Erndhrung

Vollkornprodukte und Kartoffeln
Verzehrsempfehlung: 3 Portionen tiglich

-> eine Portion entspricht:

« Getreide und Reis: ca, 60-75 g (trocken)
oder ca. 200-250 g (gegart) oder

« Vollkornbrot: 2-3 Scheiben a 5o g oder
+ Vollkornnudeln: 125-150 g (trocken) oder

+ Kartoffeln: 2-3 Stiick, mittelgroR
(ca. 200-350 g) —~

Gemiise und kleine Mengen
Meeresalgen

Leb itt Ipy id
Verzehrsempfehlung: mind. 400 g bzw. 3
Portionen Gemiise taglich

Stine Weder, Caroline Schaefer, Prof. Dr. Markus Keller ~

« Meeresalgen (Nori): ca. 1 gehdufter
TL Nori-Flocken oder 1,5
Nori-Blatter? pro Tag

Wie kénnen sich Veganer optimal versorgen? Die vegane
Lebensmittelpyramide fGhrt anschaulich vor Augen, was bei
einer rein pflanzlichen Lebensmittelauswahl zu beachten
ist. Ohne angereicherte Produkte und Ergdnzungen geht es
aber nicht.

Getridnke

Verzehrsempfehlung: ca. 1,5 I/Tag

-> Wasser und andere alkoholfreie,
energiearme Cetranke. Besonders N
empfohlen werden kalziumreiche

Der Trend zur veganen Erndh-
rung scheint ungebrochen.
Verschiedene wissenschaftliche
und nicht-wissenschaftliche Quel-
len schétzen den Anteil der Bevél-
kerung, der sich vegan ernghrt,
auf 0,3 bis 1,6 Prozent. Es besteht
daher ein hoher Informationsbe-
darf, wie sich eine rein pflanzliche
Erndhrungsweise néhrstoffde-
ckend in der Praxis umsetzen lésst.
Bildungseinrichtungen wie die
UGB-Akademie haben seit einigen
Jahren dazu spezielle Weiterbil-
dungsangebote fir Erndghrungs-
fachkréfte entwickelt. Fur die Auf-
klérungsarbeit und die Beratung
sind verbrauchernahe Medien und
Materialien hilfreich, die das no-
tige Wissen méglichst an-
¢ schaulich vermitteln. Zu
) diesem Zweck haben
. wir 2018 am Insti-
tut fur alternative
und nachhaltige
Ernéhrung (IFA-
NE) die vegane
Lebensmittelpyra-
mide entwickelt.
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Veganer meist besser
versorgt als Mischkéstler
Die derzeitige Studienlage zeigt,
dass Veganer viele Ernéhrungs-
empfehlungen der Fachgesell-
schaften besser umsetzen als die
Allgemeinbevélkerung. Das gilt
insbesondere fir den Verzehr

von Gemise, Obst und (Voll-
korn-)Getreide. Veganer liegen

im Durchschnitt meist néher an
den Referenzwerten fur die Zufuhr
der energieliefernden Néhrstoffe
Protein, Fett und Kohlenhydrate.
Allerdings wurde bei einigen
Veganern, insbesondere bei
jingeren Frauen, auch eine zu
niedrige Proteinzufuhr beobachtet.
Die Zufuhr von Beta-Carotin, den
Vitaminen B,, C und E, Folat, Bio-
tin, Pantothensdure, Kalium, Mag-
nesium sowie von Ballaststoffen
und sekundéren Pflanzenstoffen ist
bei Veganern meist héher als bei
Mischkéstlern der Vergleichsgrup-
pen.

Mineralwasser mit mind. 400 mg Kalzium

pro Liter.

Dariber hinaus legen verschie-
dene Beobachtungsstudien nahe,
dass Veganer (und Vegetarier) im
Vergleich zu Mischkastlern ein
geringeres Risiko fur Ubergewicht,
Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck,
metabolisches Syndrom, ischdmi-
sche Herzkrankheiten, Katarakt,
Schilddrisentberfunktion und
verschiedene Krebserkrankungen
aufweisen. Diese Effekte bleiben
abgeschwdcht auch bestehen,
wenn beeinflussbare und nicht
beeinflussbare Stérfaktoren wie
Body-Mass-Index beziehungsweise
Alter bericksichtigt werden. Doch
auch der meist insgesamt gesiin-
dere Lebensstil mit geringerem
Tabak- und Alkoholkonsum und
hoherer kérperlicher Aktivitat trégt
zum geringeren Erkrankungsrisiko
von Veganern bei.

Dennoch liegt bei einer veganen
Erndhrungsweise die Zufuhr eini-
ger Nahrstoffe haufiger unter den
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Snacks, Siiigkeiten und Alkohol — -

Verzehrsempfehlung:
in MaBen, falls gewiinscht

2 S
7N

tagliche Aufenthalte und Bewegung

Niisse und Samen
Verzehrsempfehlung: 1-2 Portionen tiglich

-> eine Portion entspricht: ca. 30 g

pflanzliche Fette und Ole im Freien (mind. 30 Minuten pro Tag)
Verzehrsempfehlung:
2-3 EL tiglich

-> davon 1 EL DHA-angereichertes Leindl*

Milchalternativen

Verzehrsempfehlung: 1-3 Portionen tiglich

-> eine Portion entspricht: 100-200 g; ungesiifite
Varianten® bevorzugen

Hiilsenfriichte und weitere Proteinquellen
Verzehrsempfehlung: ca. 1 Portion tiglich
-> eine Portion entspricht:
« Hiilsenfriichte: 40-50 g (trocken) oder
ca. 150-220 g (gegart) oder
+ Tofu, Tempeh, Seitan und Lupinenprodukte:
50-100 g

Obst
Verzehrsempfehlung: mind. 250 g
bzw. 2 Portionen tiglich

FuBlnoten:

1

Sonstige tigliche Empfehlungen

-> Vitamin B12-Supplementierung

-> jodiertes Speisesalz oder mit jodhaltigen Algen angereichertes Meersalz (sparsam)

-> in sonnenarmen Monaten zwischen Oktober und Marz Vitamin-D-Supplementierung

: DHA-Gehalt 1.000 mg/100 ml, EPA-Gehalt 500 mg/100 ml
2 moglichst mit Kalzium angereichert

: fur die Berechnungen wurden Nori-Algen mit einem Jodgehalt von
5 bzw. 15 mg/100g (Noriblitter bzw. Noriflocken) zugrunde gelegt.

w

Referenzwerten. Sie gelten daher
als potenziell kritisch. Dazu zéhlen
Protein, Vitamin B;,, Calcium,
Eisen, Zink, Vitamin B,, Selen,

die langkettigen n-3-Fettsguren
Eicosapentaenséure (EPA) und
Docosahexaensdure (DHA) sowie
die auch in der Allgemeinbevélke-
rung kritischen Néhrstoffe Jod und
Vitamin D.

Optimierter Speiseplan als
Berechnungsgrundlage
Grundlage fur die Entwicklung der
veganen Lebensmittelpyramide
war die Néahrstoffzufuhr Gber einen
optimierten 14-tdgigen veganen
Speiseplan. Aus den berechneten
durchschnittlichen Verzehrsmengen
der Speisepléne wurden die ver-

schiedenen Lebensmittelgruppen
der veganen Lebensmittelpyramide
abgeleitet. Bei fast allen Néhr-
stoffen, inklusive der kritischen,
wurden die Referenzwerte erreicht
oder Uberschritten. Lediglich for
Vitamin By, und Vitamin D liefen
sich die Referenzwerte Uber Le-
bensmittel erwartungsgemaf nicht
erreichen.

Anschlieflend wurden aus den ge-
priften und optimierten Tagespld-
nen Empfehlungen fir die Lebens-
mittelmengen abgeleitet. Aufgrund
weitgehender Uberschneidungen
beziglich der Lebensmittelgruppen
und Verzehrsempfehlungen diente
die bestehende Gieflener vege-
tarische Lebensmittelpyramide als

toar Stif Mi
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Grundlage. Dabei wurde die Ka-
tegorie Milch und Milchprodukte
durch pflanzliche Milchalternativen
ersetzt und die Kategorie Gemise
um Meeresalgen ergéinzt.

Die ermittelten Verzehrsempfeh-
lungen enthalten neben konkreten
Angaben zu empfohlenen Porti-
onsgréBen und Verzehrshgufigkeit
der einzelnen Lebensmittelgruppen
auch Hinweise zur Supplementie-
rung. Dabei sind die Empfehlun-
gen méglichst offen formuliert,
um die Umsetzung zu erleichtern.
In einigen Fallen war jedoch eine
Konkretisierung der Empfehlungen
notwendig, um die Zufuhremp-
fehlungen bestimmter Néhrstoffe
sicher zu erreichen.
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Ohne Supplemente

geht es nicht

Jod zahlt bei Veganern wie auch
for die Allgemeinbevslkerung zu
den kritischen Néhrstoffen. Um
die Empfehlungen zu erreichen,
wird neben der Verwendung
von jodiertem Speisesalz
auch zum regelmd-
Bigen Verzehr der
Meeresalge Nori in
Flockenform mit
moderatem Jod-
gehalt (15 mg/
100 g) geraten.
Gesondert wird

auf die Verwen-
dung von EPA-/
DHA-angereichertem
Leinél, calciumreichen
Mineralwéssern (= 400 mg
Ca/l) und mit Calcium angerei-
cherten pflanzlichen Milchalterna-
tiven in den begleitenden Empfeh-
lungen hingewiesen.

Fur die langkettigen n-3-Fettséu-
ren EPA und DHA gibt es seitens
der Erndhrungsgesellschaften in
Deutschland, Osterreich und der
Schweiz (D-A-CH) bisher keine
Empfehlungen fur die Allgemein-
bevélkerung. Es existiert lediglich
der Hinweis, dass ,fur die primére
Prévention der koronaren Herz-
krankheit eine Zufuhr von 250
Milligramm langkettiger n-3-Fett-
sduren pro Tag als angemessen
geschatzt” wird. Diesen Wert ver-
fehlt der optimierte vegane Speise-
plan Gber EPA-/DHA-angereicher-
tes Leindl nur knapp (214,5 mg).

Da Vitamin By, und Vitamin D in
pflanzlichen Lebensmitteln nicht
verlasslich vorkommen, ist hier
eine entsprechende Supplementie-
rung notwendig. Vitamin D ist nur
bei nicht ausreichender Sonnen-
exposition sowie in den sonnenar-
men Monaten zwischen Oktober
und Maérz erforderlich.
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Empfehlungen fir angereicherte
Lebensmittel und Supplemente
sind ergénzender Bestandteil der
Lebensmittelpyramide.

Auch fiir Veganer gilt die Empfehlung:
abwechslungsreich essen.

© Rita E/pixapay

Referenzwerte auch fir
Veganer giltig?

Die Referenzwerte der D-A-CH-
Gesellschaften fir die Nahrstoff-
zufuhr sind auf Grundlage einer
Mischkost abgeleitet. Da die
Bioverfigbarkeit einiger Néhr-
stoffe aus pflanzlichen Lebensmit-
teln geringer ist als aus tierischen
Lebensmitteln, sollten spezielle
Empfehlungen zur Néhrstoffzu-
fuhr for Vegetarier und Veganer
konzipiert werden. So haben die
D-A-CH-Gesellschaften ihre Emp-
fehlungen fir die Zinkzufuhr 2019
in Abhéngigkeit von der zugefihr-
ten Phytatmenge angehoben, die
bei vollwertiger pflanzenbasierter
Erndhrungsweise erhdht ist. Um
eine ausreichende Zinkzufuhr zu
gewdhrleisten, ist bei veganer
Erndhrung besonders auf ausrei-

chende Zufuhr zinkreicher Hilsen-
frichte, Nusse und Vollkornpro-
dukte zu achten.

Pyramide erproben
und anpassen
Die Gielener vegane Lebensmit-
telpyramide bietet Verbrauchern
die Méaglichkeit, das gesund-
heitliche Potenzial pflanzlicher
Ernghrungsweisen auszuschép-
fen und das Risiko magli-
cher Nahrstoffméangel zu
minimieren. DarGber hinaus
kann sie als Beratungstool fir
Fachkréfte in der Ernéhrungs-
beratung genutzt werden. Um
weitere Optimierungen vorzu-
nehmen, wird die Umsetzung der
Giefener veganen Lebensmittel-
pyramide in der Praxis aktuell in
einer Studie mit Veganern unter-

sucht. =

Anschrift der Verfasser:

Institut fir alternative und
nachhaltige Ernéhrung (IFANE)
Am Lohacker 2

D-35444 Biebertal

Eine ausfihrliche Literaturliste kénnen Sie
kostenlos per E-Mail an redaktion@ugb.de
unter dem Stichwort ,vegane Lebensmittel-
pyramide” anfordern.

Fachseminar Vegane
Vollwert-Ernéhrung

ZV-03 12.-15.03.2020
Vegane Kichenpraxis

VP-04 03.-05.04.2020
Vegan, vollwertig, késtlich in
der GV - professionell umgesetzt
VG-05 22.-24.05.2020
Vegane Vollwert-Erndhrung
— Theorie und Praxis

VE-09 27.-29.09.2020

Alle Seminare finden im Seminar-
zentrum fifseenblick in D-Edertal
statt. Infos: www.ugb.de/seminare




