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 B eim Veganismus handelt es sich um 
eine Form der vegetarischen Er-
nährung, bei der auf alle tierischen 

Lebensmittel absolut verzichtet wird. 
Jahrhunderte lang galt eine pflanzlich 
betonte Kost als die traditionelle, optima-
le Ernährung für den Menschen. Sie soll 
vor allem die Gesundheit fördern und die 
Lebenserwartung verbessern. Doch der 
Fleischkonsum ist konstant angestiegen 
und damit verbunden auch das Risiko für 
Zivilisationskrankheiten. Eine hohe Auf-
nahme von rotem Fleisch und verarbeite-
ten Fleischprodukten wird immer stärker 
mit einer erhöhten Gesamtmortalität as-
soziiert. Aus diesem Grund, sowie unter 
anderem auch aus ethischen, religiösen 
oder ökologische Gründen geht in den 
letzten Jahren der Trend wieder mehr in 
Richtung pflanzlich betonter Kost und 
damit wird auch die vegane Ernährung 
immer bedeutsamer.

GESUNDHEITLICHER 
NUTZEN
Die Vegane Ernährung wird mit einer 
Reihe gesundheitlicher Vorteile asso-
ziiert. Die Aufnahme von Gesamtfett, 
gesättigten Fettsäuren, Cholesterin und 
Gesamtenergie ist geringer und damit 
verbunden besteht bei Veganern ein 
geringeres Risiko für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Gleichzeitig nehmen 
Veganer durch die hohe Aufnahme von 
pflanzlichen Lebensmitteln mehr an 
Ballaststoffen, sowie essentiellen Mik-
ronährstoffen wie Folsäure, Vitamin C, 
Vitamin E, Kalium und Magnesium auf. 
Die sehr gute Versorgung mit sekundär-
en Pflanzeninhaltsstoffen aus der hohen 
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Obst- und Gemüseaufnahme ist nicht nur 
mit einem geringeren Risiko für Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, sondern auch 
mit einer deutlich verminderten Präva-
lenz für Adipositas, Diabetes und einigen 
Krebserkrankungen assoziiert. 

NÄHRSTOFFE MIT 
MANGELRISIKO
Gesundheitliche Probleme können bei Ve-
ganern in erster Linie aufgrund von unzu-
reichender Zufuhr einzelner essentieller 
Nahrungsbestandteile, die in der veganen 
Ernährung nur in geringen Mengen vor-
kommen, auftreten. Ursächlich dafür sind 
oft fehlendes oder schlechtes Ernährungs-
wissen und daraus resultierende einseitige 
Ernährungsgewohnheiten. Veganer ha-
ben meist ein geringeres Körpergewicht 
und damit verbunden auch einen nied-
rigeren BMI. Allerdings besteht oft auch 
das Risiko einer Mangelversorgung mit 
Mikronährstoffen wie vor allem Vitamin 
B12, sowie Vitamin D, Calcium, Omega-
3-Fettsäuren, Eisen und Zink. Besonders 
problematisch kann die geringe Knochen-
dichte sein, die aufgrund einer zu geringen 
Aufnahme von Calcium und Vitamin D 
auftreten kann. Auch ein Vitamin-B12-
Mangel tritt bei Veganern sehr häufig auf, 
und kann u.a. zu Anämie sowie psycho-
logischen und neurologischen Störungen 
führen. Daher ist es für Veganer beson-
ders wichtig, die richtigen alternativen 
pflanzlichen Nährstoffquellen zu wählen, 
bzw. bei Bedarf besondere, mit essentiel-
len Nährstoffen angereicherte Produkte 
oder Supplemente in den Speiseplan zu 
inkludieren. Aus diesen Gründen ist es für 
Veganer ratsam, regelmäßige Laborkon-

trollen zur frühen Erfassung von mögli-
chen Unterversorgungen durchführen zu 
lassen.
 
OMEGA-3-FETTSÄUREN
Omega-3-Fettsäuren sind vor allem in Fisch, 
Eiern und Meerestieren zu finden. Sie haben 
im Körper wichtige Funktionen für Herz, 
Auge und Gehirn. Veganer haben im Blut 
eine deutlich geringere Konzentration von 
Omega-3-Fettsäuren. Wichtig wäre eine 
hohe Aufnahme von pflanzlichen Alterna-
tiven wie Samen, Nüssen, Sojaprodukte und 
hochwertigen Pflanzenölen wie z.B. Rapsöl, 
sowie die zusätzliche Verwendung von Sup-
plemente und angereicherten Produkten.

VITAMIN D
Vitamin D wird vor allem über fette Fi-
sche, Leber und Eigelb aufgenommen. 
Als pflanzliche Quellen sind Pilze und 
Margarine zu nennen, allerdings ist die 
Bioverfügbarkeit über tierische Quellen 
deutlich besser. Die aktive Form von Vi-
tamin D wird durch Sonnenexposition in 
der Haut selbst gebildet. Je nach Sonnen-
exposition kann es bei Veganern zu einer 
Mangelversorgung kommen. Daher soll-
ten vor allem im Winter und bei älteren 
Personen angereicherte Produkte wie So-
jamilch, Reismilch, Fruchtsäfte, Cerealien 
oder Margarine, sowie Supplemente in 
den Speisenplan inkludiert werden.

CALCIUM
Die wichtigsten Calciumquellen sind 
Milch und Milchprodukte. Als pflanzliche 
Alternativen können grünes Blattgemüse, 
Brokkoli und Tofu genannt werden. Bei 
Veganern empfiehlt sich aber auch die 
Aufnahme von mit Calcium angereicher-

Alternative Ernährungsformen im Blickpunkt
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ten Produkten wie Getreideprodukte, 
Fruchtsäfte, Sojaprodukte und Reisge-
tränken, um eine ausreichende Versor-
gung zu sichern.

EISEN
Die wichtigste Eisenquelle ist rotes Fleisch. 
Als pflanzliche Alternativen haben vor allem 
Vollkorngetreide und Hülsenfrüchte einen re-
lativ hohen Eisengehalt. Allerdings ist die Bio-
verfügbarkeit aus pflanzlichen Quellen deut-
lich schlechter als aus tierischen Produkten. 
 
VITAMIN B12
Vitamin B12 findet man ausschließlich in 
tierischen Quellen wie Innereien, Fleisch 
und Fisch, daneben nur in geringen Men-
gen auch in vergorenen Lebensmitteln wie 
Sauerkraut und Bier. Veganer haben daher 
eine deutlich geringere Plasma-Konzentra-
tion und eine hohe Prävalenz für eine Vit-
amin-B12-Mangelversorgung die vor allem 
abnorme psychologische und neurologische 
Symptome mit sich bringen kann. Aus die-
sem Grund sollte Vitamin B12 bei Veganern 
in jedem Fall supplementiert werden.

ZINK
Die wichtigsten Zinkquellen sind Fleisch und 
Innereien. Daneben sind aber auch Getrei-
dekeime und Nüsse eine sehr gute Quelle. 
Werden diese häufig in den Speiseplan inklu-
diert, zeigen Veganer, auch bei einer deut-
lich geringeren Zinkaufnahme, selten eine 
mangelhafte Versorgung. Zusätzlich können 
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Eine gut geplante und richtig umge-
setzte vegane Ernährung kann ge-
sundheitliche und ernährungs-phy-
siologische Vorteile mit sich bringen 
und hilfreich bei der Prävention und 
Therapie von chroni-schen Erkran-
kungen sein. Wird die vegane Er-
nährung aber ohne Berücksichtigung 
wichtiger Regeln, falsch verstanden 
oder falsch umgesetzt, kann es zu 
einer schwerwiegenden Mangel-
versorgung mit einigen essentiellen 
Nährstoffen kommen. Grundsätzlich 
kann eine vegane Ernährung als Dau-
erkost empfohlen werden, wenn sie 
richtig praktiziert wird und darauf ge-
achtet wird, eine mögliche Mangel-
versorgung mit Mikronährstoffen aus 
tierischen Quellen, alternativ durch 
pflanzliche Quellen, oder bei Bedarf 
durch angereicherte Produkte oder 
Supplemente, zu vermeiden.

CONCLUSIO

auch angereicherte Produkte wie Getreide-
produkte und Cerealien empfohlen werden. 

ÖAIE, Mag. Karin Gatternig, 
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