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Land schafft Leben: Worauf bei der
Nahrstoffzufuhr geachtet werden sollte.

Land schafft Leben: Worauf bei der Nahrstoffzufuhr geachtet

werden sollte. Tierische Lebensmittel sind ein Wichtiger Teil einer
ausgewogenen Erndhrung.
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Quelle: Smart Protein (2023): Evolving appetites: an in-depth look at European attitudes towards plant-based eating.
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Wine ausgewogene Ernahrung sollte abwechslungsreich und
nahrstoffreich sein — und dabei tierische Lebensmittel nicht
auller Acht lassen. Maria Fanninger, Grunderin von Land
schafft Leben, betont: ,,Grundsatzlich wird empfohlen, sich
pflanzenbasiert zu erndhren und das Ganze mit tierischen
Lebensmitteln zu erganzen.” Tierische Produkte wie Fleisch,
Fisch, Milch oder Eier enthalten wichtige Nahrstoffe, die fur die
Gesundheit entscheidend sind. Vitamin B12 etwa, das
ausschliel3lich in tierischen Lebensmitteln vorkommt, ist
essenziell und sollte bei einem Verzicht supplementiert werden.
Auch Kalzium, Eisen und hochwertige Proteine sind in vielen
tierischen Lebensmitteln in leicht verwertbarer Form enthalten.
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Qualitat & Mal3 entscheidend

Doch auch bei tierischen Produkten gilt: Die Qualitat und das
Mal sind entscheidend. Fanninger warnt vor einseitiger
Ernadhrung und rat zu einer abwechslungsreichen Kombination
aus pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln, um
Nahrstoffmangeln vorzubeugen und die Gesundheit zu fordern.
Die Botschaft lautet: Tierische Lebensmittel sind ein wichtiger
Baustein fur eine ausgewogene Ernahrung - in Kombination mit
frischen, unverarbeiteten pflanzlichen Lebensmitteln.
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