Individuelle Gesundheitsleistungen

Informationen fur Patienten

Informationen zur
vegetarischen/veganen Ernahrung




Stellen Sie sicher, dass lhre Vitamin- und Mineralstoff-
versorgung im grinen Bereich liegt!

Die vegetarische Ernadhrung ist keine Modeerscheinung - schon der griechische
Mathematiker und Philosoph Pythagoras forderte im sechsten Jahrhundert v. Chr.
den Verzicht auf Fleisch. Geschatzte 10% der Bevolkerung erndhren sich fleisch-
frei, und sie haben dabei ganz unterschiedliche Grinde: Wahrend sich die einen
gesundheitliche Vorteile erhoffen (Vorbeugung oder Heilung von Zivilisations-
krankheiten, Vermeidung von Giftstoffen), fuhren die anderen ethische (Tiere sol-
len nicht getotet werden), 6kologische (Schonung naturlicher Ressourcen) oder

kosmetische Griinde (Vermeidung von Ubergewicht) an.

Eine ausgewogene vegetarische
Kost bei gesunden Erwachsenen
ist weitestgehend bedenkenlos
und eine Entscheidung des Einzel-
nen far eine gesunde Lebensfuh-
rung. Es sollte allerdings auf eine
ausreichende Versorgung mit den
wichtigen Nahrstoffen Fett, Eiweil3,
Kohlenhydrate, Vitamine und Mine-
ralstoffe geachtet werden.

Vegetarier sind seltener Uberge-
wichtig oder adipds. Durch gerin-
gere Fett- und Salzzufuhr, weniger
Konsum von tierischem Eiweil3 und
durch die vermehrte Zufuhr kom-
plexer Kohlenhydrate, Ballaststoffe
und sekundarer Pflanzenstoffe wird
die Entstehung von Erkrankungen

Eine Sonderform des Vegetarismus
ist die vegane Ernahrung: das Mei-
den aller Nahrungsmittel tierischen
Ursprungs, wie z. B. Fleisch, Milch-
produkte und Eier. Da sich mit dem
Verzicht auf jegliche tierische Le-
bensmittel das Risiko fur N&hrstoff-
defizite erhoht, héalt die Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung eine rein
pflanzliche Erndhrung in Schwan-
gerschaft und Stillzeit sowie im
gesamten Kindesalter fur nicht ge-
eignet, um eine adaquate Nahrstoff-
versorgung und die Gesundheit des
Kindes sicherzustellen.

wie Herzinfarkt, Schlaganfall, Bluthochdruck und metabolischem Syndrom ver-

mindert.




Von Burger auf die doppelte Portion Pommes mit Ketchup umzustei-
gen, reicht allerdings nicht aus, um sich gesund zu ernahren. Hier
sind die wichtigsten Regeln, die Sie beim dauerhaften Verzicht auf
tierische Nahrungsmittel beachten mussen:

Pflanzliches Eiweil3 ist biologisch nicht ganz mit tierischem gleichwertig und wird
vom Korper schlechter verwertet. Hier ist besonders auf die biologische Wertig-
keit zu achten. Sie werden gut versorgt, wenn Sie auf Milchprodukte nicht verzich-
ten. Aber auch Pflanzen enthalten alle acht Eiwei3bausteine, die ein erwachsener
Korper nicht selbst herstellen kann (essentielle Aminosauren). Wenn man Hulsen-
frchte, Getreide (oder NUsse) und Gemuse oder Obst in einer Mahlzeit kombi-
niert, ergédnzen sich die darin enthaltenen Aminosauren optimal. Es reicht auch,
die Komponenten innerhalb von vier Stunden einzeln zu essen.

Mit Vitaminen sind Vegetarier normalerweise wesentlich besser versorgt als so
genannte ,Mischkostler”. Jedoch ist Vitamin B12 das einzige Vitamin, das aus-
schlie3lich in tierischen Lebensmitteln vorkommt. Es kann nach arztlicher Ab-
sprache substituiert werden. Der Vitamin B12-Status kann durch Bestimmung von
Vitamin B12 oder exakter durch Bestimmung von Holotranscobalamin im Blut fest-
gestellt werden.

Pflanzliches Eisen wird vom Koérper schlechter aufgenommen als Eisen aus tieri-
schen Produkten. Die Aufnahme von Eisen kann durch gleichzeitige Zufuhr Vit-
amin C-haltiger Lebensmittel, wie z. B. ein Glas Orangensaft, unterstutzt werden.
Ferritin ist ein aussagekraftiger Marker fur den gesamten Eisenspeicher des Orga-
nismus.

Calcium ist vor allem in Milchprodukten enthalten, aber auch dunkelgrine Ge-
musearten wie Grinkohl, Spinat und Brokkoli sowie verschiedene Nussarten sind
empfehlenswerte Quellen far Calcium. Auch calciumreiches Mineralwasser (min-
destens 150 mg Calcium pro Liter) kann ebenfalls die Versorgung verbessern. Ent-
sprechend sollten alle Veganer auf eine bedarfsdeckende Calciumzufuhr achten.
Das gilt besonders fur Risikogruppen wie Kinder, Jugendliche, Schwangere, Stil-
lende und éltere Menschen.

Ein anderes Problem ist die Deckung des
Zinkbedarfs, da Zink aus pflanzli-
chen Quellen nicht gut verwertet
werden kann. Wer auf Milch ver-
zichtet, sollte als Zinkquelle viel Hul-
senfrlchte (dazu zahlen auch Soja-
produkte)sowie Nusse und Samen
essen. Eine echte Zinkbombe ist
Bierhefe, die man als Flocken uber



das Essen streuen kann. Die Flocken verstarken zusétzlich den Eigengeschmack
der Speisen.

Die Versorgung mit Jod ist nicht nur fur VVegetarier in Deutschland wichtig. Die Bo-
den enthalten wenig von diesem Mineral, das der Kérper fur einen funktionieren-
den Stoffwechsel unbedingt braucht. Selbst wer gelegentlich Seefisch isst, sollte
dartber hinaus jodiertes Salz verwenden und mit Jodsalz hergestellte Produkte
unbedingt bevorzugen. Weitere Quellen sind jodhaltiges Mineralwasser, Eier und
Milchprodukte.

Vitamin D befindet sich fast ausschlief3lich in tierischen Lebensmitteln. Vitamin D
kann jedoch durch Sonneneinstrahlung in der Haut des Menschen synthetisiert
werden. Die beste Alternative ist also ein regelmafiges Sonnenbad!

Bei vegetarischer/veganer Ernédhrung sollten Sie von
Ihrem Arzt die Werte folgender Elemente regelmalig
mit einem Bluttest prufen lassen:

erritin | Calcium

d | itamin D
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