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SEITE FUR DIE KÜCHE

VEGETARISCHE ERNÄHRUNG:
RISIKO ODER CHANCE?
Seit die vegetarische Ernährung im Trend liegt, wird sie mit

der herkömmlichen verglichen. Ist sie gesünder? Linienfreundlicher?
Ethischer? Und vor allem: bleiben oder werden wir leistungsfähiger?

Angehende Vegetarierinnen verzich¬

ten am Anfang in der Regel auf
rotes Fleisch, gefolgt von Geflügel und
Fisch. Das Verständnis von vegetarischer
Kost reicht von fleischlos bis hin zu
keinen tierischen Produkten (Milch,
Milchprodukte, Eier...) kein Bienenhonig, keine

gekochten Speisen (ausser Grahambrot)

usw.

Vegetarisch ist nicht gleich
vegetarisch
Die vegetarische Ernährung kann sehr

gesund sein. Aber je mehr
Nahrungskomponenten wir weglassen, desto
umsichtiger müssen wir unseren Speiseplan
gestalten. Denn, die Qualität der Ernährung

wird nicht durch das was wir
weglassen bestimmt, sondern durch das was
wir essen! Wer bereits unausgewogen
isst und nun aus «gesundheitlichen
Gründen» Fleisch weglässt, wird sich

mit grosser Wahrscheinlichkeit noch
schlechter ernähren. Aber jemand, der
sich bereits vor der Umstellung der
Ernährungsgewohnheiten ausgewogen
ernährt hat, wird auch ohne Fleisch
gesund essen.

Die Lebenshygiene

Die Lebensweise der Vegetarierinnen
spielt eine wichtige Rolle, die sich auf
Ernährung und Gesundheit auswirkt. So

leben Vegetarierinnen statistisch gesehen

gesünder. Sie rauchen weniger, trinken

weniger oder gar keinen Alkohol
und treiben mehr Sport. Durch eine

sinnvolle vegetarische Kost, die mindestens

Milch und Milchprodukte enthält,
wird die Energie-, Fett- und Eiweisszu-

fuhr automatisch reduziert und der

AnTipps für vegetarische Ernährung:

teil an Kohlenhydraten und Nahrungsfasern

erhöht. Unter Beachtung der idealen

Kombinationen von pflanzlichen
Nahrungsmitteln und Milch bzw.
Milchprodukten sowie Eiern, ist die Eiweisszu-
fuhr kein Problem. Optimal ergänzen
sich beispielsweise Flülsenfrüchte und

Weizen, Reis oder Mais (Kuskus, Dahl),
Weizen und Milch(-produkte) wie Bir-
chermüesli oder Kartoffeln mit Ei (Rösti
mit Spiegelei). Eine vegane Ernährung,
d.h. ausschliesslich pflanzliche Lebensmittel,

ist aus ernährungsphysiologischer

Sicht nicht empfehlenswert.

Vorteile und Risiken

Vorteile der vegetarischen Ernährung:
Bei einer fleischlosen Kost können sich

Herzprobleme, Verdauungstrakt-Krebs-
geschwüre, Verstopfung, Altersdiabetes,

Blutcholesterin oder hoher
Blutdruck verringern. Allerdings kann auch
eine ausgewogene Mischkost mit viel

Gemüse, Obst, Vollkorngetreide und

wenig Fleisch, diese Risiken vermindern.
Um das Krebsrisiko zu verringern,
empfiehlt auch das Bundesamt für
Gesundheitswesen, pflanzliche Lebensmittel
und Getreideprodukte zu bevorzugen,
den Konsum von Fetten, «rotem»
Fleisch und Kochsalz einzuschränken.

Gefahren der vegetarischen Ernährung:

ein erhöhter Verzehr von fettreichen

und süssen, raffinierten Lebensmitteln

wie Guetzli und eine zu geringe
Zufuhr von Vitamin B 12 und Eisen

könnte sich auf die Gesundheit auswirken.

Beim Weglassen von tierischen
Produkten leidet auch die Zufuhr von Vitamin

D, B2, Kalzium, Zink, Magnesium
und Jod. Im Weiteren kann durch die
faserreiche Ernährung mit kleiner Energie¬

dichte bei Kindern ein Kalorienmangel
entstehen, der Wachstumsstörungen
verursachen kann. Eine weitere Befürchtung

ist, dass Jugendliche den Vegetarismus

als «Deckmantel» für
Nahrungsverweigerung gebrauchen (Thema «Ess-

Störungen»).
Last but not least: eine klug

zusammengestellte, vegetarische Ernährung
mit Milch und Milchprodukten und
eventuell Eiern, ermöglicht eine sehr
gesunde Ernährung, die sogar den Bedarf

von Spitzensportlerinnen ohne
Leistungseinbusse deckt.

(Quelle: Cornelia Zschaber, Ernährungswissenschaftlerin

MSc, Valser Mineralquellen AG)

Gemüse
gut für Knochen
Pflanzliches statt tierisches Eiweiss
vermindert Risiko von Knochenbrüchen

bei älteren Frauen

Tierisches Eiweiss enthält ein Übergewicht

an säurehaltigen Bausteinen. Diese

belasten den Stoffwechsel, insbesondere

die Knochen. Bei pflanzlichem
Eiweiss ist dagegen das Säure-Base-Ver-
hältnis ausgeglichen, was die Knochen
schont.

Soweit die Theorie. Kürzlich ist sie

bestätigt worden, und zwar durch eine

Untersuchung an über tausend älteren
Frauen in vier amerikanischen
Bundesstaaten. Alle Frauen sind im Abstand
von sieben Jahren zweimal über ihre

Essgewohnheiten befragt und ihre
Knochendichte ist mit einem Röntgengerät
gemessen worden.

Fazit: Frauen, die viel tierisches Eiweiss

konsumieren, haben zwar nicht

grundsätzlich schwächere Knochen. Aber
deren Stärke - gemessen am Unterschied
zwischen erster und zweiter Untersuchung

- nimmt im Lauf der Zeit stärker
ab als bei den Frauen, die tierisches und

pflanzliches Eiweiss in einem ausgeglichenen

Verhältnis zu sich nehmen.
Ist Fleisch also schädlich für die

Knochen? Nein, meint ein führender
Knochenforscher, das dürfe man aus der
zitierten Untersuchung nicht schliessen.
Diese bestätigt jedoch einmal mehr die
alte Faustregel, dass eine abwechslungsreiche

Kost mit einem hohen pflanzlichen

Anteil am besten für die Gesundheit

ist.

(Astra Zeneca Pressedienst, Quelle: Sellmeyer DE et
al: Am J Clin Nutr.2001, 73, 118)

• 5-6 Mahlzeiten pro Tag, wenig und bevorzugt pflanzliche Fette, Gemüse und
Obst, viel Getreide und -produkte, mind, ein halber Liter Milch oder entsprechende

Mengen Milchprodukte bzw. 1 Liter kalziumreiches Mineralwasser wie
Valser Wasser

• 1,5 Liter Flüssigkeit pro Tag, vorzugsweise ungesüssten Tee oder ein ausgewogen

mineralisiertes Wasser wie Valser

• bei schneller Ermüdung oder aussergewöhnlicher Hautblässe sollte ein/e
Medizinerin aufgesucht werden, um den Eisen- und Vitamin B12-Gehalt im Blut zu
untersuchen

• bei Kindern und untergewichtigen Erwachsenen muss unbedingt auf eine aus¬

reichende Kalorienzufuhr geachtet werden
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