch,
Milchprodukte, Eier und Honig, jedoch kein Fleisch,
Fisch oder Meerestiere.

Bei der lakto-vegetabilen Kost wird zusatzlich auch
auf Eier verzichtet.

Sie mochten eine persénliche Beratung?

Die Diatologinnen der aks gesundheit beraten
und begleiten Sie individuell.

\

Essen.
Trinken.
Gesundheit leben.

Telefonische Terminvereinbarung unter
T 0664 /802 83 664

MO - DO 08:30 - 11:30 Uhr

15:00 - 16:00 Uhr VO{%EIRETFJ
FR 08:30 - 11:30 Uhr

www.aks.or.at/aks-angebote/erndghrungsberatung

Das Informationsblatt vermittelt Ihnen grundlegende Informationen. Das persdnliche und individuelle
Beratungsgesprach mit einer Diatologin oder einem Didtologen kann dadurch nicht ersetzt werden.




Worauf Sie achten kdnnen

Eine ausgewogene vegetarische Erndhrung basiert auf einer breiten Lebensmittelauswahl: Gemuse, Krauter,
Obst, Getreide, Hilsenfriichte, Nisse, Olsaaten, hochwertige Pflanzendle, ggf. Milchprodukte und Eier.

= Beisorgsamer Lebensmittelauswahl kédnnen Sie mit einer vegetarischen Ernahrungsweise lhren Energie-
und Nahrstoffbedarf gut decken.

» Durch eine Kombination von Eiweiquellen tierischer und pflanzlicher Herkunft kénnen Sie ausreichend
Eiwei3 aufnehmen. Geeignete Kombinationen sind zum Beispiel:

- Milch und Getreide (Pfannkuchen, Musli)

- Getreide und Hulsenfriichte (Reis-Linsen-Gericht)

- Milch mit Kartoffeln (Kartoffeln mit Kase oder Topfen)

- Ei mit Getreide (Pfannkuchen, Nudeln mit Ei)

- Ei mit Kartoffeln (Bratkartoffeln mit Ei, Kartoffelsalat mit hart gekochtem Ei)

= Achten Sie auf eine ausreichende Zufuhr von Eisen und Omega-3-Fettsauren.
* Lein-, Raps-, Soja-, Walnussél, Leinsamen und WalnUsse versorgen Sie mit Alpha-Linolensdure - eine wert-
volle Omega-3-Fettsaure, die in geringem Umfang auch zu den anderen wichtigen Omega-3-Fettsauren

(EPA, DHA) umgewandelt werden kann.

= Kombinieren Sie Getreide, Hilsenfriichte, Niisse und Olsaaten mit Vitamin C reichen Lebensmittel wie Pap-
rika, Brokkoli, Grinkohl, Sprossenkohl, Kiwi, Erdbeeren, etc., um die Aufnahme von Eisen zu foérdern.

» Nutzen Sie die gesamte Bandbreite an Lebensmitteln: Vollkorn (-produkte), Gemuse, Obst, Hulsenfriichte,
Ndsse, Samen, Milchprodukte und (falls gewiinscht) auch Eier.

= Trinken Sie 1,5 bis 2 Liter pro Tag, am besten Wasser oder andere ungesiiBte Getranke wie Tee.

Was kdnnen Sie noch Gutes fur sich tun?

Bevorzugen Sie regionale und saisonale Gemdse- und Obstsorten und achten Sie auf eine abwechslungs-
reiche Lebensmittelauswahl.

Meiden Sie stark verarbeitete Lebensmittel mit hohem Salz- und Zuckergehalt wie industriell gefertigte
Backwaren und Knabbergeback.
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