GESUNDHEITSECKE

Veganismus: Mangelernahrung oder Gesundheitsvorteil?

FULDA (vt). Ein klassisches Bei-
spiel: Lisa kommt von der Schule
nach Hause und stochert lustlos
in ihrem Mittagessen herum. Die
Fischstabchen, die sie doch
sonst so liebte, werden nicht an-
geriihrt. Stattdessen landen
sblanke“ Kartoffeln mit ein wenig
Spinat auf dem Teller. Ihre Eltern
sind besorgt.

Was auf den ersten Eindruck
nach einer strengen Diat aus-
sieht, entpuppt sich bei genaue-
rem Hinsehen als relativ verbrei-
tete Lebensweise. Veganer ver-
zichten auf jegliche Produkte,
die von Tieren stammen. Dazu
zahlen Fleisch, Eier, Milchpro-
dukte, aber auch Leder (als Klei-
dungsstiick) und Honig. Die Be-
weggriinde hierfiir sind vielfal-

tig: Haufig spielen ethische An-
sichten (z.B. Ablehnung von
Massentierhaltung) oder Um-
weltschutz eine wichtige Rolle.
Dariiber hinaus konnen aber
auch biologische oder psycholo-
gische Griinde eine Rolle spie-
len: Menschen mit Allergien kon-
nen im Veganismus eine neue
Identitat entdecken. Viele Vega-
ner berichten auBerdem, dass
sie sich fitter und energiereicher
fiihlen, wenn sie keine tierischen
Produkte konsumieren.

Was ist mit Nahrstoffmangel?
Studien zufolge ist eine ausge-
wogene vegane Erndhrungswei-
se besonders reich an Magnesi-
um, Vitamin C und Ballaststof-
fen. Griine Blattgemiise und Tofu
sind eine starke Calciumquelle,

und Hiilsenfriichte liefern wert-
volle Proteine. Dennoch sollte
Vitamin BI2 eine besondere Be-
achtung geschenkt werden: Die-
ses Vitamin wird von Mikroorga-
nismen (z.B. Bakterien) herge-
stellt und haufig durch Milchpro-
dukte oder Fleisch aufgenom-
men. Veganern fehlt diese ,na-
tiirliche” Quelle und sie sind des-
halb auf angereicherte Produkte
(z.B. Sojamilch) oder Algenpri-
parate angewiesen. Dennoch
scheinen Veganer Statistiken
zufolge einen geringen Body-
maB-Index, niedrigeren Blut-
druck und sowie ein geringes Ri-
siko flir Herzkreislauferkran-
kungen zu haben.

Was isst ein Veganer?

Alles - solange es pflanzlichen

Ursprungs ist. Die Basis sollten
idealerweise Obst, Gemiise und
Vollkornprodukte bilden. Diverse
Nuss-, Hafer- und Sojamilchsor-
ten sowie Hiilsenfriichte, Niisse
und Ole stehen auBerdem auf
dem Speiseplan. Was vielen un-
bekannt ist: Selbst diverse Zart-
bitterschokoladen sind eine (ve-
gane!) Versuchung.
Lveganisierung” der Welt?
Vegane Extremsportler wie zum
Beispiel Patrick Baboumian,
Kraftsport-Weltrekordhalter aus
Fulda, machen es vor - Lisa
macht es nach. Die Entschei-
dung, auf tierische Produkte zu
verzichten, fallt nicht jedem
leicht. Am Ende des Tages ent-
scheiden der Wille und das
Wohlbefinden des Einzelnen.

Die Gesundheitsecke erscheint regelmaBig jeden zweiten Samstag im Monat auf den ,, Kreisseiten® und informiert iiber wichtige Themen beziehungs-
weise Projekte aus dem Gesundheitshereich.



