\ bollwerk
A

Vegane Ernahrung —
wichtige Mikronahrstoffe




Vegane Ernahrung und Nahrstoffe

Wie kdénnen Veganer/innen Mangelerscheinungen vorbeugen, vor allem wenn die Zeit flr eine
optimal geplante Ernahrung fehlt? Eine gezielte Einnahme von Mikrondhrstoffen kann helfen,
einen Mangel zu vermeiden und eine optimale Versorgung mit allen wichtigen Vitaminen, Mine-
ralstoffen und Fettsauren sicherzustellen.

MIT VEGANER ERNAHRUNG OPTIMAL VERSORGT

Da die vegane Ernahrung reich an Obst, Gemuse, Hilsenfriichten, Getreide, Sojaprodukten und
Nissen ist, sind die Veganer/innen im Normalfall gut mit Ballaststoffen und gesundheitsférderli-
chen sekundaren Pflanzenstoffen versorgt. Ihre Ernahrung deckt zudem auch die meisten Vita-
mine und Mineralstoffe ab.

Pflanzenbasierte Erndhrungsweisen gelten als sehr gesund und es scheint, dass Veganer/innen
weniger an Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Krebs erkranken als Menschen, die alles essen.
Vegane Erndhrung wirkt sich zudem auch positiv auf die Blutfettwerte aus und auch die Darm-
flora von Veganern/innen zeigt sich vielféltiger, was wiederum positiv fiir die Gesundheit ist.

BESONDERS WICHTIGE NAHRSTOFFE

o Vitamin B12
Vitamin B12 kommt (fast) ausschliesslich in tierischen Produkten vor. Auch andere Le-
bensmittel enthalten aufgrund ihres Herstellungsprozesses Vitamin B12, wie zum Beispiel
fermentiertes Sauerkraut. Die Werte sind jedoch relativ niedrig und kénnen stark
schwanken, so dass sie nicht als verlassliche Quelle dienen.

Vitamin B12 wird fiir die Blutbildung und gesunde Nerven gebraucht.

Ein Mangel an Vitamin B12 zeigt sich durch Midigkeit, Vergesslichkeit und Stimmungs-
schwankungen. Spater kommt es zu Kribbeln in Fingern und Zehen. Auf die Dauer wer-
den die Nerven geschadigt.

o Vitamin D und Calcium - fiir starke Knochen
Mithilfe Sonnenstrahlung kann der Kérper Vitamin D selbst herstellen, doch wird die
Produktion durch Sonnenschutzmittel eingeschrankt. Von Oktober bis April ist die Produk-
tion nicht méglich, da die UV-Strahlung zu schwach ist.
Relevante Vitamin D Quellen sind Fischél und Eier.

Vitamin D ist unter anderem fir ein funktionierendes Immunsystem notwendig.
Auch hilft es fir die Aufnahme von Calcium in die Knochen.

Calciumgquelle fir Veganer/innen: Mineralwasser.

Tipp:

Ein Praparat flr die Calciumeinnahme mit Vitamin K2, da dieses dafiir sorgt, Calcium
gut in den Knochen einzulagern.

Damit Vitamin D wirksam sein kann, muss auch geniigend Magnesium vorhanden sein.
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Eisen - fiir eine gute Sauerstoffversorgung

Obwohl vegane Ernahrung ahnlich viel Eisen enthalt wie eine Mischkosternahrung, sind
Veganer/innen anfalliger flr einen Mangel. Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln kann
weniger gut aufgenommen werden als aus tierischen Lebensmitteln.

Eisen ist fur die Blutbildung wichtig und sorgt daftir, dass unser Kérper mit ausreichend
Sauerstoff versorgt wird. Zudem benétigt das Immunsystem und unser Gehirn Ei-
sen. Ein Mangel an diesem Mikronahrstoff kann langfristig zu einer Blutarmut mit Symp-
tomen wie Midigkeit und Konzentrationsschwache fiihren.

Eisenquelle fiir Veganer/innen: Soja, Bohnen, Niisse und Hiilsenfriichte
Kombination der Einnahme am besten mit Vitamin C oder Saure, dadurch wird die Ei-
senaufnahme geférdert. Kaffee und Tee sollten bei einer eisenreichen Mahlzeit gemie-
den werden.

Jod — unverzichtbar fiir die Schilddriise
Die wichtigste Jodquelle ist fettreicher Seefisch.

Jod ist wichtig flir die Schilddriise. Ein allfalliger Mangel flihrt zu Einschrankungen in der
Hormonproduktion. Bei Kindern sind das Wachstum und die Gehirnentwicklung ge-
hemmt, beim Erwachsenen ist die Leistungsfahigkeit und der Stoffwechsel eingeschrankt.

Jodquelle fir Veganer/innen. Nori — Algen (Herstellung von Sushi verwendet). Diese
sind bedenkenlos (keine Uberdosierung). Etwa drei Blatter (7.5 Gramm) liefern 225 bis
240 Mikrogramm Jod.

Tipp: Es ist wichtig, dass Veganer/innen Kohlgewachse, wie Blumenkohl und Brokko-
lisprossen, nicht immer roh essen. Die Pflanzen enthalten Senféle, welche die Jodauf-
nahme und die Schilddriisenfunkton stéren.

Zink und Selen — Schutz gegen oxidativen Stress
Nisse, Samen und Getreide sind gute pflanzliche Zinklieferanten. Jedoch enthalten diese
oft Phytate, welche die Zinkaufnahme einschranken.

Zink ist unverzichtbar fir die Immunabwehr. Zudem schiitzt Selen als Antioxidans die
Zellen vor oxidativem Stress. Oxidativer Stress wird mit der Entstehung zahlreicher
Krankheiten in Verbindung gebracht. Zudem kann ein Zinkmangel zu Wundheilungssto-
rungen, Haarausfall und erhdhter Infektanfalligkeit fihren.

Selen ist hauptsachlich in tierischen Produkten enthalten. Selenquelle: Paranuss

Selen ist wie Zink fir das Immunsystem und die antioxidative Abwehr wichtig.
Auch hier kann bei Mangel oxidativer Stress entstehen. Ein Selenmangel kann sich an
Veranderungen der Nagel, diinnen Haaren sowie trockener und schuppiger Haut zei-
gen.

Tipp: Die Verfligbarkeit von Zink kann durch bestimmte Zubereitungsformen von Le-
bensmitteln wie Mahlen, Einweichen und Keimen erhéht werden. Bei diesen Prozessen
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werden Phytate abgebaut. Zusatzlich kann die Kombination mit sauren Lebensmitteln wie
Obst und vergorenes Gemdse die Zinkaufnahme zusatzlich steigern.

o Omega-3-Fettsduren — fiir Herzgesundheit und Linderung von Entziindungen
Die Omega-3-Fettsduren Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA) sind
die Nahrstoffe, welche in der veganen Ernahrung kritisch betrachtet werden. Sie kommen
vor allem in fettreichen Seefischen vor. Unser K&per kann sie nur in geringen Mengen
selbst aus der Fettsdure Alpha-Linolensiure (ALA) (Ole aus Leinsamen, Walniissen,
Rapsol) herstellen.

Omega-3-Fettsauren sind unter anderem fiir gesunde Nerven unverzichtbar und kon-
trollieren Entziindungsprozesse. Eine gute Versorgung vermindert wahrscheinlich das Ri-
siko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Tipp: Die Umwandlungsrate von ALA in EPA und DHA kann gesteigert werden, wenn die
Nahrung ausreichend Eiweiss, Biotin, Vitamin B6, Calcium, Kupfer, Magnesium und Zink
liefert. Das Verhaltnis zwischen Omega-3- und Omega-6- Fettsduren ist entscheidend.
Omega-6- Fettsauren finden sich vor allem in Mais- und Sonnenblumendl. Ein gutes
Omega-3- zu Omega-6- Fettsauren-Verhaltnis kann auch erzielt werden, wenn der Ver-
zehr von schlechten Fetten (Transfettsauren zum Beispiel in Fertigprodukten) und Alko-
hol méglichst klein gehalten wird.

Ein Uberschuss an Omega-6-Fettsduren wirkt entziindungsférdernd und ist demnach als
«negativ» einzustufen.

e L-Carnitin — Fiir eine optimale Energieversorgung
Damit Energie aus Fett gewonnen werden kann, benétigen wir L-Carnitin. L-Carnitin
kommt in pflanzlichen Lebensmitteln vor, der Gehalt in tierischen Produkten ist jedoch
wesentlich héher. Somit muss der Kdrper bei Veganern L-Carnitin mehrheitlich selber
herstellen. Fir die Eigenproduktion wird hochwertiges Eiweiss, mit den Bausteinen Me-
thionin und Lysin benétigt. Jedoch kann L-Carnitin auch zugefiihrt werden.

WICHTIG ZU BEACHTEN

Bei Einnahme von Medikamenten oder Grunderkrankungen konnen die empfohlenen
Mengen an Mikronahrstoffen variieren. In diesen Fallen empfiehlt sich Riicksprache
mit einem Arzt/Arztin und/oder Apotheker/in zu nehmen.

Literatur:

Grober Uwe, Mikronahrstoffe, Metabolic Tuning — Pravention - Therapie, 3. Auflage, Wissenschaftliche Verlagsge-
sellschaft Stuttgart 2011

Homepage: VitaminDoctor, Wichtige Mikrondhrstoffe fir Veganer, zuletzt aktualisiert am 24.02.2021
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Vegane Erndahrung-Dosierungen auf einen Blick

Vitamin B12
Vitamin B6
Folsaure

Vitamin D

Calcium
Eisen
Jod
Selen

Zink

Omega-3-Fettsauren

L-Carnitin

Empfehlung pro Tag
Vitamine

10 bis 15 Mikrogramm (ug)

2 bis 4 Milligramm (mg)

200 bis 300 Mikrogramm

1'000 Internationale Einheiten (IE) im Sommer

2'000 Internationale Einheiten im Winter (zum Essen einnehmen)

Mineralstoffe

200 bis 400 Milligramm
10 Milligramm

100 Mikrogramm

50 bis 70 Mikrogramm

10 bis 15 Milligramm (zum Essen einnehmen)

Andere Stoffe

500 bis 700 Milligramm (davon 300 mg DHA und 200 mg EPA (zum Essen ein-
nehmen)
100 Milligramm

Vegane Ernahrung-Sinnvolle Laboruntersuchungen

Holotranscobalamin (Blut)

Vitamin D (Blut)

Eisen (Blut)

Jod (Urin)
Selen (Blut)
Omega-3-Index (Blut)

Literatur:

Normalwerte

54 Pikomol pro Liter (pmol/I)

40 bis 90 Nanogramm pro Milliliter (ng/ml)
Héamoglobin

Frauen: > 12 Gramm pro Deziliter (g/dI)
Manner: > 15 Gramm pro Deziliter
Ferritin

Frauen: 23 bis 110 Mikrogramm pro Liter (pg/l)
Manner: 34 bis 310 Mikrogramm pro Liter
100 bis 150 Mikrogramm pro Liter

120 und 150 Mikromol pro Liter (umol/I)

> 8 Prozent (%) / 8% — 11%

Gréber Uwe, Mikronahrstoffe, Metabolic Tuning — Pravention - Therapie, 3. Auflage, Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft Stuttgart 2011
Homepage: VitaminDoctor, Wichtige Mikronahrstoffe fiir Veganer, zuletzt aktualisiert am 24.02.2021
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