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IN DIE PFLANZLICHE

ERNAHRUNG

Ernahrungsempfehlungen entwickeln
sich weiter und sind oft verwirrend oder
widerspriichlich. Solltest du Low-Carb,
High-Carb, High-Protein, Low-Fat essen?

Bei der Physicians Association for

w ! Nutrition folgen wir ausschlieflich
I I der Wissenschaft, und evidenz-

basierte wissenschaftliche For-

schung sagt uns konsequent, dass die beste
Erndhrung fir optimale Gesundheit, Krankheits-
vorbeugung vollwertig und pflanzlich ist.

Was ist pflanzliche
Vollwerternahrung?

Vollwertkost auf pflanzlicher Basis
bedeutet, dass Lebensmittel in ihrer
ganzen Form verzehrt werden, ohne
Verarbeitung, Zusatz von Zucker,
Ol, Salz oder anderen Chemikalien.
Zu den pflanzlichen Lebensmitteln
gehoren Vollkornprodukte, Hilsen-
friichte, Obst, Gemiise, Krauter und
Gewlirze sowie Nusse und Samen.
Vollwertkost auf pflanzlicher Basis
schlieldt tierische Produkte jeglicher
Art aus, einschlieRlich Fleisch,
Milchprodukte, Fisch und Gefliigel.

Salami und Wurstwaren und Darmkrebs (3).

Warum ist pflanzliche Vollwerternahrung gesund?

Der menschliche Kérper braucht zum Uberleben mehr als nur Kohlenhydrate, Proteine
und Fette. Er bendtigt eine Fille von Nahrstoffen wie Vitaminen, Mineralien,
Ballaststoffen und Phytonahrstoffen, um wirklich zu gedeihen. Tierische Produkte wie
Fleisch enthalten gesattigte Fettsauren, die den LDL-Cholesterinspiegel erhohen und das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhéhen (1,2). AuRerdem gibt es liberzeugende
Beweise flir einen Zusammenhang zwischen verarbeiteten Fleischprodukten wie Speck,
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Vorteile des Verzehrs

von Pflanzen Wahrend die Ernahrung ein wichtiger
um eine optimale Gesundheit zu fordern. .
umfasst Wellness mehr als nur das, was wir

\ .
¢ Y _ essen. Es gibt sechs Saulen fiir einen
A gesunden Lebensstil (8):
Phytonahrstoffe Vollwertkost auf pflanzlicher Basis

Phytonahrstoffe kommen nur in Pflanzen vor
(phyto = Pflanze). Dazu gehdren Vitamine und
Antioxidantien, die helfen, zellularen
oxidativen Stress zu bekdampfen (4). Der
Regenbogen aus Obst und Gemise ist
farbcodiert, um eine Fille an essentiellen
Vitaminen, Mineralien und Phytonahrstoffen
zu gewahrleisten, die das Wohlbefinden
fordern.

Ballaststoffe

Ballaststoffe kommen nur in Pflanzen vor.
Ballaststoffe ~ sind  wichtig  fir  die
Darmgesundheit und konnen den Cholester-

Korperliche Aktivitat - tagliche Bewegungen
und Bewegung fiir mindestens 30 Minuten

Stressbewaltigung - Entspannung,
Achtsamkeit, Meditation

Vermeidung von riskanten Substanzen
- Rauchen, Alkohol, weitere Drogen

Erholsamer Schlaf - zwischen 7 und 9
Stunden Schlafqualitat pro Nacht

Soziale Verbindung - Aufrechterhaltung

esunder Beziehungen
inspiegel senken. Unlosliche Ballaststoffe, die & &

in Vollkorngetreide und Gemise enthalten
sind, verbessern die Darmpassage und
machen den Stuhl filliger. Losliche

Ballaststoffe, die in Hafer, Hilsenfriichten EiweilR

und Frichten enthalten sind, verlangsamen Alle essbaren Pflanzen enthalten diejenigen Aminosauren, die zum
die Verdauung, regulieren den Blutzucker Aufbau von Proteinen bendtigt werden. Der menschliche Korper
und absorbieren Fett, wahrend es durch den stellt alle Proteine, die er bendtigt, aus einer Vielzahl pflanzlicher
Darm wandert. Losliche Ballaststoffe werden Quellen her. Der Vorteil von pflanzlichem Protein besteht darin,
im Dickdarm fermentiert und helfen bei der dass es voller Ballaststoffe und Phytonahrstoffe ist, die der
Bildung  kurzkettiger  Fettsauren, die Gesundheit zutraglich sind. Tierische Proteinquellen enthalten
Entziindungen und das Risiko von Darmkrebs keine Ballaststoffe, jedoch gesattigte Fettsauren und Hameisen,
reduzieren (5). was negative Auswirkungen auf die Gesundheit haben kann (6,7).
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