
Unter veganer Lebensweise wird der Kon-
sum jeglicher tierischer Produkte abge-
lehnt – dies kann u. a. auch Honig sowie 
Gebrauchswaren vom Tier (Leder, Wol-
le, Pelz, Daunen, Seide) umfassen. Wer 
vegan lebt, muss seine Ernährung be-
sonders sorgfältig zusammenstellen, um 
eine Unterversorgung bzw. einen Man-
gel an bestimmten Risikonährstoffen zu 
vermeiden.
Vegane Ernährung ist schulmedizi-
nisch gesehen ungeeignet für Men-
schen in sensiblen Lebensphasen 
wie Schwangerschaft, Stillzeit sowie 
für Säuglinge, Kinder und Jugendli-
che. Es besteht das Risiko einer Un-
terversorgung bzw. eines Mangels 
an kritischen Nährstoffen.

Vielfältige Motivation zum 
 Vegetarismus
Vegetarismus ist nicht nur eine Art, 
sich zu ernähren, sondern auch eine 
Lebensweise, der ganz unterschied-
liche Motivationen zugrunde liegen.
Gründe für eine vegetarische/vega-
ne Kostform:

 ■ ethisch/religiös (Töten als Unrecht 
bzw. Sünde, Lebensrecht für Tiere)

 ■ ästhetisch (Abneigung gegen den 
Anblick toter Tiere, Ekel vor Fleisch)

 ■ spirituell (Freisetzung geistiger 
Kräfte)

 ■ sozial (Erziehung, Gewohnheit)
 ■ gesundheitlich (Prophylaxe bestimmter 
Krankheiten)

 ■ kosmetisch (Hautunreinheiten, Körper-
gewicht)

 ■ hygienisch (Verminderung der Schad-
stoffaufnahme, bessere Küchenhygiene)

 ■ ökonomisch (begrenzte fi nanzielle Mög-
lichkeiten, Sparen für andere Werte als 
Ernährung)

 ■ ökologisch (Welthunger, Energiever-
brauch)

Gesundheitliche Aspekte
Aus vielen Studien geht hervor, dass Ve-
getarier gegenüber Mischköstlern (Ernä-
hungsweise mit Fleisch/Fisch) gesund-
heitliche Vorteile haben:

 ■ Weniger Vegetarier sterben frühzeitig an 
Herz-Kreislauf-Krankheiten.

 ■ Vegetarier sterben seltener an Krebs.
 ■ Vegetarier haben tiefere Blutdruckwerte.
 ■ Vegetarier haben seltener Übergewicht.

Diese gesundheitlichen Effekte sind aber 
nicht nur eine Folge des Verzichts auf tie-
rische Lebensmittel. Neben der Ernäh-
rung unterscheidet sich oft auch die Le-
bensweise von Vegetariern von derjeni-
gen der Nicht-Vegetarier. Aus vielen Be-
fragungen geht hervor, dass Vegetarier 
mehr Sport treiben, weniger rauchen und 
weniger Alkohol trinken.

Veganer müssen bewusst auswählen
Bei Veganern ist der Speiseplan durch 
den Verzicht auf alle tierischen Produk-

te (also auch auf Eier, Milch, Honig etc.) 
stark eingeschränkt, was ein Risiko für 
eine mangelnde Zufuhr verschiedener 
Nähr- und Schutzstoffe bedeuten kann. 
Mit einer gezielten und bewussten Le-
bensmittelauswahl kann aber eine be-
darfsdeckende Zufuhr erreicht werden.

Mögliche Mangelzustände bei vegetari-
scher bzw. veganer Ernährung:

 ■ Eiweissmangel: Eiweiss (Protein) kommt 
vor allem im Fleisch, Fisch, Eiern, Tofu, 
Milch, Käse, Getreide und Hülsenfrüch-
ten vor. Pfl anzliche Eiweisse haben eine 
geringere biologische Wertigkeit als tieri-
sche Eiweisse (Ausnahme: Soja).

 ■ Vitamin-B12-Mangel: Der Körper spei-
chert das aufgenommene Vitamin B12 
für mehrere Jahre. Vitamin-B12-Man-

gelzustände treten somit erst nach 
Jahren nach Beginn einer vegetari-
schen Ernährung auf. Umso wichtiger 
ist es, dieses Vitamin nach einer ge-
wissen Zeit im Blut zu bestimmen. Bei 
anhaltender vegetarischer Ernährung 
sollte das Vitamin B12 dauerhaft er-
gänzt werden. Hauptquellen von Vita-
min B12 sind Fleisch – insbesonde-
re Innereien –, Fisch, Milchprodukte 
und Eier. Da der Vegetarier dies nicht 
isst, ist ein Vitamin-B12-Mangel nicht 
selten. Vor allem bei Kindern und Ju-
gendlichen ist das Depot an Vitamin 
B12 gering, so dass Mangelzustän-
de schnell auftreten. Vitamin B12 ist 
wichtig. Ein Mangel führt zu verschie-
densten Ausfallerscheinungen.

 ■ Vitamin-D-Mangel: Vitamin D wird 
einerseits unter Einwirkung von Son-
nenlicht vom Körper selber in der 
Haut gebildet und andererseits mit 

Lebensmitteln zugeführt. Vegetarier ha-
ben oft Vitamin-D-Mangelzustände.

 ■ Zinkmangel: Zink kommt hauptsächlich 
in Fleisch vor. Kleinere Mengen sind 
in Gemüse, Getreide und Nüssen vor-
handen. Vegetarier sollten deshalb rund 
50% mehr Zink aufnehmen als Nicht-Ve-
getarier. Durch Kombination von pfl anz-
lichen Zinkquellen mit Vitamin-C-halti-
gen Lebensmitteln können sie die Zink-
aufnahme im Darm verbessern (z. B. Zit-
rusfrüchte als Dessert oder im Salat, ein 
Glas Orangensaft zum Essen).
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Leben Vegetarier gesund?
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Da Fleisch und Fisch wichtige Eiweisslieferanten sind, dürfen sie 
nicht einfach weggelassen, sondern müssen ersetzt werden, etwa 
durch Käse, Eier oder Tofu. Aus Studien geht hervor, dass Vegetarier 
gegenüber «Mischköstlern» gesundheitliche Vorteile haben. Das liegt 
aber nicht nur am Essen, sondern oft unterscheidet sich die ganze 
Lebensweise von Vegetariern von derjenigen der Nicht-Vegetarier.
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 ■ Eisenmangel: Eisen aus Fleisch ist für 
den Körper besser verfügbar als aus 
pfl anzlichen Quellen, weil u. a. gewisse 
Inhaltsstoffe in pfl anzlichen Lebensmit-
teln die Aufnahme im Darm hemmen. 
Ein Eisenmangel soll bei Vegetariern re-
gelmässig gesucht und behandelt wer-
den. Auch Vitamin C fördert die Eisen-
nutzung. Nehmen Sie deshalb pfl anzli-
che Eisenquellen mit Vitamin-C-reichen 
Lebensmitteln (Orangensaft, Erdbeeren, 
Kiwi, Peperoni, Blumenkohl) ein.

 ■ Kalzium-Mangel: 70% des Kalziumbe-
darfs werden mit Milch und Milchpro-
dukten gedeckt. Pfl anzliche Produkte 
enthalten tendenziell weniger Kalzium 
als tierische Quellen, und die Verfügbar-
keit für den Körper ist oftmals schlech-
ter. Aus diesem Grund tritt ein Kalzium-
mangel bei Vegetariern häufi g auf. Kal-
zium spielt – zusammen mit Vitamin 
D und Eiweiss – eine grosse Rolle für 
die Knochengesundheit, speziell für die 
Knochendichte.

Ersetzen statt weglassen
Im Alltag als Vegetarier/in bzw. Veganer/
in dient die Schweizer Lebensmittelpy-
ramide mit ihren Empfehlungen als Ori-
entierungshilfe. D. h., dass Fleisch und 
Fisch durch alternative Eiweisslieferan-
ten (Käse, Eier, Tofu) ersetzt werden müs-
sen und nicht einfach ersatzlos gestri-
chen werden dürfen. Pro Tag sollte also 
ein Einweissprodukt gegessen und inner-
halb der Lebensmittelgruppe abgewech-
selt werden. Kombinationen mit Hülsen-
früchten und Getreide – oder Getreide 
mit Samen und Nüssen – liefern hoch-
wertiges Eiweiss und wichtige Mineral-
stoffe. Nüsse und Samen sind für Vegeta-
rier und Veganer wertvolle Lebensmittel, 
weil sie neben Energie auch relativ viel Ei-
weiss und Mikronährstoffe wie z. B. Eisen 
oder Kalzium liefen.
Wie Sie sehen, ist die vegetarische bzw. 
vegane Ernährungsweise mit gewissen 
Risiken verbunden. Bei entsprechender 
Supplementation mit verschiedenen Mi-
neralstoffen, Mineralsalzen, Eiweissen 
und Vitaminen und bei ausgeglichener 
Ernährung ist die vegetarische bzw. vega-
ne Ernährung aber sicherlich vertretbar.

In diesem Sinne wünsche ich Ihnen «en 
Guete».

Dr. med. Claudio Lorenzet
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