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Persdnliches Vorwort
Kein Fleisch - viele Fragen
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- TEIL 1: VEGAN! WAS STECKT DAHINTER?

Eins, zwei, drei, vier — ohne Tier
= Vegan ist das neue Vegetarisch
« Was heifit eigentlich ,,vegan“?

Vegane Erndhrung mit vollem Wert
« Was ist eigentlich die Néahrstoffdichte?
=« Wertvolle Kost

Warum ausgerechnet Veggie?
-« Ist das so ein Spleen? Motive fiir Veganismus
« Auch ein Grund: Vegan fiirs Klima

Vegan - das ist mir zu teuer
-« Kosten im Vergleich
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TEIL 2: REISE DURCH DIE WELT DER
NAHRSTOFFE

Wie gesund ist vegane Erndhrung wirklich?
« Clever planen - Gesundheit férdern |
-« Vegan leben ist heute einfacher

e Was sind , kritische“ Nahrstoffe?
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Makroné&hrstoffe

-« Nihrstoffe im Blick -

-« Fette

« Unterschiedlich wertvoll

-« Besonders beachtenswert: Omega-3-Fettsduren
e Protein

Top 4 der pfanzlichen Proteinquellen

-« Kohlenhydrate

« Ballaststoffe

Beachtlich: Was Ballaststoffe alles kénnen

Mikron&hrstoffe
o Mineralstoffe
e Vitamine

Sinnvolle Laborwerte bei veganer Ernéihrung
-« Welche Laborwerte brauche ich?

Spezielle Laborwerte, die bei veganer Lebensweise
sinnvoll sind

TEIL 3: PFLANZENPOWER: NAHRUNG
UND MEDIZIN

Veganismus: Schutzschild flir bessere Gesundheit

« Mechr Wohlbefinden durch Pflanzenpower

< Vegane gesundheitliche Vorteile auf einen Blick

« Pflanzenbasierte Kost als Schutzschild gegen Ubergewicht

-« Pflanzenbasierte Kost als Schutzschild gegen Bluthochdruck

-« Pflanzenbasierte Kost als Schutzschild gegen
Fettstoffwechselstorungen

= Pflanzenbasierte Kost als Schutzschild gegen Diabetes mellitus
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