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HVORFORVEGETAR?

‘Hvis man gnsker at gore en indsats for at redde verden,
behgver man blot at holde op med at spise kgd.
Det er forblgffende, nar man teenker over det.
Vegetarisme har en virkning pa sa mange ting /‘\\
pa én gang: Miljg, sult, dyremishandling’ f
- Sir Paul McCartney /

TA

Procentdel af befolkningen i vesilige

Flers _og flere men- lande, som er vegetarer (ansl&et):

nesker i den vestlige Storbritannien: 9%,

verden fraveelger i Tyskland: 8%

disse ar at spise kad I'fgﬁgf g’z

og fisk og bliver veg- USA, Canada, @s’rrié, Holland m.fl.: 4%
etarer. Schweiz, Sverige: 3%

Danmark og Norge: 12%

I de fleste lande er koncentrationen af vegetar-

Det gar de af mange er hojere blandt unge mennesker.
forskellige grunde, bl.a. for at
vaerne om deres egen sundhed og om miljget, men ikke mindst for
at skane dyr for uveerdige liv i det moderne fabrikslandbrug, hvor
dyrene slas ungdigt ihjel udelukkende for profit og for bestemte
smagsoplevelser.

| denne folder kan du laese mere om de mange gode grunde til at
veere vegetar, og fa information om hvordan du kommer i gang.



Hvorfor vegetar?

Ved at &bne dette heefte har du
taget et vigtigt skridt mod et af dit
livs vigtigste valg.

Hver gang vi saetter os til bordet
for at spise, tager vi en vigtig bes-
lutning. De fleste af os er opvokset
med en kost, hvor ked og fisk
indgér. Tanken om ikke leengere
at spise det, vi er mest vant til kan
virke underlig. Men at spise veg-
etarisk handler ikke om at veelge
noget fra, men om at veelge noget
nyt og spaendende til.

Mange herer aldrig om de utroligt
mange madvarer og opskrifter, der
findes i det vegetariske kakken.
Men giver du det en chance, vil
du se en ny og spaendende verden
&bne sig for dig. Begiv dig ud pé
opdagelsesrejse med os, og du vil
snart finde ud af, hvad vi mener.

Hvis du vil have mere information,
kan du lzese p& vores hjemme-
side, eller du kan blive medlem af
Dansk Vegetarforening.

Jeg prover at holde mig til en vegansk
kost, der er baseret p& frugt, grent-
sager, tofu og andre sojaprodukter.
CLINT EASTWOOD




Nar du spiser kad, skal dyr dg for din mad. Netop det faktum er en god grund
til, at mange bliver vegetarer. For nar der ikke er nogen ernzeringsmaessig
eller sundhedsmaessig grund til at spise kad, hvordan kan man sa forsvare
at tage millioner af dyrs liv blot for at fa fgdevarer med en bestemt smag
eller konsistens?

Langt de fleste slagtedyr lever et
unaturligt og lidelsesfuldt liv pa deres
vej til spisebordet:

Kyllinger og kalkuner, der opdreettes
til ked, holdes i overfyldte, stinkende
haller, og avles til at veere sa store,
at de neesten ikke kan bevaege sig
p.g.a. smertefulde led og knoglesyg-
domme. Pa samme made gives grise
veekstfremmer og avles til at vokse
unaturligt hurtigt. Nogle dyr der alene
af det harde pres og de smerter,
som den hurtige vaekst leegger pa
deres hjerte.

Bade kger og grise, der bliver fedet
op til slagtning, lever elendige liv
i base i stalde med cementgulve
eller i overfyldte indelukker. Testikler,
kohorn, grisehaler og halvdelen af
griseungernes teender klippes af, og
kaerne braeendemeerkes. Alt dette sker
uden bedgvelse. Dyrene far ofte ikke
dyrleegehjeelp, da de alligevel bare
skal slagtes. Problemer som ligge-
sar og braekkede knogler, der pavirk-
er omkring 1/3 af alle grise, for-
bliver ofte ubehandlede. Lammelse
og breekkede knogler pavirker jo
ikke kgdet.

BOYKOT DYREMISHANDLINGEN

Der findes millioner af
burhgns i Danmark



"Grisen er verdens fierde klogeste dyr.
Det er kulturelle tilfeeldigheder, der ger,
at det er hunden, der ligger og hygger
sig foran pejsen, mens grisen ligger i skiver i kaledisken.”

PETER LUND MADSEN, hjerneforsker.

Nar dyrene ankommer til slagteriet,
skubber og driver slagteriarbejdere
dyrene fra transporterne til slagteriet
med elektriske sted. Dyrene haenges
med hovedet nedad og far deres
hals skaret over. De ”heldige” bliver
bedgvet, men mange dyr er ved fuld
bevidsthed, og sparker og skriger,
mens de bliver flaet og skaret i styk-
ker.

VEGE-FAKTA: Stort set alle slagtegrise
kastreres, nar de er ganske sma.
Det betyder, at der alene i Danmark
gennemsnitligt foretages mere end
400.000 kastrationer om ugen — uden
bedgvelse! Smagrisenes skrig ved kastrationerne er bl.a. blevet keedet sammen med
de mange hgreskader, der rammer ansatte i landbruget.

KAN MAN IKKE BARE KZBE JKOLOGISK K&@D?

Jkologiske landbrug har bedre dyrevelfeerd end traditionelle dyrefabrikker,
men er stadig langt fra sa dyrevenlige, som man kunne gnske sig. Dyrene
pafgres ogsa her ungdvendige lidelser og stress. F.eks. kan der veere
over 2000 hgns i en gko stald, selvom hgns fra naturens hand ikke kan
overskue flokstarrelser pa mere end ca. 20 individer. Det bety-
der ofte, at stressede heans hakker hinanden til blods.
Ligeledes kastreres gko smagrise uden
bedgvelse. | sidste ende bliver alle
dyr, uanset,hvordan de er opdraet-
tet udsat for dyretransporter og
dreebes pa slagteriet.

Kylling far klippet

sit neb af



HVORFOR VEGETAR? BAREDYGTIGHED

Produktion af ked og andre animalske produkter er enormt
ressourcekraevende og belaster typisk miljget langt mere end
produktionen af grentsager, korn og andre planter til menneske-
fede. Faktisk kan en lang raekke miljeproblemer i verden i dag
seettes direkte i forbindelse med produktionen af produkter fra
dyr, f.eks. vandforurening, feeldning af regnskov, jorderosion,
erkendannelse og udslip af drivhusgasser.

VEGETARISME: OGSA FOR PLANETENS SKYLD

En rapport om fedevarers miljgpavirkning fra Institut for Miljgvurdering
konkluderede i 2006, at en vegetarisk kost med meelkeprodukter og
zg er mellem 7 og 56 procent bedre for miljzet end en gennemsnitlig
danskers kost, alt efter hvilken form for miljgbelastning man kigger
pd. Veganerkost, der er helt uden animalske produkter, nedseetter
miljebelastningen endnu mere.

Rapporten fortzller ogsd, at ‘'merforbruget af energi ved at producere
kedprodukter, frem for at spise det vi fodrer dyrene, [er] sterre end
merforbruget af energi ved at langtransportere varer frem for at spise
lokalt producerede fedevarer’.

Vidste du, at 25% af verdens landomré&der bruges alene til graes-
ning af mere end 1,25 mia. kveeg. Tilsammen spiser de mere, og vejer
mere, end alle verdens 6 mia. mennesker sammenlagt.



‘Nedsatte amerikanerne deres kadforbrug med bare 10%, ville det frigive s meget vegetabilsk
protein, som nu ades af slagtedyr, at det kunne bredfede 60 millioner mennesker"

JAN MEYER, ernzeringsforsker.

Sult er et kompliceret problem, men sikkert er det, at man som vegetar tager et positivt
skridt for at spare p& verdens ressourcer, s& blandt andet land, vand og energi
i fremtiden kan anvendes mere hensigtsmaessigt for at komme problemer
med sult og milje til livs.

En af de ressourcer, som kedproduktion
kreever meget af, er land til at dyrke
de afgreder, der skal veere foder for
dyrene, mens de opfedes til slagt-
ning. Dette er en meget ineffektiv
mdde at producere menneskefede

p&. Hvis man i stedet bruger jorden fil
at dyrke planter som havre og soja direk-
te til menneskefade, vil et givent stykke
jord kunne bredfede mere end 20 gange
s& mange mennesker, som né&r det bruges
til at producere ked.

| en verden med store sultproblemer, og
hvor vestlige lande importerer foder til
deres husdyr fra lande, hvor men-
nesker sulter, betyder det, at ked-
produktion direkte p&virker den

tredje verdens sultproblemer i en
negativ retning.



OPTIMAL ERNARING

Der er en lang raekke sundhedsmaessige fordele ved vegetarisk kost,
bl.a. fordi den i gennemsnit indeholder flere fibre, vitaminer og
mineraler samt mindre fedt sammenlignet med den danske gennem-

snitskost. Undersegelser har vist, at vegetarer sjeeldnere lider
af sygdomme, som er forbundne med vestlige kostvaner:

Fedme, hjerte-karsygdomme, forhgjet blodtryk,
knogleskerhed,
type Il diabetes,
kostrelaterede kraeft-
sygdomme, udpos-
ninger, forstoppelse og
galdesten.

Alt i alt betyder alle disse |/
sundhedsmaessige fordele |
ved vegetansme ogsd, at
vegetarer i gennemsnit har en lavere dzdellghed end kfad-
spisere, hvilket flere undersegelser gennem é&rene har peget pd.
F.eks. viste en tysk undersegelse offentliggjort i 1993, hvor 1900 vegetarer blev
fulgt i 11 &r, at vegetarerne havde halvt s hej dedelighed som den evrige
tyske befolkning.

Hjerte-kar-sygdomme

| det meste af den vestlige verden er hjerte-kar-sygdomme den sterste &rsag fil
for tidlig ded. Vegetarer har anseelig lavere risiko for at blive ramt af hjerte-kar-
sygdomme som hijerteanfald og blodpropper i hjertet, hvilket mange undersegelser
har vist. Bl.a. viste en undersegelse i 1988, at en kontrolgruppe med 6000
vegetarer havde 29% lavere
risiko for hjertesygdomme end
en kontrolgruppe bestdende af
helsebevidste kedspisere.

Kreeft
Efter hjerte-karsygdomme er
kreeft den mest almindelige
&rsag til for tidlig ded i den
vestlige verden. Det anslé&s,

at ca. en tredjedel aof alle
kreefttilfeelde er direkte forbun-
det til kosten, og en reekke
undersegelser har antydet, at
vegetarisk kost kan beskytte
mod kraeft.

"Det kan sagtens lade sig gere at sammenszette en vegetarkost, som sikrer,

at man f&r de nedvendige vitaminer, mineraler og proteiner.”

ALTOMKOST.DK - Fadevarestyrelsen



EN SUND LIVSSTIL o 5\
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En vegetarisk kost kan veere meget sund. Faktisk
stopper mange mennesker i ferste omgang med
at spise dyr for at gavne deres helbred.

Ifelge Kreeftens Bekeempelse eger indtaget aof
fedt fra animalske produkter risikoen for kraeft
i tyk- og endetarm, der er den tredje mest
almindelige kreeftform i Danmark. Omvendt
har mange undersegelser vist, at frugt og grent
vaesentligh nedseetter risikoen for lungerne,
maveszekken og tarmene.

"Det er vores opfattelse, at en pas-
sende planlagt vegetarisk kost er
sund, naeringsmaessigt tilstraekkelig
og iver sundhedsmaessige fordele

at forebygge og %ehandle

Fedme og overveegt
9 9 visse sygdomme.”

Fedme og overvaegt er forbundet til en lang
reekke livsstilssygdomme, sdsom hjerte-kar- AMERICAN DIET!ETIC
sygdomme, diabetes og visse typer af kreeft. ASSOCIATION (de omen‘kon-
Undersegelser har vist, at vegetarer generelt ske dizetisters sammenslutning).
er slankere end gennemsnitsbefolkningerne i Officiel udtalelse.

Vesten og har langt lavere risiko for at blive

svaert overvaegtige.
I “Intet vil gavne menneskelig sund-

hed, og ege chancerne for livets
overlevelse her p& Jord en, s&
meget som UdVlkf)ngen mod en
vegetarisk kost.”

ALBERT EINSTEIN (1879-1955),
fysiker og nobelpristager, vegetar.




HVORFOR VEGETAR?

Hvis du ensker at blive vegetar, kan du evt. starte
med at laegge dine kostvaner om lidt efter lidt.

Morgenmaden er som regel vegetarisk i forvejen, s
du kan f.eks. starte med frokosten. Kab eller bag et
deijligt groft bred. P& bredet kunne du f.eks. komme
humus m/agurk, grentsagspaté m/peberfrugt,

tomat/agurk/kartoffel m/mayonnaise og leg, avocado

m/citron, tahin m/honning, figen/dadelpéleeg m/abler, osv. Der findes
ogsé mange feerdige postejer, der kan kebes i supermarkeder. Husk at
pynte med masser af grent - persille, dild, karse osv.

SRR 4

Gradvist udvider du s& ogsé til aftensmaden, som altid gerne mé felges
ad med en god gren salat eller rdkost. Det er sikkert nemmest i starten at
lave det samme, du plejer blot uden ked... : lasagne, pizza og spaghetti
kan sagtens laves, s& ingen vil mangle kadet... selv grentsagsfrikadeller
kan blive et hit, ogsd blandt familiens yngste!

- Det er vigtigt af teenke p& en ny méde og ‘
se det grenne ikke blot som tilbeher, men
' m som det maltidet er bygget op af. G& pé
@ Soya | opdagelse i helsekosten og integrér de
- p : mange sunde alternativer som benner,
linser, ris, hel spelt, quinoa, bulgur, tofu
eller andre gode kilder, s& du feler dig
maet og ikke synes at mangle noget.

En hurtig og sund forfriskning som er
et godt alternativ til f.eks. kakaomaelk.



méltider - =bler, pzerer,
avocado, guleredder,
rosiner og nedder.

Lad veere med at holde
dig tilbage med sund
mad og selv sund slik
selvom f.eks. kerner
og nedder indehold-
er en del gode fedt
stoffer og derved kalo-
rier, er det i sidste ende
ikke noget, der feder.

Der findes i dag mange
alternativer til ked: Pelser
i forskellige afskygnin-
ger, vegetariske burgere,
boffer og falafler samt
vegetarpéleeg og poste-
jer i forskellige afskygnin-
ger og diverse produk-
ter, der kan bruges il
at lave falsk kedsauce
og sammenkogte retter.

Der findes ogsd f.eks.
sojameelk (endda ogsé
som kakaomeelk), ris-
meelk og havremeelk i
mange forskellige ver-
sioner som erstatning for
komaelk.

De mest velassorterede supermarkeder har som regel nogle produkter, der henvender sig
til vegetarer, pé frost eller p& dése, men ellers er det altid en god idé at g& p& opdagelse
i en helsekostforrening for p& den méde at f& inspiration og gere nye opdagelser.

Du kan ogsé finde inspiration pd Internettet, hvor mange
opskriftssamlinger har en vegetar-
isk sektion, eller p& biblioteket,
hvor de vegetariske kogebager
kan findes under 64.15. Prov
kakao, vanilie og almindelig
sojameelk eller mandelmaelk.
Du kan bruge det p& corn-
flakes, i madlavning, eller
kaffe — ligesom du bruger
komaelk.
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STILLEDE SPORGSMAL...

Mange mennesker tror, at man skal vide en masse om ernzering og holde zje med alle mulige

naeringsstoffer for at kunne leve vegetarisk. S&dan er det ikke. Faktisk behever man som veg-

etar ikke at teenke mere over ernzering end man ger, n&r man spiser ked. Blot man spiser vari-

eret og fornuftigt, er der ingen problemer. Nogle af de neeringsstoffer, som vegetarer oftest
f&r spergsmal om, er:

Protein . Det er faktisk nzesten umuligt at lide af protein-
mangel s& leenge man fér kalorier nok i sin mad. Fedevarestyrelsen
har da ogsd slé&et fast, at det er en ‘udbredt misforstéelse, at det
er vanskeligt at f& deekket sit behov for protein, hvis man spiser
vegetarisk’.

Calcium. Mangel pd calcium i kosten er ikke et problem, der ses
seerlig tit blandt vegetarer og veganere. Faktisk er det sédan, at
calcium fra vegetabilske kilder som f.eks. grenne grentsager ofte
er lettere optageligt for menneskekroppen en calcium fra animalske
kilder som f.eks. maelk. Eksempler p& vegetabilske fedevarer med et
heit calciumindhold er broccoli, mandler og nedder, sojameelk tilsat
calcium, tofu, mange benner og linser, men calcium findes ogsé i
rigtig, rigtig mange andre fadevarer, som vegetarer spiser.

Jern. Mange tror, at fordi der er meget jern i ked, kom-

mer vegetarer lettere til at lide af jernmangel. Flere undersegelser har e ]
dog vist, at jernmangel ikke er mere udbredt blandt vegetarer end ey
blandt kedspisere, og at veganere endda ofte f&r ekstra meget jern v

i kosten. Jern findes i mange vegetabilske fadevarer, men eksempler ;
pd seerligt jernrige fedevarer er sojabenner og diverse andre ben- .
ner, terrede abrikoser, svesker, tofu, kikeerter, miesli, pistacienadder, LEN
broccoli og rosenkal. :

L

-

B12-vitamin. B12-vitamin er et vigtigt neeringsstof der er betydn-
ing for bl.a. nervesystemet og for dannelsen af rede blodlegemer.
Det er en bakteriekultur, som ikke findes i nogen planter, men kun i
animalske produkter samt i meget sm& maengder i geer og geerede
produkter. Malkeprodukter og zeg indeholder B12-vitamin, og man-
gel pé vitaminet er derfor generelt ikke noget problem

for vegetarer, som spiser disse ting.
Veganere anbefales at tage

et dagligt tilskud af vitaminet =0 ;

i form af en vitaminpille eller il ‘35- 8

at spise fedevarer, der er =6t W A b‘*_ p _ KLIP UD
beriget med vitaminet. ﬁ\" _— ;
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KARE DYREVEN.

Som vegetar tager du et valg,
som pdvirker fremtiden positivt
- ikke blot for dyrene, men ogsé
for dig selv og for kloden, vi
lever p&. Vi har alle et ansvar og
vaelger hver iszer, som forbruger
hvilke varer der er at finde p&
hylderne i supermarkedet og
hvilken verden vi kommer til ot
leve i fremover.

Den bedste mé&de du kan hjzlpe
dyrene pé& er at blive vegetar.

Dansk Vegetarforening har il
formél at fremme og oplyse om
vegetarisme og gren levevis.
Enhver der stetter foreningens
formal kan blive medlem.

Lees mere, eller bestil et gratis
prevenummer af Vegetaren, pé

WWW.VEGETARFORENING.DK

Bliv medlem af Dansk
Vegetarforening.

Dansk Vegetarforening har eksi-
steret siden 1896 og udgiver et

af Danmarks seldste tidsskrifter,
Vegetaren. Som medlem modtager
du dette blad 4 gange om é&ret og
far samtidig mulighed for at mede
andre grenne og veere med i for-
skellige arrangementer s&som vores
arlige nytdrsfrokost. Endelig fér du
chancen for at pévirke og styrke
den grenne bevaegelse i Danmark.

Fotos udlént af bl.a.: CDC, Compassionate
Action for Animals, Farm Sanctuary, Mercy For
Animals, Virenda Nyberg, PETA, and USDA



DE HAR TAGET SPRINGET...

“Min far er laege, og da
jeg var 8 ar gammel,

var jeg med til en af
hans laegekonferencer,
hvora de demonstrerede
laserkirurgi pa en kyllling.
Jeg blev sa vred over, at ;
en kylling skulle dg, at jeg r
ikke har spist kad siden”.

- Sassy, marts 1996. I

“Jeg spiser ikke kad, fisk
eller aeg. Jeg var aldrig
den helt store kedspiser,
men feler mig mere
energisk nu,” siger Sha-
nia, der ikke har spist
noget dyr, siden hun

o blev gift med pladepro-
A duceren Mutt Lange,
der har veeret vegetar i
o lang tid.
<l

“| spiser os. | bruger os
som tgj. | sniger jer ind
pa markerne om natten
og veelter os omkuld.
Selvfglgelig er vi da gale!”
- Jerry Seinfeld om kogal-
skab.




VIDSTE DU...

..at vegetarer i gennemsnit lever laengere
og har en lavere hyppighed af alvorlige
sygdomme.

..at der i dag findes op til 100.000
slagtehgns stuvet sammen i en
kyllingefabrik.

...at man skulle bruge 3 planeter pa Jordens stgrrelse,
hvis hele Jordens befolkning skulle spise ligesa meget
kad, som danskerne i gennemsnit spiser.

..at Danmark er
det eneste land
i verden, hvor . f§
der er flere _\
grise end der ¢, o
er mennesker.

Du kan kontakte Dansk Vegetarforening pa telefon: 70 22 40 01 eller skriv til:

Yl | Dansk Vegetarforening - Thersgade 2,2 2200 KBLIN - kontakt@vegetarforening.dk
LT

W Medlemskab 200 kr Il Husstandsmedlemsskab 300 kr
[l Studerende 150 kr [l Gratis proveblad af medlemsbladet 'Vegetaren'
Il Pensionist 150 kr [l Flere foldere til at dele ud stk

M Livstidsmedlem 2000 kr

Adresse

Postnummer




