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Worauf ist bei veganer Erndhrung zu achten?

Mo, 30.10.2023 - 09:29

Am 1. November ist Weltvegantag. Personen, die sich vegan ernahren, verzichten auf alle Lebensmittel,
die von lebenden oder toten Tieren stammen: auf Fleisch, Fisch, Meeresfrichte, Eier, Milch,
Milchprodukte, Honig und daraus hergestellte Produkte. Ublicherweise verwenden sie auch keine
anderen Produkte aus tierischen Ausgangsstoffen wie Leder, Wolle oder Seide.

Im Vergleich zu Personen, die eine durchschnittliche Mischkost essen, haben Veganer und
Veganerinnen ein niedrigeres Korpergewicht, niedrigere Blutdruck- und bessere Blutfettwerte, ein um
etwa 25% geringeres Risiko fur einen Herzinfarkt, ein um rund 50% geringeres Risiko fur Typ-2-Diabetes
und ein geringeres Risiko fur eine Krebserkrankung.

Grundsatzlich kann bei allen Ernahrungsstilen, einschliellich der Mischkost, eine einseitige
Lebensmittelauswahl zu einem Nahrstoffrmangel fuhren. ,Bei einer rein pflanzlichen Ernahrung sind

die Mineralstoffe Kalzium, Eisen, Zink und Jod, die Vitamine B 82 und D sowie bestimmte Omega-3-

12’
Fettsauren kritische Nahrstoffe. Sie werden nicht immer in ausreichenden Mengen zugefuhrt®, weil3
Silke Raffeiner, die Ernahrungsexpertin der Verbraucherzentrale Sudtirol. Daher sollten Veganer und
Veganerinnen ganz besonders auf eine ausgewogene Ernahrung und gezielte Lebensmittelauswahl

achten.

Gute pflanzliche Quellen fur Kalzium sind NUsse und Samen (v.a. Sesam und Mohn), Tofu,
angereicherte Pflanzendrinks, Kohlgemuse (z.B. Broccoli) und Hulsenfrichte. Kalziumreiche
Mineralwasser kdnnen zur Kalziumzufuhr beitragen. Eisen und Zink liefern Hulsenfrlchte,
Vollkorngetreide (z.B. Haferflocken), Getreidekeime, NUsse und Samen sowie Tofu. Die Kombination
mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln wie Paprika, Kiwi oder Zitrusfrichten verbessert die Aufnahme
von Eisen, Kaffee und Tee dagegen hemmen sie. Zur Deckung des Jodbedarfs werden jodiertes
Speisesalz oder mit jodhaltigen Algen angereichertes Meersalz empfohlen.

Vitamin B12 ist in pflanzlichen Lebensmitteln nicht oder nur in Spuren enthalten. Wer sich dauerhaft
vegan ernahrt, muss Vitamin B12 Uber ein Nahrungserganzungsmittel zufuhren. Pflanzliche Quellen fur
Vitamin B2 sind NUsse und Samen, Vollkorngetreide und Getreidekeime, Hulsenfrlchte, Pilze, Spinat
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und Kohl. AuBBer in Pilzen kommt Vitamin D in pflanzlichen Lebensmitteln nicht vor. In der warmen
Jahreszeit bildet der Mensch unter Einfluss von Sonnenlicht in der Haut selbst Vitamin D, dabei wird
auch ein Speicher fur die kalte Jahreszeit angelegt. Wenn regelmaf3iger Aufenthalt im Freien nicht

maglich ist, wird die Einnahme eines Vitamin-D-Praparats empfohlen.

Omega-3-Fettsauren kdnnen Uber Leindl, Rapsél, Walnussol, Leinsamen und Walnusse zugefuhrt
werden. Der Bedarf an den langkettigen Omega-3-Fettsauren EPA und DHA (Eicosapentaensaure und
Docosahexaensaure) kann durch Mikroalgenpraparate und speziell angereichertes Leindl gedeckt

werden.

Im Prinzip ist eine vegane Ernahrung fur alle Personengruppen moglich. Ernahrungsgesellschaften
empfehlen sie jedoch nicht fur Sauglinge, Kinder, Jugendliche, schwangere und stillende Frauen sowie
alte Menschen. Ernahren sich diese Menschen dennoch ausschlief3lich pflanzlich, sollten sie besonders
gut auf eine gezielte Lebensmittelauswahl achten, zu angereicherten Nahrungsmitteln greifen, sich
durch Fachkrafte beraten und die Versorgung mit kritischen Nahrstoffen regelmafig arztlich
Uberprufen lassen.



