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Lilly, 17 Jahre — Vegetarierin

Vegetarier
und Veganer

Informationen fiir Patienten



Mit Sicherheit
gesund ernahrt

Gesunde Erndhrung bedeutet auch, auf die ausreichende Auf-
nahme bestimmter Nahstoffe zu achten. Dazu gehdren vor
allem Proteine (insbesondere essentielle Aminosduren), lang-
kettigen Fettsduren sowie Vitamin B2, B12 oder Vitamin D,
aber auch diverse Mineralstoffeff (zum Beispiel Calcium, Eisen,
Jod, Zink, Selen)

Fehlende Nahrstoffe kdnnen gegebenenfalls durch Nahrungs-
ergdnzungsmittel ausgeglichen werden. Besser ist es aber, bei
der taglichen Erndhrung darauf zu achten, es gar nicht erst zu
einem Nahrstoffmangel kommen zu lassen.




Gesund bis ins hohe Alter

Maogliche
Anzeichen einer
Mangelernah-
rung: Abge-
schlagenheit,
Mudigkeit, Leis-
tungsschwache
oder Konzentra-
tionsstérungen

»Eure Nahrung sei eure Medizin und eure Medizin

sei eure Nahrung“

So liel bereits der bedeutende griechische Arzt aus der Antike
Hippokrates verlauten. Denn die Gesundheit und das korperliche
Wohlbefinden stehen in einem engen Verhéltnis zur Erndhrung

Vegetarier und Veganer leiden im Schnitt seltener an typischen
,Wohlstandserkrankungen“ wie zum Beispiel Ubergewicht, GefiR-
verkalkung, Herzinfarkt, Schlaganfall, Diabetes oder Bluthochdruck.
Menschen mit einer pflanzlich orientierten Erndhrungsweise leben
vergleichsweise geslinder. Vermehrte korperliche Aktivitat, geringerer
Alkoholkonsum sowie weniger Rauchen unterstiitzen bei diesen
Personen die gute Gesundheit.

Die vegane Erndhrung ist durch den alleinigen Verzehr pflanzlicher
Produkte gekennzeichnet. Hierzu gehort auch der Verzicht auf
Milchprodukte oder Honig.

Bei eingeschrankter Lebensmittelvielfalt steigt jedoch das Risiko
eines Nahrstoffmangels generell an. Die Deutsche Gesellschaft fir
Erndhrung (DGE) sieht bei der veganen Erndhrungsweise mogliche
Risiken. Die ausreichende Zufuhr einiger Nahrstoffe ist hier nicht
ohne Weiteres moglich. Auch bei der vegetarischen Lebensweise
kann das bereits zu Problemen fiihren.

Unspezifische Allgemeinbeschwerden wie etwa Abgeschlagenheit,
Mudigkeit, Leistungsschwache oder Konzentrationsstorungen sind
keine Seltenheit und kénnen bereits ein erstes Anzeichen fir eine
Mangelerndhrung sein.

Beispielsweise kann es bei einem Calcium- und Vitamin-D-Mangel
zu einem Anstieg des Osteoporose-Risikos kommen. Ein Jodmangel
flihrt zu Schilddrisenfunktionsstdrungen, ein Vitamin-B12-Mangel
kann zu Blutarmut und Nervenschaden fihren.



Menschen, die sich neu mit der vegetarischen oder veganen Lebens-
weise befassen, sollten sicherstellen, dass es zu keinem N&hrstoff-
mangel kommt. Die regelmaRige Kontrolle der Versorgung mit

wichtigen Nahrstoffen ist darum empfehlenswert. Auch kann eine
Erndhrungsberatung hilfreich sein. Ganz besonders gilt das bei sport-
licher Betdtigung, Schwangerschaft, Stillzeit oder Kindern, bei denen
es besonders schnell zu einer Mangelversorgung kommen kann.

Eine rein pflanzliche (vegane) Erndhrung wird fiir Schwangere
und Stillende sowie Kinder nicht empfohlen. (DGE)

Nahrstoffe fur Ihr
korperliches Wohlbefinden

-0O=-  Vitamin D25 ist fast ausschlieRlich in tierischen Lebensmitteln
enthalten. Der Korper bildet es auch bei Sonneneinstrahlung auf
der Haut — in bedeutsamer Menge allerdings nur ohne Sonnen-
schutz, bei hohem Sonnenstand und von Friihling bis Herbst.

*ﬁeé Vitamin B12 ist vornehmlich in tierischen Lebensmitteln enthalten.
Aber auch in verschiedenen Algen wie zum Beispiel Nori und Chlo-
rella. Mit Vitamin B12 angereicherte Lebensmittel sind unzureichend.

) Vitamin B2 findet sich in hoheren Konzentrationen vor allem

0 in Spinat, Mandeln, Hefeflocken und Pilzen.




Eisen kommt in Getreide und Hilsenfriichten, aber auch in
vielen griinen Gemusesorten und Trockenfriichten vor. Eine
zugleich an Vitamin C reiche Erndhrung erhoht die Aufnahme
von Eisen im Darm.

Calcium kann dem Korper in hoheren Konzentratioinen haupt-
sachlich durch den Verzehr griiner Gemiise wie Brokkali,
Griinkohl und Spinat zugefiihrt werden. Auch Mineralwésser
enthalten haufig viel Calcium.

Fettsduren Gute Lieferanten ungesattigter Fettsduren sind ins-
besondere Lein-, Raps- und Wallnussol ebenso wie viele Nisse.

Jod Die Jodaufnahme kann durch die Verwendung von jodiertem
Speisesalz verbessert werden. Auch viele Algensorten eignen
sich, um eine ausreichende Aufnahme von Jod sicherzustellen.

Proteine Getreide und Hilsenfriichte, aber auch Sojaprodukte
enthalten viele Proteine und sind deshalb perfekt geeignet, dem
Korper die unentbehrlichen Aminosduren zuzufiihren.

Zink GroRere Konzentrationen von Zink finden sich in Getreide-
sorten, aber auch in vielen Nissen, Samen sowie Sojaprodukten.

Selen Der Selengehalt in Pflanzen hangt stark von der Verflig-
barkeit im Boden ab. Das ist regional dulberst unterschiedlich.
Produkte aus Europa sind eher selenarm. Getreideprodukte sowie
Parantsse enthalten vergleichsweise viel Selen.




Bin ich gut versorgt?

Es ist zu empfehlen, wichtige Nahrstoffe regelmaRig zu kontrol-
lieren. Bei Risikopatienten oder Patienten mit Verdacht auf Mangel-
erscheinungen kénnen die Untersuchungen zulasten der gesetz-
lichen oder privaten Krankenversicherung erfolgen. Andernfalls
sind es Individuelle Gesundheitsleistungen (IGel), deren Kosten
Sie der nachfolgenden Tabelle entnehmen kénnen.

Kosten*
Laborwert 2,68 EUR
Calcium 13,41 EUR

Ggf. Aminoséuren je nach Anzahl der Aminosauren
(Lysin, Methionin, Tyrosin oder Tryptophan)

*1,15-fach nach GOA (Gebiihrenordnung fiir Arzte)
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