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1. Was versteht man unter veganer Ernahrung? Worin besteht der Unterschied zu
anderen vegetarischen Kostformen?

Die vegane Ernahrung ist eine sehr strenge Form der vegetarischen Erndhrung, bei der aus-
schlieBBlich pflanzliche Lebensmittel verzehrt werden. Alle tierischen Lebensmittel und
Zusatzstoffe werden abgelehnt, teilweise auch Honig sowie Lebensmittel, bei deren Herstel-
lungsprozessen tierische Bestandteile verwendet werden (s. Frage 19). Zudem verwenden
viele Veganer keine von Tieren stammenden Gebrauchsgegenstinde oder Materialen, wie
Wolle, Fell und Leder.

Tabelle 1: Ubersicht (iber die Formen des Vegetarismus bzw. vegetarisch orientierter Ernah-
rung (modifiziert nach: DGEinfo 10/2013, S. 147)

Lebensmittel, die gegessen werden

Lebensmittel, die gemieden werden

Pesco- pflanzliche Lebensmittel, Fisch, Eier, | Fleisch sowie alle daraus gewonnenen

Vegetarier Milch und Milchprodukte Produkte

Ovo-Lacto- pflanzliche Lebensmittel, Eier, Milch | Fleisch, Fisch (einschlieRlich anderer

Vegetarier und Milchprodukte aquatischer Tiere) sowie alle daraus
gewonnenen Produkte

Lacto- pflanzliche Lebensmittel, Milch und | Fleisch, Fisch (einschlieRlich anderer

Vegetarier Milchprodukte aquatischer Tiere), Eier sowie alle

daraus gewonnenen Produkte

Ovo-Vegetarier | pflanzliche Lebensmittel, Eier Fleisch, Fisch (einschlielich anderer
aquatischer Tiere), Milch und Milch-
produkte sowie alle daraus gewonne-

nen Produkte

Veganer pflanzliche Lebensmittel alle tierischen Lebensmittel, auch Honig

2.  Wieviele Menschen erndhren sich in Deutschland vegan?

Es ist nicht genau bekannt, wie viele Menschen sich in Deutschland vegan erndhren. Die
Angaben schwanken — je nach Untersuchungsmethode und Quelle — zwischen 0,1 % und
rund 1 %. Laut Daten der Nationalen Verzehrsstudie 1l des Max Rubner-Instituts (Befragung
von ca. 20 000 14- bis 80 jahrigen Frauen und Mannern, November 2005 bis Januar 2007)
gab es in Deutschland 0,1 % Veganer. Der Vegetarierbund (VEBU) ging 2015 davon aus,
dass sich in Deutschland rund 1,1 % (900 000) vegan ernahren.

3. Gibt es kritische Nahrstoffe bei veganer Ernahrung?

Ja, insbesondere fir Vitamin B, ist das Risiko eines Nahrstoffmangels bei veganer Ernah-
rungsweise erhoht. Vitamin By, wird ausschlielich von Mikroorganismen produziert.
Verschiedene Tierarten koénnen das durch die Mikroorganismen im Magen-Darm-Trakt
produzierte Vitamin By, absorbieren. In einer fir den Menschen verfigbaren Form kommt es
daher fast nur in tierischen Lebensmitteln vor. Eine ausreichende Vitamin-Bj,-Versorgung ist
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nach derzeitigem Kenntnisstand bei veganer Erndhrung nur durch die Einnahme von Nahr-

stoffpraparaten maglich.

AulBerdem gehoéren Protein bzw. unentbehrliche Aminosauren und langkettige n-3 Fett-

sauren (Eicosapentaensaure [EPA] und Docosahexaensaure [DHA]) sowie weitere Vitamine
(Riboflavin, Vitamin D) und Mineralstoffe (Calcium, Eisen, Jod, Zink, Selen) zu den potenziell
kritischen Nahrstoffen. Tabelle 2 gibt einen Uberblick tiber die Symptome bei einem Mangel
an den potenziell kritischen Nahrstoffen.

Tabelle 2: Ubersicht (iber Mangelerscheinungen der potenziell kritischen Nahrstoffe bei

veganer Ernahrung

Potenziell kritischer Nahrstoff

Mangelerscheinungen

Protein

e Abbau kdorpereigener Proteine, Funktionseinbuf3en von u. a.
Darmschleimhaut und Immunsystem, dadurch erhéhte Infekt-
anfalligkeit und Wundheilungsstérungen

e Wachstumsverzégerung

Langkettige n-3 Fettsauren

e Sehstdrungen, Muskelschwéche, Zittern und Stérungen der
Oberflachen- und Tiefensensibilitat

Vitamin D e Stérung der Knochenbildung, Entkalkung, Knochenerwei-
chung (bei Séuglingen und Kindern: Rachitis; bei Erwachse-
nen: Osteomalazie, Osteoporose)

Riboflavin e Symptome an Haut und Schleimhauten: Entziindungen der
Mundschleimhaut und der Zunge, Einrisse in den Mund-
winkeln, schuppende Ekzeme

e Wachstumsstoérungen
e Anamie (Blutarmut)
Vitamin By, e Anamie (Blutarmut)
e Dauerschadigung des Riickenmarks
e neurologischen Stérungen sowie psychische Auffalligkeiten
wie Gedachtnisschwache, Ermiudungserscheinungen, Auf-
merksamkeitsdefizite und depressive Verstimmung

Calcium e Minderwuchs, Entkalkung der Knochen

e Osteoporose

Eisen ¢ Anamie (Blutarmut)

e Beeintrachtigung der korperlichen Leistungsfahigkeit, Abge-
schlagenheit, Erschdpfung

e Stdrung der Warmeregulation des Korpers

e erhohte Infektanfalligkeit
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Potenziell kritischer Nahrstoff | Mangelerscheinungen

Jod o VergroRerung der Schilddriise (Kropf)

e Entwicklungsstérungen des Nerven- und Skelettsystems (bei
Sauglingen: Kretinismus)

Zink e Verminderung der Geschmacksempfindung, Appetitlosigkeit,
entzindliche Veranderungen der Haut, Haarausfall, Durchfall,
neuropsychische Stérungen

e Wachstumsverzégerung, Stérung der Reproduktionsfunktion,
Verzogerung der Wundheilung, erhdhte Infektanfalligkeit

Selen e Beeintrachtigung des Immunsystems, der Muskelfunktion und
der Spermienbildung

Weitere Informationen zu den Nahrstoffen finden sich in den Referenzwerten fir die
Nahrstoffzufuhr® oder in der Broschiire ,Die Nahrstoffe — Bausteine fiir lhre Gesundheit“?.

4. Was sollten diejenigen beachten, die sich vegan ernahren mdchten?
Menschen, die sich vegan erndhren méchten, sollten

e dauerhaft ein Vitamin-B,-Préparat einnehmen sowie die Versorgung mit Vitamin B,
regelmafig arztlich tberprifen lassen;

o sehr gezielt ndhrstoffdichte Lebensmittel und angereicherte Lebensmittel auswahlen,
um die Nahrstoffversorgung, insbesondere die Versorgung mit den kritischen Nahr-
stoffen (s. Frage 3) sicherzustellen;

e gegebenenfalls die Versorgung mit weiteren kritischen Nahrstoffen regelmé&Rig
arztlich uberprifen lassen und generell bei einem festgestellten oder mdglichen Nahr-
stoffmangel sowohl die Ernahrung umstellen als auch Uber Nahrstoffpraparate oder
angereicherte Lebensmittel die kritischen Nahrstoffe solange zuftihren, bis der N&hr-
stoffmangel behoben ist;

e sich von einer qualifizierten Erndhrungsfachkraft informieren und beraten lassen.
Fur Schwangere, Stillende, Sauglinge, Kinder und Jugendliche wird eine vegane Ernahrung
von der DGE nicht empfohlen (s. Frage 5)
5. Ist eine vegane Ernahrung in Schwangerschaft und Stillzeit sowie im Sauglings-,
Kindes- und Jugendalter mit Risiken verbunden?

Ja. Personen, die sich in sensiblen Lebensphasen (wie Schwangerschaft und Stillzeit, sowie
Sauglings-, Kindes- und Jugendalter) befinden, haben z. B. aufgrund des hohen Anspruchs
an die Nahrstoffdichte wahrend des Wachstums sowie geringerer Nahrstoffspeicher, ein

! https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/
2 https://www.dge-medienservice.de/die-nahrstoffe-bausteine-fur-ihre-gesundheit.htm!
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hoheres Risiko fur eine Unterversorgung bzw. einen Nahrstoffmangel. Eine vegan aus-
gerichtete Erndhrung ohne angereicherte Lebensmittel bzw. Nahrstoffpraparate fihrt bei eini-
gen Nahrstoffen zu einer unzureichenden Zufuhr, die mit zum Teil erheblichen negativen Fol-
gen fur die Gesundheit einhergehen kann (s. Frage 6). Daher wird von der DGE eine vegane
Ernéhrung in Schwangerschaft und Stillzeit sowie im Sé&uglings-, Kindes- und Jugendalter
nicht empfohlen.

6. Warum wird eine vegane Erndhrung in Schwangerschaft, Stillzeit sowie im
Sauglings-, Kindes- und Jugendalter nicht empfohlen?

Ernéhren sich Schwangere und Stillende vegan bzw. werden Kinder vegan ernahrt und neh-
men keine Nahrstoffpraparate ein bzw. verwenden keine angereicherten Lebensmittel, kon-
nen die Entwicklung und die Gesundheit der Kinder Schaden nehmen, z. B. durch Stérungen
der Blutbildung (Eisen- und Vitamin-Bi,-Mangel), Wachstumsverzdgerung (Energie-Protein-
Malnutrition) und teilweise irreversible neurologische Stérungen wie mentale Retardierung
(Mangel an Vitamin By, und Jod). Eine unzureichende Versorgung der Mutter mit der lang-
kettigen n-3 Fettsdure Docosahexaensdure (DHA) kann zudem die Entwicklung von Gehirn
und Retina des Sauglings negativ beeinflussen.

Entscheiden sich Schwangere, Stillende, Kinder oder Jugendliche dennoch fur eine vegane
Ernahrung fur sich bzw. Eltern fir ihre Kinder, sollten unbedingt die in Frage 4 zur Uber-
prifung der Nahrstoffversorgung genannten Punkte beachtet werden.

Das portugiesische National Programme for the Promotion of a Healthy Diet empfiehlt
zudem, die Stilldauer bei vegan erndhrten S&uglingen Uber die von der Fachgesellschaft
ohnehin empfohlenen sechs Monate Stillzeit hinaus, wéahrend der Einflhrung der Bei- und
Familienkost, auf zwei Jahre auszuweiten. So kénne sichergestellt werden, dass Sauglinge
und Kleinkinder ausreichend mit hochwertigem Milchprotein versorgt werden. Dabei sollten
Mutter auf eine ausreichende Zufuhr von Vitamin By, achten. Bei ausschliel3lich gestillten
Sauglingen sich vegan ernahrender Mutter, die keine Nahrstoffpraparate einnahmen, wurde
ein Vitamin-B;,-Mangel mit entsprechenden Folgen (neurologische Storungen, megalo-
blastische Andmie) schon in den ersten Lebensmonaten beobachtet.

7. Gibt es vegane Alternativen zu herkdmmlicher Sauglingsmilchnahrung? Kdénnen
diese den Nahrstoffbedarf eines Sauglings decken?

Beim Verzicht auf Kuhmilch bzw. daraus hergestellte Sauglingsmilchnahrung bleiben als
Alternative Sauglingsmilchnahrungen auf Sojabasis. Ob diese Ersatznahrungen geeignet
sind, wird unterschiedlich diskutiert.

Sojagetrédnke und andere vegane Ersatzprodukte wie Mandel-, Frischkorn- oder Reis-
getranke etc., die umgangssprachlich auch als Milch bezeichnet werden, sind nicht auf die
speziellen Nahrstoffbedirfnisse des Sauglings abgestimmt und daher ungeeignet. Gedeih-
stérungen aufgrund von Energie- und Proteinmangel und weitere N&hrstoffdefizite wurden in
der Vergangenheit beobachtet.
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8. Warum ist Vitamin By, bei veganer Ernahrung ein besonders kritischer Nahrstoff?
Was kann man tun, um ausreichend Vitamin Bq, zuzufihren?

Vitamin B, gilt als besonders kritischer Nahrstoff, da er ausschlie3lich von Mikroorganismen
produziert wird und in einer fur den Menschen verfugbaren Form fast nur in tierischen
Lebensmitteln vorkommt (s. Frage 3). Lebensmittel pflanzlicher Herkunft kénnen durch
bakterielle Garung, wie z. B. bei Sauerkraut, Spuren von Vitamin B, enthalten. Es ist aller-
dings nicht klar, ob die darin enthaltene Form des Vitamin B,, fir den Menschen verfugbar
ist. AuRerdem sind die Mengen so gering, dass eine bedarfsdeckende Zufuhr damit nicht
moglich ist. Shiitake-Pilze enthalten Vitamin B;,, wobei die enthaltene Menge stark schwan-
ken kann. Ebenso kénnen Meeresalgen wie Nori Vitamin B, liefern. Allerdings sind sie als
alleinige Vitamin-B,,-Quelle aufgrund der unklaren Bioverfugbarkeit bzw. enthaltenen inak-
tiven Form des Vitamin Bi, ungeeignet. Bei ihrer Verwendung muss auf einen deklarierten
moderaten Jodgehalt geachtet werden (s. Frage 14). Spirulina und andere Produkte mit
Cyanobakterien, die als natirliche Vitamin-B,,-Quelle ausgelobt werden, enthalten kein fir
den Menschen wirksames Vitamin B, und sind fir die Bedarfsdeckung ungeeignet.

Veganer kénnen mit herkdmmlichen Lebensmitteln einschlie3lich fermentierten Lebens-
mitteln ihre Vitamin-By,-Versorgung nicht sicherstellen. Fir eine ausreichende Vitamin-B,-
Versorgung ist die Einnahme eines Vitamin-B1,-Praparats notwendig.

9. Was sind die Folgen einer lang anhaltenden Vitamin-B,-armen Erndhrung?

Eine lang anhaltende Vitamin-Bi,-arme Erndhrung kann u. a. zu Stérungen der Zellfunktion,
Beeintrachtigungen der DNA-Synthese, megaloblastischer Anamie sowie neurologischen
Stérungen fuhren. Vor allem wahrend Schwangerschaft und Stillzeit und wahrend des
Wachstums ist eine ausreichende Vitamin-B,,-Zufuhr wichtig. Ein Mangel an Vitamin By, vor
der Schwangerschaft kann einen unabhangigen Risikofaktor fir Komplikationen wie Fehl-
geburt und Praeklampsie darstellen sowie negative Auswirkungen auf das Neugeborene
(niedriges Geburtsgewicht, Neuralrohrdefekt) haben. Bei ausschlief3lich gestillten Sauglingen
sich vegan erndhrender Miitter, die keine N&hrstoffpraparate einnahmen, wurde ein Vitamin-
Bi,-Mangel mit entsprechenden Folgen (neurologische Stérungen, megaloblastische
Anamie) schon in den ersten Lebensmonaten beobachtet.

10. Warum gilt Protein bei veganer Erndhrung als potenziell kritischer Nahrstoff?

Protein gilt bei veganer Erndhrung als potenziell kritischer Nahrstoff, da derzeit noch unklar
ist, ob die Zufuhr an unentbehrlichen Aminosauren in allen Altersgruppen durch eine vegane
Erndhrung gewahrleistet werden kann. Gerade bei Sduglingen und Kindern ist eine aus-
reichende Zufuhr von unentbehrlichen Aminoséuren aufgrund des Wachstums besonders
wichtig.

Im menschlichen Kérper werden 20 Aminoséauren fir den Proteinstoffwechsel bendétigt. Neun
dieser Aminosauren sind unentbehrlich (Histidin, Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Phenyl-
alanin, Threonin, Tryptophan und Valin) und missen dem Kérper mit der Nahrung zugefuhrt
werden.
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DarlUber hinaus haben pflanzliche Lebensmittel im Vergleich zu tierischen Lebensmitteln
meist eine geringere Proteinqualitat. Hilsenfrichte, wie Soja, enthalten nur geringe Mengen
an schwefelhaltigen Aminosauren (Methionin und Cystein), Getreide, z. B. Weizen, enthalt
nur wenig Lysin und Mais nur wenig Tryptophan (limitierende Aminoséuren). Durch die
gezielte Kombination von Lebensmitteln mit verschiedenen limitierenden Aminosauren kann
die Proteinqualitat der taglichen Proteinzufuhr durch die Erganzungswirkung einzelner
Aminoséauren erhdht werden, d. h., durch eine gezielte Kombination und vielfaltige Auswahl
pflanzlicher Proteine aus Getreide, Hulsenfrichten und Kartoffeln, bei gleichzeitig ausrei-
chender Energiezufuhr, kann der Proteinbedarf bei einer veganen Erndhrung gedeckt wer-
den. Liegt die Energiezufuhr unter dem individuellen Bedarf, wird auch Nahrungs- und Kor-
perprotein zur Energiegewinnung herangezogen.

11. Wie kann eine ausreichende Zufuhr von langkettigen n-3 Fettsauren erreicht
werden?

Bei einer veganen Ernahrungsweise wird kaum Eicosapentaensaure (EPA) und Docosa-
hexaensaure (DHA) zugefihrt. Zudem ist die Umwandlung der n-3 Fettsdure alpha-
Linolensaure (ALA) zu EPA und DHA im menschlichen Organismus limitiert. Da Fisch als
Quelle fur langkettige n-3 Fettsduren wegfallt und handelsiibliche DHA-Praparate Fischole
enthalten, die somit von Veganern ebenfalls abgelehnt werden, sollten andere Quellen
genutzt werden. Eine Quelle fir EPA und DHA stellen Mikroalgenéle bzw. damit angerei-
cherte Lebensmittel dar. Die Mikroalgendle aus den Mikroalgen Ulkenia und Schizochytrium
sind als Novel Food in der Europaischen Union (EU) zugelassen.

12. Warum gilt Vitamin D als potenziell kritischer Nahrstoff bei veganer Ernahrung?

Vitamin D gilt unabhangig von der Erndhrungsweise als potenziell kritischer Nahrstoff. Es
gibt nur wenige Lebensmittel die Vitamin D in nennenswerten Mengen enthalten. Dazu
gehoren insbesondere Lebensmittel tierischer Herkunft, wie Fettfische (z. B. Lachs, Hering,
Makrele) und in deutlich geringerem Mal3e Leber, Eigelb sowie wenige pflanzliche Lebens-
mittel wie Margarine (mit Vitamin D angereichert) und einige Speisepilze. Uber die Ernah-
rung mit den ublichen Lebensmitteln werden in Deutschland nur 2 bis 4 Mikrogramm Vita-
min D pro Tag zugefihrt.

Vitamin D nimmt jedoch unter den Vitaminen eine Sonderstellung ein. Im Gegensatz zu
anderen Vitaminen kann Vitamin D aus Vorstufen, die im Koérper vorhanden sind, selbst
gebildet werden. Die korpereigene Bildung erfolgt durch Sonnenlichtbestrahlung der Haut
(UVB-Lichtexposition) und leistet im Vergleich zur Vitamin-D-Zufuhr Gber die Nahrung den
deutlich groReren Beitrag fur die Versorgung des Menschen mit diesem Vitamin.

Die korpereigene Vitamin-D-Bildung ist abhangig von Breitengrad, Jahres- und Tageszeit,
Witterung, Kleidung, Aufenthaltsdauer im Freien sowie dem Hauttyp und auch der Verwen-
dung von Sonnenschutzmitteln, die die kdrpereigene Produktion vermindern. Das bedeutet,
dass der Beitrag der korpereigenen Bildung zur Vitamin-D-Versorgung individuell stark
schwanken kann.
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13. Warum stellt Eisen einen potenziell kritischen Nahrstoff bei veganer Erndhrung
dar und wie kann die Eisenzufuhr optimiert werden?

Die Eisenzufuhr von Veganern ist haufig genauso hoch wie oder héher als bei Mischkdstlern.
Der Korper verwertet das Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln (Nicht-Ham-Eisen, Fe3")
allerdings schlechter als Ham-Eisen (Fe?*) aus tierischen Lebensmitteln.

Der gleichzeitige Verzehr von Lebensmitteln, die reich an Vitamin C oder anderen organi-
schen S&auren sind, verbessert die Eisenverfiigbarkeit aus pflanzlichen Lebensmitteln. Hinge-
gen kdnnen Substanzen wie Phytate und Polyphenole (z. B. in Tee und Kaffee) die Eisen-
absorption vermindern. Schwarzer Tee und Kaffee sollten nicht direkt vor, wéhrend und nach
eisenreichen Mahlzeiten (s. Frage 15) getrunken werden.

14. Wie kbnnen Veganer eine ausreichende Jodzufuhr gewahrleisten?

Bei Veganern fallen Meerestiere sowie Milch und Milchprodukte als wichtige Jodquellen weg,
weshalb es schwierig ist, eine ausreichende Jodzufuhr zu erreichen. Um einen Beitrag zur
Jodversorgung zu leisten, sollten im Haushalt jodiertes und fluoridiertes Speisesalz sowie
damit hergestellte Lebensmittel verwendet werden. Alternativ kann mit Meeresalgen versetz-
tes Meersalz mit definiertem Jodgehalt verwendet werden oder gelegentlich Meeresalgen mit
moderatem Jodgehalt, wie z. B. Nori verzehrt werden. Getrocknete Algenprodukte mit einem
Jodgehalt von > 20 mg/kg stuft das Bundesinstitut fur Risikobewertung (BfR) als gesund-
heitsschéadlich ein und r&t vom Verzehr ab. Damit es nicht zu einer Stérung der Schilddri-
senfunktion kommt, empfiehlt es sich zudem, nur Algen bzw. Algenprodukte mit gekenn-
zeichnetem Jodgehalt und der Angabe der maximalen Verzehrmenge zu kaufen.

Pflanzliche Lebensmittel wie Kohlgewachse, Sojabohnen und SuRRkartoffeln enthalten soge-
nannte goitrogene (kropffordernde) Substanzen. Diese kdnnen die Bioverfugbarkeit von Jod
mindern, was bei sehr niedriger Jodzufuhr bedeutsam sein kann.

Nach Abschétzung der individuellen Jodversorgung kann fir Veganer eine erganzende Jod-
zufuhr nach Ricksprache mit dem Arzt in Form von Praparaten (Jodtabletten) sinnvoll sein.

15. Welche pflanzlichen Lebensmittel konnen zur Zufuhr potenziell kritischer N&hr-
stoffe beitragen?

Die potenziell kritischen Né&hrstoffe bei veganer Ernahrung und welche Lebensmittel dabei
helfen kénnen, die Zufuhr dieser Nahrstoffe zu sichern, sind in Tabelle 3 genannt. Fir eine
ausreichende Vitamin-By,-Zufuhr ist die Einnahme eines Vitamin-B,-Praparats notwendig (s.
Frage 8). Vitamin D nimmt unter den Vitaminen eine Sonderstellung ein, da es durch den
Menschen selbst durch Sonnenbestrahlung gebildet werden kann (s. Frage 12).
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Tabelle 3: Potenziell kritische Nahrstoffe bei veganer Erndhrung und pflanzliche N&hrstoff-
lieferanten

Potenziell kriti-

i Pflanzliche Nahrstofflieferanten
scher Nahrstoff

Protein Hulsenfriichte, Niisse, Getreide (Vollkorn), Olsamen, Kartoffeln; gezielt kom-
biniert (z. B. Getreide + Hulsenfriichte, Sojaprodukte und/oder Olsamen)

langkettige

- mit Mikroalgendlen angereicherte Lebensmittel
n-3 Fettsduren

Vitamin D einige Speisepilze (z. B. Champignons und Pfifferlinge), mit Vitamin D ange-
reicherte Lebensmittel wie z. B. Margarine

Riboflavin Olsamen, Niisse, Hulsenfriichte, verschiedene Gemiisearten (z. B. Brokkoli,
Grinkohl) und Vollkorngetreide

Calcium Gemiuse (z. B. Brokkoli, Griinkohl, Rucola), Nisse, Huilsenfriichte, Fleisch-
ersatz aus Soja (,texturiertes Sojaprotein“), Tofu, Mineralwasser (calcium-
reich, > 150 mg Calcium pro Liter), mit Calcium angereicherte Lebensmittel
wie z. B. Milchersatzprodukte

Eisen Hulsenfriichte, Olsamen, Niisse, Vollkorngetreide und verschiedene Gemii-
searten (z. B. Spinat, Schwarzwurzeln), Beerenobst

Jod jodiertes und fluoridiertes Speisesalz sowie damit hergestellte Lebensmittel,
mit Meeresalgen versetztes Meersalz mit definiertem Jodgehalt oder gele-
gentlich Verzehr von Meeresalgen mit moderatem Jodgehalt, wie z. B. Nori

Zink Vollkorn, Hilsenfriichte, Olsamen, Nisse

Selen Kohl- (z. B. Brokkoli, Wei3kohl), Zwiebelgemise (z. B. Knoblauch, Zwiebeln),
Pilze, Spargel, Hilsenfriichte, Paranlisse

16. Miussen Veganer Nahrstoffpraparate einnehmen?

Ja, denn eine ausreichende Vitamin-B,-Versorgung ist nach derzeitigem Kenntnisstand bei
veganer Erndhrung nur durch Einnahme eines Nahrstoffpraparats maoglich. Weitere Nahr-
stoffpraparate sollten dann verwendet werden, wenn der Bedarf einzelner Nahrstoffe durch
den Lebensmittelverzehr (einschliel3lich angereicherter Lebensmittel) nicht ausreichend
gedeckt werden kann bzw. eine unzureichende Versorgung festgestellt wurde. Der vortber-
gehende oder dauerhafte gezielte Einsatz von Monopraparaten nach arztlicher Beratung ist
der Verwendung von Multi-Vitamin- und Mineralstoffpraparaten, deren Zusammensetzung oft
variabel und nicht geprift ist, vorzuziehen.
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17. Was ist von veganen Fertiggerichten sowie Fleisch-, Wurst- oder Kase-Ersatz-
produkten zu halten?

Im Handel wird ein reichhaltiges Sortiment veganer Fertig- und Ersatzprodukte angeboten.
Dabei handelt es sich einerseits teilweise um hoch verarbeitete Produkte mit einem hohen
Gehalt an Zucker, Speisesalz oder Fett, die mit vielen Zusatzstoffen versehen sind. Solche
Lebensmittel kdnnen ernahrungsphysiologisch ungunstig und daher nicht unbedingt gesund-
heitsférdernd sein. Andererseits sind vegane Fertig- oder Ersatzprodukte teilweise mit Vita-
minen und Mineralstoffen angereichert und kénnen dadurch einen nennenswerten Beitrag
zur Nahrstoffversorgung leisten. Dabei ist aber zu beachten, dass die zugesetzte Verbindung
sowie die Bioverfugbarkeit der Nahrstoffe vielfach unklar ist und die zugesetzte Menge inner-
halb einer Produktgruppe sehr variabel sein kann.

18. Werden vegane Lebensmittel mit einem eigenen Label gekennzeichnet?

Die Bezeichnung ,vegan“ fir Lebensmittel ist bisher lebensmittelrechtlich nicht definiert und
geschutzt. Derzeit existiert kein einheitliches, rechtlich verbindliches Siegel zur Kennzeich-
nung veganer Produkte. Im deutschen Lebensmittelrecht gibt es zudem bisher keine
verpflichtende Regelung zur Kennzeichnung von Zutaten oder Zusatzstoffen tierischen
Ursprungs oder zum Einsatz tierischer Bestandteile in der Produktion und somit keine staat-
lichen Kontrollen. Daher ist es schwierig, verarbeitete vegane Lebensmittel genau zu identifi-

zieren (s. Frage 19).

\]EGETA
Vor diesem Hintergrund hat die Européaische Vegetarierunion J‘“ ﬁ)’%
(EVU) fur vegetarische und vegane Produkte das V-Label s c
entwickelt. Es ist auf Lebensmitteln zu finden, deren Herstellung 2 )
W 2

ohne Rohstoffe tierischen Ursprungs (vegan) oder ohne Rohstoffe o .
eines toten Tieres (vegetarisch) erfolgt. Dabei werden ebenfalls "‘L,q Bg\_.\‘»\)
Zusatzstoffe, Vitamine und Verarbeitungshilfsstoffe tierischen V E G A N
Ursprungs berticksichtigt, die nicht deklariert werden missen. Das
Label wird auf Anfrage und nach vorheriger Priifung (Offenlegung
der Produktzusammensetzung) vom VEBU (Vegetarierbund Deutschland e. V.) vergeben.
Zudem gibt es weitere Siegel von Firmen oder Vereinen fir vegane Lebensmittel, welche die
firmen- bzw. vereinseigenen Kriterien erfullen missen.

Abb. 1: V-Label, v-label.eu

19. Welche Lebensmittel kdnnen versteckte tierische Inhaltsstoffe enthalten?

Bei einigen Lebensmitteln kommen im Produktionsprozess Verarbeitungshilfsstoffe tieri-
schen Ursprungs zum Einsatz, die dem Lebensmittel bei der Verarbeitung zugesetzt werden,
im Endprodukt aber nicht mehr oder nur in Spuren enthalten sind. Diese technischen Hilfs-
stoffe miissen nicht deklariert werden und kénnen daher der Zutatenliste nicht entnommen
werden. Es muss bislang auch nicht angegeben werden, ob Zusatzstoffe, Aromen und Vita-
minzusatze tierischen Ursprungs sind. Daher ist es schwierig zu erkennen, ob verarbeitete
Produkte vegan sind. Bei folgenden Lebensmitteln kommen eventuell technische Hilfsstoffe
oder Zusatzstoffe, Aromen und Vitaminzusatze tierischen Ursprungs zum Einsatz:
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- Konfitiren, Fruchtzubereitungen und SufRwaren: Produkte mit intensiver Rotfarbung
kénnen den Farbstoff ,Echtes Karmin/Cochenille* enthalten (E120). Dieser Farbstoff
wird aus Cochenille-Schildlausen gewonnen.

- Safte/Weine: Zur Klarung von Saften und Weinen wird haufig Gelatine verwendet.
Gelatine bindet die Schwebstoffe in Saften bzw. Weinen und wird anschlieRend wie-
der entfernt. Gelatine stammt héaufig aus dem Bindegewebe von Rindern oder
Schweinen. Zur Klarung von Weinen kann auf3erdem die Schwimmblase vom Stor
verwendet werden.

- Chips: Je nach Sorte kénnen in Chips Aromen aus Rind, Wild, Schwein oder Fisch
enthalten sein.

- Schokolade: Fur den Glanz von Schokolade kann Schellack verwendet werden.
Dieser wird aus den getrockneten Ausscheidungen der asiatischen Lackschildlaus
gewonnen.

- Backwaren: Zur Behandlung von Mehl wird teilweise L-Cystein eingesetzt. Die
Aminoséaure wirkt sich giinstig auf Konsistenz und Verarbeitungseigenschaften des
Teigs aus und wird zum Beispiel aus Schweineborsten oder Federn gewonnen.

20. Ernahren sich Vegetarier bzw. Veganer besser als Mischkdstler? Welche Vorteile
fur die Gesundheit bringt eine vegane/vegetarische Ernahrung?

Ob sich Vegetarier bzw. Veganer gesundheitsfordernd erndhren, hangt von deren Lebens-
mittelauswahl ab. Beinhaltet diese z. B. vor allem eine vielfaltige und abwechslungsreiche
Auswahl an Gemdise, Hilsenfrichten, Obst, Getreide-/Vollkornprodukten, Nissen, Samen,
Pflanzendlen und bei Vegetariern auch Milch, Milchprodukte sowie Eier, ist dies durchaus
eine ernahrungsphysiologisch ginstige und gesundheitsférdernde Erndhrungsweise. Bei
einer veganen Erndhrung ohne Nahrstoffpraparate bzw. angereicherte Lebensmittel ist eine
ausreichende Versorgung mit einigen Nahrstoffen jedoch nicht oder nur schwer mdglich.
Verarbeitete Lebensmittel mit hohen Mengen an zugesetztem Zucker, Fett und Speisesalz,
egal ob vegan oder nicht, sind ernédhrungsphysiologisch nicht giinstig (s. Frage 17).

In Beobachtungsstudien konnte gezeigt werden, dass eine hohe Zufuhr von ballaststoff-
reichen Getreideprodukten sowie Gemuse und Obst viele Krankheitsrisiken senkt (z. B. das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Krankheiten, Diabetes mellitus Typ 2) und ein hoher Anteil an rotem
Fleisch und Fleischerzeugnissen in der Erndhrung das Risiko z. B. fur bestimmte Krebsarten,
wie kolorektale Karzinome, erhoht. Vegetarische Erndhrungsformen haben hinsichtlich der
oben genannten Lebensmittel h&ufig eine glinstigere Zusammensetzung als die in Deutsch-
land Ubliche Mischkost in Bezug auf die Zufuhr von Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralstoffen
und sekundaren Pflanzenstoffen.

Eine vegetarische bzw. vegane Erndhrungsweise ist haufig mit weiteren gesundheitsférdern-
den Lebensstilfaktoren, wie Nichtrauchen, geringerer Alkoholkonsum sowie hdhere kérper-
liche Aktivitat, verbunden. Daher ist der Effekt der Ernahrung auf die Gesundheit allein
schwer zu identifizieren.

Seite 12 von 13



Ausgewahlte Fragen und Antworten zu veganer Ernéhrung

Anhand der aktuellen Datenlage lasst sich allerdings kein Vorteil fir die Gesundheit von
Vegetariern gegeniiber sich vergleichbar ernahrenden Mischkdstlern mit einem geringen
Fleischanteil in der Erndhrung erkennen.

21. Wo finde ich qualifizierte Ernahrungsfachkrafte fur Informationen und Beratung
rund um die vegane Erndhrungsweise?

Auf der Internetseite der DGE? finden Sie Informationen und Kontaktdaten zu qualifizierten
Ernédhrungsfachkraften in ganz Deutschland.

22. In anderen Landern wird eine vegane Erndhrung nicht so kritisch gesehen,
sondern sogar fur alle Altersgruppen empfohlen. Wie kdnnten sich die unter-
schiedlichen internationalen Empfehlungen fur die vegane Erndhrung erklaren?

Die Academy of Nutrition and Dietetics der USA vertritt in ihrer Position aus dem Jahr 2009
die Ansicht, dass eine gut geplante vegane Ernahrung, die Nahrstoffpraparate und ange-
reicherte Lebensmittel einschlief3t, allen Ernahrungsempfehlungen gerecht werden kann und
fur alle Altersgruppen, einschlie3lich Schwangerschaft und Stillzeit, angemessen ist. Fach-
gesellschaften anderer Lander (z. B. aus Australien, Kanada, Portugal) folgen dieser Ein-
schatzung.

Es gibt jedoch nur wenige aussagekréftige Studien, die zur Beurteilung der erndhrungs-
physiologischen Qualitat sowie zur Sicherheit einer veganen Ernahrung, vor allem fir Perso-
nen in sensiblen Lebensphasen (Schwangere, Stillende, S&uglinge, Kinder, Jugendliche)
herangezogen werden kdnnen. Auch zur Nahrstoffversorgung vegan lebender Menschen,
insbesondere in Deutschland, ist wenig bekannt, was eine Beurteilung erschwert und ent-
sprechende Untersuchungen notwendig macht.

Nordamerikanische Studien kdnnen zudem nicht zwangslaufig auf die deutsche Bevdlkerung
Ubertragen werden. In Nordamerika sind im Vergleich zu Deutschland grundsatzlich deutlich
mehr mit Vitaminen und Mineralstoffen angereicherte Lebensmittel auf dem Markt. Daher ist
die Versorgung mit den kritischen N&hrstoffen in diesen Landern gegebenenfalls einfacher
zu realisieren. Diese Unterschiede in der Verfuigbarkeit angereicherter Lebensmittel kbnnen
u. a. die unterschiedliche Bewertung des mdglichen Risikos fir Gesundheitsstérungen bei
veganer Erndhrung erklaren.

Da das Risiko eines Nahrstoffmangels in den sensiblen Lebensphasen als hoch eingeschatzt
wird, hat sich die DGE auf Grundlage der verfugbaren Daten entschieden, eine vegane
Ern&hrung fir diese Bevolkerungsgruppen nicht zu empfehlen.

Quelle: Position der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung — Vegane Ernahrung®

® https://www.dge.de/service/ernaehrungsberatung-fuer-verbraucher/ernaehrungsberater/
* https://www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/dge-position/vegane-Ern%C3%A4hrung/
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