


Ausgewihlte Ernahrungsformen & -trends

Vegetarismus ist keine einheitliche Erndhrungsform. Zwar kennzeichnet alle vegeta-
rischen Erndhrungsformen der Verzicht auf den Verzehr von Fleisch, unterschiedlich
ist aber, welche Lebensmittel aulerdem auf dem Speiseplan stehen bzw. nicht stehen.
Zu unterscheiden sind Ovo-Lacto-Vegetarier, Lacto-Vegetarier, Veganer und die
neuerdings so bezeichneten Flexitarier. Sie gehoren nicht im eigentlichen Sinne zu
den Vegetariern, denn sie verzehren gelegentlich Fleisch.

Ovo-Lacto-Vegetarier verzichten auf den Verzehr von Fleisch, essen aber Eier (La-
tein: ovum) und verzehren Milch (Latein: lac) und Milchprodukte. Kommt auch noch
der Verzehr von Fisch hinzu, kann die Bezeichnung zu Ovo-Lacto-Pesco-Vegetarier
erweitert werden. Das entspricht natiirlich nicht dem urspriinglichen Gedanken des
Vegetarismus, ist aber relativ weit verbreitet.

Die Lacto-Vegetarier verzichten auf Eier, z. B. weil aus dem Ei neues Leben entstehen
kénnte.

Die weitreichendste Form des Fleischverzichts ist der Veganismus. Neben Fleisch und
Fisch verzichten Veganer auf alle tierischen Produkte. Dazu zdhlen Eier, Milch und
Milchprodukte, aber auch Honig, denn den produzieren ja Bienen. Hiufig schlief3t
der Verzicht auf tierische Produkte das Meiden von Produkten aus Leder ein.

In Deutschland steigt die Zahl der Vegetarier seit Jahren, inzwischen nimmt auch die
Zahl der Veganer immer weiter zu.

Die Flexitarier oder Teilzeitvegetarier verzichten hau-
fig, aber eben nicht immer auf Fleisch. Laut einer re-
prasentativen Forsa-Umfrage im Auftrag des Vegeta-
rierbundes Deutschland e.V. (VEBU) sind knapp zwei
Drittel (65 %) aller Frauen und 38 % der Manner nach
eigenen Angaben ,Teilzeitvegetarier®. Insgesamt es-
sen 52 % der Deutschen an drei oder mehr Tagen pro
Woche kein Fleisch. Das heif3t, dass es in Deutschland
bereits iiber 42 Millionen Flexitarier gibt. Dem Trend
tragt deutschlandweit in vielen Betrieben der Ge-
meinschaftsverpflegung ein Veggie-Day Rechnung.

7. Abbildung: Logo Donnerstag ist Veggietag
Quelle: http://donnerstag-veggietag.de, Abruf 08.12.2015
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Die Griinde fiir eine vegetarische Erndhrungsform reichen von religioser Motivation
tiber ethische Beweggriinde, die das Toten ganz allgemein ablehnen und den Tier-
schutz in den Vordergrund stellen bis hin zu gesundheitlichen Aspekten. Auch das
Thema Nachhaltigkeit spielt in diesem Zusammenhang eine immer groflere Rolle.
Fleischverzicht erfolgt zum Klimaschutz und um die Vergeudung von Lebensmitteln
als Futtermittel zu verhindern. Im Gegensatz zu den Urmenschen (siehe Kapitel 1)
halten wir heute namlich Tiere, die Nahrungskonkurrenten des Menschen sind, zum
Beispiel Rinder.

Fleischkonsum und seine Folgen

Die Deutschen verzehren grofle Mengen Fleisch. Der Erndahrungsbericht
2012 berichtet, dass Méanner rund 1.100 g pro Woche verzehren, Frauen
ca. 590 g. Letztere liegen somit gerade noch in der Empfehlung, die den
Verzehr von maximal 300-600 g Fleisch- und Fleischprodukte pro Woche
vorsieht.

Der World Wildlife Fund (WWTF) hat in einer Studie mit dem Titel ,,Fleisch
frisst Land“ herausgefunden, dass die Deutschen eine Fldche von der Gro-
e Osterreichs benétigen, um ihren Hunger auf Fleisch zu befriedigen.

Vor allem die intensive Tierhaltung erzeugt grofle Mengen an Treibhaus-
gasen und verbraucht massenweise Futtermittel. Die Angaben wie viel
Futtermittel die Erzeugung von einem Kilogramm Rindfleisch benoétigt,
schwanken zwischen ca. 10 und 16 Kilogramm. Die Website Virtuelles-
Wasser.de gibt fiir die intensive Rinderhaltung zusétzlich eine Menge von
15.500 Liter Wasser an, die die Produktion von einem Kilogramm Rind-
fleisch verbraucht. 15.300 Liter davon dienen dem Anbau von Futter. Der
Verbrauch an Futter und Wasser zeigt, dass die Ernahrung der wachsenden
Weltbevolkerung nicht auf Fleisch basieren kann.

Lange Zeit wurde erforscht, ob mit vegetarischer Ernahrung langfristig der gesamte
Nihrstoftbedarfe zu erfiillen ist. Gerade fiir die Ovo-Lacto-vegetarische Kost gibt es
zahlreiche Studien, die die positiven Aspekte der Erndhrungsform fiir die Gesund-
heit belegen. So haben Vegetarier seltener Bluthochdruck, die Serum-Cholsterinwer-
te sind in der Regel giinstiger und Ubergewicht tritt seltener auf. Eine vegetarische
Erndhrung senkt das Risiko fiir viele chronische Krankheiten, auch Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes, Ubergewicht und viele Krebsarten werden positiv durch
vegetarische Erndhrung beeinflusst.
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Diese Effekte beruhen vermutlich darauf, dass Vegetarier unter anderem weniger Ka-
lorien als Mischkostler verzehren. Im Vergleich essen sie auch weniger Einfach- und
Zweifachzucker, dafiir umso mehr Polysaccharide mit einem hohen Anteil an Bal-
laststoffen. Die positiven Wirkungen von Polysacchariden und Ballaststoffen wurden
bereits im Kapitel Kohlenhydrate ausfiihrlich besprochen.

Die verzehrten Fette sind tiberwiegend pflanzlichen Ursprungs, sodass mehr unge-
sattigte und mehrfach ungesittigte Fettsduren verzehrt werden. Auch das ist positiv
zu bewerten. Somit nehmen Vegetarier weniger Cholesterin auf, was sich positiv aus-
wirkt und die Entstehung von Arteriosklerose verringert.

Die Proteinzufuhr ist hdufig geringer im Vergleich zum Mischkéstler. Da pflanzliches
Protein dem korpereigenen Protein weniger dhnelt als tierisches, ist die Versorgung
schwieriger. Man spricht von unterschiedlicher biologischer Wertigkeit der Eiwei-
3e. Insgesamt kann aber davon ausgegangen werden, dass bei einer ausgewogenen
vegetarischen Erndhrung die Mindestmenge an Eiweif$ erreicht wird. Sie liegt bei
0,8 g pro kg Korpergewicht und Tag. Da Mischkostler meist eher zu viel (tierisches)
Eiweif8 zu sich nehmen, ist das ein positiver Effekt der vegetarischen Erndhrung.

Die Zufuhr an Vitaminen ist iiberdurchschnittlich im Vergleich zum Mischkostler,
lediglich Vitamin D und Vitamin B , kommen vergleichsweise selten in vegetarischen
Lebensmitteln vor. Da Vitamin D vor allem unter Sonneneinwirkung im Kérper ge-
bildet wird, wurden bislang keine gehauft auftretenden Méngel beobachtet. Vegetari-
er nehmen Vitamin B, auch aus Milch und Milchprodukten auf. In rein pflanzlicher
Kost, wie sie Veganer bevorzugen, kommt es kaum vor. Hier leisten nur fermentierte
Produkte wie Sauerkraut einen Beitrag zur Aufnahme. Dennoch sind Mangelerschei-
nungen selten. Es wird vermutet, dass die meisten Veganer hier und da inkonsequent
sind oder zum Beispiel Backwaren verzehren, die Ei enthalten, sodass sie dennoch
Vitamin B | zu sich nehmen. Das wiirde die Studienergebnisse erklaren, die auch bei
Veganern geringe Aufnahmen von Vitamin B, beobachten.

Die Zufuhr an Mineralstoffen ist bei Vegetariern hoch. Das ist positiv zu beurteilen,
denn Mineralstoffe erfiillen viele wichtige Funktionen im Korper. In der pflanzlichen
Kost finden sich neben vielen Mineralstoffen jedoch auch Oxalsdure, Phytinsaure
und Tannine, die die Aufnahme der Mineralstoffe behindern. Mineralstoffmangel
sind dennoch selten.

Die einzige Ausnahme bildet das Eisen, dessen Zufuhr ohne Fleischverzehr kritisch
sein kann. Haufig sind die Eisenspeicher bei Vegetariern erniedrigt, Eisenmangelan-

amien treten jedoch bei Vegetariern nicht haufiger auf als bei Nichtvegetariern.

Die grofite positive, gesundheitliche Wirkung in tiberwiegend pflanzlicher Kost, ent-
steht durch die hohe Aufnahme an sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen.
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Sekundire Pflanzenstoffe

Sekundire Pflanzenstoffe, manchmal auch sekundire Pflanzeninhaltsstof-
fe genannt, sind haufig Farb-, Duft- oder Geschmacksstoffe, die eigentlich
die Aufgabe haben, zum Beispiel bestaubende Insekten anzulocken oder
Schidlinge abzuhalten. Auch Wachstumsregulatoren gehéren zu dieser
Gruppe. Sie sind Bestandteil unserer téglichen Erndhrung, zéhlen jedoch
nicht zu den Nahrstoffen. Trotz ihrer sehr geringen Konzentrationen
scheinen sie grofien Einfluss auf unsere Gesundheit zu haben: Sie schiitzen
moglicherweise vor der Entstehung verschiedener Krebsarten, erweitern
die Blutgefaf3e, senken den Blutdruck oder haben neurologische, entziin-
dungshemmende sowie antibakterielle Wirkungen.

Hinter dem Sammelbegriff ,,sekundare Pflanzenstoffe® verstecken sich ver-
schiedene Substanzklassen. Dazu zahlen Polyphenole, Carotinoide, Phyto-
Ostrogene und Phytosterine um einige Beispiele zu nennen. Besonders gut
untersucht ist die Wirkung verschiedener Polyphenole. Dazu gehdren zum
Beispiel Flavonoide, die in rotem Traubensaft und Rotwein vorkommen.
Sie hemmen die Aktivititen eines speziellen Wachstumsfaktors, der die
Zellwanderung und Zellvermehrung in den Gefiflwanden fordert. Diese
Mechanismen sind auch in der Entstehung von Arteriosklerose von Be-
deutung.

Carotinoide stecken in orange-gelb-rotem Obst und Gemiise. Sie sind hit-
zestabil, reagieren aber empfindlich auf Licht und Sauerstoff. Vor allem in
Tomaten kommt das Carotinoid Lykopin vor. Es zéhlt zu den Radikalfin-
gern und ist in der Lage vor verschiedenen Krebsarten zu schiitzen.

Wer viel Obst und Gemiise verzehrt, nimmt automatisch auch viele sekun-
dire Pflanzenstoffe auf.

Im Studienbrief ,Die Grundlagen der Erndhrung: Stoffwechsel und Ver-
dauung® erfahren Sie mehr zum Thema sekundére Pflanzenstoffe.

Eine besondere Form des Veganers ist der Frutarier, auch Fructarier oder auf Eng-
lisch ,,Fruitarian® genannt. Frutarier erndhren sich ausschlief3lich von Lebensmitteln,
fir deren Ernte die Pflanzen nicht zerstort werden miissen. Auf den Tisch kommt,
was von den Pflanzen gepfliickt werden kann, also Niisse, Obst wie Apfel, Pflaumen,
Birnen oder Beeren, Gemiise wie Tomaten und Kiirbis, aber auch Hiilsenfriichte wie
Erbsen und Bohnen. Kartoffeln, Riiben, Zwiebeln, Méhren oder Kohl diirfen nicht
verzehrt werden, da es sich um Wurzel-, Blatt-, Knollen- oder Stingelteile handelt
und die Ernte die Pflanze zerstort.
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Getreideprodukte sind bei Frutariern umstritten. Viele lehnen sie ab, da sie in Mono-
kulturen angebaut werden. Andere argumentieren, dass Getreidepflanzen nach dem
Ausreifen ohnehin den Lebenszyklus beenden und solange sie noch nicht gekeimt
sind, auch kein neues Leben entstanden ist.

Die Beweggriinde der Frutarier sind denen der Vegetarier und Veganer ahnlich. Sie
wollen nicht toten, beziehen dabei aber die Pflanzen mit ein.

Ahnlich wie Veganer hiufig keine Lederschuhe, -giirtel oder -taschen besitzen, wei-
ten manche Frutarier ihre Einstellung auch auf andere Lebensbereiche aus. So diirfte
Holz fiir Mébel nach der reinen Lehre ausschlieflich von umgestiirzten, nicht aber
von gefillten Baumen stammen.

Beurteilung

Erndhrungswissenschaftler wie Professor Claus Leitzmann raten grundsitzlich von
einer dogmatischen Beschrinkung der Nahrungsmittelauswahl ab, wie sie auch bei
Frutariern besteht. Da die Lebensmittelauswahl sehr eingeschrinkt ist, kann es leicht
zu Mingeln an bestimmten Néhrstoffen kommen. Das ist der grofle und entschei-
dende Nachteil dieser Erndhrungsform. Als vorteilhaft kann der hohe Verzehr von
frischem Obst und Gemiise angesehen werden. Das wiegt die Nachteile durch die
einseitige Erndhrung aber kaum auf.

Der Begrift Vollwertkost ist nicht ganz eindeutig, denn auch die heute von der Deut-
schen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfohlene Kost wird oft als vollwertig
bezeichnet. Urspriinglich handelt es sich um eine Kostform mit hohem pflanzlichen
Anteil und méfig tierischen Lebensmitteln. Ein Anteil von mindestens 50 % Frisch-
kost ist iiblich. Das Schonen der Umwelt, eine faire Wirtschaft und eine weltwei-
te soziale Gerechtigkeit stehen im Mittelpunkt. Es gibt keine Verbote und Gebote,
sondern Empfehlungen und Grundsitze leiten diese Erndhrungsform. Damit ist die
Erndhrungsform heute so aktuell wie zu Beginn ihrer Entwicklung: Die Grundidee
der vollwertigen Erndhrung reicht zuriick bis in die Antike. Eine Reformbewegung
die Mitte des 19. Jahrhunderts begann, erkannte die nachteilige Beeinflussung der
Erndhrung durch die Industrialisierung. Wichtige Wegbereiter der Vollwertkost sind
Maximilian Bircher-Benner (1867-1939), der Vater des Birchermislis, und Werner
Kollath (1892-1970), der Nahrungsmittel nach Wertstufen einteilte. Die grofle Voll-
wertwelle rollte in den 1980er Jahren durch Deutschland. Begriinder der Bewegung
sind die Gieflener Wissenschaftler Carl von Koerber, Thomas Minnle und Claus
Leitzmann.

Die Veranstaltung, auf der Inga und Klaus nun schon viel gelernt haben,
macht eine Kaffeepause. Passend zum folgenden Thema gibt es eiweif3rei-
che Snacks wie Schinkenréllchen, Schafskdsecreme mit Gemiisesticks und
Rithrei im Glas. Ziemlich viel tierisches Eiweif3 fallt Klaus auf.
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Wie genau die Vollwerternahrung in der Praxis aussehen kann und auf welche Dinge
Sie im Rahmen der Erndahrung noch achten miissen, dafiir haben wir Ihnen in Threr
Mediathek weiterfithrende Informationen zusammengestellt.

Eine Ernahrungsform, die haufig der Gewichtsreduktion dient, aber auch als Lang-
zeiterndhrung Anwendung findet, ist die sogenannten ,,Low-Carb“-Erndahrung. Low
Carb aus dem Englischen: carb (Abkiirzung fiir carbohydrates) = Kohlenhydrate und
low = niedrig, gering) bezeichnet eine Erndhrungsform, bei der der Anteil der Koh-
lenhydrate an der tiglichen Nahrung (zum Teil drastisch) reduziert ist. Neben einer
Gewichtsreduktion hoffen die Didtwilligen auf positive gesundheitliche Wirkungen
oder nutzen sie als Therapie einer Stoffwechselerkrankung. Epilepsie, Storungen des
Glucosetransports in die Zelle und ein Enzymmangel im Ablauf des Glucoseabbaus
konnen der Grund sein.

Um die gewiinschte niedrige Zufuhr von Kohlenhydraten zu ermdglichen, bestehen
die Mahlzeiten hauptséchlich aus Gemiise, Milchprodukten, Fisch und Fleisch. Eine
hohere Zufuhr an Fetten und Proteinen ersetzt die entfallenden Kohlenhydrate. Die
empfohlenen Kohlenhydratmengen sind je nach Form unterschiedlich.

Zur Gruppe der Low-Carb-Diidten gehoren neben der Atkins-Diét auch die Mon-
tignac-Methode, die Steinzeitdidt oder das Forever-Young-Erndhrungsprogramm.
Weitere Formen nennen sich No Carb (also eine Erndhrung ganz ohne Kohlenhyd-
rate) oder Slow Carb, eine Methode die der Unternehmer Timothy Ferris im Selbst-
versuch einsetzte.

Eine der bekanntesten Low-Carb-Diiten ist die Atkins-Diit. Sie ist in mehreren Stu-
fen aufgebaut und erlaubt am Anfang kaum Kohlenhydrate mit rund 20 g pro Tag.
Zum Vergleich, eine ausgewogene Mischkost sollte bei einer Kalorienzufuhr von
2.000 Kalorien rund 275 g Kohlenhydrate liefern. Die Ernahrung ist sehr fett- und
eiweifireich. Fleisch und Eier stellen die ideale Proteinquelle dar, Brot ist verboten.

Im weiteren Verlauf der Didt wird die Kohlenhydratmenge immer wieder angepasst.
In der letzten Phase, die als Langzeiterndhrung gedacht ist, sind die meisten Lebens-
mittel erlaubt. Teigwaren und Kartoffeln stehen aber weiterhin nur in Ausnahmefil-
len auf dem Speiseplan.

Ebenfalls zu den kohlenhydratreduzierten Didten zdhlen die Logi-Methode und die
South-Beach-Diit. Sie basieren zusitzlich auf dem Glykdamischen Index, genau wie
die GLYX-Diit. Der Glykdmische Index (GI) besagt wie stark der Blutzuckerspiegel
nach der Aufnahme eines bestimmten kohlenhydrathaltigen Lebensmittels steigt.
Je hoher er steigt, desto hoher der Glykdmische Index. Lebensmittel mit niedrigem
oder mittlerem Glykdmischem Index wird bei diesen Didten der Vorzug gegeben.
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8. Abbildung: LOGI-Pyramide
Quelle: www.heilendemedizin.de, Abruf 06.05.2016

Weitere Methoden mit geringer Kohlenhydratzufuhr unterscheiden sich in der Men-
ge der erlaubten Kohlenhydrate, einer Kombination mit fettarmer Erndahrung oder
einem Sportprogramm

Beurteilung

Viele Ernahrungswissenschaftler kritisieren Low-Carb-Konzepte als Fehlerndhrung.
In Deutschland vertritt vor allem die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung grund-
sdtzlich eine kohlenhydratreiche Kost. Dennoch wurden im Jahre 2011 neue Leitli-
nien veroffentlicht, in denen unter Umstdnden auch ,ein Unterschreiten des Richt-
werts fiir Kohlenhydrate ... fiir vertretbar erklart wurde. (Quelle: https://www.dge.
de/fileadmin/public/doc/ws/position/DGE-Positionspapier-Richtwerte-Energiezu-
fuhr-KH-und-Fett.pdf, Abruf 05.06.2016)

Prinzipiell kann der Kérper Proteine nicht vollstindig zu Wasser und Kohlendioxid
verbrennen, wie das bei Kohlenhydraten oder Fett der Fall ist. Es bleibt die sogenann-
te Aminogruppe iibrig, die Stickstoff enthalt. Stickstoff ist harnpflichtig und muss mit
dem Urin ausgeschieden werden. Dafiir ist eine entsprechende Menge Fliissigkeit
ndtig, um eine Uberlastung der Nieren zu vermeiden.

Weiterer Kritikpunkt ist die mogliche Einseitigkeit der Erndhrung durch die Ver-
meidung von Kohlenhydraten. Je strikter die Kohlenhydrate eingeschrinkt werden,
desto kleiner die Auswahl an Lebensmitteln und eine gesunde Ernahrung lebt immer
auch von Vielfalt. Ebenso kann die hohere Energiedichte von Fetten leicht zu einer
Uberversorgung fithren.
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