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Sabine Hildebrandt

Fleischlos und gesund

Jeder, der daran interessiert ist, seinen Korper auf einem héchstméglichen Fitnesslevel
zu halten, weil}, dass die Ernahrung beim Erhalt der Gesundheit eine entscheidende
Rolle spielt. Nahrungsergénzungsmittel kdnnen dartiber hinaus helfen, die Versorgung
mit wertvollen Nahrstoffen zu optimieren.
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Viele Menschen hoffen, mit der veganen
Lebensweise gesiinder zu leben und einen
positiven Beitrag fiir Tier und Umwelt zu
leisten. Dafiir verzichten Veganer auf alle
tierischen Produkte — inklusive Eier und
Milchprodukte. Vor allem Gemiise und
Obst sind Teil der tiglichen Erndhrung.
Das sorgt in der Regel fiir eine gute
Versorgung  mit  Mikronéhrstoffen,
wie z. B. den Vitaminen C und E oder
Folséure, Kalium und Magnesium sowie
sekundédren Pflanzenstoffen.

Mit einer cleveren Kombination pflanz-
licher Lebensmittel schaffen sich Veganer
meist eine gesunde Ern&hrungsbasis.
Héufig stehen Hiilsenfriichte, Niisse
oder Sojaprodukte (z. B. Tofu, Tempeh)
auf dem Speiseplan, da sie viele
Nihrstoffe liefern. Die Aufnahme der

Mikronéhrstoffe, die hauptsichlich in
Fleisch, Fisch, Milch und Ei stecken,
ist bei veganer Erndhrung geringer als
bei normaler Mischkost — ein Grund,
warum die strenge Kostform nicht fiir
Schwangere, Stillende und Kinder
geeignet ist. Gerade an Vitamin B12
mangelt es Veganern héufig. Aber auch
die Zufuhr an Vitamin B2, Vitamin D,
Calcium, Eisen, Zink und Omega-3-
Fettsduren kann im grenzwertigen bis
mangelhaften Bereich liegen. Mit speziell
kombinierten Mikronghrstoffprodukten
konnen Veganer ihre Nahrung ergénzen.

Mikronahrstoffe, mit denen
eine vegane Emahrung
erganzt werden sollte

Der kritischste Mikronghrstoff fiir Vega-

ner ist Vitamin B12, denn es kommt in
nennenswerten Mengen nur in tierischen
Produkten vor. B12 wird von Bakterien
gebildet, die sich im Magen-Darm-Trakt
von Tieren befinden. Pflanzliche Lebens-
mittel einschlieBlich fermentierter Soja-
produkte oder vergorener Lebensmittel
wie Sauerkraut tragen hingegen nicht
signifikant zur Vitamin-B12-Versorgung
bei. Ein ausgeprégter Vitamin-B12-Man-
gel kann zu Miidigkeit, Kribbeln an Hin-
den und Fiilen sowie Geddchtnisschwi-
che fithren.

Auch die Versorgung mit Vitamin B2
kann bei Veganern defizitir sein, da ein
Grofiteil der Vitamin-B2-reichen Le-
bensmittel aus dem tierischen Bereich
stammt. Das Vitamin — auch als Ribofla-
vin bekannt — ist wichtig fiir die Energie-
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gewinnung und stellt einen Bestandteil
wichtiger Coenzyme dar. Eingerissene
Mundwinkel und anhaltende Miidigkeit
konnen die Folge eines Mangels sein.

Eisen ist zwar auch in vielen pflanzli-
chen Lebensmitteln enthalten. Aller-
dings ist es aus diesen Quellen schlechter
verfligbar als aus tierischen. Durch den
gleichzeitigen Verzehr von Vitamin-C-
haltigen Lebensmitteln wird die Eisen-
aufnahme jedoch gesteigert. So muss es
nicht zwingend zum Eisenmangel beim
Veganer kommen. Eine regelméBige
Uberpriifung des Eisenstatus ist aber rat-
sam. Eisen ist unabdingbar fiir die Blut-
bildung. So kann ein Eisenmangel auf
Dauer zu einer Andmie fithren. Die Ei-
senmangelandmie ist die hdufigste Form
der Blutarmut. Im Falle eines Mangels
kann ein Eisenpréparat oder ein angerei-
cherter Saft helfen.

Lebensmittel spielen bei der Vitamin-
D-Versorgung eine eher untergeordnete
Rolle. Das fettlgsliche Vitamin kommt
in hoheren Mengen nur in fettreichen
Seefischen vor, was bei veganer Ernih-
rung entfillt. Die wichtigere Quelle ist
die Sonne: Mithilfe der Sonnenbestrah-
lung (UV-B-Strahlen) wird in der Haut
aus einer Vorstufe Vitamin D hergestellt.
In sonnenarmen Monaten fahrt die Ei-
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gensynthese deutlich herunter. Von ei-
nem Vitamin-D-Mangel (vor allem im
Winter) sind jedoch nicht nur Veganer
betroffen, sondern auch Mischkéstler.
Als Folgen konnen ein instabiles Kno-
chengeriist sowie Allergien und Autoim-
munerkrankungen (aufgrund seiner im-
munmodulierenden Wirkung) auftreten.
Angereicherte Lebensmittel und Nah-
rungsergédnzungsmittel kénnen dann die
Liicke schlieflen.

Veganer verzichten auf die wohl wich-
tigste Omega-3-Quelle — den fetten See-
fisch. Auch die Moglichkeit, iiber Do-
cosahexaensdure (DHA)-reiche Eier die
Nahrung zu ergianzen, entfillt komplett.
Im Schnitt weisen Veganer ein schlech-
teres Verhiltnis von Omega-3- zu Ome-
ga-6-Fettsduren auf. Empfohlen wird
ein Quotient von 5:1. Bei Veganern
ist der Anteil der Omega-6-Fettsduren
meist deutlich hoher. Veganer sollten
pflanzlichen Olen aus Raps, Lein oder
Walniissen den Vorzug geben, die je-
doch nur die Vorstufe Alpha-Linolen-
sdure (ALA) liefern. Dariiber hinaus ist
es ratsam, angereicherte Lebensmittel
(z. B. Margarine mit DHA aus Mikro-
algen) oder Supplemente zu verzehren.
Menschen, deren Erndhrung reich an
Omega-3-Fettsduren ist, neigen bei-
spielsweise weniger zu Depressionen.

Das emotionale Gleichgewicht wird
von deren Status mitgesteuert.

Die besten Quellen fiir den Knochen-
und Zahnmineralstoff Calcium sind
Milch und Milchprodukte. Auch viele
pflanzliche Lebensmittel wie dunkelgrii-
nes Blattgemiise und Kohlsorten liefern
Calcium. Dennoch schaffen es viele Ve-
ganer nicht, alleine mit diesen Lebens-
mitteln ihre Calcium-Versorgung sicher-
zustellen. Das kann langfristig zu einer
geringeren Knochendichte und einem
erhohten Osteoporose-Risiko fiihren.

Die Bioverfiigbarkeit des Spurenelemen-
tes Zink aus tierischen Lebensmitteln ist
hoher als aus pflanzlichen. Beispielswei-
se hemmen die in Getreide und Hiilsen-
friichten enthaltenen Phytate oder Tanni-
ne in Kaffee und Tee die Zinkaufnahme.
Veganer sollten somit ihre Zinkzufuhr
im Vergleich zu Mischkéstlern leicht er-
héhen, um ihren Bedarf zu decken. Typi-
sche Symptome eines Zinkmangels sind
eine hohe Infektanfilligkeit und eine
schlechte Wundheilung.
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