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Ein Leitfaden fur gesunde Ernahrung fur
die vegetarische Ernahrung

Der allgemeine Standpunkt ist, dass man mit einer
vegetarischen Ernahrung nichts falsch machen kann; Es ist
nahrstoffreich mit viel Ballaststoffen, Vitaminen und
Antioxidantien. Aber wussten Sie, dass vegetarische
Ernahrung proteinarm sein kann, wenn nicht genugend
Bohnen, Linsen und / oder Milchprodukte enthalten sind?
Zum Beispiel ist eine vegetarische Mahlzeit, die nur aus
einem grunen Blattsalat mit einer Seite Vollkornbrot
besteht, proteinarm. Das Hinzufugen von Bohnen zum
grunen Blattsalat, eine Seite Linsensuppe und / oder eine
Portion fettfreie Milch oder Joghurt sind einfache
Moglichkeiten, Protein in die Mahlzeit aufzunehmen. Wenn
Sie jeden Tag den gleichen Salat zum Mittagessen essen,
kann dies &amp;hellip;
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Antioxidantien. Aber wussten Sie, dass vegetarische Ernahrung
proteinarm sein kann, wenn nicht genugend Bohnen, Linsen und
/ oder Milchprodukte enthalten sind? Zum Beispiel ist eine
vegetarische Mahlzeit, die nur aus einem grunen Blattsalat mit
einer Seite Vollkornbrot besteht, proteinarm. Das Hinzufugen
von Bohnen zum grinen Blattsalat, eine Seite Linsensuppe und /
oder eine Portion fettfreie Milch oder Joghurt sind einfache
Moglichkeiten, Protein in die Mahlzeit aufzunehmen. Wenn Sie
jeden Tag den gleichen Salat zum Mittagessen essen, kann dies
auch dazu fuhren, dass Ihre Ernahrung nicht abwechslungsreich
ist. Wenn Sie eine Vielzahl von Gemuse und Frichten essen,
erhalten Sie regelmalig verschiedene Nahrstoffe aus
naturlichen Lebensmitteln. Unabhangig davon, ob Sie zu Hause
oder in einem Restaurant essen, gibt es Websites mit
kostenlosen Tools, mit denen Sie die Nahrwertdaten von
Lebensmitteln und Rezepten abrufen konnen.

Die meisten kostenlosen Online-Ernahrungsdatenbanken
enthalten den Kalorien-, Kohlenhydrat-, Protein- und Fettgehalt
von Lebensmitteln. Sie konnen auch zusatzliche
Nahrwertinformationen zu Lebensmitteln wie Ballaststoffen,
Cholesterin und Natrium enthalten. Das Gebiet der Ernahrung
entwickelt sich aufgrund umfangreicher wissenschaftlicher
Forschung, die weltweit durchgefuhrt wird, kontinuierlich weiter.
Vom Vorstand zertifizierte Ernahrungsfachleute mussen ihre
Kenntnisse und Fahigkeiten auf der Grundlage der Ergebnisse
der neuesten wissenschaftlichen Forschung kontinuierlich
aktualisieren. Bleiben Sie mit Ernahrungsempfehlungen auf dem
Laufenden, indem Sie Ernahrungstipps lesen, die von
qualifizierten Experten bereitgestellt werden. Vermeiden Sie die
Jojo-Effekte von Diaten und Wundernahrungsmitteln.

Qualifizierte Ernahrungsfachleute mit Spezialisierung auf
chronische Krankheiten, Nahrungsmittelallergien, diatetische
Einschrankungen oder ethnische Diaten kdnnen auch
Unterstltzung durch personalisierte Ernahrungsberatungen und
-beratung anbieten. Viele Inder ernahren sich vegetarisch,
einschliel3lich Eiern und Milchprodukten wie Milch, Joghurt,



Buttermilch, Kase und Butter. Die meisten herzhaften indischen
Snacks sind in der Regel frittiert, wahrend die Desserts mit Ghee
(geklarte Butter) zubereitet werden. Moderation ist wichtig, da
sowohl die Snacks als auch die Desserts reich an Fett sind. Es
gibt nur sehr wenige kostenlose Online-
Lebensmitteldatenbanken, die genaue Nahrwertangaben fur die
indische Kluche oder eine Liste mit Lebensmitteln mit
Proteingehalt fur die ethnische Kuche enthalten. Die
Zusammenarbeit mit einem qualifizierten Ernahrungsberater,
der sich auch mit ethnischen Ernahrungseinschrankungen
auskennt, hilft bei der Erstellung geeigneter Ernahrungsplane
und Ernahrungsumstellungen, die Ihrem Lebensstil und lhren
Gesundheitsanforderungen entsprechen. Ob Herzerkrankungen,
Bluthochdruck, Diabetes, Schwangerschaft oder Gewichtsverlust
- nutzen Sie die Dienste qualifizierter Erndahrungsexperten, um
Ihre Gesundheitsziele zu erreichen.
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