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Bli mer hdlsosam
med vegankost

© Forst kom ekologiskt och makrobiotiskt © Den senaste trenden dr att 6verga till vegankost

URBAN ERADHE

Allt fler "vanliga méinni-
skor” fir upp &gonen for
en vixtbaserad kost effer-
som den ir bra bide for
hilsan och miljén. Och
kinda dragplister som
"Biggest loser”-Bob Harper,
Alicia Silverstone, Ellen
DeGeneres, Jenny McCart-
hy, Liv Tyler och Toby Ma-
guire gir ju inte saken sim-
re. Och man behdver verk-
ligen inte kompromissa nir
det giller smak, variation
eller ndringsinnehall.

- Den vanligaste miss-
uppfattningen om vegan-
kost ir nog att man inte
skulle fi i sig fullvirdigt
protein, sidger Pernilla
Karlsson, nutritionist och
forfattare pi Veganlife se.

Hon férklarar att om
man kombinerar baljvix-
ter och spannmal fir man
utan problem i sig fullvir-
digt protein, till exempel
om man dter havre-
grynsgrit, fullkornsbrod
eller miisli till frukost och
sedan bonor, linser eller dr-
tor till lunch eller middag.

— Ar man en aktiv och
trinande person behdver
man alltsd inte oroa sig for
art fa proteinbrist eller att
inte kunna bygga muskel-
massa, siger hon.

Jirn, kalcium och zink
ir ndgra andra dmen som
lkan vara begrinsade, men
det ir i regel inte nigot
problem. Tjejer som trinar
hirt bér dock halla koll pa
sitt jirnvirde fér att undvi-
ka brist, men det giller &
andra sidan dven allitare.

Kalcium och jirn hittar
man i berikade sojapro-
dukter, grona bladgrénsa-
ker, noétter och frén.

PETRA STEGMAN-AXLUND

3 vegantips
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P Rapsolja ger omega 3.
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> Omega 3. Fettsyrorna
omega 3 och omega 6 far
man i sig fran vegetabi-
liska oljor, till exempel
kallpressad rapsolja, linfré-
olja och hampaolja. Kom-
plettera med algolja som
innehaller samma nyttiga
fettsyrar som fet fisk.
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P Vistas mycket i solen.
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> B12. B 12 produceras av
bakterier och lagras i kott.
Veganer farisig B 12 fran
berikade produkter som fill
exempel sojamjélk. Alger
och spirulina innehaller
mest inaktivt B 12, s vega-
ner bar ta ett tllskott.

P Vitamin D. For att kroppen
ska kunna ta upp kalcium
behévs vitamin D, som
finns naturligt i animaliska
livsmedel. Men det bildas
dven i huden vid solexpo-
nering, s veganer bér vis-
tas mycket utomhus ach
dricka berikad soja- eller
annan berikad vegetabilisk
mjalk.
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P — Den vanligaste missuppfattningen om vegankost ar nog att man inte skulle |
fa i sig fullvardigt protein, siger veganen och nutritionisten Pernilla Karlsson. [
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Tips pa nitet
"Start Eating Healthy Day”
drog i gang férra veckan.

Det &r American Heart
Assaciation som ligger bak-
om och du kan fa idéer hur

du kan forbattra din hélsa
ach kost pd www.startwal-
kingnow.org
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p Drick te istallet.

v

Skippa tuggummit
Tillhdr du dem som tuggar
tuggummi far att inte
smaata och ga upp i vikt?
Att svalja luft kan gdra dig
svullen ach gasig.
Dessutom innehaller de
osockrade varianterna sét-
ningsmedel som kan paver-
ka kroppens biokemi och
amnesomsattning. Drick en
kopp gront tei stallet nar
suget satterin.

Mer information finns pd

www.alltforhalsan.se

@ Stockholmsméssan

Prova-pa-behandlingar och prova-pa-aktiviteter. :
Anna Skipper och Ove Rytter, mindfulne
action, Bollywood Dance och Karolinska
trender, 200 utstéllare, inspiration, halsa...

Besdk Sveriges mest hilsorika massa Allt for hdlsan. For hela dig!
Fredag kl. 10-20, lérdag och séndag kl. 10-18.

Entrépriser: Vuxen 140:— Ungdom (12-18 4r) 50:— Barn (711 4r) 20— Familj (2vuzna + 2 barn 7-11 4r) 200
Kombinationshiljatt (Det Goda Kiket ach Scandinavian Boat Show) Vuxen 200:— Familj [2 vuxna + 2 barn 7-11 4r) 410:-
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