Interview mit Dr. Bettina DOrr
und Prof. Dr. Andreas Hahn

Vegane Erndhrung:
gut zu wissen

Gesunde und ausgewogene
Erndhrung ist ein wichtiges Be-
ratungsthema in der Apotheke.
Eine spezielle und wachsende
Zielgruppe sind dabei Men-
schen, die sich vegan erndhren.
Im Spektrum-Interview erldu-
térn die beiden Erndhrungswis-
senschaftler Dr. Bettina DOrr
und Prof. Dr. Andreas Hahn,

worauf es dabei zu achten gilt.

Frau Dr. Dérr, Sie haben gemeinsam
mit Professor Hahn Mitte der 90er-
Jahre federfiihrend die Deutsche Vegan
Studie durchgefiihrt. War Veganismus
damals schon ein solches Thema wie
heute? Wer hat zu dieser Zeit vegan
gelebt und wer tut das heute? Und gibt
es dazu Zahlen?

Bettina Dérr: Bei der Deutschen Vegan
Studie handelte es sich um die erste
und bisher grofte Querschnittsstu-
die im deutschsprachigen Raum, die
den Erndhrungs- und Lebensstil von
Veganern untersuchte. Wir haben
seinerzeit u.a. Erndhrungstagebiicher
fiihren lassen, um die Nahrstoffzu-
fuhr zu ermitteln, und auch Blutpara-
meter erhoben, um eine Aussage zum
Néhrstoffstatus machen zu kénnen.
Die Studie wurde an der Universitit
Hannover organisiert und koordiniert
und in Kooperation mit der Justus-
Liebig-Universitdt Giefben durch-
gefiihrt. Es hat mich damals schon
sehr erstaunt, dass es viele Varianten
unter den Veganern gibt, nicht nur
beziiglich der Lebensmittelauswahl,
sondern auch im Hinblick auf die
Lebensweise, wie zum Beispiel das
Meiden von Lederschuhen.
Besonders interessant: Nicht jeder,
der sich selbst als Veganer ansah,
war das auch tatsdchlich. Wir haben
die in die Auswertung einbezogenen
Probanden letztlich in zwei Gruppen
unterteilt: Neben den
eigentlichen strengen
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Dr. Bettina
Dorr wird beim
ADEXA-Erlebnis- und
Gewerkschaftstag am

Veganern, 6. Mai in Mainz einen

die eine aus-
schlieBlich stoffversorgung von
pflanzliche Senioren halten (siehe
Erndhrung Seite 22-23).
praktizierten,
fanden sich zahlrei-
che ,moderate” Veganer, die extrem
geringe Anteile an Eiern, Milch und
Milchprodukten verzehrten. Ma-
ximal waren das funf Prozent der
Energie, meist nur ca. zwei Prozent.
Rund 56 Prozent der Studienteilneh-
mer waren Frauen, das mittlere Alter
des Kollektivs lag bei 44 Jahren.
Verldssliche Angaben zur Zahl der
Veganer gibt es nicht, zumal der Er-
nihrungsstil vielfach dynamisch ist.
So geht der Vegetarierbund Deutsch-
land (VEBU) davon aus, dass 1,1
Prozent der Bevélkerung vegan leben.
Wie valide diese Daten sind, ldsst sich
allerdings nur schwer abschitzen.
Insgesamt ist die Zahl der Veganer in
den letzten 20 Jahren aber gestiegen.
Dies macht sich auch beim Lebens-
mittelangebot bemerkbar. Dabei hat
sich die Lebensmittelindustrie dem
steigenden Wunsch nach veganer
Erndhrung angepasst und Lebensmit-
tel sind mittlerweile deutlich ge-
kennzeichnet, wenn sie fiir Veganer
geeignet sind.

Herr Prof. Hahn, sind Veganer, was
Ndhrstoffe und insbesondere auch Mi-
krondhrstoffe angeht, in der Regel qut
versorgt? Oder sollten sie substituieren
— und wenn ja, womit? Ist dazu vorher
ein drztlicher Check der Blutwerte
sinnvoll oder nétig?

Andreas Hahn: Zunéachst muss man
betonen, dass es den Veganer ebenso
wenig gibt wie den Fleischesser. Wer
Fleisch und Milch durch hochverar-
beitete vegane Angebote der Lebens-
mittelindustrie ersetzt, fiir den ergibt
sich meist kein Nutzen. Eine richtig
praktizierte vegane Erndhrung mit
der Betonung von Gemiise, Obst,
Getreideprodukten und Nussen bietet
hingegen einige Vorteile, z.B. eines
guinstigeren Fettsdureprofils und einer
niedrigeren Gesamtenergieaufnahme.

Vortrag zur Mikrondhr-

Fort- und Weiterbildung

zur Person

Dr. Bettina Dorr
ist 6ffentlich
bestellte und
vereidigte Sach-
verstandige fuir
die Abgrenzung
Arzneimittel,
Lebensmittel,

X | Kosmetika
(IHK Miinchen und Oberbayern).
Nach ihrem Studium/Promotion an
der Universitat in GieRBen im Fach-
gebiet Oecotrophologie sammelte
sie langjahrige Erfahrungen in der
Ernahrungs- und Pharmaindustrie. Vor
zehn Jahren griindete Dorr ihr eigenes
Unternehmen und bietet nun Vortrage
und Beratung bei medizinisch-wis-
senschaftlichen sowie regulatorischen
Fragestellungen an. Sie hat sich auf
Nahrungserganzungsmittel und diate-
tische Lebensmittel wie erganzende
bilanzierte Diaten spezialisiert. Darii-
ber hinaus hat sie einen Lehrauftrag an
der Technischen Universitat Niirnberg
und an der Dualen Hochschule Baden-
Wiirttemberg/Heidenheim. 2016 war
sie Referentin beim Leipziger Fortbil-

dungstag.

Prof. Dr.
Andreas Hahn
ist Geschafts-
fuhrender Leiter
des Instituts fiir
Lebensmittelwis-
senschaft und

Humanernah-
rung der Gottfried Wilhelm Leibniz
Universitat Hannover. Schwerpunkte
seiner wissenschaftlichen Arbeit sind
die praventiven und therapeutischen
Wirkungen von Mikronahrstoffen
sowie Alternative Ernahrungsformen.
Hahn lehrt in verschiedenen Studien-
gangen und ist Autor zahlreicher Publi-
kationen, darunter mehrere Fach- und
Lehrbiicher. Daneben ist er vielfaltig
als Referent tatig, Mitherausgeber
mehrerer Fachzeitschriften und wirkt
in einigen Gremien mit.
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Fort- und Weiterbildung

Letzlich reduziert sich auch das Ri-
siko fiir Diabetes Typ 2, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Krebs.
Gleichzeitig weisen vegane Er-
nidhrungsformen aber potenzielle
Schwichen auf. Dies betrifft insbe-
sondere die Versorgung mit Stoffen,
die vornehmlich in Lebensmitteln
tierischer Herkunft enthalten sind
oder aus diesen Produkten besser
verfiigbar sind. Das betrifft beispiels-
weise Eisen, Zink oder Jod sowie
Vitamin Bs und natiirlich Vitamin By,.
Das Defizit an Vitamin D ist dagegen
nicht spezifisch fiir Veganer, es findet
sich in der gesamten Bevolkerung,
weil die Nahrung ohnehin nur gering
zur Versorgung beitrédgt.

Die Bestimmung des Nahrstoffstatus
ist im Allgemeinen nicht notwendig,
sondern nur bei einem Verdacht auf
ein Defizit. Dann muss der Mangel
durch Gabe geeigneter Priparate und
unter drztlicher Kontrolle behoben
werden. Soweit sollte es aber gar
nicht erst kommen. Um die Nahr-
stoffversorgung sicherzustellen,
bedarf es zunéchst einer vielseitigen
Lebensmittelauswahl. Wer sicherge-
hen mochte, der sollte zusitzlich ein
physiologisch dosiertes Nahrstoffsup-
plement verwenden, das gezielt die
kritischen Stoffe liefert. Nicht sinn-
voll ist dabei das Motto ,Viel hilft
viel“. Es gentigt vielmehr, die N&hr-
stoffe in den Mengen zuzufiihren, die
auch iber den Verzehr von tiblichen
Mengen an Lebensmitteln méglich
sind. Bei Nahrungsergdnzungsmitteln
ist das gut am prozentualen NRV-
Wert zu erkennen. Dieser Ndhrstoff-
bezugswert entspricht in etwa der
Menge, die von den Fachgesellschaf-
ten als tagliche Zufuhr empfohlen
wird. Das heif5t, mehr als 100 Prozent
missen es nicht sein — und weil es
um eine Ergdnzung geht, reicht meist
sogar weniger.

Welchen Personengruppen sollte in
der Apotheken ggf. von einer veganen
Erndhrung abgeraten werden und mit
welchen Argumenten?

Dérr: Schwangere, Stillende, Kinder
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und altere Menschen sollten sich
nicht vegan erndhren. Hier tiberwie-
gen ganz eindeutig die Risiken, so
beispielsweise fiir dauerhafte neuro-
logische Schéden beim Kind. Grund-
satzlich muss bei einer streng vegan
ausgerichteten Erndhrung ein sehr
gutes Erndhrungswissen vorhanden
sein, um die moglichen Problempunk-
te zu erkennen und gegensteuern

zu kénnen. Daher eignet sich diese
Erndhrungsform bestenfalls fiir
Erwachsene mit guten Erndhrungs-
kenntnissen und ohne besondere
Belastungen.

Im Zusammenhang mit Veganern wird
vor allem auf das Risiko einer unzu-
reichenden Vitamin-B,,-Versorgung
verwiesen. Ist das berechtigt?

Hahn: Vitamin By, ist eindeutig

DAS kritische Vitamin bei veganer
Erndhrung, weil es nur von Mikro-
organismen gebildet wird. Pflanzen
enthalten deshalb kein Vitamin Bi,.
Lediglich in vergorenen Lebensmit-
teln wie beispielsweise Sauerkraut
finden sich fur die Versorgung nicht
ausreichende Spuren des Vitamins.
Bedauerlicherweise werden immer
wieder pflanzliche Priaparate angebo-
ten, die angeblich Vitamin By, enthal-
ten. Das ist kaum der Fall. Vielmehr
enthalten sie vorwiegend unwirk-
same Analoga, die analytisch mit
erfasst werden. Zudem sind sie in der
Lage, die Stoffwechselfunktionen des
biologisch aktiven Vitamins zu blo-
ckieren. In einer gerade abgeschlos-
senen Untersuchung konnten wir
einzig fir bestimmte Chlorella-Algen
zeigen, dass diese auch tatsdchlich
beim Menschen den Versorgungs-
status verbessern. Wer also seinen
Vitamin-B,,-Status sicherstellen will,
der sollte angereicherte Lebensmittel
verzehren oder aber ein tatsdchlich
geeignetes Supplement mit beispiel-
weise Methylcobalamin oder Cyano-
cobalamin verwenden.

Frau Dr. Dorr, Herr Prof. Hahn, herzli-
chen Dank fiir diese Informationen!
Fragen: Dr. Sigrid Joachimsthaler

Gemiseheilige

Eiar teschiabie des srperen bebom

Vegan - aber sicher

Weitere Infos
und Literaturtipps

Kompendium Vegane Ernahrung,
herausgegeben vom Kompetenz-
zentrum fur Ernahrung (KErn) an
der Bayerischen Landesanstalt fur
Landwirtschaft (LfL),
wwuw.kern.bayern.de

Nationale Verzehrsstudien | und Il
auf der Website des Bundesernah-
rungsministeriums in der Rubrik
,Gesunde Ernahrung®:
http://bit.ly/2eKFhuk

Florentine
Fritzen:
Gemiiseheilige -
Eine Geschichte
des veganen
Lebens

Eine spannende
Lektiire mit vie-
len interessan-
ten, historischen
Einblicken in

die Entwicklung
(nicht nur) der veganen Lebensweise
und der Herstellung vegetarischer
und veganer Produkte. Auch ein
prima Geschenk!

Franz Steiner Verlag 2016.
Gebunden, 183 S., 14 s/w Abb.,
ISBN 9783515114295, 21,90 Euro

sy Sabine Brehme:

Vegan - aber
PSS eeasa—— sicher.
Mit vielen

Rezepten und
wertvollen Tipps
fur eine optimale
Versorgung.

Ein kompakter
Ratgeber fiir alle,
die sich erst seit
kurzem vegan ernahren oder zu einer
besonderen Risikogruppe gehoren,
zum Beispiel chronisch Kranke.
Gesundheit mit der Apotheke,
Govi-Verlag 2015, 96 S., kartoniert,
ISBN 9783774112766, 11,90 Euro.
Auch als E-Book erhaltlich.
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