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Spaar uw lichaam en het milieu!
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Hallo en van harte dank om dit ebook aan te kopen, genaamd 'Vegetarisch leven'. 

Dit is geen receptenboek, alhoewel het over vegetarisch eten gaat en het je enkele voorbeeldrecepten geeft.

Ik hoop dat je het behulpzaam en nuttig vind.

De informatie in dit ebook over vegetarisme en gerelateerde onderwerpen is verdeeld over 15 hoofdstukken en elk hoofdstuk bevat tussen de 500 en 600 woorden.

Als extra bonus geef ik je toestemming om de inhoud op je eigen website of in je eigen blogs en nieuwsbrief te gebruiken, al is het beter als je ze eerst in je eigen woorden herschrijft.

U kunt het boek ook opsplitsen en de artikelen doorverkopen. Het enige recht dat u niet heeft, is om het boek door te verkopen of weg te geven zoals het aan u is geleverd, dus niet in zijn geheel.

Indien je feedback wil geven, laat deze dan bij het bedrijf waar het boek werd aangekocht.

Nogmaals bedankt om dit ebook te kopen.

Groeten,

Owen Jones

––––––––

[image: image]


Inhoudstafel

Vegetarier zijn heeft voordelen en nadelen.

Toevoegen van variatie en vitaliteit aan je vegetarische maaltijd.

Hoe een goede vegetarische gastheer zijn?

Hoe koken voor een vegetarische bezoeker?

Hoe een vegetarische soep maken?

Drie overheerlijke vegetarische hoofdschotels

Hoe een vegetarische pizza maken?

Is het ok om een vegetarische moeder te zijn die in blijde verwachting is?

Tips voor voeding voor je vegetarische baby

De sociale vegetarier

Vegetarische maaltijden voor je kat en hond

Jouw vegetarische baby

De regels om een vegetarier te zijn

Vegetarisme met een budget

Het vegetarisch leven



	[image: image]

	 
	[image: image]





[image: image]


Vegetarier zijn – Voordelen en nadelen
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Als je overweegt om vegetariër te worden, dan moet je jezelf afvragen wat de voor- en nadelen hiervan zijn. Er zijn verschillende manieren om dit te bekijken. Op macro- of wereldschaal zult u als individu, door te stoppen met het eten van vlees, persoonlijk de levens en het lijden redden van dieren die u zou hebben geconsumeerd als u niet had gestopt met vlees eten.

Aan de andere kant zullen deze paar honderd dieren over een flink aantal jaren niet veel uitmaken voor de dierenpopulatie. Bovendien is het zo goed als zeker dat de Chinese en Indiase bevolking in de nabije toekomst steeds meer vlees gaan eten. De bevolking van China en India wordt steeds rijker. Je kan echter steeds je bijdrage leveren.

Echter, op micro- of persoonlijk niveau, zal vegetariër worden je leven veranderen. Degenen die vertrouwen hebben in detox-diëten, zeggen dat veel van de gifstoffen waarvan ze zeggen dat ze zich in ons lichaam ophopen, afkomstig zijn van de hormonen, pesticiden en antibiotica die in vlees zitten, maar deze daar niet thuishoren.

Vlees, eieren en zuivelproducten zijn de belangrijkste bronnen van cholesterol en vet voor westerlingen, maar cholesterol en vet worden ervan beschuldigd de belangrijkste oorzaak te zijn van de grootste doodsoorzaak in het westen; namelijk hartaandoeningen.

Het is een feit dat er andere redenen zijn voor hartziekten, maar toch wordt geschat dat vegetariërs ongeveer een kwart minder de kans hebben op een hartaanval dan hun vleesetende landgenoten. Dit lijkt opmerkelijk, maar het verschil tussen veganisten en vleeseters is zelfs nog groter, tot een tiende.

Het lijkt dus uit te maken welke vorm van vegetariër je wordt, want veel vegetariërs eten nog steeds vis, eieren en kaas en drinken melk. Door echter alleen vlees op te geven, mis je veel van de chemicaliën die boeren in hun vlees en gevogelte stoppen.

Er wordt bijvoorbeeld aangenomen dat conserveermiddelen verband houden met sommige vormen van kanker; groeihormonen die aan dieren worden gegeven, hebben effect op onze eigen hormonen en veel mensen kunnen melk gewoon niet verteren, waardoor er slijm wordt geproduceerd en spijsverteringsproblemen kunnen ontstaan.
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