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LÆS MERE INDE I FOLDEREN



H
V

O
R

F
O

R
 V

E
G

E
TA

R
?

E
T

V
IG

T
IG

T
V

A
LG

!

-

-

VEGEFAKTA 
Procentdel af befolkningen i vestlige 

lande, som er vegetarer (anslået):  
Storbritannien: 9%, 

Tyskland: 8%  
Irland: 6% 
Italien: 5%,

 USA, Canada, Østrig, Holland m.fl.: 4%
 Schweiz, Sverige: 3% 

Danmark og Norge: 1-2%
     I de fleste lande er koncentrationen af vegetar-

er højere blandt unge mennesker. 
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- DEAN ORNISH

Ved at åbne dette hæfte har du 
taget et vigtigt skridt mod et af dit 
livs vigtigste valg. 

Hver gang vi sætter os til bordet 
for at spise, tager vi en vigtig bes-
lutning. De fleste af os er opvokset 
med en kost, hvor kød og fisk 
indgår. Tanken om ikke længere 
at spise det, vi er mest vant til kan 
virke underlig. Men at spise veg-
etarisk handler ikke om at vælge 
noget fra, men om at vælge noget 
nyt og spændende til. 

Mange hører aldrig om de utroligt 
mange madvarer og opskrifter, der 
findes i det vegetariske køkken. 
Men giver du det en chance, vil 
du se en ny og spændende verden 
åbne sig for dig. Begiv dig ud på 
opdagelsesrejse med os, og du vil 
snart finde ud af, hvad vi mener.

Hvis du vil have mere information, 
kan du læse på vores hjemme-
side, eller du kan blive medlem af 
Dansk Vegetarforening. 

Jeg prøver at holde mig til en vegansk 
kost, der er baseret på frugt, grønt-
sager, tofu og andre sojaprodukter.
CLINT EASTWOOD
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Kilde: FAO, 1993 og Fødevarers miljøeffekter. Institut for Miljøvurdering, april 2006 

Produktion af kød og andre animalske produkter er enormt 
ressourcekrævende og belaster typisk miljøet langt mere end 
produktionen af grøntsager, korn og andre planter til menneske-
føde. Faktisk kan en lang række miljøproblemer i verden i dag 
sættes direkte i forbindelse med produktionen af produkter fra 
dyr, f.eks. vandforurening, fældning af regnskov, jorderosion, 
ørkendannelse og udslip af drivhusgasser.

En rapport om fødevarers miljøpåvirkning fra Institut for Miljøvurdering 
konkluderede i 2006, at en vegetarisk kost med mælkeprodukter og 
æg er mellem 7 og 56 procent bedre for miljøet end en gennemsnitlig 
danskers kost, alt efter hvilken form for miljøbelastning man kigger 
på. Veganerkost, der er helt uden animalske produkter, nedsætter 
miljøbelastningen endnu mere.

Rapporten fortæller også, at ’merforbruget af energi ved at producere 
kødprodukter, frem for at spise det vi fodrer dyrene, [er] større end 
merforbruget af energi ved at langtransportere varer frem for at spise 
lokalt producerede fødevarer’.

Vidste du, at 25% af verdens landområder bruges alene til græs-
ning af mere end 1,25 mia. kvæg. Tilsammen spiser de mere, og vejer 
mere, end alle verdens 6 mia. mennesker sammenlagt.

VEGETARISME: OGSÅ FOR PLANETENS SKYLD



’Nedsatte amerikanerne deres kødforbrug med bare 10%, ville det frigive så meget vegetabilsk 

protein, som nu ædes af slagtedyr, at det kunne brødføde 60 millioner mennesker’.

JAN MEYER, ernæringsforsker.

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

En af de ressourcer, som kødproduktion 
kræver meget af, er land til at dyrke 
de afgrøder, der skal være foder for 
dyrene, mens de opfedes til slagt-
ning. Dette er en meget ineffektiv 
måde at producere menneskeføde 
på. Hvis man i stedet bruger jorden til 
at dyrke planter som havre og soja direk-
te til menneskeføde, vil et givent stykke 
jord kunne brødføde mere end 20 gange 
så mange mennesker, som når det bruges 
til at producere kød. 

I en verden med store sultproblemer, og 
hvor vestlige lande importerer foder til 
deres husdyr fra lande, hvor men-
nesker sulter, betyder det, at kød-
produktion direkte påvirker den 
tredje verdens sultproblemer i en 
negativ retning.



e

Der er en lang række sundhedsmæssige 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. Undersøgelser har vist, at vegetarer sjældnere lider 
af sygdomme, som er forbundne med vestlige kostvaner: 

Fedme, hjerte-kar-sygdomme, forhøjet blodtryk, 
knogleskørhed, 
type II diabetes, 
kostrelaterede kræft-
sygdomme, udpos-

ninger, forstoppelse og 
galdesten.

Alt i alt betyder alle disse 
sundhedsmæssige fordele 
ved vegetarisme også, at 

vegetarer i gennemsnit har en lavere dødelighed end kød-
spisere, hvilket flere undersøgelser gennem årene har peget på. 

F.eks. viste en tysk undersøgelse offentliggjort i 1993, hvor 1900 vegetarer blev 
fulgt i 11 år, at vegetarerne havde halvt så høj dødelighed som den øvrige 
tyske befolkning.

Hjerte-kar-sygdomme
I det meste af den vestlige verden er hjerte-kar-sygdomme den største årsag til 
for tidlig død. Vegetarer har anseelig lavere risiko for at blive ramt af hjerte-kar-
sygdomme som hjerteanfald og blodpropper i hjertet, hvilket mange undersøgelser 
har vist. Bl.a. viste en undersøgelse i 1988, at en kontrolgruppe med 6000 

vegetarer havde 29% lavere 
risiko for hjertesygdomme end 
en kontrolgruppe bestående af 
helsebevidste kødspisere.

Kræft
Efter hjerte-kar-sygdomme er 
kræft den mest almindelige 
årsag til for tidlig død i den 
vestlige verden. Det anslås, 
at ca. en tredjedel af alle 
kræfttilfælde er direkte forbun-
det til kosten, og en række 
undersøgelser har antydet, at 
vegetarisk kost kan beskytte 
mod kræft.

OPTIMAL ERNÆRING

”Det kan sagtens lade sig gøre at sammensætte en vegetarkost, som sikrer, 
at man får de nødvendige vitaminer, mineraler og proteiner.”

ALTOMKOST.DK – Fødevarestyrelsen



et.

EN SUND LIVSSTIL

En vegetarisk kost kan være meget sund. Faktisk 
stopper mange mennesker i første omgang med 
at spise dyr for at gavne deres helbred.

”Det er vores opfattelse, at en pas-
sende planlagt vegetarisk kost er 
sund, næringsmæssigt tilstrækkelig 
og giver sundhedsmæssige fordele 
ved at forebygge og behandle 
visse sygdomme.”
AMERICAN DIETETIC
ASSOCIATION (de amerikan-
ske diætisters sammenslutning). 
Officiel udtalelse. 

Ifølge Kræftens Bekæmpelse øger indtaget af 
fedt fra animalske produkter risikoen for kræft 
i tyk- og endetarm, der er den tredje mest 
almindelige kræftform i Danmark. Omvendt 
har mange undersøgelser vist, at frugt og grønt 
væsentligt nedsætter risikoen for lungerne, 
mavesækken og tarmene.

Fedme og overvægt
Fedme og overvægt er forbundet til en lang 
række livsstilssygdomme, såsom hjerte-kar-
sygdomme, diabetes og visse typer af kræft. 
Undersøgelser har vist, at vegetarer generelt 
er slankere end gennemsnitsbefolkningerne i 
Vesten og har langt lavere risiko for at blive 
svært overvægtige.

”Intet vil gavne menneskelig sund-
hed, og øge chancerne for livets 
overlevelse her på Jorden, så 
meget som udviklingen mod en 
vegetarisk kost.”
ALBERT EINSTEIN (1879-1955), 
fysiker og nobelpristager, vegetar.
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Hvis du ønsker at blive vegetar, kan du evt. starte 
med at lægge dine kostvaner om lidt efter lidt. 

Morgenmaden er som regel vegetarisk i forvejen, så 
du kan f.eks. starte med frokosten. Køb eller bag et 
dejligt groft brød. På brødet kunne du f.eks. komme 
humus m/agurk, grøntsagspaté m/peberfrugt, 
tomat/agurk/kartoffel m/mayonnaise og løg, avocado 
m/citron, tahin m/honning, figen/dadelpålæg m/æbler, osv. Der findes 
også mange færdige postejer, der kan købes i supermarkeder. Husk at 
pynte med masser af grønt - persille, dild, karse osv.

Gradvist udvider du så også til aftensmaden, som altid gerne må følges 
ad med en god grøn salat eller råkost. Det er sikkert nemmest i starten at 
lave det samme, du plejer blot uden kød... : lasagne, pizza og spaghetti 
kan sagtens laves, så ingen vil mangle kødet... selv grøntsagsfrikadeller 
kan blive et hit, også blandt familiens yngste! 

Det er vigtigt at tænke på en ny måde og 
se det grønne ikke blot som tilbehør, men 
som det måltidet er bygget op af. Gå på 
opdagelse i helsekosten og integrér de 
mange sunde alternativer som bønner, 
linser, ris, hel spelt, quinoa, bulgur, tofu 
eller andre gode kilder, så du føler dig 
mæt og ikke synes at mangle noget. 

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



komælk.

De mest velassorterede supermarkeder har som regel nogle produkter, der henvender sig 
til vegetarer, på frost eller på dåse, men ellers er det altid en god idé at gå på opdagelse 
i en helsekostforrening for på den måde at få inspiration og gøre nye opdagelser. 

Du kan også finde inspiration på Internettet, hvor mange 
opskriftssamlinger har en vegetar-
isk sektion, eller på biblioteket, 
hvor de vegetariske kogebøger 
kan findes under 64.15. Prøv 
kakao, vanilje og almindelig 
sojamælk eller mandelmælk. 
Du kan bruge det på corn-
flakes, i madlavning, eller 
kaffe – ligesom du bruger 
komælk.

Spis gerne sunde mellem-
måltider - æbler, pærer, 
avocado, gulerødder, 
rosiner og nødder.

Lad være med at holde 
dig tilbage med sund 
mad og selv sund slik 
- selvom f.eks. kerner 
og nødder 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 kød: Pølser 
i forskellige afskygnin-
ger, vegetariske burgere, 
bøffer og falafler samt 
vegetarpålæg og poste-
jer i forskellige afskygnin-
ger og diverse produk-
ter, der kan bruges til 
at lave falsk kødsauce 
og sammenkogte retter. 

Der findes også f.eks. 
sojamælk (endda også 
som kakaomælk), ris-
mælk og havremælk i 
mange forskellige ver-
sioner som erstatning for 

Streich er et lækkert 
smørepålæg, som minder om 
smøreost med krydderier.Vegetarbøffen kan 

narre selv den mest 
insisterende kødspiser.



Crated veal Crated veal 
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DYRENE DRÆBER OG SPISER JO
HINANDEN- HVORFOR SKAL VI
IKKE GØRE DET SAMME?

Nogle dyr er naturligt skabt til at 
spise kød og kan ikke undvære 
det. Rovdyr som løver, tigre, ulve 
osv. har derfor intet valg og følger 
deres natur.  Som menneske har 
man et valg, for selvom men-
nesker har tilpasset sig til at lade 
sig ernære delvist af kød, så er 
kød hverken en nødvendig eller 
naturlig fødekilde for mennesker. 
Og at der både sundhedsmæs-
sigt, miljømæssigt og etisk er 
gode grunde til at blive vegetar, 
gør det kun endnu mere naturligt 
at fravælge kød.

ER MENNESKER IKKE SKABT TIL
AT SPISE KØD?

Nej. Mennesket har tilpasset sig 
i en sådan grad, at vi idag kan 
leve af mange forskellige ting, 
dvs. vi er altædende eller omnivor-
er, som det også kaldes. Det har 
været en god egenskab at have 
som art, når vi har skullet overleve 
gennem årtusinder. Men blot fordi 
man kan leve af en bestemt ting, 
betyder det ikke, at denne ting er 
en nødvendighed, ej heller at det 
i længden er sundt.

SPISER VEGETARER FISK OG 
SKALDYR?

Nej, rigtige vegetarer spiser ikke 
nogen dyr overhovedet. Viden-
skaben har efterhånden påvist, at 

smerte og frygt, og såvel stor-

ressourcekrævende og belaster 
miljøet.



Mange mennesker tror, at man skal vide en masse om ernæring og holde øje med alle mulige 
næringsstoffer for at kunne leve vegetarisk. Sådan er det ikke. Faktisk behøver man som veg-
etar ikke at tænke mere over ernæring end man gør, når man spiser kød. Blot man spiser vari-
eret og fornuftigt, er der ingen problemer. Nogle af de næringsstoffer, som vegetarer oftest 
                får spørgsmål om, er: 

 STILLEDE SPØRGSMÅL...

Protein . Det er faktisk næsten umuligt at lide af protein-
mangel så længe man får kalorier nok i sin mad. Fødevarestyrelsen 
har da også slået fast, at det er en ’udbredt misforståelse, at det 
er vanskeligt at få dækket sit behov for protein, hvis man spiser 
vegetarisk’.

Calcium. Mangel på calcium i kosten er ikke et problem, der ses 
særlig tit blandt vegetarer og veganere. Faktisk er det sådan, at 
calcium fra vegetabilske kilder som f.eks. grønne grøntsager ofte 
er lettere optageligt for menneskekroppen en calcium fra animalske 
kilder som f.eks. mælk. Eksempler på vegetabilske fødevarer med et 
højt calciumindhold er broccoli, mandler og nødder, sojamælk tilsat 
calcium, tofu, mange bønner og linser, men calcium findes også i 
rigtig, rigtig mange andre fødevarer, som vegetarer spiser.

Jern.  Mange tror, at fordi der er meget jern i kød, kom-
mer vegetarer lettere til at lide af jernmangel. Flere undersøgelser har 
dog vist, at jernmangel ikke er mere udbredt blandt vegetarer end 
blandt kødspisere, og at veganere endda ofte får ekstra meget jern 
i kosten. Jern findes i mange vegetabilske fødevarer, men eksempler 
på særligt jernrige fødevarer er sojabønner og diverse andre bøn-
ner, tørrede abrikoser, svesker, tofu, kikærter, müesli, pistacienødder, 
broccoli og rosenkål.

B12-vitamin. B12-vitamin er et vigtigt næringsstof der er betydn-
ing for bl.a. nervesystemet og for dannelsen af røde blodlegemer. 
Det er en bakteriekultur, som ikke findes i nogen planter, men kun i 
animalske produkter samt i meget små mængder i gær og gærede 
produkter. Mælkeprodukter og æg indeholder B12-vitamin, og man-
gel på vitaminet er derfor generelt ikke noget problem 
for vegetarer, som spiser disse ting. 
Veganere anbefales at tage 
et dagligt tilskud af vitaminet 
i form af en vitaminpille eller 
at spise fødevarer, der er 
beriget med vitaminet.

KLIP UD
OG HÆNG 
OP!



“In my opinion, if most urban meat eaters were to visit an industrial 

broiler house, to see how the birds are raised,

and could see the birds being ‘harvested’ and then being ‘proc-

essed’ in a poultry processing plant, they would

not be impressed and some, perhaps many of them would 

swear off eating chicken and perhaps all meat.

“For modern animal agriculture, the less the consumer knows about 

what’s happening before the meat hits the plate, the better. If true, is 

this an ethical situation? Should we be reluctant to let people know 

what really goes on, because we’re not really proud of it and con-

cerned that it might turn them to vegetarianism?”

Peter Cheeke, PhD Oregon State University Professor of Animal 

Agriculture

“Historically, man has expanded the reach of his ethi-

cal calculations, as ignorance and want have receded, 

first beyond family and tribe, later beyond religion, 

race, and nation. To bring other species more fully into 

the range of these decisions may seem unthinkable to 

moderate opinion now. One day, decades or centuries 

hence, it may seem no more than ‘civilized’ behavior 

requires.…

“It is all very well to say that individuals must

wrestle with their consciences—but 

only if their consciences are awake and 

informed. Industrial society, alas, hides 

animals’ suffering. Few people would 

themselves keep a hen in a shoebox

for her egg-laying life; but practically 

everyone will eat smartly pack-

aged, ‘farm fresh’ eggs from battery hens…milk drinkers do 

not see the calves torn from their mothers.”

The Economist “What Humans Owe to Animals,” 8/19/95

Chicken process-Chicken process-

Egg-laying Egg-laying 

KÆRE DYREVEN.

Som vegetar tager du et valg, 
som påvirker fremtiden positivt 
- ikke blot for dyrene, men også 
for dig selv og for kloden, vi 
lever på. Vi har alle et ansvar og 
vælger hver især, som forbruger 
hvilke varer der er at finde på 
hylderne i supermarkedet og 
hvilken verden vi kommer til at 
leve i fremover.

Den bedste måde du kan hjælpe 
dyrene på er at blive vegetar. 

Dansk Vegetarforening har til 
formål at fremme og oplyse om 
vegetarisme og grøn levevis. 
Enhver der støtter foreningens 
formål kan blive medlem.

Læs mere, eller bestil et gratis 
prøvenummer af Vegetaren, på

WWW.VEGETARFORENING.DK

Fotos udlånt af bl.a.:  CDC, Compassionate 
Action for Animals, Farm Sanctuary, Mercy For 
Animals, Virenda Nyberg, PETA, and USDAH
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Bliv medlem af Dansk 
Vegetarforening.
Dansk Vegetarforening har eksi-
steret siden 1896 og udgiver et 
af Danmarks ældste tidsskrifter, 
Vegetaren. Som medlem modtager 
du dette blad 4 gange om året og 
får samtidig mulighed for at møde 
andre grønne og være med i for-
skellige arrangementer såsom vores 
årlige nytårsfrokost. Endelig får du 
chancen for at påvirke og styrke 
den grønne bevægelse i Danmark. 
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HÆFTET ER DISTRIBUERET AF:

Dansk Vegetarforening arbejder for at beskytte dyr, miljø og 

sundhed. 

Du kan hjælpe ved at prøve vegetarisk mad som dit næste 

måltid!

LOGO OG KONTAKT INFORMATION

VIDSTE DU…

Ja tak, jeg ønsker:

www.vegetarforening.dk

OBS! Ny postadresse: Gribskovvej 21, 2. th., 2100 KBH Ø


