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Alternative ErnGhrung

Gesunder leben
ohne Fleisch

Ulrike Becker

Die Zahl der Vegetarier in Deutschland steigt kontinuierlich.
Dennoch haben Menschen, die auf Fleisch verzichten, noch
immer mit zahlreichen Vorurteilen zu kéimpfen. Oft heif3t
es: ,Ohne Fleisch fehlt dir was”. Das Gegenteil ist der Fall.
Vegetarier leben in der Regel sogar gesinder.

Wamm immer mehr Men-
schen immer weniger Lust
auf fleischliche Gentisse verspli-
ren, hat viele Griinde. Die meisten
Vegetarier haben sich aus ethi-
schen oder gesundheitlichen Moti-
ven dazu entschlossen, auf Fleisch
zu verzichten. Viele lehnen die
Massentierhaltung ab, bei der
iiberziichtete Tiere nicht selten mit
unerlaubten Arzneimitteln behan-
delt werden und ihr kurzes Dasein
in viel zu engen Behausungen
fristen miissen. Andere sprechen
Tieren die gleiche Wiirde wie
Menschen zu und lehnen daher
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generell Produkte von getdteten
Lebewesen ab, auch Leder. Fiir
eine vegetarische Lebensweise
sprechen sich zudem einige Re-
ligionen wie die Hinduisten oder
bestimmte Weltanschauungen wie
die Makrobiotik (siche S. 18) oder
Anthroposophie (siche S. 21) aus.

Genug Protein und
weniger Fett

Der grofite Teil der fleischlos le-
benden Bundesbiirger z&hlt zu den
Ovo-Lacto-Vegetariern, bei denen
Ei und Milch sowie deren Pro-

dukte regelméBig auf den Tisch
kommen. Lacto-Vegetarier lehnen
neben Fisch und Fleisch auch Eier
ab, wihrend Veganer (siche S. 9)
auf alle Lebensmittel tierischer
Herkunft verzichten. Die oft geédu-
Berte Befiirchtung, dass Vegetarier
zu wenig Protein aufnehmen, ist
unbegriindet. Denn tiblicherweise
essen die Deutschen nicht zu we-
nig, sondern zu viel Protein. Eine
geringere Aufnahme ist also sogar
wiinschenswert. Zudem enthalten
viele pflanzliche Lebensmittel wie
Hiilsenfriichte, Getreide, Niisse
oder Kartoffeln reichlich Pro-
tein. Werden sie mit Eiern oder
Milchprodukten kombiniert, ist
die biologische Wertigkeit — ein
MaB fiir die Proteinqualitédt — auch
von Fleisch kaum zu tibertreffen.
Selbst wer vollstindig auf tieri-
sche Produkte verzichtet, kann
seinen Proteinbedarf {iber pflanz-
liche Lebensmittel decken. Hierzu
bedarf es allerdings einer geziel-
ten Auswahl der Lebensmittel.

Vegetarier sind auch mit den
tibrigen Hauptnihrstoffen gut
versorgt. Vegetarische Ermédhrung
ist in der Regel fettdrmer als die
Durchschnittskost. Die aufgenom-
mene Fettmenge tiberschreitet
aber — auller bei den Veganern

— ebenfalls die von der DGE emp-
fohlene Zufuhr. Dennoch liegen
Gewicht und Blutfettwerte der
meisten Vegetarier im Normbe-
reich. Durch den geringen Verzehr
tierischer Lebensmittel unterschei-
det sich die Zusammensetzung
der verzehrten Fette: Vegetarier
nehmen mehr ungesittigte Fett-
sduren sowie sehr viel weniger
Cholesterin als Mischkostler auf.
Das kommt der Gesundheit eben-
so zugute wie das Plus an Vitami-
nen: Die pflanzliche Kost enthélt
mehr Vitamin B,, C und E sowie
Beta-Carotin und Folséure. Das
Gleiche gilt fiir die Mineralstoffe
Magnesium, Kalium und Man-
gan. Die Aufnahme von Zink liegt
wie bei Nicht-Vegetariern unter
den Empfehlungen, der ermittelte
Zinkstatus ist jedoch zufrieden-



|
Jodsalz unverzichtbar

Jod ist Bestandteil der Schilddru-
senhormone, die eine wichtige
Rolle bei zahlreichen Stoffwech-
selprozessen spielen. Da Vegeta-
rier keinen Fisch essen, nehmen
sie in der Regel noch weniger
Jod auf als die tbrigen Bundes-
burger. Um eine ausreichende
Jodversorgung zu gewdhrleisten,
sollte auf jeden Fall konsequent
Jodsalz verwendet und Brot,
Kdse sowie andere Produkte
bevorzugt werden, die mit jodier-

tem Salz hergestellt sind.
|

stellend. Fleischlos lebende Bun-
desbiirger sind zudem sehr viel
besser mit den gesundheitsforder-
lichen bioaktiven Substanzen, also
mit sekundiren Pflanzenstoffen,
Ballaststoffen und Substanzen aus
milchsauer vergorenen Lebens-
mitteln versorgt. Sowohl die ge-
ringere Fettaufnahme als auch die
hohere Zufuhr an bioaktiven
Substanzen werden als Begriin-
dung dafiir angesehen, dass Vege-
tarier seltener an erndhrungs-
abhingigen Erkrankungen wie
Ubergewicht oder Arteriosklerose
leiden.

Empfehlungen fur Eisen
zu hoch?

Lange galt Eisen als ein Néhr-
stoff, mit dem Vegetarier beson-
ders schlecht versorgt sein sollen.
Pflanzliche Kost liefert zwar
schlechter verfiigbares Eisen und
enthilt geringere Mengen als tie-
rische Produkte, dennoch liegen
die Eisenwerte im Blut von Ve-
getariern meist im Normbereich.
Selbst wenn geringe Eisenwer-

te festgestellt wurden, konnten
bisher keine gesundheitlichen
Beeintriachtigungen beobachtet
werden. Bestimmte Nahrungsin-
haltsstoffe fordern die Eisenauf-
nahme aus pflanzlichen Lebens-
mitteln, beispielsweise Vitamin C,
Milch- oder Zitronensédure; andere

Nahrungsinhaltsstoffe kénnen
allerdings die Eisenverfiigbarkeit
herabsetzen. Dazu zéghlen Phytin-
sdure, Oxalsdure, Tannine, Cal-
cium sowie Phosphat. Wer sich
vegetarisch erndhrt, sollte daher
keinen Kaffee oder schwarzen Tee
zu oder direkt nach den Mahlzei-
ten trinken. Von Eisenpriparaten
oder angereicherten Lebens-
mitteln ist gesunden Menschen
abzuraten werden. Lediglich in
begriindeten Einzelfillen ist eine
Einnahme eventuell sinnvoll. Das
Bundesinstitut fiir Risikobewer-
tung schlief3t nicht aus, dass eine
hohe Eisenzufuhr die Gesundheit
gefdhrdet.

Speicher fur Vitamin B2
sollten gefullt sein

Vitamin B, kommt ausschlief3-
lich in tierischen Lebensmitteln
vor und wird nur von Bakterien,
Pilzen und einigen Algen gebildet.
Neben Fleisch und Fleischwaren
stellen Milch und Milchprodukte
eine gute Quelle fiir Vitamin By,
dar. Pflanzliche Lebensmittel ent-
halten nur dann Spuren des Vita-

mins, wenn sie mit Mikroorganis-
men in Kontakt gekommen sind,
beispielsweise durch Verunreini-
gungen oder fermentierte Produk-
te. Der grofite Teil des im Korper
vorhandenen B, wird iiber den
enterohepatischen Kreislauf re-
absorbiert, das hei3it, der Korper
nutzt einmal aufgenommenes Vita-
min B, immer wieder. So dauert
es bis zu zehn Jahren, bis bei einer
Erndhrung ohne dieses Vitamin
Mangelerscheinungen auftreten.

Voraussetzung ist allerdings, dass
die Vitaminspeicher zuvor gefiillt
waren. Daher sind Kinder, die
ausschlieBlich Pflanzliches essen,
oder Menschen, die sich ldnger
vegan erndhren, stark geféihrdet,
einen Vitamin-B,-Mangel zu
entwickeln. Eine Unterversorgung
nachzuweisen ist schwierig, weil
das Vitamin Folsdure im Stoff-
wechsel eng mit Vitamin B, ver-
kniipft ist. Da Folsdure in pflanz-
licher Kost reichlich enthalten ist,
kann ein Bj,-Mangel relativ lange
unerkannt bleiben. Eine Studie
zeigte, das Ovo-Lakto-Vegetari-
erinnen ausreichend mit Vitamin
B versorgt sind, wenn sie 300
Gramm Milch und Milchprodukte
pro Tag und ein Ei pro Woche ver-
zehren. Schwangere und stillende
Veganerinnen sollten ihre Kost
auf jeden Fall mit Vitamin B, an-
reichern, da sonst schwere Man-
gelerscheinungen bei den Kindern
auftreten konnen (siche S. 9).

Sonnenlicht fiir Vitamin D

Vitamin D ist fiir den Knochen-
stoffwechsel unverzichtbar. Als
Nahrungsquellen spielen nur tie-
rische Lebensmittel wie fettreiche
Seefische, Milch, Milchprodukte
und Eier eine Rolle. Pflanzliche
Lebensmittel liefern nur Vorstufen
des Vitamins, die der Korper bei
ausreichendem Sonnenlicht zum
aktiven Vitamin D umwandelt.
Sowohl Fleisch essende als auch
vegetarisch lebende Bundesbiir-
ger nehmen in der Regel weniger
Vitamin D auf, als Erndhrungs-
wissenschaftler empfehlen. Wenn
auf Milch und ihre Produkte
verzichtet wird, ist die Zufuhr
noch geringer. Dennoch werden
Mangelerscheinungen nur selten
beobachtet. Zumindest in den
sonnenreichen Monaten scheint
die Vitamin-D-Versorgung bei
Nichtvegetariern und Vegetari-
ern ausreichend zu sein. Anders
sieht das bei der Versorgung von
Sauglingen aus. Selbst die Milch
Fleisch essender Miitter enthilt so
wenig des fettloslichen Vitamins,
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dass nach einer sechsmonatigen Bewertung des UGB

Stillzeit Mangelerscheinungen
wie Rachitis, das heift Knochen- Eine vegetarische Erndhrung, die Eier und Milchprodukte enthdlt,
erweichung, auftreten konnen. ist bei ausgewogener Lebensmittelauswahl als Dauerkost gut
Daher empfehlen Kinderirzte, geeignet. Die Uberwiegend pflanzliche Kost hat zahlreiche positive
allen Neugeborenen — auch von Wirkungen auf die Gesundheit, da sie mehr gesundheitsférdernde
Nichtvegetarierinnen — zumindest bioaktive Substanzen und weniger gesundheitsabtrdgliche Inhalts-
in der dunklen Jahreszeit zusitz- stoffe enthdlt. Bei erhdhtem Ndhrstoffbedarf in der Schwanger-
lich Vitamin D in Form von Tab- schaft, Stillzeit und bei Kindern muss besonders auf die Versorgung
letten oder Tropfen zu geben. mit Eisen und Calcium geachtet werden. Zur Bewertung einer rein
veganen Kost sieche S. 11.

Pluspunkte fir die
Gesundbheit

Pflanzenstoffen verantwortlich, hiufiger Sport. Aulerdem nehmen
Bei einer ausgewogenen Zu- von denen zahlreiche Substan- sie seltener die Anti-Baby-Pille
sammenstellung der fleischlosen zen Krebs vorbeugend wirken. ein und tun hédufiger etwas fiir ihre
Kost iiberwiegen eindeutig die Vegetarier konnen auch mit einer ~ Entspannung, z. B. durch Autoge-
gesundheitlichen Vorteile. Kom- hoheren Lebenserwartung rech- nes Training oder Yoga.
men reichlich Gemiise und Obst, nen. Todesfille durch korona-
Vollkornprodukte, Hiil- re Herzerkrankungen, Diabetes . .
senfrﬁchfe sowie Milch mellitus, Hirninfa%kt oder eine PUd_dmgvegetaner
und Milchprodukte auf Reihe von Krebsformen tratenin ~ WE€NIger gesund
den Tisch, werden in der  einer Studie nur halb so oft auf So genannte Puddingvegetarier,
Regel alle notwendigen wie bei einer Kontrollgruppe, die lediglich Fleisch weglassen
Néhrstoffe in ausreichen-  die sich konventionell ernihr- und ebenso viel, fett und siill wie
der Menge aufgenom- te. Je ldnger jemand vegetarisch durchschnittliche Mischkostler
Dipl. oec. troph. Ultike | men. Mit vielen Nah- isst, desto groBer ist die Chance essen, haben aus gesundheitlicher
Becker, Jg. 1963, stu- | rungsinhaltsstoffen sind  fiir ein langes, gesundes Leben. Sicht nichts gewonnen. Die meis-
dierte Emdhrungswis- | Vegetarier sogar besser Beriicksichtigt werden muss dabei  ten Ovo-Lacto-Vegetarier setzen
senschaften in GieBen | versorgt als die {ibri- allerdings, dass Vegetarier inder  jedoch eine Erndhrungsweise um,
und arbeitet seit vielen | ge Bevolkerung. Dazu Regel bewusster und gestinder die weitgehend den Empfehlun-
Jahren als Redakteurin | zéhlen Ballaststoffe und leben als ihre Fleisch essenden gen der Vollwert-Erndhrung ent-
beim UGB-Forum. Sie | sekundére Pflanzenstof- Mitbiirger. Unter ihnen gibt es spricht: Sie essen reichlich pflanz-
ist Autorin zahlreicher | fe, Folsdure, die Vitami- deutlich weniger Raucher, sie trin-  liche Lebensmittel, bevorzugen
Fachartikel und Bro- | ne By, Bg und C sowie ken weniger Alkohol und treiben ~ Vollkornprodukte, verzehren we-
schiiren zu aktuellen | Magnesium. Gleichzeitig niger Fett, trinken weniger Kaffee
Gesundheits- und | kommen in ihrer Kost und Alkohol und vermeiden stark
Emdhrungsthemen. | seltener Substanzen vor, verarbeitete Fertigprodukte. Auch

die der Gesundheit scha-

den kénnen, wie tierische
Fette bzw. gesittigte Fettsduren,
Cholesterin und Umweltgifte.

aus 0kologischer Sicht ist eine
pflanzenreiche Erndhrung sinn-
voll, erst recht wenn die Produkte
umweltvertraglich angebaut wer-
den. Probleme wie Massentierhal-
tung und Futtermittelimporte aus
Entwicklungslédndern sind dann

Zahlreiche Studien belegen, dass
Vegetarier seltener an Zivilisati-

onskrankheiten wie Ubergewicht, kein Thema. =
Bluthochdruck, Fettstoffwechsel-
storungen oder Diabetes mellitus
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