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Medizinische Aspekte veganer und vegetarischer Erndhrungsweise

Hintergrund

Die Angaben Gber die Anzahl der Deutschen, die sich vegetarisch er-
nihren, schwanken zwischen 3-9%, d.h. zwischen 3 bis 7 Millionen
Davon entfallen ca. 10% auf Veganer, also der radikaleren Form des
Vegetarismus, bei der nicht nur auf den Verzehr von Fleisch, sondern
auch auf den Konsum jeglicher Tierprodukte wie Eier, Milch, Butter,
Leder etc. verzichtet wird. Unbestritten ist jedoch, dass die Zahl der
Vegetarier in den zurlickliegenden Jahren stark angestiegen ist;
Tendenz weiter steigend, vor allem in GroBstddten und unter gut
Ausgebildeten sowie Frauen. Auch wenn die vegetarische und mehr
noch die vegane Lebensweise zu einem Lifestyle-Thema geworden
sind, sprechen Erndhrungswissenschaftler der Universitdten Jena
und GieBen nicht von einem kurzzeitigen Boom, sondern von einer
stetigen Entwicklung weg von viel Fleisch zu mehr Gemise. Das
driickt sich auch in einer wachsenden Zahl so genannter ,Flexitarier"
aus, die gern und vermehrt vegetarisch essen, aber nicht strikt auf
Fleisch verzichten.?

Bei der Entscheidung fir eine vegetarische/vegane Erndhrung
spielen verschiedenste Griinde eine Rolle. Neben 6kologischen Pro-
blemen der Fleischproduktion wie erheblicher Emission von Treib-
hausgasen und hohem Wasserverbrauch gewinnen zunehmend auch
ethische und gesundheitliche Bedenken gegeniber fragwirdigen
Praktiken der Massentierhaltung wie Tierqualerei und Antibiotika-
Missbrauch an Bedeutung. AuBerdem belegt eine wachsende Zahl
medizinischer Studien Vorteile einer vegetarischen Erndhrung.

Gesundheitliche Aspekte fleischloser Erndhrung

Seit die Studie des Deutschen Krebsforschungszentrums (1978-99)
bereits feststellte, dass Vegetarier ein 30% geringeres Herz-
infarkrisiko ~ zeigen, konnten durch breit angelegte Erndh-
rungsforschungen, insbesondere im Rahmen von EPIC?, European
Prospective Investigation into Cancer and Nutrition, etliche Vorteile
vegetarischer Erndhrung verifiziert werden. Neben dem signifikant
geringeren Risiko flr ischdmische Herzkrankheiten, weisen
Vegetarier/Veganer einen niedrigeren BMI und Blutdruck auf; haben
eine bessere Nierenfunktion und ein geringeres Risiko, an Diabetes
Typ 2 sowie etlichen Tumoren zu erkranken*®.

Gleichzeitig sind mit der Erndhrungsumstellung auf fleischlose Kost
jedoch auch gewisse gesundheitliche Risiken verbunden. Dies gilt
ganz besonders fiir konsequent vegane Erndhrung. 529% der Veganer
zeigen bei Laboranalysen Werte unter dem Normbereich z.B. bei
Vitamin A, D, B12, Calcium und Zink, wobei dies nur bei 7% von
Vegetariern der Fall ist, die Milchprodukte und Eier zu sich nehmen,
sogenannte Lakto-Ovo-Vegetarier. Eine Folge des Calcium- und
Vitamin D3-Mangels bei Veganern dirfte das 30% erhohte
Osteoporose-Risiko sein. Vor allem aber sollten Veganer auf eine
ausreichende, ggf. erginzende Versorgung mit Vitamin B12 achten’.

Grundsatzlich gilt, dass eine vegetarische, vor allem aber vegane
Lebensweise umfassende erndhrungsphysiologische Kenntnisse und eine
groBe Vielfalt in der Speisenauswahl erfordern, um sich ausgewogen zu
erndhren. D.h. es kann bei veganer und u.U. auch bei vegetarischer
Erndhrung zu Mangelerscheinungen kommen, wenn eine ausgewogene
Erndhrung nicht gelingt oder durch besondere Umstdnde ein erhdhter
Bedarf an bestimmten Nahrstoffen besteht. Daher kann es empfehlenswert
sein, bei fleischloser Erndhrung labormedizinisch abzuklaren, ob die
Substitution der Nahrstoffe aus Fleisch dauerhaft gelingt.

Indikation fiir labormedizinische Vorsorgediagnostik

e Bei/nach Umstellung auf vegetarische, insbesondere vegane Erndhrung
zur Kontrolle einer ausgewogenen Erndhrung

* Abkldrung bei Schwangerschaft von Vegetarierinnen, insbesondere
Veganerinnen

* \egan/ vegetarisch erndhrte Kinder/ Jugendliche sowie Sportler
e \egane/ vegetarische Erndhrung in héherem Lebensalter

e Kontrolle nach langerer Erndhrungsumstellung zur Abschdtzung von
Langzeitfolgen

* Bei Allergikern, die sich vegetarisch erndhren und denen eine
eingeschrankte Lebensmittelauswahl zur Verfligung steht.

* In Wintermonaten bei reduzierter Lichtexposition und eingeschranktem
Gemuise-/0Obst-Angebot

Empfohlene Basis-Diagnostik

Parameter GOA-Ziff. Kosten
Calcium 3555 233 €
EiweiB, gesamt 3573.H1 1,75 €
Eisen/Ferritin (ggf. erganzend Transferrinsattigung) 3742 14,57 €
Holo-TC zur Analyse von aktivem Vitamin B12 4062 2798 €
Vitamin D (ggf. ergdnzend Parathormon in EDTA) 4138 18,65 €
Zink 4135 525¢€

Material: Serum: 2 ml (fur Vitamin D bitte Serum lichtgeschiitzt)
Anforderung als IGeLeistungen mit Anforderungsschein Private Vorsorge.
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