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Ernahrung und Gesundheit von Vegetariern

Die GieBener Vegetarier-Studie / Von Claus Leitzmann und Rosa Schonhofer

Die gegenwiirtige Erniihrungssituation in der Bundesrepublik Deutschland ist durch eine zu
hohe Nahrungsenergiezufuhr gekennzeichnet, gleichzeitig liegt die Versorgung mit Ballast-
stoffen sowie einigen Vitaminen und Spurenelementen unterhalb der Empfehlungen der Deut-
schen Gesellschaft fiir Erniihrung (DGE). Die DGE empfiehlt eine Reduktion des Fett- und
Zuckerverzehrs sowie eine Erhohung der Aufnahme komplexer Kohlenhydrate, inklusive der
Ballaststoffe. Da vegetarische Erniihrung diese Forderungen weitgehend beinhaltet, aber fiir
den europiiischen Raum nur wenige Daten iiber die Erniihrung dieser Bevolkerungsgruppe vor-
liegen, wird seit 1983 am Institut fiir Erniihrungswissenschaft der Universitiit Giellen eine Stu-
die iiber Erniihrung und Gesundheit von Vegetariern durchgefiihrt.

Ziel der Studie ist es, Ernihrungsgewohn-
heiten von Vegetariern zu dokumentieren
sowie zu iiberpriifen, wie sich dieses Ernéih-
rungsverhalten auf die Gesundheit aus-
wirkt. Desweiteren wird untersucht, iiber
welche theoretischen Grundlagen der vege-
tarischen Erndhrung die Befragten verfii-
gen und welche Bedeutung den einzelnen
Kostformen bei der Lebensmittelauswahl
zukommt. Bei der Bestimmung der Blutpa-
rameter liegt der Schwerpunkt bei den ver-
schiedenen Lipiden. Dartiber hinaus wur-
den Glucose, Harnsidure, Eisen und Himo-
globin bestimmt.

Stichprobenauswahl

Nach Aufrufen im Mai und Juni 1983 im
Neuform-Kurier und einem Rundschreiben
des Vegetarier-Bundes an die Abonnenten
der Zeitschrift ,Der Vegetarier™ meldeten
sich 3692 Personen, die zur Teilnahme an
der Studie bereit waren. Etwa 60% der zu-
geschickten Fragebdgen kamen beantwor-
tet zuriick; davon waren 1250 Fragebogen
vollstindig ausgefiillt. An diese 1250 Vege-
tarier wurde eine ausfiihrliche Anleitung
zur Erstellung eines 14tdgigen Erndhrungs-
protokolls verschickt, die Riicklaufquote
betrug 47%.

Da ein Zusammenhang zwischen Protokol-
len und Fragebogen hergestellt werden soll,
kamen nur Fragebdgen zur Auswertung, zu
denen auch ein Erndhrungsprotokoll vor-
liegt (n=588). Etwa die Hilfte der 588 Per-
sonen ernihrt sich seit mindestens 5 Jahren
vegetarisch. Bei vielen Studien, insbesonde-
re in den USA, wird diese Mindestdauer der
vegetarischen Erndhrung als stabile Erniih-
rungsform gewertet. Um einen Vergleich
mit diesen Studien zu ermdglichen, wurden
zuniichst die Ergebnisse aus 268 Fragebo-
gen von Vegetariern ermittelt, die sich min-
destens 5 Jahre vegetarisch ernihren.

Rahmendaten

Das Durchschnittsalter der Befragten liegt
bei 49,8 Jahren, mit einer Spanne von 17-87
Jahren. Auffillig ist, da3 64,9% der Befrag-
ten Frauen sind; 35,4% sind ledig, 46,3%
verheiratet. Ein Vergleich der Haushalts-

eroBe und der Anzahl der Vegetarier pro
Haushalt zeigt, daB nicht alle Haushalts-
mitglieder Vegetarier sind. So leben nur
34,7% in einem Ein-Personenhaushalt,
aber 55,6% geben an, daf sich nur eine Per-
son im Haushalt vegetarisch ernidhrt. Grofe
und Gewicht der Vegetarier ergeben, dal}
das Kollektiv nahezu idealgewichtig ist
(d.h. KorpergroBe in cm— 10=Normalge-
wicht; Normalgewicht —10% = I[dealge-
wicht bei Minnern; Normalgewicht—15%
=Idealgewicht bei Frauen).

Die wenigsten Vegetarier haben ihre vegeta-
rische Erndhrung von ihren Eltern iber-
nommen. Nur 19,4% geben an, daf} sich ih-
re Mutter vegetarisch erndhrt oder ernihr-
te; bei den Vitern sind oder waren nur
10,4% Vegetarier.

Die Einteilung der Befragten in vegetari-
sche Erndhrungstypen zeigt, dal3 die Grup-
pe der strengen Vegetarier, die keinerlei tie-
rische Produkte verzehren, etwa 10% der
Vegetarier ausmacht. Lakto-Vegetarier, bei
denen Milch und Milchprodukte erlaubt
sind, stellen fast 30% der Vegetarier dar.
Lakto-ovo-Vegetarier essen zusitzlich noch
Eier; sie bilden mit iiber 50% die groBte
Gruppe der Vegetarier. Die durchschnittli-
che Dauer der jeweiligen Ernidhrungsweise
der Vegetariergruppen liegt zwischen 10-20
Jahren (Tabelle 1).

Bei den Motiven, die zum Vegetarismus
fithren, werden gesundheitliche Uberlegun-
gen hdufiger angefiihrt als ethische Aspekte
(Tabelle 2). Fiir die einzelnen Ernihrungs-
typen gibt es einige Abweichungen. So nen-
nen bei den Veganern 48% religiose Griin-
de. Bei den Lakto-Vegetariern werden zwar
auch gesundheitliche Griinde am hdufig-
sten genannt, aber 40,3% fiihren auch is-
thetische Griinde an. Die Gruppe der Lak-
to-ovo-Vegetarier deckt sich nahezu mit
dem Gesamtkollektiv, wihrend bei der letz-
ten Gruppe nur 33,3% ethische Griinde an-
fithren.

Erniihrungsverhalten

Bei fast allen Vegetariern sind 3 Haupt-
mabhlzeiten fester Bestandteil des Tagesab-
laufs (Tabelle 4). Am lingsten dauert das

Vegetarische Salate werden heute auch in
groffen Kantinen oder wie hier in der Mensa
der Universitdt Giefen angeboten.
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Abendessen; tiber die Hilfte der Vegetarier
nehmen dariiber hinaus regelmifBig am
Nachmittag eine Zwischenmahlzeit ein.
Beim Brot bestitigt eine Gegeniiberstellung
der Verzehrshiufigkeiten fiir Vollkornbro-
te und ballaststoffarme Brotsorten die Er-
wartung, dall Vegetarier hiaufiger ballast-
stoffreiche Lebensmittel zu sich nehmen. So
essen 44.5% tiglich Roggenvollkornbrot
und nur 18% helles Mischbrot. Weizenvoll-
kornbrot wird von 35,8% tiglich verzehrt,
Weizenmischbrot essen dagegen nur 7,4%.
Auch die Verzehrshidufigkeiten fiir Miisli
bestiitigen die Erwartung. Das reichhaltige
Angebot von Fertig-Miisli-Mischungen im
Handel wird von den Vegetariern kaum ge-
nutzt. Miisli aus frisch geschrotetem Getrei-
de wird am héufigsten verzehrt.
Hiilsenfriichte werden mit Ausnahme von
Sojafleisch und Sojamehl relativ selten ver-
zehrt. Da Hiilsenfriichte die proteinreich-
sten pflanzlichen Lebensmittel sind, sollte
ihnen insbesondere bei vegetarischer Kost
mehr Bedeutung zukommen. Eine Auf-
schliisselung des Sojaverzehrs nach Erndh-
rungstypen zeigt, dal 32% der Veganer,
20,8% der Lakto-Vegetarier, 24,6% der
Lakto-ovo-Vegetarier und 12,5% der teil-
weisen Vegetarier mehrmals pro Woche So-
jafleisch verzehren.

Gemiise wird am hédufigsten in Form von
Rohkost verzehrt, denn 79.1% essen téiglich
unerhitztes Gemiise. Da einige Vitamine
und sekundire Pflanzenstoffe beim Erhit-
zen zerstort werden, ist der hiufige Verzehr
von Rohkost zu begriiien. Wichtigstes
Garverfahren ist das Diinsten, 22,8% essen
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téglich und 41,4% mehrmals pro Woche ge-
diinstetes Gemiise. Dies ist insofern erfreu-
lich, da es sich beim Diinsten um ein scho-
nendes Garverfahren handelt, bei dem die
Wirksamkeit von Vitaminen nicht in dem
MabBe wie beim Kochen vermindert wird.
Der Verzehr von Eiern ist relativ gering.
Insgesamt essen zwar nur 28,7% keine Eier,
das sind weniger, als nach der Einordnung
in die 4 Erndhrungstypen zu erwarten wi-
ren (s. Tabelle 1). Somit essen Veganer sehr
selten und Lakto-Vegetarier kaum Eier.
Imsgesamt liegen die Vegetarier deutlich un-
ter dem durchschnittlichen Eierverzehr der
Gesamtbevolkerung, der bei 5-6 Stiick pro
Woche liegt.

Milch und Milchprodukte spielen bei der
vegetarischen Kost eine wichtige Rolle,
denn sie liefern hochwertiges Protein. Von
den befragten Vegetariern verzehren 90,3%
regelmifig Milch und Milchprodukte.
Rohmilch und pasteurisierte Frischmilch
mit 3,5% Fett werden fast gleich hiufig ge-
trunken, 17,6% verwenden tiglich Roh-
milch und 17.3% pasteurisierte Milch. Die
Bevorzugung dieser Milchsorten weicht
vom allgemeinen Trend in Richtung H-
Milchkonsum deutlich ab. Bereits 1982 hat-
te H-Milch einen Marktanteil von 47% am
gesamten Konsummilchverbrauch. Beim
untersuchten Kollektiv verwenden nur
1,7% tiiglich H-Milch mit 3.5% Fett.

Gesundheitsverhalten

Da gesundheitliche Motive am hiufigsten
fiir die vegetarische Erndhrungsweise ge-
nannt wurden, interessiert besonders, was
Vegetarier iiber den Fleischverzicht hinaus
fir ihre Gesundheit tun.

Der Konsum von Getrdnken zeigt, dal3 al-
koholische Getrinke nur eine untergeord-
nete Rolle spielen (Tabelle 7). Aullerdem
wird auf die anregenden Getrinke Bohnen-
kaffee und schwarzer Tee hiufig verzichtet;
dafiir werden Kriuter- und Friichtetees be-
vorzugt.

Zucker wird selten eingesetzt, lediglich
5.6% verwenden tiglich Haushaltszucker.
Honig verzehren tiglich 45.1%. Da nicht
nach der Menge des verwendeten Honigs
gefragt wird, ist es schwierig, diese Ver-
zehrshiiufigkeiten quantitativ zu bewerten.
Wenn Zucker lediglich durch die gleiche
Menge Honig ersetzt wiirde, hitte das ins-
besondere fiir die Zahngesundheit keine
Vorteile. DaB Vegetarier Stilem nicht giinz-
lich abgeneigt sind, zeigt sich daran, dal3 sie
auch gelegentlich naschen. So essen 2,3%
tdglich und 16,8% mehrmals pro Woche
Schokolade. Weitere SiiBigkeiten, mit Aus-
nahme von Keksen, werden nur selten ver-
zehrt.

Das ausgeprigte Gesundheitsverhalten der
Vegetarier wird durch die Seltenheit des
Rauchens deutlich; 94% sind Nichtraucher.
Sport betreiben 72,4%, davon 31% fast tig-

lich und 18,7% mehrmals pro Woche. Rad-
fahren, Gymnastik und Schwimmen sind
die am héufigsten genannten Sportarten.
Yoga betreiben 28%, autogenes Training
13,8% und 27,2% meditieren. Von den be-
fragten Vegetariern fasten 41,4% regelmi-
Big, wobei die Spanne von einem Tag bis zu
mehreren Wochen pro Jahr reicht; gefastet
wird in der Regel zu Hause.

Auffillig ist die hiiufige Einnahme von Vit-
amintabletten und Aufbaumitteln. Tiglich

Tabelle 1: Erndhrungstyp und durchschnittliche Dauer der
vegetarischen Erndhrung (n=268)

Erniihrungstyp Y% Mittlere Dauer
(Jahre)

I Vegan 9.3 10

I1  Lakto-vegetarisch 28,7 20

III Lakto-ovo-vegetarisch 53,0 16.3

IV Teilweise vegetarisch 9.0 13.1

Tabelle 2: Motive der befragten Vegetarier (n=268)

Motiv %

Gesundheitlich 78.4
Ethisch 69,4
Okologisch 33.6
Asthetisch 284
Religios 228
Zur Leistungssteigerung 21,6
Philosophisch 216
Okonomisch 19.4
Naturwissenschaftlich 10.4
Hygienisch 8.6
Kosmetisch 6,0

Tabelle 3: Hdufigkeit und Dauer der normalerweise ein-
genommenen Mahlzeiten (n=268)

% Dauer (Min.)
1. Friihstiick 93,7 21,0
2. Frithstiick 25,7 10,3
Mittagessen 89.6 28.6
Zwischenmabhlzeit 54.5 1.8
Abendessen 95,9 35.6
Spitimbif 34,0 8.8
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nehmen 23.9% diese Mittel zu sich. Diese
Tatsache lafit vermuten, dall Unklarheiten
tiber die Hohe des Nihrstoffbedarfs beste-
hen. Die Aufgabe der Ernihrung, den Kor-
per mit allen lebensnotwendigen Nihr- und
Wirkstoffen zu versorgen, kann durch eine
abwechslungsreiche vegetarische Kost er-
reicht werden, so dal} die Einnahme von
Vitamintabletten und Aufbaumitteln iiber-
fliissig wird.

Die Bedeutung ihrer Erndhrung fiir die Ge-
sundheit unterstreicht die hohe Zustim-
mungsrate der Vegetarier zur Aussage:
. Vegetarische Ernidhrung leistet einen wich-
tigen Beitrag zur Vorbeugung von Zivilisa-
tionskrankheiten*. Drei von vier Personen
(76,9%) stimmen dieser Aussage uneinge-
schriankt zu, fir 19% stimmt sie noch tiber-
wiegend. Dagegen meinen aber nur 35.8%,
dal} Vegetarier auch gesiinder sind; 17,9%
sind davon tlberzeugt, dal3 Vegetarier lin-
ger leben. Die Diskrepanz zwischen der er-
sten und den beiden letzten Aussagen er-
klirt sich moglicherweise dadurch, dal3 vie-
le Menschen erst zur vegetarischen Ernih-
rung libergehen, wenn sie bereits krank
sind.

Neben der Bedeutung des Vegetarismus flir
die Gesundheit interessiert auch das Ver-
hiiltnis zur Medizin und zu den Arzten. Et-
was liberraschend ist, daf3 der Friiherken-
nung durch regelmilige Arztbesuche rela-
tiv wenig Bedeutung zugeschrieben wird.
Dies legt die Vermutung nahe, dall der Me-
dizin und der Arzteschaft nicht uneinge-
schrinkt Vertrauen geschenkt wird. Fiir die
geringe Bereitschaft der Arzte, prophylak-
tisch titig zu werden, machen die Befragten
finanzielle Griinde verantwortlich (Tabel-
le 5).

Trotz dieser negativen Einschitzung gehen
aber 35.8% regelmiBig zum Arzt; 39.2%
geben an, dal} ihr Arzt alternative Behand-
lungsmethoden einsetzt. Von einem Helil-
praktiker lassen sich 26,5% behandeln. Mit
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den Arzten wird teilweise auch iiber Erniih-
rung gesprochen, so geben 59,3% an, dal}
ihr Arzt iiber ihre vegetarische Ernihrung
informiert ist. Von diesen 59,3% konnen
aber knapp die Hilfte nicht sagen, ob der
Arzt der vegetarischen Erndhrung positiv
oder negativ gegeniibersteht. Von den Arz-
ten lehnen 9,1% die vegetarische Ernih-
rung ihrer Patienten ab, 41,1% befiirworten
sie.

Biochemische Parameter

Von den befragten Vegetariern wurden die-
jenigen, die im Einzugsbereich der Stidte
Frankfurt, Stuttgart, Freiburg, Diisseldorf
und Hamburg wohnten, zur Blutabnahme
eingeladen. Es konnten Blutproben von 91
Vegetariern untersucht werden. Bei diesem
Teilkollektiv sind 82% Frauen, das Durch-
schnittsalter betrigt 51 Jahre. Hiufigste Er-
nihrungsform der untersuchten Gruppe ist
die lakto-ovo-vegetarische Kost, sie wird
von 50% verzehrt; 13% ernéhren sich ve-
gan, 30% lakto-vegetarisch und 7% teilwei-
se vegetarisch. Hauptbeweggriinde fiir die
vegetarische Erndhrung sind auch bei die-
sem Teilkollektiv gesundheitliche Uberle-
gungen, sie werden von 76% angefiihrt
Das Kdrpergewicht des untersuchten Teil-
kollektivs liegt ebenso wie das des Gesamt-
kollektivs im Bereich des Idealgewichts.
Bluthochdruck, eine Mitursache bei der
Entstehung von Herz-Kreislauferkrankun-
gen, konnte bei den untersuchten Vegeta-
riern nicht gefunden werden. Geschlechts-
spezifische Unterschiede treten nicht auf.
Das untersuchte Teilkollektiv ist ebenso wie
das Gesamtkollektiv nahezu idealgewich-
tug.

Die Eisen- und Hidmoglobinwerte wurden
bestimmt, da bei der gegenwirtigen Ernih-
rungssituation und bei Vegetariern Essen
zu den kritischen Nihrstoffen gerechnet
werden muB3. Da Eisen aus tierischen Le-
bensmitteln besser ausgenutzt wird als aus
pflanzlichen, ist die Eisenversorgung bei
Vegetariern von zusitzlichem Interesse. Die
Serumeisenwerte liegen deutlich tiber der
kritischen Grenze von 60 pg fir Minner
und 40 pg fiir Frauen. Die ermittelten Hé-
moglobinwerte liegen fiir beide Geschlech-
ter im unteren Normbereich.

Ein EinfluB der verschiedenen vegetari-
schen Erndhrungstypen auf die Eisenwerte
konnte nicht nachgewiesen werden.

Der Harnsidurespiegel liegt fiir beide Ge-
schlechter ebenfalls im Normbereich. Die
Blutglucosewerte von 93% der untersuch-
ten Vegetarier sind in der Norm, lediglich in
2% der Fille liegen sie dartiber. Dement-
sprechend geben auch 1,2% an, an Diabetes
erkrankt zu sein.

Die verschiedenen Lipide im Blut wurden
bestimmt, um das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauferkrankungen zu beurteilen. Die Ge-
samtcholesterinwerte liegen in 80% der Fil-

Tabelle 4: Verzehrhdiufigkeit von Getrdnken, % (n=268)

Téglich Mehr-  Selten  Nie

fast mals

tiglich

Woche

Tee, schwarz 20,5 14,9 20,9 38.1
Kriutertee 69,8 16,8 9.0 1,9
Kaffee 20,9 12,7 239 36.2
Malzkaffee 6,7 10,8 19,8 537
Alkoholfreie Getr. 47,7 224 20,1 6,7
Bier, Wein, Sekt 34 16,4 34,3 40,7
Spirituosen = 3.7 20,2 69.8

Tabelle 5: Einstellung zu Arzten, % (n=268)

Frage Stimmt Stimmt Stimmt Stimmt
tiber- tiber- nicht
wicgend  wicgend

nicht
1 44,0 32,1 12,3 5.2
2 131 27,6 39,9 13.4

Frage 1: Solange Arzte und Zahniirzte mehr Geld an der
Behandlung von Krankheiten verdienen, sind sie nicht
bereit, fiir eine umfangreiche Prophylaxe einzutreten
Frage 2: Arzte und Zahniirzte sind grundsitzlich bereit,
Ernihrungs- und Gesundheitsaufklirung zu betreiben,
aber neben der Behandlung von Krankheiten bleibt
ihnen kaum Zeit dafiir
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le unter 220 mg/dl. Am niedrigsten sind die
Werte bei der Gruppe der Veganer (144 mg/
dl). Sehr niedrig sind auch die Triglycerid-
werte. Anhand des atherogenen Index, der
das Verhiltnis LDL zu HDL angibt, kann
ein Mal fiir das Risiko koronarer Herzer-
krankungen erstellt werden. Bei Werten
tiber 4,5 ist das Risiko erhoht. Bei den un-
tersuchten Vegetariern ist der Index mit 2,1
fiir Ménner und 2,0 fiir Frauen deutlich
niedriger.

Insgesamt liegen die gemessenen Blutwerte
im normalen bis giinstigen Bereich. Unter
Beriicksichtigung des Durchschnittalters
von 51 Jahren und der Tatsache, dal} viele
Vegetarier aus Krankheitsgriinden diese
Erniihrungsform wihlten, ist der Gesund-
heitszustand bemerkenswert gut. Dies ist si-
cher nicht allein auf die vegetarische Ernih-
rung, sondern auch auf das ausgeprigte Ge-
sundheitsbewufBtsein und -verhalten der
Vegetarier zuriickzufithren.

Schlufibemerkungen

Die bisherigen Daten der GieBBener Vegeta-
rierstudie, die in nidchster Zeit erginzt wer-
den, bestitigen Angaben in der wissen-
schaftlichen Literatur — besonders aus den
USA — daB der gemiiBigte Vegetarismus er-
hebliche Vorteile fir die Gesundheit gegen-
uber derzeit praktizierter Ernéihrung bietet.
Es zeigt sich, daB} die vegetarische Ernih-
rung die Forderungen und Empfehlungen
der Experten, weniger Nahrungsenergie,
besonders in Form von Fett, Haushaltszuk-
ker und Alkohol aufzunehmen, weitgehend
erfiillt. Diese fiir den korperlich eher inakti-
ven Wohlstandsbiirger gilinstige Ernih-
rungsweise fithrt zu keiner Mangelversor-
gung, weder beim Protein noch beim Eisen,
Calzium oder Vitamin B,,. Die Zufuhr die-
ser Nihrstoffe kann sich als kritisch erwei-
sen, wenn Vegetarier lediglich auf Fleisch
verzichten und tibliche Erndhrungsgewohn-
heiten beibehalten, die zwar reichlich Nah-
rungsenergie aber nur marginale Mengen
bestimmter kritischer Nihrstoffe zufiihren.
Kenntnisse iiber die richtige Zusammenset-
zung und Zubereitung vegetarischer Kost
ist daher wichtig; dieses gilt ganz besonders
fiir strenge Vegetarier und bei der vegetari-
schen Erndhrung von Kleinkindern nach
dem Abstillen.

Insgesamt kann die vegetarische Lebens-
weise, die neben einer gesunderhaltenden
Ernihrung u.a. auch regelmiBige korperli-
che Bewegung und Meidung von Suchtmit-
teln beinhaltet, als zeitgemidll bezeichnet
werden. Es wire zu wiinschen, daf} diese Er-
kenntnis nicht nur bei der Bevolkerung,
sondern auch bei allen Entscheidungstri-
gern, die fiir die Gesundheit der Menschen
zustiindig sind, beachtet wird. Dieses gilt
fiir Verantwortliche in der Lebensmittelin-
dustrie und Gemeinschaftsverpflegung so-
wie Schulen und Gesundheitspolitik.





