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Rund um die 23. EFT

Plan des Campus siehe nachste Seite

Vortrage in Horsaal 9

Parallel-Sessions:

Kennzeichnung und Handel Horsaal 11
Gemeinschaftsverpflegung Horsaal 7
Produktion Hoérsaal 6

Wegen BaumaBnahmen innerhalo der Universitat
mussen wir verschiedene kleinere Horsale nutzen.
Wir moéchten uns far eventuelle Unannehmlichkeiten
entschuldigen. Insbesondere ist die Anzahl an
Toiletten stark begrenzt: bitte nutzen Sie daher auch
die Toiletten in der TMS und v.a. im UG der Mensa
(siehe Plan).

Rund ums Essen in Horsaal 10

Pausenverpflegung
Apfel, vegane Verkostungen

Getranke

Kaffee / Tee kostenfrei, DGE-BW
Mineralwasser kostenfrei, DGE-BW
Mittagspause

vegane Verkostungen verschiedener Anbieter und von Waren der Fa. EDEKA
Sudwest

und natdrlich nicht vegan in der Mensa.
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Programmubersicht

GruBworte:

9.15 Uhr Staatssekretdrin Friedlinde Gurr-Hirsch MdL
Ministerium fir Landlichen Raum und
Verbraucherschutz Baden-Wirttemberg

Prof. Dr. Lutz Graeve
Sektion Baden-Wrttemberg der
Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung e.V.

9.45 Uhr Vegane Ernahrung gleich nachhaltige Ernahrung?
Eine Betrachtung von der Primarproduktion zur
Esskultur
Prof. Dr. Carola Strassner
FH Minster,
Fachbereich Oecotrophologie - Facility Management

10.30 Uhr  “Der typische Veganer ist durr, weiblich und gebildet”
Wer erndhrt sich vegan?
Prof. Dr. Jana Ruckert-dohn
Soziologie des Essens, Hochschule Fulda

hier: bitte zligig Richtung Mensa und Schloss laufen. Die Sessions in den
Horsélen 6, 7 und 11 beginnen punktlich um 11.30 Uhr.

Toiletten gibt es

wenige vor Horsaal 9

in der TMS

im UG der Mensa

im Schloss

wenige im Bereich der Horsile 6,7,10,11

in Horsaal 10 und davor: vegane Happchen, Kaffee, Wasser.....

11.30 Uhr bis 12.30 Uhr Durchgang 1
12.30 Uhr bis 13.30 Uhr Mittagspause vor und in HS 10
13.30 Uhr bis 14.30 Uhr Durchgang 2
14.30 Uhr bis 15.00 Uhr Kaffeepause vor und in HS 10



Session Kennzeichnung und Verbrauchererwartung
Horsaal 11

Leiter: Prof. Dr. Lutz Graeve, Universitdt Hohenheim

Vegane Produkte aus Sicht der Lebensmittelliberwachung
Elisabeth Muller

Chemisches und Veterinaruntersuchungsamt

Freiburg

Was erwarten Verbraucherinnen und Verbraucher von veganen/vegetarischen
Ersatzprodukten?

Aktuelle Umfrageergebnisse

Elvira Schwérer, Dipl.- Okotrophologin,

Verbraucherzentrale Baden-Warttemberg e.V.

Wie setzt der Handel die Nachfrage nach veganen Produkten um?
Matthias Flchtner

Geschéftsfihrender Vorstand Konsumgenossenschaft Géppingen eG
Staufers Edeka Markte

Session Gemeinschaftsverpflegung
Hérsaal 7

Leiter: Holger Pfefferle, DGE Bonn, Referat GV und Qualitatssicherung

flr die Universitatsmensen
Silja Kallsen-MacKenzie
Albert Schweitzer Stiftung flr unsere Mitwelt

flr die Betriebsgastronomie
Klaus Dieterich
Betriebsleiter Gastronomie Allianz Stuttgart

fir die Caterer
Philipp Stollsteimer
Stollsteimer GmbH
Stuttgart



Session Produktion
Hoérsaal 6

Leiter: Dr. Nino Terjung, DIL Deutsches Institut fir Lebensmitteltechnik

Ein Beispiel: vegane Pizza

Sarah Eickholt
Produktentwicklung/Produktmanagement
Point of Food, Recklinghausen

Ein Beispiel: Soja-Produkte

Inge van der Zijden

Team Assistant F&E

Life Food GmbH / Taifun-Tofuprodukte, Freiburg

Ein Beispiel: Lupine-Produkte
Malte Stampe
Prolupin GmbH, Grimmen

Wanderung zu Hoérsaal 9

ab 15.15 Uhr Vortragsprogramm in Horsaal 9

15.15 Gesundheitliche Vorteile und Risiken einer veganen
Ernahrung. Position der DGE.
Dr. Margrit Richter
DGE, Referat Wissenschaft

16.00 Vegan, aber richtig
Vollwertige Lebensmittelauswahl oder
Nahrstoffpraparate?
Dr. oec. troph. Markus Keller
Institut fOr alternative und nachhaltige Ernéhrung,
GieBen

16.45 Zusammenfassung und Abschlussstatements:
Prof. Dr. Lutz Graeve

Ende gegen 17 Uhr



%

DG

Informationsstande, teils mit Verkostungen, alle in und um Hérsaal 10

Tagungsbiro
DGE-Baden-Wirttemberg
Vernetzungsstelle Kita- und Schulverpflegung Baden-Wiirttemberg

BeKi, Mach‘s Mahl
Ministerium fur Landlichen Raum und Verbraucherschutz Baden-Wurttemberg

AOK Baden-Wiirttemberg: Angebote rund um die Erndhrungsbildung
Berief Food GmbH, Beckum

botique vegan e.K., Sasbach

Original Chia NLD, Luneburg

Verbraucherzentrale Baden-Wirttemberg e.V., Stuttgart

TOPAS GmbH, Méssingen

Point of Food, Recklinghausen



Vegane Ernahrung gleich nachhaltige Ernahrung?
Eine Betrachtung von der Primarproduktion zur Esskultur
Prof. Dr. Carola Strassner

FH Minster, strassner@fh-muenster.de

Fachbereich Oecotrophologie - Facility Management

Eine vegane Ernahrungsweise ist Ausdruck einer Lebens- und
Werteeinstellung. Die Aufnahme rihrt haufig von ethischen, religiésen,
6kologischen und gesundheitlichen Motiven her, sodass nicht nur jegliche
Lebensmittel und —bestandteile von einer tierischen Quelle vermieden werden,
sondern auch die Nutzung von Tieren oder tierischen Produkten fir andere
menschliche Bedurfnisse nach und nach ausgeschlossen werden. Diese
Gegebenheiten kénnen den Eindruck erwecken, dass eine Vegane Erndhrung
einer Nachhaltigen Erndhrung schon inharent sei. Inwieweit dies tatsachlich
zutrifft, ist nicht alleine auf die Lebensmittelwahl zurtckzufGhren, sondern
bedarf einer umfassenderen Betrachtung. Die Lebensmittelauswahl bzw. wie
gut die Speisenauswahl zusammengestellt ist, hat Auswirkungen auf die
Nahrstoffversorgung und den Gesundheitsstatus des Einzelnen. Dartber
hinaus hat sie hohe Relevanz fir 06kologische, 6konomische und soziale
Aspekte. Fur den Essenden in Deutschland ist Erndhrung eine
multidimensionale Konsumpraxis, da mit der Warenkorbauswahl auch eine
Auswahl der Produktions-, Verarbeitungs- und Distributionsform der Produkte
getroffen wird. Gerade hier beginnt ein Ansatz des Wandels zu einem
nachhaltigeren Erndhrungssystem, namlich bei der Erndhrungs- und
Lebensstilveranderung. Zentrale Schlussfolgerung vieler wissenschaftlicher
Studien ist die Reduktion des Fleischanteils in der Erndhrung; eine rein vegane
Erndhrung wird jedoch nicht gefordert. Auch bei einer pflanzlichen Ernahrung
bleibt die Produktionsweise ein kritischer Faktor. Werden mdégliche ,Rebounds®
beriicksichtigt, kann es zu einem verstarkten Einsatz von einzelnen, hoch-
verarbeiteten pflanzlichen Rohstoffen in der Erndhrung kommen. Im Falle einer
vereinfachten Ernahrungsumstellung nach dem Prinzip ,Ersatz“ kann es zur
Folge haben, dass beispielsweise vermehrt Soja zu Sojaconvenienceprodukten
verarbeitet und verzehrt werden. Insgesamt zeigt sich, dass ein Beitrag zu einer
nachhaltigen Entwicklung durch eine mehr vegane Gestaltung einer Ernadhrung
geleistet werden kann, nicht jedoch, dass eine Vegane Erndhrung befolgt
werden muss.

Bibliographie

Aiking H (2014) Protein production: planet, profit, plus people? American Journal of Clinical
Nutrition 100:483-9.

Pimentel D & Pimentel M (2003) Sustainabiltiy of meat-based and plant-based diets and the
environment. American Journal of Clinical Nutrition 78(3):660-3.

Kearny J (2010) Food consumption trends and drivers. Phil. Trans. R. Soc. B., 365:2793-2807.
Tilman D & Clark M (2014) Global diets link environmental sustainability and human health.
Nature 515:518-22. doi:10.1038/nature13959

Rockstrom J, Steffen W, et al. (2009) Planetary boundaries: exploring the safe operating space
for humanity. Ecology and Society 14(2):32. [online]
http://www.ecologyandsociety.org/vol14/iss2/art32/
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»Der typische Veganer ist dirr, weiblich und gebildet.*
Wer ernahrt sich vegan?

Prof. Dr. Jana Rlickert-John

Hochschule Fulda

Veganismus und Vegetarismus sind als Erndhrungsweisen, die nahezu 10
Prozent der Konsumentinnen und Konsumenten heute in Deutschland
praktizieren, ernst zu nehmen und hinsichtlich ihrer gesellschaftlichen
Bedeutung und ihres Problematisierungspotenzials zu hinterfragen. Ausgehend
von einem historischen Ruckblick in die Zeit der Lebensreformbewegung
werden die gesellschaftlichen Hintergrinde damals und heute fir die
Entwicklung des Veganismus naher beleuchtet. In einem zweiten Schritt wird
naher auf soziostrukturelle Merkmale von Veganerinnen und Veganern (Alter,
Geschlecht, Bildung, Einkommen) sowie ihre Motive eines veganen
Erndhrungs- und Lebensstils eingegangen. Neben der Beschreibung des
Ph&dnomens ,Veganismus® ist aus soziologischer Perspektive vor allem die
Frage nach der gesellschaftlichen Funktion des Veganismus von Bedeutung:
Handelt es sich beim Veganismus um einen selbstbeziglichen, individuellen
Erndhrungsstil oder kann dem Veganismus eine gesellschaftlich transformative
Funktion zugeschrieben werden?

Angebote der Vernetzungsstelle Kita- und Schulverpflegung
Baden-Wirttemberg

Suchen Sie Unterstitzung beim Aufbau oder bei der Weiterentwicklung
der Kita- oder Schulverpflegung? Wird Ihr Mensaangebot nicht optimal
angenommen? Wir helfen lhnen weiter mit:

der prozessorientierten Arbeitshilfe
Erfahrungskatalogen zu speziellen Themen

der Datenbank BAWIS-KIT
Werkstattgesprachen

Begleitung von Projektschulen

regionalen Netzwerken

Praxisbegleitern Kita- und Schulverpflegung BW
dem Tag der Schulverpflegung

unserer Erfahrung

Informationen zu allen Angeboten finden Sie unter

www.schulverpflequng-bw.de / www.kitaverpflequng-bw.de
auch Gber die Website des Tragers www.dge-bw.de zu erreichen
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ab 11.30 Uhr:
Die Parallelsessions sollen eher moderierte Erfahrungsberichte und
Diskussionen darstellen, so dass wir hier nicht von allen Beitrdgen

Kurzfassungen abdrucken kénnen.
in der Session Kennzeichnung:

Vegane Produkte aus Sicht der Lebensmitteliiberwachung
Elisabeth Miiller, Chemisches und Veterindruntersuchungsamt, Freiburg

Auf einmal waren sie da, die veganen Ersatzprodukte. Erst in wenigen
Delikatess- und Spezialitdtengeschafte und auf einmal auch in immer groBer
werdender Anzahl in den meisten Supermérkten und Einzelhandelsgeschaften.
Doch die Produkte haben sich schneller entwickelt als der Gesetzgeber sich um
Regelungen zu ihrer Zusammensetzung und Kennzeichnung kiimmern konnte.
Dies liegt nicht zuletzt an dem stark innovativen Markt. Gesetzliche Vorgaben
und Definitionen sowie eine definierte Verbrauchererwartung sucht man daher
bis heute vergeblich. Fir die Bewertung der Produkte bleibt also bislang
gegebenenfalls nur die Irrefiihrung.

Nach  Artikel 36 der seit 13. Dezember 2014  gultigen
Lebensmittelinformationsverordnung VO (EU) 1169/2011 soll die Kommission
Durchfiihrungsrechtsakte zur freiwilligen Information Uber die Eignung eines
Lebensmittels flr Vegetarier oder Veganer erlassen. Entsprechende
Dokumente oder Entwiirfe liegen aktuell jedoch noch nicht vor.

Ein nationaler VorstoB in dieser Angelegenheit gelang mit dem Erarbeiten von
Definitionen der Begriffe ,vegan® und ,vegetarisch® auf Ebene der
Landerarbeitsgemeinschaft Verbraucherschutz.

Danach kénnen Lebensmittel als ,vegan® ausgelobt werden, wenn sie keine
Erzeugnisse tierischen Ursprungs sind und auf allen Produktions- und
Verarbeitungsstufen keine
- Zutaten (einschlieBlich Zusatzstoffe, Tragerstoffe, Aromen und Enzyme)
oder
- Verarbeitungshilfsstoffe oder
- Nicht-Lebensmittelzusatzstoffe, die auf dieselbe Weise und zu
demselben Zweck wie Verarbeitungshilfsstoffe verwendet werden,
die tierischen Ursprungs sind, in verarbeiteter oder unverarbeiteter Form
zugesetzt oder verwendet worden sind.

Die Verbraucherschutzministerkonferenz begriiBte die erarbeiteten Definitionen
und bat den Bund bei der Europaischen Kommission darauf hinzuwirken, diese
beim Erlass eines Durchfihrungsrechtsaktes Uber freiwillig bereitgestellte
Informationen zu berlcksichtigen.

Spannend bleibt aus Sicht der Uberwachung jedoch nicht nur die Entwicklung
beziglich der Definitionen sondern auch die inhaltliche Beurteilung und
Untersuchung der Produkte beziglich ihrer Auslobung.

https://www.verbraucherschutzministerkonferenz.de/VSMK-Dokumente.html

10
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Was erwarten Verbraucherinnen und Verbraucher von
veganen/vegetarischen Ersatzprodukten?

Aktuelle Umfrageergebnisse

Elvira Schwérer, Dipl.- Okotrophologin,
Verbraucherzentrale Baden-Wurttemberg e.V.
Paulinenstr. 47, 70178 Stuttgart

E-Mail: ernaehrung@vz-bw.de

verbraucherzentrale X0 WA 2] |

Was erwarten Verbraucher/innen von vegetarischen und veganen
Ersatzprodukten? — Aktuelle Umfrageergebnisse

Im Mai/Juni 2016 fuhrten die Verbraucher-
zentralen eine nicht reprasentative Online-
Befragung durch. Insgesamt beteiligten sich leh esse alles
knapp 6000 Personen an der Umfrage, davon bunt ﬁ;ischt-___
waren 25% Vegetarier und 49% Veganer.

Wie ernahren Sie sich iilberwiegend?

Ichemwenig_\
Um die Erwartungen der Verbraucherinnen und Fleﬂ;nd
Verbraucher zu vegetarischen und veganen 1
Alternativen zu erfassen, wurde der
Schwerpunkt auf folgende Fragestellungen Y
gelegt und Milch/-

produkten)
25%

_-Vegan
49%

+ Welche Erwartungen haben Verbraucher
an ,vegetarische” und ,vegane®

Ersatzprodukte? Kaufmotive Ersatzprodukte

A AT

+ Welche Beweggriinde veranlassen zum 156
Kauf? s —

+ Wie werden Ersatzprodukte im Vergleich
zu Originalprodukten eingeschatzt? 1 -

s Wie gehen Verbraucher mit o
Kennzeichnung und Siegeln bei
vegetarischen und veganen Lebensmitteln um?

Therschwty Ethik GRsendheit

Der Vortrag stellt die Ergebnisse der Befragung vor. Eine Infografik mit den wichtigsten
Ergebnissen der Umfrage erhalten Sie am Stand der Verbraucherzentrale.

11



in der Session Gemeinschaftsverpflegung

fur die Universitatsmensen

Silja Kallsen-MacKenzie

Albert Schweitzer Stiftung flr unsere Mitwelt
www.albert-schweitzer-stiftung.de

Seit dem Jahr 2009 arbeitet die Albert Schweitzer Stiftung fur unsere Mitwelt mit
Studierendenwerken in ganz Deutschland zusammen, um das vegane Angebot
in den Mensen zu vergréBern und zu verbessern.

Im Rahmen der ersten gemeinsamen Projekie vermittelte die Stiftung
Kochschulungen mit dem veganen Profikoch Bjérn Moschinski; mit den Jahren
intensivierte sich die Zusammenarbeit mit der Unterstiitzung bei gemeinsamen
Aktionstagen und -wochen einzelner Studierendenwerke sowie in Kooperation
mit dem Dachverband "Deutsches Studentenwerk".

Den bisherigen Hdhepunkt des Engagements bildete die Herausgabe eines
Leitfadens fir die vegane GroBverpflegung, flr dessen Erstellung mit
Verantwortlichen aus 40 Studierendenwerken gesprochen wurde, um die aus
den Erfahrungen gewonnenen Einsichten zusammenzufassen und so
kostengiinstig weitergeben zu kdénnen. Die wichtigsten Erkenntnisse zu den
beliebtesten Gerichten, Kosten, Kommunikation sowie Kochschulungen werden
in der Diskussionsrunde thematisiert."

12
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Gesundheitliche Vorteile und Risiken einer veganen Ernahrung.
Position der Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung e.V., Bonn
Dr. Margrit Richter

DGE, Referat Wissenschaft

Die Position der DGE wurde im April 2016 in einem Artikel in der
Erndhrungsumschau zusammengefasst, den wir hier (am Ende des
Kurzfassungsbandes) mit freundlicher Genehmigung des Umschau-Verlages
abdrucken.

Richter M, Boeing H, Grinewald-Funk D, Heseker H, Kroke A, Leschik-Bonnet
E, Oberritter H, Strohm D, Watzl B for the German Nutrition Society (DGE)
(2016) Vegan diet. Position of the German Nutrition Society (DGE). Ernahrungs
Umschau 63(04): 92—102. Erratum in: 63(05): M262

13
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Vegan, aber richtig — Vollwertige Lebensmittelauswahl oder
Nahrstoffpraparate?

Dr. Markus Keller

Institut fUr alternative und nachhaltige Ernahrung (GieBen)/Fachhochschule des
Mittelstands (K&In)

Hintergrund

Studien zeigen, dass Veganer viele Erndhrungsempfehlungen der
Fachgesellschaften besser umsetzen als die Allgemeinbevdlkerung. Das gilt
insbesondere fir den Verzehr von Gemise, Obst und (Vollkorn)Getreide.
Ebenso liegen Veganer im Durchschnitt am nachsten an den D-A-CH-
Empfehlungen fir die Zufuhr der energieliefernden Nahrstoffe Protein, Fett und
Kohlenhydrate, sowohl absolut als auch in Energie%. Die Zufuhr von Beta-
Carotin, Vitamin C und E, Thiamin, Folat, Biotin, Pantothensaure, Kalium,
Magnesium sowie von Ballaststoffen und sekundaren Pflanzenstoffen ist meist
besser oder genau so gut wie bei den Mischkdstlern der Vergleichsgruppen. Als
kritische Nahrstoffe (= Zufuhr haufiger < Empfehlung) bei veganer Erndhrung
gelten Vitamin B12, Kalzium, Eisen, Zink, Riboflavin, die langkettigen n-3-
Fettsduren Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA) sowie
die allgemein kritischen N&hrstoffe Jod und Vitamin D (in den sonnenarmen
Monaten). In einzelnen Studien lag auch die Proteinzufuhr bei einem Teil der
Veganer niedriger als die Empfehlung.

Deckung des Nahrstoffbedarfs bei veganer Ernahrung

Mit Ausnahme von Vitamin Bi> kann die Zufuhr der kritischen Nahrstoffe bei
veganer Erndhrung durch eine vollwertige und abwechslungsreiche
Lebensmittelauswahl gedeckt werden. Da Vitamin Bj> nach aktuellem
Wissensstand in pflanzlichen Lebensmitteln praktisch nicht vorkommt, muss
eine ausreichende Versorgung tber Nahrungserganzungsmittel, angereicherte
Lebensmittel und/oder eine Vitamin-Biz-angereicherte Zahncreme sichergestellt
werden. Das gilt insbesondere fir Risikogruppen wie Schwangere, Stillende,
Sauglinge und Kinder.

Pflanzliche Kalziumquellen mit einem hohen Kalziumgehalt sind (dunkel)griine
Gemdisearten wie Grunkohl, Pak Choi, Brokkoli und Chinakohl. Da sie
gleichzeitig wenig Oxalsadure enthalten, weisen sie eine hohe
Kalziumbioverfligbarkeit auf. Auch Hulsenfriichte, verschiedene Nussarten (v.
a. Mandeln) sowie Tofu kénnen zur Kalziumversorgung beitragen. Sesam bzw.
Sesammus (Tahin) enthalt zwar reichlich Kalzium (ca. 780 mg Kalzium/100 g),
allerdings bei einer sehr niedrigen Bioverflgbarkeit (ca. 3-4 %). Empfehlenswert
ist auBerdem die Verwendung von mit Kalzium angereicherten Milchalternativen
wie Soja-, Hafer- oder Reisdrinks (meist 120 mg Ca/100 g) sowie von
kalziumreichem Mineralwasser (mind. 400-500 mg Ca/l).

14
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Gute pflanzliche Eisenlieferanten sind Hilsenfriichte, Olsamen, Nisse,
Vollkorn- und Pseudogetreide, verschiedene Gemulsearten wie Fenchel,
Feldsalat, Rucola, Zucchini und grine Erbsen sowie Trockenfriichte. Die
niedrige Bioverfligbarkeit (5-8 %) des dreiwertigen pflanzlichen Eisens (Fe*')
kann durch die Kombination mit Vitamin C oder anderen organischen Sauren
aus Obst, Gemuise oder Sauerkraut (z. B. Milchsdure) deutlich verbessert
werden. Zubereitungsverfahren wie Einweichen, Keimen und Fermentieren
bauen die Phytinsaure, den wichtigsten Hemmstoff der Eisenbioverfligbarkeit,
ab und erhéhen so die Eisenresorption aus pflanzlichen Samen wie
Vollkorngetreide (Roggensauerteigbrot!), Hilsenfrichten und Nissen. Aufgrund
der geringeren Bioverflgbarkeit von Eisen bei einem vegetarischen
Verzehrsmuster wird die Zufuhrempfehlung fir Eisen in den USA sowie
Australien und Neuseeland bei Vegetariern um 80 % gegentber Mischkdstlern.

Wichtige pflanzliche Zinkquellen sind Vollkorngetreide, Hulsenfrichte, Nusse
und Olsamen. Wie beim Eisen hemmen vor allem Phytate die Zinkresorption
und kdénnen durch die genannten Zubereitungsverfahren abgebaut werden.
Aufgrund der geringeren Bioverfigbarkeit von Zink aus pflanzlichen
Lebensmitteln empfehlen die Fachgesellschaften in den USA sowie Australien
und Neuseeland fir Vegetarier und Veganer eine Erhéhung der Zinkzufuhr um
50 % gegenltber Mischkdstlern.

Gute pflanzliche Quellen fir Riboflavin sind Vollkornprodukte, da das Vitamin
vor allem in den Randschichten und im Keim des Getreides enthalten ist. Auch
Mandeln und andere Nisse, Champignons, Olsamen und Hulsenfriichte liefern
Vitamin Bo.

Zwar ist der Organismus in der Lage, die pflanzliche n-3-Fettsaure a-
Linolensdure (ALA) in die langkettigen n-Fettsduren EPA und DHA
umzuwandeln. Die Konversionsrate ist jedoch sehr niedrig (EPA ca. 5 %, DHA
< 0,5 %) und wird zusatzlich bei einer hohen Zufuhr von Linolsdure (n-6)
limitiert. Da pflanzliche Lebensmittel praktisch keine EPA und DHA enthalten,
ist neben einem regelmaBigen (taglichen) Verzehr von a-Linolensaure-reichen
Olen (v. a. Leindl) und einem verringerten Verzehr von Linolsdure-reichen Olen
(z. B. Sonnenblumen-, Maiskeim- und Disteldl) auch die Verwendung von mit
DHA angereicherten Pflanzendlen (z. B. Lein- oder Olivendl mit DHA)
empfehlenswert. Die dafir verwendete DHA stammt aus maritimen Mikroalgen.

Fir die Jodversorgung empfiehlt sich die ausschlieBliche Verwendung von
Jodsalz oder von mit jodhaltigen Algen angereichertem Meersalz (jeweils 15-25
ug Jod/g) sowie von Meeresalgen mit moderatem, definiertem Jodgehalt (z. B.
Norialge mit < 20 pg Jod/q).

15
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Lebensmittel spielen flr die Vitamin-D-Versorgung nur eine untergeordnete
Rolle. Bei ausreichender Sonneneinstrahlung kann Vitamin D in unseren
Breiten zwischen April und September in der Haut synthetisiert werden.
Zwischen Oktober und Marz ist — unabhangig von der Erndhrungsweise — eine
Vitamin-D-Supplementierung (20 pg/d) empfehlenswert, da die Eigensynthese
praktisch zum Erliegen kommt.

Die GieBener vegane Lebensmittelpyramide

Als Anleitung fir die praktische Umsetzung einer vollwertigen und
bedarfsdeckenden veganen Ernahrung wurde eine vegane
Lebensmittelpyramide entwickelt. Dabei wurde die bereits vorliegende GieBener
vegetarische Lebensmittelpyramide weiterentwickelt und angepasst. Die
vegane Lebensmittelpyramide richtet sich sowohl an Veganer selbst als auch
an Erndhrungsfachkréfte, die sie fir die Beratung einsetzen kdnnen.

Anhand einer breiten Auswahl von in Praxisseminaren erprobten Rezepten
wurde zunachst ein 14-tagiger Speiseplan erstellt. Dabei wurde der Fokus auf
Vollwertigkeit, realistische Verzehrsmengen sowie die Umsetzbarkeit im Alltag
gelegt. Der 14-tagige Speiseplan wurde anschlieBend mit der Software OptiDiet
Basic (GOE mbH) ausgewertet. Angestrebt wurde eine Energiezufuhr von
2.050 kcal/d, da dies dem Mittelwert der D-A-CH-Referenzwerte flir M@nner und
Frauen in der Altersgruppe 25 bis < 51 Jahre bei einem PAL-Wert von 1,4
entspricht (arithmetisches Mittel aus 2.300 kcal/d fir Manner und 1.800 kcal/d
fir Frauen). Die Zufuhr der Makronahrstoffe (Protein, Fett, Kohlenhydrate)
leitete sich aus der angestrebten Energiezufuhr ab. Bei der Zufuhr der
Mikronahrstoffe wurden ebenfalls die D-A-CH-Referenzwerte fir die
Altersgruppe 25 bis < 51 Jahre zugrunde gelegt. Bei unterschiedlichen
Empfehlungen fir Manner und Frauen wurde die jeweils hohere
Zufuhrempfehlung bericksichtig (z. B. bei Eisen der Wert fir Frauen). Nach
einer ersten Berechnung erfolgte eine Optimierung der Speisepléne hinsichtlich
des Erreichens der Referenzwerte. AnschlieBend wurden die taglich
empfohlenen Verzehrsmengen in den einzelnen Lebensmittelgruppen
abgeleitet und daraus die vegane Lebensmittelpyramide erstellt (Abb. 1, Tab.

1).
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Snacks, _
SuRigkeiten und .
Alkohol \J;/ Meeresalgen
Pflanzliche
Fette und Ole
Hulsenfrichte

Nusse nd weitere | Milch-

und | proteinquellen| alternativen
Samen

Vollkorngetreide und Kartoffeln

Gemduse Obst

Wasser und andere alkoholfreie,
energiearme Getranke

* Nori bzw. Noriflocken

Abb. 1: Vegane Lebensmittelpyramide

17



%

LDGE |

Tab. 1: Empfohlene Verzehrsmengen der jeweiligen Lebensmittelgruppen

Getrdnke taglich

ca.1,51/d

Wasser und andere alkoholfreie,
energiearme Getranke (empfehlenswert:
kalziumreiche Mineralwasser [> 400 mg

Ca/l])

Gemiise mind. 3 Portionen taglich

mindestens 400 g/d

Obst mind. 2 Portionen taglich
mindestens 250 g/d
Vollkorngetreide und Kartoffeln 3 Portionen taglich
pro Portion:

Getreide und Reis: ca. 75 g (roh) oder ca.
250-300 g (gegart)

Vollkornbrot: 2-3 Scheiben a 50 g
Vollkornnudeln: 125 g (roh)

Kartoffeln: 2-4 Stiick (ca. 200-350 g)

Hilsenfriichte und weitere

. ca. 1 Portion taglich
Proteinquellen g

pro Portion:

Hilsenfrichte: 40-50 g (roh) oder ca. 150-
220 g (gegart)

Tofu, Tempeh, Seitan und Lupine: 50-100 g

Milchalternativen 1-3 Portionen téaglich

Sojadrink*, Getreidedrink*, Nussdrink*,
Soja-Joghurt*, pflanzliche Sahne- und
Frischkasealternativen usw.: 200-300 g/d

Nisse und Samen (auch Mus) 1-2 Portionen taglich
pro Portion:
ca.30¢g

Pflanzliche Ole und Fette 2-3 Portionen taglich

3-5 Essloffel/d (davon 2 Essloffel DHA-
angereichertes Leindl)

Meeresalgen (Nori) taglich

ca. 1 g (trocken)

entspricht etwa einem gehauften Teel6ffel
Nori-Flocken oder einem halben Nori-
Blatt**

Snacks, SiiBigkeiten und Alkohol in MaRen, falls gewiinscht
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auBBerdem taglich

- Vitamin-B1,-Supplementierung (10-50
ug/d)

- jodiertes Salz oder mit jodhaltigen Algen
angereichertes Meersalz sparsam (max. 3
g/d)

- Aufenthalte im Freien zur Vitamin-D-
Bildung (in den sonnenarmen Monaten
zwischen Oktober und Marz Vitamin-D-
Supplementierung (20 pg/d)

moglichst mit Kalzium angereichert
fir die Berechnungen wurden Nori-Algen mit einem Jodgehalt von
15 mg/100g zugrunde gelegt

*%*

Tab. 1: Empfohlene Verzehrsmengen der jeweiligen Lebensmittelgruppen

Ergebnis

Die Zufuhr der kritischen Nahrstoffe bei einer veganen Erndhrung (Kalzium,
Eisen, Zink, Riboflavin, Jod sowie Protein) erreichte in den erarbeiteten
Speiseplanen die Empfehlungen. Dabei wurde auf kalziumangereicherte
Milchalternativen und kalziumreiches Mineralwasser geachtet sowie Nori-Algen
und jodiertes Salz fir die Jodzufuhr verwendet. Zur Verbesserung der
Versorgung mit langkettigen n-3-Fettsduren wurde DHA-angereichertes Leindl
eingesetzt. Die Zufuhr von Vitamin By, sowie Vitamin D konnte
erwartungsgeman nicht Uber die Lebensmittel abgedeckt werden. Hier ist eine
zusatzliche Supplementierung (Vitamin B, taglich, Vitamin D zwischen Oktober
und Méarz) erforderlich.

Fazit und Ausblick

Die GieBener vegane Lebensmittelpyramide bietet eine Orientierung, mit einer
vollwertigen  veganen Lebensmittelauswahl, erganzt durch gezielte
Supplementierung, die Zufuhrempfehlungen fir die Nahrstoffzufuhr
umzusetzen. Dies sollte zukinftig in der Praxis erprobt und untersucht werden.
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Sektion Baden-Wirttemberg der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e.V.
DGE-BW e.V.

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e.V. mit Sitz in Bonn ist eine
weitgehend 6ffentlich finanzierte Fachgesellschaft.

Die Sektion Baden-Wirttemberg — DGE-BW — wird vom Ministerium far
Landlichen Raum und Verbraucherschutz Baden-Wilrttemberg unterstitzt.
Unsere Aufgabe ist es, unabhangige, neutrale Ernahrungsinformationen den
Multiplikatoren im Erndhrungsbereich in BW zur Verfliigung zu stellen.

Wenn Sie fachliche Fragen haben, Referenten fiir eigene Veranstaltungen
bendtigen oder andere Anliegen rund um das Thema Ernahrung haben, kdnnen
Sie sich jederzeit an uns wenden.

Bitte beachten Sie: Wir dirfen aus zeitlichen Grinden nur Multiplikatoren
Auskiinfte erteilen. Privatpersonen missen sich mit ihren Fragen an andere
Stellen wenden.

Die DGE-BW wird geférdert durch das Ministerium fir Landlichen Raum und
Verbraucherschutz Baden Wirttemberg.

Die DGE-BW dankt an dieser Stelle auch allen Kooperationspartnern, ohne die
diese Tagung nicht hatte realisiert werden kénnen.
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Einspeicherung und Verarbeitung in elektronische Systeme.

Vegane Ernahrung

korrigierte Version
(Erratum)

Position der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung e. V. (DGE)

Margrit Richter, Heiner Boeing, Dorle Grtinewald-Funk, Helmut Heseker,
Anja Kroke, Eva Leschik-Bonnet, Helmut Oberritter, Daniela Strohm, Bernhard Watzl

fiir die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE)’

Zusammenfassung

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V. (DGE) hat auf Grundlage der aktu-
ellen wissenschaftlichen Literatur eine Position zur veganen Erndhrung erarbeitet.
Bei einer rein pflanzlichen Erndhrung ist eine ausreichende Versorgung mit einigen
Nahrstoffen nicht oder nur schwer moglich. Der kritischste Nahrstoff ist Vitamin B;,.
Zu den potenziell kritischen Néhrstoffen bei veganer Erndhrung gehoren aufRerdem
Protein bzw. unentbehrliche Aminosdauren und langkettige n3-Fettsauren sowie
weitere Vitamine (Riboflavin, Vitamin D) und Mineralstoffe (Calcium, Eisen, Jod,
Zink, Selen). Fur Schwangere, Stillende, Sduglinge, Kinder und Jugendliche wird
eine vegane Erndhrung von der DGE nicht empfohlen. Wer sich dennoch vegan
erndhren mochte, sollte dauerhaft ein Vitamin-B,,-Praparat einnehmen, auf eine
ausreichende Zufuhr v. a. der kritischen Nahrstoffe achten und gegebenenfalls an-
gereicherte Lebensmittel und Nahrstoffpraparate verwenden. Dazu sollte eine Bera-
tung von einer qualifizierten Ernahrungsfachkraft erfolgen und die Versorgung mit
kritischen Nahrstoffen regelmaRig drztlich tiberprift werden.

Schliisselworter: vegane Ernahrung, kritische Nahrstoffe, Vitamin B,

Einleitung

Hintergrund

Die vegane Ernahrung ist durch
den ausschlieSlichen Verzehr von
pflanzlichen Lebensmitteln gekenn-
zeichnet. Sie wird — dhnlich wie
andere vegetarische Kostformen —
in der Bevolkerung der westlichen

Zitierweise:

Richter M, Boeing H, Griinewald-
Funk D, Heseker H, Kroke A,
Leschik-Bonnet E, Oberritter H,
Strohm D, Watzl B for the
German Nutrition Society (DGE)
(2016) Vegan diet. Position of the
German Nutrition Society (DGE).
Ernahrungs Umschau 63(04): 92—
102. Erratum in: 63(05): M262

The English version of this
article is available online:
DOI: 10.4455/eu.2016.021

Welt immer haufiger praktiziert.
Es ist nicht genau bekannt, wie
viele Menschen sich in Deutsch-
land vegan ernahren. Die Angaben
schwanken zwischen 0,1 % und 1 %
der Bevolkerung, also zwischen
81000 und 810 000 Personen. Die
Entscheidung fiir eine Ernahrung
ohne den Verzehr tierischer Lebens-
mittel erfolgt i. d. R. bewusst und
freiwillig [1, 2]. Vegane Ernahrung
als Teil eines ,westlichen” Lebens-
stils unterscheidet sich von einer
,traditionell” pflanzlichen Ernah-
rung, die meist in Entwicklungs-
landern praktiziert wird. Dort geht
sie haufig mit einer eingeschrank-
ten Lebensmittelverfiigbarkeit und
einer niedrigeren Energiezufuhr
infolge von geringem Einkommen
und Bildungsniveau einher [3]. In
westlichen Landern ist der typische
Vegetarier® weiblich, jung, gebildet
und vermogend, lebt in Stadten
und pflegt einen ,gesunden Lebens-
stil” [1, 21.

92 Ernaehrungs Umschau international | 4/2016

Vegetarisch ausgerichtete
Ernahrungsformen

Je nach Form des Vegetarismus
(¢ Tabelle 1) werden ausgewahlte
tierische Lebensmittel (z. B. Eier,
Milch) verzehrt oder tierische Le-
bensmittel und Zusatzstoffe sowie
Lebensmittel, bei deren Herstel-
lungsprozessen tierische Bestandteile
verwendet werden, komplett ge-
mieden. Vegane Ernahrung ist eine
sehr strenge Form der vegetarischen
Ernahrung. Veganer verzehren aus-
schliefslich pflanzliche Lebensmittel,
sie lehnen alle tierischen Lebensmit-
tel ab, teilweise auch Honig und zu-
satzlich Gebrauchsgegenstande aus
Tierkorperteilen wie Fell und Leder
[2]. Hauptmotive fiir eine vegetari-
sche Ernahrungsweise sind ethische
Grinde (z. B. Ablehnung der Mas-
sentierhaltung), Aspekte der Okolo-
gie und Nachhaltigkeit oder gesund-
heitliche Uberlegungen.

Die Zusammensetzung der Erndh-
rung, insbesondere die Relation von
tierischen zu pflanzlichen Lebens-
mitteln, sowie der Verarbeitungs-
grad bestimmen nach bisherigen
Erkenntnissen das Risiko fiir ernah-
rungsmitbedingte Krankheiten. In
epidemiologischen Studien konnte
aufgezeigt werden, dass eine hohe
Zufuhr von rotem Fleisch und ins-
besondere von Fleischerzeugnissen
das Risiko fir viele Krankheiten
erhoht (z. B. bestimmte Krebsar-
ten [5-7]) und hohe Anteile an bal-
laststoffreichen Getreideprodukten
sowie Gemuse und Obst viele Krank-

! Die vollstandigen Autorenangaben finden Sie
auf S. M227.

2 Sofern nicht anders dargestellt, werden die
Begriffe Vegetarier und Veganer als Oberbe-
griff fiir Frauen und Ménner verwendet.



heitsrisiken senken (z. B. Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten [8], Diabetes melli-
tus Typ 2 [9]).

Vegetarische Erndhrungsformen
haben hinsichtlich der oben ge-
nannten Lebensmittel haufig eine
glinstigere Zusammensetzung als
die in Deutschland tibliche Misch-
kost in Bezug auf die Zufuhr von
Nahrstoffen und sonstigen positiv
wirksamen (sekundéaren) Pflanzen-
stoffen. In einer Meta-Analyse von
Beobachtungsstudien hatten Perso-
nen, die sich vegetarisch ernahrten,
im Vergleich zu Personen, die sich
nicht vegetarisch ernahrten, ein ge-
ringeres Risiko fiir metabolische und
kardiovaskulare Krankheiten. Auch
das Risiko fir ischamische Herz-
krankheiten und Krebs war gerin-
ger [10]. Bei den unterschiedlichen
Studien ist allerdings zu beachten,
welche Vergleichsgruppen heran-
gezogen wurden und ob sonstige
Unterschiede in den Lebensstilen in
den statistischen Auswertungen be-
riicksichtigt wurden. Es gibt Hin-
weise, dass die untersuchten Grup-
pen teilweise sehr unterschiedliche
Lebensstile aufwiesen, sodass die
niedrigeren Krankheitsrisiken ver-
mutlich nicht ausschlieSlich auf die
Erndhrung zurtickzufihren sind
[11]. In einer Analyse von zwei
prospektiven Studien wurden Per-
sonen, die sich vegetarisch ernahr-
ten (Pesco-, Ovo-Lacto-Vegetarier
und Veganer), mit Personen mit

Pesco-Vegetarier

Ovo-Lacto-Vegetarier

Lacto-Vegetarier

Ovo-Vegetarier

Veganer

pflanzliche Lebensmittel, Fisch, Eier,
Milch und Milchprodukte
pflanzliche Lebensmittel, Eier, Milch
und Milchprodukte

pflanzliche Lebensmittel, Milch und
Milchprodukte

pflanzliche Lebensmittel, Eier

pflanzliche Lebensmittel

einer pflanzenbetonten Mischkost,
die geringe Mengen an Fleisch- und
Fleischerzeugnissen enthielt, vergli-
chen. Beide Gruppen unterschieden
sich hinsichtlich der Sterblichkeit
nicht [12]. Unter Berlicksichtigung
dieser Ergebnisse kann derzeit nicht
von einem gesundheitlichen Vorteil
von Vegetariern gegentiber sich ver-
gleichbar ernahrenden Mischkost-
lern mit einem geringen Fleischan-
teil in der Ernahrung ausgegangen
werden. Allerdings kann angenom-
men werden, dass eine pflanzenbe-
tonte Ernahrungsform (mit oder
ohne einen geringen Fleischanteil)
gegeniiber der derzeitig in Deutsch-
land tblichen Ernahrung mit einer
Risikosenkung fir ernahrungsmit-
bedingte Krankheiten verbunden ist.

Nahrstoffzufuhr bei
veganer Ernahrung

In der von der DGE empfohlenen
Mischkost mit einem geringen
Anteil an Fleisch- und Fleischer-
zeugnissen sowie Fisch tragen die
tierischen Lebensmittel zur Nahr-
stoffversorgung mit Protein bzw.
unentbehrlichen Aminosauren,
langkettigen n3-Fettsduren (Eico-
sapentaensaure [EPA] und Doco-
sahexaensaure [DHA]), Vitamin
D, Riboflavin, Vitamin B;, (Co-
balamin), Calcium, Eisen, Jod,
Zink sowie Selen bei. Da bei den

vegetarischen Erndhrungsformen
(¢ Tabelle 1) einige oder samtli-
che dieser Lebensmittel gemieden
werden, kann die Versorgung mit
einigen der genannten Nahrstoffe
schwierig werden. Eine ausrei-
chende Versorgung mit diesen
Nahrstoffen muss durch die ge-
zielte Auswahl pflanzlicher Lebens-
mittel sichergestellt werden. Al-
ternative Nahrstofflieferanten fir
Veganer sind in ¢ Tabelle 2 zusam-
mengefasst.

Es gibt nur wenige Studien, welche
die ernahrungsphysiologische Qua-
litat restriktiver Ernahrungsformen
wie der veganen Erndahrung untersu-
chen und mit anderen Ernahrungs-
formen vergleichen [13-15]. Pflan-
zenbetonte Ernahrungsweisen wie
die vegetarischen Ernahrungsformen
(¢ Tabelle 1) gehen mit einer guten
Versorgung mit einigen Vitaminen
(Vitamin C, Vitamin E, Thiamin und
Folat [14, 16-23]) und Mineralstof-
fen (Magnesium und Kalium [14,
17-19]) sowie Ballaststoffen und
sekundaren Pflanzenstoffen [24, 25]
einher. Im Vergleich zu einer Misch-
kost enthalten alle vegetarischen
Ernahrungsformen auflerdem z. B.
weniger gesattigte Fettsauren und
Cholesterol [14, 24, 25].

Das Risiko fiir eine Nahrstoffunter-
versorgung bzw. fiir einen Nahr-
stoffmangel wird umso grofer, je
starker die Lebensmittelauswahl
eingeschrankt wird und je weniger

Fleisch sowie alle daraus gewonnenen
Produkte

Fleisch, Fisch (einschlieRlich anderer aqua-
tischer Tiere) sowie alle daraus gewonne-

nen Produkte

Fleisch, Fisch (einschlieBlich anderer
aquatischer Tiere), Eier sowie alle daraus

gewonnenen Produkte

Fleisch, Fisch (einschliellich anderer aqua-

tischer Tiere), Milch und Milchprodukte
sowie alle daraus gewonnenen Produkte

alle tierischen Lebensmittel, auch Honig

Tab. 1: Formen des Vegetarismus bzw. vegetarisch orientierter Erndhrung (mod. nach: [4])
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Protein

langkettige
n3-Fettsauren

Vitamin D

Riboflavin

Vitamin B,

Calcium

Eisen

Jod

Zink

Selen

Hiilsenfriichte, Niisse, Getreide (Vollkorn), Olsa-
men, Kartoffeln tiber den Tag verteilt und gezielt
kombiniert (z. B. Getreide + Hulsenfriichte, Soja-
produkte und/oder Olsamen) verzehren

mit Mikroalgendlen angereicherte Lebensmittel

einige Speisepilze (z. B. Champignons, Pfiffer-
linge), mit Vitamin D angereicherte Lebensmittel

Olsamen, Niisse, Hilsenfriichte, verschiedene
Gemisearten (z. B. Brokkoli, Griinkohl) und
Vollkorngetreide

mit Vitamin B,, angereicherte Lebensmittel

Gemuse (z. B. Brokkoli, Griinkohl, Rucola), Nusse
(z. B. Haselnuisse und Paraniisse), Hulsenfriichte,
Fleischersatz aus Soja (,texturiertes Sojapro-
tein“), Tofu, Mineralwasser (calciumreich, > 150
mg/L), mit Calcium angereicherte Lebensmittel

Hilsenfriichte, Olsamen, Nsse, Vollkornge-
treide und verschiedene Gemuisearten (z. B. Spi-
nat, Schwarzwurzeln)

* jodiertes und fluoridiertes Speisesalz sowie
damit hergestellte Lebensmittel (wie allge-
mein empfohlen)

* mit Meeresalgen versetztes Meersalz mit defi-
niertem Jodgehalt oder gelegentlich Verzehr von
Meeresalgen mit moderatem Jodgehalt, wie z. B.
Nori

Vollkorn, Hiilsenfriichte, Olsamen, Niisse

Kohl- (z. B. Brokkoli, Weillkohl), Zwiebelgemiise
(z. B. Knoblauch, Zwiebeln), Pilze, Spargel und
Hulsenfriichte, Paraniisse

* Bei Verzehr vielféltiger pflanzlicher Proteinquellen wie Getreide, Hiilsenfriichte und Kartoffeln,
Uber den Tag verteilt [83] und einer ausreichenden Energiezufuhr [84] kann der Proteinbedarf
gedeckt werden [85, 86]. Ob dies auch bei Kleinkindern méglich ist, ist unklar. Nach YouNG
und PELLETT kann eine Ernahrung auf ausschlieRlich pflanzlicher Basis bei Kombination ver-
schiedener Proteinquellen durchaus ein normales Wachstum von Kindern erméglichen [83].
Demgegentiiber kann laut KRAJCOVICOVA-KUDLACKOVA et al. der Bedarf an unentbehrlichen
Aminosduren in Phasen hohen Bedarfs wie dem Wachstum nicht ausschlieRlich durch pflanz-
liches Protein gedeckt werden, da die Proteinqualitét von pflanzlichem Protein niedriger ist als
die von tierischem Protein [87].

* Durch die gezielte Kombination verschiedener pflanzlicher Proteinquellen kann die Pro-
teinqualitat der taglichen Proteinzufuhr und damit die Zufuhr aller unentbehrlichen Ami-
nosauren erhoht werden [88, 89].

* Bei Sduglingen und Kindern ist der Anteil des Bedarfs an unentbehrlichen Aminosauren
am Proteinbedarf im Vergleich zu Erwachsenen hoher [90]. Wahrend des Wachstums
muss daher besonders auf eine ausreichende Zufuhr an Protein und den unentbehrlichen
Aminosauren sowie auf eine ausreichende Energiezufuhr geachtet werden.

* Bei einer strikten veganen Erndhrungsweise wird kaum Eicosapentaensaure (EPA) und Docosa-
hexaensaure (DHA) zugefiihrt. AuRerdem ist die Umwandlung der n3-Fettséure a-Linolenséure
(ALA; z. B. aus Leinsamen, Walniissen, Raps oder daraus hergestellten Olen) zu EPA und DHA
limitiert [91].

« Ole aus Mikroalgen enthalten DHA [92-94]. Die Mikroalgenéle aus den Mikroalgen Ulke-
nia und Schizochytrium sind als Novel Food zugelassen [95, 96].

Vitamin D nimmt unter den Vitaminen eine Sonderstellung ein, da es sowohl iiber die Erndhrung
zugefiihrt als auch vom Menschen selbst durch Sonnenbestrahlung gebildet werden kann [30].

* Vegane Ernahrung enthdlt bei ausschlieRlichem Verzehr nicht angereicherter Lebensmittel
kaum Vitamin B,.

* Lebensmittel pflanzlicher Herkunft kdnnen durch bakterielle Garung, wie z. B. bei Sauer-
kraut, Spuren von Vitamin B, enthalten. Es ist allerdings nicht klar, ob die enthaltene
Form des Vitamin B, fiir den Menschen verwertbar ist. AuRerdem sind die Mengen so
gering, dass eine bedarfsdeckende Zufuhr damit nicht méglich ist [2].

« Shiitake-Pilze enthalten Vitamin B;,, wobei die enthaltene Menge stark schwanken kann
[97]. Auch Meeresalgen wie Nori kénnen Vitamin B, liefern. Hierbei muss auf einen dekla-
rierten moderaten Jodgehalt geachtet werden. Sie sind aber als alleinige Vitamin-B,,-Quelle
aufgrund der unklaren Bioverfiigbarkeit bzw. enthaltenen inaktiven Form des Vitamin B;,
ungeeignet [97-102].

« Spirulina und andere Produkte mit Cyanobakterien, die als nattirliche Vitamin-B,,-Quelle
fir sich vegan erndhrende Personen ausgelobt werden, enthalten kein fiir den Menschen
wirksames Cobalamin und sind fiir die Bedarfsdeckung ungeeignet [102].

* Veganer konnen mit herkémmlichen Lebensmitteln einschlieRlich fermentierten Le-
bensmitteln ihre Vitamin-B,,-Versorgung nicht sicherstellen. Fiir eine ausreichende Vita-
min-B,,-Zufuhr ist die Einnahme eines Vitamin-B,,-Praparats notwendig [32, 33].

« Der gleichzeitige Verzehr von Lebensmitteln, die reich an Vitamin C oder anderen organi-
schen Sauren sind, verbessert die Eisenverfiigbarkeit [2].

« Substanzen wie Phytate und Polyphenole (z. B. in Tee und Kaffee) kénnen die Eisenab-
sorption vermindern [2, 103]. Schwarzer Tee und Kaffee sollte nicht direkt vor, wahrend
und nach Mahlzeiten mit hohem Eisengehalt getrunken werden.

« Vor allem Schwangere und Stillende sollten — wie allgemein empfohlen — bei nachgewie-
senem Eisenmangel ein Eisenpraparat einnehmen.

* Getrocknete Algenprodukte mit einem Jodgehalt von > 20 mg/kg stuft das Bundesinstitut
fuir Risikobewertung als gesundheitsschadlich ein und rat vom Verzehr ab [104].

« Goitrogene (kropfférdernde) Substanzen in pflanzlichen Lebensmitteln wie Kohlgewach-
sen, Sojabohnen und SuRkartoffeln kénnen die Bioverfligbarkeit von Jod mindern, was
bei sehr niedriger Jodzufuhr bedeutsam sein kann [2].

« Vor allem Schwangere und Stillende sollten — wie allgemein empfohlen — nach Abschat-
zung der individuellen Versorgung und Riicksprache mit dem Arzt Jodtabletten einnehmen.

Zubereitungsverfahren wie Sauerteiggarung und Keimung verbessern die Bioverfiigbarkeit [2].

Der Gehalt in pflanzlichen Lebensmitteln variiert je nach Anbaugebiet stark, da er vom
Selengehalt der Boden abhangig ist [2].

94 Ernaehrungs Umschau international | 4/2016



|

Tab. 2: Potenziell kritische Nahrstoffe bei veganer Ernahrung und pflanzliche Nahrstofflieferanten

2 Referenzwerte fiir die Zufuhr dieser Nahrstoffe siehe [30] und URL: www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/

b Uber die hier genannten Hinweise zur Einnahme von Priparaten hinaus gelten fiir Veganer, wie fiir die Allgemeinbevélkerung, die
Empfehlungen zur Vitamin-K-Gabe bei Neugeborenen (orale Gabe von 3 x 2 mg Vitamin K) sowie zur Vitamin-D-Gabe bei Sauglin-
gen (taglich 10 pg Vitamin D) und zur Einnahme eines Folsaurepraparats bei Frauen, die schwanger werden wollen oder kénnten
(taglich 400 g synthetische Folsdure); die Folsaureeinnahme sollte spétestens 4 Wochen vor Beginn der Schwangerschaft anfangen
und wahrend des ersten Drittels der Schwangerschaft beibehalten werden [30].

abwechslungsreich die Ernahrung
ist. Dies gilt prinzipiell fir alle Er-
nahrungsformen. Bei Vegetariern,
die zwar auf Fleisch und Fleischer-
zeugnisse verzichten, jedoch andere
tierische Lebensmittel, wie z. B.
Milch- und Milchprodukte sowie
Eier, in ihre Ernahrung einbeziehen,
kann eine bedarfsgerechte Ernah-
rung realisiert werden. Bei veganer
Ernahrung ist der kritischste Nahr-
stoff Vitamin By,. Zu den potenziell
kritischen Nahrstoffen bei veganer
Ernahrung gehoren aufserdem Pro-
tein bzw. unentbehrliche Aminosau-
ren und langkettige n3-Fettsauren
(EPA und DHA) sowie weitere Vita-
mine (Riboflavin, Vitamin D?%) und
Mineralstoffe (Calcium, Eisen, Jod,
Zink, Selen)* [14, 25, 29].

Ein Uberblick tiber Funktionen und
Mangelerscheinungen der potenziell
kritischen Nahrstoffe findet sich in
den Referenzwerten fir die Nahr-
stoffzufuhr [30].

Vitamin B,,

Vitamin B;, wird ausschlief3lich von
Mikroorganismen produziert und
kommt in einer fiir den Menschen
verfiigbaren Form fast nur in tieri-
schen Lebensmitteln vor (¢ Tabelle 2)
[2]. Eine vegane Ernahrung erhoht
deshalb das Risiko fiir einen Vita-
min-B,,-Mangel (sofern keine Vita-
min-B,-Praparate verwendet wer-
den) [31]. Die Pravalenz einer nied-
rigen Vitamin-B,,-Versorgung bzw.
eines -Mangels lag bei verschiedenen
Untersuchungen bei Veganern, die
keine Vitamin-B,,-Praparate ein-
nahmen, abhangig von den unter-
suchten Parametern bei bis zu 86 %
(32, 33].

Vitamin B,, ist an der Regulation
der Homozysteinkonzentration und
des Methioninstoffwechsels, an der
Blutbildung sowie am Abbau von
Fettsauren und Aminosauren betei-

ligt. Niedrige Vitamin-B;,-Serum-
konzentrationen sind mit hohen
Homozysteinkonzentrationen im
Plasma assoziiert. Hohe Homozys-
teinkonzentrationen im Plasma
werden als Risikofaktor fiir kardio-
vaskulare Krankheiten diskutiert
[34-36]. Eine lang anhaltende Vi-
tamin-B,-arme Ernahrung kann
zudem zu Storungen der Zell-
funktion, Beeintrachtigungen der
DNA-Synthese, megaloblastischer
Anamie sowie neurologischen Sto-
rungen fihren [37].

Da sich klinische Mangelerschei-
nungen aufgrund der relativ grofsen
Leberspeicher und der hohen Reutili-
sationsrate von Vitamin B, im ente-
rohepatischen Kreislauf erst nach
einigen Jahren Vitamin-B,-freier
Ernahrung einstellen, sollten Vega-
ner ihre Vitamin-B;,-Versorgung
regelmafiig uberprifen lassen.
Neugeborene sind von einer aus-
reichenden Vitamin-B,,-Zufuhr der
Mutter wahrend Schwangerschaft
und Stillzeit abhangig. Es gibt erste
Hinweise, dass ein Mangel an Vita-
min B,, vor der Konzeption ein un-
abhangiger Risikofaktor fiir Kom-
plikationen wahrend der Schwan-
gerschaft (Fehlgeburt, Praeklampsie)
sowie flir negative Auswirkungen
auf das Neugeborene (niedriges Ge-
burtsgewicht, Neuralrohrdefekt) ist
[38-41]. Bei ausschliefSlich gestillten
Sauglingen sich vegan ernahrender
Miitter, die keine Nahrstoffprapa-
rate eingenommen haben, ist ein
Vitamin-B,-Mangel mit entspre-
chenden Folgen (neurologische Sto-
rungen, megaloblastische Andmie)
schon in den ersten Lebensmonaten
beobachtet worden [42-54].

Die Vitamin-B;,-Versorgung kann
anhand mehrerer Biomarker beur-
teilt werden. Dazu zahlen Blutkon-
zentrationen von Vitamin By,, Ho-
lotranscobalamin (HTC), Methyl-
malonsaure (MMA) im Serum und

Homozystein im Plasma. Keiner
dieser Biomarker ist als alleiniger
Parameter zur Beurteilung der Vi-
tamin-B,,-Versorgung geeignet
[55].

Bevolkerungsgruppen mit
besonderem Anspruch an die
Nahrstoffversorgung

Bei veganer Ernahrung besteht eine
Versorgungsproblematik fiir einige
Nahrstoffe (¢ Tabelle 2), deren Aus-
wirkungen insbesondere fir Men-
schen in sensiblen Lebensphasen
(z. B. Wachstum) nachteilig fiir die
Gesundheit sein konnen. Sich vegan
erndhrenden Schwangeren und Stil-
lenden, vegan erndhrten Kindern
vom Sauglingsalter an uber die ge-
samte Wachstumsphase bis hin zu
sich vegan erndhrenden Jugendlichen
muss daher gesonderte Aufmerk-
samkeit gelten. Diese speziellen Be-
volkerungsgruppen haben ein hohe-
res Risiko fiir Nahrstoffdefizite [30].
Zur umfassenden Beurteilung der
Versorgungssituation dieser ge-
nannten Risikogruppen fehlen ak-
tuelle aussagekraftige Studien mit
vegan lebenden Menschen. Fallbe-
richte zeigen, dass bei Sauglingen,
deren Miitter sich vegan ernahr-
ten, die Versorgung mit Vitamin
By, und Jod nicht ausreichend
gewahrleistet war und es zu neu-

3 Neben der Vitamin-D-Zufuhr {iber Lebens-
mittel kann Vitamin D auch vom Menschen
selbst durch UVB-Lichtexposition (Sonnenbe-
strahlung) gebildet werden. Die Bildung von
Vitamin D in der Haut hangt von verschiede-
nen Faktoren ab, z. B. Dosis und Wellenlange
der UVB-Exposition sowie der Fliche des ex-
ponierten Hautareals, dem Hauttyp und dem
Alter [26, 27].

*Von den genannten Vitaminen und Mineral-
stoffen sind Vitamin D und Jod in der All-
gemeinbevolkerung als kritische Nahrstoffe
anzusehen, Eisen und Calcium nur in be-
stimmten Bevolkerungsgruppen [28].
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rologischen Storungen und mega-
loblastischer Anamie bzw. Struma
kam [46, 47, 52, 56].

Die Nahrstoffversorgung bei veganer
Ernahrung in der Schwangerschaft
waurde in einer systematischen Uber-
sichtsarbeit untersucht. Dabei war die
Studienlage sowohl hinsichtlich der
methodischen Herangehensweise der
untersuchten Studien, deren Qualitat
teilweise als gering beurteilt wurde,
als auch hinsichtlich der Ergebnisse
heterogen. Unter Berticksichtigung
dieser Einschrankungen kommen die
Autoren zu dem Schluss, dass eine
frei gewahlte vegetarische oder vegane
Ernahrung ohne finanzielle Einschran-
kungen in der Schwangerschaft sicher
ist, wenn die Nahrstoffversorgung
beobachtet wird und Nahrstoffdefizite
kompensiert werden [3].

Bei Bevolkerungsgruppen mit be-
sonderem Anspruch an die Nahr-
stoffversorgung ist daher eine
gezielte Lebensmittelauswahl
und -zubereitung (hochwertige,
nahrstoffdichte Lebensmittel, al-
tersgerechte Zubereitungs- und
Darreichungsform) erforderlich.
Besonders in Phasen des Wachs-
tums und in Phasen mit erhohtem
Nahrstoffbedarf sollten die Zufuhr
und die Versorgung mit Nahrstof-
fen regelmaflig Uiberprift werden
(Erndhrungsberatung, Arzt), um
bei unzureichender Versorgung die
Zufuhr einzelner Nahrstoffe durch
den prazise kalkulierten Verzehr
entsprechend angereicherter Le-
bensmittel bzw. die Einnahme von
Néahrstoffpraparaten zu optimie-
ren [2, 3]. Eine ausreichende Vita-
min-By,-Versorgung ist nach der-
zeitigem Kenntnisstand bei veganer
Ernahrung ohne die Einnahme von
Nahrstoffpraparaten nicht moglich.

Lebensmittelauswahl
bei veganer Erndhrung

Lebensmittel, die bei veganer Ernah-
rung konsumiert werden, sind nicht
zwingend ernahrungsphysiologisch
gunstig und gesundheitsfordernd.
Es kann sich dabei um Gemiise,
Hiilsenfriichte, Obst, Niisse, Samen,

| DGE-Position ,Vegane Erndghrung”

wertvolle Pflanzendle und Vollkorn-
produkte handeln, deren vorteilhafte
Wirkung belegt ist [8, 9, 57]. Wenn
jedoch veganen Gerichten oder Le-
bensmitteln hohe Mengen an Zu-
cker, Fett und Speisesalz zugesetzt
werden, sind sie erndahrungsphy-
siologisch nicht giinstig [9, 57, 58].
Die Lebensmittelauswahl hangt
u. a. auch vom jeweiligen individu-
ellen Motiv fir eine vegane Ernah-
rung (z. B. Tierschutz vs. gesund-
heitliche Griinde) ab [15, 59].
Durch das sich seit einigen Jahren
stark verandernde und grofser wer-
dende Angebot an (verarbeiteten) Le-
bensmitteln und Verpflegungsmog-
lichkeiten fur Veganer durfte sich
die Versorgungssituation von sich
vegan ernahrenden Menschen ver-
bessern. Rund 90 % der 852 online
befragten (Juli/August 2013) Vega-
ner gaben an, dass es in den letzten
Jahren sehr viel einfacher gewor-
den sei, sich vegan zu ernahren [1].
Wegen der gestiegenen Nachfrage
wird im Handel ein reichhaltiges
Sortiment veganer Fertig- und Er-
satzprodukte bis hin zu Wurst- und
Kase-Imitaten angeboten. Damit soll
dem Wunsch der Konsumenten nach
vielfaltigen Auswahlmoglichkeiten
und gewohnten Gerichten entspro-
chen werden. Die Herstellungsbe-
dingungen entsprechen langst denen
konventioneller Lebensmittel [60].
Es handelt sich teilweise um hoch
verarbeitete, mit vielen Zusatzstof-
fen versehene Produkte, deren er-
nahrungsphysiologischer Wert z. T.
kritisch gesehen wird [61-63]. Diese
Lebensmittel konnen aber auch, so-
fern mit Nahrstoffen angereichert,
einen Beitrag zur Nahrstoffversor-
gung von Veganern leisten.

¢ Tabelle 2 zeigt, welche Opti-
onen es bei veganer Ernahrung
gibt, um die Zufuhr der potenziell
kritischen Nahrstoffe zu sichern.
Quellen fir potenziell kritische
Néahrstoffe sind dabei von Natur
aus an diesen Nahrstoffen reiche
Lebensmittel, angereicherte Le-
bensmittel und Nahrstoffprapa-
rate. Veganer sollten diese gezielt
in ihren Speisenplan einbauen. Da-
durch und durch eine gezielte Le-
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bensmittelauswahl und gute Pla-
nung ist es moglich, eine vegane
Kost zusammenzustellen, bei der
kein Nahrstoffmangel auftritt.
Eine sensible Bevolkerungsgruppe
stellen Sauglinge dar, die nicht
oder nicht voll gestillt werden. Bei
Verwendung industriell herge-
stellter Sauglingsmilchnahrungen
auf Kuhmilchbasis sind gesunde,
reif geborene, nicht gestillte Saug-
linge unabhangig von der Ernah-
rung der Mutter in den ersten
Monaten ausreichend mit Nahr-
stoffen versorgt. Neben Sauglings-
milchnahrungen auf Kuhmilchba-
sis gibt es Sauglingsmilchnahrun-
gen auf Sojabasis. Eine aktuelle
Ubersichtsarbeit [64] kommt zu
dem Schluss, dass moderne Saug-
lingsmilchnahrungen auf Sojaba-
sis sicher sind und nicht anders
als andere Sauglingsnahrungen
und Frauenmilch auf Wachstum,
Knochengesundheit, reproduk-
tive, endokrine und neurologische
Funktionen sowie das Immunsys-
tem wirken. Das Bundesinstitut
fur Risikobewertung (BfR) [65],
das Netzwerk Junge Familie [66]
sowie die Ernahrungskommission
der Deutschen Gesellschaft fur
Kinder- und Jugendmedizin [67,
68] geben dagegen an, dass Saug-
lingsmilchnahrungen auf Soja-
basis keinen Ersatz fiir Produkte
auf Kuhmilchbasis darstellen und
nicht fiir die Ernahrung gesun-
der Sauglinge gedacht sind. Nicht
oder nicht voll gestillte Sauglinge
sollten Sojaerzeugnisse aufgrund
des hohen Gehalts an Phytodstro-
genen und aufgrund des hoheren
Aluminiumgehalts im Vergleich
zu Sauglingsmilchnahrung auf
Kuhmilchbasis nur in begriindeten
Ausnahmefallen (z. B. Galakto-
samie) und nach arztlicher Emp-
fehlung regelmafig bekommen
[65-68].



Gruppe 1:
Getreide, Getreide-
produkte, Kartoffeln

Gruppe 2:
Gemuse (inkl. Hulsen-
friichte) und Salat

Gruppe 3:
Obst (inkl. Nisse)

Gruppe 4:
Milch und
Milchprodukte

Gruppe 5:
Fleisch, Wurst, Fisch
und Eier

Gruppe 6:
Ole und Fette

Gruppe 7:
Getranke

auBBerdem

taglich
L] 4-6 Scheiben (200-300 g) Brot oder
3-5 Scheiben (150-250 g) Brot und
50-60 g Getreideflocken und
L] 1 Portion (200-250 g) Kartoffeln (gegart) oder
1 Portion (200-250 g) Nudeln (gegart) oder
1 Portion (150-180 g) Reis (gegart)
Produkte aus Vollkorn bevorzugen

taglich

. mindestens 3 Portionen (400 g) Gemiise:
300 g gegartes Gemiise und 100 g Rohkost/Salat oder
200 g gegartes Gemuise und 200 g Rohkost/Salat

taglich
. mindestens 2 Portionen (250 g) Obst

taglich
. 200-250 g fettarme Milch und Milchprodukte und
. 2 Scheiben (50-60 g) fettarmen Kase

wochentlich
. 300-600 g fettarmes Fleisch (zubereitet) und fettarme
Wurst und

= 1 Portion (80-150 g) fettarmen Seefisch (zubereitet) und
] 1 Portion (70 g) fettreichen Seefisch (zubereitet) und

. bis zu 3 Eier (inkl. verarbeitetes Ei)

taglich

. 10-15 g Ol (z. B. Raps-, Walnuss- oder Sojadl) und

. 15-30 g Margarine oder Butter

taglich

- rund 1,5 L, bevorzugt energiefreie/-arme Getranke

= Jodiertes und fluoridiertes Speisesalz sparsam

etwa 2-3 Mahlzeiten pro Tag, z. B. Vollkornbrot,
Kartoffeln, Reis

mindestens 400 g bzw. 3 Portionen Gemiise
(fur die Calciumversorgung haufiger dunkelgriines
Gemise wahlen)

mindestens 300 g bzw. 2 Portionen Obst pro Tag,
frisches Obst ergdnzen durch maximal 50 g
Trockenfriichte und Safte;

Nisse und Samen: 30-60 g pro Tag (v. a. Mandeln
und Sesam liefern viel Calcium)

entfallt; stattdessen:

Hulsenfriichte wie Erbsen, Bohnen, Kichererbsen
und Linsen: 1-2 Mahlzeiten pro Woche und
Sojaprodukte (Sojamilch, -jogurt, Tofu, Tempeh,
etc. ...) und weitere Proteinquellen (z. B. Seitan):
50-150 g/Tag

naturbelassene pflanzliche Ole und Fette:
2-4 Essloffel pro Tag — fiir die Versorgung mit n3-
Fettsduren v. a. Raps-, Lein- und Walnussél wéhlen

calciumreiches Wasser und andere alkoholfreie,
kalorienarme Getranke: taglich 1-2 L

L] Sonnenlicht (mind. 15 Min./Tag) fiir Vitamin D

verwenden.

L] Vitamin D nimmt unter den Vitaminen eine
Sonderstellung ein, da es sowohl {iber die Erndhrung
zugefiihrt als auch vom Menschen selbst durch
Sonnenbestrahlung gebildet werden kann.

Bei veganer Erndhrung sollte die sichere
Versorgung mit Vitamin B, und D durch
entsprechende Nahrstoffpraparate
abgesichert werden.

Tab. 3: Lebensmittelgruppen in der vollwertigen Erndhrung (Mischkost) und in der veganen Erndhrung

Lebensmittelbezogene
Erndhrungsempfehlungen

Lebensmittelbezogene Ernahrungs-
empfehlungen zu veganer Ernah-
rung werden von verschiedenen
Fachgesellschaften bzw. Experten
veroffentlicht. Die Giefiener vege-
tarische Lebensmittelpyramide be-
inhaltet alle Lebensmittelgruppen
fir Ovo-Lacto-Vegetarier und auch
fir Veganer, mit dem Hinweis, dass
Veganer zur Bedarfsdeckung ange-
reicherte Lebensmittel oder Nahr-
stoffpraparate einsetzen sollten [2].
Fir eine geeignete Ausgestaltung
einer vegetarischen Ernahrungs-
weise werden in den Dietary Gui-
delines for Australia zu einzelnen
Lebensmittelgruppen spezielle Hin-
weise fiir Ovo-Lacto-Vegetarier und
Veganer gegeben [69]. Das Uni-

ted States Department of Agriculture
(USDA) hat im Rahmen der Dietary
Guidelines for Americans 2015 Ernah-
rungsempfehlungen fiir ein Healthy
Vegetarian Pattern entwickelt [70]
und gibt Hinweise fiir Verbraucher,
die sich vegetarisch ernahren moch-
ten [71].

In der Giefsener vegetarischen Le-
bensmittelpyramide wird fir Vege-
tarier und Veganer empfohlen,
Fleisch, Fisch, Milch und Eier durch
Htulsenfriichte wie Erbsen, Bohnen,
Kichererbsen und Linsen zu erset-
zen sowie durch Sojaprodukte und
andere Proteinquellen. Ein Ver-
gleich der vollwertigen Ernahrung
nach den Empfehlungen der DGE
mit den Empfehlungen fir eine
vegane Ernahrung nach der Giefde-
ner vegetarischen Lebensmittelpy-

ramide zeigt, dass die Basis jeweils
gleich ist und die entsprechenden
lebensmittelbezogenen Empfehlun-
gen sehr ahnlich sind (¢ Tabelle 3).
Bei veganer Ernahrung sind jedoch
spezielle Hinweise zu beachten:

Gemiise einschlie8lich Hiilsen-
friichten und Obst bilden auf-
grund der hohen Nahrstoffdichte,
ihres hohen Gehalts an Ballaststof-
fen und sekundaren Pflanzenstof-
fen und ihres Potenzials in Bezug
auf die Pravention verschiedener
erndhrungsmitbedingter Krank-
heiten die Grundlage einer ge-
sundheitsfordernden Ernahrung.
,5 am Tag”, d. h., 5 Portionen
Gemiise und Obst pro Tag werden
empfohlen. Bei vegetarischer (ein-
schliefslich veganer) Ernahrungs-
weise wird nach der Giefsener
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vegetarischen Lebensmittelpyra-
mide speziell auf die Lebensmittel-
untergruppen dunkelgriines Blatt-
gemiise und getrocknete Friichte
hingewiesen.

Auch Getreide in Form von Voll-
kornprodukten sowie Kartoffeln
bilden eine weitere Grundlage und
sollten Bestandteil der Mahlzeiten
sein.

Bei Olen und Fetten und Ge-
trianken sind die Empfehlungen
nahezu identisch (Butter und but-
terhaltige Streichfette fallen fir
vegane Ernahrung weg). Wahrend
die Lebensmittelgruppen Milch
und Milchprodukte sowie Fleisch
und Fleischerzeugnisse, Fisch und
Eier fuir die vegane Ernahrung
wegfallen, werden in den lebens-
mittelbezogenen Empfehlungen
fiur eine vegane Ernahrung nach
der Giefsener vegetarischen Le-
bensmittelpyramide Hiilsen-
friichte, Niisse und Olsamen als
Lieferanten von Protein, B-Vita-
minen, Zink und Eisen starker be-
tont sowie die Verwendung ange-
reicherter Lebensmittel empfohlen
(z. B. Sojamilch mit Calcium).
Wenn angereicherte Lebensmittel
nicht konsumiert werden bzw.
zur Verfiigung stehen, wird zur
Einnahme verschiedener Nahr-
stoffpraparate (Vitamin By,, Vita-
min D, Calcium) geraten.
Mafinahmen zur Verbesserung
des Nahrstoffgehalts (z. B. Kei-
mung von Getreide) und der Bio-
verfiigbarkeit von Nahrstoffen
aus pflanzlichen Lebensmitteln
sind weitere Strategien, die zur
Verbesserung der Nahrstoffver-
sorgung bei veganer Erndhrung
angeraten werden sollten.
Angereicherte Lebensmittel
werden in internationalen Verof-
fentlichungen haufig als mogliche
Lieferanten kritischer Nahrstoffe
bei veganer Erndhrung genannt.
Diese Aussage bezieht sich im
Wesentlichen auf Nordamerika,
wo im Vergleich zu Deutschland
mehr angereicherte Lebensmittel
auf dem Markt sind. Eine aktu-
elle Erhebung zu in verschiedenen
Filialen des Lebensmitteleinzel-

| DGE-Position ,Vegane Erndhrung“

handels in Deutschland (Bonn)
erhaltlichen angereicherten Le-
bensmitteln erlaubt den Schluss,
dass angereicherte Lebensmittel
mittlerweile auch in Deutschland
einen nennenswerten Beitrag zur
Nahrstoffzufuhr leisten konnen;
z. B. kann mit 200 mL eines Multi-
vitaminsafts der Referenzwert fiir
die Zufuhr von Riboflavin erreicht
werden. Allerdings sind die zuge-
setzte Form sowie die Bioverfiig-
barkeit der Nahrstoffe aus diesen
Lebensmitteln vielfach unklar und
zugesetzte Mengen konnen auch
innerhalb einer Produktgruppe
sehr variabel sein [72].

Internationale und
nationale Stellungnah-
men und Empfehlungen

Die Academy of Nutrition and Die-
tetics® [24]° vertritt die Position,
dass eine gut geplante vegane Er-
nahrung, die Nahrstoffpraparate
und angereicherte Lebensmittel
einschliefst, allen Erndahrungs-
empfehlungen gerecht werden
kann und fur alle Altersgrup-
pen, einschlief3lich Schwanger-
schaft und Stillzeit, angemes-
sen ist. Diesen Positionen folgen
Fachgesellschaften anderer Lan-
der wie das National Health and
Medical Research Council in den
Ernahrungsempfehlungen fur
Australien [69], das portugiesi-
sche National Programme for the
Promotion of a Healthy Diet [74]
sowie fur Erwachsene die Brit-
ish Nutrition Foundation [25].

Die Canadian Paediatric Society
[75] gibt ebenfalls an, dass eine
ausgewogene vegane Erndhrung
inklusive Nahrstoffpraparate den
Néahrstoffbedarf von Kindern und
Jugendlichen decken kann, wenn
eine ausreichende Energiezufuhr
sichergestellt wird. Laut der Bri-
Nutrition [25]
kann eine gut geplante, ausgewo-

tish Foundation
gene vegetarische oder vegane Er-
nahrung angemessen sein. Strik-
tere Ernahrungsweisen, wie eine
streng makrobiotische oder eine
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Rohkost-Ernahrung weisen hau-
fig einen geringen Energiegehalt
sowie einen geringen Gehalt an
einer Reihe von Nahrstoffen auf
und sind daher fur Kinder vol-
lig unzureichend und ungeeig-
net. Das portugiesische National
Programme for the Promotion of a
Healthy Diet [74] weist zudem
darauf hin, dass die Stilldauer bei
vegan erndhrten Sauglingen Uber
die ohnehin empfohlenen sechs
Monate Stillzeit hinaus, wahrend
der Einfihrung der Bei- und Fa-
milienkost, auf zwei Jahre aus-
geweitet werden sollte. So konne
sichergestellt werden, dass Saug-
linge und Kleinkinder ausreichend
mit hochwertigem Milchprotein
versorgt werden.

Das Netzwerk ,Gesund ins Leben —
Netzwerk Junge Familie” gibt an,
dass eine vegane Ernahrung in der
Schwangerschaft sowie fiir Saug-
linge und Kleinkinder ungeeignet
ist, um die Nahrstoffversorgung
zu sichern. Das Netzwerk betont
die Risiken fur die kindliche Ent-
wicklung und die Notwendigkeit
der medizinischen Beratung und
der Einnahme von Nahrstoff-
praparaten [76-79]. Auch in den
Empfehlungen der Ernahrungs-
kommission der Deutschen Gesell-
schaft fiir Kinder- und Jugendme-
dizin fiir die Ernahrung gesunder
Sauglinge wird eine vegane Er-
nahrung ohne die Einnahme von
Néahrstoffpraparaten fir Saug-
linge abgelehnt [68].

% bis 2012 bekannt als American Dietetic Associ-
ation (ADA) [24]

¢ Die Position of the Academy of Nutrition and
Dietetics: Vegetarian Diets aus dem Jahr 2015
[73] wurde wahrend der Erarbeitung dieses
Positionspapiers fiir eine Uberarbeitung zu-
riickgezogen, daher wird die Position aus
dem Jahr 2009 [24] berticksichtigt.



Fazit:
Positionierung der DGE

Die adaquate Zufuhr der Nahr-
stoffe (sieche Referenzwerte fir
die Nahrstoffzufuhr [30]) kann
durch eine abwechslungsreiche,
vielfadltige Lebensmittelauswahl
sichergestellt werden. Jede Er-
nahrungsweise, die essenzielle
Nahrstoffe und Energie nicht be-
darfsgerecht zufthrt, ist fir die
Gesundheit ungtinstig.

Die DGE empfiehlt eine Erndhrung
mit allen im Ernahrungskreis auf-
gefiihrten Lebensmittelgruppen,
also auch tierischen Produkten. Das
heifst, die DGE empfiehlt eine voll-
wertige Ernahrung in Form einer
Mischkost, die zum grofsten Teil
aus pflanzlichen und zum kleineren
Teil aus tierischen Lebensmitteln
inklusive Fisch und wenig Fleisch-
und Fleischerzeugnissen besteht
[80, 81].

Die DGE halt auch eine pesco- und
ovo-lacto-vegetarische Ernahrung
fir gesunde Personen als Dauer-
erndhrung fiir geeignet, wenn ent-
sprechende Alternativen zur Op-
timierung der Nahrstoffzufuhr
gewahlt werden. Bei Gruppen
mit besonderen Anforderungen
an die Nahrstoffversorgung, z. B.
Schwangeren, Stillenden, Sauglin-
gen und Kleinkindern, ist besondere
Sorgfalt geboten.

Bei veganer Ernahrung ist eine aus-
reichende Versorgung mit einigen
Nahrstoffen nicht oder nur schwer
moglich. Der kritischste Nahrstoff
ist Vitamin Bj,. Zu den potenziell
kritischen Nahrstoffen bei veganer
Erndhrung gehoren aufserdem Pro-
tein bzw. unentbehrliche Amino-
sauren und langkettige n3-Fettsau-
ren (EPA und DHA) sowie weitere
Vitamine (Riboflavin, Vitamin D)
und Mineralstoffe (Calcium, Eisen,
Jod, Zink, Selen). Eine vegane Er-
nahrung ist nur dann bedarfs-
gerecht moglich, wenn folgende
Punkte beachtet werden: Menschen,
die sich vegan ernahren mochten,
sollten

* dauerhaft ein Vitamin-B;,-
Praparat einnehmen sowie die
Versorgung mit Vitamin B,
regelmafdig arztlich tiberpriifen
lassen;

sehr gezielt nahrstoffdichte Le-
bensmittel und angereicherte
Lebensmittel auswahlen, um die
Nahrstoffversorgung, insbeson-
dere die Versorgung mit den kri-
tischen Nahrstoffen (¢ Tabelle 2),
sicher zu stellen;

gegebenenfalls die Versorgung
mit weiteren kritischen Nahr-
stoffen regelmafig arztlich tiber-
priifen lassen und generell bei
einem festgestellten oder mog-
lichen Nahrstoffmangel sowohl
die Ernahrung umstellen als
auch uber Nahrstoffpraparate
oder angereicherte Lebensmittel
die kritischen Nahrstoffe solange
zufiihren, bis der Nahrstoffman-
gel behoben ist;

sich von einer qualifizierten
Ernahrungsfachkraft [82] infor-
mieren und beraten lassen.

Das Risiko fiir eine Nahrstoffunter-
versorgung bzw. einen Nahrstoff-
mangel ist bei Personen in sensiblen
Lebensphasen wie Schwangerschaft
und Stillzeit sowie bei Sauglingen,
Kindern und Jugendlichen, die sich
vegan ernahren bzw. vegan ernahrt
werden, hoher als bei gesunden Er-
wachsenen mit dieser Ernahrungs-
weise. Eine vegan ausgerichtete
Ernahrung ohne angereicherte Le-
bensmittel bzw. Nahrstoffprapa-
rate fithrt bei einigen Nahrstoffen
zu einer unzureichenden Zufuhr,
die mit z. T. erheblichen negativen
Folgen fiir die Gesundheit einherge-
hen kann. Da sich mit dem Verzicht
auf jegliche tierische Lebensmittel
das Risiko fiir Nahrstoffdefizite und
damit das Risiko fiir Gesundheits-
storungen erhoht, wird eine vegane
Ernahrung in Schwangerschaft und
Stillzeit sowie im gesamten Kindes-
und Jugendalter von der DGE nicht
empfohlen. Wer sich dennoch daftr
entscheidet, sollte unbedingt die
oben genannten Punkte beachten.

Wichtiger Hinweis:

Die Erkenntnisse der Wissenschaft, speziell
auch der Erndhrungswissenschaft und der
Medizin, unterliegen einem laufenden
Wandel durch Forschung und klinische
Erfahrung. Autoren, Redaktion und Heraus-
geber haben die Inhalte des vorliegenden
Werkes mit gréRter Sorgfalt erarbeitet
und gepriift und die Ratschlage sorgfaltig
erwogen, dennoch kann keine Garantie
ibernommen werden. Eine Haftung fur
Personen-, Sach- und Vermoégensschaden
ist ausgeschlossen.
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