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Vegan im Trend

Leben ohne Fleisch, Kase, Honig & Co. ist angesagt, nicht nur in Holly-
wood. Auch in Blchern, Zeitschriften und Talkshows ist Veganismus ein
Dauerthema. Doch was bringt vegane Erndhrung tatsachlich? Das Phano-

men des «Peacefood» unter die Lupe genommen.

Keine Butter, keine Milch, keine Eier, kein Kase, kein
Fleisch, kein Fisch, kein Honig, keine Daunende-
cken, kein Leder! Fir die meisten Bewohner der
Schweiz und der umliegenden Lander klingt der
Aufruf zum Verzicht auf die genannten Produkte so
fremd und unverstandlich wie eine Unterhaltung
auf Kisuaheli. «Die Veganer, ein Haufen von Ver-
rickten!», denkt sich so mancher.

Doch selbst «eingefleischte» Karnivoren werden
nachdenklich, wenn die Veganer mit der Massen-
tierhaltung eines ihrer Hauptargumente ins Feld
fihren: Dass Nutztiere in fabrikahnlichen Hallen le-
ben, dass sie auf Hochleistung getrimmt und viel zu
jung geschlachtet werden, das wollen die wenigs-
ten Fleischesser, Kasefreunde und Kuhmilchtrinker.

Alles, was der Mensch den Tieren antut,
kommt auf den Menschen wieder zuriick.
Pythagoras

Genauso wenig wie die klimaschadigende Wirkung
der intensiven Vieh- und Landwirtschaft. Kein Wun-
der wird die vegane Kost von ihren Anhangern
selbstbewusst als «Peacefood» bezeichnet.

Pudding-Veganer? Besser nicht!

Die Crux dabei: Die meisten Menschen im Westen
betrachten Fleisch, Milch, Kase & Co. als unverzicht-
bare Quellen fur Kraft und Leistungsfahigkeit.

Sind sie das tatsachlich? Einer, der sich seit vielen
Jahren mit dieser Frage beschaftigt, ist Prof. Claus
Leitzmann. Der Ernahrungsforscher und Experte fir
Vollwertkost sagt: «Vegane Ernahrung ist ausrei-
chend, wenn man eine vielseitige pflanzliche Kost
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verzehrt und Vitamin B12 zu sich nimmt. Aus ge-
sundheitlicher Sicht sollte diese Ernahrungsform
jedoch nur von Menschen mit guten Erndhrungs-
kenntnissen praktiziert werden.»

Das bedeutet: Wer vegan leben und dabei gesund
und leistungsfahig bleiben will, darf sich nicht wie
ein «Pudding-Veganer» auffiuhren, der den Verzicht
auf tierische Produkte mit dem Verzehr rauer Men-
gen Brot, Teigwaren und Sussigkeiten kompensiert.
Unter einer «vielseitigen pflanzlichen Ernahrung»
verstehen Experten wie Claus Leitzmann vielmehr
den tdglichen Verzehr von unterschiedlichem Ge-
mise, Salat, Obst, Vollkorngetreide, Hulsenfriich-
ten, Nissen und Samen.

Schutz durch Pflanzenstoffe

Eine vollwertig-vegane Kost liefert denn auch deut-
lich mehr Ballaststoffe, Kalium, Magnesium, Vita-
min C, Vitamin E, Folsdure sowie sekundare Pflan-
zenstoffe als die Mischkost aus pflanzlichen und
tierischen Quellen. Auch der verschwindend gerin-
ge Cholesteringehalt der veganen Erndhrungsweise
fallt positiv auf. Sogar die massvoll reduzierte Auf-
nahme von Proteinen kann vorteilhaft sein, weil die
Basalmembranen der Kapillaren durch ein Zuviel an
tierischem Eiweiss genauso verdicken bzw. «ver-
schlacken» wie durch ein Zuviel an Cholesterin.
Somit profitieren vollwertig erndhrte Veganer von
den gleichen Vorteilen wie gesundheitsbewusste
(Lakto-Ovo)-Vegetarier: einem vorbeugenden Effekt
gegen Ubergewicht, Arteriosklerose, Bluthochdruck,
Typ-2-Diabetes, Gicht und Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Von Interesse ist auch die komplementar-
medizinische Beobachtung, dass manche Gesund-
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heitsbeschwerden ausheilen, sobald tierische
Produkte wegfallen - besonders haufig Allergien,
Hautkrankheiten und chronische Nebenhdhlenent-
zindungen. Wahrscheinlich ist laut Studien zu
krankheitsverursachenden Faktoren zudem ein ge-
ringeres Risiko fir bestimmte Krebsarten, vor allem
der Verdauungsorgane.

Hier viel, dort wenig
Das klingt qut. Wenn die Sache doch nur nicht ei-
nen Haken hatte! Wie Studien zeigen, wird vegane
Erndhrung im Alltag oft suboptimal umgesetzt: Be-
sonders vegane Kinder sind mitunter zu eiweiss-
arm ernahrt, ihr Kalzium- und Zinkspiegel ist ten-
denziell zu tief - gleiches wurde bei vegan
lebenden Schwangeren, Stillenden und élteren
Menschen beobachtet.

Viele gut informierte Veganer schlucken deshalb
Supplemente. Eine sinnvolle Massnahme - ganz
besonders im Hinblick auf Vitamin B12. Denn: «Die
meisten Pflanzen enthalten B12-Vitamere, die fir
den Menschen nicht oder nur sehr begrenzt ver-
wertbar sind, ja sogar die Aufnahme des fiir
den Menschen wirksamen Vitamin B12
behindern», erklart Erndhrungsforscher
Leitzmann. Daraus folgt: Die oft bewor-
benen «B12-Lieferanten» Bierhefe, §
Gerstengras, Getreidekeimlinge, Sau-
erkraut, Sojaprodukte wie Miso, Tem-
peh und Tamari sowie die meisten
Mikroalgen sind fir den Menschen
keine ausreichend zuverlassigen Vita-
min-B12-Quellen.

Knowhow ist wichtig
Laut Professor Leitzmann sind es denn
auch die «unzureichend beratenen Leu-
te, die den teilweise schlechten Ruf
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der Veganer verursachen, wenn sie mit ihren Kin-
dern beim Arzt wegen Mangelerscheinungen vor-
stellig werden.» Glicklicherweise seien solche Falle
aber selten und wiirden davon ablenken, «dass tag-
lich Tausende von Fleischessern an erndhrungsbe-
dingten Krankheiten sterben.»

Mit anderen Worten: Wer sich langfristig vegan er-
nahren will, sollte sich grindlich informieren und
die gewonnenen Kenntnisse im Alltag konsequent
umsetzen. Dazu gehdren Kenntnisse der Referenz-
werte fir die tagliche Nahrstoffzufuhr, des Nahr-
und Vitalstoffgehalts hdufig verzehrter Lebensmit-
tel sowie bestimmter Wechselwirkungen zwischen
den Lebensmitteln bzw. deren Inhaltsstoffen. So
lasst sich beispielsweise die Resorption von Eisen
durch Vitamin C um bis zu 300 Prozent steigern.

Von fad bis fein
In Reformhdusern, Bio-Laden und im Internet gibt
es eine riesige Auswahl an veganen Produkten.
Deren Qualitat reicht von «gummiartig-kiinstlich»
schmeckenden Fleisch- und Wurstersatz-
produkten bis hin zu richtig schmack-
haften Kreationen, etwa Bio-But-
ter aus Kokos- und Palmfett
oder Milch und Sahne aus
Getreide, Reis und Man-
deln.

Das Angebot wird laut
L Leitzmann weiter
wachsen, beispiels-
weise bei Produkten

«Die Konigsdisziplin ist:
mit frischen Zutaten ar-
beiten», so die Empfeh-
lung des Kochbuchautors
Attila Hildmann an vegane
Kochinnen und Koche.




aus der europdischen Sisslupine, die mit 40 Pro-
zent hochwertigem Eiweiss eine vielversprechende
Alternative zur Sojabohne darstellt.” Oder beim
Hanf, «dessen Samen in puncto Proteingehalt und
Bioverfugbarkeit zwischen Milch und Fleisch lie-
gen».

Erfreulich ist auch, dass vegane Profikoche in der
Regel keine (teuren) Convenience-Produkte emp-
fehlen, sondern mit vielfaltigen «Rohmaterialien»
in Bioqualitat arbeiten.

Tofu ist nicht alles!
Bjorn Moschinski, veganer Spitzenkoch

Fir kochinteressierte Mischkostler ist es eine Berei-
cherung, wie phantasievoll in der veganen Kiiche
frische Krauter, Gewlrze, einheimische und fremd-
landische Getreide, Tofu, bekannte und fast verges-
sene Hilsenfriichte, Gemise, Obst, Nisse, Nuss-
mus und Samen variiert werden.

Moralin, charmant verpackt

Das wachsende Interesse an veganer Erndhrung
hangt nicht zuletzt damit zusammen, dass immer
mehr vegane Kéche bodenstandig, mit viel Begeis-
terung und ohne moralingepragten Habitus auftre-

“Zum Thema Lupinenprodukte wird in den GN Mai 2015 ein
ausfihrlicher Artikel erscheinen.
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ten. Zu ihnen zahlt etwa der Hamburger Physikstu-
dent Attila Hildmann, ehemals leidenschaftlicher
Fleischesser, der sich das Kochen selbst beibrachte
und mit Hilfe der vegetarisch-veganen Erndhrung
25 Kilo abspeckte. Die Biicher Hildmanns und wei-
terer veganer Sympathietrdger sind Bestseller, ihre
Kochshows werden auf «YouTube» und im Fernse-
hen von Hunderttausenden verfolgt.

Das macht neugierig und weckt die Hoffnung, bei
minimalem Lustverzicht etwas fir Umwelt und Tie-
re zu tun - nach dem Motto «Besser ab und zu ve-
gan als gar nicht!» &

+ Buch: «Vegetarische Erndhrung» von Claus
Leitzmann und Markus Keller, Ulmer Verlag,
3. Auflage 2013, 380 S.

+ Buch: «Burgerstein Handbuch Nahrstoffe» von
Uli P. Burgerstein, Hugo Schurgast, Michael
Zimmermann, Trias Verlag, 656 S.

+ Webseite: Die D-A-CH-Referenzwerte fir die
tagliche Nahrstoffzufuhr: www.dge.de (Rubrik
Wissenschaft/Referenzwerte anklicken).

+ Eine grosse Auswahl an veganen Produkten
und Rohstoffen gibt es z.B. bei larada.ch und
vegan-leben.de.
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Eiweiss/Proteine: Der Eiweissbedarf fir Erwach-
sene betragt bei leichter korperlicher Anstren-
gung 0,8 Gramm pro Kilo Korpergewicht und Tag.
Wichtig ist: Eine vollwertig-vegane Erndhrung mit
viel Getreide, Hulsenfriichten, Nissen, Samen,
Frichten und Gemuse kann den taglichen Protein-
bedarf decken.

Vitamin B12: ist in bioverfigbarer Form aus-
schliesslich in tierischen Lebensmitteln und eini-
gen wenigen Algen
(Nori, Chlorella) vorhan- |
den. Die veganen Fach-
gesellschaften empfeh-
len deshalb, Vitamin B12
zu supplementieren, zu-
mal ein Mangel gravie-
rende Beschwerden ver-
ursachen kann, wie zum
Beispiel Nervenschdden, S
Konzentrations- und Ge-
dachtnisstorungen sowie
Wachstums- und Entwick- §%
lungsschdden bei Kin-
dern.
Vitamin B2 und Bé:
Veganer sollten ausrei- |
chend Lebensmittel ver-
zehren, die reich an den
Vitaminen B2 und B6 NSl Gl
sind. Fir B2 sind dies zum Beispiel: Sojabohnen,
Linsen, Erbsen, Steinpilze, Pfifferlinge, Grin-/Fe-
derkohl, Brokkoli u.a. Fir Bé: Linsen, Kichererb-
sen, weisse Bohnen, Walnisse, Sonnenblumen-
kerne, Erdniisse, Spinat u.a.

Eisen: Vielfaltige pflanzliche Eisenquellen sind fir
Veganer wichtig, also z.B. Kirbiskerne, Sesamsa-
men, Linsen, Mungbohnen, Amaranth, Quinoa,
Hirse, Hafer, Aprikosen, Pfirsiche, Spinat, Portulak
und Fenchel. vitamin C (Zitronensaft, Orangen-
saft, Grinkohl u.a.) steigert die Aufnahme von
Eisen betrachtlich.
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Der Zink-Status ist bei vegan lebenden Risiko-
gruppen mitunter zu niedrig: Kinder, Jugendliche,
Schwangere, Stillende und dltere Menschen soll-
ten besonders regelmdssig zinkhaltige Lebens-
mittel verzehren, also z.B. Sojaprodukte, Haferflo-
cken, Paranisse, Linsen und Erdnisse.
Kalzium: Eine befriedigende Zufuhr an Kalzium ist
moglich, wenn tdglich kalziumreiche Lebensmit-
tel verzehrt werden wie Sesammus, Mandeln,
N Il L U4 Nisse, Vollkorn-Getrei-
( de, Grin- und Weiss-
kohl, Feigen u.a. Auch
b die Einnahme von an-
M gereicherten Getreide-
¥ flocken oder eines Nah-
{ rungserganzungsmittels
sind zu erwdgen.
, Vegane Ernahrung fihrt
¢ dem Korper nur wenige
langkettige Omega-3-
Fettsdauren zu. Der Be-
g darf an diesen Fettsau-
& ren lasst sich durch die
., tagliche Einnahme ei-
A% nes Essloffels Leindl
M oder mit 50 Gramm
Walniissen decken. Fir
4 stillende Veganerinnen
& kann die Einnahme ei-
nes Nahrungserganzungsmittels sinnvoll sein.
Wie die meisten Menschen in Deutschland und
der Schweiz sollten auch Veganer jodiertes Speise-
oder Meersalz verwenden und in lichtarmen Win-
termonaten eventuell Vitamin D einnehmen, um
Mangelerscheinungen vorzubeugen. Bei Sauglin-
gen und Kleinkindern empfiehlt die Vegane
Gesellschaft Schweiz fir Vitamin D im ersten Le-
bensjahr eine tagliche Supplementierung.
Quelle: Claus Leitzmann/Markus Keller: Vegetari-
sche Erndhrung, UTB 2013. Vegane Gesellschaft
Schweiz 2014/vegan.ch
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