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Alternativ erndhren

Es muss nicht immer Fleisch sein

Von Kerstin Pohl / Wdhrend viele Menschen zu viel Fleisch essen, verzichten
einige ganz darauf. Der Verzicht lohnt sich: Denn Vegetarier sind gestin-
der als Fleischesser. Doch bei einigen speziellen Kostformen ist Vorsicht
geboten, damit an bestimmten Ndahrstoffen kein Mangel auftritt.

Alternative Erndhrungsformen sind Ernah-
rungskonzepte, die meist mit Einschran-
kungen in der Lebensmittelauswahl ver-
bunden sind und auf Dauer beibehalten
werden. Vor allem Frauen halten sich laut
Ernahrungsbericht 2008 an eine besonde-
re Erndhrungsweise. Auf die Altersklassen
bezogen zeigte sich auRerdem, dass sich
besonders Jugendliche und junge Erwach-

Eine vegetarische Erndhrung ist reich an Ballast-
stoffen, Vitaminen und Mineralstoffen. Foto: USDA

sene alternativ ernahren, dltere Personen
ab 51Jahren hingegen seltener. Dabei wur-
den unter dem Begriff »alternative Erndh-
rung« die verschiedenen Formen der vege-
tarischen Erndhrung, Vollwert-Erndhrung
nach Leitzmann, Trennkost, Low-Carb-Dia-
ten und religiése Erndhrungsvorschriften
verstanden.

In Deutschland leben laut Angaben der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) circa 5,5 Millionen Menschen vege-
tarisch. Die Griinde, auf tierische Lebens-
mittel weitestgehend zu verzichten, sind
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dabei vielfaltig. Oft spielen gesundheitli-
che Aspekte, religiose, ethische oder auch
philosophische Griinde eine Rolle.

Vegetarische Erndhrung

Eine vegetarische Erndhrung kann ganz un-
terschiedlich aussehen: So verzichten Ovo-
lacto-Vegetarier zwar auf Fleisch und Fisch,
andere tierische Produkte wie Milch, Eier
und Honig sind jedoch erlaubt. Lacto-Vege-
tarier verzichten zusatzlich noch auf Eier.
Besonders strikt in ihrer Lebensmittelaus-
wahl sind Veganer, die deshalb auch als
»strenge Vegetarier« bezeichnet werden.
Sie lehnen den Verzehr jeglicher Tierpro-
dukte, auch von Honig oder Gelatine, ab.
Aber nicht nur ihr Speiseplan ist »tierfrei«.
Oft verzichten sie auch auf Gebrauchsarti-
kel, die vom Tier stammen, wie Leder.

Eine Sonderform sind die sogenannten
»Puddingvegetarier«. Sie versuchen sich
pflanzlich zu erndhren, leben dabei aber
ungesund: Statt Fleisch und Wurst verzeh-
ren sie Fertigprodukte, reichlich StiBigkei-
ten, Kuchen, Chips und eben Pudding.

Wie sind diese Erndhrungsformen zu
bewerten? Laut DGE ist eine ovo-lacto-ve-
getabile Erndhrung als Dauerkost zu emp-
fehlen und entspricht weitestgehend den
von der Gesellschaft erstellten »10 Regeln«
(siehe PZ 10, Seite 34) firr eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung. Sie wirkt sich
deutlich positiv aus. So sind Vegetarier sel-
tener ubergewichtig und ihre Blutcholes-
terolwerte haufig niedriger als bei Ge-
mischtkostlern, da pflanzliche Lebensmit-
tel kein Cholesterol und einen niedrigen
Gehalt an Purinen und gesattigten Fett-
sauren enthalten.

Da Ovo-lacto-Vegetarier reichlich Obst,
Gemlse und Vollkornprodukte verzehren,
enthalt ihre Kost ausreichend Vitamine, vor
allem Vitamin C und E, B-Carotin, Folsdure
und Vitamin B,. Auch mit Mineralstoffen
sind sie gut versorgt, hier vor allem mit Mag-
nesium, Kalium und Mangan. Zudem neh-
men sie auch gréBere Mengen komplexer
Kohlenhydrate sowie sekundirer Pflanzen-
stoffe zu sich. Die hohe Zufuhr von Ballast-
stoffen ist positiv zu bewerten, ebenso wie
die Fettzusammensetzung ihrer Kost. Im Ge-
gensatz zu Gemischtkostlern ist der Gehalt
an mehrfach ungesattigten Fettsduren im

Verhaltnis zu gesattigten und einfach unge-
sattigten Fettsauren deutlich hoher.

Auch die EiweiBversorgung ist in einer
ovo-lacto-vegetabilen Kost sehr positiv zu
bewerten. Obwohl pflanzliches EiweiR we-
niger essenzielle Aminosauren enthalt als
tierisches Eiwei, kann durch eine ge-
schickte Kombination der Lebensmittel
eine hohere biologische Wertigkeit erzielt
werden (siehe auch PZ 6, Seiten 36 bis 37),
sodass kein Mangel an diesem N&hrstoff
auftritt.

Problematisch kann jedoch die Eisen-
versorguhg sein, da Fleisch mehr und besser
resorbierbares Eisen (Hameisen) enthalt als
pflanzliche Lebensmittel. Diese enthalten
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Form, die
nicht so gut
resorbierbar
ist (Nicht-
Hameisen).
Verschiedene
Substanzen
behindern zu-
dem die Ab-
sorption von
Nicht-Hamei-
sen wie Tanni-
ne (in Tee und Kaffee), Oxalsauren (in Spi-
nat und Rhabarber), Phytate (in Getreide)
oder Alginate (in Puddingpulver, Speiseeis,
Instantsuppen). Auch Weizenkleie, Calci-
umsalze, Milchprodukte und Sojaprodukte
vermindern die Eisenaufnahme. Um die Ei-
senresorption zu verbessern, sollten des-
halb Vitamin C oder Zitronenséure als ab-
sorptionsfordernde Liganden aufgenom-
men werden. Um die Eisenzufuhr zu verbes-
sern, sollten deshalb Getreideprodukte und
Hulsenfriichte mit Obst und Gem{se kom-
biniert werden.

Das kann dann in der Praxis folgender-
mafen aussehen: zu jeder Mahlzeit sollten
zu den eisenreichen Lebensmitteln wie
Hulsenfriichten, Mangold, Schwarzwur-
zeln, Kohl oder Pfifferlingen auch Vitamin-
C-reiche Lebensmittel verzehrt werden.
Dazu zahlen frisches, sauerliches Obst wie
Zitrusfriichte, Sanddorn,  Hagebutten
(auch Tee) und Kiwi oder ein Paprikasalat,
Dressing mit Zitronensaft, ein Glas Frucht-
saft zum Musli.

Offensichtlich werden diese Tipps von
Vegetariern ausreichend beriicksichtigt,
denn laut DGE zeigen Vegetarier in den
westlichen Industrienationen nicht haufi-
ger einen Eisenmangel als Fleischesser, da
sie groRere Eisenmengen durch Vollgetrei-
de, Blattgemise und auch angereicherte
Lebensmittel aufnehmen und so die
schlechtere Verfligbarkeit des pflanzlichen
Eisens ausgleichen.
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Durch den Verzicht auf Fisch ist die Kost
jodarmer und erhoht so die Gefahr einer
Kropfbildung und enthalt zudem weniger
Omega-3-Fettsauren. Die Verwendung von
lodsalz ist deswegen obligatorisch. Als
Quellen fir Omega-3-Fettsauren kénnen
auch Soja- oder Rapsol dienen.

Tendenzielle Mangelernahrung
Deutlich anders hingegen sieht die Bewer-
tung der veganen Erndhrung aus, die ten-
denziell eine Mangelernahrung ist. Sie ist
deshalb laut DGE als Dauerkost bei man-
gelnden Kenntnissen ungeeignet fur Per-
sonen mit einem erhohten Nahrstoffbe-
darf wie Schwangere und Stillende, Saug-
linge und Kleinkinder sowie altere Men-
schen. Hier konnen eklatante Mangel an
verschiedenen Nahrstoffen auftreten.

Die vegane Kost ist zwar reich an Ballast-
stoffen, Vitaminen, Mineralstoffen und se-
kundaren Pflanzenstoffen. Da aber jegli-
che tierischen Produkte abgelehnt werden,
treten bei einigen Substanzen Defizite auf
wie bei Calcium, Eisen, lod, Zink, Omega-3-
Fettsduren, Vitamin B,,, Vitamin B, und Vi-
tamin D.

Auch die EiweiRversorgung kann fir
Veganer problematisch sein. Hier gelten
die gleichen Vorgaben wie fiir Ovo-lacto-
Vegetarier. Sie sollten deshalb die Mog-
lichkeit nutzen, durch die Kombination
verschiedener EiweiBquellen die Wertig-
keit des Eiweil3es zu verbessern.

Besonders kritisch ist die Versorgung
mit Vitamin B,,. Dieses Vitamin kann nur
von Mikroorganismen wie Bakterien, Pilzen
oder Algen gebildet werden und kommt
hauptsichlich in tierischen Lebensmitteln
vor, da es durch Bakterien im Magen-Darm-
Trakt von Wiederkauern gebildet wird. Ovo-
lacto-Vegetarier nehmen Vitamin B,, durch
den Verzehr von Milch und Milchprodukten
auf. Da Veganer diese jedoch von ihrem
Speisezettel gestrichen haben, mussen sie
andere Quellen fir dieses Vitamin suchen:
sauer vergorenes Gemiise wie Sauerkraut
und auch Algen. Trotzdem ist die Vitamin-
B,,-Aufnahme so gering, dass die DGE von
dieser strengen Kostform fiir Stillende ab-
rat. Durch den Mangel dieses Vitamins in
der Muttermilch wurden schwere neurolo-
gische Stérungen und Stérungen der Blut-
bildung bei voll gestillten Sauglingen vega-
ner Mitter festgestellt. Aus Sicherheits-
grinden rat die DGE deshalb auch von einer
veganen Erndhrung fiir Sduglinge und
Kleinkinder ab.

Auch die Calciumzufuhr kann proble-
matisch sein, da tierische Calciumquellen
wie Milchprodukte wegfallen. Alternativ
stehen bei Veganern Soja und Sojaerzeug-
nisse auf dem Speiseplan. Diese Lebens-

I Serie Erndhrung

Die nachste Folge der Serie Ernah-
rung zum Thema Nahrungsergan-
zungsmittel wird in PZ 14/2009 er-
scheinen und bereits ab Montag,
dem 30. Mérz, in unserer Online-
Ausgabe verfiigbar sein.

mittel enthalten jedoch weniger Calcium
als Milcherzeugnisse und werden deshalb
mit diesem Mineralstoff und auch Vitamin
B,, angereichert (Zusatzinformationen un-
ter www.pharmazeutische-zeitung.de).

Empfehlenswert oder nicht?
Insgesamt ist eine vegetarische Erndhrung
prophylaktisch wirksam hinsichtlich ver-
schiedener Zivilisationskrankheiten wie
Adipositas, Hypertonie und Diabetes melli-
tus. Durch den hohen Gehalt an Ballast-
stoffen sinkt auerdem das Risiko fiir Ha-
morriden und Darmkrebs.

Fir Allergiker ist jedoch Vorsicht gebo-
ten. Da viele Vegetarier einen Grof3teil der
Lebensmittel naturbelassen verzehren, ist
das Risiko fur eine Lebensmittelallergie er-
héht. Pollenallergiker, die oft an einer
Kreuzallergie leiden, miissen deshalb be-
sonders vorsichtig sein. Viele pollenassozi-
ierte Obst- und Gemusesorten verlieren al-
lerdings ihre allergene Potenz durch eine
Hitze- (Kochen) oder auch Kaltebehand-
lung (Einfrieren).

Makrobiotik
Eine spezielle Form des Vegetarismus stellt
die Makrobiotik dar. Diese liberwiegend ve-
gane Kostform hat ihren Ursprung im Zen-
Buddhismus und basiert auf dem Prinzip
von Yin und Yang, den entgegengesetzten
und sich doch anziehenden Elementen. Mo-
dernisiert und international verbreitet wur-
de diese Kostform von George Ohsawa. Sei-
ne Vorgaben: Naturreis, etwas gekochtes
Gemise und Hilsenfriichte, Meeresalgen,
reichlich Kochsalz und minimale Flissigkeit.
Rohkost, Friichte, Krauter, Kaffee, Zucker
und Milchprodukte waren tabu.
Makrobiotik in dieser Form war jedoch
so einseitig und gesundheitsgefahrdend,
dass sie in den USA sogar verboten wurde,
nachdem einige Todesfalle aufgetreten
waren. Das Prinzip wurde zeitgemall wei-
terentwickelt von Mishio Kushi und Steven
Acuff und findet in dieser Form auch heute
noch seine Anwendung. Vollgetreide bil-
det die Grundlage dieser Erndhrung, kom-
biniert mit frischem Gemiise, Hiilsenfriich-
ten und Obst, meist als Kompott oder Tro-
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ckenobst. Erganzt wird sie durch den Ver-
zehrvon Nissen, Samen und Meeresalgen.
Fisch sollte ein- bis dreimal in der Woche
auf dem Speiseplan stehen. Milch und
Milchprodukte sollen angeblich »Schleim«
erzeugen und sind deshalb abzulehnen,
ebenso Genussmittel wie Kaffee, schwar-
zer Tee und Alkohol. Ersatz bieten fermen-
tierte Sojaprodukte (Miso, Tamari, Tem-
peh). Die DGE empfiehlt diese vegane und
sehr fettarme Kost nur fiir Erwachsene mit
einem ausreichenden Ernahrungswissen
aber keinesfalls fuir Kinder, da eine Unter-
versorgung an Eisen, Vitamin B, und B,,
auftreten kann. Zudem kann der minimale
Gehalt an Eiweil3, Vitamin A und D, Folsdu-
re und Calcium zu rachitischen Sympto-
men und einer verzégerten korperlichen
und geistigen Entwicklung fiihren. /

Gute EiweiBquellen: Getreidekeime liefern neben
Protein auch Vitamine, und Soja verbessert die

Calciumversorgung. Fotos: Hardner/Taifun
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