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Biologisch gesehen ist der Mensch ein Allesfresser (Omnivore) und hat die Fahigkeit, sich von pflanzlicher oder tierischer Kost zu ernéhren. Ganz frisch aus der Buchpresse: 2 neue

vegetarische Kochbiicher mit exklusiven Rezepten.

Weltweit erndhren sich schatzungsweise etwa eine Milliarde Menschen vegetarisch.

Allgemeine Informationen zum V egetarismus mit Definition und Einteilung der unterschiedlichen Typen:

OVO - Vegetarier

Sie essen Eier, dasie, wenn sie nicht befruchtet sind, keinen |ebendigen Organismus enthalten und daher bei ihrem Verzehr kein Lebewesen getétet wird; auch Gemtse, Honig, Obst,

Tofu- oder Sojaprodukte und Getreide.
Fleisch, Fisch, Gefliigel oder Milchprodukte werden NICHT gegessen.

LAKTO — Vegetarier
Gegessen werden: Milchprodukte, Tofu, Honig, Sojaprodukte, Gemtise und Getreide und Obst.
Verzichtet wird auf: Fleisch, Fisch, Geflligel, Eier und auf Lebens-mittel mit Ei.

OVO-LAKTO — Vegetarier

Erlaubt sind: Milchprodukte, Honig, Eier und Lebensmittel basie-rend auf Milch- sowie Eiverwendung.

Verzichtet wird auf jede Form von Fleisch, Fisch und Gefliigel

OVO-LAKTO-PESCE — Vegetarier
Siewerden als,,unechte” Vegetarier bezeichnet.
Gegessen wird ,,aul3er Fleisch” ales.

HALB — Vegetarier
Er isst Fisch, Geflligel, Schwein, Eier und Milchprodukte.
Der Halbvegetarier verzichtet auf Fleisch vom Rind.

ROHKOST — Vegetarier
Er ernahrt sich konsequent nur von pflanzlicher Nahrung und ohne Honig.

VEGANER
Sie erndhren sich nur von Gemuse, Tofu-, Soja- und Getreideprodukten.
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Ausgeschlossen werden sdmtliche Tierprodukte und Honig.
Sie lehnen auch Tierproduktein der Gestaltung von Kleidung und Wohnung ab.

FRUTARIER

Sie erndhren sich ausschliefdich von Obst, Niissen und Samen.

Pflanzen werden nur gegessen, die sie ernten, ohne die Stammpflanze zu schadigen.

Gemiise gibt es sehr selten, denn durch den Verzehr (Blétter, Wurzeln, Knollen) wirden die Pflanzen zerstért.

FREEGANER
Sie beziehen ihre Lebensmittel aus dem Abfall und sehen sich als Boykotteure der Uberflussgesellschaft.

FLEXITARISMUS

Es gibt auch Teilzeitvegetarismus, auch Flexitarismus genannt.

2003 wurde das Wort , Flexitarismus* von der amerikanischen Diaect Society zum niitzlichsten Wort des Jahres gewahlt. Das Wort bedeutet: Vegetarier, die nur gelegentlich Fleisch
essen.

Es kommt vor, dass vegetarische Hunde- und Katzenhalter aus solchen Griinden das gangige Tierfutter ablehnen und ihre Haustiere fleischlos erndhren. Bei Katzen warnen aber
Tierschitzer vor einer fleischlosen Fitterung, da sie nicht artgerecht sel und zu Mangelerscheinungen fiihre.

Ganz frisch aus der Buchpresse: 2 neue vegetarische Kochbiicher mit exklusiven Rezepten

Scheherazades GESUNDE KOST

Autoren: Jutta Schiitz und Heike Fihr

Verlag: Books on Demand; Auflage: 1 (25. September 2014)
ISBN-10: 3735732801 und | SBN-13: 978-3735732804
EUOR: 3,99

Scheherazades V egetarische K dstlichkeiten

Autoren: Heike Fihr & Jutta Schiitz

Verlag: Books on Demand; Auflage: 1 (25. September 2014)
ISBN-10: 3735732690 und | SBN-13: 978-3735732699
Euro: 3,99

Firmeninformation:

Jutta Schiitz (Autorin, Journalistin, Psychologin, Dozentin, Mentorin) schreibt Biicher, die anspornen, motivieren und spezielles Insiderwissen liefern. Weitere Informationen zur Autorin
und ihren Bichern findet man in den Verlagen: Rosengarten-Verlag, FIT GESUND SCHOEN, BoD und tredition, sowie im Kultur-Netzwerk (Kommunikationsplattform fir Kunst,
Literatur, Musik, Film, Bihne, Entertainment und Medien).

Pressekontakt:
Jutta Schiitz
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D-33611 Bielefeld
info.schuetzO9@googlemail.com [1]
www.jutta-schuetz-autorin.de/ [2]

e Gesundheit und Vorsorge
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