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Lebensstil
gesund?

Eine gut geplante vegane Ernidhrung ist gesund. Gesund

fiir uns, fiir die Umwelt und natiirlich fiir die Tiere. Vegane
Erndhrung kann Wohlstandserkrankungen wie Diabetes

mellitus Typ 2, Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkran-

kungen vorbeugen und enthilt, wenn man sie richtig

durchfiihrt, alle notwendigen Nahrstoffe in ausreichenden

Mengen. Lediglich auf eine ausreichende Versorgung mit
Vitamin Bi2 und Vitamin D ist zu achten. Sowohl Veganer
als auch Mischkéstler sollten thren Vitamin-D-Status
regelmifiig tiberpriifen lassen und eventuell auf Supple-
mente zuriickgreifen.

75 Bei der Vitamin- und Mineralstoffaufnahme schneiden

¢ Veganer hinsichtlich der meisten Vitamine und Mineral-
i stoffe besser ab als Mischkéstler. Auch bei der Proteinauf-
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nahme kommen Veganer nicht zu kurz. Planzliche

Lebensmittel wie Hiilsenfriichte, Sojaprodukte, Getreide,
Niisse und Samen enthalten alle essenziellen Amino-
sauren.

gen, sich gesund und vollwertig zu erndhren.

- b - Der hohe Gehalt an Vitaminen, Mineralstof-
Ernahrungswissenschaftlerin e
und vegane Foodbloggerin: fen und gesundheitsférdernden Substanzen
AR ER s e wie sekunddren Pflanzeninhaltsstoffen und

Ballaststoffen sowie das vorteilhafte

Fettsduremuster wirken sich positiv auf die Gesundheit
aus. Auflerdem enthilt eine Ernghrungsweise, die auf
pflanzlichen Lebensmitteln basiert, kein Cholesterin,
weniger gesittigte Fettsiuren und weniger Salz als
herkémmliche Mischkost, was einen weiteren positiven
Aspekt fiir die Gesundheit darstellt.
Natiirlich bedeutet vegan nicht automatisch gesund.
Wenn man sich ausschliellich von Pommes Frittes und
Wodka ernéhrt, ist das zwar vegan, aber natiirlich nicht
gleichzeitig gesund. Wie bei jeder Art von gesunder
Ernghrung sollten Gemiise und Obst die Basis sein.
Am besten sollten saisonale, regionale Lebensmittel in
Bio-Qualitit konsumiert werden. Auflerdem gehéren auch
Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Niisse und Ole zu einer
ausgewogenen Kost.
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Pflanzliche Kost bietet die besten Voraussetzun-

Der Mensch ist von Natur aus Allesesser. Eine gesunde
Ernghrung ohne tierische Lebensmittel ist sehr schwierig.
Ohne Milch fehlt das Kalzium, und Soja ist durch Gentech-
nik belastet und wird somit zum Umweltproblem.
Tatséchlich haben Studien gezeigt, dass Veganer zu einer
geringeren Knochendichte und somit zu einem héheren
Osteoporoserisiko neigen. Zudem nehmen Veganer
oft zu wenig Jod, Vitamin D, B2 und B12 zu sich.
Jod ist ein elementarer Bestandteil von Schild-
driisenhormonen, die eine wichtige Rolle im
Stoffwechsel von Kohlenhydraten, Fett und ~
Eiweif$ spielen. Vitamin D hilft dem Kérper,
Kalzium aufzunehmen. Vitamin B2 braucht
der Kérper, um Zucker und
Fett in Energie umzuwan-
deln. Vitamin Bi2 ist z. B. fiir
die Zellteilung und die Bildung
roter Blutkoérperchen nétig.
Veganer und Vegetarier haben oft einen niedrige-

ren Eisengehalt im Blut als Fleischesser. Sie konsumieren
zwar ungefihr die gleiche Menge an Eisen — etwa iiber
Salat, Spinat, Getreide oder Trockenobst —, doch das
pflanzliche Eisen ist fiir den Kérper nicht so gut verfiigbar
wie tierisches. Auch Vitamin Bi2 ist nicht einfach zu
ersetzen, da es nur in tierischen Produkten vorkommt.

In der Schwangerschaft und Stillzeit ist von einer
extremen Erndhrung abzuraten. Ich rate zu einem
Kompromiss, sodass zumindest Milchprodukte und Eier
konsumiert werden. Ein Proteinmangel kénnte sonst zu
einer Unterentwicklung des Kindes fithren. Gerade
Sauglinge und Kinder benétigen von den oben genannten
Vitaminen und Néhrstoffen besonders viel, da sie noch

im Wachstum sind. In den Wechseljahren kann ein rein
veganer Lebensstil wieder zum Problem werden. Kalzium
wird zum Schutz vor Osteoporose benétigt. Im Zweifelsfall
sollte supplementiert werden.

Eine ausgewogene Ernihrung mit frischem Obstund
Gemiise, Milchprodukten, Fisch, Fleisch und Getreide ist
aber immer noch die beste Gesundheitsvorsorge.
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