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,Die geZ|eIte
Auswahl von -
Lebensmltteln
ist fur Vegane.-

sehr wichtigf“:

TITEL Was bei einer rein
pflanzlichen Ernéhrung
beachtet werden muss,
damit sie gesund ist.

VON FRANZISKA MANNEL

Tierwohl, Gesundheit, Klimaschutz: Die Griinde fir ein veganes Leben sind unterschiedlich.

Fast die Halfte aller Menschen, die der 2021 er-
schienene Erndhrungsreport des Bundesmi-
nisteriums fiir Erndhrung und Landwirtschaft
befragte, hat aus gesundheitlichen Griinden
schon einmal vegetarische oder vegane Alter-
nativen zu tierischen Produkten gekauft. ,Eine
pflanzenbasierte Erndhrung fordert unsere
Gesundheit. Die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
ndhrung empfiehlt fiir uns alle fiinf Hinde voll
Obst und Gemiise tédglich. Aber vegetarisch,
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vor allem vegan, darf nicht automatisch mit
,gesund’ gleichgesetzt werden®, betont Ernih-
rungsmedizinerin Prof. Dr. Yurdagiil Zopf,
»~weil man sehr genau wissen muss, was man
essen sollte, um gesund zu bleiben. Ein volli-
ger Verzicht auf tierische Produkte kann ein
Risiko fiir die Nahrstoffversorgung darstellen.
Deshalb sind fiir Veganerinnen und Veganer
die gezielte Auswahl von Lebensmitteln und
ggf. Nahrungsergdnzungsmittel wichtig.”

Veganer Speiseplan
Beispiel fiir einen Tag:
m Morgens: Porridge mit Heidelbeeren

oder anderem (Beeren-)Obst

m Vormittags: eine Handvoll NUsse/
Trockenfriichte oder Gemusesticks,
z. B. aus Karotte, Gurke und
Sellerie

m Mittags: GemUsecurry mit Naturreis

m Nachmittags: ungesufiter Sojajoghurt
mit frischem Obst, Nusse

m Abends: Minestrone mit Vollkornbrot,
dazu ein kleiner Salat

m Getranke: 1,5 Liter Mineralwasser
(kalziumreich)

zusatzlich: 1 g Nori-Flocken (Algen-
flocken), 1 EL mit DHA angereichertes
Leindl, Vitamin-B12-Supplement

Quelle/Inspiration:
IFPE - Forschungsinstitut fur pflanzen-
basierte Ernahrung gGmbH

Essenziell: Vitamin-B12-Versorgung
Die DGE listet deshalb eine Reihe von kritischen
Nahrstoffen auf, auf die vor allem Veganerinnen
und Veganer achten sollten. Der wichtigste: Vit-
amin B12. Da es iiber pflanzliche Nahrung nicht
in ausreichender Menge aufgenommen werden
kann, miissen vegan lebende Menschen B12
dauerhaft einnehmen, etwa in Form von Kap-
seln oder Tropfen. AufSerdem im Auge behalten
sollten sie: Eiweif}, langkettige Omega-3-Fett-

sdauren, die Vitamine B2 und D sowie die Mine-
ralstoffe Kalzium, Eisen, Jod, Zink und Selen.
»Ich empfehle, das Blut auf die besonders kriti-
schen Nahrstoffe Eisen, Vitamin B12 und Vita-
min D untersuchen zu lassen, und zwar vor einer
veganen Erndhrungsumstellung und danach
mindestens einmal jahrlich. Das geht bei uns im
Hector-Center und bei Hausdrztinnen und -arz-
ten®, sagt Yurdagiil Zopf. Ein solches Blutbild
kostet in der Regel zwischen 50 und 100 Euro —
je nachdem, welche Werte bestimmt werden.
Hinsichtlich der EiweifSversorgung ridt Erndh-
rungswissenschaftler Dr. Hans Joachim Herr-
mann vom Erlanger Hector-Center, verschiede-
ne Proteinquellen und damit deren Aminosau-
reprofile zu kombinieren: ,Die schwibischen
Spatzle mit Linsen sind ein gutes Beispiel. Am
besten mischt man Getreide, Hiilsenfriichte, So-
ja und Olsamen. Auch Kartoffeln, Niisse, Brok-
koli und Pilze liefern EiweifS.“ Weil pflanzliches
Protein vom Korper aber nicht so gut verwertet
wird wie tierisches, miissen Veganerinnen und
Veganer entsprechend mehr davon verzehren.
Sind sie nach dem Essen nicht richtig satt, kann
das ein Hinweis darauf sein, dass die Mahlzeit zu
wenig Eiweifs enthielt. ,Eiweifs und auch Fett
sattigen aufgrund verschiedener Mechanismen
stdrker als Kohlenhydrate®, erklart Prof. Zopf.

Zwei bis drei Essloffel hochwertiges Pflanzenfett
und -0l sollten es fiir Veganerinnen und Veganer
taglich sein. Die wichtigen Omega-3-Fettsduren
EPA und DHA bekommen sie aus Mikroalgen-
Olen oder entsprechend angereichertem Leindl.
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Pflanzliche Proteine
sollten gezielf'mifaimam(ar
kombiniert werden.

—

Dr. Hans Joachim Herrmann
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Vitamin 812 hestimmen lassen

Veganerinnen und Veganer sollten regelmagig ihre o
Vitamin-B12-Werte kontrollieren lassen. Laut der
Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung sind dafur

Fortsetzung von S. 13

,Ratsam sind auch kalziumreiches Mineralwas-
ser und Vitamin D in den Wintermonaten®, er-
gianzt Prof. Zopf. ,,Ansonsten sollten Mikro-
nahrstoffe aber nur nach Bedarf und nach einer
arztlichen Beratung eingenommen werden -
nicht blind auf Verdacht.”

Wovon die Erlanger Erndhrungsexpertinnen
und -experten ebenfalls abraten, ist, regelma-
$8ig industriell hergestellte Fleischersatzpro-
dukte wie Sojaschnitzel oder Ahnliches zu
konsumieren. ,Diese Fertigprodukte konnen
viel Salz, Zucker, Emulgatoren, Stabilisatoren,
Farbstoffe und Geschmacksverstirker enthal-
ten und sind oft stark verarbeitet. Hier gilt wie
bei allen Nahrungsmitteln: je kiirzer die Zuta-
tenliste, desto besser®, erklirt Dr. Herrmann.

~Wenn jemand komplett gesund ist, wird ihr
oder ihm eine vegane Erndhrung, die richtig
umgesetzt wird, nicht schaden®, fasst Prof. Zopf
zusammen. ,Aber bei Menschen mit erhohtem
Nahrstoffbedarf oder verdnderter Nahrstoff-
verwertung wie Krebspatientinnen und -pati-
enten, Alteren, Kindern, Schwangeren oder
Stillenden kann das Weglassen von Nahrungs-
mitteln das Risiko fiir Nahrstoffdefizite erho-
hen®, ergénzt Dr. Herrmann. So steigt etwa der
Proteinbedarf mit dem Alter an: Bei Menschen
ab 65 Jahren gibt es einen deutlichen Sprung
nach oben. ,Tierisches Protein wird vom Korper

mehrere Biomarker ausschlaggebend: die Blutkonzen-
trationen des Vitamins B12, Holotranscobalamin (HTC),
Methylmalonsaure (MMA im Serum) und Homozystein
(im Plasma). Ein einzelner dieser Werte eignet sich laut
DGE nicht, um die B12-Versorgung zu beurteilen.

besser aufgenommen und verwertet als pflanz-
liches. Menschen, die vegan leben, miissen das
mit umso mehr pflanzlichem Eiweifs ausglei-
chen®, betont Yurdagiil Zopf.

Was und wie viel Veganerinnen und Veganer
taglich zu sich nehmen sollten, zeigt zum Bei-
spiel die GiefSener vegane Lebensmittelpyra-
mide. Die DGE listet in ihrem Positionspapier
zur veganen Ernahrung kritische Nahrstoffe
auf und stellt dar, welche pflanzlichen Nah-
rungsmittel diese liefern. Die Fachgesellschaft
erklart in ihrem Papier u. a. auch, warum sich
der Vitamin-B12-Bedarf nicht mit der viel be-
worbenen Spirulina-Alge decken ldsst: Das
maritime Gewédchs enthalt ndmlich gar kein fiir
den Menschen wirksames Vitamin B12. Auch
gut zu wissen: Fiir die Kalziumversorgung grei-
fen Pflanzenfans am besten zu dunkelgriinem
Gemiise und fiir eine gute Bioverfiigbarkeit von
Zink und Eisen zu handwerklich hergestelltem
Sauerteigbrot.
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DGE-Hinweise bei veganer Ernahrung [E]
www.bit.ly/2ZNT8Pp

=
Vegane Lebensmittelpyramide :F'I?_'*
Www.bit.ly/3wd5ADN [=]:

Gute Fette,
schlechte Fette

TITEL Pflanzliche Ole wirken gesundheitsférdernd, wenn sie richtig verwendet werden:
Sie liefern unserem Korper viele lebensnotwendige Fette. VON KERSTIN BONISCH

Kaltgepresste oder native Ole werden ohne
Wiarmezufuhr aus Friichten, Kernen oder Sa-
men gewonnen. Durch das schonende Ver-
fahren bleiben die Geschmacksstoffe und Vi-
tamine sowie die gesundheitsfordernden un-
gesittigten Fettsduren erhalten. Kaltge-
presste Ole wie Leinol, Disteldl oder Kiirbis-
kerndl sind sehr hitze- und lichtempfindlich.
Sie sollten deshalb schnell verbraucht und
stets dunkel und kiihl gelagert werden. Sie
sollten nicht erhitzt, sondern nur kalt ver-
wendet werden.

Omega-3-Fettsduren gehoren zu den gesun-
den, ungesattigten Fettsduren und sind le-
bensnotwendig. Der Korper kann sie nicht
selbst herstellen - sie miissen deshalb {iber
die Nahrung zugefiihrt werden. Omega-3-
Fettsduren sind in fettreichem Fisch wie
Lachs, Hering, Makrele und Thunfisch ent-
halten, aber auch in Lein-, Raps- und Wal-
nussol sowie in Mandeln und Leinsamen.

Alleskonner Rapsol

Rapsdl ist ein echtes Allroundtalent: Es lie-
fert einen Grofdteil an einfach und mehr-
fach ungesittigten sowie Omega-3-Fettsau-
ren und kann aufgrund seines hoheren
Rauchpunkts auch zum schonenden Braten
und Kochen eingesetzt werden.

Olivenol richtig einsetzen

Das mediterrane Ol erfreut sich auch bei uns
grofSer Beliebtheit und ist in zahlreichen Va-
rianten erhaltlich. Auch bei Olivenol gilt: Na-
tives Ol sollte hochstens maRig erhitzt wer-
den, maximal bis 130 °C. Raffiniertes Oliven-
0l kann wie olsdurereiches Sonnenblumen-
und Erdnussol zwar fiir hohere Koch- und
Brattemperaturen verwendet werden, ist
aber nicht so gesund wie kaltgepresstes.

Ungesunde Fette
Erndhrungswissenschaftlerinnen und -wis-
senschaftler sind sich einig, dass Transfette
keine gesundheitlichen Vorteile haben. Sie
sind in industriell hergestellten Back- und
Siifwaren enthalten, in frittierten Kartoffel-
produkten und Fertiggerichten und entste-
hen auch, wenn Ol so stark erhitzt wird, dass
es zu rauchen beginnt. Es sollte dann nicht
mehr verzehrt werden. Transfette erhohen
das ,schlechte” Cholesterin im Blut und stei-
gern das Risiko fiir eine koronare Herzkrank-
heit. Gesittigte Fettsduren, die z. B. in Butter
und Kése stecken, sind nicht per se schidlich,
sollten aber nur in Maféen konsumiert wer-
den. Auch Kokosfett bzw. -61, Palmol und tie-
risches Schmalz enthalten viele gesittigte
Fettsduren und sollten deshalb nicht regel-
mafig auf den Teller kommen.

Wussten Sie schon?
Die z. 8. in Raps-

ol und Walnissen
enthaltenen Omega—
3-Fettsinren wirken
sich positiv auf
Herz-Kreislang-
Erkmmkumgam und
Emfzamlumgam wie
Rheuma aus.
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