
J
ede Woche steigen etwa 4000
Menschen auf eine fleischlose
Ernährung um, schätzt der

Deutsche Vegetarierbund. Nicht
immer stecken ethische oder welt-
anschauliche Gründe dahinter. Al-
lergiker, Personen mit Laktoseinto-
leranz oder Menschen, die sich be-
sonders gesund ernähren wollen,
streichen ebenfalls Milch, Ei
und/oder Fleisch vom Speiseplan.
Aber auch Massentierhaltung,
Fließbandschlachtung und Tier-
transporte unter quälerischen Be-
dingungen haben vielen den Appe-
tit auf Fleisch verdorben. Für eini-
ge ist es dann zu einer veganen Er-
nährung 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.

Der männliche Nachwuchs landet
früher oder später auf dem
Schlachthof. Bei den Legehennen
ist es ähnlich. In Deutschland wer-
den jährlich rund 45 Millionen
männliche Küken nach dem
Schlüpfen getötet.

Ohne lebt’s sich meist
gesünder
Mittlerweile belegen zahlreiche
Studien, dass Vegetarier und insbe-
sondere Veganer seltener an Über-
gewicht, Bluthochdruck oder er-
höhten 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 bei Men-
schen, die sich ausschließlich
pflanzlich ernähren, deutlich selte-
ner auf. Neben der gezielten Nah-
rungsauswahl liegt dies sicher auch
an der insgesamt gesunden Lebens-
weise. Vegetarier trinken im
Durchschnitt weniger Alkohol, rau-
chen seltener, bewegen sich regel-
mäßiger und konsumieren nur sel-
ten Genussmittel und Drogen.

Doch Ernährungswissenschaftler
warnen auch vor den Gefahren ei-
ner veganen Ernährung. Denn
durch den völligen Verzicht auf tie-
rische Lebensmittel kann sich bei
ungünstiger Lebensmittelauswahl

ein Mangel einstellen. So kommt
es immer wieder vor, dass Babys
von vegan lebenden Müttern mit
schweren Gedeihschäden im Kran-
kenhaus behandelt werden müs-
sen. Neben Säuglingen und Klein-
kindern sind auch Schwangere und
stillende Mütter sowie Senioren ge-
fährdet. Sie könnten leicht einen
Mangel an den Vitaminen B2, B12
und D entwickeln. Auch Eisen,
Calcium, Jod und Zink sind kriti-
sche Nährstoffe bei einer veganen
Ernährungsweise. Wird die Nah-
rung nicht bewusst zusammenge-
stellt, kann es zudem zu einer Un-
terversorgung mit Energie und le-
bensnotwendigen Proteinen kom-
men.

Stefan Weigt

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

Ernährung
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Pflanzenkost: Von
Vitamin B12 keine Spur
Das für die Blutbildung unerlässli-
che Vitamin B12, auch Cobalamin
genannt, ist ausschließlich in tieri-
schen Lebensmitteln enthalten.
Auch Mikroorganismen wie Bakte-
rien und Pilze sowie einige Algen
können Vitamin B12 produzieren.
So finden sich in fermentierten,
das heißt mit Mikroorganismen
versetzten Erzeugnissen wie Sauer-
kraut oder Sojaprodukten (Miso,
Tempeh oder Shoyu) geringe Men-
gen Vitamin B12, ebenso wie in
verschiedenen Blaualgen (Spiruli-
na-, Chlorella oder AFA-Algen).
Untersuchungen haben jedoch ge-
zeigt, dass diese Nahrungsmittel so

genannte B12-Analoga enthalten,
die für den Menschen nicht ver-
wertbar sind. In fermentierten Pro-
dukten aus Lupineneiweiß, die un-
ter dem Namen Lopino im Handel
sind, ist entgegen früheren Messun-
gen heute gar kein Vitamin B12
mehr vorhanden.
Von den verschiedenen Cobala-
minverbindungen können nur zwei
vom Körper genutzt werden. Die
anderen sind wirkungslos und blo-
ckieren sogar die beiden aktiven
Formen.

Mangel schwer zu
diagnostizieren
Unser Organismus benötigt Vita-
min B12 nur in geringsten Mengen.
Zudem müssen wir das Vitamin
nicht täglich zuführen, denn unser
Körper verfügt über eine große
Speicherkapazität. Ein gefüllter
Vitamin-B12-Speicher (2-3 mg)
reicht für etwa 3-15 Jahre.
Ob ein Mangel an Vitamin B12 vor-
liegt, ist nur schwer zu erkennen.
Insbesondere bei Veganern, die in
der Regel sehr gut mit dem Vita-
min Folsäure versorgt sind, kann
eine Unterversorgung lange verbor-
gen bleiben. Denn Folsäure über-
nimmt teilweise ähnliche Funktio-
nen wie das Cobalamin. Bei einem
B12-Mangel erscheinen die Betrof-
fenen zunächst blass und energie-
los, sie fühlen sich schwach und
schwindlig. Diese so genannte peri-
kunäre Anämie ist weniger gefähr-
lich und durch die Aufnahme von

Vitamin B12 wieder zu beseitigen.
Irreversibel sind jedoch Schäden
des Nervensystems, die im weite-
ren Verlauf eines Mangels entste-
hen.

Bei den meisten Veganern liegt der
Cobalamingehalt im Blut weit un-
ter den Werten von Mischköstlern.
Sogar erste zelluläre Mangelanzei-
chen wie erhöhte Werte von Me-
thylmalonsäure und Homocystein
stellten Forscher der Uniklinik
Saarland bei mehr als der Hälfte
der untersuchten Veganer fest.
Um einen Mangel frühzeitig zu er-
kennen, sollten Veganer regelmä-
ßig ihren Vitamin-B12-Status
durch einen ausführlichen Labor-
test bestimmen lassen; am besten
gemeinsam mit dem Folsäuresta-
tus. Die Durchschnittswerte der Be-
völkerung liegen zwischen 170
und 1130 Pikogramm Cobalamin
je Milliliter Blutserum (pg/ml).
Langjährige Veganer zeigen oft
niedrigere Werte von 100-200
pg/ml. Ab einem Spiegel unterhalb
von 200 pg/ml können bei zusätz-
lich schlechter Versorgung mit Fol-
säure erste Mangelsymptome auf-
treten. Dauerhafte Schäden treten
erfahrungsgemäß ab Werten von
weniger als 30 pg/ml auf.

Wer sich über längere Zeit vegan
ernährt, benötigt Nahrungsergän-
zungspräparate oder mit Vitamin
B12 angereicherte Lebensmittel,
um seine Versorgung sicherzustel-

UGB - Forum 6/03 297

Vegan – Risiko für Säuglinge

Rein pflanzlich ernährte Säuglinge weisen oft einen
schlechten Ernährungsstatus auf. Schon die Mutter-
milch von vegan lebenden Müttern ist vielfach arm
an Vitamin B12. Ohne die Gabe von Vitamin-B12-
und Vitamin-D-Präparaten und eine besonders sorgfältige Nah-
rungszusammenstellung halten Ernährungswissenschaftler eine si-
chere Versorgung der Babys nicht für möglich. Eine Beikost ohne
Milch, Fleisch und Ei kann außerdem zu Problemen mit der Eisen-,
Zink- und Calciumversorgung führen. Die Eisenaufnahme über Ge-
müse- und Getreidemahlzeiten lässt sich zwar durch Vitamin-C-hal-
tige Obstsäfte steigern, insgesamt ist jedoch davon abzuraten,
Säuglinge vegan zu ernähren. Auch der Nährstoffgehalt der Mutter-
milch kann unzureichend sein, wenn sich die Mutter bereits mehre-
re Jahre vegan ernährt.
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len. Angereichert werden verein-
zelt Frühstücksflocken, Müslirie-
gel, Hefepasten, Sojamilch, Marga-
rine oder Fruchtsäfte.

Sonnenbaden angesagt
Ebenso wie Cobalamin kommt
auch Vitamin D ausschließlich in
tierischen Produkten vor. In Pflan-
zen wie Kohlarten und Spinat so-
wie in Pilzen und Hefen finden
sich allerdings größere Mengen
des Provitamins D2. Unter Son-
neneinstrahlung kann in der Haut
daraus wirksames Vitamin D gebil-
det werden. Tatsächlich ist der Vi-
tamin-D-Status hierzulande in den
Sommermonaten günstiger als in
der dunklen Jahreszeit und in südli-
chen Regionen besser als in nördli-
chen. Insgesamt tritt ein Mangel
bei Veganern allerdings sehr selten
auf. Sie nehmen über die Nahrung
zwar weniger Vitamin D auf als
Mischköstler 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 häufig naturverbundene Le-
bensweise mit regelmäßigem Auf-
enthalt im Freien positiv bemerk-
bar.

Veganer benötigen ver-
mutlich weniger Calcium
Milch und Milchprodukte sind
hierzulande die Hauptquellen für
Calcium. Dennoch zeigen Veganer
keine auffällig erhöhten Anzeichen
eines Mangels. Calcium spielt vor
allem für 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 Lebenshälfte durch brüchi-
gere Knochen. Die hierzulande
hohe Proteinzufuhr erhöht aller-
dings die Calciumausscheidung
über die Nieren beträchtlich. Die
Deutschen, Österreichischen und
Schweizerischen Ernährungsgesell-
schaften empfehlen aus diesem
Grund mit 900-1200 mg Calcium
pro Tag etwa doppelt soviel wie ei-
gentlich benötigt wird. Die meist
geringe Aufnahme von Proteinen
bei einer veganen Ernährung wirkt
sich höchst wahrscheinlich positiv
auf die Calciumbilanz aus. Inso-
fern fällt die geringe Calciumauf-
nahme von Veganern nicht so
stark ins Gewicht, wie häufig be-
fürchtet. Epidemiologische Studien
bestätigen diese Annahme: In den
Ländern, in denen viel Calcium
und tierische Lebensmittel geges-
sen werden, liegt die Zahl der Hüft-
frakturen (ein Indiz für Osteoporo-
se) deutlich höher als in Ländern,
in denen wesentlich weniger Calci-
um und tierisches Protein auf dem
Speiseplan stehen. Offenbar ist das

Verhältnis von Protein zu Calcium
weitaus bedeutender als die Calci-
umzufuhr allein.
Dennoch sollten Veganer auf ihre
Calciumversorgung achten. Ballast-
stoffe, Phytin- und Oxalsäure bei-
spielsweise aus Vollkornproduk-
ten, Rhabarber und Spinat behin-
dern die Aufnahme des Mineral-
stoffs. Gute pflanzliche Quellen
für den Knochenbaustein sind dun-
kelgrüne Gemüse wie Brokkoli,
Grünkohl oder Fenchel sowie Man-
deln und Haselnüsse. Auch calci-
umreiches Mineralwasser mit
mind. 150 mg/l trägt zur Calcium-
versorgung bei.

Eisen: Wann ist ein
Mangel ein Mangel?

Veganer nehmen im Durchschnitt
mehr Eisen auf als Nicht-Vegetari-
er. Allerdings ist das dreiwertige
Eisen aus pflanzlichen Quellen
nicht so gut verfügbar wie das
zweiwertige aus Fleisch und
Wurst. Zudem hemmen pflanzli-
che Begleitstoffe wie Phytinsäure
und Ballaststoffe die Aufnahme.
Vitamin C, Zitronensäure und
Fructose aus Obst und Gemüse
können die schlechtere Verfügbar-
keit aus pflanzlichen Lebensmit-
teln allerdings erhöhen.
Die Deutsche Vegan Studie ergab,
dass 42 Prozent der jüngeren und
13 Prozent der älteren Veganerin-
nen die als „normal“ geltenden
Blutkonzentrationen für Eisen un-
terschreiten. Überraschenderweise
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Frische Luft und Sonne ist für Veganer
ein Muss. Denn UV-Strahlung regt die

körpereigene Vitamin-D-Bildung an.
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Ganz ohne Supple-
mente kommen
Veganer nicht aus.
Zumindest Vitamin
B12 muss bei einer
längerandauernden
pflanzlichen Kost
zugeführt werden.
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sind damit jedoch keine physiologi-
schen Nachteile wie Blutarmut
oder Leistungsschwäche verbun-
den. Es gibt zudem Hinweise, dass
Normwerte im unteren Bereich
möglicherweise sogar vor Infekti-
onskrankheiten schützen. Außer-
dem vermuten einige Experten,
dass „normale“ Eisenspiegel zur
Entstehung von Arteriosklerose
beitragen könnten. Denn freies Ei-
sen kann wie ein freies Radikal
wirken und die Zellen schädigen.
Vor diesem Hintergrund halten ei-
nige Ernährungswissenschaftler
die derzeit als Norm geltenden
Serumwerte für diskussionswür-
dig.

Jod muss ergänzt
werden
Jod und Zink zählen ebenfalls zu
den kritischen Spurenelementen
bei rein pflanzlicher Ernährung.
Da Veganer keinen Fisch und kei-
ne Meerestiere essen, gilt für sie
die Empfehlung, jodiertes Speise-
salz zu verwenden, ganz beson-
ders.

Obwohl Zink – ähnlich wie Eisen
– aus pflanzlicher Kost weniger
gut verfügbar ist als aus tierischen
Lebensmitteln, liegt der Zinkspie-
gel im Blut der meisten Ovo-Lakto-
Vegetarier im Normbereich. Nur
in einzelnen Untersuchungen gab
es Anzeichen für einen Zinkman-
gel bei fleischloser Ernährung. Ver-
mutlich sind langjährige Vegetari-
er in der Lage, Zink aus pflanzli-
cher Nahrung besser zu verwerten
als Nicht-Vegetarier. Kinder schei-
nen diese Anpassungsfähigkeit
noch nicht zu besitzen. Sie sind bei
vegetarischer Ernährung eher ge-
fährdet, einen Zinkmangel zu erlei-
den. Da für Veganer auch Milch-
und Milchprodukte als wichtige
Zinkquelle entfallen, sollten sie auf
zinkreiche Lebensmittel achten.
Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte
(Sojabohnen) und Erdnüsse sind
gute pflanzliche Lieferanten. Güns-
tig ist insbesondere der Verzehr
von Sauerteigbroten. Durch die
Teigführung werden Phytate abge-
baut, die sonst die Verfügbarkeit
des Zinks vermindern können.
Durch den Verzicht auf Milchpro-
dukte entgeht Veganern zudem
eine wichtige Quelle für Vitamin
B2 (Riboflavin). Eine ausreichen-
de Zufuhr ist dennoch möglich,
wenn auf riboflavin-reiche Lebens-
mittel geachtet wird. Nennenswer-
te Mengen an Vitamin B2 enthal-
ten beispielweise dunkelgrüne
Blattgemüse wie Spinat oder Grün-
kohl, verschiedene Kohlsorten,
Mais, Amaranth oder Haferflocken.

Wissen wie’s geht
Wer sich vegan ernährt, muss sei-
ne Nahrung sorgfältig zusammen-
stellen, um Defizite zu vermeiden.
Neben reichlich Obst und Gemüse,
insbesondere dunkelgrünen Gemü-
sen, sollten Vollkornprodukte und
Hülsenfrüchte einschließlich Soja-
produkten regelmäßig auf dem
Speiseplan stehen. Nüsse, Samen
und pflanzliche Öle dürfen eben-
falls nicht fehlen. Sinnvoll ist es zu-
dem, ein calciumreiches Mineral-
wasser auszuwählen und eisenrei-
che Getreide- und Gemüsegerichte
mit vitamin-C-haltigem Obst oder
Säften zu kombinieren.

Die wohlbedachte Einnahme von
Nahrungsergänzungen beispiels-
weise von Vitamin B12 oder der
Verzehr nährstoffangereicherter
Lebensmittel können helfen, Nähr-
stofflücken zu schließen. Aller-
dings ist dies wegen möglicher
Wechselwirkungen hochdosierter
Präparate nicht ohne Risiko.
Patienten mit erhöhtem Nährstoff-

bedarf, Säuglingen und Kleinkin-
dern, Heranwachsenden, Senioren,
Schwangeren und Stillenden ist
von einer rein pflanzlichen Kost
abzuraten. Empfehlenswerter ist
eine ovo-lakto-vegetabile Ernäh-
rung. Schon durch den gelegentli-
chen Verzehr von Milch- und
Milchprodukten lassen sich kriti-
sche Ver-sorgungslücken zum Bei-
spiel an Vitamin B2 und B12 so-
wie Calcium schließen.
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Ovo, lakto, vegan ...

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

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

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

Pudding-Vegetarier essen al-
les außer Fleisch. Ansonsten
unterscheiden sie sich in der
Auswahl der Lebensmittel
aber kaum vom Durch-
schnittsverbraucher. Sie kau-
fen auch Konserven, Fertigge-
richte und Tütensuppen.

Brokkoli und andere dun-
kelgrüne Gemüse sind
gute Quellen für Calcium
und Vitamin B2.


