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Vegan sein liegt im Trend und hierfur gibt es zahlreiche
Grunde. Zunéchst einmal ist pflanzenbasierte Ernéh-
rung fur ihren gesundheitlichen Nutzen bekannt: eine
Langzeit-Studie des Vereinigten Konigreichs hat ge-
zeigt, dass Menschen mit einem niedrigen Fleischkon-
sum ein geringeres Risiko fir alle Krebsarten haben.
Doch was spricht sonst noch fiir die vegane Erndhrung
und was sollten Sie dabei beachten, wenn Sie sich ve-
gan erndhren?

Menschen entscheiden sich oftmals aus ethischen Griinden fir eine vegane Lebens-
und Ernéhrungsweise. Vegan lebende Menschen mdchten nicht, dass Tiere flr ihren
Lebensstil ausgebeutet oder getdtet werden. Damit der hohe Fleischkonsum der Ver-
braucher billig gedeckt werden kann, missen Tiere oft unter unertraglichen Bedingun-
gen auf engstem Raum gehalten werden. Dies ist jedoch nicht nur bei der Fleischin-
dustrie der Fall, sondern auch bei der Milch- und Eierproduktion. Trotz des wachsen-
den Trends zu mehr Bio-Produkten stammt immer noch rund 95% des in Deutschland
verfugbaren Fleisches aus konventioneller Tierhaltung.

Ein weiterer Grund, der flr vegane Ernahrung spricht, ist die
Bekadmpfung des Welthungers. Ein grof3er Anteil des land-
wirtschaftlichen Getreide- und Soja-Anbaus wird als Futter-
mittel fur die Viehhaltung verwendet. Wirden die Nahrungs-
mittel stattdessen deutlich effizienter fur die Bevolkerung ge-
nutzt, konnte ein Groliteil des weltweiten Hungers vermie-
den werden.

Das nachste Argument gegen den Konsum von tierischen

Produkten ist die erhebliche Belastung fir Umwelt und Klima aus der Viehhaltung. Die
damit verbundenen Treibhausgasemissionen sowie die Abholzung des Regenwaldes
fur den Anbau von Soja als Futtermittel treiben den Klimawandel immer weiter voran.

AulRerdem kann eine pflanzenbasierte Erndhrungsweise vielen Erkrankungen vorbeu-
gen. Eine Ernahrung mit viel Obst, Gemiuise, gesunden Fetten und komplexen Kohlen-
hydraten wie zum Beispiel Vollkorn wird von den Ernahrungsgesellschaften empfohlen
und soll die Gesundheit positiv begtinstigen. Eine rein pflanzliche bzw. vegane Erndh-
rung sollte jedoch auch kritisch betrachtet werden: Denn eine ausreichende Versor-
gung mit einigen Nahrstoffen ist dadurch nicht oder nur schwer méglich.

Der kritischste Nahrstoff ist Vitamin B12, welches nur in tierischen Lebensmitteln ent-
halten ist. Zu den weiteren kritischen N&ahrstoffen kénnen aufRerdem z.B. Omega 3
Fettsduren sowie weitere Vitamine und Mineralstoffe gehéren. Wer sich dauerhaft ve-
gan ernahrt, sollte daher kontinuierlich ein Vitamin B-12 Praparat einnehmen, seine
Néahrstoffversorgung regelmaliig &arztlich Uberprifen lassen und gegebenenfalls zu
weiteren Nahrungserganzungsmitteln greifen.



Sowohl eine pflanzenbasierte als auch die vegane Erndhrung kann zum Abnehmen
und zum Muskelaufbau verhelfen. Dabei kommt es auf die tagliche Kalorienzufuhr an.
Vereinfacht gesagt: Wer Abnehmen méchte, sollte weniger Kalorien zu sich nehmen
oder sich mehr bewegen - und wer Muskeln aufbauen mochte, der sollte etwas mehr
essen und Krafttraining ausfiuhren.

Auch ein Muskelaufbau ist vegan durch pflanzliche Proteinquellen wie z.B. Kichererb-
sen, Bohnen, Linsen, Amaranth, Soja oder Quinoa mdglich.

Jeder Mensch sollte aus ethischen Griinden selbst bewusst entscheiden, welche Er-
nahrungsweise fur ihn die Richtige ist. Aus Klimaschutz-Grinden und aus gesundheit-
licher Sicht ist zumindest ein reduzierter Fleischkonsum anzuraten.

Die Ernahrungsgesellschaften empfehlen eine Uberwiegend pflanzenbasierte Erndh-
rung mit einem maoglichst hohen Anteil an frischen Lebensmitteln. Ein guter Vorsatz
furs Neue Jahr ware also, generell mehr pflanzliche, vollwertige und weniger tierische
sowie verarbeitete Produkte zu verzehren. Oder Sie probieren die vegane Ernédhrungs-
weise einmal selbst aus und nehmen im Neuen Jahr an dem ,Veganuary* teil. Hierbei
wird den ganzen Januar uber auf alle tierischen Produkte verzichtet.

Weitere Informationen finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-ge-
sund.de
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Hinweis der Autoren: im Gesundheitstipp ,Vitamin D“ (48/2022) wurde geschrieben, dass Vitamin D
durch Sonnenbestrahlung tber unsere Haut selbst im Korper gebildet wird und es sich daher emp-
fiehlt, in der kalten Jahreszeit mdglichst viele Sonnenstrahlen mitzunehmen. Dies ist so nicht korrekt:
In den Wintermonaten ist es durch den unglnstigen Sonnenwinkel in unseren Breitengraden kaum
maglich, allein durch Spaziergange ausreichend Vitamin D zu bilden. Wir bitten Sie, dies zu entschul-
digen. Vielen Dank fir den Hinweis an Herrn Dr. Dr. Thrennheuser, Wadgassen.
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