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Vegan In
aller Munde

| alverde INFO |
Konsequent tierfrei

Im Unterschied zu Vegetariern, die auf Lebensmittel verzichten,
fur die Tiere direkt getotet wurden, essen Veganer gar keine
tierischen Lebensmittel. Sie verzichten also auch auf Milch und
Milchprodukte, Eier und Honig. Ein veganer Lebensstil geht oft auch
Uber die Erndhrung hinaus: Kleidung und Kosmetik sind ebenfalls
Bereiche, in denen Veganer tierische Produkte ablehnen und auf
pflanzliche Alternativen umsteigen.



gesund bleiben | Meinung

Vor einigen Jahren wurden Veganer noch bestaunt und bemitleidet, heute treten

sie in Kochshows auf. Doch ist die rein pflanzliche Ernahrung nur ein kurzer Hype

oder die zukunftsfahige Ernahrungsform?

| DR. MARKUS KELLER | Leiter des Instituts
flr alternative und nachhaltige Ernahrung,
GielRen (www.ifane.org), und Mitglied des
Wissenschaftlichen Beirats des Vegetarier-

bundes Deutschland (www.vebu.de)

Zunichst einmal: Eine vegane Erndhrung ist mit etwas Aufwand
verbunden. Veganer miissen die Inhaltsstoffliste von Lebensmitteln
lesen, um tierische Bestandteile auszuschlief}en. Und sie miissen
auf einige Nihrstoffe achten, die in pflanzlichen Lebensmitteln in
geringerer Menge vorkommen oder schlechter vom Kérper aufge-
nommen werden. Doch es ist méglich — und zwar ohne jede Mahlzeit
mit der Nahrwerttabelle berechnen zu miissen. Vitamin B12 - das
nur in tierischen Lebensmitteln vorkommt - lisst sich leicht iiber
angereicherte Lebensmittel, Nahrungserginzungsmittel oder ei-
ne mit diesem Vitamin angereicherte Zahnpasta aufnehmen. Bei
Menschen mit erhéhtem Nahrstoffbedarf, wie Schwangere, Stillende
und Kinder, empfehle ich eine fachgerechte Beratung, beispielsweise

durch entsprechend geschulte Okotrophologen.

Insgesamt sind Veganer jedoch mit den meisten Nihrstoffen
genauso gut oder sogar besser versorgt als die Fleisch essende
Allgemeinbevélkerung. Stu-
dien zeigen, dass Veganer . Bei verantwortungs—
voller Erndhrung
geht es um mehr

als um Genuss und

Gesundheit.”

(und Vegetarier) im Ver-
gleich zu Fleischessern ein
deutlich geringeres Risiko

fur erndhrungsassoziierte

Krankheiten aufweisen. Sie

sind schlanker, haben nied-

rigere Blutdruckwerte und erkranken seltener an Typ-2-Diabetes.
Das Risiko fiir einen tédlichen Herzinfarkt ist etwa 25 Prozent nied-
riger als bei Fleischessern. Auch das Krebsrisiko ist bei rein pflanz-

licher Ernihrung etwas geringer.

Doch bei verantwortungsvoller Ernidhrung geht es um mehr als um
Genuss und Gesundheit. Der Aspekt der Nachhaltigkeit gewinnt
angesichts einer wachsenden Weltbevolkerung immer starker an
Bedeutung. Eine vegane Erndhrung ist deutlich umweltfreundlicher
als die tbliche, fleisch- und kisebetonte Durchschnittskost: Sie
verbraucht weniger Energie, Rohstoffe und Wasser, belegt weniger
Landfliche und erzeugt deutlich weniger Klimagase. Aus ethischer
Sicht ist die vegane Ernihrung die konsequenteste Art, verantwort-
lich mit unserer Mitwelt umzugehen und so wenigen Mitlebewesen

wie moglich durch unsere Lebensmittelauswahl zu schaden.

| UWE KNOP | Erndhrungswissenschaftler und
Buchautor (www.echte-esser.de)

Der voéllige Verzicht auf tierische Nahrung entspricht evolutionsbio-
logisch nicht der Natur des Menschen. Unser Kérper ist kein speziali-
sierter Pflanzenfresser wie der von Kithen, Pferden oder Koalabiren —
das zeigt allein die Anatomie unseres Verdauungstrakts, der
sowohl tierische als auch pflanzliche Nahrung effizient verwertet.
Wir Homo sapiens haben uns als ,Omnivoren” (Allesesser) viele
verschiedene Nahrungsquellen verfiigbar gemacht — und das war

unser evolutionirer Entwicklungsvorteil.

Veganer sapiens hitten sich in der Evolution wohl nicht durch-
gesetzt oder wiren ausgestorben. Und das nicht nur wegen des
begrenzten Nahrungsangebots, sondern auch deshalb, weil eine
vegane Ernihrung die
" Vegane Ernahrung Versorgung mit dem
ist weder erndhrungs-
physiologisch noch
evolutionsbiologisch

nachvollziehbar.”

essenziellen Vitamin
B12 nicht sicherstellt:
Veganern drohen irre-

versible Nervenschiden,

wenn sie keine Nah-
rungserginzungsmittel
einnehmen. Bei weiteren lebenswichtigen Substanzen wie Jod,
Zink oder Eisen und bestimmten Proteinen ist bei rein pflanz-
licher Erndhrung ebenfalls ein Mangel wahrscheinlich, wenn der
Veganer seinen Essensplan nicht akribisch zusammenstellt. Daher
raten erndhrungswissenschaftliche Institutionen unisono von ei-
ner veganen Ernihrung fiir iltere Menschen, stillende Miitter,
schwangere Frauen, Siuglinge, Kleinkinder und Heranwachsende
ab: die Gefahr einer Unterversorgung ist zu grof. Dariiber hinaus
hat eine Ubersichtsstudie gezeigt, dass Veganer ein hoheres Risiko
fur Gefafdverkalkung und damit fiir Schlaganfille und Herzinfarkte

haben — wahrscheinlich eine Folge des Nihrstoffmangels.

Vegane Ernihrung ist weder ernidhrungsphysiologisch noch evo-
lutionsbiologisch nachvollziehbar und bleibt deshalb auch eine
gesellschaftliche Randgruppenerscheinung: Nur 0,1 Prozent
der Deutschen leben vegan. Veganismus ist nicht mehr als ein
Hype, der bald wieder von der Bildfliche verschwindet — wie alle

Erndhrungstrends, die der Natur des Menschen widersprechen.
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