Vegane Erndhrung im Fokus
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Das Bild vom genussfeindlichen und
mangelerndhrten Veganer ist in
unserer Gesellschaft erfreulicherweise
langst iiberholt. Immer mehr Men-
schen finden Gefallen an einer vollwer-
tigen veganen Erndhrung und profitie-
ren von den gesundheitsférdernden
Effekten. Welche das sind und wie lhre
Pa-tienten auch beim Meiden tierischer
Produkte ausreichend mit Ndhrstoffen
versorgt sind, erklart Dr. oec. troph.
Markus Keller.

In den Regalen der Buchldden findet man
mehr und mehr vegane Kochbiicher. Viele
gastronomische Einrichtungen bieten
neben ihrem iiblichen Angebot zunehmend
auch Speisen ohne tierische Produkte an,
in vielen GroRstddten gibt es mittlerweile
rein vegane Restaurants und Cafés. Und in
Berlin er6ffnete sogar unldngst eine Super-
marktkette mit rein pflanzlichem Produk-
tangebot. Langst ist vegane Erndhrung kein
Randgruppen-Phdnomen mehr, sondern
entwickelt sich zu einem gesellschaftlichen
Trend, der von Dauer sein diirfte. Tatsdch-
lich hat eine vegane Erndhrung aus ge-
sundheitlicher Sicht viele Vorteile - voraus-
gesetzt, sie ist richtig zusammengestellt.
Zudem sprechen auch zahlreiche tier-
ethische, 6kologische und soziale Griinde
fiir eine Erndhrung ohne tierische Produkte.

Gesiinder durch pflanzliche Kost

Eine vollwertige vegane Erndhrung birgt
angesichts unserer heutigen Lebensbedin-
gungen ein grofRes Potenzial, um Zivilisa-
tionskrankheiten vorzubeugen. Veganer
haben im Durchschnitt einen geringeren
Body-Mass-Index (BMI) und sind seltener
tibergewichtig als Menschen, die Misch-
kost bevorzugen. So betrug in der Adven-
tist Health Study 2 der BMI-Unterschied
zwischen Fleischessern und Veganern fiinf
Einheiten (28,8 vs. 23,6 kg/m?). Zu diesem
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Abb. 1

Befund trdgt insbesondere die niedrigere
Energiedichte der pflanzlichen Kost bei.
Sie liefert bei gleichem Volumen weniger
Nahrungsenergie und mehr Mikrondhr-
stoffe, Ballaststoffe und sekunddre Pflan-
zenstoffe. Fett- und proteinreiche tierische
Lebensmittel wie Wurst, Kdse, Butter und
Sahne werden v. a. durch Gemiise, Obst
und Getreideprodukte ersetzt.

Prophylaxe von Diabetes Typ 2
und Hypertonie

An Diabetes mellitus Typ 2 erkranken Ve-
ganer deutlich seltener als Nicht-Veganer.
In der Adventist Health Study 2 (Auswer-
tung von iiber 60 000 Teilnehmern in den
USA und Kanada) war das Diabetesrisiko
der Veganer nur etwa halb so hoch wie das
der Fleischesser. Als wichtigste Ursachen
fiir das verringerte Diabetesrisiko von Ve-
ganern (und auch Vegetariern) gelten der
niedrigere BMI und die hohere Ballaststof-
fzufuhr - insbesondere durch Vollkornpro-
dukte. Beides beeinflusst den Glukose- und
Insulinstoffwechsel positiv und wirkt der
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Kostliches Duo in der veganen Kiiche: Obst und Gemiise. Foto: © Fotolia/jamenpercy

Entstehung einer Insulinresistenz entge-
gen. Aber auch unabhdngig vom Kérper-
gewicht tragt ein pflanzliches Verzehrmu-
ster zur Vorbeugung von Typ-2-Diabetes
bei, wahrend sich mit steigendem Konsum
von Fleisch, aber auch von Vollmilch, das
Diabetesrisiko erhdht. Veganer haben nied-
rigere Blutdruckwerte und ein geringeres
Risiko fiir Hypertonie. Bei den {iber 11 000
Teilnehmern der EPIC-Oxford-Studie waren
die Veganer die Gruppe mit der niedrigsten
Pravalenz fiir Bluthochdruck. Ein BMI im
Normbereich ist der wichtigste Einfluss-
faktor zur Pravention der Hypertonie. Bei
den Lebensmitteln tragen besonders der
reichliche Verzehr von Gemiise und Obst
und die damit verbundene héhere Zufuhr
von Kalium und Magnesium zur Blutdruck-
senkung bei. Auch der Konsum von Voll-
kornprodukten und Niissen, ein geringerer
Verzehr von Gesamtfett, gesdttigten Fett-
sduren und Cholesterin sowie die hohere
Aufnahme von einfach und mehrfach un-
gesdttigten Fettsduren wirken sich hier
giinstig aus.
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Fiir ein gesundes Herz

Eine vegetarische bzw. vegane Erndhrungs-
weise beugt offenbar auch Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vor. Eine Analyse von vier
Langzeitstudien mit mehr als 66 000 Teil-
nehmern (davon etwa 24 000 Vegetarier
und Veganer) ergab, dass die Mortalitdt an
ischdmischen Herzkrankheiten bei Vege-
tariern im Durchschnitt um 34 % und bei
Veganern um 26 % niedriger war als bei
Fleischessern. Eine neue Metaanalyse
(7 Studien, 125 000 Teilnehmer) bestatigt
diesen Befund (-29 % fiir Vegetarier und Ve-
ganer). Verantwortlich fiir das verringerte
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sind v. a. die giinstigeren Blutlipid-Werte,
insbesondere Gesamt- und LDL-Choleste-
rin. Da Veganer keine tierischen Fette ver-
zehren, nehmen sie kein Cholesterin und
meist noch weniger gesdttigte Fettsduren
als Lakto-Ovo-Vegetarier zu sich. Auf3er-
dem sind in veganer bzw. vegetarischer
Kost mehr einfach und mehrfach ungesat-
tigte Fettsduren und Ballaststoffe enthal-
ten als in Mischkost. Auch die Zufuhr von
antioxidativen Substanzen, wie Vitamin C
und E, Beta-Carotin und Flavonoiden, ist
bei pflanzlicher Kost hoher. Diese schiitzen
die mehrfach ungesdttigten Fettsduren in
den LDL-Partikeln vor Oxidation, was dem
Entstehungsprozess der Atherosklerose
entgegenwirkt. Die Mortalitdtsrate an is-
chdmischen Herzkrankheiten liegt bei Ve-
ganern nicht ganz so niedrig wie bei Lak-
to-Ovo-Vegetariern. Eine mogliche Ursache
konnten die hdufig beobachteten erhéhten
Homocysteinspiegel der Veganer aufgrund
schlechter Vitamin-B, ,-Versorgung sein.
Hyperhomocysteindmie gilt als kardiovas-
kuldrer Risikofaktor.

Krebsrisiko sinkt

Vegetarier und Veganer erkranken im Ver-
gleich zu Fleischessern in den meisten Stu-
dien seltener an Krebs. In der EPIC-Oxford-
Studie, die insbesondere die Zusammen-
hdnge zwischen Erndhrung und der Ent-
stehung von Krebs untersucht, traten bei
den Veganern so wenige Krebsfille auf,
dass fiir die Auswertung Vegetarier und Ve-
ganer zusammengefasst wurden. In der Ad-
ventist Health Study 2 wiesen Veganer ein
um 16 % niedrigeres Gesamt-Krebsrisiko
gegeniiber den Fleischessern auf. Bei
Frauen-spezifischen Tumoren lag das Risi-
ko um 34 % niedriger. Eine aktuelle Meta-
analyse ermittelte fiir Vegetarier ein um
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Abb. 2 Vegane Kalziumquelle: Mandeln. Foto: © PhotoAlto

18 % verringertes Erkrankungsrisiko fiir
Krebs im Vergleich zu Fleischessern. Wi-
derspriichliche Studienergebnisse gibt es
v. a. in Bezug auf unterschiedliche Krebs-
arten - hier besteht noch weiterer For-
schungsbedarf.

Entscheidend fiir das in den meisten Stu-
dien beobachtete niedrigere Krebsrisiko von
Veganern ist neben dem geringeren BMI
der hohere Verzehr gesundheitsférdernder
pflanzlicher Lebensmittel. Insbesondere die
breite Palette an Gemiise und Obst mit an-
tioxidativ wirksamen Inhaltsstoffen (v. a.
Vitamin C und E, Carotinoide und andere
sekunddre Pflanzenstoffe) sowie ballast-
stoffreiche Lebensmittel (v. a. Gemiise,
Obst, Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte)
entfalten krebsprotektive Wirkungen. Das
Meiden von rotem und verarbeitetem
Fleisch verringert insbesondere das Risiko
fiir Dickdarm- und Mastdarmkrebs.

Nahrstoffversorgung durch
pflanzliche Kost

Veganer sind mit vielen Nédhrstoffen bes-
ser versorgt als Fleischesser, bspw. mit Be-
ta-Carotin, Vitamin C, Folat und Magnesi-
um sowie mit Ballaststoffen und sekun-
daren Pflanzenstoffen. Auf die Zufuhr an-
derer Nahrstoffe sollte bei veganer Kost
hingegen besonders geachtet werden. Dies
gilt v. a. fiir Vitamin B, (Cobalamin), das
praktisch ausschlie@lich in tierischen Le-
bensmitteln enthalten ist.

Vitamin B,,

Das Vitamin ist wichtig fiir die DNA-Synthe-
se und dadurch fiir die Zellteilung (u. a. Ery-
thropoese) sowie fiir die Synthese der Mye-
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linscheiden der Nervenzellen. Zudem ist Vi-
tamin B,, nétig, um das gefdRtoxische Ho-
mocystein zu Methionin abzubauen. Die in
pflanzlicher Nahrung teilweise vorkom-
menden Spuren von Vitamin B ,, z. B. in Sau-
erkraut oder bestimmten Algen, reichen
nicht fiir eine sichere Versorgung aus.
Zudem enthalten sie oft Analoga, die keine
Vitaminwirksamkeit haben. Auch Bakterien
im menschlichen Kolon sind in der Lage, Vi-
tamin B,, zu synthetisieren. Da die Resorp-
tion von Cobalamin jedoch in héheren
Darmabschnitten (dem terminalen Ileum)
erfolgt, ist es fiir den Menschen nicht ver-
fiigbar. Zahlreiche Studien haben ergeben,
dass viele Veganer einen Vitamin-B, ,-Man-
gel aufweisen.

o Die Deutsche Vegan-Studie
zeigte, dass mit zunehmender
Dauer der veganen Erndhrung die

Serumkonzentration an Vitamin B,
kontinuierlich sinkt.

Veganer sollten daher eine ausreichende
Zufuhr an Cobalamin iiber angereicherte
Lebensmittel, Nahrungserganzungsmittel
oder Vitamin-B, ,-Zahnpasta sicherstellen.
Das gilt besonders fiir schwangere und stil-
lende Veganerinnen.

Alternative Kalziumquellen suchen

Wahrend Lakto-Ovo-Vegetarier im Durch-
schnitt genau so viel Kalzium aufnehmen
wie die Allgemeinbevdlkerung (etwa
1000 mg pro Tag), ist die Zufuhr bei Vega-
nern mit etwa 600 mg pro Tag deutlich
niedriger. Allerdings erreicht etwa die Half-
te der Bevolkerung in Deutschland nicht
die empfohlene Zufuhrmenge fiir Kalzium.
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Studien zeigen, dass viele Veganer eine ge-
ringere Knochendichte und damit ein er-
hohtes Osteoporoserisiko aufweisen - je-
doch nur bei sehr niedriger Kalziumzufuhr
von unter 525 mg pro Tag. Entsprechend
sollten Veganer auf eine ausreichende Zu-
fuhr achten. Das gilt besonders fiir Risiko-
gruppen wie Kinder, Jugendliche, Schwan-
gere, Stillende und dltere Menschen. Da Ve-
ganer keine Milchprodukte verzehren, ent-
fallt eine gute Quelle fiir Kalzium. Doch
auch tiber pflanzliche Lebensmittel ldsst
sich der Bedarf decken. Reichlich Kalzium
ist in dunkelgriinen Gemiisearten wie
Griinkohl, Rucola und Spinat, in verschie-
denen Nussarten, v. a. in Mandeln, Hasel-
niissen und Pistazien, sowie in TVP (Soja-
fleisch) und Tofu enthalten. Eine sehr
reichliche Kalziumquelle ist Sesam bzw.
Sesammus (Tahin) (780 mg Kalzium pro
100 g). Kal-ziumreiches Mineralwasser
(mind. 150 mg Kalzium pro Liter) sowie
mit Kalzium angereicherte Milchalterna-
tiven wie Soja-, Reis- oder Haferdrinks kén-
nen die Versorgung ebenfalls verbessern.

Eisen meist im Normbereich

Vegetarier und (mdnnliche) Veganer sind
nicht hdufiger von einem Eisenmangel be-
troffen als Nicht-Vegetarier - auch wenn
sich dieser Mythos hartndckig hdlt. Ihre
Eisenspeicher (Ferritin) sind zwar fast
immer niedriger als bei Fleischessern, lie-
gen jedoch im unteren Normbereich. Das
gilt inzwischen sogar als gesundheitlich
vorteilhaft, denn eine hohe Eisenspeiche-
rung erhoht das Risiko fiir Dickdarmkrebs,
Diabetes mellitus Typ 2 und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen.

Eine ausreichende Néhrstoffversor-
gung bei veganer Ernahrung lasst sich
mit folgenden Empfehlungen
umsetzen, die Sie Ihren Patienten mit
auf den Weg geben kdnnen:
taglich 1-2 | kalziumreiches Wasser
und andere kalziumreiche
alkoholfreie, kalorienarme Getranke
trinken
Gemiise: mind. 400 g bzw.
3 Portionen pro Tag essen - fir die
Kalziumversorgung haufiger
dunkelgriines Gemiise wahlen
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Unabhdngig von der Erndhrungsweise lei-
den Frauen wesentlich hdufiger an Eisen-
mangel als Madnner. Weniger die Erndh-
rungsweise, sondern die Hohe des menstru-
ellen Blutverlusts ist der entscheidende Ein-
flussfaktor fiir den Eisenstatus. Dennoch
wiesen die Teilnehmerinnen der Deutschen
Vegan-Studie etwa viermal so hdufig redu-
zierte Eisenspeicher auf wie Frauen, die
Mischkost zu sich nehmen. Ursache dafiir
istv.a. die geringere Bioverfiigbarkeit von
pflanzlichem (dreiwertigem) Eisen, die je-
doch bereits durch kleine Mengen an Vita-
min C oder anderen organischen Sduren aus
Obst, Gemiise oder Sauerkraut (z. B. Milch-
sdure) um das Zwei- bis Vierfache gesteigert
werden kann. Gute Eisenlieferanten sind
Hiilsenfriichte, Olsamen, Niisse, Vollgetrei-
de sowie verschiedene Gemiisearten wie
Fenchel, Feldsalat, Rucola, Zucchini oder
griine Erbsen und Trockenfriichte.

Auf Vitamin B, achten

Vitamin B, (Riboflavin) ist am oxidativen
Abbau (Energiegewinnung) der mit der
Nahrung aufgenommenen Ndhrstoffe be-
teiligt. Eine ausreichende Riboflavinversor-
gung ist v. a. in korperlichen Stresssitua-
tionen, bspw. nach sportlicher Betdtigung,
wichtig. Das Vitamin erfiillt aullerdem
Funktionen beim Wachstum, der Em-
bryonalentwicklung, der Krankheitsab-
wehr sowie beim Schutz von Nervenzellen.
Ein isolierter, schwerer Vitamin-B,-Mangel
ist extrem selten, eine leichte Unterversor-
gung kommt jedoch auch in Industrie-
lindern hdufiger vor. Eine unzureichende
Versorgung mit Vitamin B, gilt u. a. als Ri-
sikofaktor fiir einen erhohten Homo-

Obst: mind. 300 g bzw. 2 Portionen
pro Tag verzehren, frisches Obst
durch Trockenfriichte und Safte
ergdnzen

Getreide (Vollkorn) und Kartoffeln:
etwa 2-3 Portionen pro Tag verzehren
Hilsenfriichte wie Erbsen, Bohnen,
Kichererbsen und Linsen: 1-2 Mahl-
zeiten pro Woche zu sich nehmen
Proteinprodukte aus Soja (Soja-
milch, -joghurt, Tofu, Tempeh) und
andere Fleischalternativen (z. B.
Seitan, Lupinenprodukte): bis 150 g
pro Tag essen

cysteinspiegel und damit fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen.

Zur Versorgung von Veganern mit Vita-
min B, liegen unterschiedliche Studiener-
gebnisse vor. Wihrend es in einigen Stu-
dien bei Veganern, Lakto-Ovo-Vegetariern
sowie Mischkdstlern keine Unterschiede in
der Vitamin-B,-Zufuhr gab, erreichte in an-
deren Untersuchungen fast die Halfte der
Veganer nicht die empfohlenen Mengen
(Mdnner 1,4 und Frauen 1,2 mg pro Tag).
Zudem war ein leichter Vitamin-B,-Mangel
bei Veganern im Vergleich zu Lakto-Ovo-
Vegetariern und Mischkost-Essern dreimal
so hdufig zu beobachten. Vitamin B, ist
in zahlreichen pflanzlichen und tierischen
Lebensmitteln enthalten. MengenmadRig
wichtigste Quelle in Deutschland sind
Milch und Milchprodukte, die durch-
schnittlich etwa 25 % des Vitamin B, liefern.
Aber auch Vollkornprodukte leisten einen
wichtigen Beitrag, da das Vitamin sich
in den Randschichten und im Keim des
Getreides konzentriert. Wahrend des Keim-
vorgangs steigt der Riboflavingehalt an,
was durch die Verwendung von Getreide-
keimlingen genutzt werden kann. Niisse,
Pilze, Olsaaten und Hiilsenfriichte sind wei-
tere gute pflanzliche Quellen fiir Vita-
min B,

Weitere Nahrstoffe

Trotz etwas niedrigerer Zufuhr sind Vega-
ner meist ausreichend mit Zink versorgt.
Unabhdngig von der Erndhrungsweise ist
die Zinkzufuhr bei Schulkindern und é&l-
teren Jugendlichen jedoch oft unbefriedi-
gend. Daher sollte man auf die Zufuhr die-
ses Mineralstoff ebenfalls achten.

Nisse und Samen: 30-60 g pro
Tag. Vor allem Mandeln und Sesam
liefern viel Kalzium.
naturbelassene pflanzliche Ole und
Fette: 2-4 EL pro Tag zu sich
nehmen. Fiir die Versorgung mit
Omega-3-Fettsduren v. a. Raps-,
Lein- und Walnussol wahlen.
Sonnenlicht: mind. 15 min pro Tag
fur die Vitamin-D-Bildung
auRerdem: korperliche Aktivitat
mind. 30 min pro Tag
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Seminartipp

Die Akademie des Verbands fiir
Unabhangige Gesundheitsberatung

e. V. (UGB) fiihrt seit tiber 30 Jahren
Weiterbildungen fiir Fachkréfte im
Bereich Ernahrung und Gesundheits-
forderung durch. Im Seminar ,Vegane
Vollwertkiiche“ an der UGB-Akademie
zeigen Dr. Markus Keller und Edith
Gatjen Erndhrungsfachkraften und
Heilpraktikern, wie sich eine vegane
Erndhrung gesundheitsférdernd
umsetzen lasst: Welche Néhrstoffe
sollte man im Blick haben, welche
pflanzlichen Alternativen gibt es zu

Jod und Vitamin D gelten als kritische
Ndhrstoffe in der Gesamtbevolkerung.
Da bei Veganern auch Milchprodukte als
Quelle fiir Jod und Vitamin D wegfallen,
nehmen sie beide Ndhrstoffe in noch ge-
ringerer Menge auf als Lakto-Ovo-Vegeta-
rier und Mischkostler. Die ausschlieRliche
Verwendung von jodiertem Salz sowie der
gelegentliche Verzehr von Meeresalgen mit
moderatem Jodgehalt (z. B. Nori) sind fiir
die Verbesserung der Jodversorgung emp-
fehlenswert. Die Sonneneinstrahlung in
den sonnenarmen Monaten zwischen
Mitte Oktober und Mitte Mdrz reicht in un-
seren Breitengraden nicht aus, um in der
Haut ausreichend Vitamin D zu bilden.
Daher ist es - nicht nur fiir Veganer - sinn-
voll, die Vitamin-D-Versorgung in diesem
Zeitraum durch Nahrungserganzungsmit-
tel zu verbessern.

Globale Aspekte

Neben dem gesundheitlichen Nutzen hat
die vegane Erndhrung weitere positive
Auswirkungen. Eine pflanzenbasierte Kost
verbraucht in ihrer Erzeugung weniger
Energie und Wasser, belegt weniger Land-
fliche und verursacht deutlich weniger Kli-
magase als die iibliche fleisch- und milch-
lastige Mischkost. Da bei der Herstellung
von pflanzlichen Nahrungsmitteln keine
Veredelungsverluste auftreten (Verluste
an Nahrungsenergie und Protein {iber den
Umweg der Tierfiitterung), ist sie ein wich-
tiger Beitrag zur Sicherung der Welterndh-
rung. Und nicht zuletzt schont eine zuneh-
mende Verbreitung veganer bzw. vegeta-
rischer Erndhrungsweisen auch die sog.
Nutztiere, die in der industrialisierten
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tierischen Lebensmitteln und wie
gelingt es, leckere, unkomplizierte
vegane Gerichte zu kochen.

Termine: 23.-25.5.2014 und
5.-7.9.2014

Ort: Seminarzentrum Fiinfseenblick in
Edertal (bei Kassel) mit vegetarischer/
veganer Vollwert-Erndhrung
Teilnahmegebiihr:

325 €, Erstbucher 265 €

Info + Anmeldung:

Tel. 0641/80 89 60,
www.ugb.de/vegan-kochen

Landwirtschaft ein alles andere als tierge-
rechtes Leben fristen.

0 Im Laufe seines Lebens verzehrt
jeder Deutsche durchschnittlich
iiber 1000 Tiere - Fische und andere
Meerestiere nicht eingerechnet.

Fazit

Vegane Erndhrungsformen tragen dazu bei,
erndhrungsassoziierten Zivilisationskrank-
heiten wie Ubergewicht, Diabetes mellitus
Typ 2, Hypertonie und Herz-Kreislauf-Er-
krankungen vorzubeugen. Eine vollwertige
vegane Kost liefert viele Ndhrstoffe besser
als Mischkost. Veganer sollten jedoch auf
die ausreichende Zufuhr von Vitamin B ,,
Kalzium, Eisen, Vitamin B,, Zink und Jod
achten. Es empfiehlt sich, die Versorgung
mit diesen Ndhrstoffen etwa einmal im
Jahr tiberpriifen zu lassen (Blut bzw. Urin
[Jod]). Wer sich vegan erndhren mochte,
sollte sich gut informieren oder fachlich
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beraten lassen. Das gilt v. a. in Phasen er-
hohten Nahrstoffbedarfs wie Schwanger-
schaft, Stillzeit und Kindheit. Insgesamt ist
eine vegane Erndhrung deutlich ressour-
censchonender und damit nachhaltiger als
die derzeitige fleisch- und milchlastige
Wohlstandserndhrung.

Dieser Artikel ist online zu finden unter:
http://dx.doi.org//10.1055/s-0033-1363560
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