Alternative ErnGhrung

Vegane Erndhrung

Geht’'s auch rei
pflanzlich?

Stefan Weigt

In Deutschland leben rund sechs Millio-
nen Vegetarier. Fast jeder Zehnte davon
erndhrt sich vegan, verzichtet also auf
iegliche Produkte vom Tier. Doch kann

eine rein pflanzliche Kost den téglichen
Nahrstoffbedarf sicher decken?

o ft stecken ethische oder
weltanschauliche Griinde
hinter einer fleischlosen Ernéh-
rung. Allergiker, Personen mit
Laktoseintoleranz oder Menschen,
die sich besonders gesund ernéh-
ren wollen, streichen ebenfalls
Milch, Ei und/oder Fleisch vom
Speiseplan. Aber auch Massen-
tierhaltung, FlieBbandschlach-
tung und Tiertransporte unter
quélerischen Bedingungen haben
vielen den Appetit auf Fleisch
verdorben. Fiir einige ist es dann
zu einer veganen Erndhrung nur
noch ein weiterer, konsequenter
Schritt. Denn Milch- und Eier-
produktion sind untrennbar mit
der Fleischwirtschaft verbunden:
Damit eine Kuh Milch gibt, muss
sie jedes Jahr kalben. Der ménnli-
che Nachwuchs landet frither oder
spater auf dem Schlachthof. Bei
den Legehennen ist es dhnlich. In
Deutschland werden jéhrlich rund
45 Millionen méannliche Kiiken
nach dem Schliipfen getotet.

Mittlerweile belegen zahlreiche
Studien, dass Vegetarier und
insbesondere Veganer seltener an
Ubergewicht, Bluthochdruck oder
erhohten Blutfettwerten leiden.
Purine, Zivilisationskrankheiten
wie Herzinfarkt, Krebs und Dia-
betes treten daher bei Menschen,
die sich ausschlieBlich pflanzlich
erndhren, deutlich seltener auf.
Neben der gezielten Nahrungs-
auswabhl liegt dies auch an der
insgesamt gesunden Lebenswei-
se. Vegetarier trinken im Durch-
schnitt weniger Alkohol, rauchen
seltener, bewegen sich regelmé-
Biger und konsumieren nur selten
Genussmittel und Drogen.

Kritische Nahrstoffe

Doch Erndhrungswissenschaftler
warnen auch vor den Gefahren
einer veganen Erndhrung. Denn
durch den vélligen Verzicht auf
tierische Lebensmittel kann sich
bei ungiinstiger Lebensmittel-
auswahl ein Mangel einstellen.
Neben Sduglingen und Kleinkin-
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dern sind auch Schwangere und
stillende Miitter sowie Senioren
gefdhrdet. Sie konnten leicht
einen Mangel an den Vitaminen
B,, By und D entwickeln. Auch
Eisen, Calcium, Jod und Zink
sind kritische Néhrstoffe bei einer
veganen Erndhrungsweise. Wird
die Nahrung nicht bewusst zusam-
mengestellt, kann es zudem zu ei-
ner Unterversorgung mit Energie
und lebensnotwendigen Proteinen
kommen.

Das fiir die Blutbildung unerlass-
liche Vitamin B;,, auch Cobal-
amin genannt, ist ausschlielich in
tierischen Lebensmitteln enthal-
ten. Auch Mikroorganismen wie
Bakterien und Pilze sowie einige
Algen koénnen Vitamin B, produ-
zieren. So finden sich in fermen-
tierten, das hei3t mit Mikroorga-
nismen versetzten Erzeugnissen
wie Sauerkraut oder Sojaproduk-
ten (Miso, Tempeh oder Shoyu)
geringe Mengen Vitamin By,
ebenso wie in verschiedenen
Blaualgen (Spirulina-, Chlorella
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oder AFA-Algen). Untersuchun-
gen haben jedoch gezeigt, dass
diese Nahrungsmittel so genannte
Bi2-Analoga enthalten, die fiir
den Menschen nicht verwertbar
sind. Unser Organismus benotigt
Vitamin B, nur in geringsten
Mengen. Ein gefiillter Speicher
(2-3 mg) reicht fiir etwa 3-15
Jahre. Ob ein Mangel an Vitamin
B, vorliegt, ist nur schwer zu
erkennen. Denn Folat tibernimmt
teilweise dhnliche Funktionen.
Da Veganer in der Regel sehr gut
mit Folat versorgt sind, kann eine
Unterversorgung lange verborgen
bleiben. Bei einem B;,-Man-

gel erscheinen die Betroffenen
zunéchst blass und energielos, sie
fithlen sich schwach und schwin-
delig. Diese so genannte periku-
nire Anidmie ist weniger gefihr-
lich und durch die Aufnahme von
Vitamin B, wieder zu beseitigen.
Irreversibel sind jedoch Schi-
den des Nervensystems, die im
weiteren Verlauf eines Mangels
entstehen.

Brokkoli und andere
dunkelgriine Gemuse
sind gute Quellen far
Calcium.

Bei den meisten Veganern liegt
der Vitamin-B,-Gehalt im Blut
weit unter den Werten von Misch-
kostlern. Sogar erste zellulédre
Mangelanzeichen wie erhohte
Werte von Methylmalonsédure und
Homocystein stellten Forscher
der Uniklinik Saarland bei mehr
als der Hélfte der untersuchten
Veganer fest. Um einen Mangel
frithzeitig zu erkennen, sollten
Veganer regelmiBig ihren By -
Status durch einen ausfiihrlichen
Labortest bestimmen lassen; am
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Vegan - Risiko fur Sauglinge

Rein pflanzlich ernghrte SGuglinge weisen oft einen
schlechten Erndghrungsstatus auf. Die Muttermilch
vegan lebender Frauen ist vielfach arm an Vitamin
B12 und Vitamin D. Auch der Gehalt anderer Nahr-
stoffe in der Muttermilch kann unzureichend sein, wenn die Mutter
bereits mehrere Jahre vegan lebt. Ohne Vitamin-B12- und Vitamin-
D-Préparate und eine besonders sorgfdltige Nahrungszusammen-
stellung halten Ernghrungswissenschaftler eine sichere Versorgung
der Babys nicht fur moglich. Eine Beikost ohne Milch, Fleisch und Ei
kann auBBerdem zu Problemen mit der Eisen-, Zink- und Calcium-
versorgung fUhren. Insgesamt ist daher davon abzuraten, Sduglinge

vegan zu erndhren.

besten gemeinsam mit dem Fol-
sdurestatus. Wer sich tiber lingere
Zeit vegan erndhrt, benotigt Nah-
rungserginzungspréparate oder
mit Vitamin B, angereicherte
Lebensmittel, um die Versorgung
sicherzustellen. Angereichert wer-
den vereinzelt Friihstiicksflocken,
Miisliriegel, Hefepasten, Soja-
milch, Margarine oder Fruchtséfte.

Sonnenbaden angesagt

Auch Vitamin D kommt aus-
schlieBlich in tierischen Produk-
ten vor. In Pflanzen wie Kohlar-
ten und Spinat sowie in Pilzen
und Hefen finden sich allerdings
groBBere Mengen des Provitamins
Dy,. Unter Sonneneinstrahlung
kann in der Haut daraus wirksa-
mes Vitamin D gebildet werden.
So ist der Vitamin-D-Status bei
uns im Sommer giinstiger als in
der dunklen Jahreszeit und in
stidlichen Regionen besser als

in nordlichen. Insgesamt tritt ein
Mangel bei Veganern allerdings
sehr selten auf. Sie nehmen tiber
die Nahrung zwar weniger Vita-
min D auf als Mischkostler und
Ovo-Lakto-Vegetarier. Ein ausrei-
chend langer Aufenthalt im Freien
und die damit verbundene UV-
Strahlung gleichen dieses Defizit
aber offensichtlich wieder aus.
Problematisch ist allerdings die
Versorgung von Sduglingen vegan
lebender Frauen (siche Kasten).

Obwohl Milch und Milchproduk-
te hierzulande die Hauptquellen
fur Calcium sind, zeigen Veganer
keine auffillige Anzeichen eines
Mangels. Calcium spielt vor allem
fiir das Knochenwachstum und
die Vorbeugung von Osteoporose
eine zentrale Rolle. Ein Mangel
zeigt sich bei Kindern durch nicht
ausreichend mineralisierte Kno-
chen (Rachitis) und in der zweiten
Lebenshilfte durch briichigere
Knochen (Osteoporose). Die hier-
zulande hohe Proteinzufuhr erhoht
allerdings die Calciumausschei-
dung tiber die Nieren betrdchtlich.
Die Erndhrungsgesellschaften
empfehlen aus diesem Grund mit
900-1200 mg Calcium pro Tag
etwa doppelt soviel wie eigentlich
benotigt wird.

Calciumzufuhr beachten

Die meist geringe Aufnahme
von Proteinen bei einer vega-
nen Erndhrung wirkt sich hochst
wahrscheinlich positiv auf die
Calciumbilanz aus. Epidemiolo-
gische Studien bestétigen diese
Annahme: In Landern, in denen
viel Calcium und tierische Le-
bensmittel gegessen werden, liegt
die Zahl der Hiiftfrakturen (ein
Indiz fiir Osteoporose) deutlich
héher als in Landern, in denen
wesentlich weniger Calcium und
tierisches Protein auf dem Spei-
seplan stehen. Offenbar ist das
Verhiltnis von Protein zu Calci-
um weitaus bedeutender als die
Calciumzufuhr allein. Dennoch



sollten Veganer auf ihre Calcium-
versorgung achten. Das gilt ganz
besonders fiir Kleinkinder, aber
auch fiir Kinder und Jugendliche.
Gute pflanzliche Quellen fiir den
Knochenbaustein sind dunkelgrii-
ne Gemiise wie Brokkoli, Griin-
kohl oder Fenchel sowie Mandeln
und Haselniisse. Auch calciumrei-
ches Mineralwasser mit mindes-
tens 150 Milligramm pro Liter
tragt zur Versorgung bei.

Eisen: Was ist zu wenig?

Veganer nehmen im Durchschnitt
mehr Eisen auf als Nicht-Vege-
tarier. Allerdings ist das drei-
wertige Eisen aus pflanzlichen
Quellen nicht so gut verfiigbar
wie das zweiwertige aus Fleisch
und Wurst. Die Deutsche Vegan-
Studie ergab, dass 42 Prozent der
jingeren und 13 Prozent der ilte-
ren Veganerinnen die als normal
geltenden Blutkonzentrationen
fiir Eisen unterschreiten. Uberra-
schenderweise sind damit jedoch
keine physiologischen Nachteile
wie Blutarmut oder Leistungs-
schwiche verbunden. Es gibt
zudem Hinweise, dass Normwerte
im unteren Bereich moglicherwei-
se sogar vor Infektionskrankheiten
schiitzen.

Jod und Zink z#hlen ebenfalls zu
den kritischen Spurenelementen
bei rein pflanzlicher Erndhrung.
Da Veganer keinen Fisch und
keine Meerestiere essen, gilt fiir

Bewertung des UGB

Eine vegane Erndhrung ist fur
Erwachsene und vor allem fir
Kinder und Jugendliche nur bei
sorgfdltiger Nahrungszusam-
menstellung geeignet, fur Séug-
linge und Kleinkinder jedoch
ungeeignet. Kritische Ndhrstoffe
sind Vitamin B3, By, Calcium,
Eisen, Zink und Jod. Zivilisations-
krankheiten treten bei Veganern
deutlich seltener auf.
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Supplemente mit Vitamin B1»
sind fiir langjahrige Veganer
sinnvoll.

sie die Empfehlung, jodiertes
Speisesalz zu verwenden, ganz
besonders. Obwohl Zink — dhnlich
wie Eisen — aus pflanzlicher Kost
weniger gut verfiigbar ist als aus
tierischen Lebensmitteln, liegt der
Zinkspiegel im Blut der meisten
Ovo-Lakto-Vegetarier im Norm-
bereich. Nur in einzelnen Unter-
suchungen gab es Anzeichen fiir
einen Zinkmangel bei fleischloser
Erndhrung. Vermutlich sind lang-
jéhrige Vegetarier in der Lage,
Zink aus pflanzlicher Nahrung
besser zu verwerten als Nicht-
Vegetarier. Kinder scheinen diese
Anpassungsfihigkeit noch nicht
zu besitzen. Sie sind bei vegeta-
rischer Erndhrung eher geféhrdet,
einen Zinkmangel zu erleiden.

Da fiir Veganer auch Milch- und
Milchprodukte als wichtige Zink-
quellen entfallen, sollten sie auf
zinkreiche Lebensmittel achten.
Vollkornprodukte, Hiilsenfriich-
te (Sojabohnen) und Erdniisse
sind gute pflanzliche Lieferanten.
Glinstig ist insbesondere der Ver-
zehr von Sauerteigbroten. Durch
die Teigfiihrung werden Phytate
abgebaut, die sonst die Verflig-
barkeit des Zinks vermindern
konnen. Durch den Verzicht auf
Milchprodukte entgeht Veganern
zudem eine wichtige Quelle fiir
Vitamin B, (Riboflavin). Daher
sollten riboflavinreiche Lebens-
mittel wie dunkelgriine Blattge-
miise (Spinat oder Griinkohl),

verschiedene Kohlsorten, Mais,
Amaranth oder Haferflocken den
Speiseplan regelméBig bereichern.

Wissen, wie es geht

Wer sich vegan erndhrt, muss sei-
ne Nahrung sorgfiltig zusammen-
stellen, um Defizite zu vermeiden.
Neben reichlich Obst und Gemii-
se, insbesondere dunkelgriinen
Gemiisen, sollten Vollkornproduk-
te und Hiilsenfriichte einschlieB3-
lich Sojaprodukten regelméBig
auf dem Speiseplan stehen. Niisse,
Samen und pflanzliche Ole diirfen
ebenfalls nicht fehlen. Sinnvoll

ist es zudem, ein calciumreiches
Mineralwasser auszuwéhlen und
eisenreiche Getreide- und Gemii-
segerichte mit vitamin-C-
haltigem Obst oder Siften
zu kombinieren.

Die wohlbedachte Ein-
nahme von Nahrungser-

génzungen beispielsweise
von Vitamin B, oder der
Verzehr nihrstoffangerei-
cherter Lebensmittel kon-
nen helfen, Nihrstoffliicken
zu schlieBen. Patienten mit
erh6htem Nahrstoffbedarf,
Sauglingen und Kleinkin-
dern, Heranwachsenden,
Senioren, Schwangeren
und Stillenden ist von einer
rein pflanzlichen Kost ab-
zuraten. Schon durch den
gelegentlichen Verzehr von
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Milch- und Milchprodukten lassen
sich kritische Versorgungsliicken
zum Beispiel an Vitamin B, und

B, sowie Calcium schlieen.
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