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GESUND?

Gesund mit reiner Pflanzenkost?

L
Dass Vegetarier sich gesiinder
erndhren als die Durchschnitts-
bevolkerung, ist vielfach unter-
sucht und bekannt.

Doch wie sieht es mit Menschen
aus, die nicht nur Fleisch und
Fisch meiden, sondern auch
Eier, Milch, Milchprodukte und
sogar Bienenhonig -
so genannte Veganer?

Am Institut fiir Lebensmittel-
wissenschaft haben Wissen-
schaftler erstmals eine groBere
Gruppe von Veganern
untersucht - und festgestellt,
dass diese Erndhrungsart
Nutzen und Risiken
mit sich bringt.

*

bei allen Lebensmitteln sind auch die
jeweiligen daraus hergestellten Produk-
te eingeschlossen

Vegetarische Erndhrung — ge-
sundheitsfordernde Alternati-

ve oder Anleitung zur lebens-
langen Fehlerndahrung? Bis vor
einigen Jahren war diese Frage
noch weitgehend ungeklart,
heute hingegen ist sie weniger
wissenschaftlicher als viel-
mehr ideologischer Natur.

Denn vielféltige internatio-
nale Untersuchungen zeigen,
dass vegetarische Ernahrungs-
formen grundsatzlich nicht
nur in der Lage sind, den
Menschen mit allen Nahrstof-
fen zu versorgen, sondern
auch ein hohes praventives
Potenzial besitzen.

Bezeichnung

Vegetarier leiden seltener
an chronisch-degenerativen
Erkrankungen als nicht-vege-
tarisch lebende Vergleichsper-
sonen und zeichnen sich ins-
gesamt durch einen guten
Gesundheitszustand aus. Es
ware aber falsch, hieraus zu
schliefSen, dass der Vegetaris-
mus die einzig sinnvolle und
immer richtige Erndhrungs-
weise darstellt. Noch unsinni-
ger wdre es gar abzuleiten,
dass Fleisch krank macht. Der
Vegetarier existiert genau so
wenig wie der Fleischesser,
und nicht jede Form des Vege-
tarismus ist automatisch mit
mehr Gesundheit verbunden.

Eine differenzierte Betrach-
tung ist deshalb notwendig.

Was is(s)t ein Vegetarier? Die-
se scheinbar einfache Frage ist
fiir die erndhrungsphysiologi-
sche Bewertung des Vegetaris-
mus entscheidend.

Generell sind Vegetarier
Menschen, die es — vorwie-
gend aus ethischen oder ge-

Meiden von *

sundheitlichen Griinden — ab-
lehnen, Lebensmittel zu ver-
zehren, die von getoteten Tie-
ren abstammen, also Fleisch
und Fisch sowie die daraus
hergestellten Erzeugnisse.

Unter den Vegetariern stellen
die Lakto-Ovo-Vegetarier mit
circa 70 Prozent die grofite
Gruppe dar (siehe Tabelle 1).
Ihre Ernahrungsweise ist
am besten untersucht. Sie
zeichnet sich im Vergleich zur
iiblicherweise praktizierten
Mischkost durch eine Beto-
nung pflanzlicher Lebensmit-
tel, vor allem Gemiise, Obst
und Vollkornprodukte, aus.
Lakto-Ovo-Vegetarier leiden
seltener an Ubergewicht, Dia-
betes mellitus Typ II, Blut-
hochdruck, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und bosartigen
Tumoren. Hierzu tragen neben
der Erndhrung auch fiir Vege-
tarier typische Lebensstilfakto-
ren (geringer Konsum von
Genussmitteln und Tabak, er-
hohte sportliche Aktivitat) bei.

Lakto-Ovo-Vegetarismus
Lakto-Vegetarismus
Ovo-Vegetarismus
Veganismus

o strikte Veganer

® Rohkastler

Fisch und Fleisch sowie daraus hergestellten Produkten

Fisch, Fleisch und Eiern sowie daraus hergestellten Produkten

Fisch, Fleisch und Milch sowie daraus hergestellten Produkten

Fisch, Fleisch, Milch und Eiern sowie daraus hergestellten Pro-

dukten, evtl. auch Honig

(fast) allen vom Tier stammenden Lebensmitteln sowie jede

erhitzte Nahrung




Dabei ist das praventive Po-
tenzial einer vegetarischen
Erndhrungsweise vornehmlich
auf ihren hohen Anteil an
pflanzlichen Lebensmitteln
zurtickzufiihren und weniger
die Folge eines vollkommenen
Verzichts auf Fleisch und
Fleischprodukte.

Dies zeigen beispielsweise
Untersuchungen mit Anhan-
gern der Vollwert-Erndhrung,
einer Erndhrungsform, die vie-
le Elemente des Vegetarismus
beinhaltet, aber entgegen einer
weit verbreiteten Auffassung
nicht zwangsweise »fleisch-
frei« ist. Vollwertkostler essen
pflanzenbetont, konsumieren
aber vielfach auch geringe
Mengen an Fleisch (oftmals
nur ein bis zwei Portionen pro
Woche).

Bereits die Anhénger der
vegetarischen Variante der
Vollwert-Erndhrung weisen
eine gute Nahrstoffversorgung
und ein giinstiges Risikoprofil
fiir erndhrungsabhéngige
Krankheiten auf. Diejenigen,
die geringe Mengen Fleisch in
ihren Speiseplan integrieren,
schneiden allerdings noch bes-
ser ab.

Wenn pflanzliche Lebensmittel
ganz unumstritten gesund
sind, konnte dann eine reine
Pflanzenkost die beste Ernah-
rungsform tiberhaupt sein?
Von dieser Uberlegung lassen
sich vielfach Menschen leiten,
die eine vegane Erndhrung
praktizieren.

Der Anteil der Veganer liegt
Schétzungen zufolge bei etwa
zehn Prozent aller Vegetarier.
Kennzeichnend fiir die vegane
Erndhrungsweise ist, dass aus-
schliefilich pflanzliche Produk-
te konsumiert werden, wah-
rend der Verzehr aller vom
Tier stammenden Lebensmit-
tel, also auch von Milch und
Milchprodukten sowie Eiern
abgelehnt wird. Im Extremfall
schlie8t dies auch den Verzicht
auf Bienenhonig ein.

Wie diese Erndhrungsweise
tatsachlich zu bewerten ist,
war lange Zeit unklar. So lie-
gen zwar heute zahlreiche Da-
ten vor, die die eingangs dar-
gestellten positiven Effekte
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einer lakto-ovo-vegetarischen
Erndhrung belegen, separate
Daten zu Veganern existieren
hingegen nur vereinzelt.

Eine am Institut fiir Lebens-
mittelwissenschaft in Koope-
ration mit der Justus-Liebig-
Universitat Giefen durch-
gefiihrte Studie, die Deutsche
Vegan Studie (DVS), hatte das
Ziel, diese Wissensliicke zu-
mindest teilweise zu fiillen.
Erstmals wurde ein grofieres
Kollektiv vegan lebender

Menschen rekrutiert. Dabei
wurden die Probanden in zwei
Teilkollektive unterteilt:

Neben den eigentlichen
strengen Veganern (SV, n=98),
die eine ausschliefSlich pflanz-
liche Erndhrung praktizierten,
fanden sich zahlreiche »mode-
rate« Veganer (MV, n=56), die
extrem geringe Anteile an
Eiern, Milch und Milchpro-
dukten verzehrten (im Grup-
penmittel: circa 5 g Milch /
Milchprodukte, weniger als
1,5 g Kése und 2 g Butter be-
ziehungsweise wenigerals 1 g
Ei pro Tag).

56,5 Prozent der Studienteil-
nehmer waren weiblichen Ge-
schlechts, das mittlere Alter
des Kollektivs lag bei 44,2

(+ 14,9) Jahren. Es zeigte sich,
dass die strengen Veganer ihre
Kostform im Mittel seit 7,17

(= 6,84) Jahren praktizierten,
wahrend die Zeitspanne bei
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den moderaten Veganern 5,06
(+ 4,03) Jahre betrug. Teilneh-
mer der Deutschen Vegan Stu-
die zeichneten sich im Wesent-
lichen dadurch aus, dass sie
Nichtraucher (97 Prozent)
oder »Wenig-Raucher« waren
und auf den Konsum von al-
koholischen Getrianken ver-
zichteten (72,7 Prozent). Etwa
20 Prozent der Teilnehmer be-
trieben keinen oder nur wenig
Sport, wohingegen rund 50
Prozent eine mittlere und circa
30 Prozent eine hohe sport-

liche Aktivitat aufweisen
konnten.

Die Energiezufuhr lag ver-
gleichsweise niedrig, was sich
unter anderem in dem gerin-
gen mittleren Korpergewicht
beziehungsweise. BMI (21,3 +
2,54 kg/m?) des Studienkollek-
tivs widerspiegelte.

Die Relation der Energie-
zufuhr tiber die Hauptnéhr-
stoffe in Prozent der Gesamt-
energiezufuhr entsprach den
aktuellen Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung (Kohlenhydrate:
circa 57 Prozent, Proteine: cir-
ca 11,5 Prozent, Fette: circa
29,5 Prozent).

Auch das Fettsdauremuster
wurde den aktuellen Empfeh-
lungen gerecht. So trugen
gesattigte Fettsduren nur zu
ungefahr sechs Prozent der
Gesamtenergiemenge bei,
wéhrend der Beitrag der ein-
fach ungesittigten Fettsduren

Tabelle 1 (links)
Verschiedene Formen des Vege-
tarismus
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bei zwolf Prozent und der Bei-
trag der mehrfach ungesattig-
ten Fettsduren bei circa acht
Prozent lag.

Auffallend war das sehr giins-
tige Lipidprofil der Studien-
teilnehmer, was auf ein gerin-
ges Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen hindeutet
(vergleiche den Beitrag »Functio-
nal Food — wie Omega-3-Fett-
sauren Herz und Gefafse
schiitzen«).

Wie aus Tabelle 1 ersicht-
lich, unterschritt ein Grof3teil
des Studienkollektivs die
oberen Grenzwerte fiir Ge-
samt-Cholesterin, LDL und
Triglyzeride. Auch die anzu-
strebenden Werte von HDL
> 45 mg/dl bei den Frauen be-
ziehungsweise. > 35 mg/dl bei
den Méannern wurden von cir-
ca 75 Prozent der Studienteil-
nehmer erreicht.
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der veganen
Erndhrung

Abbildung 2 (rechts)
Prozentualer Anteil der Subkol-
lektive mit Vitamin-B,,-Mangel

Das Praventionspotenzial
einer pflanzenbetonten Er-
nahrung spiegelt sich auch in
der Versorgung mit Antioxi-
danzien wie beta-Carotin, Vi-
tamin E und C wider. Diesen
kommt eine entscheidende
Rolle bei der Pravention ver-
schiedener degenerativer Er-
krankungen wie Arteriosklero-
se und Krebs zu, die mit
einem erhGhten Auftreten von
Freien Radikalen und reakti-
ven Sauerstoffspezies einher-
gehen.
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Hingegen waren die Spiegel
eines weiteren Risikomarkers,
der Aminosaure Homocystein
(vergleiche den Beitrag »Kogniti-
ve Leistungsfahigkeit und De-
menz — Welche Rolle spielt die
Vitaminversorgung?«) vielfach
erhoht.

Der aus klinischer Sicht an-
zustrebende Plasmaspiegel
von < 10 pmol/l wurde nur
bei 33 Prozent (SV: 30 Prozent,
MV: 40 Prozent) der Proban-
den gefunden. Eine mogliche
Ursache erhohter Homocys-
teinspiegel ist der Mangel an
Folsaure, Cobalamin (Vitamin
B,,) und / oder Pyridoxin (By).
Wiéhrend bei vielen Misch-
kostlern ein Folsdaure-Mangel
die Ursache erh6hter Homo-
cysteinspiegel ist, stellte bei
den untersuchten Veganern
eine unzureichende Cobala-
min-Versorgung den wesent-
lichen Grund dar.

W = 158 peai

Etwa 50 Prozent der Teil-
nehmer wiesen einen Vitamin-
B,,-Spiegel < 156 pmol/1 auf
und konnten damit als unter-
versorgt eingestuft werden.
Wird ein etwas hoherer, in der
neueren Literatur tiblicher
Grenzwert von 258 pmol/1 zur
Feststellung eines Cobalamin-
mangels herangezogen, waren
nahezu 80 Prozent der Teilneh-
mer von einem Vitamin-B,,-
Mangel betroffen.

Das Vitamin wird aus-
schlieSlich von Mikroorganis-
men gebildet und findet sich
in ausreichenden (Milch und
Milchprodukte) bis hohen

Mengen (Fleisch und Fleisch-
waren) in vom Tier stammen-
den Lebensmitteln. Unter hy-
gienischen Bedingungen
gewonnene pflanzliche Nah-
rung enthalt hingegen nur
Spuren an Cobalamin, die of-
fenbar ebenso wenig zur Ver-
sorgung ausreichen wie die
durch mikrobielle Fermenta-
tion (zum Beispiel Sauerkraut)
gebildeten Mengen des Vita-
mins.

Es zeigte sich, dass die Vi-
tamin-B,,-Konzentration im
Blut mit zunehmender Dauer
der veganen Ernahrung sank
(Abbildung 1).

Diese Tatsache weist darauf
hin, dass die Leberspeicher in
den ersten Jahren einer rein
pflanzlichen (und damit prak-
tisch cobalaminfreien) Ernah-
rung in der Lage sind, die
Vitamin-B,,-Konzentration im
Serum aufrecht zu halten, wo-

B« D48 pemeld

hingegen dies mit zunehmen-
der Dauer einer praktizierten
veganen Erndahrung schwieri-
ger wird, da die Leberspeicher
erschopfen.

Der Vergleich von strengen
und moderaten Veganern
macht deutlich, dass schon mit
sehr geringen Anteilen an
Milch, Milchprodukten Le-
bensmittel im taglichen Spei-
seplan eine Verbesserung des
Vitamin-B,,-Spiegels im Blut
zu erreichen ist. So waren pro-
portional gesehen mehr stren-
ge Veganer von einem Mangel
betroffen als moderate Vega-
ner (Abbildung 2).



Als tiberaus kritisch erwies
sich zudem die Versorgung
mit Eisen.

Wahrend es entgegen einer
frither haufig vertretenen Auf-
fassung im Allgemeinen gut
moglich ist, bei lakto-ovo-
vegetarischer Erndhrung die
Eisenversorgung zu sichern,
konnte dies fiir die vegane
Kost nicht bestatigt werden.

Vermutlich ist hierfiir einer-
seits die geringe Bioverfiigbar-
keit des in pflanzlichen Le-
bensmitteln dominierenden
dreiwertigen Eisens (»Nicht-
Ham-Eisen«, Fe*) ebenso ver-
antwortlich wie die Anwesen-
heit absorptionshemmender
Bestandteile in pflanzlichen
Lebensmitteln, wie etwa Phy-
tate und Oxalate, sowie eine
unzureichende Zufuhr absorp-
tionsfordernder Bestandteile
(zum Beispiel bestimmte Ami-
nosauren).
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Problematisch wird diese
Situation besonders, wenn er-
hohter Eisenbedarf besteht,
zum Beispiel wihrend einer
Schwangerschaft, da ein un-
gentigender Eisenstatus der
Mutter eine unzureichende
Eisenversorgung des Fotus
hervorruft und diese bekann-
termafSen mit geistiger Retar-

dierung und einer verzogerten

Entwicklung der motorischen
Fahigkeiten beim Neugebore-
nen einhergehen kann.

Insgesamt zeigen die Ergeb-
nisse der DVS, dass eine vega-
ne Erndhrung durch ihre
glinstige Relation an Haupt-
ndhrstoffen und ihren hohen
Gehalt an antioxidativen
Substanzen und Ballaststoffen
in dieser Hinsicht dhnliche
Vorteile mit sich bringt wie
eine lakto-ovo-vegetarische
Kostform.

Strenge Veganer

GESUND?
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Moderate Veganer

[n =98] [n = 56]
Triglyzeride [mg/dl] 849 + 71,2 84,7 + 49,0
% < 200mg/dl 96,9 94,6
Gesamt-Cholesterol [mg/dl] 169 + 37,6 184 + 47,3
% < 200mg/dl 82,7 69,6
LDL [mg/dI] 98,6 + 35,3 110 + 42,4
% < 160mg/d| 96,4 86,5
HDL [mg/dl] w: 53,0+ 12,5 w: 56,4 + 12,4
m: 46,4 + 11,7 m: 48,6 + 12,7
% > 45 mg/d| w: 70,0 w: 75,7
% > 35 mg/d| m: 78,7 m: 84,2

Im Kollektiv der Deutschen
Vegan Studie wiesen, gemes-
sen am Spiegel des Eisenspei-
chers Ferritin, rund 40 Prozent
der jiingeren Frauen einen Ei-
senmangel auf; bei den Frauen
nach der Menopause waren es
noch circa zwolf Prozent.

Diesen stehen aber in einigen

Bereichen gravierende Mangel

gegeniiber, die diese Ernéh-
rungsform bestenfalls fiir
Ewachsene mit guten Erndh-
rungskenntnissen und ohne
besondere Belastungen ein-
geschrankt empfehlenswert

machen. Schwangeren, Stillen-

den und Kindern ist hiervon
hingegen dringend abzuraten.

Das Fazit kann nur lauten:
Eine pflanzenbetonte

Erndhrung ist wiinschenswert,

eine reine Pflanzenkost aber
riskant.

Dipl.-Berufspid.
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