Inhaltsverzeichnis

Vorwortder 1. Auflage. .. .......... ... ... ... . il

Vorwort zur 3. Auflage ........ ... ... i it
1 Einfithrung in die vegetarische Erndhrung. . . ...
1.1 Vorbemerkungen ............... ... ..o 0.,
1.2 Privention von Mangelerndhrung..............
1.3 Privention von Erkrankungen.................
14 Zukunfisfahigkeit vegetarischer Kostformen . .. ...
2 Charakteristika vegetarischer Erndhrungs-

und Lebensformen ............ ... ... ...
2.1 Begriffe und Definitionen. . ...................
2.2 Formen vegetarischer Erndhrung. . .............
23 Soziodemografische Merkmale von Vegetariern . ..
24 Motive von Vegetariern ......................
3 Entwicklungsgeschichte der Erndhrung

desMenschen .............................
3.1 Entwicklungsphasen der Erndhrung des

Menschen......... ..o,
3.2 Die Erndhrung von Sammlern und Jagern .......
3.3 Das Ackerbauzeitalter. . ......................
3.4 Nahrungsverfiigbarkeit und korperliche Merkmale.
3.5 Artgerechte Erndhrung des Menschen...........
4 Historische Entwicklung und heutige

Situation des Vegetarismus .. ................
4.1 Antike.. ... ... ..
4.2 Religion und Vegetarismus. ...................
43 Mittelalter und Neuzeit ......................
44 Der moderne Vegetarismus im 19. und

20.Jahrhundert . ............ ... ...t
45 Lebensreform und Vegetarismus ...............
4.6 Naturheilkunde und Vegetarismus. .............
4.7 Aktuelle Situation. . . ......... .. .. .ol
4.8 Gesellschaftliche Stellung und Ansehen

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1034859943

vON VEGeLarieIm ... ....cvvurereneneenenenenn

13
13
14
15
17

19
19
21
24
24

29

29
33
34
35
37

39
40
46
51

53
57
61
66

68

digitalisiert durch E

!

i


http://d-nb.info/1034859943

5.1
5.2
5.3
5.4

6.1

6.2

6.3

6.4

7.1

7.2
7.3
7.4
7.5
7.6
7.7
7.8
7.9
7.10

8.1
8.2
83
8.4
8.5
8.6

Vegetarismus und alternative
Erndhrungsformen .........................
Kennzeichen alternativer Erndhrungsformen . . . ..
Einteilung alternativer Erndhrungsformen .......
Anhingerzahl alternativer Erndhrungsformen .. ..
Erndhrungsphysiologische Bewertung alternativer
Erndhrungsformen..........................

Ernahrungsphysiologische Bewertung
einerKostform ............................
Grundlagen: Nahrstoffzufuhr, Erndhrungsstatus
und Gesundheitsstatus . . .......... ... 00
Empfehlungen fiir die Nahrstoffzufuhr -
Aussagewert und individueller Nutzen ..........
Ermittlung von Nihrstoffzufuhr, Erndhrungsstatus
und Gesundheitsstatus . .. ..........c.. ...
Konsequenzen fiir die erndhrungsphysiologische
Bewertung des Vegetarismus . . ................

Vegetarismus und die Prévention chronischer
Erkrankungen ............... ... ... .....
Paradigmenwechsel: Von der Risiko- zur
Nutzenbewertung vegetarischer Kostformen. .. ...
Gesundheitsverhalten von Vegetariern ..........
Ubergewicht und Adipositas. . . ................
Diabetes mellitus. . . ...........c. oL,
Hypertonie . ...ttt i nnennnn
Atherosklerose und Herz-Kreislauf-Erkrankungen .

OSIEOPOTOSE .\ v vt vt ii e iian e ineniiinnans
Weitere Erkrankungen.......................
Lebenserwartung von Vegetariern..............

Energie- und Nahrstoffversorgung von

Vegetariern . ...................c.oiiin...
Nahrungsenergie. .. .........c.coiiiiiiiinnn.
Hauptnéhrstoffe (Kohlenhydrate, Fett, Protein) . . .
Vitamine .. .......... .. .. i i
Mineralstoffe. . ......... ... . . . i
Ballaststoffe. . . ......... ... o il
Bioaktive Substanzen.............. ... ... ...

72
72
73
76

76

80

80

82

85

90

92

106
113
120
130
154
170
177
184



9.1
9.2
9.3
9.4
9.5
9.6
9.7
9.8
9.9

10

10.1
10.2
10.3
10.4

11

11.2
11.3

12

12.1
12.2
12.3
124
12,5

13

Potenziell kritische Ndhrstoffe bei vegetarischer
Emdhrung ........... ... ... .. oo
23073 o
Jod ... e e

Omega-3-Fettsduren. . . . .....................
Vitamin B, (Cobalamin) .....................
Kalzium. . ...... ...t
Vitamin B, (Riboflavin) ......................
Protein ........ ... . it

Vegetarismus in den verschiedenen

Lebensphasen .............................
Schwangere ............. ...,
Stillende ......... ... .. .,
Sduglinge, Kinder und Jugendliche.............
Altere Menschen ...........................

Praktische Umsetzung einer vegetarischen
Erndhrungsweise. ... .......................
Wissenschaftlich begriindete Erndhrungs-
empfehlungen fiir Vegetarier..................
Besondere Lebensmittel fiir Vegetarier ..........
Praxis der vegetarischen Erndhrung. ............

Globale Aspekte des Vegetarismus............
Globaler Erndhrungswandel ..................
Umweltvertraglichkeit von Lebensmitteln
tierischer Herkunft . . ........................
Energie- und Ressourcenverbrauch bei der
Produktion tierischer und pflanzlicher Lebensmittel
Klimawirkung von Lebensmitteln tierischer
Herkunft............. ... ... ... iiit..
Umweltwirkung verschiedener Erndhrungsstile . . .

Schlussbemerkungen und abschlieBende
Bewertung.................. ... ... ... ...

Literaturverzeichnis ................... ... ... .. .....
Sachregister. .. ...

220
220
229
234
240
244
251
258
266
270

276
276
288
295
310

316
316
321

323

327
329

331

333

337
339



