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Vegetarische Ernahrung

Imke Reese, Miinchen

Liebe Eltern, liebe Jugendliche,

,Pflanzenbasierte Kostformen” liegen
hoch im Trend. In der Regel werden dar-
unter vegetarische Kostformen verstan-
den, wobei traditionell wohl die meisten
Menschen in Deutschland, mit Ausnahme
von Sauglingen, bereits mehr pflanzliche
als tierische Lebensmittel zu sich neh-

men.

Eine vegetarische Erndhrung zeichnet
sich dadurch aus, dass auf Lebensmittel
vom getoteten Tier (Fleisch und Fisch)
verzichtet wird. Der Verzicht kann aber
sowohl weiter gefasst und damit mehr
oder alle tierischen Lebensmittel betref-
fen, als auch flexibler ausgelegt werden
(Reduzierung statt Verzicht). Bei den ve-
getarischen Kostformen unterscheidet
man zwischen folgenden Formen:

I ovo-lakto-vegetarisch: Verzicht
auf Fleisch und Fisch

I lakto-vegetarisch: Verzicht auf
Fleisch, Fisch und Eier

I vegan: Verzicht auf jegliche
tierische Lebensmittel

I pescetarisch: Verzicht auf Fleisch

I flexitarisch: Reduzierung von
Fleisch, aber meist gezielt aus-
gewadhlt

Ist eine vegetarische
Ernahrung gesiinder?

Eine vegetarische Erndhrung wird haufig
in Zusammenhang mit einem Vorteil fir
die Gesundheit gebracht, wobei die Vor-
teile aber malgeblich einem gesiinde-
ren Lebensstil und nicht dem Verzicht
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auf Fleisch und Fisch zuzuordnen sind.
Menschen, die ihre Erndhrung bewusst
auswdhlen, treffen haufig auch in Be-
reichen korperliche Aktivitdt, Rauchen,
Alkohol
Entscheidungen. Verzichten Menschen

etc. gesundheitsbewusstere
dagegen aus geschmacklichen Griinden
auf Fleisch und andere tierische Lebens-
mittel, treffen aber gleichzeitig keine ge-
sundheitsbewusste Auswahl, sondern
essen vermehrt Siies und Fertigproduk-
te (sogenannte Pudding-Vegetarier), sind
auch keine gesundheitlichen Vorteile zu

erwarten.

Durch den Trend zu ,pflanzenbasierten
Kostformen” findet sich inzwischen eine
Vielzahl von sogenannten Ei-, Fleisch-
und Milchalternativen in den Supermarkt-
regalen, die h&ufig kalorienreich, aber
nahrstoffarm sind. Werden vermehrt sol-
che pflanzlichen, hochverarbeiteten bzw.

an-

ultraprozessierten Nahrungsmittel

stelle von traditionellen vegetarischen
Gerichten in den Speiseplan integriert,
ist zu befiirchten, dass dies sogar Nach-
teile mit sich bringen wird. Denn ultra-
prozessierte Nahrungsmittel stehen im
Verdacht, maligeblich fiir die starke Zu-
nahme von Zivilisationserkrankungen
(Ubergewicht, Typ-2-Diabetes etc.) ver-
antwortlich zu sein.

In der wissenschaftlichen Literatur ist
die mediterrane Erndhrung diejenige
Kostform, der die meisten gesundheit-
lichen Vorteile zugeschrieben werden.
Diese zeichnet sich vor allem durch fri-
sche Zubereitung und Vielfalt aus, nicht
aber durch Verzicht auf bestimmte na-
tirliche Lebensmittel. Bevorzugt wer-
denin dieser Ernahrungsweise verschie-
dene frische Gemiise sowie pflanzliche
Ole, wie Olivendl.



Frische und frisch
zubereitete Lebensmittel
auf den Teller

Mahlzeiten mit viel Gemise und frischem
Obst sind immer eine gute Grundlage -
egal fiir welche Erndhrungsform. Vor al-
lem eine breite Gemiiseauswahl versorgt
den Korper mit vielen Vitaminen, Mine-
ralstoffen, Ballaststoffen und weiteren
biologisch wirksamen Pflanzeninhalts-
stoffen, die uns und unseren Darmbakte-
rien zugutekommen - denn ein gesundes
Darmmikrobiom tragt entscheidend zur
Gesundheit bei. Kombiniert mit Eiweil-
lieferanten, Getreideprodukten und Kar-
toffeln sowie Fett enthélt die Erndhrung
idealerweise alles, was der Korper fir
Wachstum und Entwicklung braucht
(ausfihrlichere Informationen s. unten).
Je mehr frisch zubereitet auf den Teller
kommt, desto besser. Hochverarbeitete
Produkte sollten eher die Ausnahme als
die Regel sein.

Haufige Beweggriinde fiir
eine vegetarische Ernahrung
jeglicher Art

Die meisten Menschen, die sich fiir eine
vegetarische Ernahrung entscheiden, tun
das aus Umwelt- oder Tierwohlgriinden.
Religidose Griinde stehen hierzulande sel-
ten im Vordergrund. Eine Einschrankung
tierischer Lebensmittel ist in Hinblick
auf die planetaren Grenzen sicher not-
wendig und sinnvoll. Ob ein kompletter
oder weitgehender Verzicht auf tierische
Lebensmittel wirklich nachhaltiger ist,
ist umstritten, da unglinstige Folgen fir
die Umwelt (Verlust an Biodiversitat,
Diingung, Kohlenstoffbindung im Boden)
und fiir die Gesundheit (Fehl- und Man-
gelerndhrung) in der Diskussion oftmals
nicht ausreichend beriicksichtigt wer-
den. Individuelle ethische Griinde sind
nicht diskutierbar und ernst zu nehmen.
Deshalb ist es umso wichtiger, sich den
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Konsequenzen dieser Uberzeugung in
Hinblick auf eine den Nahrstoffbedarf
deckende Erndhrung bewusst zu werden
(s. unten). Wenn es eher um Tierwohl
(Stichwort Massentierhaltung) anstatt
um die Ablehnung von Nutztierhaltung
per se geht, kénnte ein Kompromiss sein,
eine gezielte Auswahl von Produkten aus
artgerechten Haltungsformen zu treffen
und damit eine andere Art der Tierhaltung
zu unterstitzen.

Kann eine vegetarische
Ernahrung den Bedarf an
allen Nahrstoffen decken?

Eine vegetarische Erndhrung zur Bedarfs-
deckung ist moglich, wenn die Lebens-
mittelauswahl gezielt erfolgt und Konse-
quenzen der Entscheidung beriicksichtigt
werden.

So ist eine ovo-lakto-vegetarische Er-
nahrung in der Regel unproblematisch,
solange Milch (und Milchprodukte) und
Eier einen relevanten Anteil am Speise-
plan haben. Da pflanzliche Ole keine sehr

langkettigen Omega-3-Fettsdauren wie

EPA (Eicosapentaens&ure) und DHA (Do-
cosahexaenséure) enthalten, die der Kor-
per u.a. fir eine gesunde Immunfunktion
und Entziindungsantwort braucht, und
der Korper aus der pflanzlichen Omega-
3-Fettsdure (Alpha-Linolenséure) viel zu
wenig EPA und DHA aufbaut, ist eine Er-
ganzung mit EPA und DHA, z. B. mit Fisch-
oder marinen Algendlen zu empfehlen.
Dies gilt in der Regel auch fiir Nicht-
Vegetarier. Bei weiblichen Jugendlichen
sollten die Eisenwerte regelméfig lber-
priift werden, da Eisenmangel unter vege-
tarischer Kost haufig vorkommt. Das liegt
daran, dass Eisen aus Pflanzen nur ein-
geschrankt aufgenommen wird bzw. aus
Fleisch deutlich besser aufnehmbar ist.

Wird die Milch durch pflanzenbasierte
Drinks (z.B. Hafer-, Reis, Mandeldrink
etc.) verdrangt, fehlt eine wichtige Pro-
tein-, Calcium-, Jod-, Vitamin B2- und
Vitamin B12-Quelle. Lediglich calciuman-
gereicherte Sojadrinks bzw. calciumange-
reicherte Sojaprodukte konnen die Milch
erndhrungsphysiologisch als Protein- und
Calciumquelle ersetzen, was nicht nur
im friithen Kindesalter wichtig fiir Wachs-
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tum und Gedeihen ist. Die Stabilitat der
Knochen ist in den gesamten ersten 30
Lebensjahren maBlgeblich von guten Cal-
ciumquellen abhangig. In diesem Punkt
werden viel zu selten die reichen Erfahrun-
gen aus dem Bereich Allergologie beriick-
sichtigt: Kinder mit einer Kuhmilchallergie
jenseits der ersten Lebensjahre, in denen
meist noch auf einen addquaten Milcher-
satz geachtet wird, haben durch die Mei-
dung von Kuhmilchprodukten ein erhéh-
tes Risiko flir Wachstumsdefizite und eine
reduzierte Knochendichte.

Verzicht ohne adaquaten
Ersatz ist immer ein Risiko

Grundsatzlich gilt: Je mehr die Bandbrei-
te tierischer Lebensmittel eingeschrankt
wird, desto mehr Wissen ist notwendig,
desto ausgewahlter muss der Speiseplan
in Hinblick auf hochwertige Alternativen
sein und desto eher muss die Versor-
gungslage regelmaRig lberpriift werden.
Jeder Verzicht bedeutet Einschrankun-
gen und abhangig vom Umfeld ggf. auch
eine reduzierte Teilhabe. Ein weitgehen-
der oder kompletter Verzicht auf Lebens-
mittel, die Hauptquellen fiir bestimmte
Né&hrstoffe sind, birgt das Risiko von Fehl-
und Mangelerndhrung.

Vorteile von tierischen
Lebensmitteln nicht unter-
schatzen

Diese Uberlegung sollte auch bei der Aus-
wahl der Erndhrungsform beriicksichtigt
werden. Denn tierische Lebensmittel brin-
gen eine Menge gesundheitlicher Vorteile
mit sich: In ihrer natlirlichen Form enthal-
ten sie meist hochwertiges Protein und
sind gleichzeitig voll von Vitaminen (B2,
B12, D u.a.) und Mineralstoffen (Eisen,
Zink, Calcium, Jod, Selen u.a.), das hei3t
mit wenig Volumen werden viele lebens-
wichtige Nahrstoffe zugefiihrt. Auch Hiil-
senfriichte und Niisse enthalten Protein,
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Vitamine und Mineralstoffe. Doch sie ent-

halten auch deutlich mehr Kohlenhydrate
und Fett und sind damit nicht nur nahr-
stoff-, sondern auch kalorienreich. Auf3er-
dem ist ihre Proteinqualitdt — mit Aus-
nahme von Soja - deutlich niedriger als
die von tierischem Protein und enthaltene
Vitamine und Mineralstoffe sind fiir unse-
ren Stoffwechsel oft schwerer verfiigbar,
weil die Aufnahme im Darm durch andere
Pflanzeninhaltstoffe (antinutritive Sub-
stanzen) behindert wird. Optimal ist da-
her eine Kombination aus allen Protein-
quellen. Je jinger die Menschen sind,
desto einfacher ist es moglich, eine nahr-
stoffbedarfsdeckende Erndhrung mit
héheren Anteilen tierischer Nahrungsmit-
tel/Proteinquellen zu erreichen. Denn: Je
hoéher der Anteil an pflanzlichen Protein-
quellen, desto gréRBer werden Volumen
und Kalorienzufuhr der Mahlzeiten. Allein
das kann eine néhrstoffbedarfsdeckende
Ernahrung sehr schwierig machen.

Kritische Nahrstoffe im Blick
behalten

Méchte man aufgrund unterschiedlicher
Beweggriinde eine Kombination aus al-
len Proteinquellen nicht umsetzen, muss
auf eine ausreichende Zufuhr kritischer
Nahrstoffe geachtet werden. Eine Uber-
prifung in Form einer Nahrwertanalyse
durch eine Expertin bzw. einen Experten
(s. unten) und ggf. Uber spezielle Labor-
parameter ist unbedingt zu empfehlen.
Konnen kritische Né&hrstoffe nicht oder
nicht ausreichend in Form von Nahrungs-
alternativen zugefiihrt werden, muss
supplementiert werden. Eine vegane Er-
nahrung kann ohne dauerhafte Einnahme
von Supplementen nie den Nahrstoffbe-
darf decken, aber auch bei einer vegeta-
rischen Erndhrung konnen Supplemente
notwendig sein.

Lassen Sie sich beraten!

Bei jeder Art von Einschrankung der Le-
bensmittelauswahl ist zu empfehlen, eine
Beratung durch eine Erndhrungsfachkraft
in Anspruch zu nehmen, um die Erndh-
rung in Hinblick auf die Versorgung mit
allen Nahrstoffen durch eine N&hrwert-
analyse Uberpriifen zu lassen. Aufgrund
der umfangreichen Erfahrungen mit ein-
schriankenden Kostformen im Bereich
Allergologie ist eine Erndhrungsfach-
kraft mit allergologischem Schwerpunkt
(7 www.allergie-wegweiser.de) dafiir be-
sonders geeignet.

Dr. rer. medic. Imke Reese

Diplom-Oecotrophologin
Erndhrungsberatung und -therapie,
Schwerpunkt Allergologie
Miinchen
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