ErnGhrung

Vegane Erndhrung

Geht's auch rein piik

Stefan Weigt

Es gibt mehr als man denkt.
In Deutschland leben rund
sechs Millionen Vegetarier.
Fast jeder Zehnte davon
erndhrt sich vegan, verzich-
tet also auf jegliche Produk-
te vom Tier. Doch kann eine
rein pflanzliche Kost den
téiglichen Nahrstoffbedarf
sicher decken?

Menschen auf eine fleischlose

Ernghrung um, schétzt der
Deutsche V egetarierbund. Nicht
immer stecken ethische oder welt-
anschauliche Griinde dahinter. Al-
lergiker, Personen mit Laktoseinto-
leranz oder Menschen, die sich be-
sonders gesund ernghren wollen,
streichen ebenfalls Milch, Ei
und/oder Fleisch vom Speiseplan.
Aber auch Massentierhaltung,
Flieffbandschlachtung und Tier-
transporte unter qué erischen Be-
dingungen haben vielen den Appe-
tit auf Fleisch verdorben. Fir eini-
geist esdann zu einer veganen Er-
nahrung nur noch ein weiterer,
konsequenter Schritt. Denn Milch-
und Eierproduktion sind untrenn-
bar mit der Fleischwirtschaft ver-
bunden: Damit eine Kuh Milch
gibt, muss sie jedes Jahr kalben.

j ede Woche steigen etwa 4000
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Der ménnliche Nachwuchs landet
friher oder spéter auf dem
Schlachthof. Bei den Legehennen
ist es dhnlich. In Deutschland wer-
denjahrlich rund 45 Millionen
maéannliche K iiken nach dem
SchlUipfen getotet.

Ohne lebt’'s sich meist
gesunder

Mittlerweile belegen zahireiche
Studien, dass Vegetarier und insbe-
sondere Veganer sdtener an Uber-
gewicht, Bluthochdruck oder er-
hohten Blutfettwerten leiden. Puri-
ne, Cholesterin und tierisches Fett
in Fleisch, Milch und Eiern wirken
sich auf die Gesundheit nicht gera-
de positiv aus. Zivilisationskrank-
heiten wie Herzinfarkt, Krebs und
Diabetes treten daher bel Men-
schen, die sich ausschliefdlich
pflanzlich erndhren, deutlich selte-
ner auf. Neben der gezielten Nah-
rungsauswahl liegt dies sicher auch
an der insgesamt gesunden L ebens-
weise. Vegetarier trinkenim
Durchschnitt weniger Alkohol, rau-
chen seltener, bewegen sich regel-
méaldiger und konsumieren nur sel-
ten Genussmittel und Drogen.

Doch Erndhrungswissenschaftler
warnen auch vor den Gefahren ei-
ner veganen Erndhrung. Denn
durch den vélligen Verzicht auf tie-
rische Lebensmittel kann sich bel
ungunstiger L ebensmittel auswahl

ein Mangel einstellen. So kommt
esimmer wieder vor, dass Babys
von vegan lebenden M Uttern mit
schweren Gedeihschéden im Kran-
kenhaus behandelt werden miis-
sen. Neben Sauglingen und Klein-
kindern sind auch Schwangere und
gtillende M Uitter sowie Senioren ge-
fahrdet. Sie konnten leicht einen
Mangel an den Vitaminen B2, B12
und D entwickeln. Auch Eisen,
Calcium, Jod und Zink sind kriti-
sche Néhrstoffe bel einer veganen
Erndhrungsweise. Wird die Nah-
rung nicht bewusst zusammenge-
stellt, kann es zudem zu einer Un-
terversorgung mit Energie und le-
bensnotwendigen Proteinen kom-
men.
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Pflanzenkost: Von
Vitamin B12 keine Spur

Dasfur die Blutbildung unerléssli-
che Vitamin B12, auch Cobalamin
genannt, ist ausschliedich intieri-
schen Lebensmitteln enthalten.
Auch Mikroorganismen wie Bakte-
rien und Pilze sowie einige Algen
konnen Vitamin B12 produzieren.
So finden sich in fermentierten,
das heifl&t mit Mikroorganismen
versetzten Erzeugnissen wie Sauer-
kraut oder Sojaprodukten (Miso,
Tempeh oder Shoyu) geringe Men-
gen Vitamin B12, ebenso wiein
verschiedenen Blauagen (Spiruli-
na-, Chlorellaoder AFA-Algen).
Untersuchungen haben jedoch ge-
zeigt, dass diese Nahrungsmittel so
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genannte B1>-Analoga enthalten,
diefir den Menschen nicht ver-
wertbar sind. In fermentierten Pro-
dukten aus Lupineneiwe i3, die un-
ter dem Namen Lopino im Handel
sind, ist entgegen friiheren Messun-
gen heute gar kein Vitamin B12
mehr vorhanden.

Von den verschiedenen Cobala-
minverbindungen kénnen nur zwei
vom Korper genutzt werden. Die
anderen sind wirkungslos und blo-
ckieren sogar die beiden aktiven
Formen.

Mangel schwer zu
diagnostizieren

Unser Organismus bendtigt Vite-
min B12 nur in geringsten Mengen.
Zudem missen wir das Vitamin
nicht téglich zuftihren, denn unser
Korper verflgt Uber eine grofie
Spei cherkapazitét. Ein geflllter
Vitamin-B12>-Speicher (2-3 mg)
reicht fur etwa 3-15 Jahre.

Ob ein Mangel an Vitamin B12 vor-
liegt, ist nur schwer zu erkennen.
Insbesondere bei Veganern, diein
der Regel sehr gut mit dem Vita
min Folsaure versorgt sind, kann
eine Unterversorgung lange verbor-
gen bleiben. Denn Folséure Uber-
nimmt teilweise dhnliche Funktio-
nen wie das Cobalamin. Bei einem
B12-Mangel erscheinen die Betrof-
fenen zunéchst blass und energie-
los, siefuhlen sich schwach und
schwindlig. Diese so genannte peri-
kunére Anamieist weniger geféhr-
lich und durch die Aufnahme von

Vegan — Risiko fur Sauglinge

Rein pflanzlich erndhrte Sduglinge weisen oft einen
schlechten Ernghrungsstatus auf. Schon die Mutter-
milch von vegan lebenden Mdttern ist vielfach arm

an Vitamin B12. Ohne die Gabe von Vitamin-B12-

Vitamin B12 wieder zu beseitigen.
Irreversibel sind jedoch Schaden
desNervensystems, dieim weite-
ren Verlauf eines Mangels entste-
hen.

Bel den meisten Veganern liegt der
Cobalamingehalt im Blut weit un-
ter den Werten von Mischkostlern.
Sogar erste zelluldre Mangelanze -
chen wie erhthte Werte von Me-
thylmal onsdure und Homaocystein
stellten Forscher der Uniklinik
Saarland bei mehr als der Hélfte
der untersuchten Veganer fest.

Um einen Mangel frihzeitig zu er-
kennen, sollten Veganer regel mé
[Big ihren Vitamin-B12-Status
durch einen ausfuhrlichen Labor-
test bestimmen lassen; am besten
gemeinsam mit dem Folséuresta-
tus. Die Durchschnittswerte der Be-
volkerung liegen zwischen 170
und 1130 Pikogramm Cobaamin
jeMilliliter Blutserum (pg/ml).
Langjdhrige Veganer zeigen oft
niedrigere Werte von 100-200
pg/ml. Ab einem Spiegel unterhalb
von 200 pg/ml kénnen bei zusétz-
lich schlechter Versorgung mit Fol-
sdure erste Mangel symptome auf-
treten. Dauerhafte Schéaden treten
erfahrungsgeméld ab Werten von
weniger as 30 pg/ml auf.

Wer sich Uber langere Zeit vegan
erndhrt, bendtigt Nahrungsergan-
zungspraparate oder mit Vitamin
B12 angereicherte Lebensmittel,
um seine Versorgung sicherzustel-

und Vitamin-D-Prdparaten und eine besonders sorgfdltige Nah-
rungszusammenstellung halten Erndhrungswissenschaftler eine si-
chere Versorgung der Babys nicht fir méglich. Eine Beikost ohne
Milch, Fleisch und Ei kann auerdem zu Problemen mit der Eisen-,
Zink- und Calciumversorgung fihren. Die Eisenaufnahme Gber Ge-
muse- und Getreidemahlzeiten ldsst sich zwar durch Vitamin-C-hal-
tige Obstsdfte steigern, insgesamt ist jedoch davon abzuraten,
Sduglinge vegan zu erndhren. Auch der Néhrstoffgehalt der Mutter-
milch kann unzureichend sein, wenn sich die Mutter bereits mehre-

re Jahre vegan erndhrt.
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len. Angereichert werden verein-
zelt Frihstucksflocken, M Udlirie-
gel, Hefepasten, Sojamilch, Marga
rine oder Fruchtséfte.

Sonnenbaden angesagt

Ebenso wie Cobalamin kommt
auch Vitamin D ausschliefdichin
tierischen Produkten vor. In Pflan-
zen wie Kohlarten und Spinat so-
wiein Pilzen und Hefen finden
sich alerdings grof3ere Mengen
des Provitamins D2. Unter Son-
neneinstrahlung kann in der Haut
daraus wirksames Vitamin D gebil-
det werden. Tatsachlichist der Vi-
tamin-D-Status hierzulande in den
Sommermonaten ginstiger alsin
der dunklen Jahreszeit und in stidli-
chen Regionen besser asin nordli-
chen. Insgesamt tritt ein Mangel

bei Veganern dlerdings sehr selten
auf. Sie nehmen Uber die Nahrung
zwar weniger Vitamin D auf as
Mischkostler und Ovo-Lakto-Ve-
getarier. Ein ausreichend langer
Aufenthalt im Freien und die da-
mit verbundene UV -Strahlung glei-
chen dieses Defizit aber offensicht-
lich wieder aus. Hier macht sich
die haufig naturverbundene Le-
bensweise mit regelméaliigem Auf-
enthalt im Freien positiv bemerk-
bar.

... “ 3 - F )

Frische Luft und Sonne ist flr Veganer

ein Muss. Denn UV-Strahlung regt die

korpereigene Vitamin-D-Bildung an.
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Veganer benotigen ver-
mutlich weniger Calcium

Milch und Milchprodukte sind
hierzulande die Hauptquellen fir
Calcium. Dennoch zeigen Veganer
keine auffallig erhdhten Anzeichen
eines Mangels. Calcium spielt vor
allem fur das Knochenwachstum
und die Vorbeugung von Osteopo-
rose eine zentrale Rolle. Ein Man-
gel zeigt sich bei Kindern durch
nicht ausreichend mineralisierte
Knochen (Rachitis) und in der
zweiten Lebenshélfte durch briichi-
gere Knochen. Die hierzulande
hohe Proteinzufuhr erhoht dler-
dings die Calciumausscheidung
Uber die Nieren betréchtlich. Die
Deutschen, Osterreichischen und
Schwel zerischen Erndhrungsgesell-
schaften empfehlen aus diesem
Grund mit 900-1200 mg Calcium
pro Tag etwa doppelt soviel wie ei-
gentlich benétigt wird. Die meist
geringe Aufnahme von Proteinen
bel einer veganen Erndhrung wirkt
sich hochst wahrscheinlich positiv
auf die Calciumbilanz aus. Inso-
fern falt die geringe Calciumauf-
nahme von Veganern nicht so
stark ins Gewicht, wie haufig be-
furchtet. Epidemiologische Studien
bestétigen diese Annahme: In den
Landern, in denen viel Calcium
und tierische L ebensmittel geges-
sen werden, liegt die Zahl der Hft-
frakturen (ein Indiz fir Osteoporo-
se) deutlich héher alsin Landern,
in denen wesentlich weniger Calci-
um und tierisches Protein auf dem
Speiseplan stehen. Offenbar ist das

- Ganz ohne Supple-
mente kommen
Veganer nicht aus.
Zumindest Vitamin
B12 muss bei einer
langerandauernden
pf i st

zugef en.
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Verhdltnisvon Protein zu Cacium
weitaus bedeutender asdie Calci-
umzufuhr dlein.

Dennoch sollten Veganer auf ihre
Calciumversorgung achten. Ballast-
stoffe, Phytin- und Oxal séure bei-
spielsweise aus V ollkornproduk-
ten, Rhabarber und Spinat behin-
dern die Aufnahme des Mineral -
stoffs. Gute pflanzliche Quellen

fur den Knochenbaustein sind dun-
kelgriine Gemtise wie Brokkali,
Griinkohl oder Fenchel sowie Man-
deln und Haselnlisse. Auch calci-
umreiches Mineralwasser mit
mind. 150 mg/I trégt zur Cacium-
versorgung bei.

Eisen: Wann ist ein
Mangel ein Mangel?

Veganer nehmen im Durchschnitt
mehr Eisen auf als Nicht-V egetari-
er. Allerdingsist das dreiwertige
Eisen aus pflanzlichen Quellen
nicht so gut verfligbar wie das
zweiwertige aus Fleisch und
Wurst. Zudem hemmen pflanzli-
che Begleitstoffe wie Phytinsaure
und Balaststoffe die Aufnahme.
Vitamin C, Zitronensdure und
Fructose aus Obst und Gemuse
konnen die schlechtere Verfligbar-
keit aus pflanzlichen Lebensmit-
teln allerdings erhGhen.

Die Deutsche Vegan Studie ergab,
dass 42 Prozent der jiingeren und
13 Prozent der dlteren Veganerin-
nendieas, norma“ geltenden
Blutkonzentrationen fir Eisen un-
terschreiten. Uberraschenderweise
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sind damit jedoch keine physiologi-
schen Nachteile wie Blutarmut
oder Leistungsschwéche verbun-
den. Es gibt zudem Hinweise, dass
Normwerte im unteren Bereich
moglicherwel se sogar vor Infekti-
onskrankheiten schiitzen. Aul3er-
dem vermuten einige Experten,
dass,,normale" Eisenspiegel zur
Entstehung von Arteriosklerose
beitragen konnten. Denn freies Ei-
sen kann wie ein freies Radikal
wirken und die Zellen schédigen.
Vor diesem Hintergrund halten ei-
nige Ernéhrungswissenschaftler
die derzeit als Norm geltenden
Serumwerte fiir diskussionswiir-
dig.

Jod muss erganzt
werden

Jod und Zink z&hlen ebenfalls zu
den kritischen Spurenelementen
bel rein pflanzlicher Erndhrung.
DaVeganer keinen Fisch und kei-
ne Meerestiere essen, gilt fir sie
die Empfehlung, jodiertes Speise-
salz zu verwenden, ganz beson-
ders.

Ovo, lakto, vegan ...

Ovo-Lakto-Vegetarier essen
weder Fleisch noch Fisch,
aber vom Tier stammende
Produkte wie Eier, Milch und
Milchprodukte.

Veganer erndhren sich aus-
schlieBlich von pflanzlicher
Nahrung und verzichten auf
jegliche tierische Produkte bis
hin zu Honig. Viele kaufen
auch keine Lederwaren.

Rohkéstler (new vegans) mei-
den (fast) alle vom Tier stam-
menden Produkte und erhitz-
te Lebensmittel.

Pudding-Vegetarier essen al-
les auBBer Fleisch. Ansonsten
unterscheiden sie sich in der
Auswahl der Lebensmittel
aber kaum vom Durch-
schnittsverbraucher. Sie kau-
fen auch Konserven, Fertigge-
richte und Tutensuppen.
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Obwohl Zink —ahnlich wie Eisen
—aus pflanzlicher Kost weniger
gut verflgbar ist als austierischen
L ebensmitteln, liegt der Zinkspie-
gel im Blut der meisten Ovo-Lakto-
Vegetarier im Normbereich. Nur

in einzelnen Untersuchungen gab
es Anzeichen flr einen Zinkman-
gd bei fleischloser Erndhrung. Ver-
mutlich sind langjdhrige V egetari-
er inder Lage, Zink aus pflanzli-
cher Nahrung besser zu verwerten
asNicht-Vegetarier. Kinder schei-
nen diese Anpassungsfahigkeit
noch nicht zu besitzen. Sie sind bei
vegetarischer Erndhrung eher ge-
fahrdet, einen Zinkmangel zu erlei-
den. Dafir Veganer auch Milch-
und Milchprodukte als wichtige
Zinkquelle entfallen, sollten sie auf
zinkreiche L ebensmittel achten.
Vollkornprodukte, Hilsenfriichte
(Sojabohnen) und Erdntisse sind
gute pflanzliche Lieferanten. Glns-
tig ist insbesondere der Verzehr
von Sauerteigbroten. Durch die
Teigfuhrung werden Phytate abge-
baut, die sonst die Verfligbarkeit
des Zinks vermindern kénnen.
Durch den Verzicht auf Milchpro-
dukte entgeht V eganern zudem
eine wichtige Qudlle flr Vitamin
B2 (Riboflavin). Eine ausreichen-
de Zufuhr ist dennoch mdglich,
wenn auf riboflavin-reiche Lebens-
mittel geachtet wird. Nennenswer-
te Mengen an Vitamin B2 enthal-
ten beispielweise dunkelgriine
Blattgemiise wie Spinat oder Grin-
kohl, verschiedene K ohlsorten,
Mais, Amaranth oder Haferflocken.

Wissen wie’s geht

Wer sich vegan erndhrt, muss sai-
ne Nahrung sorgfaltig zusammen-
stellen, um Defizite zu vermeiden.
Neben reichlich Obst und Gemiise,
insbesondere dunkelgrinen Gemi-
sen, sollten Vollkornprodukte und
Hulsenfriichte einschliefdlich Soja-
produkten regelméaldig auf dem
Speiseplan stehen. Nisse, Samen
und pflanzliche Ole diirfen eben-
fallsnicht fehlen. Sinnvall ist es zu-
dem, ein caciumreiches Mineral-
wasser auszuwéhlen und eisenrei-
che Getreide- und Gemisegerichte
mit vitamin-C-haltigem Obst oder
S&ften zu kombinieren.

Die wohlbedachte Einnahme von
Nahrungserganzungen beispiels-
weise von Vitamin B12 oder der
Verzehr nahrstoffangereicherter

L ebensmittel konnen helfen, Nahr-
stoffllicken zu schlieRen. Aller-
dingsist dies wegen moglicher
Wechsalwirkungen hochdosierter
Praparate nicht ohne Risiko.
Patienten mit erhdhtem Nahrstoff-

Brokkoli und andere dun-
kelgriine Gemdse sind
gute Quellen fir Calcium
und Vitamin Bo.

-“'.-
bedarf, Sauglingen und Kleinkin-
dern, Heranwachsenden, Senioren,
Schwangeren und Stillenden ist
von einer rein pflanzlichen Kost
abzuraten. Empfehlenswerter ist
eine ovo-lakto-vegetabile Erndh-
rung. Schon durch den gelegentli-
chen Verzehr von Milch- und
Milchprodukten lassen sich kriti-
sche Ver-sorgungsl ticken zum Bei-
spie an Vitamin B2 und B12 so-
wie Calcium schlief3en. [ =
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