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VORWORT

Eine gesunde Erndhrung liefert uns alles, was wir an ,Betriebsstof-
fen” zum Leben bendtigen, und vermeidet moglichst alle Stoffe, die
uns schaden koénnen. Sie ist notwendiger Bestandteil eines gesunden
Lebensstils und in der modernen Medizin die unverzichtbare Basis fur
jegliche erfolgreiche Pravention und Therapie. Optimalerweise dient
eine gesunde Erndhrung auBerdem gleichzeitig unserer Umwelt und
unseren Mitgeschodpfen: Sie verringert die Ausbeutung der Natur,
die Belastung mit Schadstoffen, den Bedarf an industriell gefertigten
Lebensmitteln, den Klimawandel, den Welthunger und das Leid von
Tieren. Immer mehr Menschen wollen sich deshalb aus gesundheitli-
chen und ethischen Griinden vegetarisch oder vegan erndhren.
Langst ist nachgewiesen, dass eine pflanzlich orientierte Ernahrung
gestnder ist als die weit verbreitete moderne westliche Standarder-
nahrung oder ,Zivilisationskost” mit einem Zuviel an Fleisch, tieri-
schem EiweiR, gesattigten Fettsduren, verarbeiteten Kohlenhydraten,
schadstoffbelasteten Lebensmitteln und einem Zuwenig vor allem an
essenziellen Mikrondhrstoffen, sekundaren Pflanzenstoffen oder Anti-

oxidanzien. Vegetarier und Veganer erndhren sich nicht nur gesinder,



sondern pflegen auch meist einen gesundheitsbewussteren Lebens-
stil. Zudem hat sich ihr Ernahrungswissen in den letzten Jahren erfreu-
licherweise dank entsprechender Veréffentlichungen deutlich verbes-
sert. Dennoch stellen wir immer noch fest, dass sich viele Menschen
— auch Vegetarier und Veganer — nicht so gesund erndhren, wie es
ihnen eigentlich moglich ware. Vielfach wissen sie nicht, wie wirklich
,gesunde” Erndhrung tatsachlich zusammengesetzt sein sollte, und
sie nehmen den Zusammenhang zwischen Erndhrung, Umwelt und
Gesundheit nicht ausreichend wahr. Oder sie sind sich nicht bewusst,
dass jede Art von Erndhrung, die auf Dauer falsch betrieben wird, zu
gravierenden Nahrstoffmangeln und zu Krankheiten fuhrt. Eine gute
Erndhrungsplanung und medizinische Diagnostik hilft, solche Mangel-
zustande entweder frihzeitig zu erkennen oder — noch besser — erst
gar nicht entstehen zu lassen.

Aus langjahriger Tatigkeit im arztlichen Alltag und eigenen Erfah-
rungen mit vegetarischen Ernahrungsweisen haben wir gemeinsam
dieses Handbuch zur praktischen Umsetzung einer gesunden vegeta-
rischen oder veganen Ernahrung entwickelt. Wir fihren dabei unser
Wissen und unsere Erfahrungen zusammen: Udo Boéhm beschaftigt

sich als Orthomolekular- und Mikronahrstoffmediziner seit Langem
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mit der Pravention und Therapie von Erkrankungen durch den Einsatz
von Mikrondhrstoffen. Er arbeitete als Praventionsmediziner in einer
grofRen allgemeindrztlichen Praxis, engagiert sich seit vielen Jahren in
der Ausbildung von Arzten und hat zahlreiche Fachbiicher verfasst.
Die ehemalige Leistungssportlerin und Olympiamedaillengewinnerin
Irene Epple-Waigel ist Arztin und lebt seit Jahren vegetarisch. Sie hat
sogar an sich selbst erfahren (siehe Seite 16), dass Nahrstoffméangel
auftreten, wenn man sich nicht optimal ernahrt.

Die Pravention und Behandlung von Ernahrungsfehlern und Nahr-
stoffmangeln sind auch wichtige arztliche Aufgaben und muissen mit
grofRer Sorgfalt und spezifischem Fachwissen vermittelt werden. Die-
ses Handbuch soll dazu beitragen, mégliche Wissens- und Versorgungs-
defizite rund um die vegetarische und vegane Erndhrung zu schlieRen.

Wir haben uns zum Ziel gesetzt, in diesem Buch die vegane und
vegetarische Kost der heute zunehmend Ublichen und negativ besetz-
ten ,westlichen Ernahrung” gegenlberzustellen und konkrete Anre-
gungen zu geben, was berUcksichtigt werden muss, damit sie auch
im Alltag alle Voraussetzungen flr eine ,gesunde” Erndhrung erfillen
kann. Wir moéchten Ihnen mit diesem Buch durch eine gut geplante

Lebensmittelauswahl und gezielte Erganzung von Mikronahrstoffen



die optimierte Umsetzung vegetarischer oder veganer Erndhrung im
Alltag ermoglichen. Dieses Buch enthalt bewusst keine Kochrezepte.
Es soll die Vorteile einer pflanzenorientierten Kost darstellen und
zeigen, wie potenzielle Risiken vermieden werden kénnen. Unsere
konkreten Empfehlungen fir die medizinische Diagnostik bei diesen
Erndhrungsweisen richten sich an Laien und Therapeuten gleicherma-
Ren. Wir hoffen, es gelingt uns, Ihnen mit diesem Buch eine gesunde
vegetarische oder vegane Erndhrung zu erleichtern.

Udo B6hm und Irene Epple-Waigel

W Der e - Lot

1"
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DIE POSITIVEN EFFEKTE
PFLANZENBETONTER KOST

Eine ,gesunde” Erndhrung hat einen hohen Stellenwert fir Gesund-
heit und Leistungsfahigkeit, fir die Vermeidung von Krankheiten und
fir einen glnstigeren Verlauf vieler Krankheiten. Doch was zeichnet
eine ,gesunde” Erndhrung aus? Sie soll eine giinstige Zusammenset-
zung der drei Makronahrstoffe Kohlenhydrate, Fett und EiweiR enthal-
ten und alle notwendigen Mikronadhrstoffe wie zum Beispiel Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente, Fettsduren, Aminosauren, sekun-
dare Pflanzenstoffe und Antioxidanzien in einer méglichst optimalen
Kombination liefern. AuRerdem soll sie moglichst frei sein von Zusatz-
stoffen und Schadstoffen.

Nach dem heutigen Wissensstand wirkt sich jede Kost, die diese
Anspriche nicht erfillen kann, negativ auf die Gesundheit aus. Dies ist
immer dann der Fall, wenn die Erndhrung zu wenig der notwendigen
stoffwechselaktiven Nahrstoffe oder zu viel von unglnstigen Nahr-
stoffen und Zusatzstoffen enthalt. Leider trifft das auf die ,westliche
Standardernghrung” zu, die sich in unserer Wohlstands- und Leistungs-
gesellschaft zunehmend zur ,normalen” Ernahrung entwickelt hat.

Als Hauptprobleme gelten dabei industriell produzierte und verar-
beitete Lebensmittel, die hohe Zufuhr von Fleisch, Fleischprodukten,
Zusatzstoffen, einfachen ,sifen” Kohlenhydraten, gesattigten Fett-
sauren und von zu viel Eiweil bei gleichzeitig erhthtem Risiko fir eine
Unterversorgung mit Mikronahrstoffen. So fehlt es in Deutschland
laut Daten aus verlasslichen Quellen wie dem Robert-Koch-Institut,
dem Bundesinstitut fur Risikobewertung, dem Max Rubner Institut
oder der ,Nationalen Verzehrsstudie 2“ vor allem an Vitamin D, Fol-

saure, Kalzium, Jod und Eisen.”™™



Als ,gesunde” Erndhrung hat sich dagegen ganz allgemein eine regi-
onale und saisonale, moglichst naturbelassene und frisch zubereitete
pflanzenbetonte Kost erwiesen. Nach dieser Definition kann eine gut
geplante und umgesetzte vegetarische oder vegane Kost, bei der wir
auf eine optimale Versorgung mit allen notwendigen Stoffen bedacht
sein missen, sowie die besonders gut untersuchte und generell als
positiv bewertete sogenannte ,traditionelle Kost” (siehe Kasten) zu

den gesunden Ernahrungsformen gerechnet werden.

Was ist traditionelle Ernahrung?

Unter traditioneller Ernahrung versteht man eine vollwertige,
abwechslungsreiche und regionale Kost. Sie umfasst einen
hohen Anteil an GemUse, Friichten, Getreide, Bohnen, Nissen
und Olivendl sowie eine moderate Erganzung an Fisch, weifsem
Fleisch, Honig, Eiern, Milchprodukten und Alkohol. Sie enthalt
wenig rotes Fleisch, wenig Zucker und verhaltnismaRig wenig
Fett. Die Lebensmittel sollten insgesamt moglichst nicht indus-
triell bearbeitet sein sowie frei von Schad- und Zusatzstoffen.
Besonders gut untersucht ist die sogenannte traditionelle
mediterrane Erndhrung (TME). |hr Nutzen ist in vielen Studien
sowohl fur die Pravention als auch flir den Einsatz in der Therapie

eindeutig belegt, wenn sie korrekt auf Dauer umgesetzt wird."s=*3

Wir wollen nur einige wenige Beispiele nennen:
e In der Nurses Health Study sank mit TME das Risiko fur
koronare Herzerkrankung und Schlaganfall um 29 %

und die kardiovaskulare (Herz- und GefaRerkrankungen

>>
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betreffende) Sterblichkeit um 39 % gegenlber einer
typisch westlichen Erndhrung.**

e Eine olivendl- und nussreiche mediterrane Didt senkte in
der PERIMED-Studie das kardiovaskuldre Risiko um etwa
30 % und das Auftreten von Diabetes um 40-52 %.%%
Diese Studie wurde abgebrochen, weil der Vorteil so offen-
sichtlich war.

e Deutliche Erfolge zeigte diese Kost auch in der Sekundar-
pravention bei Menschen, die bereits einen Herzinfarkt
erlitten hatten. Ihr Risiko fir einen erneuten Herzinfarkt
und die kardiale Sterblichkeit nahm um Uber 70 % ab.*®
Auch diese Studie wurde abgebrochen.

e In der Therapie von Diabetes mellitus Typ 2 war mit TME
eine medikamentdse Therapie spater als bei einer fet-
tarmen Diat erforderlich und die Chance deutlich hoher,
einen teilweisen oder vollstandigen Rickgang von Krank-
heitssymptomen zu erreichen.*

e Die Gesamtkrebshaufigkeit und -sterblichkeit nahmen in
einer Metaanalyse aus 12 Studien mit 1,5 Millionen Patien-

ten um 6 % ab.>°

3.1 Der gesundheitliche Nutzen vegetarischer und
veganer Kost
Der Erndhrungswissenschaftler Dr. Markus Keller fasste die wesentli-
chen Punkte fur den gesundheitlichen Nutzen vegetarischer und vega-
ner Kostformen in einem Gutachten zusammen, das im ,veganmaga-

zin” im Oktober 2014 veroffentlicht wurde: ,Das Erkrankungsrisiko fur



Diabetes mellitus Typ 2 ist bei Vegetariern und Veganern um etwa die
Halfte reduziert (-46 % bzw. -49 %), verglichen mit Fleischessern. Dar-
Gber hinaus haben Vegetarier meist niedrigere Blutdruckwerte und
erkranken seltener an Hypertonie als Mischkostler. Studien zeigen, dass
die Herz-Kreislauf-Sterblichkeit bei Vegetariern um etwa 30-35 %, bei
Veganern um etwa 25 % niedriger liegt als bei Omnivoren. (...) In der
Adventist Health Study 2 hatten Lakto-Ovo-Vegetarier ein um 24 % gerin-
geres Risiko fir Tumoren des Gastro-Intestinaltrakts (z. B. Kolonkarz-
inom). Das Gesamt-Krebsrisiko lag bei Lakto-Ovo-Vegetariern um 7 %,
bei veganer Erndhrung um 16 % niedriger, verglichen mit Fleischessern.
Eine Meta-Analyse (7 Studien, etwa 125 000 Teilnehmer) kam zu dem
Ergebnis, dass das Erkrankungsrisiko fur alle Tumorarten bei Vegetariern

um etwa 18 % niedriger war als bei den omnivoren Vergleichsgruppen.”’

Wir kénnen diese Aussagen von Dr. Keller weitgehend bestatigen,

allerdings sollten einige Besonderheiten bertcksichtigt werden:

O Die veganen und vegetarischen Kostformen mussen Ublicher-
weise Uber mindestens finf Jahre eingehalten werden, damit sich
der beschriebene Nutzen zeigt.

© Diese Erndhrungsweisen missen optimal geplant und umgesetzt
werden. Sie mussen alle gesundheitsdienlichen Nahrungsbe-
standteile in ausreichender Menge enthalten und eventuell feh-
lende Stoffe supplementieren, also ersetzen.

© Die Ergebnisse der angeflhrten Untersuchungen gelten grofiten-
teils nurin Verbindung mit einem gesundheitsbewussten Lebensstil.

O Esmissendie Grenzen vegetarischer und veganer Kost im praven-
tiven und therapeutischen Einsatz bericksichtigt werden sowie
im Einzelfall eventuelle medizinisch bedingte Einschrankungen

oder Kontraindikationen.

a
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O Die angefiihrten Daten dlrfen nicht fehl- oder Uberinterpretiert
werden und man darf aus unserer Sicht eine rein vegane Ernédh-
rung nicht einseitig vereinfachend als besonders gesundheitsfor-
dernd und als den vegetarischen oder traditionellen Kostformen
Uberlegen darstellen. Deshalb mussen zur korrekten Beurteilung
verschiedener Kostarten vegetarische, vegane und traditionelle

Erndhrung der ,westlichen” Erndhrung gegentbergestellt werden.

Wenn die oben genannten Faktoren bericksichtigt werden, kénnen
sowohl vegetarische als auch vegane Erndhrung genauso wie eine tra-
ditionelle Ernahrung den gesunden Kostformen zugerechnet werden.
Alle tragen dazu bei, Gesundheit und Leistungsfahigkeit zu erhalten
und leisten einen wichtigen Beitrag zur Heilung kranker Menschen.
Insgesamt scheint es also tatsachlich nicht so wichtig zu sein, wel-
che der ,,gesunden” Kostformen gewahlt wird, wenn sie nur richtig

und konsequent umgesetzt wird.

Vegan essen - fur die Tiere
Wenn man von der ethischen Notwendigkeit einer Kost mit Verzicht auf
alle tierischen Bestandteile Gberzeugt ist, dann ist vegane Erndhrung auf
Dauer die einzige moralisch und medizinisch befriedigende Masnahme.
Eventuell fehlende Mikronahrstoffe missen durch geeignete Nahrungs-
erganzungsmittel (Supplemente) ersetzt werden (siehe Seite 205 ff.).
Wenn bei der Entscheidung fir eine vegane Ernahrung jedoch leis-
tungsfordernde Aspekte oder der Wunsch nach ,Bodyshaping” im
Vordergrund stehen, raten wir wegen der einfacheren Umsetzung zu
einem vegetarischen oder gar traditionellen Lebensstil.
Zudem ist es ja unter rein gesundheitlichen Aspekten durchaus
moglich, zwischen veganen, vegetarischen und traditionellen Kost-

formen zu pendeln.
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Man konnte sich diesbeziglich auch die Aussagen des bekann-
ten Vegan-Kochs Attila Hildmann zu Herzen nehmen, der in seinen
Blchern nicht nur die gesundheitlichen Vorzlige einer veganen Kost
hervorhebt, sondern auch daflr eintritt, dass sie Genuss bringen und
Spal machen soll. Er unterstitzt aus unserer Sicht aber auch einen
gemaRigten Weg bei der Umsetzung gesunder und wohlschmeckender
Erndhrung. In seinem Buch ,Vegan for Fun” schreibt er: , Es geht nicht
darum, unbedingt zu 100 % vegan zu essen, sondern einfach darum,
einen Anfang zu machen. (...) Fiir die eigene Gesundheit erreicht man
schon eine Menge, wenn man nur einen Tag in der Woche vegan isst.” >

Und: , Jedes Tier, jedes Ei, das weniger gegessen wird, ist doch etwas.” >

Kein Nutzen bei schlechter Umsetzung

Es finden sich immer wieder Studien, die keinen besonderen Nut-
zen einer vegetarischen Erndhrung fir die Gesundheit zeigen. Dabei
fallt allerdings auf, dass unglinstige Ergebnisse meist auf eine falsche
Umsetzung dieser Kostform zurtickgehen!

So ergaben sich beispielsweise in Studien von Key bei Tod durch
Erkrankungen der Gehirngefalle, durch Magenkrebs, Darmkrebs, Lun-
genkrebs, Brustkrebs, Prostatakrebs oder alle anderen Griinde kom-
biniert keine signifikanten Unterschiede zwischen Vegetariern und
Mischkostlern.®* Vegetarier hatten aber hohere Homocysteinspiegel
als Nicht-Vegetarier.®*® Homocystein ist ein EiweiRstoff, der auf naturli-
che Weise im Organismus entsteht. Zu hohe Werte deuten auf auf eine
Vitamin-B-Unterversorgung hin und kdnnten das Risiko von Gefal3-
erkrankungen, Osteoporose oder neurologische Erkrankungen wie
Demenz erhohen. In der EPIC-Oxford-Studie®® hatten Vegetarier gegen-
Uber Nichtvegetariern sogar ein deutlich erhéhtes Risiko fur kolorekta-
len Krebs und Ginter®” schreibt, dass in Metaanalysen kein signifikan-

ter Unterschied in der Mortalitdt an Krebs von Darm, Magen, Lunge,
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3.21

Prostata und Brust zwischen Vegetariern und , gesundheitsbewussten”
Nicht-Vegetariern besteht. Er schlieft mit der Aussage, dass Einschran-
kung in der Nahrungszusammensetzung durch Vegetarismus nur ein
Plus sein kann, solange sie nicht zu einem Mangel an Nahrstoffen fihrt.

In Studien von Huang, Jian und Duo Li wird festgestellt, dass vegane
Diat mit niedrigeren HDL-Spiegeln sowie mit hoheren Triglycerid- und
Gesamtcholesterinspiegeln gegenliber Omnivoren verbunden ist und in
Bezug auf die Fettstoffwechselparameter eine ovo-lakto-vegetarische
Diat gunstiger ware.>®#¢ Da Vegetarier und besonders Veganer zudem
niedrige Konzentrationen an Vitamin B, und mehrfach ungesattigten
Omega-3-Fettsduren haben koénnen, kdnnten laut Duo Li sogar das
Thrombose- und Arterioskleroserisiko erhoht sein.®” Auch in der deut-
schen Vegan-Studie fuhrt vegane Diat bei 49,7 % der Veganer zu nied-
rigen Vitamin-B, -Spiegeln und zu erhéhten Spiegeln an Homocystein.*

Zudem haben Veganer ein hohes Risiko flr einen Jodmangel® und
neigen wegen einer haufig niedrigen Kalzium- und Vitamin-D-Zufuhr
zu reduzierter Knochendichte®*. Auch war das Risiko fir Knochenbri-
che bei Fleischessern, Fischessern und Vegetariern in der EPIC-Ox-
ford-Studie ahnlich, aber fur Veganer — die deutlich weniger Kalzium

aufnahmen — erhoht.®

Fazit

Zusammengefasst gilt also, dass eine Erndhrungsform nur dann
gesundheitliche Vorteile hat, wenn sie optimal umgesetzt wird und
alle notwendigen Bausteine einer vollwertigen Erndhrung enthalt. Man
kann mit Sicherheit sagen, dass die Vorteile einer vegetarischen oder
veganen Erndhrung die potenziellen Risiken Uberwiegen, wenn die
oben genannten Voraussetzungen erfillt sind, die Umsetzung im All-
tag gut organisiert ist und die ab Seite 112 ff. beschriebenen kritischen
Mikronahrstoffe gegebenenfalls Uber Supplemente zugeflihrt werden.



3.3 Gesundheitsbewusster Lebensstil ziahlt

Menschen, die Wert auf bewusste Ernahrung legen, achten Ublicher-
weise auch auf einen gesunden allgemeinen Lebensstil und alle Ernah-
rungsformen zeigen ihren optimalen Nutzen tatsachlich vor allem in
Verbindung mit einem gesundheitsbewussten Lebensstil. Dies gilt
natdrlich auch fir vegetarische und vegane Erndhrung.

So haben in der EPIC-Oxford-Studie sowohl Vegetarier als auch
nicht-vegetarisch lebende Gesundheitsbewusste eine geringere
Gesamtsterblichkeit. Das ist aber vor allem auch durch wenig Rau-
chen und hoéhere korperliche Aktivitat, nicht durch die Erndhrung
allein bedingt.’® Auch die relative Verringerung der Herz-Kreis-
lauf-Sterblichkeit bei Vegetariern im Vergleich zu gesundheitsbe-
wussten Nicht-Vegetariern kann nur zum Teil durch das Vermeiden
von Fleisch erklart werden.®’

Um den Wert einer Kombination aus ,natirlicher” gesunder Erndh-
rung und gesundheitsforderndem Lebensstil zu beurteilen, werden
verschiedene Langlebigkeitsprojekte durchgefihrt in Gegenden, die
daflr bekannt sind, dass ihre Bewohner gesinder und langer leben
als die Menschen in der Umgebung. Zu den gut untersuchten Regio-
nen, wo Menschen eine hohere Lebenserwartung haben, zahlen z. B.
Vilcabamba in Ecuador (das Tal der Langlebigen), die Insel Okinawa in
Japan, die Heimat der Hunza in Nordpakistan, aber auch die Dorfer
Orroli in Sardinien und Campodimele in Suditalien. Erstaunlich dabei
ist, dass Uberall im Wesentlichen die gleichen Voraussetzungen sowie
eine Kombination aus weitgehend naturbelassener Erndhrung und
einem moglichst natirlichen Lebensstil vorzufinden sind.

Die Menschen leben traditionell, haben ein intensives Sozialleben und
arbeiten viel. lhre Erndhrung ist reich an verschiedenen frischen, regio-
nalen pflanzlichen Lebensmitteln, arm an Fett und ,,sGRen” Zuckern und
auf die Dauer eher unterkalorisch — und sie essen alle soweit verfligbar
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DIE VERSORGUNG MIT ESSENZIELLEN
NAHRSTOFFEN

Wie schon erwahnt, ist es fir die Gesundheit wichtig, den Kérper mit
den richtigen Nahrstoffen in der richtigen Menge zu versorgen. Dabei
handelt es sich um:

—h

. Makronahrstoffe
2. Mikronahrstoffe

Makronahrstoffe

Als Makronahrstoffe bezeichnet man Kohlenhydrate, Fette und
Eiweil. Sie dienen in erster Linie der Versorgung mit Energie und sind
deshalb lebensnotwendig. Grundsatzlich benoétigen wir zur optimalen
Versorgung unseres Kdrpers ein ausgewogenes Verhaltnis dieser drei
Stoffgruppen. Allerdings streiten sich Experten immer wieder dariber,
wie dieses Verhaltnis zu definieren ist. Wir empfehlen die folgende
Verteilung der Makronahrstoffe, die sich an den Richtwerten fir die
Nahrstoffzufuhr der deutschsprachigen Erndhrungsgesellschaften, zu
denen auch die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung gehort, orien-

tiert. Sie werden als D-A-CH-Referenzwerte bezeichnet:"*

O Anteil der Kohlenhydrate tiber 50 %: In der Natur sind Kohlenhy-
drate in nennenswerten Mengen nur in pflanzlichen Lebensmitteln
enthalten. Man unterteilt die Kohlenhydrate in einfache Kohlenhy-
drate (wie in Zucker und Weilmehl) und komplexe Kohlenhydrate,
die in starke- und ballaststoffreichen Lebensmitteln enthalten sind.
Einfache Kohlenhydrate in Form von ,freien” Zuckern (siehe Seite
101 und 176), die vom Organismus schnell aufgenommen werden,
sollten laut Weltgesundheitsorganisation WHO zugunsten von



komplexen Kohlenhydraten auf 5 bis 10 % der Gesamt-Energieauf-
nahme beschrankt werden.™" Das ist mit vollwertiger traditionel-
ler, vegetarischer und veganer Erndhrung bei einem weitgehenden
Verzicht auf kiinstliche Zucker gut umsetzbar.

Anteil der Fette 30 bis 35 %: Fette sind in pflanzlichen und tie-
rischen Lebensmitteln in unterschiedlicher Qualitat enthalten.
Sie werden aufgrund ihres Gehalts an , gesattigten” und ,unge-
sattigten” Fettsduren unterschieden. Fette mit hohem Anteil an
gesattigten Fettsduren wie sie beispielsweise in Wurst und ver-
schiedenen anderen tierischen Produkten vorkommen, sollten
vermieden werden zugunsten von kalt gepressten pflanzlichen
Fetten und von Fischfetten mit einem groéReren Anteil an ,einfach
und mehrfach ungeséattigten” Fettsauren. Die Gesamtaufnahme
an gesattigten Fetten sollte auf hochstens 10 % der Gesamt-
Makronahrstoffaufnahme begrenzt werden. Kinstlich erzeugte
Transfettsauren sollten generell vermieden werden und auf kei-
nen Fall mehr als 1% der Erndhrung betragen.

Transfettsauren

Bei den Transfettsauren handelt es sich um Fettsduren, die vor
allem bei der industriellen Hartung von Pflanzenfetten entste-
hen und in teilgeharteten Fetten vieler Fertiggerichte, wie in
Pizza, frittierten Kartoffelprodukten, Back- und StRwaren ent-
halten sind."® Auch die Transfettsduren sind ein Grund dafur,
weshalb wir empfehlen, moglichst auf verarbeitete Lebens-

mittel zu verzichten.
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Ab Seite 135 ff. finden Sie zur Vertiefung dieses Themas eine detail-
lierte Aufstellung der verschiedenen Fette in der Nahrung, ihrer
gesundheitlichen Bedeutung und der optimalen Zusammensetzung
der Fettzufuhr.

O Anteil an Eiweil} ca. 10 bis 15 %: Die D-A-CH-Referenzwerte emp-
fehlen eine tagliche Proteinzufuhr von 0,8 g/kg Kérpergewicht, die
etwa 10 % Proteinanteil in der Nahrung entspricht, halten aber 15 %
noch fur akzeptabel. Eiweile sind sowohl in pflanzlichen als auch in
tierischen Lebensmitteln enthalten. Sie sind unterschiedlich zusam-
mengesetzt, und zwar aus den sogenannten Aminosauren. Man
sollte bei der Zufuhr auf hochwertiges EiweiR mit einem hohen
Anteil an essenziellen Aminosduren achten. Sie sind lebensnotwen-
dig und der Organismus kann sie nicht selbst herstellen. Da sie vor
allem fir den Aufbau der Muskeln unverzichtbar sind, werden sie
auch als aufbauende oder ,,anabole” Aminosduren bezeichnet.

Tierische EiweifRe werden zu 94-98 % vom Korper verdaut und

aufgenommen, pflanzliche Eiweile zu 75-85 %."”

Makronahrstoffe dienen dem Koérper vor allem als Material fur die
Energiegewinnung, als Baustoffe fir den Aufbau von Kérperstrukturen
wie beispielsweise der Muskulatur und als Grundstoffe fir sonstige
lebensnotwendige Substanzen wie Hormone oder Vitamin D sowie fir

einige Mikronahrstoffe wie Fettsdauren und Aminosauren.



Die Qualitat des EiweiBBes zahlt

Friher wurde fir die Bestimmung der Eiweifqualitat die
Methode der ,biologischen Wertigkeit” verwendet. 1991 emp-
fahlen die Food and Agriculture Organisation der Vereinten
Nationen FAO und die WHO, die EiweiRqualitat von Lebens-
mitteln nach dem PDCAAS (Protein Digestability Corrected
Amino Acid Score) zu berechnen.™ Er berlcksichtigt neben der
limitierenden Aminosdure auch die Verdaulichkeit eines Nah-
rungsproteins. Dass pflanzliche Lebensmittel dabei nicht hinter
tierischen zurlickstehen, zeigt folgende Ubersicht mit einigen
PDCAAS-Werten von Nahrungsproteinen:"

Ei 1.0 Kartoffel 0,6
Kuhmilch 1.0 Reis 0,6
Molkeeiweild 1.0 Mais 0,5
Sojamehl 1,0 Weizen 0.4
Rindfleisch 0.9 Bohnen 04

Demnach haben Milch-, Ei- und Sojaproteine den hdchstmogli-
chen PDCAAS-Wert von 1,0 und liegen damit hoher als Fleisch
und die genannten pflanzlichen EiweiRe. Wenn aber pflanzliche
Lebensmittel vielseitig miteinander kombiniert werden, steigt
der PDCAAS an. Vertiefende Informationen zum Thema Eiweif
finden Sie ab Seite 145 ff.

Die DGE sieht den PDCAAS derzeit als Zwischenlésung fir
die Beurteilung der Proteinqualitat. Im Jahre 2013 empfahl
die Food and Agriculture Organisation der Vereinten Nationen
(FAOQ) kunftig eine noch zuverladssigere Methode zur Erfassung
der Proteinqualitat, den DIAAS (Digestible Indispensable Amino
Acid Score), zu verwenden.?°
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5.1

DIE RISIKEN VEGANER UND
VEGETARISCHER ERNAHRUNG

Auch eine vegetarische oder vegane Erndhrung ist nicht ohne Risi-
ken. Im Vordergrund stehen dabei Nahrstoffmadngel durch schlechte
Planung. Gesundheitliche Nachteile entstehen moglicherweise auch
durch unglnstig wirkende pflanzliche Inhaltsstoffe, Nahrungsmittel-

unvertraglichkeiten, Allergien oder Essstérungen.

Uberversorgung mit Nihrstoffen

Das Risiko einer gesundheitsschadigenden Uberversorgung mit Makro-
nahrstoffen ist bei ausgewogener, moglichst naturbelassener pflanzen-
basierter Kost geringer als mit unserer iblichen modernen Zivilisations-
kost, die wegen des hohen Gehalts an ,leeren” Kalorien immer haufiger
zu Ubergewicht und chronischen , Zivilisationskrankheiten” fiihrt.

Eine Uberversorgung mit Mikronahrstoffen bei vegetarischer oder
veganer Erndhrung — ohne die zusatzliche Einnahme von Nahrungs-
erganzungsmitteln — haben wir personlich beim Spurenelement
Selen durch den UbermaéRigen Verzehr von Paranissen erlebt (siehe
Erfahrungsbericht Epple-Waigel). Paranisse enthalten im Vergleich
zu anderen Lebensmitteln mit Abstand die hochsten Selenmengen
(siehe Seite 17 und 129 f.). Zuviel Selen fuhrt zu akuten oder chroni-
schen Vergiftungserscheinungen wie Haarausfall, brichigen Finger-
nageln, Hautveranderungen, Knoblauchgeruch im Atem, Storungen
des Nervensystems, Ubelkeit, Erbrechen, Durchfillen, Leberschiden,
Mudigkeit und Reizbarkeit.

Auch kann es zu gesundheitsgefahrdenden Uberdosierungen beim
Spurenelement Jod durch Meeresalgen mit hohen Jodgehalten kom-
men (siehe Seite 134 f.).



5.2 Nahrstoffmangel
Das Risiko von Nahrstoffmangeln steigt bei einseitiger Ernahrung.
Auch in Zeiten mit erhéhten Anforderungen an den Stoffwechsel ist
der Bedarf an Nahrstoffen, insbesondere Mikronahrstoffen, erhoht

und eine ausreichende Versorgung erschwert. Hierzu gehoren:

Schwangerschaft und Stillzeit
Kindheit, Jugend und Alter
Leistungssport

chronische Stressbelastungen
chronische Krankheiten

Operationen

0000000

Stérungen im Magen-Darm-Trakt wie Resorptionsstérungen oder
chronischer Durchfall

Einnahme von Medikamenten

o O

Diten, wie sie bei Ubergewicht, Allergien und anderen

Krankheiten zum Einsatz kommen

Auf einige dieser Situationen gehen wir spadter noch ein.

Bei ausgewogener vegetarischer Erndhrung ist die Versorgung mit
Makronahrstoffen normalerweise ausreichend. Allerdings wurden in
der Vergangenheit besonders bei Veganern haufig die Zufuhrempfeh-
lungen fiur Protein und Nahrungsenergie nicht erreicht und sie hatten
relativ hdufig Untergewicht (siehe Seite 49 f.).

Eine zu ballaststoffreiche vegane Kost beeintrachtigt im Sauglings-
und Kleinkindalter eine ausreichende Versorgung mit Proteinen und
Nahrungsenergie.”?¢

Es gibt zahlreiche Mikronahrstoffe, bei denen es ganz generell bei
einschrankenden Kostformen — also auch bei Didten zum Abneh-
men — leicht zu einer Unterversorgung kommen kann. Jede Fehl- und
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6.1

VEGETARISCHE UND VEGANE
ERNAHRUNG IN BESONDEREN
LEBENSPHASEN

Im Lauf eines Lebens gibt es viele verschiedene Situationen, die eine
besondere Sorgfalt bei der Erndhrung erfordern. Dazu zahlen Schwan-
gerschaft und Stillzeit, Kindheit, Wachstum und Altern sowie leistungs-
orientierter Sport oder das Auftreten chronischer Erkrankungen. Aus
medizinischen Grinden muss die vegetarische und vegane Erndhrung
in diesen Lebensphasen genau analysiert und angepasst werden,

damit es nicht zu einem Nahrstoffmangel kommt.

Schwangerschaft, Stillzeit, Kindes- und Jugendalter
Zweifellos erfordert jede Erndhrungsform — unabhangig davon, ob
vegetarisch oder nicht — in Schwangerschaft, Stillzeit, Sauglings-,
Kleinkind-, Kindes- und Jugendalter ganz besondere Sorgfalt und
VorsichtsmalRnahmen.

Eine vegetarische, pflanzenbasierte Erndhrungist bereits bei Kindern
mit einem geringeren Risiko von Ubergewicht und auch im Erwachse-
nenalter mit einem selteneren Auftreten von Ubergewicht und seinen
Folgeerkrankungen verbunden.”s""7

Allerdings war in einer vom [IFANE-Institut durchgefihrten
Online-Befragung von 1140 vegetarisch und vegan ernahrten Kindern
und Jugendlichen (erste Phase der VeChi-Studie 2016) ein hoher Anteil
von etwa einem Achtel der Kinder unter zwei Jahren zu leicht und ein
Sechstel der Kinder unter zwei Jahren war zu klein fir ihr Alter. Ein
Viertel bis ein Funftel der Kinder und Jugendlichen Uber zwei Jahren
hatten einen BMI, der unter der 10. Perzentile lag. Sie waren somit

kleiner und leichter als 90 Prozent aller Gleichaltrigen.”®



Auch in einer Ubersichtsarbeit aus dem Jahre 2016 zu Studiener-
gebnissen aus Europa und Nordamerika stellen Keller und Mller fest,
dass vegetarisch und vegan erndhrte Kinder dazu neigen, leichter und
kleiner zu sein. lhre Versorgung mit Nahrungsenergie, Makronahr-
stoffen, Vitaminen und Mineralstoffen war oftmals glinstiger als bei
gleichaltrigen, nicht vegetarischen Kindern. Dagegen bestanden bei
Vitamin B, Zink, Kalzium, Eisen und Vitamin D hadufiger Versorgungs-
mangel. ,Aufgrund der unzureichenden Studienlage besteht erhebli-
cher Forschungsbedarf zu den Auswirkungen einer vegetarischen und
veganen Erndhrung im Kindesalter”, so die Autoren.”®

Die DGE halt eine lakto-ovo-vegetarische Ernahrung mit optimier-
ter Nahrstoffzufuhr fir gesunde Menschen fir geeignet, fugt aber
hinzu, dass in Schwangerschaft, Stillzeit, Sduglings- und Kleinkindalter
,besondere Sorgfalt” notwendig ist.® Ob auch eine rein vegane Kost
in den frihen Lebensphasen empfehlenswert ist, wird jedoch hierzu-
lande sehr kontrovers diskutiert.

Die BeflUrworter veganer Erndhrung berufen sich meist auf die
US-amerikanische Academy of Nutrition and Dietetics, nach eigenen
Angaben die weltgréflte Organisation von Erndhrungsfachleuten. Sie
schreibt in ihrem aktuellen Positionspapier aus dem Jahr 2016, dass sach-
gerecht geplante vegetarische und vegane Ernahrungsformen gesund
sind und gesundheitliche Vorteile in der Vorbeugung und Behandlung
bestimmter Erkrankungen bieten kdnnen. Diese Ernahrungsformen
seien fir alle Lebensphasen geeignet, auch fir Schwangerschaft, Still-
zeit oder friihes Lebensalter® Dabei ist zu beriicksichtigen, dass in
den USA die zusatzliche Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln
oder von Lebensmitteln, die mit Mikronahrstoffen angereichert sind,
selbstverstandlich und weit verbreitet ist. So kann eine unzureichende

Nahrstoffversorgung durch Erndhrung oft ausgeglichen werden.
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Die Canadian Pediatric Society sagt in einer Stellungnahme aus dem
Jahre 2010, dass sich Kinder und Jugendliche mit richtig geplanten und
supplementierten vegetarischen Erndhrungsformen gut entwickeln.
Sie weist jedoch darauf hin, dass eine ausreichende Zufuhr bestimmter
Nahrstoffe bei sehr restriktiven und strikt veganen Kostformen beson-
derer Aufmerksamkeit und auch der erganzenden Néhrstoffversor-
gung bedarf. Kinder und Jugendliche sollten bei strikt veganer Ernah-
rung einer ,klinischen Ernahrungsberatung” zugewiesen und sorgfaltig
hinsichtlich Wachstum und Entwicklung Gberwacht werden '

Was zu wenig Vitamin B, ,anrichten kann

Durch einen Mangel an Vitamin B, drohen schwerwiegende
und teilweise bleibende neurologische Schaden 83184

Auf einer Tagung der Sachsisch-Thiringischen Gesellschaft
fur Kinder- und Jugendmedizin in Gera 2014 berichteten Arzte
der Universitatskinderklinik Jena vom Fall eines zweieinhalb-
jahrigen Jungen mit Atemnot, schwerer Blutarmut und mas-
siver Gehirnschadigung durch einen Vitamin-B,,-Mangel. Der
Junge konnte nur durch eine mehrwochige Intensivtherapie
mit maschineller Beatmung gerettet werden. Es blieben aber
einige motorische und geistige Schaden bestehen. Die Mutter
hatte sich wdhrend der Schwangerschaft und Stillzeit strikt
vegan ernahrt. Das Kind war ein Jahr lang ausschlieRlich gestillt
worden und hatte danach nur vegane Beikost erhalten.'®

Dies ist kein Einzelfall, auch in friheren Veroffentlichun-
gen wurde immer wieder Uber schwere Vitamin-B _-Mangel-
zustande bei Kleinkindern mit schweren Schadigung der kor-
perlichen und Hirnentwicklung berichtet.'®6-18



In ihrem aktuellen Positionspapier aus dem Jahre 2016 schreibt die
Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE): ,Fur Schwangere, Stil-
lende, Sduglinge, Kinder und Jugendliche wird eine vegane Erndhrung
von der DGE nicht empfohlen. Wer sich dennoch vegan erndhren
mdchte, sollte dauerhaft ein Vitamin-B -Préparat einnehmen, auf
eine ausreichende Zufuhr v. a. der kritischen Nahrstoffe achten und
gegebenenfalls angereicherte Lebensmittel und Nahrstoffpraparate
verwenden. Dazu sollte eine Beratung von einer qualifizierten Ernah-
rungsfachkraft erfolgen und die Versorgung mit kritischen Nahrstof-
fen regelmalig arztlich Gberprift werden”. Als kritischster Nahrstoff
wird Vitamin B, benannt, auRerdem Protein, Omega-3-Fettsauren,
Vitamin D, Vitamin B,, Kalzium, Eisen, Jod, Zink und Selen. Die DGE
begriindet ihre Position mit dem erhéhten Risiko fiir Nahrstoffdefizite
und Gesundheitsstorungen durch einen volligen Verzicht auf tierische
Lebensmittel.’®

Das Netzwerk ,Gesund ins Leben — Netzwerk Junge Familie” ist
ein Zusammenschluss medizinischer und wissenschaftlicher Fachge-
sellschaften, Berufsverbande und Institutionen und ein Bestandteil
des Nationalen Aktionsplans ,IN FORM — Deutschlands Initiative fur
gesunde Erndhrung und mehr Bewegung” der Bundesregierung. Auch
dieses Netzwerk warnt bei veganer Erndhrung wahrend der Schwan-
gerschaft vor ,ernsthaften gesundheitlichen Risiken, insbesondere
fir die Entwicklung des kindlichen Nervensystems”. Wahrend der
Schwangerschaft sei ,eine ausreichende Nahrstoffversorgung auch
bei sorgfaltiger Lebensmittelauswahl nicht moglich” und erfordere
L,immer eine spezielle medizinische Beratung und die zusatzliche Ein-
nahme von Mikronahrstoffsupplementen”*°

Bei veganer Kost im Sauglings- und Kleinkindalter sehen das Netz-
werk und beispielsweise auch die Autoren Prell und Koletzko ebenfalls
immer die Notwendigkeit fir eine gezielte arztliche Betreuung und
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FUr jeden kritischen

Nahrstoff haben wir fir Sie

Lebensmittel mit hohen

Gehalten zusammengestellt.

12

7 KRITISCHE MIKRONAHRSTOFFE

Wir wollen Ihnen nun die ,Risiko“-Mikronahrstoffe genauer vorstellen,
also jene unverzichtbaren Substanzen, die Vegetariern und Veganern
oft fehlen. Fur jeden kritischen Nahrstoff haben wir fir Sie Lebensmit-
tel mit hohen Gehalten zusammengestellt. Die Tabellen enthalten im
oberen Teil pflanzliche Produkte — soweit entsprechende Lebensmittel
vorhanden sind. Dann folgen in der Mitte Milchprodukte, Eier und Fisch
sowie im unteren Teil andere tierische Lebensmittel zum Vergleich. So
konnen Sie sich auf einfache Weise ein Bild davon machen, wie Sie
welche Mengen der einzelnen Mikronahrstoffe zufiihren kénnen.

Die Werte fir den Gehalt an Mikronahrstoffen unterscheiden sich in
der Literatur, denn sie hdngen von der jeweiligen Unterart, dem Anbau-
ort und der Zubereitungsart ab. Die Werte beziehen sich auf die ver-
zehrfertige, also gekochte, gegarte oder gebratene Form bei Fleisch,
Fisch, Ei, Hilsenfrichten und Getreiden. Bei allen anderen pflanzli-
chen Lebensmitteln werden die Werte fir die rohe Form angegeben.
Soweit nicht anders vermerkt, basieren die Mikronahrstoffwerte auf
dem Bundeslebensmittelschlissel oder wurden den Nahrstofftabellen
des amerikanischen Landwirtschaftsministeriums entnommen 22222
Der angegebene Tagesbedarf entspricht den ,D-A-CH-Referenzwer-
ten fur die Nahrstoffzufuhr” und damit auch den Zufuhrempfehlun-
gen der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung (DGE).?2722> Wir haben
jeweils die Werte flr Erwachsene ab 19 Jahren mit Ausnahme von

Schwangerschaft und Stillzeit angegeben.



Essen Sie immer abwechslungsreich!

Die Tabellen sollen Sie nicht zu einer einseitigen Erndhrung ver-
flhren, indem Sie ab jetzt nur noch die Lebensmittel mit den
hochsten Werten wahlen. Die aufgeflihrten Nahrungsmittel
dienen lediglich als Beispiele fuir den unterschiedlichen Gehalt
an Mikrondhrstoffen in pflanzlichen und tierischen Lebensmit-
teln. Sie kdnnen Hinweise geben, ob und in welcher GrolRen-
ordnung pflanzliche Lebensmittel die einzelnen Risiko-Mikro-

nahrstoffe enthalten.

71 VitaminB,,
Vitamin B, ist beteiligt an der Funktion vieler Enzyme und beispiels-
weise notwendig fir die Blutbildung sowie fir den Nerven- und den
Knochenstoffwechsel. Eine Unterversorgung kann unter anderem
zu Stérungen der Sehkraft, zu vorzeitigem Knochenabbau sowie zu
schweren neurologischen Schdden fahren. Der Tagesbedarf betragt
laut DGE 3 pg.

Der tagliche Vitamin-B_-Bedarfistim Vergleich zu anderen Vitaminen
relativ gering. Das kommt daher, dass Vitamin B, zum Teil im Darm wie-
der ruickresorbiert wird und dass in der Leber groRere Mengen an Vita-
min B, gespeichert sein kdnnen. Trotzdem mussen Veganer regelmaRig
Vitamin B,, erganzen, weil es sonst besonders bei erhohtem Bedarf oder
bei Resorptionsstorungen schnell zu Versorgungsengpassen kommt,
die sich zum Beispiel an erhthten Homocysteinspiegeln zeigen.

Vitamin B, kommt in der Natur in aktiven Varianten sowie in Form
verschiedener vom Menschen nicht verwertbarer »Vitamin-B -Ana-

loga” vor (siehe Seite 116) und kann im Kérper gespeichert werden.

113



14

Es wird nur von Bakterien und anderen Mikroorganismen gebildet. In
seiner aktiven Form ist es vor allem in Fleisch und in Milchprodukten
enthalten. In Spuren kann man es auch auf Pflanzen finden, die inten-
siven Kontakt mit Vitamin-B,-bildenden Bakterien haben. Die heute
verwendeten pflanzlichen Lebensmittel enthalten aber Gblicherweise
keine nennenswerten Mengen an aktivem Vitamin B,.. Ubrigens: Das
vom Menschen im Dickdarm durch Bakterien produzierte Vitamin B,,
wird nicht resorbiert und ist deshalb nicht nutzbar.

Lebensmittel mit hohem Vitamin B , Gehalt (Tagesbedarf
Erwachsene 3 ug)

Lebensmittel Menge (1g/100 g)

Pilze (Champignons) 0,10
Sauerkraut (fermentiert) 0,00-0,10 Vegan
Tempeh (fermentiertes Soja) 0,14
Ei 1,50
Emmentaler 3,10
Veggie
Vollmilch 0,40
Joghurt 0,40
Hering 8,90
Forelle, gerauchert 4,50
Mischkostler
Renke 2,90
Rinderleber 46,90
Die in dieser Tabelle gelisteten Lebensmittel-Beispiele dienen lediglich der Information und sollen
Sie nicht zu einer einseitigen Erndhrung verleiten, indem Sie ab jetzt nur noch Lebensmittel mit den
héchsten Werten wahlen. Essen Sie so abwechslungsreich wie moglich.




Es findet sich in malRgeblichen Studien sogar unter Supplementierung
von Vitamin B, langfristig bei ungefdhr der Halfte der Veganer ein
signifikantes Vitamin-B,_-Defizit. Das kann als Zeichen dafir gewertet
werden, dass die Supplementierung nicht ausreichend ist. Bei fehlen-
der B,,-Ergénzung oder bei Stérungen der Darmfunktion steigt das
Defizit sogar bis auf Gber 80 % an. Bei 38,1 % der Veganer kommt es
auch zu einer durch den Vitamin-B, -Mangel geférderten Homocystei-
nerhohung, die als Risikofaktor fir Herz-Kreislauf- und neurodegene-
rative Erkrankungen sowie fir Osteoporose gilt.?2672%

Mit veganer Kost und eventuell auch mit einer nicht optimalen
lakto-ovo-vegetarischen Erndhrung ist eine ausreichende Versor-
gung mit Vitamin B, nicht méglich, weil es keine entsprechen-
den Nahrungsquellen gibt. Eine Supplementierung mit Vitamin B,
sowie regelmdRige Kontrollen der Vitamin-B, -Blutspiegel sind also
unbedingt notwendig.

Wichtig: Neugeborene und gestillte Kinder von veganen Muttern
verflgen nicht Gber gréRere Vitamin-B, -Vorrate und entwickeln ohne
Supplementierung schnell einen Vitamin-B, -Mangel (siehe Seite 92).

In industriellen Anlagen werden heute Mikro-Algen-Kulturen
gezlichtet wie die Chlorella vulgaris, deren Produkte aktives Vitamin
B,, (vor allem als Cyanocobalamin) in relevanten Mengen von bis zu
3 ugin einer Portion mit 3 g enthalten. Allerdings sind diese Préparate
derzeit im Verhdltnis zu den bisherigen B -Prdparaten relativ teuer
und stellen daher meist keine echte Alternative dar.

Eventuell kdnnten Veganer, deren Magendarmtrakt optimal funktio-
niert, bei konsequent gesundem Lebensstil kleinere Mengen an Vitamin
B,, aus nicht gereinigter und schonend zubereiteter frischer regionaler
pflanzlicher Kost aufnehmen, wenn diese nachhaltig auf nicht indust-
riell bearbeiteten, bakterien- und kobaltreichen Béden erzeugt wurde

—und wenn Veganer Bakterien nicht zu tierischen Lebewesen zahlen.
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Seit Kurzem gibt es auf dem Markt eine europaische Queckenwurzel
als Fertigprodukt, die in Symbiose mit B _-produzierenden Bakterien
lebt und einen hohen Gehalt an aktivem, pflanzlich gebundenem Vita-
min B,, haben soll.

Vitamin-B, -Analoga: Lassen Sie sich nicht tauschen

Viele Veganer fallen irrefihrender Werbung zum Opfer und
denken, sie koénnten ihren B, -Bedarf mit Vitamin-B _-Analoga
decken. Doch dabei handelt es sich um Vitamin B, -ahnliche
Verbindungen mit abweichenden Eigenschaften beziehungs-
weise um nicht verwertbare Pseudo-Vitamin-B -Molekule.
Einige natlrlich vorkommende Makro-Algen enthalten Vita-
min-B, -Analoga, beispielsweise Nori- und Dulsearten in Men-
gen von 0,3-0,4 ug pro Portion (1 Portion = 3 g), von denen
aber beim Menschen nicht nachgewiesen ist, dass sie als akti-

ves Vitamin B, wirken konnten.23¢

7.2 VitaminD,
Vitamin D, hat hormonelle Funktionen und wird zum Beispiel im Immun-
und Entzidindungssystem bendtigt sowie flr die Knochenbildung, das
Hautwachstum und die Funktion von Nervensystem, Nieren, Bauch-
speicheldrise und BlutgefdRen. Ein stdrkerer Vitamin-D,-Mangel fihrt
zu Rachitis. Vitamin D ist also eine sehr wichtige Substanz im menschli-
chen Stoffwechsel. Der Tagesbedarf liegt mindestens bei 20 ug, meist
aber héher. Er hangt sehr stark von den auf Seite 162 im Kapitel zur Dia-
gnostik beschriebenen Blutspiegeln ab. Je niedriger diese Spiegel sind,
um so hoher ist der Vitamin-D-Bedarf. Deshalb entscheidet bei Vitamin

D im Einzelfall der Blutspiegel Gber die notwendige Vitamin-D-Zufuhr.



Der Kérper kann unter glinstigen Bedingungen bis zu 80 % seines
Bedarfs selbst herstellen. Dazu ist Sonnenlicht nétig. In unseren Brei-
ten bekommen wir davon aber in der Regel nur im Sommer genug ab,
weil sich zwischen Oktober und April unser Leben meist fast komplett
drinnen abspielt. Die restlichen 20 % mussen auch dann Gber die Nah-
rung oder Supplemente zugefiihrt werden.

Nur tierische Lebensmittel und einige Milchprodukte enthalten
Vitamin D, in nennenswerten Mengen. Allerdings findet sich in einigen
Pilzen das Provitamin D,, das durch Sonnenstrahlung zundchst in das
weniger effektive Vitamin D, (Ergocalciferol) und dann weiter in Vita-
min D, umgewandelt wird. Kohl und Spinat enthalten entgegen man-
chen Aussagen kein Vitamin D,.

Lebensmittel mit hohem Vitamin-D-Gehalt (Tagesbedarf
Erwachsene 20 ug)

Lebensmittel Menge (in ug/100 g)

Pflanzliche Lebensmittel - Vegan
Ei 2,78
Hartkase (z. B. Gouda, Edamer, 0,50-1,10
Emmentaler) .
Veggie
Vollmilch 0,09
Joghurt (3,5%) 0,06
Forelle 19,00
Mischkostler
Schweinefleisch 1,30

Die in dieser Tabelle gelisteten Lebensmittel-Beispiele dienen lediglich der Information und sollen
Sie nicht zu einer einseitigen Erndhrung verleiten, indem Sie ab jetzt nur noch Lebensmittel mit den
hochsten Werten wahlen. Essen Sie so abwechslungsreich wie moglich.
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Vegetarisch oder vegan - aber richtig!

Auch erfahrene Arzte kommen leicht ins Schwimmen, wenn es um kon-
krete Fragen geht, ob vegetarisch oder gar vegan im vorliegenden Fall
empfehlenswert ist. Was muss beachtet werden, was ist z. B. in der
Schwangerschaft, bei Vorerkrankungen und worauf muss man aufpas-
sen? Fragen Uber Fragen zu einem Thema, das inzwischen viele Mil-
lionen Menschen betrifft. Mit der Entscheidung, kein Fleisch, keinen
Fisch und im Extremfall eben auch keine Milch, Eier und Kase mehr
zu essen, kann es durchaus zu schwerwiegenden Problemen kommen,
vor allem, wenn sie mit einer leichtfertigen Ernahrungsweise einher-
geht. Dr. med. Udo B6hm und Dr. med. Irene Epple-Waigel haben alles
zusammengetragen, was hier relevant erscheint, und sowohl Vorziige
als auch Risiken aus drztlicher Sicht grindlichst durchleuchtet. Heraus-
gekommen ist ein informatives Buch Uber gesunde, pflanzenbasierte
Ernahrungsweisen, das Laien und Fachkrdfte fachgerecht informiert
und mit verbreitetem Halbwissen aufraumt. Gleichermafen bietet das
Buch wertvolle Hilfe dabei, fernab verwirrender und widersprtchli-
cher Ernahrungstrends die eigene Erndhrung gesund und vollwertig zu

gestalten sowie Fehler zu vermeiden.

BECKER

JOEST

VOLK

VERLAG

www.bjvv.de ISBN 978-3-95453-143-1



Udo B6hm Dr. med.

Vegetarisch & Vegan Aber richtig!
Vorteile und Risiken Erndhrungswissen
fir Vegetarier und Veganer sowie fir die
medizinische Erndhrungsberatung

220 Seiten, geb.
erschienen 2017

) bestellen

Mehr Bucher zu gesund leben und gesunder Ernéhrung
www.unimedica.de



https://www.unimedica.de/Vegetarisch-Vegan-Aber-richtig-Udo-Boehm-Dr-med/b22693/partner/leseprobe
https://www.unimedica.de/Vegetarisch-Vegan-Aber-richtig-Udo-Boehm-Dr-med/b22693/partner/leseprobe
https://www.unimedica.de/Vegetarisch-Vegan-Aber-richtig-Udo-Boehm-Dr-med/b22693/partner/leseprobe
https://www.unimedica.de/action.php?action=buy_now&books_id=22693&partner=leseprobe
https://www.unimedica.de/action.php?action=buy_now&books_id=22693&partner=leseprobe
https://www.unimedica.de/partner/leseprobe

