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haben sich vor Kurzem fir eine
vegane Lebensweise entschieden
oder sind sich noch nicht sicher?
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wWas wird unter
einer veganen Eméhrunﬁ verstanden?

Der Veganismus ist eine Erndhrungsweise, die immer mehr an Beliebtheit gewinnt.
Knapp zwei Prozent der Menschen in Deutschland leben derzeit vegan, Tendenz
steigend. Dabei wird aus ethischen, gesundheitlichen und/oder dkologischen
GrUnden auf tierische Lebensmittel und Inhaltsstoffe tierischer Herkunft verzichtet.
Teilweise werden auch der Verzehr von Honig, tierische Materialien und Gebrauchs-
gegenstande sowie Lebensmittel, fur deren Herstellung tierische Bestandteile ver-
wendet werden, vermieden.

Wir geben Ihnen hier wichtige Tipps,
worauf Sie bei dieser Erndhrungsweise

ackien solllen.

Welche Vorteile
brir\8+ eine vegane Eméhrunﬁ mit sich?

Veganer:innen haben im Durchschnitt einen niedrigeren BMI (Body Mass Index)
und sind weniger oft Ubergewichtig. FUr einen gesunden Lebensstil bendtigt der
Mensch ausreichend Energie aus Fetten und Kohlenhydraten, genidgend Eiweil
und Ballaststoffe sowie eine angemessene Menge an Mikrondhrstoffen wie
Vitaminen, Mineralstoffen und Sekundéaren Pflanzenstoffen. Unserem Korper ist da-
bei egal, woher diese stammen. Wichtig ist, dass wir ausreichend mit allen not-
wendigen Nahrstoffen versorgt sind.
Eine vegane Erndhrung weist bei entsprechend hochwertiger Lebensmittelauswahl
einen hohen Anteil an Ballaststoffen, Antioxidantien, Vitaminen, Mineralstoffen und
langsam verfligbaren Kohlenhydraten auf, die einen groBen Beitrag fur die Gesund-
» heit des Menschen leisten. Aber auch die in Obst und Gemuse enthaltenen Sekun-
&/ daren Pflanzenstoffe haben eine positive Wirkung auf den Kdrper.

Sekundéare Pflanzenstoffe sind Substanzen, mit denen die Pflanze sich gegen

0 /ﬁem/ widrige Umstande wappnet: zum Beispiel der rote Farbstoff Lycopin, der die
Tomate gegen UV-Strahlen schiitzt, oder Bitterstoffe wie Glucoraphanin im




Brokkoli, die Fressfeinde abschrecken. In zahlreichen Studien hat man heraus-
gefunden, dass diese Sekundaren Pflanzenstoffe eine positive Wirkung auf die
menschliche Gesundheit haben. So haben viele Sekundare Pflanzenstoffe eine
antioxidative Wirkung, schitzen also unsere Kdrperzellen vor Schaden durch freie
Sauerstoffradikale. Andere Pflanzenstoffe wirken antientziindlich oder kdnnen
hemmend bei der Entwicklung einiger Krebsarten wirken. Wieder andere schitzen
unsere BlutgefdBe und kdnnen mithelfen, den normalen Cholesterinspiegel
aufrechtzuerhalten.
Generell scheint ein hoher Pflanzenanteil in der Gesamtlebensmittelauswahl das
Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen, erhdhtes LDL-Cholesterin, erhdhten Blut-
druck, Typ-ll-Diabetes und fur einige Krebsarten zu verringern. Allerdings ist diese
Risikominimierung nicht zwangsweise mit einer veganen Erndhrung, sondern Uber-
wiegend mit einem hohen Konsum von Gemuse, Vollkorngetreide, Obst, Nussen
und Samen verknulpft. So zeigt eine der derzeit groBten Studien, dass das Risiko
fur ein frihzeitiges Versterben (Gesamtrisiko) durch eine vegane Erndhrung nicht
gesenkt wird!
Veganer:innen kénnen neben der Versorgung mit Ballaststoffen und Sekundaren
Pflanzenstoffen bei einigen weiteren Nahrstoffen besser aufgestellt sein als
Menschen, die eine omnivore oder vegetarische Erndhrung bevorzugen. Ein
Beispiel ist der Mineralstoff Magnesium. Nisse, Samen, Hulsenfrichte und
\_\ Vollkornprodukte liefern reichlich Magnesium. Dieser Mineralstoff ist wichtig fur
\\ die Muskel- und Nervenfunktion, den Energiestoffwechsel und die Knochen-
; gesundheit. Eine pflanzliche Erndhrung, die reich an Obst und GemUse ist,

R\ kann auch eine gute Quelle fir Vitamin C sein. Dieses Vitamin spielt
\\ eine wichtige Rolle im Immunsystem, fordert die Wundheilung
\ —— und unterstitzt die Aufnahme von pflanzlichem Eisen. Ein
‘-L_i-_:,‘ weiteres Beispiel: Im Durchschnitt liefert eine vegane

Erndhrung weniger gesattigte, daflr aber mehr hoch-
wertige mehrfach ungesattigte Fettsduren. Auch bei
einigen Vitaminen aus der B-Gruppe wie Vitamin B1
und Folsdure sind Veganer:innen, eine hochwertige
Lebensmittelauswahl vorausgesetzt, oft
besser aufgestellt. Zudem nehmen
sie Uber pflanzliche Ole viel
Vitamin E auf, das eine
winschenswert hohe

antioxidative Wirkung

besitzt.

Wie erkenne
ich vegane Lebensmittel?

Bei der Lebensmittelauswahl von verarbeiteten Pro-
dukten hilft den Verbraucher:innen das V-Label als
Orientierungshilfe. Ist das Qualitatssiegel ,vegan®
auf dem Produkt abgebildet, sind die Inhalts- und
Hilfsstoffe frei von tierischen Produkten. AuBerdem
wurden mit den Produkten keine Tierversuche durch-
geflihrt und sie sind frei von genetisch verdnderten
Organismen (GVO).

Auf was muss ich
bei einer veﬁanen Eméhmna achten?

Generell kann eine ausgewogene vegane Erndhrung die Gesundheit durch die hohe
Aufnahme von verschiedenen Néahrstoffen, wie Vitaminen, Ballaststoffen und Sekun-
daren Pflanzenstoffen, fordern. Bei einer einseitigen Lebensmittelauswahl oder dem
Verzehr vieler hoch verarbeiteter veganer Produkte kann aber auch bei dieser Er-
nahrungsweise die Gefahr eines Nahrstoffmangels bestehen.

Um Mangelerscheinungen vorzubeugen bzw. auf mogliche Risiken aufmerksam zu
machen, befasst sich dieser Text mit den kritischen Nahrstoffen bei einer veganen
Erndhrung. Er gibt Tipps, wie eine ausgewogene pflanzliche Erndhrung sicherge-
stellt werden kann.
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Welche Mahrstoffe sind bei einer
veganen Eméhrung kritisch?

Wer einen veganen Lebensstil verfolgt, sollte auf einige Makro- und
Mikronahrstoffe besonders achten. Die Versorgung mit Protein,
Vitamin B12 und B2 (Riboflavin), Selen, Eisen, Zink, Kalzium, Jod,
Vitamin D sowie den langkettigen Omega-3-Fettsduren Eicosapen-
taensaure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA) ist bei der pflanzlichen
Erndhrung als potenziell kritisch zu sehen. Dies liegt unter anderem an
den geringeren Mengen und der niedrigeren Bioverfugbarkeit der Nahr-
stoffe aus pflanzlichen im Vergleich zu tierischen Lebensmittein. Durch
eine gezielte Lebensmittelauswahl, unterstitzt durch angemessene
Nahrungserganzungen, sind diese Herausforderungen gut l6sbar.

Die vegane Eiwetiefsorﬁunﬁ

Proteine, auch EiweiB genannt, setzen sich aus unterschiedlichen Bausteinen, den
Aminosauren, zusammen. Sie sind flr verschiedene Prozesse im Koérper verant-
wortlich und ohne sie ist ein Leben nicht mdglich. Sie dienen unter anderem als
Strukturprotein (z. B. Kollagen), Transportprotein (z. B. Hamoglobin), bei Abwehr-

und Schutzmechanismen (z. B. Immunglobuline), der Steuerung und Regulation
(z. B. als Hormon oder Enzym) und der Muskelkontraktion (z. B. Myosin). Die mit
den?Lebensmitteln verzehrten Proteipe liefern die Aminoséuren, die fpr die korper-
eigene Proteinsynthese wichtig sind. Dabei gelten neun Aminosduren als essenziell
(= lebensnotwendig) und missen {iber die Nahrung aufgenommen werden.

Vegan lebende Menschen konsumieren mit den Ublichen pflanzlichen Lebensmitteln
im Durchschnitt ahnliche Mengen an Eiwei3 wie Mischkdstler:innen und ihre vege-
tarischen Pendants. Um eine ausreichende EiweiBversorgung des gesamten Orga-
nismus zu erreichen, muss neben der Quantitat auch die Qualitdt des EiweiBes
stimmen.



Eiwei3 aus pflanzlichen Quellen enthélt oft weniger bestimmte, essenzielle Amino-
sauren. Diese werden als limitierende Aminosauren bezeichnet. Dadurch weist
pflanzliches EiweiB eine geringe EiweiBqualitét, auch biologische Wertigkeit genannt,
auf. Die limitierenden Aminoséauren in pflanzlichen EiweiBquellen sind Ublicher-
weise Lysin, Methionin, Isoleucin, Threonin und Tryptophan. In Getreide fehlt
Uberwiegend Lysin. Hulsenfrlichte sind jedoch reich an Lysin und ergadnzen daher
das Aminoséurespektrum von Getreide sehr gut. Von besonderem Interesse sind
die verzweigtkettigen Aminosaure Leucin, Isoleucin und Valin. Sie werden auch als
BCAAs bezeichnet. Leucin ist in relevanter Konzentration in Sojabohnen, Lupinen-
eiweiB und Linsen enthalten. Die beiden anderen BCAAs Isoleucin und Valin sind
in Samen, Nussen und Kichererbsen zu finden. Die Kombination unterschiedlicher
pflanzlicher EiweiBquellen erganzt sich durch ihr spezifisches Aminoséurespektrum
und verbessert so die biologische Wertigkeit (BW).

Um eine insgesamt hohe BW zu erzielen, ist es entgegen friheren Empfehlungen
aber nicht notwendig, unterschiedliche Proteinquellen direkt in einer Mahlzeit zu
kombinieren. Es reicht, wenn im Tagesverlauf abwechslungsreich gegessen wird.
Fur Veganer:innen wird eine entsprechend hohere EiweiBgesamtmenge empfohlen,

um die schlechtere Verdaulichkeijt pflanzlicher EiweiBquellen zu kompensieren."

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfiehlt fir Erwachsene eine
tégliche Proteinzufuhr von 0,8 g pro kg Kérpergewicht. Ist die EiweiBqualitdt durch
eine rein pflanzliche Erndhrung hérabgesetzt, sollte diese Menge in keinem Fall
unterschritten werden. Empfehlenswert ist eine Menge von mehr als 1 g pflanz-
lichem EiweiB pro kg Kérpergewicht pro Tag.

Kann die bendtigte EiweiBzufuhr mit herkémmlichen Lebensmitteln nicht gedeckt
werden, ist inzwischen eine Vielzahl hochwertiger pflanzlicher EiweiBpraparate aus
‘ Soja- (Soja-Isolat), Erbsen-, Reis-,
Lupinen-, Hanf- und pflanzlichen
MehrkomponenteneiweiBen verflig-
bar. Ihre unterstitzende Wirkung
im Erholungsprozess nach ent-
sprechendem sportlichen Training
sowie bei der Fdérderung des

belegt.

Muskelaufbaus ist wissenschaftlich |

Planzliche
’Pro#einquel\en

Lebensmittel EiweiBgehalt pro 100 g
Klrbiskerne (getrocknet) 359
NUsse 30g
Linsen
Dicke Bohnen
Seitan
Leinsamen
Kidneybohnen
Mandeln
Tempeh
Tofu
Hafer
Quinoa (ungekocht)

Erbsen

Lebensnotwendige
omeﬁa—:%» und 6-Fettsduren

Der Tagesbedarf an Fett ist mit hochwertigen Olen, Nussen, Samen und Avocados
leicht zu realisieren. Schwieriger ist es, die empfohlenen Mengen bei den be-
sonders wichtigen Omega-3-Fettsauren Eicosapentaensaure (EPA) und Doco-
sahexaensaure (DHA) zu erreichen. Diese finden sich ausschlieB3lich in tierischen
Lebensmitteln bzw. in Algen.
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Die pflanzliche Omega-3-Fettsdure a-
Linolensaure wird beim Menschen nur
zu ca. 8 Prozent in EPA und nur zu ca.
0,5 Prozent in DHA umgewandelt. Die
Empfehlungen der DGE, circa 0,5 Pro-
zent der Gesamtenergie in Form von
Omega-3-Fettsduren aufzunehmen, ist
daher bei Veganer:innen zwar grundséatz-
lich realisierbar. Die zwei Fettsduren EPA
und DHA hingegen kdnnen nur mit ge-
zielter Nahrungserganzung in optimaler
Menge aufgenommen werden. Sie gel-
ten als risikosenkend bei Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und tragen ab einer Tages-
portion von 250 mg zu einer normalen
Herzfunktion bei.

Im Gegensatz dazu sind die entzindungs-
fordernden Omega-6-Fettsauren bei Vega-
ner:innen in héheren Konzentrationen als
empfohlen zu finden. Es ist empfehlenswert,
bewusst auf Omega-6-reiche Ole wie Son-
nenblumen-, Mais- und Saflordl zu verzich-
ten und Omega-3-reiche Lebensmittel wie
Leinsamen, Walntsse und Chiasamen ver-
mehrt zu verzehren. Chiasamen sind zudem
ein wertvoller EiweiBlieferant.

Die Erganzung mit langkettigen Omega-
3-Fettsaduren aus Algen oder anderen

veganen Préparaten ist in vielen Be-.

reichen sinnvoll, insbesondere zur Unter-
stlitzung der Herzfunktion.
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Die Hikronéhrero\C@Problemaﬂk von \/eﬁaner:innen

Mit einer veganen Erndhrungsweise ist die Deckung des Bedarfs an Vitamin B12 und
B2 sowie Vitamin D, Eisen, Zink, Kalzium, Selen und Jod schwerer zu erreichen. Nur
mit der gezielten Kombination ausgewahlter Lebensmittel kann das Risiko von Mangel-
zusténden verringert werden. Mischkdstler:innen haben es hier deutlich einfacher. Eine
Ubersicht tber kritische Mikronahrstoffe liefert die nachfolgende Tabelle:

Kritische Funktionen Vorkommen
Mikro-
nahr-
stoffe
Vitamin B2 ;Wichtiger Bestanditeil von Enzymen im Olsamen,  Hulsenfriichte,  Nisse,
(Riboflavin) : Energiestoffwechsel . verschiedene GemUsearten (z. B.
2 : Brokkoli) und Vollkorngetreide
Vitamin Essenziell fiir die normale Funktion Sauerkraut, Shiitake-Pilze, fermen-
B12 : des Nervensystems, der Blutbildung : tierte Sojaprodukte sowie Knollen
(Cobala- : und der Zellteilung : und WurzelgemUse (in sehr geringen
min) : : Mengen und mit sehr schlechter
: Bioverfligbarkeit)
Vitamin D ;Wichtig flr das Immunsystem und die Einige Speisepilze (z. B. Champi-
¢ Erhaltung der Knochen und Muskel- ¢ gnons), mit Vitamin D angereicherte
: funktion : Lebensmittel, wie z. B. Margarine
Zink §A|S Bestandteil zahlreicher Enzyme Nusse, Hiulsenfriichte, Olsamen,
: und Proteine in den Prozessen des : Vollkorn
: Zellwachstums, der Wundheilung, ver- :
. ¢ schiedener Stoffwechselvorgénge und
¢ des Immunsystems beteiligt
. Kalzium | Baustoff fir Knochen und Zahne i Gemiise (z. B. Brokkoli, Grinkohl,
: i Rucola), Nusse, Hulsenfriichte, Tofu
A} . .
Eisen : Unterstltzt den Sauerstofftransport, @ Hulsenfriichte, Nusse, Vollkornge-
flr die normale Bildung roter Blutkor- treide, GemUsearten (z. B. Spinat)
: perchen sowie Hamoglobin :
Jod : Wichtig fir die Schilddriisenhormon- : Jodiertes Speisesalz
: Produktion, Wachstum und Entwick- :
¢ lung von Organen und Z&hnen, Regu- :
: lierung der Korpertemperatur und des :
¢ Blutdrucks :
Selen  : Bestandteil von Enzymen, wichti- : Pilze, Kohl, Zwiebeln, Knoblauch,

: ge Rolle als Antioxidans und bei der :
¢ Schilddrlisenhormon-Produktion

Paranlsse




Die kritischen Mikronéhrstoffe kommen zwar in einigen pflanzlichen Alternativen vor,
im Vergleich zu tierischen Lebensmitteln weisen diese aber eine geringere Biover-
fUgbarkeit auf und sind oft nur in geringeren Mengen vorhanden.

Wissenswertes
2ur Eisenaufnahme

In pflanzlichen Lebensmitteln kénnen Substanzen vorhanden sein, die die Eisenauf-
nahme zusatzlich hemmen. Zu ihnen zéhlen das Polyphenol Tannin (Kaffee, Tee, Kakao)
und Phytate (Vollkornprodukte, Hlsenfriichte). Beide Substanzen vermindern die Menge
an Eisen, die aus den verzehrten Lebensmitteln aufgenommen werden kann. Ahnlich ist
es beim Spurenelement Zink. Hier wird die empfohlene Zufuhr sogar an die Phytatauf-
nahme gekoppelt.

Die insgesamt verzehrte Menge an Eisen hat oft nur einen geringen Einfluss auf
die gemessenen Blutwerte, insbesondere auf den Hamoglobinspiegel. Trotz einer
mengenmaBig ausreichenden Eisenaufnahme Uber ausgewéahlte eisenreiche pflanz-
liche Lebensmittel kann die Eisenversorgung des Korpers zu niedrig sein. Aktuelle
Studien dokumentieren namlich, dass Veganer:innen bei bewusst eisenreicher Er-
néhrung zwar mehr als die empfohlene Eisenmenge aufnehmen, sie aber dennoch
schlechter versorgt sind als Mischkdstler:innen. Nicht nur die verzehrte Menge an
Eisen ist relevant, sondern auch die Art des aufgenommenen Eisens. Die beiden
Hauptformen von Eisen in Lebensmitteln, Hdm-Eisen, das in tierischen Produkten
vorkommt, und Nicht-Ham-Eisen, das in pflanzlichen Quellen enthalten ist, haben
deutlich unterschiedliche Wirkungen auf den Eisenstatus. Ham-Eisen wird vom
Korper effizienter aufgenommen als Nicht-Ham-Eisen. Daher kann eine rein pflanz-
liche Erndhrung, die zwar insgesamt viel Eisen, aber kein Hdm-Eisen enthélt, eine
deutlich erhdhte Eisenzufuhr erfordern, um einen angemessenen Hamoglobin-
spiegel aufrechtzuerhalten.

Vegan lebende Personen sollten daher regelmaBig ihren Eisenstatus bestimmen.
Neben Hamoglobin ist dabei auch das Serum-Ferritin ein wichtiger Parameter. Ein
niedriger Hamoglobinspiegel und niedrige Ferritinwerte kdnnen auf einen Eisen-
mangel hinweisen.

Um die Eisenverwertung aus pflanzlichen Lebensmitteln zu optimieren, ist eine
Kombination mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln zu empfehlen. Der gleichzeitige
Verzehr von Tee, Kaffee und Kakao sollte bei eisenreichen Mahlzeiten gemieden
werden, um die Absorption zu verbessern.
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VITAMIN B12
Substitution o\rinﬁeno\ empfohlen

Studiendaten zum Veganismus zeigen, dass ein Mangel ohne Vitamin-B12-Er-
génzung wahrscheinlich ist, denn tierische Produkte sind die Hauptquelle fur
Vitamin B12. Entgegen friherer Annahmen tritt ein Vitamin-B12-Mangel bei Vitamin-
B12-freier Erndhrung schneller als gedacht ein. So waren wichtige Blutwerte, die
mit Vitamin B12 in Zusammenhang stehen, bei Veganer:innen ohne Vitamin-B12-
Ergénzung bereits nach vier Wochen veganer Ernghrung um Uber 35 Prozent ver-
mindert.

Empfehlenswert ist ein Vitamin-B-Kombipraparat wie Vitamin-B-Komplex Dr. Wolz,
das die unterschiedlichen B-Vitamine gemeinsam enthalt und so auch die Vitamin-
B12-Versorgung von Veganer:innen sicherstellen kann.

JOD

2um Kochen J'oo\iem‘es
S(aeisesa\z verwenaden

Die Versorgung von Veganer:innen
mit dem Spurenelement Jod stellt
eine besondere Herausforderung
dar, da viele jodreiche Lebensmittel
tierischen Ursprungs sind. Jod

ist ein lebenswichtiges Spuren-
element, das fur die Funktion der
Schilddrise und die Produktion
von Schilddrisenhormonen un-
erlasslich ist. Diese sind die
Steuer- und Antriebshormone
des Organismus. Bei veganer
Ernédhrungsweise fallen potenziell
jodreiche Quellen wie Fisch und
Meeresfrichte weg. Knapp 80 Prozent
der Veganer:innen erreichen die




empfohlenen Jod-Blutwerte nicht. Damit stellt die Jodversorgung das héchste
Defizit aller kritischer Nahrstoffe bei veganer Ernahrungsweise dar. Pflanzliche
Jodquellen sind jodiertes Speisesalz und Meeresalgen. Veganer:innen sollten
deshalb darauf achten, jodiertes Speisesalz zu verwenden, da es eine zuverlassige
Quelle fur Jod sein kann. Dennoch ist es ratsam, die Jodzufuhr darlber
hinaus im Auge zu behalten und gegebenenfalls Nahrungserganzungsmittel zu
verwenden. So kann sichergestellt werden, dass der Bedarf an diesem wichtigen
Spurenelement gedeckt ist. Jod-Calcium-Kapseln von Dr. Wolz sind eine mdégliche
Ergadnzung. Die Inhaltsstoffe stammen dabei aus natdrlichen Quellen. Das
enthaltene Jod tragt zu einer normalen Produktion von Schilddrisenhormonen
und zu einer normalen Schilddrisenfunktion bei. Jod unterstitzt auch das
Nervensystem und tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.

VITAMIN D

\n Wintermonaten auf eine ausreichende
Versor3u03 achten

Ein ausreichender Vitamin-D-Spiegel ist fUr die gesunde Funktion praktisch aller
Organe, der Muskulatur und des Gewebes im menschlichen Kérper maBgeblich
verantwortlich. Zudem hat es eine groBe Bedeutung flr unser Immunsystem.
Normalerweise stellt der Mensch seinen Vitamin-D-Bedarf mithilfe des Sonnenlichts
Uber die koérpereigene Vitamin-D-Synthese in der Haut sicher. Im Winter kommt
diese fast zum Erliegen, daher muss Vitamin D mit der Nahrung aufgenommen
werden. Aber: Nur sehr wenige Lebensmittel enthalten Uberhaupt gréBere
Mengen an natdrlichem Vitamin D (vor allem Lebertran und Salzwasserfische).
In pflanzlichen Lebensmitteln findet sich dagegen sehr wenig oder
Uberhaupt kein Vitamin D. Die Versorgung mit diesem wichtigen

@% Vitalstoff ist somit gerade fur Veganer:innen ein Problem.

Daher ist in den Wintermonaten eine Supplementierung

empfehlenswert. Geeignet ist hier zum Beispiel das
Praparat Vitamin D2 1000 I.E. vegan von Dr. Wolz.

Bei veganen Ersa+zproduk+en
genau hinschauen

Aktuell boomt der Markt an veganen Ersatzprodukten. Viele dieser Produkte
kénnen Lebensmittel mit tierischen Inhaltsstoffen gut ersetzen. Einige sind er-
nahrungsphysiologisch sogar hoéher einzustufen als ihre tierischen Pendants.
Dennoch gilt es, bei veganen Ersatzprodukten sowohl auf die Lange der Zutaten-
liste als auch auf die Deklaration der Nahrwerte zu achten. Zahlreiche Produkte
sind hoch verarbeitet. Je hdher der Verarbeitungsgrad und je langer die Zutaten-
liste, umso geringer ist die ernédhrungsphysiologische Qualitat. Vegane Fleischer-
satzprodukte enthalten oft deutlich weniger Eiwei3, Eisen und Zink als das tierische
Original.

Pflanzliche Milchersatzprodukte wie Mandel-, Hafer- oder Reisdrinks enthalten oft
deutlich geringere Mengen an EiweiB und Calcium als Milch. Sie kénnen daher
im Gegensatz zur Milch keinen nennenswerten Beitrag zur Versorgung mit diesen
gerade fUr Kinder, Jugendliche, Sportler:innen und Senior:iinnen so wichtigen
N&hrstoffen leisten. Inzwischen sind einige mit Eiwei3, Calcium, Zink oder Jod
angereicherte pflanzliche Drinks erhaltlich. Sie weisen durch die Anreicherung aber
einen hoheren Verarbeitungsgrad und eine geringere NatUrlichkeit auf.

Was fir Ubergewichtige giinstig ist, ein niedrigerer Energiegehalt des
Lebensmittels, kann fUr leistungsorientierte Sportler:innen zum Pro-

blem werden. Wenn ein veganes Lebensmittel bei identischem

Volumen weniger Energie liefert als eines mit

tierischen Bestandteilen, vergroBert

sich die Gefahr eines relativen

Energiedeﬁzitﬁ] Sport.




Bei guter Planung, Ausgewogenheit und Abwechslungsreichtum bei der
Lebensmittelauswahl sowie gezielter Nahrungsergdnzung kann eine vegane
Ernahrung fur zahlreiche Personengruppen geeignet sein. Es empfiehlt sich,
regelmaBig die genannten Risikonahrstoffe mittels medizinischer Labordiagnostik zu
bestimmen, um frihzeitig Unterversorgungen entgegensteuern zu kénnen.

Dennoch: Es gibt Risikogruppen, die aufgrund ihrer individuellen Bedurfnisse
besser auf eine vegane Erndhrung verzichten. Zu diesen Risikogruppen gehdren:

— Séauglinge und Kinder:
Bei ihnen ist der individuelle Bedarf insbesondere an Eiweif3, Vitamin B12,
Vitamin D, Kalzium, Eisen und Omega-3-Fettsduren bei rein veganer Ernahrung
kaum zu decken.

— Schwangere und stillende Frauen
sollten ebenfalls auf eine vegane Erndhrung verzichten. Bei ihnen steigt der Be-
darf an zahlreichen Néahrstoffen, um sowohl die Gesundheit der Mutter als auch
die des Babys zu gewéhrleisten.

— Senior:innen:
Im Alter kbnnen die Aufnahme und Verwertung von Nahrstoffen weniger effi-
zient sein. Altere Menschen haben oft Schwierigkeiten, genligend EiweiB, Kal-
zium, Vitamin B12 und Vitamin D nur aus pflanzlichen Quellen zu erhalten.

— Personen mit Stoffwechselstérungen,
Nahrungsmittelallergien oder -unvertraglichkeiten und einigen chronischen Er-
krankungen sollten bei der Umstellung auf eine vegane Ernahrung éarztliche
Beratung in Anspruch nehmen, um sicherzustellen, dass sie alle notwendigen
Nahrstoffe erhalten.

— Menschen mit Essstérungen
koénnen durch eine restriktive vegane Ernahrung besonders gefahrdet sein. Es ist
wichtig, dass Menschen mit Essstérungen professionelle Unterstitzung erhalten
und ihre Erndhrung sorgféltig Uberwachen, um Nahrstoffméangel zu vermeiden.

Die Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln ist bei einigen kritischen Mikronahr-
stoffen notwendig. Wird die individuelle Néhrstoffversorgung regelmaBig kontrolliert
und auf Unterversorgung zeitnah durch Substitution reagiert, kann das Risiko von
Mangelerscheinungen auf ein Minimum reduziert werden.





