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Gut, besser, vegetarisch/vegan?

In Deutschland gab es laut einer Umfrage im Jahr 2020 ungefahr 6,5 Millionen Vegetarier [1] und 1,13
Millionen Veganer [2]. Beide Erndhrungsformen erfreuen sich stark zunehmender Beliebtheit. So hat die
Gemeinschaft der Vegetarier in den letzten 5 Jahren um 21 % und die der Veganer um 50 %
zugenommen [1, 2]. Und wie eine Zeitung berichtet, wuchs im Corona-Jahr 2021 die Zahl der Anhénger
der beiden Erndhrungsformen nochmals erheblich [3].

Bel unseren Beratungsgesprachen ist die Form der Ernahrung immer ein grof3es Thema: angefangen von
einzelnen Nahrungsmitteln —was ist gut und was nicht — bis hin zu der Frage, ob eine kompl ette
Erndhrungsumstellung auf vegetarisch oder vegan nicht besser wéare im Kampf gegen die
Tumorerkrankung. Zeitungsmeldungen wie , Krebskranke Arztin setzt auf vegane Kost* [4] befeuern
dies, verstérken bei Krebspatient*innen aber oft die Verunsicherung hinsichtlich der fur sie férderlichen
Erndhrung.

Im heutigen Blog beleuchten wir daher die vegetarische und die vegane Ernéhrungsweise.

Was heildt , vegetarisch” bzw. , vegan® genau?
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»Der Begriff V egetarismus bezeichnet das Verhalten, bestimmte Lebensmittel, die von Tieren stammen,
nicht zu verzehren. Das betrifft vor allem Produkte von getéteten Tieren wie Fleisch und Fisch, im Falle
des Veganismus auch die von lebenden Tieren, wie Milch, Milchprodukte und Eier” [5]. Der Veganismus
ist also eine sehr strenge Form des V egetarismus.

Der klassische Vegetarier isst a'so weder Fleisch noch Fisch, aber Milch/-produkte (,, Lacto*) und Eier
(,Ovo"). In der Fachsprache heifdt das Lacto-Ovo-Vegetarier. Im Gegensatz dazu meiden Veganer alle
tierischen Produkte, also auch Milch und Milchprodukte, Eier und Honig; eine strikt vegane L ebensweise
verzichtet Ubrigens auch auf alle Gebrauchsgegenstande, die von Tieren stammen, wie Leder, Wolle oder
Daunen [5].

So weit, so einfach. Die Realitédt sieht wie immer sehr viel komplexer aus. So gibt es eben nicht nur die
klassische Form des V egetarismus, sondern auch noch Unterarten wie Lacto-Vegetarier (nur
Milch/-Milchprodukte, aber keine Eier), Pesco-Vegetarier (kein Fleisch, aber Fisch), Flexitarier (ab und
zu Fleisch oder Fisch) etc. Und auch vom V eganismus gibt es weitere Unterformen wie zum Beispiel die
Rohkdstler [6]. Dementsprechend schwierig sind die Studiendaten zur vegetarischen bzw. veganen
Erndhrungsweise zu interpretieren. Haufig ist nicht genannt, welche Formen des V egetarismus bzw.
Veganismusin die Analyse mit eingeflossen sind.

Vegetarische Ernahrung und Gesundheit

Der klassische Vegetarier kann seinen Nahrstoffbedarf tGber die Erndhrung gut decken [6]; so kann etwa
Eisen, das wir normalerweise vor allem mit rotem Fleisch aufnehmen, auch Uber pflanzliche Lebensmittel
wie Hilsenfriichte, Sesam und V ollkorngetreide aufgenommen werden. Die vegetarische Erndhrung geht
im Vergleich zur in Deutschland Ublichen Mischkost meist mit einem hdheren Verzehr von gesunden

L ebensmitteln wie Obst und Gemuse, Nuisse und Samen, Hulsenfriichte, Vollkorngetreide sowie
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Sojaprodukten einher [7].

Auf der Ebene der Inhaltsstoffe bedeutet das zum einen eine hdhere Aufnahme an gesundheitsférdernden,
sekundéren Pflanzen- und Ballaststoffen zum anderen eine geringere Zufuhr geséttigter Fette [8]. Das
bewirkt einen niedrigeren Cholesterinspiegel (Gesamt-, LDL-Cholesterin) und eine bessere Kontrolle des
Blutzuckerspiegels — beides senkt wiederum das Risiko fir chronische Erkrankungen wie Diabetes
mellitus Typ Il oder Herz-Kreislauferkrankungen [7].

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung erkennt die klassische lacto-ovo-vegetarische Erndhrung als
vollwertige und bedarfsdeckende Ernghrungsform an [6]. Allerdings hat sie keine zusétzlichen
Gesundheitsvorteile gegenliber einer ausgewogenen und pflanzenbetonten Mischkost mit reduziertem
Fleischanteil [6], sondern eben nur gegentiber der in Deutschland derzeit Gblichen durchschnittlichen
Erndhrung, die sehr viele tierische und wenig pflanzliche Lebensmittel enthalt und eher fett- und
energiereich ist.

Vegane Ernahrung und Gesundheit

Bei einer strikt veganen Erndhrung Ist der Sachverhalt komplexer. Werden alle Lebensmittel tierischen
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Ursprungs ausgeklammert, kann das insbesondere zu einem Mangel an Vitamin B12 fuhren, da dieses
fast ausschliefdlich in Nahrungsmitteln tierischen Ursprungs vorkommt [6].

Desgleichen kann es zu einem Mangel an Protein, langkettigen Omega3-Fettsduren (EPA und DHA)
sowie an weiteren Vitaminen (Vitamin D, Vitamin B2) und Mineralstoffen (Calcium, Eisen, Jod, Zink,
Selen) kommen. Daher gibt die Deutsche Gesellschaft fir Ernghrung (DGE) bei der veganen Ernghrung
folgende Empfehlungen: ,, Eine gut geplante und ausgewogene L ebensmittelauswahl sowie die
zuverlassige Supplementation von Vitamin B12 und ggf. weiteren kritischen Nahrstoffen kénnen zu einer
ausreichenden Nahrstoffversorgung und somit zu einer gesundheitsfordernden Ernghrung beitragen” [9].
Die DGE fordert zusétzlich vor allem fir besonders fragile Gruppen wie Kinder oder Schwangere, die
sich vegan erndhren wollen, , eine Beratung von einer qualifizierten Erndhrungsfachkraft® und rét in
diesen Fédllen, , die Versorgung mit kritischen Nahrstoffen regelmaliig arztlich* [6] Uberprifen zu lassen.

Das Angebot an unkomplizierten Verpflegungsmdglichkeiten fir Veganer sowie an veganen Fertig- und
Ersatzprodukten wie Wurst- und Kése-Imitaten nimmt bereits seit vielen Jahren stetig zu. Dadurch hat
sich die Versorgungssituation von Veganern verbessert und praktisch gesehen vereinfacht [6]. Doch
Vorsicht ist bei den hoch verarbeiteten, mit vielen Zusatzstoffen versehenen Fleischersatzprodukten
geboten, deren erndhrungsphysiol ogischer Wert teilweise kritisch gesehen wird [10, 11].

Vegetarische Ernahrung und Krebs

—

Neben dem Risiko fur Herzkreislauferkrankungen und Diabetes reduzierte sich auch das Risiko fr
Krebserkrankungen unter einer abwechslungsreichen, gut geplanten vegetarischen Kost gegentiber der
Ublichen (ungesunden) Mischkost [12]. Im Vergleich mit einer pflanzenbetonten Erndhrung mit wenig
Fleisch spricht alerdings nichts fir einen Vorteil der vegetarischen Erndhrung.

Patienten mit Krebs haben teilweise einen hohen Energie- und Proteinbedarf. Daher sollten ganze
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L ebensmittel gruppen wie Fleisch nicht ohne weiteres aus der alltaglichen Ernghrung gestrichen werden.
Forderlich sind hingegen gesunde Ernahrungsformen mit hochwertigem Protein und einer regel maldigen
Ballaststoffaufnahme z.B. aus Gemuse. [13]

Tumorpatienten muss also nicht von elner lacto-ovo-/pesco-vegetarischen Kost abgeraten werden, denn
sie gilt als vollwertige Erndhrungsform. Jedoch ist sie aus medizinischer Perspektive gleichwertig mit
anderen gesunden Erndhrungsformen. Etwaige Nachteile sollten individuell mit einem qualifizierten
Erndhrungsberater*in geklart werden. [13]

Zudem gibt es keine direkten Beweise dafir, ob eine vegetarische Ernahrung dem Wiederauftreten von
Krebserkrankungen besser vorbeugt als elne ausgewogene Ernghrung mit viel Gemuse, Obst sowie
Vollkornprodukten und wenig rotem Fleisch.

Vegane Ernahrung und Krebs

Bei Tumorpatienten, die sich vegan ernahren mochten, ist schon eher Vorsicht geboten. Eine sehr
bekannte Studie, die zum Thema vegane Erndhrung und Krebs oft herangezogen wird, ist die in einem
Buch veroffentlichte , China-Study” [14]. Auch die eingangs erwéhnte Arztin beruft sich auf diese
Untersuchung. Die,, China-Study* bringt tierisches Protein mit einigen Zivilisationskrankheiten — auch
mit Krebs—in Verbindung. Die Autoren empfehlen daher, darauf zu verzichten oder es zu stark zu
reduzieren. Leider entspricht die Anayse nicht den heutigen Qualitétsanspriichen und wird von
Wissenschaftlern stark kritisiert, da die Schlussfolgerungen nicht korrekt gezogen wurden [15].

Krebspatienten, die sich vegan erndhren machten, kénnen das prinzipiell tun, sollten aber die Beratung
einer qualifizierten Erndhrungsfachkraft in Anspruch nehmen, um einer Mangelerndhrung vorzubeugen.
Durch die stark eingeschréankte Nahrungsmittelauswahl bel einer veganen Ernahrung steigt das Risiko fir
eine Mangelerndhrung nachweislich [16]. So sind zum Beispiel gesundheitliche Nachteile durch eine zu
geringe Eiweil3zufuhr zu erwarten, wenn kein spezielles Erndhrungswissen vorliegt, das fir einen
Ausgleich durch pflanzliche Proteine sorgt.

Fazit
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Es spricht bei Krebspatient*innen nichts gegen eine rein vegetarische Erndhrung — bel der veganen
Erndhrung missen Sie bestimmte Aspekte im Blick behalten. Gerne beraten wir Sie hierzu.

Einfach, aber klarer formuliert: ,, Grundsétzlich ist es so: Man kann als Veganer genauso viel falsch
machen wie als Fleischesser”, sagt Claus Leitzmann, emeritierter Professor fur
Erndhrungswissenschaften, in der Tageszeitung , Welt” [17].

Prof. Leitzmann findet ,, es gut, wenn Menschen Uber ihre Erndhrung nachdenken und sie andern. Esist
gut fur die Mitwelt, die Umwelt und die Nachwelt* [17]. Hiermit spricht er einen grof3en Aspekt an, der
in diesem Blogartikel noch gar nicht beleuchtet wurde: die Auswirkungen auf die Umwelt.

Ein paar Anregungen zum abschlief3enden Nachdenken fir Sie: Die vegetarische bzw. noch mehr die
vegane Ernahrung bewirkt eine betrachtliche Einsparung von CO?, was unserem Klimawirklich
zugutekommt. Auf der anderen Seite sind Soja und andere in der veganen Erndhrung sehr populére

L ebensmittel wie Avocado meist nicht aus regionaler Erzeugung erhéltlich. Zudem werden fiir den
zunehmenden Anbau solcher Produkte z.B. Regenwélder gerodet oder der umliegenden Landschaft
Wasser entzogen. Wir haben uns in diesem Artikel ausschliefdlich auf die erndhrungsphysiol ogischen
Argumente konzentriert, mdchten Sie aber dazu anregen, auch ,, Uber den Tellerrand” hinauszuschauen.

Haben Sie nun Lust auf vegetarische oder vegane Gerichte? Auch wenn Weihnachten bereits vorbei ist,
lohnt sich ein Blick auf unser vegetarisches oder unser veganes Weihnachtsmenti mit entsprechenden
Wintergerichten.

Genauso passend zu nasskaltem, stiirmischem Wetter sind die vegetarischen und veganen Suppen.

Viele weitere leckere Rezeptideen finden Sie auch in unserer Koch-App ,, HealthFood“, die im Playstore
und Appstore zum kostenlosen Download bereit steht.
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