Die gesiindeste Erndhrung

Eine drztliche Analyse und Bewertung
von Dr. med. Ernst W. Henrich

Wir kennen alle die Empfehlungen aus der Presse, mehr Obst und Gemiise und weniger
Fleisch zu essen. Die gesundheitlichen Schaden durch Fleisch und tierliche Fette wurden
durch viele wissenschaftliche Studien nachgewiesen. Ebenso sind die negativen
gesundheitlichen Folgen von Milch, Kése (geséttigte tierische Fette) und Eiern (Cholesterin)
bekannt. Wenn Naturkatastrophen oder Terroranschldge Hunderte oder Tausende von Toten
fordern, ist das Entsetzen grof3. Wenn aber eine gesellschaftsimmanente Fehlerndhrung
Millionen von Toten durch Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und andere
erndhrungsbedingte Erkrankungen verursacht, wird dies mit einem erstaunlichen Gleichmut
hingenommen. Die Mirchen der Fleisch- und Tierindustrie, wonach Fleisch, Milch und Eier
gesunde und wertvolle Nahrungsmittel sind, werden widerspruchslos von meist ahnungslosen
Verbrauchern und von offenbar uninteressierten Politikern hingenommen. Dieses Verhalten
der Politiker ist vollig inakzeptabel, weil sie offensichtlich die wirtschaftlichen Interessen der
Fleisch- und Tierindustrie hoher bewerten als das gesundheitliche Wohlergehen der Biirger,
denen sie eigentlich in erster Linie verpflichtet wéren.

Die vegetarische Kost war frither den gleichen unberechtigten Verunglimpfungen
ausgesetzt wie heute die vegane Ernihrung. Gesunde Erndhrungsarten werden aus
Dummbeit, Unwissen und aus wirtschaftlichen Interessen in der Presse niedergemacht. Ein
Beispiel: Im Jahr 2004 starb ein Kleinkind, das durch seine Eltern angeblich vegan erndhrt
wurde. Tatsédchlich nahm das Kind aber {iberhaupt keine Nahrung, also auch keine vegane
Kost zu sich. Das Kind wurde auch keiner drztlichen Hilfe zugefiihrt, um die der
Appetitlosigkeit zugrundeliegende schwere Lungenentziindung behandeln zu lassen. Das
Erstaunliche an dieser Sache ist aber nicht nur, dass das Kind iiberhaupt keine gesunde vegane
Erndhrung aufnahm, sondern dass die Eltern Anhénger einer von einem abstrusen
selbsternannten ,,Erndhrungsberater* empfohlenen sogenannten ,,Urkost* waren. Diese
,Urkost hat aber nichts mit einer gesunden, erndhrungsphysiologisch wertvollen veganen
Erndhrung zu tun. Die Presse hielt es wie so oft nicht fiir nétig, den Fall sauber zu
recherchieren oder sich mit den Grundlagen der veganen Erndhrung zu beschéaftigen. Nein,
die Presse verurteilte die vegane Erndhrung mit den bekannten Vorurteilen bis hin zu einem
Skandalartikel in der WELT, wo der Feuilletonist Eckehard Fuhr einen polemischen
Schutzartikel veroffentlichen durfte, in dem Veganer als ,,libergeschnappt® bezeichnet
wurden. Dem gegeniiber stehen Millionen von Menschen, die wegen massiver Fehlerndhrung
insbesondere durch Fleisch und tierliche Fette an Ubergewicht mit allen seinen Folgen,
Bluthochdruck, Herzinfarkt, Angina pectoris, Schlaganfillen, Arteriosklerose, Krebs,
Diabetes und weiteren chronischen Erkrankungen leiden und sterben. Diese Millionen
Kranken und Toten durch tierliche Produkte werden ohne Aufschrei in der Presse
offensichtlich als ,,normal*“ hingenommen. Wenn aber in einem Einzelfall bei einer
angeblichen veganen Erndhrung (die nicht einmal vegan war) etwas schief gelaufen ist, dann
ist nicht nur der Aufschrei grof3, sondern es entlddt sich eine regelrechte Emporung der
Ahnungslosen und der Interessenvertreter der Fleischindustrie.

Diese Ausgiisse der Laienpresse und Lobbyisten der ,,Nutztierindustrie* stehen im krassem
Gegensatz zu den Ergebnissen der wissenschaftlichen Erniahrungsforschung und den
Aussagen renommiertester Erndhrungswissenschaftler. So nehmen zum Beispiel in einem



aktuellen gemeinsamen Positionspapier von 2003 dic ADA (Amerikanische Gesellschaft fiir
Ernéihrung) und die DC (Verband der kanadischen Ernihrungswissenschaftler) zu den
gesundheitlichen Vorteilen der vegetarischen und veganen Erndhrung Stellung. In diesen
Verbinden sind die renommiertesten Erndhrungswissenschaftler der USA und Kanadas zu
finden. Allein die ADA hat etwa 70.000 Mitglieder. In diesem Positionspapier heif3it es u. a.:

»Gut geplante vegane und andere Formen der vegetarischen Ernidhrung sind fiir alle
Phasen des Lebenszyklus geeignet, einschlielich Schwangerschaft, Stillzeit, frithe und
spitere Kindheit und Adoleszenz. Vegetarische Ernidhrungsformen bieten eine Reihe
von Vorteilen.“

Und weiter heil3t es dort:

»Es ist die Position der Amerikanischen Gesellschaft fiir Erndhrung (ADA) und des
Verbandes kanadischer Ernihrungswissenschaftler (DC), dass eine verniinftig geplante
vegetarische Kostform gesundheitsforderlich und dem Nihrstoffbedarf angemessen ist,
sowie einen gesundheitlichen Nutzen fiir die Priavention (Vorbeugung) und Behandlung
bestimmter Erkrankungen hat.*

»Es liegt in der Verantwortung von Ernidhrungswissenschaftlern, Interessierte bei der
Aufnahme einer vegetarischen Ernihrung zu unterstiitzen und zu ermutigen.

Auch die Aussagen eines der anerkanntesten und renommiertesten deutschen
Erndhrungswissenschaftler, Prof. Dr. Claus Leitzmann von der Universitit Gie3en, sind
eindeutig:

»Studien mit vegan lebenden Menschen, die weltweit, aber auch von uns durchgefiihrt
wurden, zeigen, dass VeganerIlnnen im Durchschnitt deutlich gesiinder sind als die
allgemeine Bevolkerung. Korpergewicht, Blutdruck, Blutfett- und Cholesterinwerte,
Nierenfunktion sowie Gesundheitsstatus allgemein liegen hiufiger im Normalbereich.
Neben diesen positiven Aspekten bewirkt die vegane Erndhrungsweise gleichzeitig, dass
die Umwelt weniger zerstort wird (Giille und Methan durch Tierhaltung), dass die sog.
Entwicklungslinder eigenstindiger werden (kein Import von Futtermitteln) und dass
Tiere artgerecht behandelt werden. Dadurch werden Tierzucht, Tierhaltung,
Tiertransporte und Tierversuche vermindert oder konnten teilweise ganz entfallen.*

Trotzdem verbreiten groBe Teile der Presse, der Arzte und vermeintlicher
,Erndhrungsexperten lieber Vorurteile, Unwahrheiten der profitierenden Industrie und
veraltete falsche Lehrmeinungen vergangener Zeiten. Ist es Bequemlichkeit und einfach nur
Faulheit, sich nicht mit einem Thema zu beschiftigen und statt dessen lieber Vorurteile und
falsche Tatsachen zu kolportieren? Ist es die eigene Angst, durch einen neuen
Erkenntnisgewinn sich der eigenen Fehler in der Erndhrung bewusst zu werden und dann vor
der Entscheidung zu stehen, die von einem selbst in der Vergangenheit abgelehnte
vegetarische oder vegane Erndhrung zu wihlen?

Schon das Genie des 20. Jahrhunderts, Albert Einstein, sagte:
""Zwei Dinge sind unendlich: das Universum und die menschliche Dummbheit. Aber beim
Universum bin ich mir nicht ganz sicher."

Ich bin mir jedenfalls ganz sicher, dass Albert Einstein mit seinen Aussagen Recht behalten
wird.
Einstein sagte auch:



,,Nichts wird die Chance auf ein Uberleben auf der Erde so steigern wie der Schritt zur
vegetarischen Ernihrung.*

Die Situation ist so dramatisch, ja pervers, dass die Menschen durch den Verzehr von
tierlichen Produkten nicht nur ihre eigene Gesundheit schadigen, sondern gleichzeitig auch
die tierlichen Mitgeschopfe durch eine mafllose Ausbeutung grausam leiden und sterben
lassen, die Umwelt durch Giille, Methan, Wasserverbrauch und Abholzungen wegen der
Tierzucht massiv schiadigen und durch Futtermittelimporte (aus den Entwicklungsldndern fiir
die Massentierhaltung der Industrienationen) den Hungertod von Erwachsenen und Kindern
in der ,,Dritten Welt* mitverursachen. Um 1 kg Fleisch zu ,,produzieren werden
durchschnittlich etwa 16 kg pflanzliche Futtermittel benotigt. Die Tiere der Reichen fressen
das Brot der Armen. Insgesamt ist dies alles eine bis ins Kleinste perfektionierte
moralische Kapitulation.

Ich halte die gesamte Situation auch fiir einen gesundheitspolitischen Skandal ersten
Ranges. Die Pravention, also die Verhiitung von Krankheiten sollte, ja miisste mindestens
einen so wichtigen Rang in der Medizin einnechmen wie die Behandlung von Krankheiten.
Aber im milliardenschweren Gesundheitssystem mit Arzten, Krankenhiusern,
Pharmaindustrie usw. wird das grof3e Geld mit den Behandlungen von Krankheiten verdient.
Massive praventive Gesundheitspolitik wiirde dieser Gesundheitsindustrie einen Grossteil
ihrer Geschéftsgrundlagen entziehen. Kein Wunder, dass bei dieser ungliickseligen
Gemengelage von Gesundheits-, Fleisch- und Tierindustrie die Prdvention von Erkrankungen
durch eine gesunde Erndhrung weitestgehend auf der Strecke bleibt. Durch eine
gesundheitsschidliche Erndhrung verdienen grof3e Teile der Nahrungsmittelindustrie viel
Geld und die Biirger werden krank. Mit der Therapie der Krankheiten dieser Biirger verdient
dann die Gesundheitsindustrie viel Geld. So schlie3t sich der Kreis, bei dem Menschen, Tiere
und Umwelt auf der Strecke bleiben. Somit bleibt nur das Eigeninteresse desjenigen
Biirgers, der mit einem Mindestmal} an Vernunft und Intellekt ausgestattet ist, im Interesse
seiner Gesundheit auf seine Ernéhrung selbst zu achten. Diese kurze Zusammenfassung der
wichtigsten medizinischen Erkenntnisse der Erndhrungslehre und meiner langjéhrigen
eigenen Erfahrungen sollen dabei helfen.

Leider spielt die Erndhrungslehre im Studium der Humanmedizin so gut wie keine Rolle.
Daher ist der katastrophale Wissensstand und die Vorurteile vieler Arzte hinsichtlich gesunder
Erndhrung nicht verwunderlich. Nur ein Arzt, der sich aus eigenem Interesse und
Verantwortung seinen Patienten gegeniiber mit der Weiterbildung in
erndhrungswissenschaftlichen Fragestellungen beschiftigt, besitzt ein ausreichendes Wissen
zum Wohle seiner Patienten.

Um das Ergebnis meiner Analyse und Bewertung vorwegzunehmen: Eine richtig
durchgefiihrte, abwechslungsreiche vegane Erndhrung ist die gesiindeste Kostform fiir den
Menschen. Bei Betrachtung der erndhrungswissenschaftlichen Erkenntnisse kann es daran
keinen verniinftigen Zweifel geben. Selbst wenn man mit geringen
erndhrungsphysiologischen Kenntnissen nur 1 und 1 zusammenzahlt, wird dies schnell klar,
da Fleisch, Milch, Kise, Eier und teilweise Fisch mit erheblichen gesundheitlichen Risiken
behaftet sind, die vielfach dokumentiert werden konnten. Allerdings wird aus einer
Erndhrung, aus der man lediglich Fleisch, Milch, Kése, Eier und Fisch weglésst, nicht
automatisch eine gesunde Nahrung. Denn eine falsch zusammengestellte, nicht
abwechslungsreiche vegane Ernihrung ist auch ungesund! Dies gilt trotz der Tatsache,
dass die Mehrzahl der sich vegetarisch und vegan erndhrenden Menschen einen besseren
Gesundheitsstatus aufweisen als Fleischesser. Deshalb gebe ich nachfolgend einen kurzen



Uberblick iiber die wichtigsten Tatsachen einer gesunden veganen Ernihrung, so dass sehr
schnell deutlich wird, warum die vegane Erndhrung die gesiindeste Kostform ist. Eine
Erfahrung habe ich im Laufe der Jahre immer wieder gemacht: Wer gegen vegane
Erniihrung ist, weill zu wenig dariiber oder er verdient an tierlichen Produkten.

Definitionen

e Vegane Erndhrung verzichtet auf alle Nahrungsbestandteile, die von Tieren stammen
wie Fleisch, Milch, Milchprodukte, Kése, Fisch, Honig.

e Vegetarier essen kein Fleisch.
e Ovo-Lacto-Vegetarier essen kein Fleisch, verzehren aber Milch und Eier.
e Ovo-Vegetarier lassen Fleisch, Milch und Milchprodukte weg, verzehren aber Eier.

e Lacto-Vegetarier verzichten auf Fleisch und Eier, nehmen aber Milch und
Milchprodukte zu sich.

Die wichtigsten Grundbestandteile einer gesunden Ernihrung
Protein

Obwohl der Laie bei fleischloser Kost in erster Linie eine mangelnde Eiweiflversorgung
befiirchtet (so erfolgreich waren die MarketingmaBBnahmen der Fleischindustrie), brauchen
sich sowohl Veganer als auch Vegetarier bei der Proteinaufnahme im Rahmen einer
vielseitigen, abwechslungsreichen Kost keine Sorgen zu machen. Denn wie wir heute wissen,
ist nicht ein Zuwenig an Eiweil das Problem der heutigen ,,normalen‘ Erndhrung, sondern ein
Zuviel an tierlichem Protein verursacht gesundheitliche Probleme. Das zuviel
aufgenommene tierliche Eiweil zusammen mit den tierlichen geséttigten Fetten kodnnen nach
den Erkenntnissen aus einer Reihe wissenschaftlicher Studien fiir viele schwerwiegende
Erkrankungen wie Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen verantwortlich gemacht werden.

Das mit der Nahrung aufgenommene Protein wird im Darm in seine einzelnen Bestandteile,
die Aminoséduren, gespalten. Die Aminosduren werden dann aus dem Darm resorbiert und im
Organismus zum Aufbau der speziellen, genetisch festgelegten korpereigenen Eiweille
verwendet.

Empfohlene Aufnahme: ca. 0,8g Protein pro KG Korpergewicht und Tag

Energiezufuhr

Auch hier gilt, dass die Energiezufuhr bei vegetarischer und insbesondere bei veganer
Erndhrung optimal ist. Allerdings sollte bei abgestillten Babys unbedingt auf eine hohe
Energiezufuhr geachtet werden und deshalb energiereiche Nahrungsmittel wie Getreide,
Hiilsenfriichte und Niisse nicht zu sehr verdiinnt werden, damit eine hohe Energiedichte
gewdhrleistet ist.



Merke: Ein gut geplanter veganer Speiseplan sorgt fiir eine gute Gesundheit und eine
normale Entwicklung von Séduglingen, Kleinkindern Jugendlichen und Erwachsenen.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate unterteilen sich in
e Zucker (einfache Kohlenhydrate wie Glucose, Lactose, Saccharose, Fructose)

e Stirke (komplexe Kohlenhydrate, die aus langen Ketten von Glucosemolekiilen
bestehen)

e Unverdauliche Ballaststoffe (vor allem Nichtstirke-Polysaccharide)

Kohlenhydrate sollten 55 — 75 % der aufgenommenen Energie entsprechen. Zu bevorzugen
sind komplexe Kohlenhydrate aus Vollkorngetreide, Hiilsenfriichten, Gemiise und Obst.
Zucker in Form von z.B. Siiligkeiten ist zu reduzieren oder am besten ganz zu meiden, weil
durch diese Zucker die Risiken fiir Karies, Diabetes, Ubergewicht und andere Erkrankungen
steigen. Die einfachen Kohlenhydrate in Vollwertkost, Obst und Gemiise besitzen dieses
Risiko nicht, weil die Zucker hier mit Ballaststoffen und Wasser kombiniert und verdiinnt
sind.

Die erndhrungswissenschaftlich empfohlenen Kohlenhydratmengen und deren
Zusammensetzung wird in der Regel nur durch Vegetarier und Veganer erreicht.

Fette

Fette bestehen hauptsichlich aus Fettsduren. 3 Fettsduremolekiile bilden zusammen mit einem
Glycerinmolekiil ein Triglycerid. Cholesterin kommt in nennenswerten Mengen nur in
tierlichen Nahrungsmitteln vor.

Fettsduren werden unterteilt in

e gesiittigte Fettsduren
e cinfach ungesiittigte Fettsduren
e mehrfach ungesittigte Fettsduren

Alle gesittigten und alle einfach ungeséttigten Fettsduren kann der Korper selbst bilden. Die
mehrfach ungesittigten Fettsduren insbesondere Linolsdure und alpha-Linolenséure sind
essentiell, das heilt, der Krper kann sie selbst nicht synthetisieren und muss sie daher mit
der Nahrung aufnehmen. Deshalb werden diese Fettsduren populdrwissenschaftlich auch
Vitamin F genannt. Aus den beiden wichtigsten ungeséttigten essentiellen Fettsduren
Linolsidure und alpha-Linolensiure kann der Korper alle anderen ungeséttigten Fettsduren
bilden. Linolsdure ist eine omega-6-Fettsdure, alpha-Linolensdure eine omega-3-Fettsdure.

Linolséure wird im Korper in gamma-Linolensdure und weiter in Arachidonsdure und
Gewebshormone wie die Prostaglandine E1 + E2, die Thromboxane A1 + A2 und Leukotrien
B4 umgewandelt. Diese Gewebshormone sind an entziindlichen, immunologischen und
allergischen Reaktionen beteiligt und wirken gefiaverengend.
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Alpha-Linolensiure wird im Kdorper in Eicosapentaensiure (EPA), Docosahexaensiure
(DHA) und weiter in die Gewebshormone Prostaglandin E3, Thromboxan A3 und Leukotrien
B5 umgebaut. Diese Gewebshormone sind weit weniger entziindungsfordernd und
gefaBverengend und wirken zu den Gewebshormonen, die aus der omega-6-Fettsdure
Linolsdure entstehen, teilweise sogar direkt antagonistisch. Deshalb kommt es hier auf eine
ausgewogene Balance dieser Gewebshormone an. Diese ist aber nur dann zu erreichen, wenn
man auf ein ausgewogenes Verhiltnis von omega-6-Fettsiuren (Linolsdure) zu omega-3-
Fettsduren (alpha-Linolensiure) in der Nahrung achtet. Das optimale Verhéltnis von
omega-6- zu omega-3-Fettsduren liegt bei 2:1 bis 5:1. Die Umbauten von Linolsdure und
alpha-Linolensédure zu den jeweiligen Gewebshormonen konkurrieren um dieselben
Enzymsysteme. Wird also relativ zuviel Linolsdure aufgenommen, so werden zu wenig
Eicosapentaensiure (EPA) und Docosahexaensdure (DHA) aus alpha-Linolensdure gebildet,
aus denen dann wiederum zu wenige von der einen Sorte der Gewebshormone gebildet
werden. Linolsidure senkt zwar den LDL-Spiegel, hat aber aulerdem die negative
Eigenschaft, im Blut ebenfalls den HDL-Spiegel zu senken, der als ,,Gegenspieler” zum
negativen Cholesterin-Indikator LDL gilt. Alpha-Linolenséiure senkt nur den LDL-Spiegel,
nicht aber den HDL-Spiegel.

Aus diesem Grund wird heute allgemein eine hohere Aufnahme von omega-3-Fettsiuren
empfohlen. Auch die Erndhrung vieler vegan lebender Menschen enthélt wegen des Mangels
an entsprechendem Wissens einen zu hohen Anteil an Linolséure und eine zu geringe Menge
alpha-Linolensdure. Wir konnen aber ein ausgewogenes Gleichgewicht erreichen, wenn wir in
der Ernihrung Ole mit einem hohen Anteil alpha-Linolensiure bevorzugen (Leinél enthilt
54% Linolensiure) und Ole mit einem ausgewogenen Fettsiureverhiltnis wihlen (Rapsél
enthilt etwa 10% Linolenséure und 20 % Linolséure, also ein perfektes Verhiltnis). Rapsol
kann zudem zum Braten verwendet werden, wenn keine zu hohen Temperaturen verwendet
werden. Leindl darf nicht erhitzt werden.

Eine andere Moglichkeit der Zufuhr von omega-3-Fettsduren ist die Zufuhr von
Eicosapentaensidure (EPA) und Docosahexaensdure (DHA). Diese sind in Fischdlen bzw.
fetten Meeresfischen enthalten. Der Verzehr dieser Meeresfische hat, wie eine Schweizer
Untersuchung zeigte, den Nachteil, dass aufgrund der Verschmutzung der Weltmeere zu viele
Fische mit gesundheitsgefahrlichen Umweltgiften belastet sind und viele Fischarten durch
Uberfischung in ihrer Existenz bedroht sind. Fische selbst bilden keine omega-3-Fettsiuren,
sondern nehmen diese Fettsduren durch Meeresalgen oder durch das Fressen von anderen
Fischen auf, denen diese Algen als Nahrung dienen. Deshalb ist es ein logischer Schritt, direkt
an die Quelle (also die Algen) zu gehen, wenn man sicherstellen will, geniigend omega-3-
Fettsduren aufzunehmen und Algenpriparate als Nahrungsergénzung zu benutzen. Das in
Deutschland verfligbare DHA-Praparat AMEU-ALGE von der Firma Lichtwer besteht nach
meinen Informationen leider aus einer Gelatine-Kapsel und ist deshalb fiir Vegetarier und
Veganer nicht geeignet. Das einzige mir bekannte DHA-Préparat ohne Gelatine (mit
Cellulose-Kapsel) kommt aus Spanien (die enthaltene DHA wird in Deutschland hergestellt)
und hei3t ,,OMECIC-3“ von der Firma Ciclum Farma in Madrid.

Der Fettverbrauch ist allgemein in der Bevolkerung viel zu hoch. Es gilt die Weisheit: Viel
Fett macht fett. Dies ist kein Wunder, da Fett 9 Kcal pro Gramm, Eiweill und Kohlenhydrate
dagegen nur 4 Kcal pro Gramm enthalten. Es wird empfohlen, dass maximal 30 % der
Gesamtkalorienzufuhr aus Fett bestehen sollte. Nach einschldgigen Untersuchungen erreichen
in der Regel nur Veganer diese Vorgabe. Wiinschenswert ist laut Weltgesundheitsorganisation
(WHO) eine Fettautnahme, die 15% der Gesamtenergieaufnahme entspricht. Schon bei mehr
als 20% Anteil Fett an der Gesamtkalorienaufnahme beginnt die Ubergewichtsproblematik.



Vorteilhaft an der veganen Erndhrung ist auBBerdem, dass sie nur geringe Mengen an
gesundheitlich eher bedenklichen geséttigten Fettsduren liefert. Geséttigte Fettsduren
stammen weit iiberwiegend aus tierlichen Produkten, fetthaltigen StiBwaren und Frittierfett.
Gesittigte tierliche Fette sind die wichtigste Ursache fiir einen Anstieg des Cholesterins im
Blut. Sogenannte trans-Fettsduren sind gesundheitlich genau so negativ zu beurteilen wie
gesittigte Fettsduren, da sie die gleichen gesundheitlich negativen Auswirkungen wie
gesittigte Fette haben. Sie kommen in der Kuhmilch und den Depotfetten von Wiederkduern
und als hydrierte Ole in manchen Margarinen vor.

Einfach und mehrfach ungesiittigte Fettsduren kommen vorwiegend in pflanzlichen Fetten
bzw. Olen vor und gelten als gesundheitsforderlich, wenn sie nicht in zu hohen Mengen und
in den richtigen Mengenverhéltnissen zueinander aufgenommen werden.

Studien konnten den Zusammenhang zwischen einer fettreichen Ernéhrung, insbesondere
einer hohen Zufuhr geséttigter Fettsduren und Herz-Kreislauf-Erkrankungen nachweisen.
Ebenso konnten Studien zeigen, dass der Konsum von Fleisch, tierlichem Eiweifs und
tierlichem Fett mit einer hoheren Rate an Brustkrebs, Gebirmutterkrebs,
Prostatakrebs, Bauchspeicheldriisenkrebs und Darmkrebs in Verbindung steht.

Die Empfehlung fiir Erwachsene, Jugendliche und Kinder, ihre Kalorien- und Fettaufnahme
zu verringern gilt aber keinesfalls fiir Sduglinge. Sduglinge brauchen fiir eine gesunde
Entwicklung eine besonders hohe Energiedichte in ihrer Nahrung, um gut zu gedeihen.
Uber 50% der Kalorien in der Muttermilch werden von Fetten gestellt. Muttermilch ist die
ideale Erndhrung fiir Neugeborene. Sduglinge sollten deshalb wenn immer méglich gestillt
werden. Nach dem Abstillen ist auf jeden Fall eine energiereiche, nicht zu stark verdiinnte
Erndhrung sicherzustellen.

Vitamin A und Beta-Carotin

Obwohl Vitamin A nur in tierlichen Nahrungsmitteln enthalten ist, stellt eine
abwechslungsreiche, ausgewogene vegane Erndhrung eine Versorgung des Organismus mit
Vitamin A sicher, weil Mohren, griines Blattgemiise und Friichte wie Aprikosen, Mango und
Kiirbis grofBe Mengen an Beta-Carotin enthalten. Beta-Carotin ist die pflanzliche Vorstufe
von Vitamin A, welches im Korper aus Beta-Carotin gebildet wird.

Beta-Carotin bzw. Vitamin A ist fiir ein normales Wachstum, die Augen, die Haut und die
Schleimhéute wichtig. Freie Radikale werden unschéidlich gemacht. Zu hohe Vitamin-A-
Dosierungen sind giftig. UbermiBiger Vitamin-A-Konsum bei einer Schwangerschaft kann
die Leibesfrucht schidigen. Dies gilt nach heutigem Wissen nicht fiir Beta-Carotin.

Vitamin B1 (Thiamin)

Vegane Erndhrung liefert grole Mengen an Thiamin, sofern z.B. ausreichend
Vollkornprodukte, Weizenkeime, Hiilsenfriichte, Erdniisse und Kartoffel genossen werden.
Vitamin B1 wird zur Energiefreisetzung benétigt. Ein Mangel kann dann entstehen, wenn
sehr gro3e Mengen raffinierter Zucker (SiiBigkeiten) verzehrt werden.



Vitamin B2 (Riboflavin)

Vegane Erndhrung liefert ausreichende Mengen an Vitamin B2, sofern Riboflavin-Lieferanten
wie Bohnen, Brokkoli, Erbsen, Linsen, Weizenkeime, Vollkorngetreide, Vollkornbrot, Niisse,
Hiilsenfriichte, Hefeextrakte, Pilze, Spargel, Bananen, Feigen, Kohl, Sesammus, Kartoffel,
Tofu, Tempeh und Avocados genossen werden. Vitamin B2 wird zur Energiefreisetzung
bendtigt.

Niacin (Nikotinsidure und Nikotinamid)

Vegane Kost liefert reichlich Niacin. Es ist z.B. in Vollkorngetreide, Erdniissen, Weizenkleie,
Vollkornbrot, Erbsen und Hefeextrakt enthalten.

Vitamin B5 (Pantothensiiure)

Pantothensiure ist in Vollkorngetreide und Hiilsenfriichten enthalten und wird fiir die
Energiegewinnung im Organismus bendtigt. Ein Mangel ist bei ausgewogener veganer
Erndhrung unwahrscheinlich und wurde auch bisher noch nicht beobachtet.

Vitamin B6 (Pyridoxal, Pyridoxin, Pyridoxamin)

Der Vitamin B6 Bedarf hangt von der Proteinaufnahme ab. Da vegane Erndhrung keine
iiberhohten und gesundheitlich bedenklichen Eiweilmengen liefert, ist ein Mangel nicht zu
erwarten. Es ist u. a. in Kartoffeln, Weizenkeimen, Pilzen, Vollkorngetreide, Erdniissen,
Niissen und Avocados enthalten.

Folsiure (Folacin)

Folséure ist fiir den Aminosdurestoffwechsel und zusammen mit Vitamin B12 fiir die
Blutbildung im Knochenmark wichtig. Es ist u. a. in griinem Blattgemiise, Bohnen, Spargel,
Rosenkohl, Sojamehl, Weizenkeimen, Niissen und Hefeextrakten enthalten. Folsdure ist in
veganer Kost reichlich enthalten. Schwangeren mit jedweder Erndhrungsform wird zum
Schutz des ungeborenen Kindes eine zusétzliche Gabe Folsdure empfohlen, obwohl bei einer
abwechslungsreichen, richtig zusammengestellten veganen Kost keine Méngel an Folsdure zu
befiirchten sind.

Vitamin H (Biotin)

Biotin findet man in Vollkorngetreide, Sojamehl, Gemiise und Obst. AuBBerdem wird es im
Darm von Bakterien gebildet, von wo aus wahrscheinlich auch ein Teil resorbiert werden
diirfte. Eine abwechslungsreiche vegane Erndhrung liefert genligend Biotin. Ein Mangel ist
unwahrscheinlich.



Vitamin B12 (Cobalamine: Cyanocobalamin, Hydroxocobalamin,
Methylcobalamin, Adenosylcobalamin)

Vitamin B12 wird nur von Mikroorganismen (Bakterien) gebildet. Es findet sich vor allem in
tierlichen Produkten wie Fleisch, insbesondere Innereien, Milch und Eiern. Bei einem Mangel
an Vitamin B12 kann es zur Blutarmut (megaloblastire Anémie) und zu neurologischen
Storungen kommen. Hauptursachen fiir einen Vitamin B12 Mangel sind Stérungen im
Magen-Darm-Bereich, wodurch kaum oder kein Cobalamin resorbiert werden kann. Eine
Ovo-lacto-vegetarische Erndhrung versorgt den Organismus mit geniigend Vitamin B12.
Allerdings besteht bei der veganen Erndhrung die Moglichkeit, dass zu wenig Vitamin B12
aufgenommen wird. Frither dachte man, dass Meeresalgen und Tempeh gute Quellen fiir
Vitamin B12 darstellen wiirden. Dies ist aber nicht so. In diesen Produkten sind sogenannte
Vitamin-B12-Analoga (Doppelgédnger) vorhanden, die in manchen Analyseverfahren das
Vorhandensein von echtem, wirksamen Vitamin B12 vortduschen. Nicht genug damit, sie
konnen sogar die Resorption von echtem Vitamin B12 behindern. Auch wenn der Vitamin-
B12-Vorrat im Korper fiir ungeféhr 5 bis 10 Jahre ausreicht, ohne dass es zu
Mangelerscheinungen kommt und manche Menschen eventuell das in ihrem Darm durch
Bakterien gebildete Vitamin B12 resorbieren konnen und nicht gereinigtes Gemiise (mit B12
bildenden Bakterien) eine kleine Quelle darstellen konnte, so ist aus drztlicher Sicht auf
jeden Fall bei einer veganen Ernihrung eine zusitzliche Versorgung mit diesem
Vitamin durch angereicherte Lebensmittel (Séfte, Friihstiicksceralien, Sojamilch usw.)
und / oder ein Vitamin-B12-Nahrungserginzungspriparat aus Sicherheitsgriinden
notwenig. Alternativ dazu kommt nur eine regelmiBige Uberpriifung der Vitamin-B12-
Konzentration im Blut in Frage.

Auch Allesesser sollten im hoheren Alter (ab ca. 50 - 65 Jahren) auf eine zusétzliche Vitamin-
B12-Zufuhr achten, weil mit zunchmendem Alter mit einer hohen Wahrscheinlichkeit
aufgrund von Stérungen im Magen-Darm-Bereich die Féhigkeit zur Vitamin-B12-Resorption
abnimmt.

Die Empfehlungen fiir die tagliche Aufnahme von Vitamin B12 schwanken je nach Land und
Expertengremium stark und liegt zwischen 1 und 3 pg. Noch stiarker schwanken die
Empfehlungen fiir einen normalen Blutwert von Cobalamin. Sie liegen zwischen 100 und 900
pg / ml. Allgemein ist anerkannt, dass Werte unter 200 pg / ml als zu niedrig anzusehen sind,
obwohl viele Menschen mit Werten zwischen 100 und 200 pg / ml keine
Mangelerscheinungen aufweisen. Eine Uberpriifung der Vitamin-B12-Konzentration im Blut
ist auf jeden Fall anzuraten und bei Werten von unter 200 pg / ml durch B12-Gaben zu
therapieren.

Bei einer Schwangerschaft muss Vitamin B12 aus Sicherheitsgriinden zwingend
zusitzlich gegeben werden, weil das Kind sowohl im Mutterleib als auch beim Stillen auf
dieses Vitamin fiir eine gesunde Entwicklung angewiesen ist. Die Vitamin-B12-Reserven der
Mutter nutzen dem Kind wahrscheinlich nichts, denn eine Versorgung des Kindes iiber die
Muttermilch ist nur durch die tigliche Aufnahme des Vitamins durch die Mutter
sicherzustellen.

Die Moglichkeit einer Unterversorgung mit Vitamin B12 wird stéindig als das grof3e
Argument gegen eine vegane Erndhrung von vermeintlichen ,,Experten* angefiihrt. Wie fast
alles im Leben hat auch die gesiindeste Erndhrung einen potenziellen Schwachpunkt, aber
auch nur dann, wenn man nicht auf eine angemessene Vitamin-B12-Zufuhr achtet. Vergleicht
man aber diesen kleinen, eventuellen Schwachpunkt mit den erwiesenen gesundheitlichen



Gefahren durch den Verzehr von Fleisch, Milch, Eier und Fisch, so erkennt man sofort,
wie unsinnig es wire, wegen Vitamin B12 diese tierlichen Produkte zu essen. Es wire nicht
nur vollig unverhdltnismaBig, es wire ein Irrsinn, einen eventuellen Mangel an dem
Vitamin B12, der noch nicht einmal sicher ist und leicht durch angereicherte
Nahrungsmittel oder Nahrungserginzungsmittel behoben werden kann, durch eine
massive gesundheitliche Gefihrdung durch Fleisch, Milch usw. ausgleichen zu wollen.
Der Zusammenhang zwischen Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und anderen
schwerwiegenden gesundheitlichen Stérungen ist durch viele wissenschaftliche Studien
nachgewiesen. Die Belastung der Weltmeere durch Umweltschadstoffe und damit der Fische
ebenfalls. Deshalb ist es aus gesundheitlichen Griinden nicht nur ratsam, sondern sogar
geboten, diese tierlichen Produkte nicht zu verzehren. Das in diesem Fall eventuell fehlende
Vitamin B12 ist ganz einfach mit angereicherten Nahrungsmitteln oder
Nahrungserginzungsmitteln zuzufiihren.

Vitamin C (Ascorbinsiure)

In Obst und Gemiise finden sich grofle Mengen dieses Vitamins. Da vegane Kost reichlich
Obst und Gemiise enthilt, ist mit einer Unterversorgung nicht zu rechnen. Ganz im Gegenteil
nehmen Veganer sehr groBe Mengen an Vitamin C zu sich. Dadurch wird auch die
Eisenresorption aus dem Darm verbessert bzw. sichergestellt.

Ascorbinsdure ist als antioxidatives Vitamin zusammen mit Vitamin E (welches es wieder
regenerieren kann) zum Schutz des Korpers vor freien Radikalen notwendig. Durch lange
Lagerung, Zubereitung und Erhitzen wird es leicht zerstort.

Vitamin D (Ergocalciferol = D2, Cholecalciferol = D3)

Vitamin D wird in der Haut durch Sonnenbestrahlung gebildet. Deshalb sind die tierlichen
Nahrungsquellen fiir dieses Vitamin relativ unwichtig. Mit Vitamin D angereicherte
Nahrungsmittel oder Nahrungsergénzungsmittel sind nur fiir Menschen oberhalb des 52.
ndrdlichen Breitengrades wihrend des Winters, insbesondere wenn sie eine dunkle Hautfarbe
besitzen, fiir stillende Miitter und bei der Entwohnung ihrer Sduglinge zu empfehlen.
Ansonsten reicht eine UV-Bestrahlung von Gesicht, Hinden und Unterarmen von tiglich 5
bis 15 Minuten zur Bildung von Vitamin D aus.

Vitamin D ist fiir den Knochenaufbau und fiir die Resorption von Calcium aus dem Darm
notwendig. Ein Mangel in der Kindheit fiihrt zur Rachitis, im Erwachsenenalter zu
Osteomalazie (Knochenerweichung).

Hinweis: Fiir Veganer und Vegetarier ist bei der Einnahme von Nahrungsergénzungsmitteln
darauf zu achten, dass Vitamin D3 (Cholecalciferol) tierlicher Herkunft ist, wihrend Vitamin
D2 (Ergocalciferol) nicht tierlicher Herkunft ist.

Vitamin E (Tocopherole)
Vitamin E ist in vielen Pflanzendlen reichlich zu finden. Als Antioxidans schiitzt es die

Zellmembranen vor schidlichen freien Radikalen. Bei einer veganen, vollwertigen Erndhrung
ist eine reichhaltige Versorgung mit Vitamin E sichergestellt.
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Vitamin K (Phyllochinon = K1, Menachinone = K2)

Vitamin K1 ist in pflanzlichen Nahrungsmitteln reichlich verbreitet. Vitamin K2 wird von
Bakterien im Darm gebildet. Ein Mangel ist unter normalen Umsténden nicht zu befiirchten.

Sekundire Pflanzenstoffe (,,Phytonutrients®, ,,Accessory Health Factors*)

Ein Vielzahl von Pflanzeninhaltsstoffen haben eine positive Wirkung auf die Gesundheit.
Gerade in den letzten Jahren sind solche Pflanzenstoffe besonders interessant geworden, weil
man festgestellt hat, dass der reichliche Verzehr von Obst und Gemiise das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Krebserkrankungen deutlich senkt. Zuerst hielt man die in den
Pflanzen enthaltenen Vitamine (z.B. C, E und Beta-Carotin) fiir diese positiven Effekte
verantwortlich. Da aber Studien mit diesen Vitaminen allein nicht die positiven
Auswirkungen erkldren konnten, schloss man daraus, dass noch andere gesundheitsférderliche
Substanzen in Pflanzen existieren miissen, ohne diese alle identifizieren zu konnen. Deshalb
ist es unbedingt erforderlich, reichlich pflanzliche Nahrungsmittel zu essen, auch wenn man
zusitzlich Vitamine als Nahrungsergdnzung zufiihrt.

Merke: Eine Nahrungserginzung ersetzt keine gesunde (vegane) Erndhrung, sondern erginzt
sie sinnvoll, so dass ein optimaler Effekt fiir unsere Gesundheit resultiert!

Als Beispiel fiir einen sekundéren Pflanzenstoff sei hier Lycopin genannt, welches
hauptsédchlich in Tomaten und daraus hergestellten Folgeprodukten enthalten ist. Studien
konnten z. B. seine schiitzende Wirkung gegeniiber Prostatakrebs nachweisen.

Merke: Vegane Erndhrung sichert durch die Zufuhr reichlicher Mengen pflanzlicher Nahrung
das Optimum auch bei der Aufnahme von gesundheitlich wertvollen sekundéren
Pflanzenstoffen. Gesundheitsgefidhrdende tierliche Produkte werden dagegen ganz vermieden.

Calcium

Calcium ist wichtig fiir einen stabilen Knochenbau und diverse Stoffwechselprozesse in
unserem Korper. Calciummangel verursacht im Kindesalter Rachitis, im Erwachsenenalter
Osteoporose (Knochenschwund) und Osteomalazie (Knochenerweichung). Calciummangel
kann sowohl durch einen Vitamin-D-Mangel als auch durch eine negative Calciumbilanz
verursacht werden.

Die Calciumbilanz unseres Korpers ist abhingig von der Zufuhr und der Ausscheidung
dieses Minerals. Gewohnlich wird bei Erndhrungsratschldgen immer die Empfehlung
ausgesprochen, viel ,,gesundes Calcium® aufzunehmen, ohne gleichzeitig die Empfehlung
auszusprechen, wie man moglichst wenig Calcium ausscheidet.

Tatsache ist, dass eine hohe Proteinaufnahme aus tierlichen Nahrungsmitteln eine
vermehrte Ausscheidung von Calcium iiber die Nieren zur Folge hat. Eiweifle, die reich
an schwefelhaltigen Aminosduren sind, konnen einen Abbau von Calcium aus dem Knochen
verursachen. Einen relativ hohen Anteil an schwefelhaltigen Aminosduren haben vor allem
Eier, Fleisch, Fisch, Gefliigel, aber auch Niisse und einige Getreidesorten. Auch eine
iibergrofle Natriumaufnahme kann den Calciumverlust fordern. Eine wissenschaftliche
Studie konnte 1988 nachweisen, dass pflanzliches Protein aus Sojamilch und Tofu keinen
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Calciumverlust verursacht. Sogar bei niedriger Calciumzufuhr und hoher pflanzlicher
EiweiBaufnahme blieb die Calciumbilanz ausgeglichen!

So ist es auch verstiandlich, dass in industrialisierten Landern mit einem hohen Konsum an
Fleisch und tierlichem Protein die Empfehlungen zur Calciumaufnahme nach oben geschraubt
werden. Die durch tierliches Protein verursachten Verluste sollen dadurch ausgeglichen
werden. Die Situation ist absurd, wie folgender Vergleich deutlich macht: Man versucht
immer mehr Wasser in einen Eimer einflieBen zu lassen, um ihn gefiillt zu halten, anstatt das
Loch im Eimer zu schlie8en. Die Folge: In westlichen Industrienationen mit hoher
Calciumzufuhr und hohem Milchkonsum ist die Osteoporose am weitesten verbreitet!
Der gigantische Verzehr an tierlichen Proteinen in Form von Fleisch, Fisch, Gefliigel
hinterlédsst auch hier seine Spuren. In anderen Gesellschaften mit geringer Aufnahme von
tierlichem Eiweill kommt die Osteoporose relativ selten vor, obwohl die Calciumzufuhr
deutlich geringer ist.

Aufgrund der geméBigten und gesunden pflanzlichen Proteinaufnahme geht bei veganer
Ernihrung wenig Calcium verloren. AuB3erdem verfiigen gerade griine Kohlsorten mit
niedrigem Oxalatgehalt wie Brokkoli, Chinakohl, Kohl, Kohlrabi iiber Calcium mit einer
hohen Bioverfiigbarkeit von 49 — 61%. Kuhmilch verfiigt dagegen nur iiber Calcium mit
einer deutlich geringeren Bioverfiigbarkeit von 21 — 24%.

Obwohl es keine Berichte iiber Calciummangel bei erwachsenen Veganern gibt, sollte es
immer das Bestreben bei einer gesunden, abwechslungsreichen veganen Erndhrung sein,
moglichst viel Calcium aufzunehmen. Insbesondere bei Kindern sollte auf eine calciumreiche
Erndhrung geachtet werden. Gute Quellen sind mit Calcium angereichertes Tofu, Bohnen,
griines Blattgemiise wie Griinkohl und andere Kohlsorten, Dorrobst, mit Calcium
angereicherte Sojamilch, Aufstriche aus Niissen, Samen, Mandeln, Sesamsamen und Melasse.

Magnesium
Magnesium ist ein wichtiger Mineralstoff, der fiir eine Vielzahl von Stoffwechselaktivitidten
im Korper bendtigt wird. Eine abwechslungsreiche vegane Erndhrung stellt eine
hervorragende Quelle fiir reichlich Magnesium dar.

Phosphor
Nach Calcium ist Phosphor der zweithdufigste Mineralstoff im Korper. Phosphor ist in
pflanzlicher Kost reichlich enthalten. Phosphormangel ist unbekannt.

Natrium und Chlorid
Tendenziell wurden die Empfehlungen fiir die Aufnahme von Kochsalz (NaCl =
Natriumchlorid) eher gesenkt, weil durch eine zu hohe Aufnahme gesundheitliche Nachteile

befiirchtet werden. Allgemein sorgt vegane Kost zwar fiir eine geringere Kochsalzaufnahme
als omnivore Nahrung, aber sie ist trotzdem oft noch zu hoch.
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Kalium

Empfehlungen der letzten Jahre haben die Tendenz, sich fiir hdhere Kaliumzufuhren
auszusprechen. Eine hohe Kaliumzufuhr scheint gesundheitliche Vorteile zu bieten. Eine gut
zusammengestellte vegane Erndhrung mit Kartoffeln, Gemiise, Obst und Fruchtséften stellt
eine hohe Kaliumversorgung sicher.

Eisen

Eisen ist ein gutes Beispiel dafiir, wie fehlerhafte Ratschldge von unwissenden ,,Experten‘
oder von eigenniitzigen Interessengruppen in die Welt gesetzt werden. Fleisch oder andere
tierliche Produkte sind definitiv nicht notwendig, um eine gute Eisenversorgung des
menschlichen Organismus sicherzustellen.

Pflanzliche Produkte, insbesondere Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte, enthalten besonders
reichliche Mengen an Eisen. Zwar kann aus pflanzlicher Nahrung weniger Eisen aus dem
Darm resorbiert werden, aber mit einer gut zusammengestellten veganen Erndhrung wird in
der Regel viel mehr Eisen mit der Nahrung aufgenommen, so dass eine niedrigere
Resorptionsquote kompensiert werden kann. AuBlerdem konnen durch bestimmte Substanzen
in der Nahrung die Resorption gefordert werden. Dazu zéhlen Vitamin C und andere
organische Sduren, die reichlich in dem von Veganern verzehrten Obst und Gemiise
enthalten sind. Dies alles schlieBt aber nicht aus, dass Vegetarier und Veganer durch eine
einseitige Erndhrung und durch die falschen Nahrungsmittel einen Eisenmangel mit
Eisenmangelanidmie verursachen kdnnen.

Und wie sehen die weiteren Fakten aus?

Veganer und Vegetarier sind nicht haufiger von einem Eisenmangel betroffen als die
iibrige Bevolkerung! Es ist sogar bekannt, dass ein Zuviel an Eisen schédlich sein kann
und dadurch verschiedene Erkrankungen begiinstigt oder verursacht werden.
Fleischesser haben oft zu viel Eisen im Blut. Zu grof3e Mengen an Eisen fordern die
Entstehung von freien Radikalen im Organismus, die aggressiv Korperzellen und Gewebe
zerstoren, ja sogar Krebs auslosen konnen. Bakterielle Infektionen werden ebenfalls durch
iiberhohte Eisenkonzentrationen begiinstigt, weil Bakterien zu ihrer Vermehrung dieses
Spurenelement bendtigen. Bekanntlich schiitzt sich der Korper normalerweise vor dieser
Gefahr, in dem er bei einer beginnenden Infektion den Eisenspiegel senkt.

Die vegane Erndhrung ist deshalb auch hinsichtlich des Spurenelements Eisen ideal. Eine
Eiseniiberladung ist bei einem gesunden Menschen mit pflanzlicher Nahrung nicht moglich.
Zudem enthilt Pflanzenkost so viele Antioxidantien, dass freie Radikale schnell unschidlich
gemacht werden konnen.

Trinken Sie zu jeder veganen Mabhlzeit ein Glas Vitamin-C-haltigen Fruchtsaft und vermeiden
Sie die Eisenresorption hemmende Stoffe wie Gerbstoffe im schwarzen Tee. Und falls Sie
trotzdem Sorge um Ihre Eisenvorrite haben sollten z. B. nach stirkeren Blutverlusten oder
starken Monatsblutungen, so lassen Sie den Ferritinspiegel (Eisen-Proteinkomplex im Blut)
bestimmen.
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Zink

Eine ausgewogene vegane Erndhrung enthélt gentigend Zink. Allerdings kdnnen
Nahrungsmittel mit viel Phytat eine hemmende Wirkung auf die Zinkresorption haben. Gute
Quellen fiir Zink sind u. a. Vollkornprodukte, Erbsen, Hiilsenfriichte, Tofu und Niisse. Ein
Zinkmangel ist bei einer abwechslungsreichen, gut geplanten veganen Erndhrung nicht zu
erwarten.

Selen

Selen ist ein sehr wichtiges Spurenelement, da es zusammen mit Vitamin E antioxidativ wirkt
und Schéden durch freie Radikale verhindern kann.

Die Selenaufnahme hingt vorwiegend davon ab, auf welchem Boden die Nahrungspflanzen
gewachsen sind. Nord- und Mitteleuropa gelten als Selenmangelgebiete, so dass sich
unabhingig von der Kostform eine zusitzlich Gabe in Form einer Nahrungserginzung
oder von Selenweizen (z.B. aus den USA) empfiehlt. Laut einer schwedischen Studie
scheiden Veganer sehr wenig Selen aus, so dass vermutlich aufgrund ihrer Erndhrung eine
geringere Zufuhr nétig erscheint. Die bisher in Untersuchungen gemessenen
Selenkonzentrationen im Blut von Veganern lagen im Normbereich.

Jod
Jod ist wichtiger Bestandteil der Schilddriisenhormone. Ein Mangel fiihrt zum Kropf. Aus
diesem Grund empfiehlt sich unabhiingig von der Form der Erniihrung die Verwendung
von jodiertem Speisesalz als Kropfprophylaxe. Weitere vegane Jodquellen sind
Meeresalgen, Meersalz und spezielle Hefeextrakte.

Kupfer
Eine abwechslungsreiche, gut zusammengestellte vegane Erndhrung mit Brot, Getreide,
Weizenkeimen, Niissen und Samen sichert eine ausreichende Zufuhr von Kupfer.
Mangelerscheinungen wurden bei Veganern bisher nicht beobachtet, traten aber bei
ausschliefllich mit Kuhmilch mangelerndhrten Sduglingen auf!

Chrom
Chrom ist wichtig fiir den Glucose- und Nekleinsdurestoffwechsel. Bohnen,
Vollkornprodukte, Niisse und Bierhefe sind gute Lieferanten fiir Chrom, so dass ein
Chrommangel bei Veganern nicht zu erwarten ist.

Mangan

Tee, Vollkornprodukte, Niisse und Gewiirze enthalten viel Mangan, so dass vegane
Erndhrung eine ausreichende Versorgung darstellt.
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Kobalt

Kobalt wird dem Kd&rper in Form von Vitamin B12 zugefiihrt.

Molybdin

Dieses Spurenelement ist Bestandteil wichtiger Enzyme. In veganer Erndhrung mit
Hiilsenfriichten, Getreide und Kartoffeln ist es in ausreichenden Mengen vorhanden.

Ernihrung und Krankheiten — ein kurzer Uberblick

Nachfolgend ein abschlieBender kurzer Uberblick iiber die wesentlichen Ergebnisse
wissenschaftlicher Untersuchungen zu den gesundheitlich positiven Auswirkungen von
veganer und vegetarischer Erndhrung im Vergleich zu nichtvegetarischer Kost.

Fettleibigkeit / Ubergewicht

Fettleibigkeit / Ubergewicht ist bekanntlich ein bedeutender Risikofaktor fiir eine
Reihe schwerwiegender Erkrankungen.

Eine englische Studie an 4000 Ménnern und Frauen zeigte, dass die Fettleibigkeit
(ausgedriickt im durchschnittlichen Body-Mass-Index) bei Fleischessern am hochsten
und bei Veganern am geringsten ist.

Die Oxforder Vegetarierstudie kam zu dem gleichen Ergebnis beim Vergleich von
Vegetariern mit Nichtvegetariern.

Herzerkrankungen

5 Prospektivstudien mit mehr als 76.000 Teilnehmern konnten aufzeigen, dass die
Todesfallrate bei ischdmischen Herzerkrankungen (wie z.B. Herzinfarkt, mangelnde
Herzmuskeldurchblutung usw.) bei Vegetariern deutlich geringer ist als bei Fleisch-
und Fischessern. Die Todesfallraten flir Vegetarier waren auch dann geringer, wenn
man sie mit geméBigten Fleischessern verglich, die weniger als einmal die Woche
Fleisch aflen oder nur Fisch verzehrten.

Eine Studie belegte, dass das Risiko zur Entwicklung von Herzerkrankungen bei
Veganern noch niedriger als bei Ovo-Lacto-Vegetariern ist.

Bluthochdruck

Viele Studien haben bewiesen, dass Vegetarier einen niedrigeren systolischen als auch
diastolischen Blutdruck haben.

Eine schwedische Studie zeigte, dass die vegane Erndhrung bei Patienten mit
krankhaft chronisch hohem Blutdruck sogar Heilungen bewirken konnte. Nach einem
Jahr streng veganer Erndhrung waren von 26 Patienten 22 v6llig beschwerdefrei, vier
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hatten weniger Beschwerden und 20 Patienten hatten simtliche Medikamente absetzen
konnen.

Diabetes

Einige Studien belegen, dass durch eine fleischlose Kost das Risiko fiir den Typ II
Diabetes (Erwachsenendiabetes) gesenkt wird.

Auch geméBigte Fleischesser haben ein hoheres Risiko als Vegetarier.

Krebs

Eindeutige Ergebnisse vieler Studien: Die Gesamtkrebsrate liegt bei Vegetariern
niedriger.

Nichtvegetarier haben besonders bei Dickdarmkrebs, Mastdarmkrebs und
Prostatakrebs ein ganz erheblich héheres Risiko.

Sowohl rotes Fleisch (Rind, Schwein, Kalb, Schaf usw.) als auch weilles Fleisch
(Gefliigel) sind unabhéngig voneinander mit einem deutlich erhhten Darmkrebsrisiko
verbunden. Das Hiameisen aus dem Fleisch, welches als leicht resorbierbares Eisen
geschitzt wird, bildet im Darm hoch gefahrliche Zellgifte, die das Darmkrebsrisiko
erhohen.

Demenz (Schwachsinn, Intelligenzdefekt)

Amerikanische Studien ergaben, dass Personen, die Fleisch, Gefliigel und Fisch
verzehren, ein mehr als doppelt so hohes Risiko haben, eine Demenzerkrankung zu
entwickeln. Langjdhrige Fleischesser haben sogar ein mehr als dreimal so hohes
Risiko fiir eine Demenz.

Eine niederldndische und eine amerikanische Studie konnten eine hohere Intelligenz
vegan erndhrter Kinder nachweisen.

Milch und Gesundheit — ein kurzer Uberblick

Auch Milch und Milchprodukte werden von der Werbung und vermeintlichen
Erndhrungsexperten als besonders gesundes Getrank dargestellt. Wenn man sich aber vor
Augen hilt, dass Milchfett zu etwa 65% gesittigte Fettsduren enthélt, durch das Pasteurisieren
(Erhitzen) der Milch Proteine denaturiert werden, die negative gesundheitliche Wirkungen
entfalten konnen und der Milchzucker (Lactose) fiir viele Menschen unvertriglich ist, so
konnen die vielen negativen Auswirkungen des Milchkonsums nicht verwundern, die in einer
Reihe von Studien nachgewiesen worden sind:

Einige Studien konnten einen Zusammenhang zwischen Milchkonsum und
Prostatakrebs aufzeigen.
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Friihzeitige Gabe von Kuhmilch an Sduglinge verursacht oft einen Eisenmangel und
eine Eisenmangelanédmie. Eisenmangelanidmien beinhalten die groe Gefahr von
geistigen und korperlichen Beeintrachtigungen.

Die Gabe von Kuhmilch im Sauglingsalter trigt das Risiko von versteckten Magen-
Darm-Blutungen, wodurch Eisenverluste verursacht werden.

Die Héufigkeit von juvenilen Diabetes (Typ I) steigt mit einem vermehrtem Konsum
von Kuhmilch.

Eine amerikanische Studie an Kindern fand heraus, dass der Blutcholesterinspiegel
von der Hohe des Milchkonsums abhingt.

Viele Studien konnten einen Zusammenhang zwischen Milchkonsum und dem
Entstehen von Herzkrankheiten aufzeigen. In Landern mit gesunkenem
Milchkonsum wurde auch eine sinkende Zahl von Sterbeféllen an Herzkrankheiten
beobachtet.

In einer Studie wurde die Prasenz des Bakteriums Helibacter pylori untersucht, das
fiir Magenschleimhautentziindungen, Zwolffingerdarmgeschwiiren und Magenkrebs
verantwortlich gemacht wird. Bei Milchtrinkern wurden die meisten Bakterien und bei
Veganern die wenigsten Bakterien festgestellt.

Die gesundheitlichen Gefahren durch Milch lassen sich am besten zusammenfassen durch das
Statement von Professor Dr. Frank Oski, renommierter Kinderarzt und ehemaliger
Prasident der amerikanischen Gesellschaft zur Erforschung von Kinderkrankheiten (US
Society for Pediatric Research):

,Wenn die Offentlichkeit erst einmal iiber die der Milch innewohnenden Risiken
informiert ist, werden vielleicht endlich nur noch die Kéalber die ihnen zustehende
Nahrung trinken. Denn nur Kilber sollten Kuhmilch trinken.“

Fazit

Sie haben jetzt die ersten notwendigen Informationen, um sich eigenverantwortlich fiir zwei
Alternativen zu entscheiden:

1.

durch eine gesunde vegane Erndhrung die eigene Gesundheit als wertvollstes Gut zu
hegen und zu pflegen

oder
weiterhin Leuten zu vertrauen, die entweder keine umfassenden Kenntnisse iiber

gesunde Erndhrung haben oder die wirtschaftlichen Interessen der ,,Nutztierindustrie*
vertreten, und so sich selbst und den tierlichen Mitgeschopfen zu schaden.

3

Sie haben nur dieses eine Leben und diese eine Gesundheit.
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