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DAS Standardwerk ber
vegane Ernahrung

Der renommierte Ernahrungswissenschaftler Prof. Dr. Claus Leitzmann fasst
in dem Standardwerk »Veganismus - Grundlagen, Vorteile, Risiken« den aktuellen
wissenschaftlichen Forschungsstand zusammen.

Uamﬁﬂul Eine vollwertige pflanzenbasierte Erndhrung beugt ernahrungsbedingten Krankheiten vor

und zeigt auch Therapie-Erfolge, z.B. bei Ubergewicht, Typ 2-Diabetes oder Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Das Buch belegt, dass eine vollwertige vegane Ernahrung mit Supplementierung

von Vitamin B12 geeignet ist, um Nahrungsenergie und Nahrstoffbedarf in allen Lebensphasen

zu decken. Prof. Leitzmann stellt das nétige ernahrungsphysiologische Wissen sowie praktische
Erndhrungsempfehlungen zur Verfiigung und liefert damit eine fundierte Basis fiir eine
vernlnftige Entscheidung dber das zukiinftige Erndahrungsverhalten. AufRerdem beschreibt
Prof. Leitzmann die Entwicklung des Veganismus und untersucht die Motive von Veganern.

Grundlagen,
Varteile, Risiken

Denn vor dem Hintergrund zunehmender ernahrungsbedingter Krankheiten in den
Wohlstandsgesellschaften, dem Hunger von fast einer Milliarde Menschen in den armen
Landern, dramatischen dkologischen Veranderungen wie Klimawandel, Regenwaldabholzung

Claus Leitzmann: Veganismus und Zerstérung unserer Lebensgrundlagen sowie dem milliardenfachen Leid der Tiere in der
Grundlagen, Vorteile, Risiken Massentierhaltung findet die rein pflanzliche Erndhrung zunehmend ein stérkeres offentliches
Broschiert, 127 Seiten Interesse.
C.H.Beck Wissen, Sept. 2018 Prof. Dr. Claus Leitzmann, geb. 1933, ist Biochemiker, einer der bekanntesten Erndhrungs-
ISBN 978-3-406-72684-2 wissenschaftler Deutschlands und fiihrender Experte auf dem Gebiet der Vollwerterndhrung.
Preis: 9,95 Euro Er wurde bereits 1979 Vegetarier.

Jetzt auf DvD: MALEIKA

Die Gepardin Maleika bringt sechs Junge zur Welt. Noch ist das Leben fiir die
jungen Geparden ein Spiel und sie werden von ihrer Mutter Maleika beschiitzt.
Mit grofder Liebe und beeindruckenden Opfern gelingt es Maleika, ihre Kinder
groRzuziehen. Denn die Wildnis birgt viele Gefahren. Jedes Abenteuer kdonnte
das letzte sein. Doch nichts ist starker als die bedingungslose Liebe der
Katzenmutter sowie der Wille und Drang ihrer Kleinen, grofd und stark zu werden.

Der fesselnde Dokumentarspielfilm zeigt atemberaubende Naturaufnahmen und gewahrt

uns tiefe Einblicke in den unberechenbaren und zugleich atemberaubenden Alltag einer Ge-
pardenfamilie. Die Produktion ist ausschlieilich und in allen Teilen in der freien Natur ohne

Auf DVD und + 4k Ultra HD: Beeinflussungen entstanden! »Freiheit fiir Tiere« verlost unter allen Zuschriften (Leserbriefe
Maleika oder Bestellungen bis zum 31.12.2018) zwei DVDs!

Ein Film von Matto Barfuss Regisseur Matto Barfuss ist der breiten Offentlichkeit als der »Gepardenmann« und

mit Max Moor als Sprecher UN-Botschafter fiir biologische Vielfalt bekannt. 2013 traf der engagierte Tierschiitzer die frei

Informationen: www.maleika.eu lebende Gepardin Maleika und begleitete sie vier Jahre lang.
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Raus aus der
KASE-FALLE

Sie lieben Kise? Diese Leidenschaft kann Ihnen zum Verhidngnis werden! Raus aus der
Dr. Neal Barnard, international renommierter Erndhrungsexperte und Bestseller-
Autor, hat nach grundlegender Recherche verstorende Fakten iiber Kase K\AS E
zusammengetragen: Kase ist fiir diverse Gesundheitsprobleme verantwortlich,
darunter Bluthochdruck, Diabetes, Arthritis und Ubergewicht. Denn Kise steckt Fg LLE
randvoll mit Kalorien, Fett, Salz, Hormonen und Cholesterin. Das Problem: Wir Waram der Verriche snf Kine
kommen vom Kise nur schwer los. Kise macht uns abhingig, da seine milden ki i

Opiate dieselben Gehirnrezeptoren beeinflussen wie Heroin und Morphium.

Das neue Buch von Dr. Neal Barnard vermittelt neben den wissenschaftlichen Fakten auch
die unappetitlichen Hintergriinde (iber die Herstellung von Kase sowie das Schicksal der Tiere
in der Milchindustrie. Dariiber hinaus enthalt »Raus aus der Kasefalle« ein praktisches und im
Alltag leicht umsetzbares Programm, mit dem Sie Ihre Kasesucht tiberwinden, abnehmen, sich
vitaler und energiegeladener fiihlen und insgesamt gesiinder werden kdénnen.

Neal Barnard:
Raus aus der Kasefalle

Warum der Verzicht auf Kase
Eine Sammlung kostlicher Rezepte hilft Ihnen dabei, Ihre Kaselust mit gesunden Gerichten  uns schlanker, gesiinder und

wie Cashew-Parmesan oder Spinat-SiiSkartoffel-Lasagne zu stillen. In der ndchsten Ausgabe vitaler macht
stellen wir Ihnen das neue Buch »Raus aus der Kdsefalle« ausfiihrlich mit Rezepten vor! Gebunden, 322 Seiten

Dr. Neal Barnard, geb. 1953, ist Prdsident der Arzteorganisation PCRM (Physicians Committee Unimedica-Verlag, 2018
for Responsible Medicine) und Professor fiir Medizin an der George Washington Universitdt. ISBN: 978-3-96257-041-5
Er ist einer der fiihrenden Forscher iiber den Einfluss von Erndhrung auf die Gesundheit. Preis: 24,80 Euro

Der illustrierte
Vogelkalender 2019 o

Der Vogelkalender 2019 ist ein idealer und praktischer Begleiter fiir
alle, die mehr iiber Vogel erfahren mochten: Jede Woche wird ein
neuer Vogel in Text und Bild vorgestellt, jeden Monat gibt es einen
einleitenden Text iiber die Natur und die Jahreszeiten.

Der illustrierte Kalender bietet Platz fiir alle méglichen Notizen - nicht nur Gber

Vogel, auch wenn die natirlich ganz besonders gut passen. Mit der hochwertigen
Verarbeitung und den wunderschonen lllustrationen ist das Vogel-Tagebuch ein

echter Hingucker! A 1 iy e ©

Die Texte fiir den Vogelkalender verfasste Mats Ottosson, ein preisgekrénter Autor Der illustrierte Vogelkalender 2019
und Journalist, der bereits viele Naturbiicher geschreiben hat. Die Zeichnungen Gebunden, 160 Seiten
stammen von den Briidern Bill und Dan Zetterstrém, die zu den besten Vogelzeichnern LV.Buch, 2018
Schwedens gehdéren. Preis: 18,- Euro
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