Inhalt

Vorwort von Dr. Melanie Joy. . ........ ... ... .. ... . ... 9
Einleitung . .. ... .. . 12
Was Ernahrungsgesellschaften liber vegane Ernahrung sagen. . .. .. 14
Vegane Erndhrung in Schwangerschaft und Stillzeit. . . .. ... ... ... ... .. .. 17
Darum empfiehlt die DGE eine vegane Ernahrung (noch) nicht . ... .. ... .. .. 20
Eine vegane Ernahrung # eine vollwertig pflanzliche Ernahrung . . . .. ... .. .. 22
Optimal versorgt mit veganer Ernahrung. ... . 25
Protein. ... ... . . 29
Grundlegendes zu Protein . . . . . ... ... 30
Proteinbedarfsberechnung . . ... ... .. .. ... 31
Erhalten Veganer geniigend Protein?. . . .. .. ... ... . ... ... ... .. 32
Pflanzliche Proteinlieferanten . . . .. .. .. ... ... 34
Pflanzliches Protein vs. tierisches Protein. . . .. ... ... ... ... .. .. ... .. .. 37
Proteinmangel hei3t Kalorienmangel . . .. .. ... ... ... .. .. .. .. ... .. .. 39
Die optimale Proteinversorgung . . . . .. .. ... ... 41
Bewertung von Proteinen. . . . .. ... 43
Proteinkombinationen . . . . .. ... 4b
Proteinempfehlungen fir Veganer . . .. .. ... ... ... ... ... .. ... ... 47
Minimal- und Maximalzufuhr an Protein . . .. ... ... ... .. .. ... . ... .. .. 49
Fazit . . 50
Omega-3-Fettsauren. .. ... ... ... .. ... ... ... ... 53
Am Beginn der Nahrungskette ansetzen . . . . .. .. .. ... ... .. ... 56
Langkettige Omega-3-Fettsduren zum Schutz von Herz und Gehirn. . . .. . .. .. 58
Die richtige Dosierung von Omega-3-Fettsauren . ... .. ... ... ... ... .. ... 60
Das Zusammenspiel der Omega-3-und Omega-6-Fettsauren. . . .. ... ... .. .. 61
Optimierte Eigensynthese der langkettigen Omega-3-Fettsauren. . . .. .. ... .. 70
Fazit . . 76
Vitamin B, . ... 79
Der Wunsch nach Natirlichkeit. . ... .. .. ... ... ... .. .. ... ... .. .. 81
Grundlegendes zu Vitamin By, . . . . . L 83
Die tagliche Versorgung mit Vitamin By, . . . . .. ... ... Lo 84
Ein kleiner Ausflug in die Anatomie des Menschen. . . . .. .. .. ... ... .. .. .. 85

Die Geschichtevon Vitamin By, . . . . . ... ... ... ... 88



Die Hohe der taglichen By,-Zufuhr. . . .. .. .. ..o o
Begiinstigt Vitamin B, unreine Haut? . ... ... ... ... ..o
Verursacht zu viel Vitamin B,, Krebs? . . ... ... ...
Fazit . . .

Vitamin B, (Riboflavin). . .. ... ... . . .

Der Vitamin-B,-Bedarf des Menschen . . . . .. ... ... ... .. .. ... . ...
Vitamin-B,-haltige pflanzliche Lebensmittel. . . . .. ... ... ... ... .. .. ...
Fazit . . .

Vitamin D ...

Die korpereigene Vitamin-D-Synthese des Menschen . . . . .. .. .. ... ... .. ..
Die optimale Vitamin-D-Versorgung . . . . ... ... ... ... ...
Supplementierung bei fehlender Eigensynthese. . . . . ... ... ... .. ... ... ..
Ausgleich eines Vitamin-D-Mangels . . . ... .. ... . ... Lo
Minimal- und Maximalzufuhr . .. ... ... ...
Vitamin D; oder Vitamin D,? . . . . . . .. ...

Fazit . . .

Fazit . .

Kalzium . . ...

Kalzium und andere Stoffe fir die Knochengesundheit. . . .. .. ..... ... .. ..
Der Kalziumbedarf des Menschen. . . . . ... ... ... .. ... .. .. ... ... ...
Minimal- und Maximalzufuhr von Kalzium. . .. ... ... ... ... ... ... .. ... .
Zufuhrempfehlungen fiir vegan lebende Menschen. . . . .. ... ... ... .. ... ..
Kalziumhaltige pflanzliche Lebensmittel . . .. .. ... ... ... ... .. .. ... .. ..
Die Kalziumaufnahme optimieren. . . . . .. ... ... ... ... ... ... ... ... ..
Fazit . .

Der Zinkbedarf des Menschen . . . .. .. ... ...
Zufuhrempfehlungen fir vegan lebende Menschen. . . . ... ... ... ... . ... ..
Zinkhaltige pflanzliche Lebensmittel. . . .. ... ... ... .. .. ... .. ... . ... .
Die Zinkaufnahme optimieren. . . . .. .. .. ... ...
Fazit . . .

Selen und die menschliche Gesundheit . . .. ... .. ... ... . ... ... ... . ... .
Der Selenbedarfdes Menschen . ... ... ... .. ... .. ... ... ... ... ...



Minimal- und Maximalzufuhr an Selen 208

Zufuhrempfehlungen fiir vegan lebende Menschen 209
Selenhaltige pflanzliche Lebensmittel 210
Fazit 215

217
Jod und die Gesundheit der Schilddrise 219
Der Jodbedarf des Menschen 220
Minimal- und Maximalzufuhr an Jod 221
Jodhaltige pflanzliche Lebensmittel 222
Jodsalz 227
Zufuhrempfehlungen fiir vegan lebende Menschen 228
Zu viel des Guten? 229
Fazit 231

Die funf wichtigsten Lebensmittelgruppen

der veganen Ernahrung 235
239

Der Ackerbau - ein holpriger Start 246
Schlau wie Brot 248
Steinzeitgene und Neuzeiternahrung 250
Durch Getreide geschrumpft? 254
Machen Kohlenhydrate dick und verursachen sie Diabetes? 257
Ist Gluten fiir alle Menschen schadlich? 259
Glutensensitivitat und Weizenallergie 261
Entziindungsreaktionen durch Getreide bei gesunden Menschen 264
Fazit 267
271

Der Second-Meal-Effekt 275
Antinutritiva — Freund oder Feind? 277
Bohnchen ohne Tonchen 281
Die richtige Zubereitung von Hiilsenfriichten 281
Fazit 282
285

Gemiise ist nicht gleich Gemiise 287
Die Auswahl und Zubereitung von Gemiise 291
Rohkost und die Evolution des Menschen 295
Die optimale Zubereitung von Kreuzbliitlern und Zwiebelgewachsen 298
Kreuzblitler und die Gesundheit der Schilddriise 306
Fazit 309
31

Fruchtzucker und Gewichtszunahme 317
Nicht-alkoholische Fettlebererkrankung 318
Die Fruktosemalabsorption 320
Smoothie, Saft oder ganzes Obst? 326

Fazit 328



Sind Nisse Dickmacher? . . . .. ... . 333
Die Mechanismen hinter den verschwundenen Kalorien . . . ... ... ... ... ... 334
Nisse als Superfood . . . . . ... .. 338
Leinsamen: Ein kleiner Kern mit groBer Wirkung . . . . . .. .. ... ... ... .. .. 341
Muss man Niisse und Samen einweichen?. . . .. ... ... ... ... .. ... . ... 343
Nisse und Aflatoxine. . . . . . ... ... .. 348
Fazit . . . 353
Die Sojakontroverse ... ... .. ... .. ... ... ... ... ... .. 357
Soja und die Zerstorung des Regenwaldes . . .. ... ... ... ... 365
Gentechnik im Sojaanbau. . . ... ... 367
Wer auf Soja verzichtensollte . . ... ... ... ... .. ... 368
Vorurteilegegen Soja . .......... ... . ... .., 373
»Soja verursacht Brustkrebs.«. . . .. ... 375
»Soja verweiblicht Manner.« .. .. ... 379
»Soja stort die Schilddriusenfunktion.« . .. .. ..o 384
»Soja beeintrachtigt die Entwicklung und Geschlechtsreife von Kindern.« . . . . . 385
»Soja beglinstigt das Auftreten von Alzheimer.«. .. ... .. .. ... .. ... .. .. . . 389
Fazit . . 394

Tipps zur Umsetzung einer veganen

Erndhrungim Alltag............... ... ... ... 399
Anpassung der DGE-Richtlinien fiir eine vegane Erndhrung. . . . . ... ... ... .. 401
DGE-Ernahrungskreis und Lebensmittelpyramide fir Veganer. . .. .. ... ... .. 415
Bedarfsdeckung der kritischen Nahrstoffe. . . .. ... ... .. .. .. .. ... .. .. 419
Warum manche Veganer Vitamin A supplementieren sollten . . . . . .. .. ... ... 420
Vegane Erndhrung ist einfach umsetzbar — ein Beispiel . .. ... ... ... .. ... 426
Fazit . . . 428

Nachwort von Prof. Dr. Markus Keller. . . ......................... 431

Anhang

Danksagung .. ... ... 436

Register. . . ... 437

Abbildungsverzeichnis. . .. ... ... 443

Tabellenverzeichnis. . . . .. ... 445

Quellenverzeichnis . . ... . 446

Bildnachweise . . . . . . .. 506



Was Ernahrungsgesellschaften
uber vegane Ernahrung sagen
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enngleich bei weitem noch nicht jede Ernihrungsgesellschaft

konkrete Positionspapiere zu veganer Ernihrung herausgege-

ben hat, gibt es dennoch seit einigen Jahren bereits eine ganze

Reihe an Veroffentlichungen aus vielen Teilen der Welt, die sich

dem Thema widmen und positiv iiber eine vegane Ernihrung
in jeder Lebensphase schreiben. In Deutschland hat die Deutsche Gesellschaft fiir
Ernihrung e. V. (DGE) im Jahr 2016 ebenfalls ein Positionspapier veroffentlicht, in
dem sie allerdings tiber den ernihrungsphysiologischen Wert einer veganen Ernih-
rung kritisch restimiert:

»Bei einer rein pflanzlichen Ernihrung ist eine ausreichende Versorgung mit ei-
nigen Nihrstoffen nicht oder nur schwer moglich. Der kritischste Nihrstoff ist
Vitamin By,. Zu den potenziell kritischen Nihrstoffen bei veganer Ernihrung ge-
horen auflerdem Protein bzw. unentbehrliche Aminoséiuren und langkettige Ome-
ga-3-Fettsiuren sowie weitere Vitamine (Riboflavin, Vitamin D) und Mineralstoffe
(Kalzium, Eisen, Jod, Zink, Selen). Fiir Schwangere, Stillende, Siuglinge, Kinder
und Jugendliche wird eine vegane Ernihrung von der DGE nicht empfohlen.«'

Auch die Schweizerische Gesellschaft fiir Ernidhrung (SGE) teilte in einer Presse-
mitteilung mit, dass sie eine vegane Ernihrung nicht fiir die breite Bevolkerung
empfiehlt und dass vor allem bei einer veganen Erndhrung fiir Kinder, Schwangere
oder Stillende ein besonderes Augenmerk auf die Nihrstoffversorgung gelegt wer-
den muss.” Die Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung (OGE) zitiert in ihrer
Stellungnahme zu veganer Ernihrung sowohl die kritische Position der DGE als
auch das weitaus positivere Positionspapier der amerikanischen Academy of Nut-
rition and Dietetics (AND). Sie bleibt in ihrer Betrachtung der veganen Ernihrung
weitestgehend neutral und benennt sowohl potenzielle gesundheitliche Vor- als
auch Nachteile.?

Da viele Menschen zu Informationszwecken oft nur die Zusammenfassung von
Veroffentlichungen wie jener der DGE lesen, ist es nicht weiter verwunderlich,
wenn einige von ihnen in dieser Stellungnahme eine klare Ablehnung gegeniiber
einer veganen Erndhrung lesen und dieser kritisch gegeniiberstehen. Auf der



anderen Seite nehmen viele vegan lebende Menschen diese Veréffentlichung zum
Anlass, die Arbeit der DGE insgesamt abzulehnen. Beiden Seiten wiirde es gut tun,
sich die Veroffentlichung in der Ginze durchzulesen, denn beide wiren von der
Gesamtheit der Inhalte vermutlich tiberrascht. Entgegen der etwas ungliicklichen
Formulierung der Zusammenfassung leisten die Autoren der Veroffentlichung
nimlich grundsitzlich sehr gute Arbeit und liefern einen umfangreichen Bericht
iiber die Datenlage zu veganer Ernihrung, der insgesamt weitaus positiver ausfillt,
als es die Zusammenfassung vermuten lisst.

So schreiben die DGE-Autoren: Es »[...] kann angenommen werden, dass eine
pflanzenbetonte Erndhrungsform (mit oder ohne einen geringen Fleischanteil) ge-
geniiber der derzeitig in Deutschland tiblichen Ernihrung mit einer Risikosenkung
fir erndhrungsmitbedingte Krankheiten verbunden ist.«* Auflerdem erginzen sie:
»[...] durch eine gezielte Lebensmittelauswahl und gute Planung ist es moglich, eine
vegane Kost zusammenzustellen, bei der kein Nihrstoffmangel auftritt.«’ Die Auto-
ren schreiben, dass jede Ernidhrungsweise, die essenzielle Nihrstoffe und Energie
nicht bedarfsgerecht zufiihrt, ungiinstig auf die Gesundheit wirken kann und emp-
fehlen daher Anhingern jeder Ernihrungsform, auf eine gut geplante Ernihrung zu
achten. Damit die DGE eine vegane Ernihrung als bedarfsgerecht ansieht, miissen
laut ihrem Positionspapier vor allem drei wichtige Punkte erfiillt werden, die fiir
die meisten vegan lebenden Menschen keine grofie Schwierigkeit darstellen sollten:

- Die dauerhafte Einnahme eines Vitamin-B,,-Priparats sowie eine regelmifige
Kontrolle der B,,-Werte

- Eine gezielte Zufuhr nihrstoffdichter und gegebenenfalls angereicherter
Lebensmittel zur Vorbeugung von Mingeln an kritischen Nihrstoffen

- Eine gezielte Ernidhrungsberatung durch eine Fachkraft, um ein Grundverstind-
nis tiber die eigene Ernihrung zu erlangen

Die DGE nennt in ihrem Positionspapier die Studien, die die Méglichkeit aufzei-
gen, dass Vitamin B,, in gewissen Algenarten ebenso wie in mit den richtigen Bak-
terien fermentierten Produkten vorhanden sein kann. Sie rit jedoch strikt davon
ab, diese unsicheren Quellen fiir die eigene Bedarfsdeckung zu verwenden. Dies
steht im Einklang mit den Empfehlungen anderer Gesellschaften und Fachleute,
die ebenfalls explizit zur Einnahme von B,-Supplementen oder angereicherten
Lebensmitteln raten, wie im Kapitel zu Vitamin B,, noch ausfiihrlich dargestellt
wird. Diese Empfehlung gilt aber nicht nur fiir Veganer, sondern wird in den USA
auflerdem von den National Institutes of Health (NIH) allen Menschen iiber 50
Jahren unabhingig von ihrer Ernihrungsweise empfohlen, um die sinkende Auf-
nahmerate an B,, aus Lebensmitteln mit steigendem Alter zu kompensieren.® Die
zweite Voraussetzung der DGE zur gezielten Zufuhr nihrstoffdichter Lebensmit-
tel sowie die ein oder andere unterstiitzende Nahrungserginzung hilft Menschen
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Abb.1: Vergleich zwischen dem DGE-Ernahrungskreis und dem veganem
Erndhrungsteller (Vegan Plate)”®

Fleisch, Wurst, Fisch, Eier Obst Vollkorngetreide I Hiilsenfriichte
Milchprodukte Gemise zusatzliche Fette B Niisse und Samen

Der vegane Erndhrungsteller ist zu 75 % identisch mit dem DGE-Ernahrungskreis. Fleisch, Wurst, Fisch, Eier,
Milch und Kdse werden in der veganen Ernahrung durch Hiilsenfriichte, Niisse und Samen ersetzt und ein
Nahrungserganzungsmittel mit Vitamin B,, eingenommen.
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vieler Ernidhrungsformen, sich im Alltag bedarfsgerecht zu ernihren, und so kann
diese Empfehlung auch fiir vegan lebende Menschen nur begriifit werden. Neben
der ausreichenden Mikronihrstoffzufuhr sollte auch ein Fokus auf der Kalorien-
bedarfsdeckung insgesamt liegen.

Als dritte Voraussetzung fiir eine bedarfsgerechte vegane Ernihrung wird von
der DGE eine gezielte Beratung durch eine Fachperson genannt. Dieser Informa-
tionsbedarf war nicht nur einer der Griinde fiir die Entstehung dieses Buches,
sondern auch fiir die Konzeption meiner Erndhrungsseminarreihe, die mehrmals
jahrlich und in konzentrierter Form das benétigte Basiswissen vermittelt, um sich
in jeder Phase des Lebenszyklus’ bedarfsdeckend zu ernihren.

Wie man sieht, sind die Einwinde der DGE gegeniiber einer veganen Ernih-
rung fir Erwachsene recht gering. Dies ist auch nicht weiter verwunderlich, da
eine vollwertige vegane Ernihrung eine sehr hohe Deckungsgleichheit mit den
Empfehlungen der DGE hat. Abb. 1 zeigt die prozentuale Verteilung der unter-
schiedlichen Lebensmittel im Erndhrungskreis der DGE im Vergleich zu einem
veganen Ernihrungskreis und somit die hohe Ubereinstimmung zwischen den
beiden Ernihrungsweisen.

Vegan-Klischee ade!



Wie aus Abb. 1 ersichtlich wird, empfiehlt auch die DGE eine Ernihrung, die zu
etwa 75 % rein pflanzlich ist. Auch in ihrer Veroffentlichung »Vollwertig essen und
trinken nach den 10 Regeln der DGE« empfiehlt die DGE in Bezug auf die Menge an
tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln in der Ernidhrung: »Wihlen Sie iiberwie-
gend pflanzliche Lebensmittel.«” Quantitativ empfiehlt die DGE in ihrem Kreis etwa
30% Vollkorngetreide, 26 % Gemiise, 17 % Obst und 2 % zusitzliche Fette.” Diese Fet-
te kénnen laut DGE sowohl tierischer als auch pflanzlicher Herkunft sein, aber die
Empfehlung lautet auch hier: »Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie Rapsol und daraus
hergestellte Streichfette.«” Was noch tibrig bleibt, sind 7 % Fleisch, Wurst, Fisch und
Eier sowie 18 % Milchprodukte.” Die DGE schreibt zu den Ahnlichkeiten zwischen
ihren offiziellen Empfehlungen und einer veganen Ernihrung: »Ein Vergleich der
vollwertigen Ernihrung nach den Empfehlungen der DGE mit den Empfehlungen
fiir eine vegane Erndhrung nach der Gieflener vegetarischen Lebensmittelpyramide
zeigt, dass die Basis jeweils gleich ist und die entsprechenden lebensmittelbezoge-
nen Empfehlungen sehr dhnlich sind«.”

Wie die Autoren des Positionspapiers erkliren, konnen diese 25 % an tierischen
Produkten auch durch pflanzliche Lebensmittel ersetzt werden, solange die pflanz-
lichen Alternativen ebenso in der Lage sind, jene kritischen Nihrstoffe zu liefern,
die ansonsten durch die tierischen Produkte zugefithrt wiirden.

Die Vorbehalte der DGE gegeniiber einer veganen Ernidhrungsweise beziehen
sich also nicht auf die Gesamtbevélkerung, sondern in erster Linie auf Bevolke-
rungsgruppen mit einem erhoéhten Nihrstoftbedarf wie Schwangere, Stillende
und Kinder. Diese Schlussfolgerung begriinden die Autoren unter anderem mit
der unvollstindigen Datenlage zu diesen Bevolkerungsgruppen. Trotz der einge-
schrinkten Studienlage kommt eine systematische Ubersichtsarbeit aus dem Jahr
2015 allerdings zu dem Ergebnis, dass eine gut zusammengestellte vegane Kost in
der Schwangerschaft als sicher und bedarfsdeckend angesehen werden kann.*

Unterschiedliche Lebensphasen gehen mit unterschiedlichen Nihrstoffbediirf-
nissen einher und so sollte vor allem wihrend der Schwangerschaft und der Still-
zeit ein besonderer Fokus auf die adiquate Nihrstoffzufuhr gelegt werden. Abb. 2
(siehefolgende Seite) zeigt die kritischen Nihrstoffe der veganen Erndhrung sowie
deren Mehrbedarf in der Schwangerschaft und Stillzeit.

Wie in der Grafik zu sehen, ist der Bedarf an unterschiedlichen Nihrstoffen
in der Schwangerschaft und/oder Stillzeit erhoht und diesem erhohten Bedarf ist
durch nihrstoffdichte Lebensmittel Folge zu leisten. Folat/Folsiure ist in erster
Linie ein kritischer Nihrstoff der westlichen Durchschnittskost und kann mit
einer vollwertigen veganen Ernihrung wesentlich besser zugefithrt werden. Auf-

17



Abb.2: Nahrstoffbedarf von Frauen wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit ™"
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grund der immensen Bedeutung von Folat wihrend der Schwangerschaft wurde
er dennoch in Abb. 2 mit aufgenommen. Alle anderen Nihrstoffe beziehen sich
explizit auf eine vegane Ernihrung, wobei beispielsweise Jod auch in der Misch-
kost in vielen Fillen defizitir sein kann.

In Bezug auf die Ernidhrung des Siuglings sollte sich im ersten Halbjahr in der
Regel die Frage nach der Ernidhrungsweise ohnehin nicht stellen, da wihrend die-
ser Zeit Muttermilch das ideale Nahrungsmittel darstellt.” Stillen ist die optimale
Erndhrungsform des Siuglings und deckt durch eine ausgewogen ernihrte Mutter
den Nihrstoftbedarf eines gesunden Siuglings in den ersten sechs Lebensmonaten
zur Ginze.” Um eine optimale Versorgung des Siuglings bei veganer Ernihrung
wihrend der ersten Lebensjahre zu gewihrleisten, empfiehlt die portugiesische
Ernihrungsgesellschaft Direc¢io-Geral de Saude (DGS) auflerdem, dass die Still-
dauer bei vegan ernihrten Siuglingen nach den ersten sechs Monaten des Voll-
stillens zusitzlich zur anschliefenden Beikost bis zum zweiten Lebensjahr fort-
gefithrt wird.” Obwohl die DGE also zum aktuellen Zeitpunkt (Stand: Juni 2018)
eine vegane Ernihrung fiir Schwangere, Stillende und heranwachsende Kinder
nicht empfiehlt, sind eine ganze Reihe internationaler Ernihrungsgesellschaften
aufgrund der verfiigbaren ernihrungswissenschaftlichen Daten der Ansicht, dass
eine vegane Erndhrung - vorausgesetzt, sie ist bedarfsdeckend zusammengestellt -
fur jeden Lebensabschnitt geeignet ist. Was Ernihrungsgesellschaften aus den
USA, Kanada, Australien, Grofibritannien und Portugal in ihren Positionspapieren
sagen, ist in Abb. 3 zusammengefasst.



Abb. 3: Positionen internationaler Ernahrungsgesellschaften
zu veganer Erndahrung?®*?#22

Academy of Nutrition and Dietetics (AND), USA 2016

»Es ist die Position der Academy of Nutrition and Dietetics, dass
eine gut geplante vegetarische Ernahrung, inklusive einer veganen
Ernahrung, gesund und bedarfsgerecht ist und womaoglich gesund-
heitliche Vorteile in der Pravention und Therapie einiger Erkran-
kungen bieten konnte. Diese Ernahrungsweisen sind angemessen
fur alle Lebensabschnitte inklusive der Schwangerschaft, Stillzeit,
dem Sauglings-, Kindes- und Jugendalter sowie fiir Senioren und
Athleten.«

Direcgao-Geral de Saude (DGS), Portugal 2015

»Wenn sie richtig geplant sind, konnen vegetarische Kostformen,
inklusive lacto-ovo vegetarischer und veganer Ernahrungweisen,
gesund und bedarfsdeckend in jeder Phase des Lebenszyklus und
auBerdem effektiv in der Pravention und Therapie einiger chroni-
scher Erkrankungen sein.«

Dietitians of Canada (DC), Kanada 2014

»Eine gesunde vegane Ernahrung bietet viele gesundheitliche
Vorteile wie geringere Raten an Adipositas, Herzerkrankungen,
Bluthochdruck, Hypercholesterinamie, Typ-2-Diabetes und an
einigen Krebsarten. [...] Eine gesunde vegane Ernahrung kann den
menschlichen Nahrstoffbedarf in jeder Phase des Lebens inklu-
sive der Schwangerschaft, der Stillzeit und des Seniorenalters
decken.«

National Health and Medical Research Council of Australia
(NHMRC), Australien 2013

»Adaquat geplante vegetarische Ernahrungsformen, inklusive
veganer Erndahrungsweisen, sind gesund und bedarfsdeckend.

Gut geplante vegetarische Kostformen sind fiir Menschen in jeder
Lebensphase angemessen. Menschen, welche einer veganen
Ernahrung folgen, konnen ihren Nahrstoffbedarf decken, so lange sie
auch ihren Kalorienbedarf decken und eine angemessene Vielfalt an
pflanzlichen Lebensmittel Gber den Tag verteilt konsumieren.«

British Nutrition Foundation (BNF), GroBbritannien 2005

»Eine gut geplante, ausgewogene, vegetarische oder vegane
Ernéhrung kann ernéhrungsphysiologisch angemessen sein [...].
Studien mit vegetarischen und veganen Kindern aus GroBbritannien
haben gezeigt, dass ihr Wachstum und ihre Entwicklung im Norm-
bereich lagen.«
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Wie die Positionen der Ernihrungsgesellschaften zeigen, spricht sehr viel
dafiir, dass eine vegane Ernihrung in jedem Lebensabschnitt bedarfsdeckend sein
kann, sofern die Eltern einige Grundsitze in der Ernihrung ihres Nachwuchses
beachten. Diese Grundsitze zur Nihrstoffbedarfsdeckung werden im Laufe dieses
Buches allesamt angesprochen. Im Herbst 2017 ging die British Dietetic Associa-
tion (BDA) sogar noch einen Schritt weiter und verkiindete offiziell die Zusammen-
arbeit mit der Vegan Society in England, um »zu zeigen, dass es moglich ist, einer
gut geplanten, pflanzlichen Ernihrung zu folgen, die die Gesundheit von Personen
in jedem Alter und wihrend der Schwangerschaft gewihrleistet.«** Dieser Zusam-
menschluss einer anerkannten Erndhrungsgesellschaft mit einer veganen Ver-
einigung und deren Schlussfolgerung unterstreicht, dass die wissenschaftlichen
Fakten dafiir sprechen, dass eine gut geplante vegane Ernihrung alle Néhrstoff-
bediirfnisse des Kérpers erfiillen kann. Wie die Academy of Nutrition and Dietetics
(AND) in ihrem Positionspapier dariiber hinaus in Ubereinstimmung mit anderen
Gesellschaften schreibt, sind gut geplante vegane Ernidhrungsformen nicht nur
sicher und bedarfsdeckend fiir jede Lebensphase, sondern reduzieren durch den
hohen Konsum an Obst, Gemiise, Vollkorngetreide, Hiilsenfriichten, Niissen und
Samen auch das Risiko fiir chronisch-degenerative Erkrankungen.”

Da allen Erndhrungsfachgesellschaften dieselbe ernihrungswissenschaftliche
Primirliteratur zur Verfiigung steht, verwundert es bisweilen, weshalb die unter-
schiedlichen Institutionen der einzelnen Linder zu so kontriren Schlussfolge-
rungen kommen. Der Grund hierfiir ist allerdings keineswegs eine Uneinigkeit
unter Fachleuten oder gar eine unzureichende Datenlage. Die zuriickhaltenden
Empfehlungen aus Deutschland, Osterreich und der Schweiz - ganz im Gegensatz
zu Lindern wie den USA, Kanada oder Grof$britannien - sind zum einen auf die
unterschiedlich gute Verfiigbarkeit mit angereicherten Lebensmitteln zur Deckung
kritischer Nihrstoffe und zum anderen auf den unterschiedlichen Mineralstoffge-
halt der Boden in den einzelnen Lindern zuriickzufithren. Folglich haben pflanz-
liche Agrarprodukte aus Deutschland ginzlich andere Mineralstoffgehalte im Ver-
gleich zu beispielsweise kanadischen oder US-amerikanischen Produkten.

In den USA kommt eine Anreicherung von Lebensmitteln mit Vitaminen, die in
einer veganen Ernidhrung kritisch sein konnen, wesentlich haufiger vor und somit
erhalten vegan lebende Menschen dort durch den tiglichen Konsum von ange-
reicherter Pflanzenmilch, angereicherten Pflanzenjoghurts und weiteren angerei-
cherten pflanzlichen Produkten zum Beispiel geniigend By, sodass sie nicht auf
eine spezielle Zufuhr achten miissen. Dies ist ein wichtiger Unterschied. Wenn



man sich nicht aktiv um die B,,-Versorgung kiimmert, hat man in Deutschland
niamlich relativ wenig Quellen, die automatisch By, liefern. Laut EU-Bioverordnung
ist die Anreicherung von Bio-Produkten mit zugesetzten Vitaminen sogar ginzlich
untersagt.” Insofern findet man in Deutschland und in Osterreich keine Bio-Pro-
dukte, also auch keine Bio-Pflanzenmilch, keine Bio-Pflanzenjoghurts etc., die mit
B,, angereichert sind. Somit muss man sich in Deutschland im Gegensatz zu den
USA aktiv um seine B,-Versorgung durch Nahrungserginzungsmittel kiimmern.
Es gilt also, Ausnahmeregelungen anzudenken, um pflanzliche Milch- und Joghurt-
alternativen anreichern zu diirfen, und somit vegan lebenden Menschen beim Ver-
zehr von Bio-Produkten eine ausreichende B,,-Versorgung zu ermdéglichen. Auch
unter den Nicht-Bio-Produkten ist die Auswahl an angereicherten Lebensmitteln
relativ diirftig. Dies ist einer der Punkte, der zumindest einen Teilaspekt der gegen-
sitzlichen Empfehlungen zwischen den einzelnen Lindern erklirt.

Der zweite Grund fiir die unterschiedlichen Empfehlungen zu veganer Ernih-
rung lisst sich wie bereits erwihnt auf die teils erheblichen Unterschiede im
Mineralstoffgehalt der Boden in den verschiedenen Regionen zuriickfiihren. In
Deutschland und Osterreich sowie in vielen anderen europiischen Lindern sind
die Boden beispielsweise wesentlich selenidrmer, als dies in den USA und in Kanada
der Fall ist.” Dort sind aufgrund selenreicherer Boden herkémmliche Vollkorn-
getreideprodukte und Hillsenfriichte gute Selenquellen. Hierzulande tragen diese
meist nicht nennenswert zur Selenversorgung bei. Getreide aus den USA hatte zum
Beispiel in einer Untersuchung bis zu 100 Mikrogramm (pg) Selen pro 100 Gramm,
wihrend Getreide aus Deutschland in einer Studie weniger als fiinf Mikrogramm
(pg) pro 100 Gramm aufwies.” Dementsprechend ist Selen in Deutschland fur
vegan lebende Menschen ein kritischerer Néhrstoff, weil deutsche Béden im
Durchschnitt sehr arm an diesem Mineralstoft sind.”

Die mischkéstliche Bevolkerung in Deutschland hat auflerdem den Vorteil, dass
in der sogenannten »Nutztierhaltung« selenreiche Mineralstoffmischungen bei der
Mast verwendet werden, um einen kontinuierlich hohen Selengehalt in Fleisch,
Milchprodukten und Eiern zu garantieren. In der EU darf Tierfutter mit bis zu
500 Mikrogramm (pg) Selen pro Kilogramm Futtermittel angereichert werden.”

Es existiert also definitiv ein Unterschied in der Vitaminversorgung in Bezug auf
beispielsweise Vitamin B,, und in der Mineralstoffversorgung bei Selen und anderen
Mineralien. So erkldren sich auch einige Unterschiede in den Empfehlungen. Daher
gilt in selenarmen Gebieten die dringende Empfehlung, dem Vorbild Finnlands zu
folgen und, anstatt die Tierfuttermittel mit Selen anzureichern, dafiir Sorge zu tragen,
dass die Béden durch selenhaltige Mineraldiinger entsprechend aufgewertet wer-
den. Finnland begann bereits 1985 mit der systematischen Selen-Anreicherung der
Boden und ist bis heute das einzige europiische Land mit dieser Strategie.”” Durch
diese systematische Anreicherung erhohte sich der Selengehalt des finnischen Wei-
zens um das Zehnfache und der Gehalt an Selen in manchen Gemiisesorten wie
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Zwiebeln, Knoblauch und Brokkoli sogar um mehr als das Einhundertfache.”Es gilt
auch in Deutschland zukiinftig diesem Positivbeispiel zu folgen.

Wenn man auf die Summe der Positionspapiere und Veréffentlichungen in der
ernidhrungswissenschaftlichen Literatur blickt, dann zeigt sich in der Mehrheit von
ihnen, dass eine vegane Ernihrung bei guter Planung in jeder Phase des Lebens
bedarfsdeckend ist und dariiber hinaus mit einigen gesundheitlichen Vorteilen im
Vergleich zur westlichen Mischkost einhergehen kann.* Der Hauptgrund, weshalb
nicht in allen Lindern durchwegs eine vegane Ernihrung fiir jede Bevolkerungs-
gruppe empfohlen wird, ist weniger die nicht mégliche Umsetzbarkeit. Die Sorge
einiger Fachgesellschaften beruht vielmehr auf dem kaum vorhandenen Ernih-
rungswissen der Durchschnittsbevolkerung aufgrund fehlender Ernihrungslehre
in der Schulbildung und mangelnder hochwertiger Berichterstattung iiber Ernih-
rung in den Medien. Viele Menschen interessieren sich auflerdem mehr fiir ihr
Auto als fiir ihren Kérper und widmen jenem auch meist mehr Zeit und Aufmerk-
samkeit. Die Tatsache, dass die deutsche Allgemeinbevélkerung heute mehr iiber
ihr Handy als tiber ihren Nihrstoffbedarf weifs, sollte aber nicht dazu verleiten,
dies auch auf den Durchschnitt der vegan lebenden Menschen zu iibertragen.
Wie eine Befragung des Bundesinstitutes fiir Risikobewertung (BfR) zeigt, haben
Veganer nimlich iiberdurchschnittlich gute Ernihrungskenntnisse.” Wie das BfR
betont, wird im Rahmen der meisten veganen Ernihrungsformen sehr viel Auf-
wand unternommen, um sich bestméglich iiber die eigene Ernihrung zu informie-
ren. Die allermeisten vegan lebenden Menschen wissen {iber die Notwendigkeit
einer zuverlissigen B,,-Versorgung, die kritischen Nihrstoffe einer pflanzlichen
Erndhrung und viele weitere ernihrungsbezogene Themen bestens Bescheid.

Obwohl der Konsens der Ernihrungsfachgesellschaften der zuvor genannten
Linder lautet, dass Menschen wesentlich mehr pflanzliche und weniger tierische
Lebensmittel verzehren sollten, ist die Gesamtheit der Datenlage zu rein pflanz-
lichen Ernihrungsweisen dennoch gemischt und nicht in jeder Studie schnitten
vegan lebende Menschen durchweg besser als Mischkgstler ab. Um wissenschaft-
lich fundierte Aussagen treffen zu konnen, wire es ideal, auf eine grofle Reihe
an Interventionsstudien mit genau festgelegten Speiseplidnen zuriickgreifen zu
koénnen, in denen es Kontrollgruppen gibt und deren Studiendesign keinen Spiel-
raum fiir Spekulation in der Ernéhrungs- und Lebensweise der Probanden lésst.
Leider sind derartige Studien schwer umsetzbar, da man in Ernihrungsfragen
unweigerlich lange Beobachtungszeitriume zur Beurteilung der mittel- und lang-
fristigen gesundheitlichen Auswirkungen benétigt und sehr viele Einflussfak-



toren die gesundheitlichen Langzeitfolgen gewisser Ernihrungsinterventionen
beeinflussen. Selbst bei der Untersuchung eines einzelnen Nihrstoffs oder eines
einzelnen Nahrungsmittels und seiner gesundheitlichen Auswirkungen gibt es oft
viele Widerspriiche in der Summe der Daten und um ein noch Vielfaches hoher
ist die Anfilligkeit fiir Fehler und Ungenauigkeiten beim Vergleich der gesamten
Ernihrungsweise von verschiedenen Gruppen untereinander. Eine klare und
abgegrenzte Definition zur wissenschaftlichen Untersuchung bietet die vegane
Ernihrung nicht, da das einzige verbindliche Kriterium der veganen Ernidhrung
lautet, dass keine tierischen Produkte verzehrt werden. Dies lisst allerdings ein
sehr weites Feld an unterschiedlichen Ernihrungsweisen zu. Diese kénnen ent-
weder sehr gesund oder weniger gesund sein, weil es mittlerweile beinahe die
gesamte Reihe an ungesundem Fast- und Junkfood sowie die meisten Siifligkei-
ten und Softdrinks auch in einer veganen Variante gibt. Dadurch kann ungesunde
westliche Mischkost zu grofien Teilen rein pflanzlich nachgestellt werden, was sie
aber nicht wesentlich gesiinder macht. Ebenso wichtig wie die Definition, was
in einer veganen Erndhrung nicht gegessen wird, wire eine Definition, woraus
eine gesunde vegane Ernihrung zusammengestellt ist und welche Produkte zwar
pflanzlich sind, aber gesundheitlich abtriglich wirken.

Viele Menschen entscheiden sich in erster Linie aus tierethischen Motiven fiir
eine vegane Ernihrung und haben moéglicherweise nicht immer den Anspruch,
dass ihre Ernihrung sonderlich vollwertig und gesund sein muss. In dieser Ernih-
rungsweise spielen dann ebenso hoch verarbeitete Produkte, WeifSmehl, Zucker
und groflere Mengen an Salz und versteckten (Trans-)Fetten eine Rolle. Andere
Menschen entschliefien sich hingegen iberwiegend aus gesundheitlichen Motiven
fiir eine vegane Ernihrung und wihlen vollwertige Getreide, Hiilsenfriichte, Obst,
Gemiise, Niisse und Samen und achten auf kritische Nihrstoffe.

Beide Gruppen werden in Studien zu einer Kategorie zusammengefasst, obwohl
sich ihre Ernihrungsweisen und oft auch die gesamte Lebensweise von Grund auf
unterscheiden.* Dies fithrt dazu, dass zum einen eventuell die negativen Effekte
einer veganen Junkfood-Ernihrung durch die gesundheitsmotivierten Veganer in
der gleichen Gruppe relativiert werden, und zum anderen dazu, dass die Junk-
food-Veganer in der Gruppe die gesundheitlichen Vorteile der vollwertigen Ernih-
rung der gesundheitsbewussten Veganer relativieren. In zukiinftigen Studien sollte
also nicht nur zwischen vegan, vegetarisch und mischkéstlich unterschieden wer-
den, sondern auch differenziert werden, welche Qualitit von veganer Ernidhrung
die Teilnehmer praktizieren.”

Daher verwundert es auch nicht, dass eine vegane Ernihrung nicht in jeder Stu-
die so gut abschneidet, wie man es von einer vollwertigen pflanzlichen Ernihrung
erwarten wiirde. Vergleicht man beispielsweise die Ernihrungsmuster der vega-
nen Gruppe in der sogenannten Adventist Health Study 2 (AHS-2) mit jener aus der
EPIC Oxford Study, so wird deutlich, dass letztere durchschnittlich eine wesent-
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lich geringere Zufuhr an Ballaststoffen und Vitamin C aufwies, was wiederum auf
eine geringere Zufuhr an ballaststoffreichen Vollkorngetreide und Hiilsenfriichten
sowie Vitamin-C-reichem Obst und Gemiise schlieflen ldsst.”* Auch in der vege-
tarischen Ernihrung spiegelt sich dieses Phinomen der motivbedingten Ernih-
rungsgestaltung wider. So erklirt es sich auch, dass die gesundheitsbewussteren
vegetarischen Adventisten im Vergleich zu den mischkéstlichen Adventisten eine
hohere Lebenserwartung sowie eine niedrigere Rate an Dickdarmkrebs aufwiesen,
wihrend dies bei den britischen Vegetariern der EPIC Oxford Study nicht gezeigt
werden konnte.”

Auflerdem ist es wichtig anzumerken, dass viele Menschen sich oft jahrzehnte-
lang ungesund ernihren, bevor sie eine Ernihrungsumstellung vornehmen. Chro-
nische Erkrankungen entwickeln sich jedoch iiber viele Jahre und Jahrzehnte und
einige konnen auch erst auftreten, nachdem man lingst eine gestindere Ernih-
rung adaptiert hat. Andererseits gibt eine Erkrankung einigen Menschen iiber-
haupt erst den Anlass, ihre Erndhrung und ihren Lebensstil zu reflektieren und
diese zu dndern. Diese und weitere Limitierungen gilt es in der Bewertung der
Daten zu veganer Ernihrung zu beachten.

Um nicht nur eine vegane Ernihrung, sondern eine vollwertige Art der pflanz-
lichen Ernihrung zu beschreiben, wird im englischsprachigen Raum stattdessen
von einer »Whole-Food, Plant-Based Diet« gesprochen.” Selbst innerhalb dieser
Kategorie konnen aber auch noch weitere Unterteilungen getroffen werden, da
auch nicht jedes vollwertige pflanzliche Lebensmittel gleich nihrstoffreich ist. Ein
Beispiel dafiir ist die »Nutritarian Diet« nach Dr. Joel Fuhrman, die nicht nur voll-
wertig pflanzlich ist, sondern einen besonderen Schwerpunkt auf Lebensmittel
mit einem besonders guten Verhiltnis von Kalorien zu Néhrstoffen legt.”

Wie immer man die gesunde pflanzliche Ernihrungsweise auch nennen mag -
die Quintessenz ist, dass zwar jede vollwertige rein pflanzliche Erndhrung auto-
matisch eine vegane Ernihrung ist, aber nicht jede vegane Ernihrung auch eine
vollwertige rein pflanzliche Ernihrung darstellt. Das Ziel sollte es aber sein, nicht
nur Tier- und Umweltschutz mit Messer und Gabel zu betreiben, sondern auch
die eigene Gesundheit zu schiitzen. Diesem Ziel kann nur eine Ernihrung ent-
sprechen, die nicht die ungesunden westlichen Ernihrungsmuster mit veganen
Lebensmitteln nachstellt, sondern als vollwertige vegane Erndhrung die Speisen
vollig neu tiberdenkt: Mit vermehrt Vollkorn- statt Weiffmehl, Siiffe bevorzugt aus
Friichten statt raffiniertem Zucker, proteinreichen Hiilsenfriichten statt Protein-
isolaten, Fetten bevorzugt aus Niissen, Samen und anderen fettreichen vollwerti-
gen Lebensmitteln sowie weniger isolierten Fetten.
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enn in Veroffentlichungen wie in jener der Deutschen Gesell-

schaft fiir Erndhrung e. V. (DGE) von sogenannten kritischen

Nihrstoffen in der veganen Ernihrung gesprochen wird,

dann heifdt das nicht zwangsliufig, dass diese in jedem Fall in

jeder veganen Erndhrung kritisch sind, sondern lediglich, dass
diese Nihrstoffe in der gingigen Lebensmittelauswahl vieler vegan lebender Men-
schen potenziell zu kurz kommen konnen. Dennoch gibt es zu jedem dieser Nihr-
stoffe eine ganze Reihe an pflanzlichen Lebensmitteln, die eine Bedarfsdeckung
des jeweiligen Nihrstoffs sicherstellen konnen.

Abb. 4: Darstellung der kritischen Nahrstoffe bei veganer Erndhrung
nach Schweregrad’

Vitamin D Zink Eisen

Vitamin B,, | Jod EPA Vitamin B,
DHA Selen Kalzium
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Die DGE nennt in ihrem Positionspapier eine Reihe von potenziell kritischen

Nihrstoffen in der veganen Ernihrung. Die von ihr genannten Nihrstoffe sind
allerdings nicht alle als gleich kritisch zu bewerten. Abb. 4 greift diesen Umstand
auf und zeigt, wie schwer jeder einzelne dieser kritischen Nihrstoffe durch rein
pflanzliche Lebensmittel zu decken ist.
Die Abbildung stellt dar, wie - ausgehend vom Zentrum mit Vitamin B,, als kri-
tischstem Nihrstoff - die Bedarfsdeckung iiber die vegane Ernihrung umso leich-
ter wird, je weiter auflen ein Nihrstoff angesiedelt ist. Alle restlichen Nihrstoffe,
die nicht in der Abbildung genannt werden, sind in der veganen Ernihrung weder
von Seiten der DGE noch von anderen Fachgesellschaften als kritisch zu bewerten
und werden im Rahmen einer insgesamt ausgewogenen, kaloriendeckenden vega-
nen Kost automatisch abgedeckt. Wie im Laufe dieses Buches gezeigt wird, konn-
ten simtliche dieser kritischen Nihrstoffe in der Theorie auch vollstindig tiber die
Nahrungszufuhr abgedeckt werden. In der Praxis wird man allerdings gerade die
kritischen unter ihnen, wie das Vitamin B,,, einfachheitshalber iiber Nahrungs-
erginzungsmittel zuftihren, weil die pflanzlichen Quellen entweder noch zu wenig
erforscht oder nicht gut genug fiir jeden verfiigbar sind.

Alle in Abb. 4 abgebildeten Nihrstoffe werden in diesem Buch der Reihe nach
vorgestellt und im Detail erldutert. Es wird gezeigt, aus welchen Griinden sie als
kritisch deklariert werden, iiber welche pflanzlichen Lebensmittel man sie am
besten zufiithren kann und welche weiteren Punkte es zu beachten gilt. Bei aller
Wichtigkeit einer gut geplanten veganen Ernihrung sollte dabei aber die Freude
am Essen niemals auf der Strecke bleiben, und es gilt eine Ernihrungsweise zu
finden, die alltagstauglich, machbar und genussvoll ist und das eigene Leben berei-
chert und nicht unnétig verkompliziert.
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