
Vegane Ernährung ist mehr als nur einTrend

Etwa eine Million Menschen in Deutschland ernährt sich inzwischen vegan. Der größte Teil davon 

(64%) seit mehr als einem Jahr, so dass nicht mehr von einem bloßen Trend gesprochen werden 

kann. Durch Zunahme der öfentlichen Diskussionen über Risiken der herkömmlichen Ernährung 

und durch Aufdeckung von Skandalen in der konventonellen, zum Teil aber auch der biologischen 

Tierhaltung sowie der Zunahme der daraus resulterenden Erkrankungen wird die Zahl der Veganer

in den nächsten Jahren vermutlich deutlich zunehmen. Ein steigendes Angebot an veganen 

Lebensmiteln wird die Ernährungsumstellung und den kompleten Verzicht bzw. die Redukton 

terlicher Produkte (Fleisch- und Wurstwaren, Fisch, Milch-, Eiprodukte) erleichtern und fördern.

Vorteile der veganen Ernährung

In Bezug auf Kohlenhydrate, Eiweiß und Fet liegen Veganer am nächsten an den Referenzwerten 

für Deutschland, Österreich und der Schweiz, so Dr. Markus Keller vom Insttut für alternatve und 

nachhaltge Ernährung (IFANE) in Biebertal/ Gießen. Bei Antoxidanten, Vitamin B1, Folat, Biotn, 

Panthotensäure, Magnesium sowie sekundären Pfanzen- und Ballaststofen erzielt man mit der 

rein pfanzlichen Ernährung höhere Spiegel. 

Nährstofversorgung

Ein besonderes Augenmerk sollte auf die Zufuhr von Kalzium, Eisen, Zink, Vitamin B12 sowie 

Omega-3- Fetsäuren gelegt werden. Durch die Auswahl entsprechender Lebensmitel kann eine 

Mangelsituaton jedoch vermeiden werden. Lediglich Vitamin B12 muss nach aktuellem 

Kenntnisstand supplementert werden. Um einen Mangel rechtzeitg zu erkennen, sollte 

Holotranscobalamin bestmmt werden. Bei deutlich erniedrigtem Wert wird die Vitamin B12 Gabe 

als i.m. Spritze über einige Wochen empfohlen, bei unaufälligen Werten können Tropfen, 

Tableten oder auch die Vitamin B12-Zahnpasta verwendet werden.

Risikominimierung für Zivilisatonserkrankungen

Im Vergleich zu Omnivoren (Allesesser) reduziert sich das Risiko für Übergewicht, Typ-2- Diabetes, 

Hypertonie, kardiovaskuläre Erkrankungen (Herzinfarkt, Schlaganfall, durchblutungsbedingte 

Demenz, Durchblutungsstörungen der Beine). Das Diabetesrisiko sinkt bei veganer Ernährung um 

50 %, das Sterblichkeitsrisiko durch KHK ist um 26% reduziert. Die Umstellung der Ernährung auf 

fetarme vegane Kost bewirkte bei 99 adipösen Typ- 2 -Diabetkern nach 74 Wochen eine bessere 

Kontrolle von Blutzucker und Bluteten bei Senkung des Körpergewichts. Die 

Medikamentenmenge der Probanden konnte deutlich reduziert werden. Diese Ergebnisse 



bestätgten mehrere Studien. Laut Dr. Keller bietet die richtg durchgeführte, vollwertge vegane 

Ernährung ein erhebliches Potenzial. 

Fleischersatz

Fleischersatzprodukte, die mitlerweile in großer Zahl verfügbar sind, sind aus 

ernährungsphysiologischer Sicht entbehrlich, können aber die Umstellung der Ernährung in der 

Anfangszeit erleichtern. Durch die hohe Verarbeitung kommt es zu starken Vitamin- und 

Nährstofverlusten, außerdem sind vielfältge Geschmacks-, Farb-, Aroma-, und 

Konservierungsstofe zugesetzt, so Prof. Dr. Claus Leitzmann vom Insttut für 

Ernährungswissenschafen in Gießen.

In der Ernährung sollte auf eine ausreichende Zufuhr komplexer Kohlenhydrate (Vollkornprodukte, 

Kartofeln), frisches Obst , Gemüse und Hülsenfrüchte sowie einfach und mehrfach ungesätgte 

Fetsäuren in Form von Samen und Nüssen geachtet werden. Öle sollten, vor allem bei 

Übergewicht, nur in geringen Mengen verzehrt werden. 
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