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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

die richtige Ernahrungsweise hat einen sehr positiven Einfluss auf die
Gesundheit des Korpers und die allgemeine Fitness - das ist heutzutage
mittlerweile hinreichend bekannt. Doch was muss konkret beachtet
werden, damit der Korper auch bestens versorgt ist?

Es gibt so viele verschiedene Ansatze fir ein gesiuinderes Essverhalten
und zahlreiche Ernahrungskonzepte. Doch zwei davon sind besonders
hoch im Trend und das zu Recht, denn es stellt sich immer wieder heraus,
dass sowohl eine kohlenhydratreduzierte als auch eine vegane
Ernahrung sehr positive Auswirkungen auf den Korper haben.

Gegenliber einer veganen Ernahrungsweise gibt es aber sehr viele
Vorteile: So heifdt es immer wieder sie sei eintonig, kompliziert, teuer,
einseitig und einfach nicht lecker. Doch nichts davon ist wahr! Die
Vorteile einer rein pflanzlichen Ernahrungsweise sind offensichtlich und
heutzutage nicht mehr zu leugnen.

Weltweit Uberzeugen sich taglich zahlreiche selbstkritische Menschen
davon. Sie beginnen ihre Ernahrungsgewohnheiten zu hinterfragen und
rigoros umzustellen. Auch als Veganer muss man heutzutage keinesfalls
mehr auf Vielfalt und Genuss verzichten, denn im Grunde lasst sich so gut
wie jedes Gericht ,veganisieren“. Pflanzliche Nahrungsmittel sowie
Alternativen zu Eiern, Fleisch und Milchprodukten lassen sich fast tuberall
preisglinstig kaufen.

Wer tierische Produkte in seiner taglichen Ernahrung weglasst, leistet
einen groRen positiven Beitrag flir die eigene Gesundheit, das
Wohlbefinden und die Fitness. Grundlegend wichtig ist hierbei aber, auf
eine Ausgewogenheit und Vielfalt zu achten, denn nur so kann der
Organismus optimal mit allen essenziellen Nahrstoffen versorgt werden.
Eine Ernahrungsumstellung setzt immer eine ordentliche Portion
Durchhaltevermogen und Geduld voraus, doch wer die richtigen Tipps
und die passenden Rezepte an der Hand hat, weill genau, was zu
beachten ist.



In diesem Buch mdchten wir Thnen zeigen, wie unkompliziert und schnell
Sie zahlreiche geschmackvolle vegane Gerichte zaubern konnen. Diese
veganen Gerichte fordern nicht nur Ihre Gesundheit, sondern sind zudem
auch noch ein optisches Highlight, denn bekanntlich isst das Auge mit.

In diesem Zusammenhang ist uns noch besonders wichtig, zu erwahnen,
dass man kein Veganer sein muss, um immer wieder mal vegetarische
Gerichte in seinen individuellen Speiseplan zu integrieren. Daher
mochten wir dieses Buch natirlich allen vegan lebenden Menschen
widmen, doch insbesondere auch all jenen, die einfach Freude am
frischen Kochen sowie am gesunden Essen haben.

Damit Sie bestens auf Ihren Einstieg in die vegane Ernahrung vorbereitet
sind, erhalten Sie hier alle wichtigen Hintergrundinformationen.

Am Ende des Buches finden Sie noch einen 14-tagigen Erndhrungsplan,
der Sie bei den ersten Schritten in die vegane Ernahrungsweise
unterstutzen und leiten soll. Eine ausfiihrlichere Erklarung finden Sie in
dem daflir vorgesehenen Kapitel.

Wir mochten Sie hier aber kurz an dieser Stelle einmal darauf hinweisen,
dass Sie die Moglichkeit haben, uns bei Fragen, Anregungen, Lob und
Kritik, eine E-Mail zu schreiben. Wir sind bemuht, Thnen schnellstmoglich
zu antworten. Wir danken Ihnen fiir lhre Unterstutzung!

So wunschen wir Ihnen nun viel Freude beim Lesen und naturlich ein
gutes Gelingen beim Nachkochen der Rezepte! Lassen Sie es sich
schmecken und bleiben Sie gesund!



Vegane Ernahrung

Bei der veganen Ernahrung handelt es sich um eine strenge Form der
vegetarischen Ernahrung, doch die vegane Ernahrungsweise geht noch
einen Schritt weiter. Hier wird namlich vollstandig auf Nahrungsmittel
verzichtet, die aus tierischen Quellen stammen. Im Vegetarismus sind - je
nach Erscheinungsform Eier, Milchprodukte und manchmal sogar Fisch
erlaubt. Im veganen Ernahrungsplan sind diese Produkte vollkommen
tabu.

Es werden sogar Zusatzstoffe und Lebensmittel abgelehnt, fiir deren
Herstellungsprozesse tierische Bestandteile verwendet werden: Hierzu
gehoren zum Beispiel Fruchtzubereitungen oder Konfitliren. Vor allem
Produkte mit einer intensiven Rotfarbung konnen den Farbstoff ,Echtes
Karmin“ (E 120) enthalten, der aus Schildlausen gewonnen wird. In
SuRigkeiten steckt haufig Gelatine, die aus dem Bindegewebe von
Schweinen und Rindern gewonnen wird. Ebenso konnen sich in
Schokolade tierische Ruckstande verbergen: So sorgt die Ausscheidung
der Lackschildlaus (Schellack) fiir den Glanz der Schokolade. Auch Honig,
der von Bienen zur Aufzucht der Brut produziert wird, ist ein tierisches
Produkt und somit im veganen Ernahrungsplan nicht zu finden.

Wer vegan lebt, verzichtet nicht nur im Rahmen der taglichen Ernahrung
auf tierische Produkte, sondern nutzt auch im Alltag keine
Gebrauchsgegenstande, die von Tieren stammen, so etwa Fell, Wolle oder
Leder.

Veganer kochen und backen also ohne Eier, Sahne, Butter, Fleisch, Milch,
Kase oder sonstige tierische Produkte. Hierzulande sind jedoch
ganzjahrig die unterschiedlichsten Nahrungsmittel erhaltlich, die mit
einem hohen Nahr- und Vitalstoffgehalt Uberzeugen. So ist eine
ausgewogene und gesunde vegane Ernahrung problemlos umsetzbar.



Besonders wichtig sind beim veganen Kochen die Auswahl der Zutaten
sowie die Zusammensetzung der einzelnen Mahlzeiten. Auch ohne
tierische Produkte muss eine bestmogliche Nahrstoffversorgung
sichergestellt werden, damit der Organismus einwandfrei seinen
Funktionen und internen Vorgangen nachgehen kann.

Zahlreiche gute Griinde fiir ein veganes Leben...

Vom Vegetarier zum Veganer

Mehr als die Halfte der heute vegan lebenden Menschen hat sich zuvor
vegetarisch ernahrt. Wer sich als Vegetarier jedoch tiefgehender mit der
eigenen Ernahrung auseinandersetzt, stellt fest, dass auch der Verzicht
auf Fisch und Fleisch im Allgemeinen Tierleid und Tiertdtungen
impliziert.

Ahnlich wie wir Menschen, geben zum Beispiel auch Kihe nur Milch,
wenn sie gekalbt haben. Nach der Geburt erhalt das Kalbchen ungefahr
acht Tage lang die Muttermilch, die sehr reich an wertvollen
Abwehrstoffen ist. Anschliefsend wird das Kleine von der Mutter getrennt
und auf Trockenvollmilch umgestellt. Die Stillperiode ist zu diesem
Zeitpunkt aber noch langst nicht abgeschlossen.

Die Kuh gibt jetzt ihre maximale Milchleistung von bis zu 40 Litern pro
Tag. Im besten Fall wird die Kuh nun nach zwei bis drei Monaten wieder
trachtig, in einigen Fallen sogar durch kiinstliche Besamung. Dann nimmt
die Milchleistung nach einigen Monaten auf ungefahr finf bis zehn Liter
ab, damit das Tier wichtige Energiereserven anlegen kann. Rund sechs
Wochen vor der Geburt gibt sie Giberhaupt keine Milch mehr.

Wird die Kuh hingegen nicht erneut schwanger, kann sie auch bis zu zwei
Jahre lang ihre volle Milchleistung halten. Wahrend die Kuh also noch
Milch fur ihr Kalbchen produziert, wird sie also schon wieder
,Schwanger®. Nach der zweiten und der dritten Geburt flieRt die Milch
noch ergiebiger. So kann eine Kuh auf das gesamte Jahr gerechnet, das
10- bis 20-fache ihres eigenen Korpergewichts an Milch abgeben. Fiir den
Stoffwechsel ist das natiirlich eine enorm hohe Belastung, vor allem kurz



nach der Abkalbung. Nicht selten kommt es in dieser Periode bei den
Tieren zu Euterinfektionen oder Stoffwechselerkrankungen.

Weibliche Kalber werden im Allgemeinen als Milchkihe ausgewahlt,
wahrend mannliche Kalber nicht selten gemastet und bereits nach sehr
kurzer Zeit geschlachtet werden.

Ebenso missen sich ungefahr 50 Millionen mannliche Kiiken in unserem
Land genau diesem Schicksal fligen: Sie sind fur die Eierproduktion
nutzlos und somit aus wirtschaftlicher Sicht unprofitabel. Aus diesem
Grund werden sie direkt nach dem Schliipfen vergast oder geschreddert.

Sobald Kihe nicht mehr ausreichend Milch geben und Hennen nicht
mehr genligend Eier legen, lohnen sich die Tiere aus wirtschaftlichem
Gesichtspunkt nicht mehr. Sie haben sozusagen ausgedient und werden
getotet.

Tierschutz - die Rechte der Schwacheren wahren

Der Tierschutz ist einer der haufigsten Motive, die hinter einer
Lebensweise stehen, die vollkommen auf Tierprodukte und Tierversuche
verzichtet.

Vegetarisch und vegan lebende Menschen konnen und wollen das Toten
und Schlachten von Tieren nicht mit sich selbst vereinbaren. Sie
vertreten die Uberzeugung, dass selbstverstandlich auch Tiere Rechte
haben: Der Mensch als der starkere Part ist verpflichtet, Barmherzigkeit
und Mitgefiihl gegenliber den Schwacheren, den Tieren, zu zeigen. Somit
treten flir Veganer auch ethische Aspekte in den Vordergrund.

»Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles
nichts

Die bereits jetzt beunruhigend hohe Anzahl antibiotikaresistenter Keime
wachst immer weiter. In nicht seltenen Fallen bewegt genau das immer
mehr Menschen dazu, auf tierische Nahrungsmittel zu verzichten. Die
Bekampfung von Antibiotikaresistenzen ist ein gewichtiges Problem, da
waren sich  diverse Arzneimittelhersteller bereits auf der



Weltgesundheitsversammlung im Mai des Jahres 2015 einig.
Antibiotikaresistenzen bewirken, dass Infektionserkrankungen, die
bislang gut behandelbar waren, nun nur noch sehr schwer oder
uberhaupt nicht mehr therapiert werden konnen. Solche Resistenzen
sind der Grund fur zahlreiche Todesfalle pro Jahr — und das weltweit!

Eine der Ursachen hierflr ist die Verwendung von Antibiotika in der
Tierzucht.

Landwirte sind bereits seit Anfang des Jahres 2015 dazu verpflichtet, den
Antibiotika-Einsatz an die Lander zu melden. Dennoch werden
Arzneimittel in der Massentierhaltung auch heute noch kiloweise
eingesetzt. So werden Antibiotika oftmals praventiv an die Tiere
verfuttert, um die Ausbreitung von Erkrankungen zu verhindern, auch
dann, wenn nur einzelne Tiere betroffen sind.

Bakterien verandern sich stetig und so kommt es schlieRlich dazu, dass
sich - meistens nach dem Zufallsprinzip - bestimmte Widerstandskrafte
gegenuber gewissen Antibiotika-Wirkstoffen entwickeln.

Wird dem Tier nun ein Antibiotikum verabreicht, so werden im
Allgemeinen die meisten Krankheitserreger dadurch abgetotet: Die
resistenten Bakterien bleiben hingegen bestehen, nutzen ihre Chance
und breiten sich noch weiter aus. Sie kdnnen ihre Resistenzen sogar noch
an andere Bakterien weitergeben.

So gelangen sie letztlich vom Tier in die Nahrungsmittel. Elf von zwanzig
Hiuhnerfleisch-Proben wurden positiv auf antibiotikaresistente Keime
getestet.

Gesundheitliche Griinde: Arteriosklerose, Diabetes & Co.

Auch viele weitere Gesundheitsaspekte spielen bei der Entscheidung flir
eine vegane Lebens- und Ernahrungsweise eine zentrale Rolle. Und hier
geht es nicht vordergriindig um Nahrungsmittelintoleranzen und
Allergien.



Die vegane Ernahrung ist deutlich cholesterinarmer und kann somit das
Entstehungsrisiko flir Herz-Kreislauf-Krankheiten erheblich senken.
Anstelle tierischer sowie gesattigter Fette werden deutlich mehr
gesundheitsforderliche ungesattigte Fettsauren sowie Ballaststoffe
aufgenommen.

Auch das Risiko, an Diabetes zu erkranken, ist bei Veganern deutlich
geringer, denn sie kimpfen viel seltener mit Ubergewicht. Durch eine rein
pflanzliche Ernahrungsweise konnen zu hohe Blutfettwerte gesenkt
werden und das hat allgemein sehr positive Effekte auf die Gesundheit
und die Vitalitat eines Menschen.

Einige Forschungsstudien gehen sogar davon aus, dass eine vegane
Ernahrungsweise das Krebsrisiko senken kann.

Des Weiteren konnte die These, dass die Knochen eines Menschen durch
eine erhohte Kalziumzufuhr gestinder sind, wissenschaftlich nicht belegt
werden. Das bedeutet wiederum, dass es gar nicht notwendig ist,
Kalzium in grofleren Mengen uber Nahrungsmittel tierischen Ursprungs
aufzunehmen.

Im Ubrigen erzédhlen zahlreiche Erfahrungsberichte von einer herrlichen
Vitalitat und Leichtigkeit, die eine vegane Lebens- und Ernahrungsweise
mit sich bringt. Der Korper ist voller Energie und Kraft. Veganer fiihlen
sich deutlich geslinder, physisch aktiver und fitter.

Es sollte jedoch darauf geachtet werden, sich jeden Tag mindestens eine
halbe Stunde lang drauf’en in der frischen Natur zu bewegen, denn auf
diese Weise kann eine optimale Versorgung mit dem lebensnotwendigen
Vitamin D sichergestellt werden. Dieses wird zu rund 90 % uber die
Sonneneinstrahlung auf der Haut gebildet. Korperliche Bewegung halt
das Herz-Kreislauf-System in Schwung und tut sogar der Seele richtig
gut!

Eine ausgewogene und gesunde vegane Ernahrung ist in der Lage, den
menschlichen Korper mit allen lebenswichtigen Nahr- und Vitalstoffen zu
versorgen. Eine Ausnahme ist in diesem Zusammenhang das Cobalamin,



besser bekannt als Vitamin B12. Dieses findet sich namlich hauptsachlich
in tierischen Produkten und muss durch speziell angereicherte
Nahrungsmittel oder durch geeignete Supplemente zugefiihrt werden.

Verantwortung iibernehmen fiir unsere Welt - vegan leben!

Auch diverse Umweltaspekte konnen ein Beweggrund sein, sich fiir eine
vegane Lebens- und Ernahrungsform zu entscheiden. Aus einer
Publikation der Welternahrungsorganisation der Vereinten Nationen geht
hervor, dass die landwirtschaftliche Tierhaltung fiir eine hohere Emission
an Treibhausgasen sorgt als der gesamte globale Verkehr.

Des Weiteren mussen artenvielfaltige (Regen-)Walder groRflachig gerodet
werden, um weltweit Weideland fur die Viehhaltung sowie Ackerflachen
flir den Anbau von Tierfuttermitteln zu schaffen.

In diesem Zusammenhang ist noch ein weiterer Aspekt zu bedenken: Die
Tiere produzieren sehr grofde Gullemengen, deren Entsorgung oftmals zu
einer Uberdiingung der Felder fiihrt: Infolgedessen verringert sich die
Bodenfruchtbarkeit signifikant!

Sehr problematisch ist auch der gesteigerte Wasserverbrauch, der durch
die Fleischproduktion resultiert. In nicht wenigen Fallen gelangt das
Wasser, das in Mastbetrieben und auf Schlachthofen verbraucht wird, in
unser Grundwasser und verschmutzt dieses grof¥flachig.

Der Welthunger

Tierschutz und die Wahrung der Tierrechte sind die wichtigsten Griinde
flr ein tierproduktfreies Leben. Doch auch der Hunger in der Welt spielt
eine zentrale Rolle bei der Umstellung auf eine vegane Ernahrung.

Die Nutztierhaltung verbraucht als Futtermittel jedes Jahr unzahlige
Tonnen an Getreide, Soja und Mais: Davon konnten sich sehr viele
Menschen, die Hunger leiden, ernahren - und das sind weltweit rund 800
Millionen!

Ist eine vegane Ernahrungsweise tatsachlich gesiinder?



Grundsatzlich ist diese Fragestellung nicht ganz einfach zu beantworten.
Das liegt zum Beispiel daran, dass die vegane Ernahrung noch nicht so
lange wissenschaftlich erforscht wird. Zudem ernahren sich Veganer
nicht nur geslinder, sondern leben auch dementsprechend: Sie treiben
mehr Sport, rauchen weniger oder uberhaupt nicht und konsumieren
auch seltener Alkohol, denn dieser ist ohnehin kein Bestandteil einer
gesunden Ernahrungsweise.

Laut der DGE, der Deutschen Gesellschaft flir Ernahrung haben Veganer
somit ein deutlich geringeres Risiko an erndahrungsbedingten
Krankheiten zu erkranken: Dazu gehdren in erster Linie Diabetes sowie
ein zu hohes Korpergewicht.

Durch eine reine Pflanzenernahrung konnen die Cholesterinwerte wieder
in Balance gebracht werden, was wiederum das Risiko flr
Herzkrankheiten malfdgeblich senkt. Eine vegane Ernahrung kann sogar
zur begleitenden Behandlung von Ubergewicht, Diabetes oder
Herzerkrankungen eingesetzt werden.

Fur wen eine vegane Ernahrung gut geeignet ist und flr wen sie nicht
wirklich empfehlenswert ist, ist individuell abhangig.

Hierbei sollten vor allem folgende Aspekte ausreichend Berticksichtigung
finden:

= Eine pure vegane Ernahrung ist vor allem bei Kindern unter Experten
sehr umstritten und mit bestimmten Risiken verbunden. Wer sein
eigenes Kind vegan ernahren mochte, sollte sich im Vorfeld sehr gut
informieren und auch den behandelnden Haus- oder Kinderarzt um
Rat fragen!

m Auch in der Schwangerschaft oder Stillzeit kann eine vegane
Ernahrungsweise mit bestimmten Risiken verbunden sein. Kommt
es namlich zu einem Nahrstoffmangel, kann das dem ungeborenen
Baby schaden. Auch in dieser Lebensphase sollte daher im Vorfeld
unbedingt  Rlcksprache mit dem  behandelnden  Arzt
beziehungsweise der Arztin gehalten werden.



m Eine reine Pflanzenernahrung beeintrachtigt die eigene
Leistungsfahigkeit nicht! So erndahren sich auch viele
Leistungssportler vegan und profitieren von den zahlreichen
gesundheitlichen Vorteilen. Der amerikanische Profiboxer Mike
Tyson geht hier mit gutem Beispiel voran.

= Veganer miissen - wie alle anderen Menschen auch - darauf achten,
ausgewogen, vielseitig und bunt zu essen. Nur so kann eine
optimale Nahrstoffversorgung sichergestellt werden.

Ganzheitliche, vollwertige Erndhrung - was bedeutet das
eigentlich?

Hinter einer ganzheitlichen und vollwertigen Erndhrung steht ein
nachhaltiges, umfassendes Ernahrungskonzept, bei dem zum einen die
Gesundheitsaspekte im Fokus stehen und zum anderen ein fairer Handel
sowie ein  verantwortungsbewusster = Konsum. Das schliefdt
selbstverstandlich auch eine artgerechte Tierhaltung mit ein. Ebenso
werden umweltschonende Herstellungsverfahren, Genuss sowie eine
hochwertige Nahrungsmittelqualitat in den Vordergrund gertckt.

sVoll-Wert“ bedeutet in diesem Zusammenhang, dass die Lebensmittel in
einer solchen Art und Weise zubereitet werden, dass moglichst der ganze
Nahrstoffgehalt darin enthalten bleibt. Das wird zum Beispiel durch
moglichst wenig Verarbeitungsschritte erzielt: Die Naturbelassenheit ist
hier also von grundlegend wichtiger Bedeutung. Pflanzliche Frischkost -
wie zum Beispiel Friichte, Nlisse, Gemuse oder Salat - hat im Rohzustand
einen hoheren gesundheitlichen Stellenwert und nimmt somit im
Rahmen einer vollwertigen Ernahrung einen wichtigen Rang ein.

Im naturbelassenen Zustand ist der Nahrstoff- und Vitamingehalt am
hochsten. Gleichzeitig steckt in diesen Nahrungsmitteln eine hohe
Ballaststoffmenge, die die Darmwande reinigt und verdauungsfordernde
Wirkungen hat.



Eine ganzheitliche und vollwertige Ernahrung ist somit im wahrsten
Sinne des Wortes zu verstehen, namlich als eine Ernahrungsweise ,voller
Werte®. Demnach steht sie einer minder-wertigen Ernahrung gegeniber,
die all die gesundheitsforderlichen Effekte nicht leisten kann.

Essenzielle Nahrstoffe im Rahmen der veganen Erndahrung

Damit Veganer ihren Nahrstoffbedarf optimal decken kénnen, mussen sie
sich ausgewogen und vor allem abwechslungsreich ernahren. Pflanzliche
Nahrungsmittel enthalten jedoch im Vergleich zu tierischen
Lebensmitteln einige essenziell wichtige Nahrstoffe in einer deutlich
geringeren Konzentration.

Hierzu gehoren vor allem Omega-3-Fettsauren, Eiweilde, Vitamin D,
Vitamin B2, Zink, Kalzium, Selen, Eisen und Jod. Der wasserlosliche
Mikronahrstoff Vitamin B12 ist zudem nur in tierischen Lebensmitteln zu
finden und kann von Pflanzen Gberhaupt nicht gebildet werden.

Ist der Organismus nicht ausreichend mit essenziellen sowie
unterstiitzenden Nahrstoffen, Mineralien und Spurenelementen versorgt,
kommt es zu spezifischen Symptomen sowie Mangelerscheinungen.

Doch nicht jeder Veganer leidet automatisch an einem Nahrstoffmangel.
Durch eine gezielte Auswahl an veganen Nahrungsmitteln sowie eine
durchdachte Mahlzeitenplanung, kann problemlos eine vegane Kost
zusammengestellt werden, bei der es definitiv nicht zu einem
Nahrstoffdefizit kommt.

Des Weiteren sollte die Versorgung mit potenziell kritischen Nahrstoffen
mindestens alle sechs Monate arztlich kontrolliert werden. Sie haben es
also immer selbst in der Hand, ob eine vegane Ernahrung ausgewogen
oder eher ungesund ist.

Um Mangelerscheinungen zu vermeiden, sollten im Rahmen einer
veganen Ernahrungsweise folgende Punkte ausreichend Beachtung
finden:

m Essen Sie abwechslungsreich, vollwertig, vielseitig und einfach
ausgewogen!



m Bevorzugen Sie adaquate und  wertvolle  pflanzliche
Nahrstofflieferanten.

m |assen Sie sich gegebenenfalls einen individuellen Ernahrungsplan
zusammenstellen.

m Achten Sie immer auf eine optimale Versorgung mit allen
essenziellen Nahrstoffen.

m Potenziell kritische Nahrstoffwerte sollten mindestens einmal
jahrlich von lhrem Arzt Uberpriift werden!

Wenn Sie sich vegan ernahren mochten, ist es sehr wichtig, bestens tber
die essenziellen Nahrstoffe informiert zu sein. Nur auf diese Weise
konnen Sie Mangelerscheinungen vorbeugen.

Im Folgenden stellen wir lhnen diese essenziellen
Nahrungskomponenten einmal naher vor und zeigen auf, welche
Funktionen sie in Ihrem Korper erfiillen. Gleichzeitig zeigen wir Ihnen, in
welchen Nahrungsmitteln Sie die einzelnen Nahrstoffe finden und welche
Mangelerscheinungen im Rahmen einer veganen Erndahrung am
haufigsten vorkommen kdnnen.

Omega-3-Fette

Omega-3-Fettsauren gehoren zu den essenziellen und zudem zu den
mehrfach ungesattigten Fettsauren. Der menschliche Korper kann diese
lebensnotwendigen Fettsauren nicht beziehungsweise nur in einem sehr
geringen Umfang selbst synthetisieren. Zu den Hauptvertretern der
Omega-3-Fettsauren gehoren die Eicosapentaensaure (EPA), die
Docosahexaensaure (DHA) sowie die Alpha-Linolensaure (ALA).
Insbesondere fur den Erhalt einer gesunden Herz- und Gehirnfunktion
sowie flr die Sehkraft sind Omega-3-Fettsauren von essenziell wichtiger
Bedeutung.

So empfehlen die Gesundheitsexperten der Deutschen Gesellschaft fur
Ernahrung (DGE) pro Tag 250 bis 300 Milligramm EPA und DHA
aufzunehmen.

Eine grofRartige Quelle fur diese so wichtigen Fettsauren ist Fisch, doch
dieses Nahrungsmittel ist im Rahmen der veganen Ernahrung naturlich



tabu! So kommt es immer wieder zu einer verminderten DHA- und EPA-
Zufuhr und somit langfristig zu Mangelerscheinungen: Diese
Mangelversorgung aufdert sich durch diverse Beschwerden und
Symptome so etwa durch eine Muskelschwache, Zittern oder
Sehstorungen.

Um solchen Mangeln effektiv vorzubeugen, mussen Veganer regelmalig
zu geeigneten wertvollen Pflanzendlen, Samen, Nussen und mit
Mikroalgen-Olen angereicherten Nahrungsmitteln greifen.

Zu den Omega-3-reichen Nahrungsmitteln gehoren beispielsweise:

= Walnussol
= Rapsol

m Distelol

m Leinol

= Soja-Ol

= Walnusse
m Chiasamen
m Erdnusse
® [einsamen.

VitaminD

Das sogenannte ,,Sonnenvitamin®“ gehort zur Gruppe der fettloslichen
Vitamine und Ubernimmt im menschlichen Korper viele verschiedene
Aufgaben. Der Mikronahrstoff ist fur die Leistungsfahigkeit sowie fur den
allgemeinen Gesundheitszustand von sehr groRer Bedeutung!

So tragt Vitamin D beispielsweise zu einer normalen Muskelfunktion bei
und unterstutzt auch den Erhalt der Knochengesundheit. Ebenso ist
Vitamin D fiir eine reibungslose Funktionsweise des Immunsystems
verantwortlich. Einen betrachtlichen Teil des taglichen Vitamin-D-Bedarfs
kann der Organismus uber die Eigensynthese in der Haut - konkreter
uber die direkte Sonneneinstrahlung - abdecken.



Die Experten der DGE geben hier folgenden Referenzwert an: Pro Tag
sollten Erwachsene und auch Kinder 20 Mikrogramm des Vitamins
aufnehmen.

Nur sehr wenige Nahrungsmittel enthalten diesen fettloslichen
Mikronahrstoff in nennenswerten Mengen und genau aus diesem Grund
gilt Vitamin D - unabhangig von der gewahlten Ernahrungsweise - zu den
potenziell kritischen Nahrstoffen.

Den hochsten Vitamin-D-Gehalt weisen Lebensmittel tierischer Herkunft
auf, so zum Beispiel Hering, Aal oder Lachs: Diese Nahrungsmittel fallen
flir vegan lebende Menschen jedoch weg!

Ist die korpereigene Vitamin-D-Synthese nicht ausreichend, kann es
ratsam sein, auf geeignete Nahrungserganzungsmittel wie zum Beispiel
Vitamin-D-Kapseln zurtickzugreifen.

Resultieren namlich Mangelerscheinungen kann das flir die Gesundheit
sehr gefahrlich werden: So kann es zu einer gestorten Knochenbildung,
einer Entkalkung sowie einer Knochenerweichung kommen. Ob eine
Supplementierung notwendig ist oder nicht, kann lhnen Ihr Arzt in lhrem
individuellen Fall ganz genau beantworten.

In einem geringeren Mal’ konnen Sie eine Vitamin-D-Aufnahme auch uber
pflanzliche Nahrungsmittel erzielen, so etwa Uliber Speisepilze wie
Pfifferlinge oder Champignons.

Unterstiitzen Sie lhren Korper im Rahmen einer veganen Erndhrung
besonders bei der Vitamin-D-Synthese und halten Sie sich so oft es geht
in der freien Natur auf, um Uber die Haut moglichst viel Sonnenlicht
aufzunehmen.

Tipp:
Vergessen Sie in diesem Zusammenhang aber bitte nicht, auf einen
geeigneten Sonnenschutz zu achten!

Vitamin B2

Dieses Vitamin ist auch unter dem Namen ,Riboflavin“ bekannt und
gehort zum wichtigen Vitamin-B-Komplex. Dieser Mikronahrstoff spielt



bei vielen Stoffwechselprozessen eine zentrale Rolle.

Abhangig vom Lebensalter wie auch vom Geschlecht liegen die
Tageszufuhr-Empfehlungen der DGE zwischen 1,0 und 1,4 Milligramm
Riboflavin.

Vitamin B2 findet sich in vielen verschiedenen Nahrungsmitteln, jedoch
liegt dieser Mikronahrstoff proteingebunden vor. Das bedeutet, dass
Milchprodukte und Milch einen hoheren Riboflavin-Gehalt aufweisen.
Dennoch findet sich das Vitamin auch in pflanzlichen Nahrungsmitteln
wie zum Beispiel in Nussen, Vollkorngetreide, Ol-Samen oder
Gemusesorten wie Griinkohl und Brokkoli.

Dieses wasserlosliche Vitamin ist im Ubrigen sehr lichtempfindlich: Das
heildt, dass es bei einer falschen Lagerung der Lebensmittel zu Verlusten
von bis zu 80 % kommen kann.

Ein Vitamin-B2-Mangel kommt in den Industrielandern heutzutage nur
noch sehr selten vor und auch Veganer sind im Allgemeinen gut versorgt,
vorausgesetzt, dass sie sich ausgewogen und vielseitig ernahren.

Kalzium

MengenmalRig gesehen ist Kalzium der bedeutendste Mineralstoff fiir den
menschlichen Organismus. Im Korper wird dieser Stoff insbesondere fur
den Erhalt gesunder Zahne und Knochen bendtigt. Eine erwachsene
Person sollte pro Tag 1000 Milligramm Kalzium aufnehmen.

Pflanzliche Nahrungsmittel haben leider nur einen geringen
Kalziumgehalt. Des Weiteren wird die Aufnahme des Mineralstoffs in den
Korper durch pflanzliche Hemmstoffe wie zum Beispiel Oxalsaure,
Phytate oder Ballaststoffe beeintrachtigt.

So kann es immer wieder dazu kommen, dass Veganer mit Kalzium
mangelversorgt sind. Um hier Mangelerscheinungen wie zum Beispiel
eine Knochenentkalkung, Osteoporose oder Minderwuchs vorzubeugen
sollte unbedingt zu folgenden veganen Nahrungsmitteln gegriffen
werden:

m Dunkelgriine Gemusesorten



Hilsenfriichte

Sojaprodukte

Kalziumreiches Mineralwasser
= Nusse.

Jod

Jod gehort zu den essenziell wichtigen Spurenelementen und ist ein sehr
wichtiger Baustein flir die Produktion der Schilddriisenhormone. Eine
ausreichende Jod-Bedarfsdeckung sicherzustellen ist gar nicht so
einfach, denn wichtige Jod-Quellen wie zum Beispiel Seefische,
Meerestiere, Milch oder Milchprodukte sind kein Bestandteil des veganen
Erndahrungsplans. Pro Tag sollte ein Erwachsener 200 Mikrogramm Jod
aufnehmen.

Um hier eine ausreichende Versorgung zu erzielen, sollte bei der
Mahlzeitenzubereitung unbedingt jodiertes und fluoridiertes Speisesalz
verwendet werden. Gelegentlich kdnnen auch Meeresalgen wie zum
Beispiel Nori Algen gegessen werden, die auch noch einen moderaten
Jod-Gehalt enthalten.

Achten Sie aber bitte beim Kauf der Algen beziehungsweise der
Algenprodukte darauf, dass der entsprechende Jodgehalt genau
gekennzeichnet ist. Ebenso sollte die maximale Verzehrmenge
angegeben sein. Ein zu hoher Jodverzehr - das heil¥t, ein solcher, der die
empfohlene Tagesmenge von 1000 Mikrogramm Uberschreitet - kann laut
dem Bundesinstitut fur Risikobewertung (BfR) negative Auswirkungen auf
die Gesundheit haben.

Zink

Hierbei handelt es sich um ein essenzielles Spurenelement, das an vielen
verschiedenen korperinternen Vorgangen beteiligt ist. Die DGE empfiehlt
pro Tag 7 bis 10 Milligramm Zink zuzuftihren.

Nahrungsmittel wie zum Beispiel Vollkorngetreide, Ol-Samen, Niisse und
Hilsenfriichte Giberzeugen mit einem hohen Zink-Gehalt. Problematisch



kann die Zinkversorgung lediglich fiir Veganer werden, die sich
kalorienarm ernahren und nur Salate, Obst und Gem{se verzehren.

Selen

Der Korper braucht Selen nur in Spuren: Dementsprechend gering sind
auch die Zufuhrempfehlungen der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung:
Erwachsene bendtigen taglich zwischen 60 und 70 Mikrogramm Selen.
Der konkrete Selengehalt pflanzlicher Nahrungsmittel ist sehr stark
abhangig vom Anbaugebiet sowie von der Bodenbeschaffenheit.

Sehr gute Selenquellen sind zum Beispiel:

m Pilze

= Paranusse

= Gemuse
Hilsenfriichte.

EiweilRe

Proteine sind der Grundbaustein aller Korperzellen und ebenso eine sehr
wichtige Bausubstanz des Korpergewebes wie etwa der Sehnen, der
Haut, der Haare, Nagel sowie der Muskulatur. Im ganzen menschlichen
Korper stecken rund 80 % Proteine.

Eiweille werden aus 20 unterschiedlichen Aminosauren gebildet: Acht
von ihnen gelten als sogenannte essenzielle Aminosauren. Das bedeutet,
dass der Korper sie nicht von alleine herstellen kann und sie dem
Organismus zwingend Uber die Tagesmahlzeiten zugefuhrt werden
mussen. Wissenschaftler sind sich bislang noch uneinig, ob die
Aminosaure Histidin ebenfalls zu den essenziellen Aminosauren gehort
oder nicht. Die restlichen Aminosauren kann der Korper selbst bilden.

Pflanzliche Eiweil3e setzen sich aus anderen Aminosduren zusammen als
tierische und kdnnen somit nicht als gleichwertig angesehen werden. Die
sogenannte biologische Wertigkeit gibt an, wie leicht und schnell der
menschliche Organismus das EiweilR aufnehmen und fir sich verwerten
kann.



Im Rahmen einer veganen Ernahrungsweise ist es ratsam,
unterschiedliche Proteinquellen miteinander zu kombinieren, um ein
moglichst vollstandiges Aminosauren-Profil zu erhalten. Nur wenn alle
essenziellen Aminosauren vorhanden sind, kann der Organismus diese
auch optimal aufnehmen.

Die Experten der DGE raten rund 0,8 Gramm Protein pro Kilogramm
Korpergewicht aufzunehmen. Hierbei spielt es keine Rolle, ob man eine
Frau oder ein Mann ist. Fir eine Frau, die ungefahr 60 Kilogramm wiegt,
wirde das bedeuten, dass sie taglich zwischen 48 und 120 Gramm Eiweil}
aufnehmen sollte.

Laut den Experten sollten altere Menschen sogar noch mehr Eiweil3
zufihren, namlich zwischen 1,0 und 1,2 Gramm pro Kilogramm
Korpergewicht. Bei einem 65-jahrigen Menschen wiirde das mindestens
60 Gramm Protein pro Tag bedeuten. Mit fortschreitendem Lebensalter
verschlechtert sich die Nahrstoffverwertung und auch der Muskelaufbau
funktioniert langsamer. Aus diesem Grund haben altere Menschen einen
hoheren Proteinbedarf!

Auch nach einer akuten Erkrankung sollte auf eine optimale
Eiweildversorgung geachtet werden, denn dadurch konnen sich rascher
neue Korperzellen aufbauen. Auch Menschen, die vegan essen, jedoch
effizient Muskeln aufbauen mochten, sollten zwischen 1,2 und 2 Gramm
Protein pro Kilogramm Korpergewicht aufnehmen.

Achtung:

Eine Ausnahme von diesen Empfehlungen sind nierenkranke Personen.
Sie sollten im Vorfeld unbedingt mit ihrem behandelnden Arzt
Ricksprache halten, denn Proteine konnen in groReren Mengen die
Nieren belasten.

Wahre EiweiRbomben sind zum Beispiel einige Getreidearten, Niisse und
auch Hulsenfrichte!

Genauer gesagt stecken Proteine in:



m Sojabohnen
m Klrbiskerne
m Sonnenblumenkerne
m Erdnisse

= Mandeln

m Rote Linsen
m Chiasamen
® [einsamen
® Quinoa

m Edamame
= Couscous

= Hirse

m Haferflocken
m Buchweizen.

Eisen

Dieses Spurenelement braucht der menschliche Korper beispielsweise
fur den Sauerstofftransport. Der individuelle Eisenbedarf ist von vielen
verschiedenen Faktoren abhangig: So brauchen zum Beispiel schwangere
Frauen 30 Milligramm pro Tag. Junge Frauen und Sportler bendtigen
hingegen 15 Milligramm taglich. Kinder und Senioren haben einen noch
geringeren Eisenbedarf, namlich 10 Milligramm pro Tag.

Bestimmte Erkrankungen wie zum Beispiel eine chronische
Herzschwache, Gastritis oder auch eine Glutenunvertraglichkeit konnen
die Eisenaufnahme behindern. Hier greift ein spezieller korpereigener
Mechanismus, der die Eisenaufnahme durch den Darm hemmt.

Ein gesunder Mensch nimmt tatsachlich lediglich 5 bis 15 % des Eisens
aus der taglichen Nahrung auf. Eisen aus pflanzlichen Quellen wird als
sNicht-Ham-Eisen“ bezeichnet: Dieses kann der Korper deutlich schwerer
aufnehmen als Eisen aus tierischen Quellen. Eine wertvolle
Absorptionshilfe ist hier Vitamin C!

Schwarztee und Kaffee gelten hingegen als Absorptionshemmer!

Die besten veganen Eisenlieferanten sind:



