Vegetarische Ernahrung

Eine Ernahrungsweise mit Zukunft

Von Markus Keller und Claus Leitzmann




Ernahrung geht uns alle an. Insbe-
sondere aus gesundheitspolitischer
Sicht ist das Thema von wachsen-
dem Interesse, denn ernahrungs-
assoziierte Volkskrankheiten, wie
Ubergewicht, Diabetes mellitus,
Hypertonie und Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, nehmen weiter zu. Un-
sere Erndahrung beinhaltet aber auch
gesellschaftliche, ethische, 6kolo-
gische und 6konomische Aspekte.
Zahlreiche Forschungsergebnisse
der letzten Jahre zeigen, dass sich
eine vegetarische Ernahrungs- und
Lebensweise in diesen verschiede-
nen Bereichen deutlich positiver
auswirkt als die iibliche Durch-
schnittskost. Die GieBener Ernah-
rungswissenschaftler Dr. Markus
Keller und Prof. Dr. Claus Leitzmann
haben in ihrem neuen Standardwerk
.Vegetarische Erndhrung” [1]1 den
aktuellen Wissensstand dargelegt
und fiir die praktische Umsetzung
eine neue vegetarische Lebensmit-
telpyramide entwickelt.

ereits in der Antike befass-
ten sich bedeutende Denker
mit dem Toten von Tieren
zur Nahrungsgewinnung. So hat der
Philosoph Pythagoras (Griechenland,
570-500 v. Chr.) als Begriinder des
antiken Vegetarismus viele Zeitge-
nossen, aber auch Gelehrte nach ihm
mit seinen Gedanken und Lehren be-
einflusst (Abb. 2). AuBerdem finden
sich in allen Religionen der Welt Leit-
satze, die das Verhaltnis von Mensch
und Tier thematisieren. Besonders die
alten Religionen aus dem asiatischen
Raum, wie der Hinduismus, der Bud-
dhismus und der Jainismus, vertreten
den Vegetarismus. Der Kreislauf von
Seelenwanderung und/oder Wieder-
geburt sowie das Prinzip der Ehr-
furcht vor dem Leben in allen seinen
Erscheinungsformen sind bei den
iberzeugten Anhidngern dieser Glau-
bensrichtungen die entscheidenden
Beweggriinde, den Verzehr von Pro-
dukten getdteter Tiere abzulehnen.
Ein wichtiges Merkmal des
Vegetarismus ist sein ganz-
heitlicher Ansatz, der weit
tiber die Auswahl der
Lebensmittel hinaus-
geht. Vegetarismus ist
Teil eines
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Lebensstilkonzeptes, das neben Tier-
rechten und Gesundheit auch okolo-
gische Aspekte - aktuell besonders
den Klimaschutz -, Perspektiven der
Welterndhrung, korperliche Aktivitat
oder den Umgang mit Genussmitteln
und Suchtgiften beachtet. Die Uberle-
gungen, Einstellungen und Verhaltens-
weisen von Vegetariern* unterscheiden
sich daher erheblich von denen der
Durchschnittsbevolkerung. Der Vege-
tarismus ist somit ein vielschichtiges
Phanomen, das sich nicht mit wenigen
Worten beschreiben lasst.

Vegetarismus in der
Wahrnehmung der Gesellschaft

Vor nicht allzu langer Zeit wurden Ve-
getarier noch beldchelt und als Sek-
tierer abgetan. Vegetarier galten als
kranklich, schwach, mangelerndhrt
und irregeleitet. Personen, die sich aus
der Sicht anderer Menschen aus sen-
timentaler Tierliebe zwangen, weder
Fleisch noch Fisch zu essen, erweck-
ten Misstrauen. Inzwischen stellt sich
die Situation ganz anders dar. Obwohl
es sehr schwierig ist, die Zahl der Ve-
getarier zu bestimmen, leben nach
verschiedenen Erhebungen mehrere
Millionen Vegetarier in Deutschland.

*Im weiteren Text sind, wenn nicht an-
ders angegeben, mit der mdnnlichen
Form immer auch weibliche Personen
eingeschlossen.

W Abb. 1: Pflanzliche Lebensmittel
stellen die Grundlage einer gesund-
heitsfordernden vegetarischen
Ernahrung dar.
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Nach Einschitzung des Vegetarier-
bundes Deutschlands (VEBU) sind es
etwa 8 % der Bevolkerung, das heift
sechs Millionen Menschen. In der Na-
tionalen Verzehrsstudie (NVS) II, ei-
ner reprasentativen Untersuchung von
2005 bis 2006 zu den Erndhrungsge-
wohnheiten der deutschen Bevdlke-
rung, bezeichneten sich hingegen nur
1,6 % der etwa 20 000 Befragten als
Vegetarier. Unstrittig ist, dass viele
weitere Menschen ihren Fleischkon-
sum reduziert haben. Ein verldsslicher
Indikator dafiir ist der Riickgang des
Fleischverzehrs in den letzten 20 Jah-
ren, der von etwa 66 kg auf 60 kg pro
Person und Jahr zuriick gegangen ist;
dies entspricht einer Verminderung
von etwa 10 %.

Die weiter steigende Tendenz zur ve-
getarischen Lebensweise wird beson-
ders von jungen Menschen getragen,

W Abb. 2: Der Philosoph Pythagoras
von Samos gilt als der Begruinder des
ethischen Vegetarismus.

die unter anderem von immer mehr
Prominenten aus Sport, Kunst, der
Unterhaltungsindustrie und Politik in
ihrer Haltung bestdtigt und motiviert
werden (Abb. 3). Die Fiille an vegetari-
schen Rezepten in Kochbiichern, Zeit-
schriften, im Internet und in TV-Koch-
shows dokumentiert, dass sich breite
Teile der Gesellschaft fiir vegetarische
Erndhrung interessieren [2].

Verhiitung von Mangelernahrung

Besonders die Wissenschaft erachtete
bis vor kurzem eine Erndhrung ohne
tierisches Protein, Eisen und Vita-
min B, als Mangelerndhrung. Diese
Einschitzung wurde von der allge-
meinen Bevolkerung gerne geteilt,
denn der Mensch ist wenig geneigt,
seine Erndhrungsgewohnheiten ohne
tiberzeugende Griinde zu verdndern.
Dabei beruhten die Annahmen der
Wissenschaftler weniger auf wissen-
schaftlichen  Untersuchungen, als
vielmehr iiberwiegend auf theoreti-
schen Berechnungen, Vermutungen
oder gar Vorurteilen. Den wenigen
Wissenschaftlern, die sich flir den
Vegetarismus einsetzten, wurde Un-
wissenschaftlichkeit, Dogmatismus,
Ideologie oder eine fehlgeleitete Welt-

anschauung nachgesagt. AuBerdem
wurde diesen storenden Querdenkern
unterstellt, dass sie zum Arger der
etablierten Wissenschaft mit ihren Er-
kenntnissen, die sie in Vortrdgen und
Bilichern verbreiteten, zur Verunsiche-
rung der Bevdlkerung beitriigen.
Inzwischen hat sich auch hier das
Bild stark verandert, wie aus den zahl-
reichen Verdffentlichungen zum Ve-
getarismus in der wissenschaftlichen
Literatur zu erkennen ist. Einige der al-
teren Studien mdgen geplant gewesen
sein, um nachzuweisen, dass der Vege-
tarismus tatsachlich zu Mangelerschei-
nungen fithrt. Da dieses aber nur in
Ausnahmefillen oder bei extremer und
einseitiger vegetarischer Ernidhrung
festgestellt wurde, wuchs das Interesse
der Wissenschaftler an dieser in westli-
chen Liandern ungewdhnlichen Ernih-
rungsweise. Die zunehmende Zahl an
Untersuchungen mit Vegetariern liefer-
te dann den wissenschaftlichen Beweis
dafiir, dass sich in fast allen Fallen das
Gegenteil von dem zeigte, was zunichst
befiirchtet, vermutet oder auch erwar-
tet worden war. Dabei wire es leicht
gewesen, einen Blick auf die teilweise
sehr groBen Bevodlkerungsgruppen in
Asien zu werfen, die sich vornehmlich
aus religiosen Griinden seit Jahrtau-

W Abb. 3: Prominente Vegetarier:
Albert Einstein, Jane Goodall,
Reinhard Mey und Natalie Portman.
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Tab. 1: Wissenschaftliche Untersuchungen mit Vegetariern (Auswahl)

Vegetarische Ernahrung

(Haupt)Untersuchungsziel:

Zusammenhange zwischen
Ernahrungsmuster und ...

Sterblichkeit

Haufigkeit chronischer
Erkrankungen, Sterblichkeit

Sterblichkeit

Sterblichkeit, Haufigkeit
chronischer Erkrankungen

Haufigkeit chronischer
Erkrankungen, Sterblichkeit,
Nahrstoffzufuhr

Krebshaufigkeit,
Nahrstoffzufuhr

Haufigkeit chronischer
Erkrankungen, Sterblichkeit

Studie Land Beginn Letzter Untersuchte Gruppen
Follow- (Anzahl der Teilnehmer,
up gerundet)
Jahr
Adventist Mortality USA 1960 1986 Lakto-Ovo-Vegetarier (7920)
Study Nichtvegetarier (6960)
Adventist Health USA 1976 1988 Lakto-Ovo-Vegetarier (7190)
Study Nichtvegetarier (7460)
Vegetarierstudie des  Deutschland 1978 1999 Lakto-Ovo-Vegetarier (1170)
DKFz* Veganer (60)
Gesundheitsbewusste
Nichtvegetarier (680)
Oxford Vegetarian GrofBbritan- 1980 2000 Vegetarier** (4670)
Study nien Nichtvegetarier (6370)
EPIC****-Oxford GroRbritan- 1993 2007 Fleischesser (33 880)
nien wird fort-  Fischesser (10 110)
gefuhrt Lakto-Ovo-Vegetarier (18 840)
Veganer (2600)
UK Womens' Cohort ~ GroRbritan- 1995 2004 Fleischesserinnen (24 740)
Study nien wird fort-  Fischesserinnen (4160)
gefuhrt Vegetarierinnen ***(6480)
Adventist Health USA und 2002 = Fleischesser (47 600)
Study 2 Kanada wird fort-  Fischesser (10 280)
geflhrt Lakto-Ovo-Vegetarier (28 490)

Veganer (3790)

(insbesondere Krebs)

* Deutsches Krebsforschungszentrum; ** davon etwa 10 % Veganer; *** davon etwa 1 % Veganerinnen; **** European Prospective

Investigation into Cancer and Nutrition

senden vegetarisch erndhren und sich
bei ausreichender Nahrungsverfiigbar-
keit bester Gesundheit erfreuen.
Mittlerweile konnte die Wissen-
schaft in einer Vielzahl von teilweise
grol angelegten Studien {iberzeugend
nachweisen, dass eine gut zusammen-
gestellte vegetarische Erndhrung eine
optimale Versorgung mit allen Nahr-
stoffen in allen Lebensabschnitten
sichern kann. Die wichtigsten dieser
Studien finden sich in Tabelle 1.

Motive von Vegetariern
Bei Vegetariern in westlichen Landern

dominieren ethische Motive, gefolgt
von gesundheitlichen Beweggriinden.

Spiegel der Forschung - Nr. 1/2011

Die iiberwiegende Mehrheit der Be-
fragten will es nicht linger hinnehmen,
dass fiir sie Tiere ausgebeutet, gequalt
und getotet werden. Die zunehmende
Aufklarung tiber die tatsdchlichen Zu-
stinde bei Aufzucht, Mast, Transport
und Schlachtung unserer Nutztiere
brachte viele ehemalige Fleischesser zu
der Entscheidung, Produkte von getdte-
ten Tieren ganzlich zu meiden. Veganer
leben diese Gewissensentscheidung
am konsequentesten und erweitern sie
auf alle vom Tier stammenden Produk-
te, denn auch die Produktion von Eiern
und Milch ist indirekt mit der Totung
von Tieren verbunden. So werden bei-
spielsweise praktisch alle mannlichen
Legehennen-Kiiken direkt nach dem

Schliipfen ,zermust” oder vergast, da
sie nicht fiir die Eiproduktion geeignet
sind; die Kalber von Milchkithen wan-
dern in die Mast, und die Milchkiihe
selbst werden nach etwa vier bis fiinf
Jahren, wenn ihre Milchleistung nach-
lasst, ebenfalls geschlachtet. Andere
besorgte Menschen fanden einen Aus-
weg aus diesen Gewissenskonflikten
im Kauf und Verzehr von Erzeugnissen
von Tieren, die artgerechter gehalten
werden, wie es in der Okologischen
Landwirtschaft der Fall ist.

Pravention von Erkrankungen

Aus gesundheitspolitischer — und er-
ndahrungswissenschaftlicher — Sicht
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Obst und Gemiuse — abwechslungsreich

und praventiv

emise und Obst sollten aufgrund der

hohen Nahrstoffdichte und ihres praven-

tiven Potentials die Grundlage einer ve-
getarischen Ernahrung bilden. Die Zufuhr

einer groBen Bandbreite von sekundaren
Pflanzenstoffen und Mikronahrstoffen erfolgt
durch eine abwechslungsreiche Zusammenstel-
lung nach dem ,, Ampelprinzip”: Taglich sollten
moglichst gelbes (Carotinoide), orange-rotes/
tiefrotes (Carotinoide, Polyphenole) und grunes
(Folat, Magnesium) Gemiuse und Obst
verzehrt werden. Der reich-
liche

Konsum von
Gemuse und
Obst senkt
mit  Uber-
zeugender
Evidenz

das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
wahrscheinlich fir verschiedene Tumoren des
Verdauungstraktes sowie maoglicherweise fir

Osteoporose.

Vollkornprodukte sollten taglich verzehrt und
gegenliber Auszugsmehlprodukten bevorzugt
werden. Getreide ist der wichtigste Proteinlie-
ferant bei vegetarischer Ernahrung und stellt
eine wesentliche Quelle fur viele Mineralstoffe
und Vitamine sowie fur Ballaststoffe dar. Im vol-
len Korn bleibt der Nahrstoffgehalt weitgehend
erhalten. Der Verzehr von Vollkornprodukten
verringert wahrscheinlich das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus Typ 2
und Dickdarmkrebs sowie moglicherweise fur
Magen- und Mastdarmkrebs.

Kartoffeln
sel  mit

sollten im Wech-
Vollkornprodukten
verzehrt werden. Fur einige
Nahrstoffe weisen Kartoffeln
eine hohe Nahrstoffdichte auf,
beispielsweise fur die Vitamine
C, B, und Niacin sowie fur die
Mineralstoffe Magnesium, Kali-
um und Eisen. Gering verarbeitete
Produkte, wie Pellkartoffeln, sind
zu bevorzugen. Stark verarbeitete
Kartoffelprodukte, wie Pommes fri-
tes und Chips, sind oft sehr fettreich
und weisen deutliche Nahrstoffverlus-
te auf.

Huilsenfriichte sind ein wichtiger Teil
einer vegetarischen Ernahrung. Neben
Protein liefern Hilsenfrichte komplexe
Kohlenhydrate, Ballaststoffe sowie Ma-
gnesium, Kalium, Eisen und zahlreiche
B-Vitamine. Ballaststoffreiche Lebens-
mittel senken mit wahrscheinlicher
Evidenz das Risiko fur Dickdarmkrebs
und wirken sich positiv auf den Gluko-
se- und Insulinstoffwechsel, das Blutli-
pidprofil und den Blutdruck aus.

stus-Liebig-Universitat GieRen



Niisse und Olsamen sollten in maRi-
ger Menge fester Bestandteil der ve-
getarischen Kost sein. Auch daraus
hergestellte Erzeugnisse, wie Nuss-
muse, konnen einbezogen werden.
Nisse und Samen weisen zwar eine
hohe Energiedichte, dafur aber
ein gunstiges Fettsaure-
muster auf. Zudem lie-
fern sie Protein, Folat,
Vitamin E, Ballaststof-

fe, sekundare Pflanzen-
stoffe sowie viele Mineral-
stoffe, wie Eisen, Kupfer und
Zink. Der regelmaRige Verzehr

von Nussen senkt wahrschein-

lich das Risiko fuir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. H

Pflanzliche Ole sollten in
maligen Mengen verzehrt
werden und sind tierischen
Fetten aufgrund ihres giin-
stigen Fettsaureprofils vorzu-
ziehen. Sie liefern Vitamin E, ﬂﬂ-‘
sekundare Pflanzenstoffe sowie
einfach und mehrfach ungesat-
tigte Fettsauren (darunter die es-
sentiellen Fettsauren Linolséure undy ”
a-Linolensaure).
der Versorgung mit Omega-3-Fett-
sauren sollten naturbelassene Ole mit o
einem hohen Anteil an a-Linolensdure i
bevorzugt werden, wie Lein-, Rapa‘-"?-;f@ %

¢ e
und Walnussol. .4'-'?'}'“

Zur Verbesserung '
03

Milch und Milchprodukte leisten im
Rahmen lakto-(ovo-)vegeta-
rischen Erndahrung einen wesent-

Wirkungen auf Tumorerkrankungen
und Osteoporose sollten sie nur in ma-
Biger Menge verzehrt werden.

einer

lichen Beitrag zur Versorgung mit

Kalzium, Vitamin B,, Vitamin B,, und
Protein. Aufgrund der mittleren Mi-
kronahrstoffdichte sowie der unsi-
cheren Evidenzlage bezuglich ihrer
Risiko senkenden bzw. erhdhenden

Eier liefern Protein, Vitamin A, D und
B,, sowie Eisen; sie enthalten aber
auch unerwunschte Inhaltsstoffe, wie
gesattigte Fettsauren, Cholesterin

und Purine. Auch wenn die Evidenz

e Ernahrung

flir einen Risiko erhohenden Effekt

. eines hohen Eierverzehrs hinsichtlich

Herz-Kreislauf- und Tumorerkrankun-
gen nur schwach ist, sollte der Ver-
zehr in moderaten Mengen erfolgen;

&n"'éjdem sind Eier auch in zahlreichen

erarbeiteten Produkten, insbesonde-
re in Teig- und Backwaren, enthalten.

Bei kritischen Nahrstoffen kann es
sinnvoll sein, auf angereicherte Le-
bensmittel zurtickzugreifen, um die
Nahrstoffversorgung zu verbes-
sern bzw. sicherzustellen. Hier-
zu zahlen bei allen Vegetariern
(wie auch bei Nichtvegetari-
.ern) Jod und Vitamin D (haupt-
sachlich im Winter). Veganer
auBerdem auf eine

zuverlassige Vitamin B,,-Zufuhr
goachten, die durch angereicherte Le-
bensmittel und/oder Supplemente
gesichert werden kann. Auch die

mussen

Verwendung von mit Kalzium
angereicherten Produkten, wie
bestimmte Sojagetranke, kann
sinnvoll sein.

T
Su-pplemente sollten dann ver-
wendet werden, wenn der Be-
darf einzelner Nahrstoffe durch

den Lebensmittelverzehr (ein-
schlieRlich angereicherte Lebens-
mittel) nicht ausreichend gedeckt
werden kann und eine unzureichende

Versorgung diagnostiziert wurde. Der

vorubergehende gezielte Einsatz von

Monopraparaten ist der Verwendung

von oft schlecht zusammengestellten

Multi-Vitamin- und Mineralstoffpra-

paraten vorzuziehen.

Spiegel der Forschung - Nr. 1/2011
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ist der wichtigste Faktor bei vegetari-
schen Kostformen jedoch das priven-
tive Potential gegeniiber zahlreichen
chronischen Krankheiten. So wird
auch von der etablierten Medizin in-
zwischen erkannt, dass eine vegetari-
sche Erndhrung in erheblichem MaRe
dazu beitragen kann, ernihrungsasso-
ziierten Erkrankungen vorzubeugen,
wie Ubergewicht, Diabetes mellitus
Typ 2, Atherosklerose, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Hypertonie, Gicht und
verschiedene Krebsarten. Diese Er-
kenntnisse haben mittlerweile dazu
gefiihrt, dass informierte Mediziner
sowie neuerdings die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung (DGE) aus
gesundheitsprophylaktischen  Griin-
den eine ausgewogene lakto-(ovo-)
vegetarische Erndahrung ausdriicklich
als Dauerkost empfehlen. Es ist davon
auszugehen, dass sich dieses Wis-

sen auch bei noch nicht iiberzeugten
Medizinern mittelfristig durchsetzen
wird.

Die bedenkliche Zunahme vieler Zi-
vilisationskrankheiten belastet nicht
nur den einzelnen Menschen und sei-
ne Angehdrigen, sondern unser ge-
samtes Gesundheitssystem in bisher
nicht gekanntem AusmaR. Zahlreiche
wissenschaftliche  Untersuchungen
haben die Zusammenhinge
schen diesen Erkrankungen und der
Lebensweise des bewegungsarmen
Wohlstandsbiirgers weltweit aufge-
zeigt, bei denen die Erndahrung eine
entscheidende Rolle spielt. Nach An-
gaben des Bundesministeriums fiir
Gesundheit erfordert die Behandlung
erndhrungsassoziierter
in Deutschland mit etwa 70 Milliarden

ZWi-

Krankheiten

Euro fast ein Drittel des gesamten Ge-
sundheitsbudgets. Hier konnte durch
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eine verniinftige und gesundheitsfor-
dernde Erndhrungsweise mindestens
die Hilfte dieser Ausgaben und durch
eine vegetarische Erndhrung noch
deutlich mehr eingespart werden.

Die Vorbeugung von Krankheiten
sowohl auf individueller als auch auf
Bevolkerungsebene sollte ein vorran-
giges Ziel der Gesundheitspolitik sein.
Obwohl noch nicht alle Details in der
Beziehung von Erndhrung und Krank-
heiten bekannt sind, bedarf es keiner
weiteren Ursachenforschung, um die
derzeitigen Erkenntnisse gezielt um-
zusetzen [3]. Durch Privention kon-
nen gesundheitliche Schidigungen
verhindert oder verzogert werden so-
wie das Risiko des Auftretens einer
Krankheit vermindert werden. Priaven-
tion leistet einen entscheidenden Bei-
trag zur Senkung von Krankheitslast,
Beeintrachtigung der Lebensqualitat
und vorzeitigem Tod [4].

Die Zukunftsfahigkeit
vegetarischer Kostformen

Inzwischen findet die von vielen Ex-
perten und Organisationen gefiihrte
gesellschaftliche Diskussion iiber ei-
nen nachhaltigen oder zukunftsfai-
higen Umgang mit den verbliebenen
Ressourcen und der bereits in Mitlei-
denschaft gezogenen Umwelt weltweit
statt. Die Datenlage zeigt, dass beson-
ders die Menschen in den wohlhaben-
den Liandern ihren Lebensstil dndern
miissen, bevor durch ein zu spites
Handeln wesentlich schmerzhaftere
Kurskorrekturen notwendig werden.
Die Besorgnis erregenden Anzeichen
globaler Probleme hidufen sich und
werden intensiver. Zu nennen sind
die weiter wachsende Zahl an Hunger
leidenden Menschen von mittlerwei-
le iiber einer Milliarde weltweit, die
allgemeinen Umweltbelastungen mit
irreversiblen  Schadigun-
gen, der vom Menschen verursachte
Klimawandel und die zunehmenden

teilweise
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und teilweise bereits kriegerischen
Auseinandersetzungen um die be-
grenzten Ressourcen der Erde, inklu-
sive Lebensmittel und Wasser.

Studien belegen mit {iberzeugenden
Daten, dass sich durch einen vegeta-
rischen Lebensstil in allen genann-
ten Problembereichen Verbesserun-
gen erreichen lassen. So wird immer
deutlicher, dass die Situation vieler
Menschen in materiell armen Lin-
dern, die zu mittellos sind, um sich die
vorhandenen Lebensmittel zu kaufen,
auch mit unserem Lebensstil und be-
sonders mit unserer Erndhrungsweise
sowie den derzeitigen Bedingungen
der Weltwirtschaft zusammenhangt.
Unsere Nutztiere werden teilweise
mit Ackerfriichten aus diesen Lindern
gefiittert, die den Menschen dort als
Grundnahrungsmittel dienen, wie So-
jabohnen, Getreide und Maniok. Vege-
tarier sind an diesen problematischen
Praktiken kaum beteiligt.

Die weltweiten Umweltbelastungen
durch die Landwirtschaft stammen
iiberwiegend aus der Tierproduktion.
Neben dem Einsatz von Hormonen (in
der EU verboten) und Tierarzneimit-
teln, die teilweise in die Umwelt gelan-
gen, fithrt die Entsorgung der Tierex-
kremente zu erheblichen Belastungen
des Grundwassers. Der Ausstof von
Treibhausgasen der Tierproduktion,
insbesondere Lachgas aus Mist und
Giille sowie Methan durch Wieder-
kduer, triagt weltweit genau soviel zur
Schadigung des Klimas bei, wie der
gesamte globale Verkehrssektor.

Das agrarische Potential der Erde
ist mehr als ausreichend, um alle
Menschen derzeit und in Zukunft be-
darfsgerecht zu ernidhren. Allerdings
werden durch den Anbau von Fut-
termitteln etwa ein Drittel der Welt-
ackerfliche ver(sch)wendet.
Flachen konnten fiir den Anbau von
pflanzlichen Lebensmitteln fiir den
Menschen genutzt werden und einen
entscheidenden Beitrag zur weltwei-
ten Nahrungssicherheit leisten.

Diese
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Der Einsatz von Ressourcen, ins-
besondere Energie und Wasser, fiir
die Produktion und Verarbeitung
tierischer Nahrungsmittel liegt um
ein Vielfaches hoher als fiir pflanzli-
che Lebensmittel. Schon heute gibt
es ernste Auseinandersetzungen bei
den Nutzungsrechten der vorhande-
nen Wasservorrite. Zukunftsforscher
sehen in diesen Entwicklungen die
Ursachen fiir Blirgerkriege und mi-
litirische Konflikte mit den entspre-
chenden Fliichtlingsbewegungen.

Praktische Umsetzung einer
vegetarischen Ernahrungsweise

Die Erndhrungswissenschaft erarbei-
tet auf Grundlage des wissenschaft-
lichen Kenntnisstandes und unter Be-
riicksichtigung gesundheitspolitischer
Erwdgungen fundierte Erndahrungs-
empfehlungen fiir die Bevolkerung.
Dabei soll eine ausreichende Nihr-
stoffversorgung sichergestellt sowie
chronischen Erkrankungen vorge-
beugt werden. Von praktischer Bedeu-
tung flr den Einzelnen sind vor allem
lebensmittelbezogene Empfehlungen,
die eine moglichst optimale Aufnahme
bestimmter  Lebensmittel(gruppen)
darstellen [5]. Art und Menge des
empfohlenen  Lebensmittelverzehrs
werden beispielsweise in Form von Er-
niahrungspyramiden visualisiert, um
die Umsetzbarkeit fiir die Verbraucher
zu erleichtern.

Neben den allgemeinen Empfeh-
lungen, die sich an gesunde Perso-
nen richten, gibt es spezielle Erndh-
rungsempfehlungen fiir Menschen,
die bereits einen oder mehrere Risi-
kofaktoren fiir bestimmte chronische
Erkrankungen aufweisen oder schon
erkrankt sind. Dabei fallt auf, dass
weltweit sowohl die Erndhrungsemp-
fehlungen fiir die Allgemeinbevdlke-
rung als auch die Empfehlungen fiir
Risikogruppen den Prinzipien einer
vorwiegend vegetarischen Ernih-
rungsweise entsprechen. Zahlreiche
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wissenschaftliche Studien zeigen,
dass Vegetarier ein deutlich geringe-
res Risiko fiir die meisten chronisch-
degenerativen Erkrankungen aufwei-
sen. Aber auch therapeutische Erfolge
mit vegetarischen Kostformen riicken
das gesundheitliche Potential einer
pflanzenbasierten Erndhrungsweise
ins Interesse der Erndhrungsmedizin.
Der aktuelle Bericht des World Cancer
Research Fund zeigt beispielhaft, wie
der {iberwiegende Verzehr pflanzli-
cher Lebensmittel und eine Reduk-
tion des Verzehrs von rotem Fleisch
als praventive Erndhrungsweise, in
diesem Falle in Bezug auf Krebs, kom-
muniziert wird.

Wissenschaftlich begriindete
Lebensmittelauswahl fiir
Vegetarier

Die derzeit vorliegenden allgemeinen
Ernahrungsempfehlungen nationaler
Gremien, etwa der DGE, beinhalten
auch den Verzehr von Fleisch, Fisch
und anderen tierischen Lebensmitteln
und sind somit fiir Vegetarier und Ve-
ganer wenig hilfreich. Fiir diese Ziel-
gruppen sind spezielle Empfehlungen
erforderlich, die den besonderen Er-
fordernissen einer lakto-ovo-vegetari-
schen oder veganen Ernahrungsweise
Rechnung tragen. Dies umso mehr, als
sich auch nicht wenige Vegetarier auf-
grund einer nicht optimalen Lebens-
mittelauswahl unglinstig erndhren.
Eine zeitgemidRe vegetarische Ernidh-
rung sollte den Nahrstoffbedarf sicher
decken und das Risiko fiir chronische
Erkrankungen minimieren. Dabei soll-
ten auch Aspekte der Nachhaltigkeit
beriicksichtigt werden. Auf Grundla-
ge der wissenschaftlichen Datenlage
ergeben sich die Empfehlungen zur
Lebensmittelauswahl, die in einer von
den Autoren neu entwickelten vegeta-
rischen Lebensmittelpyramide visu-
alisiert werden (Abb. 4). Dabei sind
die Lebensmittel im unteren Bereich
der Pyramide besonders empfehlens-
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W Abb. 4: Die GieRener vegetarische
Lebensmittelpyramide: Die Ernah-
rungswissenschaftler Markus Keller
und Claus Leitzmann haben in ihrem
neu Uberarbeiteten Standardwerk
.Vegetarische Ernahrung” (Stuttgart,
2. Aufl. 2010) den aktuellen Wissens-
stand zu diesem Thema dargelegt
und fur die praktische Umsetzung
eine neue vegetarische Lebensmittel-
pyramide entwickelt.

Empfohlende Mengenangaben

Wasser und andere alkoholfreie,
energiearme Getranke:

taglich 1-2 Liter

Gemiise (inklusive unerhitzter Frisch-
kost): mindestens 400g pro Tag

(ein Viertel der Menge kann als Saft
getrunken werden)

Obst: mindestens 300g pro Tag, davon
max. 50g Trockenfrichte

(ein Viertel der Obstmenge kann als
Saft getrunken werden)
Vollkornprodukte und Kartoffeln:
2-3 Mahlzeiten pro Tag

pro Mahlzeit: Getreide/Reis 80g (Roh-
ware) bzw. 250g (gekocht)

oder: Vollkornbrot 2-3 Scheiben (zu
je 509)

oder: Vollkornteigwaren 125g (Roh-
ware) bzw. 300g (gekocht)

oder: Kartoffeln 2-4 Stiick (200-3509)
Hilsenfriichte: 1-2 x pro Woche 40g
(Rohware) bzw. 100g (gekocht)
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Sojaprodukte, weitere Proteinquellen
(z. B. Seitan): 50-150g pro Tag
Niisse und Samen (auch Nussmus):

30-60g pro Tag

Pflanzliche Ole und Fette: 2-4 Esslof-
fel pro Tag

Milchprodukte pro Tag:

Milch 0-250g

oder: Joghurt 0-250 g

oder Kase: 0-50g

oder entsprechende Anteile mischen
Eier: 0-2 Stuck pro Woche

Snacks, Alkohol, SiiBigkeiten: falls
gewlinscht in MaRen

Die Mengenempfehlungen ergeben
eine Nahrungsenergiezufuhr von
etwa 2000 kcal pro Tag. Veganer wiir-
den durch das Meiden von Milchpro-
dukten und Eiern etwa 200 kcal we-
niger aufnehmen. Bei einem hoheren
Energiebedarf mussen entsprechend
hohere Anteile der Lebensmittelgrup-
pen verzehrt werden.

Korperliche Aktivitat
(mindestens 30 min pro Tag)

Sonnenlicht ... fir Vitamin D
(mindestens 15 min pro Tag)

(in den sonnenarmen Monaten kann
die Vitamin-D-Versorgung durch
entsprechend angereicherte Produkte
oder Supplemente gesichert werden)

*Vitamin B,

Bei veganer Ernahrung sollte die
sichere Versorgung mit Vitamin B_,
durch entsprechend angereicherte
Produkte (z.B. Sojamilch, Safte, ...)
oder Supplemente gesichert werden.

**Kalzium

Bei veganer Ernahrung sollten gezielt
kalziumreiche pflanzliche Lebensmittel
(z. B. dunkelgriines Gemuse, Nusse,
Samen, ...), kalziumreiche Mineral-
wasser sowie mit Kalzium angerei-
cherte Produkte verzehrt werden.

Justus-Liebig-Universitat GieBen



wert und sollen haufiger verzehrt wer-
den. Erndahrungsphysiologisch weniger
wertvolle Lebensmittel stehen an der
Spitze der Pyramide und sollten spar-
sam verwendet werden.

Die Pyramide besteht aus zehn Le-
bensmittelgruppen. Wasser und die
flinf pflanzlichen Lebensmittelgrup-
pen im unteren Teil stellen die Basis
einer gesundheitsfordernden vege-
tarischen Lebensmittelauswahl dar.
Sie konnen reichlich verzehrt werden:

W Abb. 5: Das Angebot an vegetari-
schen Fleischalternativen ist inzwi-
schen riesig und halt hochsten
kulinarischen Anspriichen stand:
(oben) verschiedene Soja-Produkte,
wie Tofu, Sojamilch und -bohnen,
(unten): vegetarischer Hamburger.

Spiegel der Forschung - Nr. 1/2011

Gemiise; Obst; Vollkornprodukte und
Kartoffeln; Hiilsenfriichte und Flei-
schalternativen; Niisse und Olsamen.
Zwei weitere Gruppen sollten in magi-
gen Mengen Bestandteil einer vegeta-
rischen Kost sein: Pflanzliche Ole und
Trockenfriichte. Die drei Lebensmit-
telgruppen in der Spitze der Pyramide
konnen, abhdngig von den ethischen
und gesundheitlichen Uberzeugun-
gen des einzelnen Vegetariers, in ge-
ringen Mengen zusdtzlich ausgewahlt

F

werden: Milchprodukte, Eier, Snacks
und SiiBigkeiten. Die prozentual zu-
geordneten Flichen in der Pyramide
verdeutlichen, welche Mengen an Le-
bensmittel aus den einzelnen Lebens-
mittelgruppen verzehrt werden sollten.

Besondere Lebensmittel
fiir Vegetarier

Bei der Umstellung auf eine vegetari-
sche Erndhrung miissen Fleisch und
Fisch nicht ersetzt werden, denn sie
sind weder fiir die Nahrstoffversor-
gung noch fiir die Forderung der Ge-
sundheit erforderlich. Da jedoch diese
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zwei Lebensmittelgruppen wegfallen,
ist es sinnvoll, eine Verdnderung der
bisherigen Lebensmittelauswahl vor-

zunehmen. Dabei konnen Fleisch
und Fisch mengenmiaRig gegen Hiil-
senfriichte, Fleischalternativen (v.a.

Soja- und Weizenproteinprodukte) so-
wie Niisse und Olsamen ausgetauscht
werden.

Im eigentlichen Sinne gibt es keine
speziellen Lebensmittel fiir Vegeta-
rier. Eine breite Vielfalt von vegetari-
schen Produkten kommt jedoch dem
Wunsch vieler Vegetarier entgegen,
bestimmte Geschmackserlebnisse
oder Zubereitungsverfahren nicht
missen zu wollen, auch wenn man den
Verzehr von Fleisch und Fisch meidet.
Hierzu zdhlen beispielsweise Grill-
wirstchen oder Wurstaufschnitt auf
Tofu- oder Weizenproteinbasis. Zahl-
reiche pflanzliche Brotaufstriche bie-
ten eine willkommene Abwechslung
zu Kise als Brotbelag. Viele dieser
Produkte werden besonders von Men-
schen nachgefragt, die (noch) nicht
ganzlich Vegetarier werden wollen,
sondern ihren Konsum an tierischen
Lebensmitteln einschranken mochten.
Zudem konnen sie die Umstellung auf
eine vegetarische Lebensweise er-
leichtern (Abb. 5).

Das Weglassen von Fleisch und
Fisch muss daher keinen Verzicht
bedeuten, sondern einen Zugewinn
an kulinarischen Moglichkeiten. Die
Einbeziehung vieler, bisher nicht oder
nur selten verwendeter Lebensmittel
bedeutet eine deutliche Erweiterung
des Speiseplans.

Neben den relativ neuen vegeta-
rischen Fleischalternativen zdhlen
hierzu vor allem traditionelle Lebens-
mittel, die in den letzten Jahrzehnten
in Vergessenheit geraten sind: Hiil-
senfriichte, verschiedene Getreidear-
ten wie Griinkern, Dinkel und Hirse,
auch Buchweizen sowie alte Gemii-
sesorten, wie Mangold, verschiedene
Riiben, Schwarzwurzeln, Topinambur
usw. (Abb. 6). Hinzu kommen Lebens-
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mittel, die in anderen Teilen der Welt
regelmaRig verzehrt und mannigfaltig
zubereitet werden konnen, wie Tofu,
Tempeh, Quinoa, Kochbananen u.a.
Veganer, die den Verzehr von Milch
und Milchprodukten meiden, kdnnen
inzwischen ebenfalls auf eine Viel-
zahl von Austauschprodukten zuriick-
greifen. Neben Soja-, Reis- und Ha-
fermilch werden auch Kiase, Joghurt,
Sahne und Eiscreme aus pflanzlichen
Rohstoffen angeboten. Einige dieser
Produkte sind mit Kalzium angerei-
chert. Um eine ausreichende Kalzi-
umzufuhr bei veganer Erndhrung si-
cherzustellen, miissen jedoch gezielt
weitere kalziumreiche Lebensmittel,
wie Niisse, griine Gemiisearten und
Trockenfriichte, verzehrt werden.

Empfehlungen fiir die Praxis

Wie bei allen anderen Erndhrungsfor-
men ist auch bei vegetarischer Ernih-
rung auf eine Individualisierung der
wissenschaftlichen Erndhrungsemp-
fehlungen zu achten. Jeder sollte sich
durch Ausprobieren eine Eigenkompe-
tenz erarbeiten, um am eigenen Leib
zu erfahren, welche Lebensmittel in
welcher Zubereitungsform bekdmm-
lich sind. Dieses gilt besonders fiir
Menschen, die empfindliche Verdau-
ungsorgane haben oder krank sind.
AuBerdem ist es empfehlenswert, nur
dann zu essen, wenn man Hunger
hat, da eine Storung der Hunger- und
Sittigungsregulation zu Ubergewicht
fiithren kann.

Bei den Hauptmahlzeiten sollten
erst die unerhitzten und dann die er-
hitzten Speisen verzehrt werden, denn
ballaststoffreiche Frischkost ist relativ
energiearm und trotzdem sattigend.
Griindliches Kauen erhoht den Spei-
chelfluss und wirkt sich positiv auf
Zahne, Zahnfleisch und Mundmikro-
flora sowie auf die Bekommlichkeit
und Verdaulichkeit der Nahrung aus.

Gegen den iiblichen Rhythmus von
drei Hauptmahlzeiten pro Tag ist
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nichts einzuwenden, obwohl auch an-
dere Varianten akzeptabel sind. Diese
Tagesablidufe sollten individuell und
abhangig von Familiensituation und
Berufstitigkeit gestaltet werden. Zwi-
schenmahlzeiten miissen bei leichter
korperlicher Arbeit nicht sein.

Die Kost sollte wegen ihrer Be-
kommlichkeit nicht zu kalt und wegen
eines moglichen Krebsrisikos nicht zu
heil gegessen und getrunken werden.
Ruhe und MuBe beim Essen wirken
sich positiv auf Psyche, Wohlbefinden
und Stoffwechsel aus. Insgesamt soll-
te einfach und maBig gegessen wer-
den, die Kost kann trotzdem abwechs-
lungsreich und genussvoll sein.

Schlussbemerkungen

Eine Wertung vegetarischer Kostfor-
men sollte nicht nur die gesundheit-
lichen Aspekte, sondern auch den
mit einer vegetarischen Lebensweise
verbundenen weitergehenden Nut-
zen einbeziehen. Die vorliegenden
wissenschaftlichen Daten belegen
eindrucksvoll, dass sich der Vege-
tarismus im Vergleich zur derzeit
tiblichen Erndhrung ausgesprochen
nachhaltig auswirkt und gute Chan-
cen hat, die Ernahrungsweise der
Zukunft zu werden. Die Entwicklun-
gen im Gesundheitsbereich, der Kli-
ma- und Umweltbelastung sowie der
Ressourcenverfiigbarkeit werden die
Geschwindigkeit dieses Wandels be-
stimmen. ¢

W Abb. 6: Viele in Vergessenheit
geratene, traditionelle Lebensmittel
konnen den Speiseplan erweitern und
bieten neue kulinarische Erlebnisse,
hier: Mangold, Steckriibe und

Schwarzwurzeln.
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