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Vorwort

Nos ancétres de la préhistoire étaient sans doute, par nécessité, essentiellement végétariens. Le
développement de I'agriculture et de I'élevage d'animaux permit progressivement d'assurer a
I'espéce humaine un apport alimentaire régulier en viande et autres produits d'origine animale.
Dés lors, I'option d'exclure la viande de son régime alimentaire, en faveur un régime purement
végeétarien, devenait le résultat d'un choix délibéré. Cette attitude fut associée a de nombreux
préceptes et pratiques religieux d'Orient et d'Occident, qui consacrérent des principes diététiques
souvent rigoureux, fondés sur des traditions ou textes sacrés.

En Occident, dés le 19°™ siécle, les arguments en faveur du végétarisme commencent & étre
basés sur des considérations de santé surtout, méme s'ils restent souvent liés a certaines regles
morales héritées de la religion.

Les organisations militant en faveur du végétarisme, souvent d'inspiration chrétienne, se sont
donc créées, en Europe et en Amérique du Nord, dés le début 19°™ sigcle. En Grande-Bretagne,
apres plusieurs décennies de mouvements divers, la « Vegetarian Society » fut formellement
créée en septembre 1847. Les végétariens des Etats-Unis étaient également fort actifs, dont en
particulier le Révérend Sylvester Graham, inventeur du pain fait a partir de farine de froment et de
son, encore populaire a I’'heure actuelle. Le 15 mai 1850, I'« American Vegetarian Society » fut
créée a New York. Quant a la Suisse, on trouve la trace de la création d'une « Société d'Hygiéne
Générale et de Végétarisme », formée en 1880 a Lausanne. A la méme époque, des sociétés
analogues étaient actives dans de nombreuses régions suisses, Zurich, Berne et Saint-Gall
notamment. Elles se réclamaient surtout des avantages du végétarisme en termes d'hygiene et
de santé, complétés par quelques bons principes moraux.

Les connaissances nutritionnelles acquises au cours du 20°™ siécle, basées sur des études
scientifiques ont montré que certains principes alimentaires végétariens étaient effectivement

associés a des effets favorables sur la santé, et I'accent mis aujourd’hui sur les bienfaits de la

consommation de fruits et légumes est une reconnaissance des éléments positifs du

végétarisme.

Le présent rapport d'un groupe de travail ad hoc désigné par la Commission fédérale de
I'alimentation avait pour objectif de regrouper et d'analyser les informations récentes sur
I'alimentation végétarienne, sachant que quelque 2-3% de la population suisse au moins pratique
ce mode alimentaire. On sait que le végétarisme incluant des apports ovo-lactés constitue un bon

cadre alimentaire. En revanche, les régimes plus stricts (végétalisme), excluant toute source
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alimentaire d’origine animale, font courir des risques de malnutrition. C'était donc aussi le réle de
cette étude de décrire et d'évaluer les avantages et les risques des différentes formes de
végétarisme, prenant en compte également des groupes particuliers au sein de la population
(enfants, femmes enceintes et allaitantes notamment). Ce rapport, qui considere avec attention
I'ensemble de cette problématique, devrait intéresser toutes les personnes impliquées,

professionnellement ou non, dans les problémes de |'alimentation de la population suisse.

Prof. Jacques Diezi,

Président de la Commission fédérale de I'alimentation
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1 Zusammenfassung

Arten der vegetarischen Ernahrung

Es gibt verschiedene Formen der vegetarischen Ernahrung. Allgemein gilt, dass sich

Vegetarier vorwiegend von pflanzlichen Produkten erndhren unter Verzicht von Fleisch und Fisch.
In Bezug auf den Konsum von tierischen Lebensmitteln kdnnen verschiedene Gruppen
vegetarischer Erndhrung unterschieden werden, je nach dem, ob Milch und/oder Eier und deren
Produkte verzehrt werden. So konsumieren die Ovo-Lacto-Vegetarier zusatzlich Eier und Milch und
deren Produkte, wahrend dem bei den Lacto-Vegetariern nur Milch und Milchprodukte, und bei
den Ovo-Vegetariern nur Eier und deren Produkte bei der Nahrung miteinbezogen werden. Die

Veganer schliesslich meiden alle Nahrungsmittel tierischen Ursprungs inklusive Honig.

Anzahl der Vegetarier in der Schweiz und anderen [andern

Gemass der letzten Schweizerischen Gesundheitsbefragung im Jahre 2002 gaben 2.5 % der
Befragten (Frauen 3.7 %, Manner 1.3 %) an, nie Fleisch und Wurstwaren zu essen. Bei den
Frauen sind es eher die jungen und besser gebildeten als die alteren und weniger gebildeten; bei
den Mannern traten diesbezlglich keine signifikanten Unterschiede auf. Im Vergleich zu den
Befragungen von 1992/93 und 1997 ging der Prozentsatz der Befragten, die taglich Fleisch- oder
Wurstwaren essen von 24.7 % auf 20 % zurlck. Parallel dazu nahm gemass den
Fleischproduzenten die Menge des verkaufsfertigen Frischfleisches und Fleischwaren unter
BerUcksichtigung von Importen, Exporten und Veranderungen der Lagerbesténde in der Schweiz

von 70 kg pro Person im Jahre 1987 auf 60 kg pro Person im Jahre 2002 ab.

Von Interesse ist auch die Anzahl von 9 % der Befragten, die in der Nutritrend Studie von 2000
aussagten, dass sie ,fast immer vegetarisch” essen, wobei die vegetarische Kiiche besonders bei
jungen Befragten sowie bei Personen mit héherer Schulbildung und héherem
Haushaltseinkommen Gberdurchschnittlich beliebt war. Ganz allgemein offerieren auch immer
mehr Restaurants vegetarische Mens, was auf eine zunehmende Akzeptanz der vegetarischen

Ernahrung hinweist.
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Was andere Lander betrifft, so variiert die geschéatzte Anzahl von Land zu Land zwischen weniger
als 1 % in Polen bis zu 2 % in Frankreich, 5 % in Italien, 8 % in Deutschland und 9 % der

Bevdlkerung in Grossbritannien.
Obwohl keine genauen Zahlen vorliegen, zeigen die Erfahrenswerte, dass nur etwa ein Zehntel

der Vegetarier zur Gruppe der Veganer und die Ubrigen grosstenteils zur Gruppe der Ovo-lacto-

Vegetarier gehdren. Uber Lacto- respektive Ovo-Vegetarier gibt es praktisch keine Studien.

Sind Vegetarier gestinder?

Es geht auf Grund vieler epidemiologischen Studien hervor, dass Leute mit einer vegetarischen

Erndhrung gegentiber Omnivoren klare gesundheitliche Vorteile haben:

sie sterben weniger haufig an Herzkreislauferkrankungen und weisen bessere

Blutlipidwerte auf

. sie sterben weniger haufig an Krebs und haben auch ein kleineres Risiko an Krebs zu
erkranken

o sie haben tiefere Blutdruckwerte

° sie haben tiefere BMI-Werte und besitzen ein geringeres Risiko flr Adipositas und deren

Folgekrankheiten

Was sind die Griinde?

Unabhangig vom Vegetarismus hat sich in den letzten 20 Jahren die wissenschaftlich begriindete
Erkenntnis durchgesetzt, dass ein hoher Anteil an GemUse/Friichten, an Nissen oder an
Vollkornprodukten in der Ernahrung wesentlich zur Erhaltung und Verbesserung der Gesundheit
beitragt. In der vegetarischen Erndhrung summieren sich diese positiven Effekte und sind

wahrscheinlich die Hauptursache fur die vielen gesundheitlichen Vorteile dieser Erndhrungsform.

Der Verzicht auf Fleisch fiihrt zu einer Verringerung der bei Zufuhr von geséttigten Fettsauren, was
im Zusammenhang mit dem Risikofaktor Cholesterin eine zusatzliche Verbesserung in Bezug auf
Pravention von Herzkreislauf Krankheiten mit sich bringen kann. Ob dieser Verzicht flr die anderen
Wirkungen einer vegetarischen Ernahrung eine wesentliche Rolle spielt scheint aber eher

unwahrscheinlich.
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Unabhéngig von der Erndhrung spielt auch der gesundheitsférdernde Lebensstil der Vegetarier
eine Rolle: Viele Befragungen von Vegetariern ergaben, dass sie sich angemessen sportlich
betatigen, keinen bis wenig Alkohol konsumieren und nur selten rauchen. Leider gibt es jedoch
keine systematischen Studien, die bei Vegetariern untersucht haben, wie verbreitet dieser

allgemein anerkannt gesunde Lebensstil ist.

Mogliche Risiken einer vegetarischen Ernahrung.

Das Hauptrisiko besteht darin, dass durch den Wegfall von Fleisch und Fisch bestimmte
Nahrstoffe sowie Proteine nicht mehr in genligenden Mengen aufgenommen werden. Besondere
Bedeutung kommt deshalb in erster Linie dem Vitamin By, zu, das nur in tierischen Geweben
vorkommt. Im gleichen Sinne betroffen ist auch das Vitamin D, das aber beim Menschen teilweise
endogen aus Cholesterin gebildet werden kann. Weitere Nahrstoffe, deren Zufuhr kritisch sein

kann, sind Zink, Eisen, Selen, Calcium und die langkettigen n-3-Fettsauren.

Bei den Ovo-lacto-Vegetariern sind die genannten Risken klein, sofern sie ein breites pflanzliches
Angebot bei ihrer Nahrungsauswahl berticksichtigen. Diese Ausgewogenheit ist dhnlich wichtig

wie bei Omnivoren wahrend Wachstumsphasen, Schwangerschaft und bei dlteren Leuten.

Bei Veganern erhéhen sich durch den zuséatzlichen Verzicht auf alle tierischen Produkte die Risiken
fUr eine mangelnde Zufuhr dieser Nahrstoffe. Insbesondere auf die genligende Zufuhr des
Vitamins B4, muss geachtet werden. Auch die Veganer kénnen sich einer guten Gesundheit
erfreuen, sofern sie Uber ein grosses Erndhrungswissen verfligen und gentigend Erfahrung
besitzen, um sich so zu ernahren, dass die erhdhten Risiken auch wahrend langeren

Lebensphasen wie Wachstum, Schwangerschaft und Alter kompensiert werden.

Empfehlungen und Schlussfolgerungen

Bei einem totalen Verzicht auf alle tierischen Produkte (veganische Erndhrung) sind die Risiken fir
eine mangelnde Zufuhr verschiedener Nahrstoffe so gross, dass es flr einen Laien kaum maglich
ist, sich auf eine Art und Weise zu erndhren, welche diese Mangel konsequent kompensieren
koénnte. In verschiedenen Lebensphasen wie Wachstumsperioden, Schwangerschaft oder auch

bei Betagten kdonnen die Mangelerscheinungen kritisch werden und zu Krankheiten fiihren.
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Deshalb ist die veganische Ernahrungsweise generell flr breitere Bevolkerungskreise
insbesondere fir Kinder und andere Risikogruppen wie Schwangere und altere Leute nicht zu

empfehlen.

Eine auf pflanzlichen Produkten basierte ausgewogene Mischkost unter Einschluss von Eiern und
Milchprodukten aber ohne Fleisch und Fisch (Ovo-lacto-vegetarische Erndhrung) kann hingegen als
gesunde und durchfihrbare Erndhrungsweise betrachtet werden. Die Erfahrungen zeigen, dass
hier die notwendige Zufuhr der Nahrstoffe erflillt werden kann und dass diese Gruppe der
Vegetarier gesiinder ist als der Durchschnitt der Gesamtbevolkerung. Allerdings zeigt sich bei
Betagten, Schwangeren, Sduglingen und Kindern, dass aufgrund der besonderen Anforderungen
an diese Erndhrungsweise ein gewisses Risiko flr eine ungenlgende Zufuhr der Vitamine B, und

D3 bestehen kann.

Inwiefern ein totaler Verzicht auf Fleisch und Fisch eine absolute Voraussetzung bildet fir die
positiven Resultate der vegetarischen Ernahrung kann zurzeit nicht eingeschatzt werden. Eine
massvolle Einnahme von Fleisch und insbesondere von Fisch hatte den Vorteil, dass der Grossteil
der Risiken der vegetarischen Ernahrung kompensiert werden kénnte. Eine solche Massnahme
drangt sich insbesondere dann auf, wenn die vegetarischen Richtlinien fir die Vielfalt und

Ausgewogenheit der pflanzlichen Erndhrung nur ungentigend eingehalten werden.

Die Analyse der Ursachen dieses positiven Resultats ergibt, dass der Einbezug von viel GemUse,
Frichten, aber auch Nissen und Vollkornprodukten einen wesentlichen Anteil hat. In dieser
Hinsicht erflllen die Ovo-lacto-Vegetarier im Gegensatz zum Durchschnitt der Bevdlkerung die
Voraussetzungen der heutigen Erndhrungsempfehlungen mit einem hohen Anteil an pflanzlichen

Produkten in idealer Weise.
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2 Auftrag und Mitglieder der Arbeitsgruppe

2.1 Auftrag

Ziel: Eine Gesamtlbersicht in Form eines wiss. Berichtes (60-65 Seiten) erarbeiten, indem die
Vor- und Nachteile einer vegetarischen Erndhrung bei versch. Alters-Gruppen dargelegt werden
und wenn maoglich ein fact sheet mit entsprechenden Empfehlungen, unter Berlcksichtigung der
verschiedenen Formen des Vegetarismus erarbeiten. Vorbereitung eines Artikels (2-4 Seiten) flr
das BAG - Bulletin.

e die verschiedenen Formen des Vegetarismus (lifestyle) aufzeigen unter Aufarbeitung der
neusten Literatur und unter Berlcksichtigung von Art. 33 der Verordnung des EDI Uber die
Kennzeichnung und Anpreisung von Lebensmitteln (LKV) vom 23. November 2005,

e Vor- und Nachteile der verschiedenen Formen des Vegetarismus ansehen und nach wiss.
Kriterien beurteilen

e Altersgruppen berlcksichtigen, nach wiss. Kriterien beurteilen und entsprechende
Empfehlungen abgeben

e Besonders die Versorgung mit kritischen Mineralstoffen, Spurenelementen und Vitaminen
nach wiss. Kriterien beurteilen

e Beurteilung abgeben, inwiefern ein geringer Fleischkonsum (1-2x/Woche Gefllgel/Fisch)
sich bei Vegetariern neg./pos. auf die Gesundheit auswirkt

e Vergleich der vegetarischen Empfehlungen mit anderen Empfehlungen fir eine gesunde

Erndhrung (Vergleich mit Lebensmittelpyramide der SGE und andere).

2.2 Mitglieder der Arbeitsgruppe
Prasidium: Paul Walter (Prasident der SGE)

Kurt Baerlocher (Padiater)

Esther Camenzind-Frey (dipl. Oecotrophologin)

Renato Pichler (Prasident Schweiz. Vereinigung fir Vegetarismus)
Kathrin Reinli (Erndhrungswissenschaftlerin)

Ives Schutz (Physiologe)

Caspar Wenk (ETH) (Erndhrungswissenschaftler)
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3 Einleitung

Es gibt verschiedene Formen der vegetarischen Ernahrung. Allgemein gilt, dass die Nahrung der
Vegetarier vorwiegend pflanzlicher Natur ist und auf den Konsum von Fleisch und Fisch verzichtet
wird. In Bezug auf den Konsum von tierischen Lebensmitteln kénnen verschiedene Gruppen
vegetarischer Erndhrung unterschieden werden, je nach dem, ob sie Milch und/oder Eier und
deren Produkte enthalten. Die Veganer verzichten auf alle diese Lebensmittel tierischen

Ursprungs inklusive Honig.

Die Geschichte des Vegetarismus lasst sich bis in das griechische und rémische Altertum
verfolgen. Der Begriff leitet sich vom lateinischen "vegare" (=leben, wachsen) ab und ersetzte
1847 in England den zuvor gebrauchlichen Begriff "Pythagoréder" flr vegetarisch lebende Personen.
Der Grieche Pythagoras machte als erster diese Lebensweise in Europa popular. Er kennzeichnete
Vegetarismus als , eine lebende Form des Seins und der Erndhrung, in der neben pflanzlichen
Lebensmitteln nur solche tierische Produkte verzehrt werden, die von lebenden Tieren stammen
(Milch, Eier)”. In anderen Weltregionen war die Religion Hauptbeweggrund fir diese
Erndhrungsform (z.B. in Indien). In Europa wurde der Vegetarismus von den Religionen meist
bekdmpft. Ethische Aspekte oder gesundheitliche Erwartungen spielten oft die entscheidende

Rolle um Fleisch und Fisch vom Speiseplan zu streichen (Leitzmann 1996a).

Neuerdings spielen auch 6kologische Uberlegungen sowie Unsicherheiten beziiglich Schadstoffe
oder Krankheiten bei der Tierhaltung eine Rolle fir den Verzicht auf Fleisch und Fisch. So hat z.B.

die BSE-Krise zu einer vorlbergehenden Verminderung des Verzehrs von Rindfleisch geflhrt.

Unabhéngig vom Vegetarismus hat sich in den letzten 20 Jahren die wissenschaftlich begriindete
Erkenntnis durchgesetzt, dass ein héherer Anteil an Gemuse, Frichten, Nissen sowie
Vollkornprodukten wesentlich zur Erhaltung der Gesundheit beitrdgt. Die oben genannten
Lebensmittel flihrten insbesondere zu einer Verringerung von Krankheiten im
Herzkreislaufbereich, von gewissen Krebsarten, von Hypertonie, sowie von Adipositas und deren
Folge-Krankheiten. Mit der generellen Empfehlung mehr pflanzliche Produkte bei der
Nahrungsaufnahme zu berlcksichtigen, néhert sich die moderne Erndhrung - mit Ausnahme des

Verzichts von Fleisch und Fisch - der vegetarischen Ernahrung.

Ein weiterer wichtiger Aspekt bei der Interpretation von Studien betrifft die gesundheitsférdernde

Lebensflhrung (Lifestyle) der meisten Vegetarier mit Verzicht auf Rauchen, wenig oder kein
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Alkoholkonsum und oft auch mit erhohter kérperlicher Aktivitat. Alles Faktoren, die unsere
Gesundheit positiv beeinflussen (Leitzmann 1996b). In einigen Studien wurden sie bei der
statistischen Auswertung miteinbezogen, in anderen aber nicht, was die Interpretation der

Resultate erschweren kann.
Neuerdings gibt es insbesondere in den USA immer haufiger Leute, die nur wenig Fleisch (meist

Geflugel) und Fisch essen, sich sonst aber ,, (iberwiegend” vegetarisch erndhren und sich deshalb

oft auch als , Halbvegetarier” bezeichnen (Leitzmann 1996a, American Dietetic Association 2003).
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4 Definitionen

Verordnung des EDI Uber die Kennzeichnung und Anpreisung von Lebensmitteln (LKV) vom 23.
November 2005, Inkraftreten am 1. Januar 2006.

Art. 33 «vegetarisch», «vegetabil»

Lebensmittel kdnnen bezeichnet werden als:

a. «vegetarisch» oder «ovo-lacto-vegetarisch» oder «ovo-lacto-vegetabil», wenn sie keine
Zutaten tierischer Herkunft enthalten, mit Ausnahme von Milch, Milchbestandteilen (z.B.
Lactose), Eiern, Eibestandteilen oder Honig;

b. «ovo-vegetarisch» oder «ovo-vegetabil», wenn sie keine Zutaten tierischer Herkunft
enthalten, mit Ausnahme von Eiern, Eibestandteilen oder Honig;

c. «lacto-vegetarisch» oder «lacto-vegetabil», wenn sie keine Zutaten tierischer Herkunft
enthalten, mit Ausnahme von Milch, Milchbestandteilen oder Honig;

d. «vegan» oder «vegetabil», wenn sie keine Zutaten tierischer Herkunft enthalten.

Erganzende Bemerkungen:

Im Artikel 33 wird Fisch nicht erwahnt, wird aber auch nicht ausgeschlossen und kann somit
Fleisch gleichgesetzt werden. Beide fallen somit unter den Begriff der tierischen Herkunft.

Im Gesetzestext wird der Begriff ,, vegetarisch” mit , ovo-lacto-vegetarisch ,, gleichgesetzt, was
nicht der heute gebraduchlichen Formulierung entspricht. Diese gesetzliche Formulierung fur

Lebensmittel ist im taglichen Gebrauch schwierig anzuwenden.

Es wurde deshalb von der Arbeitsgruppe folgende Sprachregelung fiir diesen Bericht

festgelegt:

Vegetarier ernahren sich vorwiegend von pflanzlichen Produkten unter Verzicht von Fleisch

und Fisch.

Anwendung der heute liblicherweise angewendeten Definitionen fiir Formen vegetarischer
Erndhrung gemass Leitzmann (Leitzmann 1996a) und der Schweizerischen Vereinigung fiir
Vegetarismus mit ,vegetarisch” als Oberbegriff:

e Ovo-Vegetarier meiden Fleisch, Fisch und Milch

o Lacto-Vegetarier meiden Fleisch, Fisch und Eier

¢ Ovo-Lacto-Vegetarier meiden Fisch und Fleisch

e Veganer meiden alle Nahrungsmittel tierischen Ursprungs inklusive Honig
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5 Vegetarismus in USA, Europa und in der Schweiz

Von der European Vegetarian Union wurden 2003 folgende Angaben gemacht, die zu einem
grossen Teil auf Schatzungen beruhen. Der Prozentsatz der Vegetarier variiert in Europa von Land
zu Land zwischen weniger als 1 % in Polen bis zu 2 % in Frankreich, 5 % in ltalien, 8 % in
Deutschland und 9 % der Bevolkerung in Grossbritannien. Erfahrungsgemass sind etwa ein

Zehntel der Vegetarier Veganer (Leitzmann1996a).

In den USA verzichten gemass der Vegetarian Resource Group (American Dietetic Association
2003) etwa 2.5 % der Bevdlkerung auf den Konsum von Fleisch, Fisch und Geflligel und weniger

als 1 % sind Veganer.

Ganz allgemein konnte beobachtet werden, dass das Interesse und auch die Akzeptanz der
fleischlosen pflanzenreichen Erndhrung in den letzten 10-20 Jahren zugenommen hat. Das mag
einerseits daran liegen, dass man heute die grosse Bedeutung eines erhéhten Konsums von
Frichten und Gemuse fur die Gesundheit erkannt hat und dass andererseits die Nachteile einer
energiedichten und stark fetthaltigen Ernahrung immer sichtbarer werden. Immer mehr
Restaurants offerieren vegetarische MenUs. In Schnellimbiss-Geschaften wird immer haufiger
GemUse angeboten. In den USA hat sich auch der Verkauf von vegetarischen Lebensmitteln
zwischen 1996 und 2002 etwa verfiinffacht und bis 2006 wird eine weitere Verdopplung erwartet.
Zu diesen Lebensmitteln gehdren Vegiburgers, Soja Produkte wie Tofu und auch vermehrt mit
Vitaminen angereicherte Produkte. Bei der Anreicherung werden vor allem Nahrstoffe, deren
Zufuhr bei rein pflanzlicher Erndhrung zu gering sein kann, wie Vitamin D, B, und Zink,

berlcksichtigt (American Dietetic Association 2003).
5.1 Fleischkonsum und Vegetarismus in der Schweiz

5.1.1 Daten zum Fleischkonsum

Von 1949 bis 1987 nahm der Fleischkonsum (Menge verkaufsfertigen Frischfleisches und
Fleischwaren unter Berlcksichtigung von Importen, Exporten und Verdnderungen der
Lagerbestande) in der Schweiz stetig zu (Abbildung 1). Mitte der 80iger Jahre wurden pro Person
und Jahr 62 kg Fleisch (Rind, Kalb, Schwein, Lamm, Gefligel) und 8 kg Ubrige Fleischsorten
inklusive Pferd, Ziege, Kaninchen, Wildbret, Fisch und Krustentiere konsumiert. Im Vergleich dazu
waren es 1949 nur etwas mehr als 20 kg gewesen (ohne Ubrige Fleischsorten und Fisch und
Krustentiere). Von 1987 bis 2002 ist ein Rickgang des Fleischkonsums auf 51 kg (60 kg inkl.

Ubrige Fleischsorten, Fisch und Krustentiere) zu beobachten. Vor allem Rind- und Schweinefleisch
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wurden weniger haufig konsumiert, hingegen nahm der Konsum an Gefllgelfleisch weiter zu

(Proviande 2003).

Abbildung 1

Fleischkonsum in der Schweiz

[kg essbares Fleisch pro Person von 1949 - 2002 (Proviande, 2003)]
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Vergleicht man den Schweizer Fleischverbrauch (Verkaufsgewicht) mit dem Fleischverbrauch in
den Landern der Européischen Union (Schlachtgewicht), so scheint die Schweiz mit 50 kg einen
vergleichsweise tiefen Fleischverbrauch aufzuweisen (Abbildung 2). Das Verkaufsgewicht liegt
allerdings je nach Tierart zwischen 22 und 29 % unter dem Schlachtgewicht. Wirde man als
Anndherung den Faktor 25 % einsetzen, so entspricht das Verkaufsgewicht von rund 50 kg einem
Schlachtgewicht von etwa 67 kg. Damit ware der Schweizer Fleischverbrauch mit dem
Fleischverbrauch in Finnland vergleichbar. Am meisten Fleisch wird laut ZMP (2003) in Danemark

und Spanien konsumiert.

5.1.2 Daten zum Fleischverzehr aus Ernahrungserhebungen bei Kindern, Jugendlichen,

Erwachsenen und Betagten

Kinder und Jugendliche

Decarli (2000) flhrte im Jahr 1996/97 mittels 3-Tage-Protokollen eine Erndhrungserhebung bei
Jugendlichen im Kanton Waadt durch. An dieser Studie beteiligten sich 124 Madchen und 122
Jungen im Alter von 11 bis 16 Jahren. Die Madchen verzehrten durchschnittlich 104 g Fleisch pro
Tag, wahrend die Jungen durchschnittlich 131 g pro Tag assen. Dieser Unterschied war statistisch

signifikant (p<0.01). Die Verzehrshaufigkeit lag bei durchschnittlich einer Portion Fleisch am Tag.
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Baerlocher (1998) fihrte 1994/95 eine Untersuchung zu Essgewohnheiten von Mittelschilern im
Kanton St. Gallen durch. Unter anderem wurde die Frage gestellt: ,Essen Sie fleischlose
Gerichte?"” Ausschliesslich fleischlos assen gemass dieser Untersuchung vor allem 15-18jahrige
Madchen (31 %), aber auch die 13-14jahrigen Madchen (23 %). Bei den 19-21jahrigen Frauen
waren es nur noch 13 %. Bei den Jungen assen 3-4 % fleischlos, wobei keine Altersunterschiede

vorhanden waren.

Abbildung 2

Fleischverbrauch in Landern der Européischen Union® und
der Schweiz® im Jahr 2002 in kg/Jahr
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'Schlachtgewicht nach ZMP Zentrale Markt- und Preisberichtstelle fir Erzeugnisse der Land-,
Forst- und Erndhrungswirtschaft 2003
2 Verkaufsgewicht (Fleischmenge inkl. Fleischwaren, die Gber den Ladentisch gingen inkl.

Gastronomiebetriebe; ohne Fisch) nach Proviande 2003

Erwachsene

Im Rahmen der Monica Studie wurde zwischen 1984-1986 in den Kantonen Waadt, Freiburg und
Tessin eine reprasentative Stichprobe der Einwohner im Alter von 25-64 Jahren erhoben und eine
Befragung ihrer Erndhrungsgewohnheiten durchgefihrt (Marti 1991). Die eingesetzte
Erhebungsmethode war ein "24-hour-recall’. 11.6 % (n=631) der Manner in den Kantonen \Waadt
und Freiburg und 12.2 % (n=784) der Manner im Tessin gaben an, am Vortag kein Fleisch verzehrt
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zu haben. Bei den Frauen waren es 16.1 % (n=570) in den Kantonen Waadt und Freiburg und 21.9
% (n=770) im Tessin.

Betagte

Der Fleischverzehr von Betagten wurde im Rahmen der Europaischen EURONUT Studie in 3
Schweizer Stadten erhoben (Schlettwein-Gsell 1991a). Befragt wurde eine reprasentative
Stichprobe der Jahrgange 1913-1918 in Yverdon und der Jahrgange 1913/14 in Bellinzona und
Burgdorf. Die Erndhrungserhebung wurde mit Nahrungsprotokollen Uber 3 Tage und einer

Anamnese anhand einer Lebensmittelliste durchgeflihrt. Die Erhebungen fanden 1988/89 statt.

Gemass dieser Untersuchung gaben 0.0 % der Manner (n=177) und 0.5 % der Frauen (n=184) an,
kein Fleisch zu essen. Der Fleischverbrauch unterschied sich deutlich nach Sprachregion. Am
meisten Fleisch wurde im Tessin verzehrt und am wenigsten in der Westschweiz. Frauen
verzehrten in jeder Region weniger Fleisch als Manner. Alle Betagten mit Ausnahme einer
einzigen Frau assen regelmassig Fleisch. Hoch gerechnet auf ein ganzes Jahr wurden in diesem
Alterssegment pro Person 37.6 kg Fleisch verzehrt. Die Betagten assen also deutlich weniger
Fleisch als die Durchschnittsschweizer mit 59 kg (ohne Ubrige Fleischsorten, Fisch und
Krustentiere) im Jahr 1989 (Proviande 2003).

5.1.3 Daten zum Fleischkonsum aus reprasentativen Erhebungen in der Schweizer

Bevoélkerung

Bei der Schweizerischen Gesundheitsbefragung 1992/93 handelt es sich um eine reprasentative
telefonische oder schriftliche Erhebung bei 23000 Privathaushalten aus der ganzen Schweiz
(Eichholzer 1995). Es machten 15'288 Personen ab dem 15. Altersjahr mit (Teilnehmerquote 71
%).

Rund ein Viertel der Befragten (24.7 %) gab an, taglich Fleisch- oder Wurstwaren zu essen,
Manner haufiger als Frauen. Personen in der untersten und in der obersten Altersklasse assen
weniger Fleisch im Vergleich zu Personen in den mittleren Altersklassen. Mit steigendem
Bildungsniveau nahm der Fleischkonsum etwas ab. Insgesamt war nur ein kleiner Unterschied im
Fleischkonsum zwischen Auslanderinnen und Schweizerinnen zu beobachten. Schweizer Manner
hingegen assen mehr Fleisch- oder Wurstwaren als ausldndische Manner. Die Sprachregionen
unterschieden sich signifikant. Am wenigsten Fleisch wurde im Tessin konsumiert und am
meisten in der Deutschschweiz.

1.9 % der Befragten gaben an, nie Fleisch zu essen. Frauen assen signifikant haufiger kein Fleisch

als Manner (2.7 vs. 1.0 %; p<0.001). Bei den Frauen nahm der Anteil derer, die nie Fleisch essen,

Gesundheitliche Vor- und Nachteile einer vegetarischen Ernéhrung Seite 17/71



mit zunehmendem Alter ab. Mit hohem Bildungsniveau war der Anteil derjenigen Frauen, die nie
Fleisch essen, etwas hdher als mit tiefem. Unterschiede in der Sprachregion und bei der

Nationalitat waren wegen der tiefen Zahlen nicht mehr klar zu eruieren.

Die Daten der Schweizerischen Gesundheitsbefragung 1992/93 wurden von Eichholzer (2000a)
Uberdies einer logistischen Regressionsanalyse unterzogen. Dabei zeigten sich statistisch
signifikante Assoziationen zwischen diversen Verhaltensweisen und dem Fleischkonsum. So war
taglicher Fleischkonsum assoziiert mit Rauchen, BMI > 25, Alkoholkonsum > 1x pro Tag und

korperlicher Inaktivitat.

Im Jahr 1997 wurde die Schweizerische Gesundheitsbefragung wiederholt. Diesmal machten
13’004 Personen ab dem 15. Altersjahr bei der telefonischen Befragung mit (Teilnehmerquote 69
%) (Eichholzer 2000b). Etwas mehr als ein Fiinftel (22 %) der Befragten gaben an, taglich Fleisch-
oder Wurstwaren (Manner 29 %, Frauen 15 %; p<0.001) zu essen. In der Befragung von 1992/93
waren es 24.7 % gewesen. Die Konsumhaufigkeiten waren tendenziell am niedrigsten bei tber
65jahrigen Mannern und 15-34jahrigen Frauen bzw. bei Mannern und Frauen mit hohem
Bildungsniveau. Bewohner der italienisch sprechenden Schweiz assen signifikant seltener taglich
Fleisch und Wurstwaren als die Bewohner der anderen Regionen. Auslander assen ebenfalls

signifikant seltener taglich Fleisch und Wurstwaren als Schweizer.

Eine weitere analoge Schweizerische Gesundheitsbefragung fand im Jahre 2002 statt, woran sich
19706 Personen ab dem 15. Altersjahr (Teilnehmerquote 64 %) beteiligten (Eichholzer 2004). Auf
die Frage, ob Fleisch verzehrt wird gaben 2.5 % der Befragten (Frauen 3.7 %, Méanner 1.3 %) an,
nie Fleisch und Wurstwaren zu essen. Bei den Frauen sind es eher die jungen und besser
gebildeten als die alteren und weniger gebildeten; bei den Mannern traten diesbezlglich keine
signifikanten Unterschiede auf. Gegentber der vorhergehenden Befragung von 1997 sank die
Anzahl derjenigen, die taglich Fleisch oder Wurstwaren konsumieren um weitere 2 % auf 20 %.
Die weitere Verteilung ergab, dass 16 % an 5-6 Tagen pro Woche, 36 % drei bis viermal pro
Woche, 23 % ein bis zweimal und 2.3 % weniger als einmal wdchentlich Fleisch und Wurstwaren
essen. Die Konsumhaufigkeit war bei den Uber 65jahrigen Manner und Frauen am niedrigsten.
Ferner konsumierten Manner und Frauen mit hohem Bildungsniveau deutlich seltener taglich
Fleisch und Wurstwaren als schlechter Gebildete. Was die Sprachregionen betrifft assen die

Bewohner des Tessins seltener taglich Fleisch was die friiheren Beobachtungen bestétigt.

Bei der Nutri-Trend-Studie 2000 handelt es sich um eine reprasentative Erhebung mittels

strukturierten Telefoninterviews, die im Jahr 2000 durchgefthrt wurde. Es wurden Personen im
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Alter zwischen 18-74 Jahren in der Deutschschweiz, in der Westschweiz und im Tessin befragt.
Insgesamt wurden die Telefoninterviews von 1004 Befragten (526 Frauen, 478 Méanner)

ausgewertet.

Auf die Frage , Essen Sie auch vegetarisch, und falls ja, wie oft?” gab fast jeder zehnte Befragte (9
%) an, immer bzw. fast immer vegetarisch zu essen und jeder zweite Befragte (51 %) gab an, ab

und zu vegetarisch zu essen. In der franzdsischen Schweiz war die vegetarische Kiiche weniger

beliebt als in der deutschen und der italienischen Schweiz: 61 % der Westschweizer essen nie

vegetarisch, gegenliber 34 % in der Deutschschweiz und 38 % im Tessin. Uberdurchschnittlich

beliebt war die vegetarische Kliche bei jungen Befragten sowie bei Personen mit hdherer

Schulbildung und héherem Haushaltseinkommen.

5.1.4

Daten zum Fleischkonsum aus Marktstudien

Proviande befragte im Jahr 2001 763 Personen im Alter zwischen 15-74 Jahren zum Thema

Fleisch (Proviande 2001). Die Stichprobenauswahl erfolgte nach einem Quota-Verfahren. Rund ein

Drittel der Befragten hatten den Fleischkonsum in den letzten 5 Jahren reduziert. Der Anteil der

Personen, die nie Fleisch essen, war in dieser Umfrage 3 %.

Eine Marktstudie der Genossenschaft flir Schlachtvieh- und Fleischversorgung (GSF) aus dem

Jahre 1996 fand einen Vegetarieranteil in der Bevélkerung von 2 %.

Tabelle 1: Vegetarieranteil in der Bevdlkerung in der Schweiz

Lebens- Frage Vegetarier- Jahr Studientyp Autoren

Abschnitt anteil

Kinder Essen Sie fleischlose | Madchen 1994/95 Erndhrungs- Baerlocher,
Gerichte? 13-14 J: 23 % erhebung (1998 )

15-18J: 31 %
19-21J:13 %
Jungen

13-21J:3-4 %

Erwachsene | Am Vortag kein Frauen 1984- Erndhrungs- Marti .(1991) ,
Fleisch verzehrt. 16.1-21.9 % 1986 erhebung MONICA
(Methode 24-h-recall) | Manner Studie

11.6-122 %

Erwachsene Essen Sie auch Alle 2000 Reprasentative | Nutritrend
vegetarisch, und falls | 9 % Befragung Studie, (2001)
ja, wie oft?
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Antwortkategorie

,Immer bzw. fast

immer”

Erwachsene | An wie vielen Tagen Frauen 1992/93 Reprasentative | Eichholzer,
pro Woche essen Sie | 2.7 % Befragung (1995),

im allgemeinen Manner Schweiz.
Fleisch oder 1.0 % Gesundheits-
Wurstwaren? Alle befragung
Antwortkategorie 1.9 %

.Nie”

Erwachsene | Haufigkeit des Alle 2001 Marktstudie Proviande,
Fleischkonsums. 3% (2001)
Antwortkategorie
.Nie”

Erwachsene | Essen nie Fleisch Alle 1996 Marktstudie Genossen-

2% schaft fur
Schlachtvieh
und Fleisch-
versorgung
GSF, (1996)

Erwachsene | Schatzung Alle 1998 Interview Binder-Schai
Vegetarieranteil in 1-2 % (1998)
der Bevdlkerung des
Présidenten der
Vereinigung fir
Vegetarismus

Erwachsene | Schatzung von Alle 1989 Interview Schlettwein —
Kennern der 1-3 % Gsell (1991b)
Reformhausszene

Erwachsene Essen grundsatzlich Alle 1996 Nicht Giger, OLMA
nie Fleisch 6.3 % reprasentative Umfrage,

Befragung (1996)

Betagte Essen kein Fleisch Frauen 1988/89 Repréasentative | Schlettwein —

0.5 % Befragung Gsell (1991a)

Manner EURONUT

0.0 % Studie
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5.1.5 Daten zum Fleischkonsum aus nicht reprasentativen Erhebungen

Schlettwein-Gsell (1991b) berichtete in ihrem Artikel "Ernahrungsreformen und Reformernahrung"
im Dritten Schweizerischen Ernahrungsbericht, dass der Anteil an Vegetariern in der Schweiz von
Kennern der Reformhausszene im Jahr 1989 auf

1-3 % der Gesamtbevdlkerung beziehungsweise auf 10 % der Kunden von Reformhausern

geschatzt wurde.

In einer Ubersichtsarbeit zum Thema Vegetarismus im Vierten Schweizerischen Ernahrungsbericht
von Binder-Schai (1998) wurde auf Schatzungen des damaligen Prasidenten der Schweizerischen
Vereinigung fir Vegetarismus verwiesen (Baumgartner 1996). Diese Werte lagen mit 1 bis 2
Prozent in derselben Gréssenordnung wie die Schatzung der Kenner der Reformhausszene

(Schlettwein-Gsell 1991b, Baumgartner 1996).

Ebenfalls 1996 wurde bei gegen 1'500 Personen an der OLMA eine Umfrage durchgefiihrt. Bei
dieser Umfrage gaben 6.3 % der Befragten an, grundsétzlich nie Fleisch zu essen (Giger 1996).
Bei 30 % der Konsumenten hatte der Fleischkonsum in den Monaten vor Oktober 1996

abgenommen.

Die Schweizerische Vereinigung fir Vegetarismus (SVV) geht davon aus, dass es in der Schweiz
heute gegen 3 % Vegetarier gibt wobei diese ungleichmaéssig verteilt sind. Je héher das
Bildungsniveau desto hoher der Anteil an Vegetariern. Ausserdem

sind die Vegetarier unter Jugendlichen und unter Frauen Uberproportionalstark vertreten

(Persdnliche Mitteilung von Herrn Pichler, 2003).

5.1.6 Zusammenfassung

e Langsvergleiche zwischen den Schweizerischen Gesundheitsbefragungen von 1992,1997
und 2002 deuten auf eine Abnahme des taglichen Fleisch- und Wurstwarenkonsums hin.

e Auf Grund verschiedener Angaben kann die Anzahl der Vegetarier in der Schweiz auf 2.5-3
% geschatzt werden.

e Madchen essen haufiger kein Fleisch als Jungen.

e Frauen essen haufiger kein Fleisch als Méanner.

o Der Anteil der Betagten, die kein Fleisch essen, ist sehr tief.

e Der Fleischkonsum nimmt mit steigendem Bildungsniveau ab.
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e Im Tessin wird seltener Fleisch gegessen als in der Deutsch- und Westschweiz ausser bei
den Betagten, die im Tessin einen hoheren Fleischverzehr aufweisen als die Betagten in

der Deutsch- und Westschweiz.
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6 Bedeutung von Gemiise, Friichten, Nissen und Vollkornprodukten

In den letzten Jahren sind sehr viele Arbeiten erschienen, welche Uber positive Wirkungen des
Konsums verschiedener pflanzlicher Nahrungsmittel auf unsere Gesundheit berichten. Dabei
wurden diese Studien grdosstenteils ohne Berlicksichtigung des Fleischkonsums durchgefihrt. Im
Folgenden sind die Resultate solcher Studien gesamthaft zusammmengefasst mit einem Verweis

auf die wichtigsten Ubersichtsarbeiten.

6.1 Frichte und Gemiise

6.1.1  Herzkreislauferkrankungen (HKK) und Schlaganfille (Hirnschlage):

Hier werden die starksten Effekte gemessen. So kommt die Review von Ness (1997) auf Grund
einer Evaluation vieler Studien zum Schluss, dass eine starke positive Korrelation besteht
zwischen dem GemdUse- und Friichtekonsum und der Haufigkeit von Schlaganfallen, wéhrend dem

die Korrelation mit HKK etwas schwacher ist.

Von besonderer Bedeutung sind die 1999 und 2001 erschienenen Studien der Willett Gruppe
(Joshipura 1999, 2001), in der die Korrelation zwischen der GemUse (G) und Friichte (F) Einnahme
und dem ischamischen Schlaganfall einerseits und HKK andererseits in einer Population von
75'596 Frauen und 38'683 Mannern wahrend 14 respektive 8 Jahren untersucht wurden. Bei einer
Einnahme von durchschnittlich 5.8 Portionen (F + G) pro Tag bei Mannern respektive 5.1 Portionen
(F + G) bei Frauen ergab sich eine Erniedrigung des Risikos um 30 % fir Schlaganfalle und 20 %
fir HKK, gemessen am Unterschied der fliinften Percentile mit der ersten Percentile. Bei der
ersten Percentile lagen die Aufnahmen flir Ménner respektive Frauen flr Friichte bei 0.7
respektive 0.9 Portionen und bei GemUse bei 1.4 respektive 1.6 Portionen pro Tag. Bei der Studie
Uber Schlaganfalle konnte die starkste Wirkung den Kreuzblltlern (Blumenkohl, Broccoli,
Rosenkohl) zugeordnet werden, etwas schwachere Wirkungen zeigten Zitrusfrichte und griines
Blattgemuse. Die Studie zeigte auch, dass die Wirksamkeit bis und mit 5 Portionen Friichte und
GemdUse pro Tag ansteigend ist und nachher etwa konstant bleibt. In einer weiteren Studie in
Japan (Sauvaget 2003) ergaben sich sehr dhnliche Resultate fir ein erniedrigtes Risiko von
Schlaganfallen aller Art. In einer prospektiven Studie von Bazzano (2002) wurden die Vorteile der
Einnahme von mehr als drei Portionen Friichte und GemUse pro Tag gegentber weniger als einer
Portion pro Tag an 9608 Testpersonen wahrend 19 Jahren verfolgt. Fir Schlaganfélle ergab sich
eine Reduktion der Todesfélle um 42 % und bei HKK eine solche von 27 % beim Konsum von

mehr als 3 Portionen gegenUlber einer Portion pro Tag. Die Gesamtmortalitdt war um 15 % kleiner.
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Zusammenfassung: Die Durchsicht der neueren Literatur bestatigt die fritheren Ergebnisse,
dass die Menge der konsumierten Friichte und Gemiise mit der Abnahme von

Schlaganfallen und HKK korreliert. Bei einem Konsum von 5 Portionen Friichte und Gemiise
pto Tag erniedrigt sich das Risiko fiir Schlaganfalle um ungefahr 30 % und fiir HKK um 20 %

gegeniiber einem taglichen Konsum von ein bis zwei Portionen.

6.1.2 Krebs

Die Entstehung von Krebs ist in den meisten Fallen ein Gber viele Jahre dauernder Prozess, der
von einer Vielzahl von Faktoren beeinflusst wird. Geméss Schatzungen soll die Erndhrung fir etwa
30 % der Falle in den westlichen Landern verantwortlich sein (Key 2002). Neben Frichten und
Gemdse kdénnen auch andere Faktoren der Erndhrung wie die Art der Fette, rotes Fleisch,
Nahrungsfasern und Alkohol eine Rolle spielen. Dazu kommt, dass verschiedene
Nahrungsbestandteile die Krebsentstehung je nach Kérperorgan unterschiedlich beeinflussen

kénnen. Es handelt sich somit um sehr komplexe physiologische Vorgéange.

Die folgenden Resultate stammen grésstenteils aus Fallkontroll- und Kohortenstudien und nur
wenige aus Interventionsstudien. In den meisten Fallen konnen keine direkten Kausalitdten
bewiesen werden und die Resultate werden deshalb meistens als Wahrscheinlichkeiten fir
kausale Zusammenhange angegeben, siehe z.B. World Cancer Research Fund (1997), Eichholzer
(2000c), und (Key 2002).

Von den bisher erwdhnten Lebensmitteln haben zweifellos GemUse und Friichte eine besonders
wichtige Bedeutung fir die Schutzwirkung. Diese Erkenntnislage wurde im 1997 publizierten
Bericht des "World Cancer Research Fund" und des "American Institute for Cancer Research" mit
dem Titel: "Food, nutrition and the prevention of cancer: a global perspective"(WCRF, 1997)
zusammengefasst. Die Schlussfolgerungen halten fest, dass hoher Gemuse- und Frichteverzehr
bei 5 der 18 untersuchten Krebsformen (Krebs im Mund- und Rachenraum, Speiserdhre, Magen,
Lunge, Kolorectum) tberzeugende Resultate der Risikoverminderung zeigt, und bei weiteren 4
eine risikosenkende Wirkung wahrscheinlich ist (Kehlkopf, Bauchspeicheldrise, Brust, Blase). Bei
7 weiteren Krebsformen wird eine Beziehung als moglich angenommen. In ihren Empfehlungen
zur Krebspravention sprachen die Experten daher dem Gemiise- und Friichteverzehr eine wichtige
Rolle bei der Senkung des Krebsrisikos zu. Der quantitative Effekt einer Anhebung des GemUse-
und Frichteverzehrs auf 400-800 g pro Tag wurde weltweit mit einer Senkung des
Krebsaufkommens um 23 % geschétzt. Dabei wurde die Spannweite des Effekts mit einer

unteren Schatzung von 7 % und einer oberen von 31 % angegeben. Die Empfehlung, mehr als 5
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Portionen Gemuse und Frichte oder 400-800 g pro Tag aufzunehmen, wurde zusammen mit 12

anderen Erndhrungsempfehlungen einschlieRlich korperlicher Aktivitat abgegeben.

Der letzte Stand der Dinge kann der kiirzlich erschienen Ubersichtsarbeit von Riboli und Norat
(2003) entnommen werden. Nach einer Evaluation vieler Publikationen kamen die Autoren zum
Schluss, dass auf Grund von Fallkontrollstudien eine signifikante Abnahme des Krebsrisikos in
Abhangigkeit von der Aufnahme von Friichten bei Krebsformen im Mund- und Rachenraum,
Speiserdhre, Kehlkopf, Lunge, Blase, Kolorectum und Magen nachweisbar ist und ebenso beim
GemdUse bei Krebsformen in Speiserdhre, Brust, Lunge, Magen und Kolorectum. Wie zu erwarten
war, ergaben die Kohortenstudien weniger eindeutige Aussagen. Die Risikoanalysen zeigten zwar
ebenfalls protektive Effekte von Friichten und Gemuse fir die meisten Krebsarten, aber eine
signifikante Risikoreduktion war nur fir die Einwirkung von Friichten auf Blasen- und Lungenkrebs

nachweisbar.

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass die Einschatzung der Auswirkungen von
Friichte und Gemiise auf die Entstehung von Krebs organspezifisch ist und neben Friichten
und Gemiise auch von anderen Lebensmitteln abhangt. Gesamthaft wird der quantitative
Effekt einer Anhebung des Gemiise- und Friichteverzehrs auf 400-800 g pro Tag mit einer
Senkung des Krebsaufkommens um 23 % geschatzt, wobei die Spannweite von Organ zu

Organ grosse Unterschiede zeigt.

6.1.3 Knochengesundheit und Kalzium-Stoffwechsel

Die Gesundheit der Knochen ist von vielen Faktoren abhangig. Die Ursachen der Osteoporose sind
deshalb ebenfalls multifaktoriell und kompliziert. Was GemUse und Frlichte betrifft, so konnte man
in vielen aber nicht in allen Studien zeigen, dass eine vermehrte Zufuhr von Friichten, Getreide
und GemdUse zu einer Verringerung von Knochenbrichen bei Frauen geflihrt hat (New 2003). Auf
der anderen Seite wurde immer wieder festgestellt, dass eine Zunahme des Fleischkonsums zu
Kalziumverlusten und Schwachung der Knochen flihrte, wobei sich der Kalziumverslust umso
starker erwies je hoher der Quotient von tierischem zu pflanzlichem Protein in der Nahrung war
(Sellmeyer 2001). Tatsachlich bilden die

schwefelhaltigen Aminosauren der Fleischproteine beim Stoffwechsel saure
Schwefelverbindungen wie Sulfate, die zusammen mit Kalzium und anderen Kationen via Niere in
den Urin gelangen. Je nach Saureanfall, koommt es daher fortlaufend zu renalen Kalzium Verlusten,
was einen Knochenabbau nach sich zieht und sich langfristig auf das Skelett negativ auswirkt. Da
aber auch pflanzliche Proteine - wie man heute weiss - etwa gleich stark an der Erzeugung von
Sulfat und somit der endogenen Azidose beteiligt sind, kann die Herkunft der Proteine die

unterschiedlichen Wirkungen der beiden Ernahrungsarten auf die Kalziumausscheidung nicht
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erklaren. Neuere Ergebnisse zeigen nun, dass wahrscheinlich der Hauptgrund fur die
unterschiedlichen gemessenen Kalziumausscheidungen bei der vermehrten Aufnahme von Kalium
liegt, das in grossen Mengen in Frichten und Gemise vorkommt und somit die nétigen Kationen
liefert, um die durch die Sulfatbildung erzeugte Azidose zu kompensieren (Frassetto 1998, New
2004).

Somit geht es einerseits um die totale Menge der aufgenommen Proteine und andererseits um
die Zufuhr von Kationen wie Kalium durch die Aufnahme von Friichten und Gemuse. Wichtig ist
aber auch, dass die Zufuhrmenge von Proteinen eine kritische Grésse nicht unterschreiten darf, da
sonst ebenfalls ein vermehrter Knochenabbau stattfindet auch wenn genigend Kalzium in der
Nahrung vorhanden ist, wie das am Beispiel von alteren Frauen gezeigt wurde (Dawson-Hughes
2002).

In den letzten Jahren sind zahlreiche Erkenntnisse Uber die Einwirkungen von sekundaren
Pflanzenstoffen bekannt geworden, die zum Teil positiv auf den Knochenstoffwechsel einwirken.
Dazu gehoren insbesondere die in Soja reichlich vorkommenden Isoflavone wie Genistein
(Setchell 2003). Aber auch eine Reihe anderer Stoffe werden neuerdings in Betracht gezogen
(MUhlbauer 2002).

Zusammenfassung: In den meisten Untersuchungen fiihrte eine erhéhte Zufuhr von
Friichten und Gemiisen zu einer Verbesserung der Knochengesundheit. Es wird heute
angenommen, dass dabei das Saure-Basen Gleichgewicht eine wichtige Rolle spielt.
Uberschiissige Saure, wie sie im Kérper beim Abbau von Fetten und Proteinen entsteht,
verursacht eine erhohte Kalziumausscheidung im Urin, was zu einer Verschlechterung des
Knochenaufbaus fithren kann. Friichte und Gemiise hingegen enthalten viel Kalium, das die
tiiberschiissige Saurebildung neutralisieren kann, somit den Kalziumabfluss hemmt und
dadurch die Knochengesundheit verbessert. Die positive Wirkung von Friichten und
Gemiise auf die Knochengesundheit wird ferner auch durch neu entdeckte Wirkstoffe wie

sie in den Pflanzen und Friichten vorkommen verstarkt.

6.2 Vollkornprodukte

Im Gegensatz zu den raffinierten Produkten enthalten Vollkornprodukte eine Reihe von
Verbindungen, die flr die Gesundheit wichtig sind. Dazu gehdren neben den Nahrungsfasern vor
allem eine Reihe von verschiedenartigen sekundaren Pflanzenstoffen, einigen B-Vitaminen, Selen
und verschiedenen Antioxidantien. Dazu kommmt, dass die Stérke in den raffinierten Produkten
schneller abgebaut wird und somit einen hoheren glykdmischen Index aufweist, was zu
unerwuinscht hohen Ausschittungen an Insulin fihren kann. Die gesundheitlichen Vorteile der

Vollkornprodukte sind seit einiger Zeit bekannt und umfassen Verbesserungen im Bereiche der
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HKK, Schlaganfalle, von Krebs, Hypertonie sowie auch bei der Erniedrigung des LDL-Spiegels im
Blut. Fir Ubersicht siehe Hu (2003).

Vier Studien sind besonders erwahnenswert. An der Uber 9 Jahre dauernden lowa-Frauen-Studie
(Jakobs 1998) beteiligten sich rund 35'000 postmenopausale Frauen. Sie zeigte eine 30 %ige
Erniedrigung des kardiovaskularen Risikos bei einem Konsum von 22 Vollkornportionen pro Woche
im Vergleich zu 1-2 Portionen bei den Kontrollen. Bei einer analogen Einnahme von raffinierten
Starkeprodukten ergab sich keine Senkung des HKK Risikos, es konnte im Gegenteil ein leicht
erhohtes Risiko festgestellt werden. In der Nurses Health Study verringerte sich das Risiko fir
HKK um 25 % (Liu 1999) und dasjenige flir ischdmischen Schlaganfall um 33 % (Liu 2000) bei der
Einnahme von 3 Portionen pro Tag im Vergleich mit weniger als einer Portion. In einer klrzlich
verdffentlichen 11 Jahre dauernden Studie mit ca. 12'000 Probanden von Steffen (2003) wurde die
Wirkung von Vollkornprodukten mit raffinierten Starkeprodukten verglichen. Bei einem Vergleich
der Quintile mit 3 Portionen Vollkornprodukten gegenlber derjenigen mit 0.1 Portionen pro Tag,
ergab sich eine Risikoverminderung von 23 % fur HKK-Mortalitat und 28 % fir HKK-Inzidenz. Bei
einem Vergleich mit raffinierten Starkeprodukten ergab sich keine Verminderung des Risikos bei
Einnahme von mehr Portionen, im Gegenteil die Resultate zeigten eher in die umgekehrte
Richtung. Bei der statistischen Auswertung wurden die Unterschiede betreffend Alter,

Geschlecht, ethnische Abstammung und kardiovaskuléare Risikofaktoren beriicksichtigt.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass diese Resultate eindeutig auf eine wichtige
protektive Rolle der Vollkornprodukte in Bezug auf HKK, und Schlaganfallen hinweisen.

Raffinierte Starkeprodukte zeigten diese Wirkung hingegen nicht.

6.3 Niisse

Ursprlnglich war man der Meinung, Nisse seien wegen dem hohen Kaloriengehalt zu meiden. Da
aber der Grossteil der Fette in NUssen ungesattigt ist, war zu erwarten, dass es bei einem
beschrankten Genuss vielleicht doch auch gesundheitliche Vorteile geben kénnte. Der Durchbruch
gelang Fraser (1992) in einer Studie mit einer Population von 7-Tage-Adventisten, die ergab, dass
ein Genuss von NUssen (Baumnusse, Mandeln, Haselnlsse und zum Teil auch spanische Nisse)
mit einer Reduktion des Risikos an HKK korreliert. Nach 6 Jahren zeigten diejenigen, die 4 Mal pro
Woche Nisse konsumierten eine Risikoverminderung von 25 % und diejenigen, die 5 mal oder
haufiger Nisse konsumierten eine 50 % Reduktion des HKK Risikos gegentber den Kontrollen,
die weniger als einmal pro Woche Nusse einnahmen. Die Uber 14 Jahre dauernde Nurses Health
Studie (Hu 1998) ergab ahnliche Resultate fir die Auswirkungen von Nissen auf HKK. Frauen mit
einem Konsum von mehr als 5 Portionen Nusse (eine Portion entspricht 28 g) pro Woche hatten

eine 39 %ige Erniedrigung des Todesrisikos und eine 32 %ige Erniedrigung fir das Infarktrisiko.
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Die Auswertung wurde korrigiert fir Alter und Rauchen. Weitere Korrekturen fir die ungleiche
Aufnahme von Fetten, Gemiise/Friichte und Ballaststoffe ergaben keine Anderungen der
Resultate. In zahlreichen anderen Studien konnte gezeigt werden, dass der Konsum von Nissen
zu einer Verbesserung der Lipidwerte im Serum flhrt, da das LDL-Cholesterin wie auch das
Verhaltnis von Totalcholesterin zu HDL-Cholesterin besser waren als in den Kontrollen (Kris-

Etherton 2001).

Neben der Verbesserung der Lipidwerte werden auch andere Faktoren diskutiert, die zur Senkung
des HKK-Risikos flihren kénnten. So enthalten Nisse relativ viel Arginin, ein Ausgangsstoff fir
Stickstoffmonooxyd, der als Vasodilatator die Adhasion und Aggregation von Blutplattchen
vermindern kann (Hu 2003). Auch der erhdhte Gehalt an a -Linolenséure als Vorldufer von
Eicosapentaensaure und Docosahexaensdure, konnte ebenfalls zu protektiven Wirkungen fihren
(Hu 2003). Dazu kommt, dass NiUsse noch eine Reihe von sekundéren Wirkstoffen enthalten,

deren Wirkungen noch weitgehend unbekannt sind.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass der Konsum von Niissen zu einer betrachtlichen

Risikoverminderung von HKK fiihrt.
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7 Bedeutung von Fleisch, Fisch und Milch

7.1 Fleisch

Die unbestrittenen Erndhrungsqualitdten von Fleisch und Fleischprodukten liegen in ihrem hohen
Anteil an hochwertigen Proteinen, Mineralien, insbesondere Eisen, Zink, Kupfer und hoch
bioverfligbarem Selen, sowie an Vitaminen B, B,, Bg, Niacin und besonders an dem vorwiegend

im Fleisch enthaltenen Vitamin Bi,.

In der Zusammensetzung und im Gehalt an spezifischen Inhaltsstoffen unterscheidet sich das
Fleisch der verschiedenen Tierarten und auch der Teilsticke innerhalb der Tierart zum Tell
deutlich. Bezogen auf die klassische Aufteilung der Nahrstoffe in Proteine, Kohlenhydrate, Fette
sowie Mineralstoffe und Vitamine kann man aber allgemein sagen, dass Fleisch zu ca. 75 % aus
Wasser besteht und daneben hauptsachlich aus Protein (10 %), Fett (je nach Tierart und Teilstlck
1.5 bis 15 %) und so gut wie keine Kohlenhydrate enthélt. Bei Fleischprodukten wie Wirste und
Aufschnitt kann der Fettgehalt deutlich hoher liegen und von einer Bratwurst mit 24 % bis zum

Landjager mit 42 % variieren.

Fleisch und Fleischprodukte sind wertvolle Proteintrager und zwar nicht nur was den Gehalt
angeht, sondern auch weil das Aminosauremuster der Muskelproteine vom Menschen sehr

ahnlich ist.

Eisen ist dasjenige Spurenelement, bei dem bei Tier und Mensch am haufigsten eine
Unterversorgung besteht. Das Eisen ist im Muskel vorwiegend als Hameisen vorhanden, wahrend
dem es bei Pflanzen als Nicht-Hdmeisen vorkommt. Hameisen kann wesentlich besser aus der
Nahrung aufgenommen werden als Nicht-Hadmeisen. Die Absorptionsquote liegt bei Himeisen bei
20-30 % wahrend bei Getreide und Gemiise die Absorption fir Nicht-Hameisen mit 10-15 %
deutlich geringer ist. Ebenfalls ist von Bedeutung, dass im Fleisch keine Absorptions-hemmenden
Inhaltsstoffe existieren, wie sie z.B. in Form von Phytinsaure und Tanninen in verschiedenen
pflanzlichen Produkten vorkommen. Im Gegenteil, ein im Einzelnen noch nicht genau bekannter
.Meat-Factor” ist beschrieben, der die Verflgbarkeit des in der Nahrung vorhandenen Nicht-
Hameisens verbessert (Mulvihill 1998). Fleisch ist daher ein wichtiger Faktor fur die
Eisenversorgung, obgleich gemass Berechnungen auf der Basis des 4. Schweizerischen
Ernahrungsberichts (Schlotke1998) der direkte Anteil von Fleisch an der Eisenversorgung im Mittel

weniger als 20 % ausmacht.
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Eine besondere Rolle kommt dem Fleisch auch fir die Versorgung mit Zink und Selen zu, das
unter Schweizer Verhaltnissen im Mittel zu Gber 30-50 % aus dem Fleisch stammt (Leonhardt,
1996). Der Gehalt an diesen Spurenelementen kann aber einer starken Variation unterliegen. Daflr
verantwortlich ist vor allem die tierart- und muskelspezifische Mineralstoffeinlagerung. Der

Selengehalt kann zudem durch die Fltterung der Tiere markant beeinflusst werden.

Fleisch ist auch eine gute Quelle fir die Vitamine der B-Familie. Dies gilt insbesondere fir Vitamin
B,, (Cobalamin), das fast ausschliesslich in tierischen Lebensmitteln vorkommt, wobei Fleisch mit
Uber 50 % der Gesamtaufnahme den hochsten Anteil ausmacht (Schlotke 1998). Beim Vitamin B;
(Thiamin) sind artspezifische Unterschiede von Bedeutung. So konnte im Schweinefleisch ein viel
hoherer Gehalt nachgewiesen werden als im Fleisch anderer Tierarten. Dafir wurden keine
grossen Unterschiede zwischen den einzelnen Muskeln gefunden. Hingegen variiert der Vitamin
B,-Gehalt (Riboflavin) zwischen den Muskeln innerhalb einer Tierart. Insgesamt kann davon
ausgegangen werden, dass 40 % des konsumierten Vitamin B, aus Fleisch stammt, wobei im
Mittel Uber ein Drittel der empfohlenen Aufnahme gedeckt werden (Leonhardt, 1996). Im
Gegensatz zu den Spurenelementen muss bei den Vitaminen aber beachtet werden, dass bei der

Garung je nach Zubereitung Verluste von bis zu 70 % entstehen kénnen.

Im Unterschied zu Protein, Mineralstoffen und Vitaminen entspricht die Zusammensetzung und
die Menge des Fettes im Fleisch von Rind, Kalb, Schaf und Schwein nicht durchwegs den
Ansprichen fir eine langfristige gute Gesundheit (Hu 2001). Insbesondere ein hoher Gehalt an
gesattigten Fettsduren gekoppelt mit einem tiefen Gehalt an mehrfach ungesattigten Fettsduren
kann zu einer Erhéhung der LDL-Cholesterin Werte im Blut fiihren, was ein erhdhtes Risiko flr
HKK nach sich zieht. Qualitativ besser ist das Fett von Gefllgelfleisch, dessen Anteil an mehrfach

ungesattigten Fettsduren fast gleich hoch ist wie derjenige der gesattigten.

Durch Fortschritte in Zucht, Haltung und FUtterung der Tiere sowie durch den in der Schweiz
Ublichen mageren Zuschnitt wurde das im Verkauf angebotene Fleisch in den letzten Jahrzehnten

jedoch deutlich fettarmer.

Gemass den Angaben der 2003 ver6ffentlichen Schweiz. Nahrwertdatenbank unterscheiden sich
die Fettgehalte je nach Tierart und der Zuschnitte betrachtlich. So variieren die Gramm Fettgehalte
in 100 g rohem Fleisch wie folgt (die Angaben auf Verteilung beziehen sich auf geséattigte:

monoungesattigte: polyungesattigte Fettsauregehalte):
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e Beim Kalb zwischen 1.6 fr Eckstlck, 2.6 fur Nierstlck, 6.2 fur Brust bis zu 7.8 fir Kotelett
mit einer durchschnittlichen Verteilung von ungefahr1:1:0.4

e Beim Rind zwischen 2.0 fur Filet, 2.3 fur Eckstiick, 3.4 fur Schulter bis 5.4 fir Entrecote bei
einer Verteilung von ungefahr 1 :1:0.12

e Beim Lamm zwischen 3.4 flr Filet, 10.5 fUr Gigot (Keule) bis zu 15.6 fir Kotelett bei einer
Verteilungvon 1:1:0.14

e Beim Schwein zwischen 2.7 fir Eckstiick, 9.2 fir Schulter bis zu 10.0 flr Kotelett bei einer
Verteilung von ungeféhr 1 :1: 0.3

e Beim Huhn Brust ohne Haut 1.2, bei einer Verteilung von .0.8: 1.0: 0.6

Der Konsument kann einerseits die mageren Fleischstlicke bevorzugen oder den Fettgehalt durch
Wegschneiden von sichtbarem Fett vermindern. Zudem kénnen bei der Zubereitung von
durchzogenen Fleischstiicken relevante Fettmengen verloren gehen. Bei Fleischwaren kann durch
geeignete Auswahl der Konsum von tierischen Fetten eingeschrankt werden. Andererseits wird
sowohl aus preislichen wie auch aus geschmacklichen Griinden mageres Fleisch nicht immer

bevorzugt.

Gemass dem 4. Schweizerischen Erndhrungsbericht (Schlotke 1998) liegt der Beitrag von Fleisch
(zusammen mit Fleischprodukten) zum gesamten Fettverbrauch bei unter 20 % (der
Vergleichswert flr Milchfett betragt rund 40 %). Von den im schweizerischen Erndhrungsbericht
geschatzten 24 g/d Fett von Schlachttieren dirfte rund die Halfte aus Fleischwaren stammen. Im
Vergleich dazu liegt der Fettanteil von Milch- und Milchprodukten bei 29 g/d, dazu kommt noch der
Butteranteil von 16 g/d. Der Konsument kann somit sein Risiko selber dosieren, wobei er die
konsumierten tierischen Fette der Lebensmittel-Gruppen wie Milch, Kéase, Butter und Eiern mit

einbeziehen sollte.

Gesundheitsbedenken beim Fleischkonsum beziehen sich auch auf das Cholesterin, das im
Fleisch einen Anteil von ca. 50-70 mg/100 g hat und in grosserer Menge in Innereien (z.B. Niere
mit ca. 350 mg/100 g) vorkommt. Cholesterin kann als ein wichtiger Bestandteil von
Zellmembranen im Organismus (auch im menschlichen) selbst gebildet werden, wobei mit einer
Eigensyntheserate von 1-2 g pro Tag gerechnet werden kann. Das Nahrungscholesterin aus
Fleisch, Milch wie auch aus Eiern erhéht die Konzentration von Plasmacholesterin im Durchschnitt
nur gering. Diese Zunahme ist aber von Person zu Person zum Teil recht unterschiedlich (Fielding
1995; Weggemans 2001;. McNamara 2002). Das zusétzliche Risiko fir HKK wurde in einer Review
von Hu (2001) als gering eingestuft. In Anbetracht der heutigen Kenntnisse empfiehlt die WHO

(2003) weiterhin nicht mehr als 300 mg pro Tag an Nahrungscholesterin aufzunehmen. Innereien,
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die einen vergleichsweise hohen Cholesteringehalt aufweisen kénnen, werden in der Schweiz
kaum noch verzehrt. Eine Ausnahme bildet lediglich Kalbsleber, die nahezu vollstandig dem
menschlichen Verzehr zugefihrt wird und ca. 10 % der Rinds- und Schweineleber. Schweineleber

wird weitgehend in Form von Verarbeitungsprodukten gegessen.

Die Ergebnisse der Einwirkungen von Fleisch auf das Krebsrisiko sind sehr unterschiedlich. In den
grossen epidemiologischen Studien der Willett Gruppe konnte an Frauen (Willett 1990) wie an
Mannern (Giovanucci 1994) eine deutliche Korrelation zwischen hohem Fleischkonsum und dem
Auftreten von Darmkrebs gezeigt werden. Verglichen wurde téglicher Konsum wahrend 6 Jahren
von Fleisch (Rind, Lamm Schwein) mit einem Konsum von weniger als einmal im Monat.
Allerdings zeigte sich nach einer langeren Versuchsdauer eine Abschwachung dieser
Zusammenhange, wobei nur noch der Verzehr von verarbeiteten Fleischprodukten mit einer
Erhohung von Darmkrebs korreliert waren (Wie 2004). In einer anderen prospektiven Studie in
Norwegen (Gaard 1996 ) konnte ebenfalls kein Bezug zwischen rotem Fleisch und Darmkrebs

festgestellt werden.

Dem Bericht des World Cancer Research Fund (WCRF 1997) und des American Institute for
Cancer Research (AICR) zufolge wird durch Fleischkonsum vor allem das Risiko ftr
Dickdarmkrebs, erhéht. Dabei scheint rotes und verarbeitetes Fleisch einen starkeren Einfluss zu
haben als weisses. Unter rotem Fleisch versteht man Rind, Lamm Schwein, wéahrend man zum
weissen Fleisch vor allem Gefliigel zahlt. Uber die Zuordnung von Kalb ist man nicht einheitlicher
Meinung. WCRF und AICR empfehlen, den Fleischkonsum generell auf weniger als 80 g pro Tag
zu beschranken. Die Autoren begriinden ihre Empfehlung damit, dass die meisten der

untersuchten epidemiologischen Studien diese Aussage unterstitzen und keine dagegen spricht.

In zwei weiteren grossen Studiendlbersichten neueren Datums wird gefolgert, dass rotes Fleisch
keinen Risikofaktor fir Dickdarmkrebs darstellt (Hill 2002; Truswell 2002). Hill (2002) zeigte in
seiner Ubersicht, dass in den meisten Studien aus den USA eine Korrelation zwischen
Fleischkonsum und Dickdarmkrebs bestand, wahrend dies in Studien aus Europa nicht der Fall
war. Als mdgliche Erklarung wurden die unterschiedlichen Erndhrungsgewohnheiten von
Europaern und US-Amerikanern genannt. Hill stlitzte sich dabei auf eine Studie von Hirayama
(1992), welche den Einfluss von Fleischkonsum allein und in Kombination mit Gemuse
untersuchte. Hirayama kam dabei zum Schluss, dass Fleisch nur dann ein Risikofaktor fir die
Entstehung von Krebs war, wenn keine genigend grosse Menge an protektiv wirkenden Faktoren
aus Gemuse eingenommen wurde. Hill schloss daraus, dass Fleisch nur dann ein Risikofaktor ist,

wenn es in so hohen Mengen eingenommen wird (>140 g/Tag), dass es die protektiven Faktoren
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aus pflanzlichen Lebensmitteln (GemUse, Frichte und Getreide) aus der Ernahrung verdrangt.
Truswell (2002) folgerte in seiner Ubersicht von tiber 30 Studien ebenfalls, dass keine Korrelation
bestand zwischen Fleischkonsum an sich und Dickdarmkrebsrisiko. Er bemerkte aber auch, dass
gepokeltes Fleisch oder unter hohen Temperaturen zubereitetes Fleisch ein Risiko darstellen

konnen.

Von besonderem Interesse ist die Tatsache, dass die neueren Studien keine Korrelation zwischen
dem Auftreten von Darmkrebs und dem Konsum von Fisch (Kobayashi 2004; English 2004; Larson

2005) zeigten.

Die Frage nach dem Krebsrisiko kann somit zur Zeit nicht eindeutig beantwortet werden, aber es
wurde festgestellt, dass unter bestimmten Bedingungen ein gewisses Krebsrisiko bei einem
erhdohten Konsum von rotem Fleisch und insbesondere von verarbeiteten Fleischwaren besteht,

wahrend fir Gefligel das Risiko sehr klein ist.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass dem Fleisch eine positive Bedeutung fiir unsere
Erndhrung zukommt, da es wichtige Nahrstoffe und Energie liefert. Auf Grund der
unglinstigen Zusammensetzung des Fettes (Fettqualitat) besonders von Wiederkauerfett,
die zu einer Erh6hung des HKK Risikos fiihren kann, sowie die nicht genau abzuschatzende
Erh6éhung des Risikos fiir Darmkrebs kann die Empfehlung abgeleitet werden, Fleisch in
~moderaten” Mengen zu konsumieren, um so von den Vorteilen zu profitieren und die

moglichen Nachteile zu minimieren.

7.2 Fisch

Fisch hat analoge positive Eigenschaften wie Fleisch mit Bezug auf Eiweiss und den meisten
Néhrstoffen. Eine Ausnahme bilden Eisen, Zink und Selen, die in Fisch weniger vorkommen.
Andererseits ist oft der Jodgehalt in Meeresfischen hoher als in Fleisch (Souci 2000). Ein weiterer
Vorteil von Fisch ist die bessere Zusammensetzung des Fettes, da es weniger gesattigte
Fettsduren enthalt und daflr einen deutlich erhéhten Anteil an mehrfach ungesattigten Fetten
aufweist. Besonders zu erwahnen sind die langkettigen n-3-Fettsduren Eikosopentaensaure (EPA
und Docosahexaensaure (DHA), die vor allem in fetten Meeresfischen vorkommnen und in
unserem Organismus wichtige Funktionen erfillen (Souci 2000). Sie werden in einem speziellen
Kapitel dieses Berichtes (Kapitel 8.8.) besprochen.

Problematisch ist der teilweise hohe Gehalt von Fisch an toxischen Quecksilberverbindungen und
anderen Rickstanden aus Industrieverschmutzungen, die von den Fischen aus dem
Meereswasser aufgenommen werden und eine grossere Nutzung von Meeresfischen als Quelle
von DHA und EPA in Frage stellt (Chan 2004).
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Zusammenfassend wird heute generell ein eher hoherer Konsum von Fisch

empfohlen, da sie eine Quelle sind von wichtigen n-3-Fettsauren sind.

7.3 Milch

Die Milch ist ein komplex aufgebautes Lebensmittel und spielt dank ihrer Zusammensetzung flr
die Versorgung des Menschen mit Nahrstoffen eine wichtige Rolle. Dies kann mit dem
Nahrwertprofil (Abbildung 3) illustriert werden. Dabei wird fir eine Frau von 25 bis unter 51 Jahren
die Zufuhr von 3 dl Milch dem in den DACH-Empfehlungen aufgeflhrten Bedarf an Nahrstoffen
gegenUbergestellt. Daraus ergeben sich folgende Aussagen. Im Vergleich zur Energiezufuhr tragt
Milch zu einer starkeren Versorgung mit Proteinen, Fett, Vitamin A, B,, B4,, Pantothensaure,
Biotin, Kalzium, Magnesium, Phosphor und Zink bei. Die Aufnahme von Kohlenhydraten und
Nahrungsfasern, Vitamin D, E, B,, Bg, Folsaure, Niacin, Vitamin C, Eisen, Kupfer, Mangan ist in

Beziehung zur Energieaufnahme gering.

Milch gehort dank ihres Gehaltes an Kalzium und Proteinen zu denjenigen Lebensmitteln, die sich
wahrend des gesamten Lebens positiv auf die Knochengesundheit auswirken. In zahlreichen
Arbeiten konnte gezeigt werden, dass ein regelmassiger Milchkonsum je nach Alter und
Geschlecht zu einer hdheren Knochendichte und geringerer Knochenbrlchigkeit fihrt (Heany
2000, Weinsier 2000, Cashman 2002, Feskanich 2003, Kalkwarf 2003). So profitieren Frauen unter
30 am meisten (Weinsier 2000) wahrendem bei postmenopausalen Frauen die Wirkung von Milch

stark abnimmt und von einer erhéhten Vitamin D Zufuhr abhangig ist (Feskanich 2003).

Das Kalzium aus der Milch hat ferner Blutdruck senkende Wirkungen (McCarron 1982, McCarron
2002). In der DASH Studie (Appel 1997) wie auch in der CARDIA-Studie (Pereira 2002) konnte
durch den Verzehr von Milch und Milchprodukten aufgrund ihres Kalziumgehaltes das Risiko, an
Bluthochdruck zu erkranken, gesenkt werden.

Milchfett enthélt nicht nur geséttigte, einfach- und mehrfachungesattigte Fettsduren sowie
Cholesterin, sondern auch fettldsliche Vitamine, konjugierte Linolsauren (CLA) und Sphingolipide.
Die CLA, die praktisch nur in tierischen Lebensmitteln zu finden sind, weisen verschiedene
physiologische Wirkungen auf wie eine mdgliche Reduktion der Kérperfettmasse bei

Ubergewichtigen Personen und einer Verbesserung der Immunantwort (Bani 2002, Colomb 2004).

Milchfett wird im Zusammenhang mit HKK oft wegen des relativ hohen Anteils gesattigter im
Vergleich zu dem kleinen Anteil an polyungesattigten Fettsduren kritisiert. Dazu lasst sich sagen,
dass durch den Konsum von 3 dl Milch pro Tag kaum eine Erhéhung des HKK-Risikos zu erwarten

ist. Man muss sich dabei bewusst sein, dass der Fettgehalt von 3 dl Milch etwa dem Fettgehalt
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von 12 g Fett (Butter), 30 g Hartkase oder 500 g Rindsfilet entsprechen. Wenn gleichzeitig zu den
Milchfetten noch weitere Lebensmittel mit tierischen Fettmustern konsumiert werden, kann es

somit zu einem erhohten Risiko fur HKK kommen.

Ein weiteres Problem beim Milchkonsum ist die Laktose Intoleranz, die zu Ubelkeit und Durchfall
fuhrt. In Deutschland sind ungefahr 15 % der Bevolkerung davon betroffen. Teilweise vertragen

diese Personen aber Laktose-armere Produkte wie Joghurt und gewisse Kasesorten.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass Milch fiir Vegetarier zweifellos ein besonders
wertvolles Lebensmittel darstellt. Dabei ist insbesondere auf den relativ hohen Vitamin B,
und Kalziumgehalt der Milch hinzuweisen. Bei einem Konsum von 3 dl Milch konnen
ungefahr 12 % des taglichen Bedarfes an Vitamin B;,; und sogar 37 % des Kalziums
abgedeckt werden. Dazu kommt noch die Zufuhr von etwa einem Fiinftel des taglichen

Proteinbedarfes, wobei es sich um fiir den Menschen hochwertige Eiweisse handelt.

Mangan
Kupfer
Eisen

Zink
Phosphor
Magnesium

Kalzium

vit. C |

Pantothensaure
Niacin

Folséure

Biotin
Vit. B12
Vit. B6
Vit. B2
Vit. B1
Vit. E
Vit. D

Protein

Energie

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45
in % des taglichen Bedarfs

Abbildung 3. Nahrwertprofil fir den Verzehr von 3 dl Milch bei einer Frau von 25 bis unter 51 Jahre

(BMI im Normbereich und entsprechende korperliche Aktivitat)

7.4 Eier

Huhnereier liefern pro 100 g 13 g hochwertiges Protein sowie 11 g Fett, das eine giinstigere
Zusammensetzung aufweist als dasjenige in Milch und Fleisch. Bemerkenswert ist auch der

relativ hohe Gehalt an den Vitaminen A, D, Folsadure und B1,. Umstritten sind nach wie vor die

Gesundheitliche Vor- und Nachteile einer vegetarischen Ernéhrung Seite 35/71



Bedeutung der 400 mg Cholesterin pro 100 g. Nach neueren Erkenntnissen, wird aber nur wenig

Cholesterin absorbiert wie das im Kapitel Fleisch bereits diskutiert wurde (Hu 2001).
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8 Mogliche Risiken einer vegetarischen Ernahrung

Es werden diejenigen Risiken besprochen, die direkt mit dem Weglassen von Fleisch und Fisch
zusammenhangen. Besondere Bedeutung kommt deshalb in erster Linie dem Vitamin By, zu, das
nur in tierischen Geweben vorkommt. Im gleichen Sinne betroffen ist auch das Vitamin D, das
aber beim Menschen teilweise endogen aus Cholesterin gebildet werden kann. Weitere
Néhrstoffe, deren Zufuhr kritisch sein kann, sind Zink, Eisen, Selen, Kalzium, Protein und die

langkettigen n-3-Fettsauren.

8.1 Vitamin B12 (Cobalamin), Homocystein

8.1.1 Funktionen

Beim Menschen ist das Vitamin By, an unterschiedlichen Reaktionsvorgangen beteiligt. Das
Methylcobalamin wirkt als Koenzym bei der enzymatischen Remethylierung von Homocystein zu
Methionin, an der auch Folsaure beteiligt ist. Ein Mangel an einem dieser beiden Vitamine hat
deshalb einen Anstieg von Homocystein im Serum, einem Risikofaktor flr die Gesundheit, (siehe
unten) zur Folge. Ein Mangel an Methionin flhrt zu einer Hemmung der Synthese von Purinen und
Pyrimidinen und somit der Zellteilung. Als Folge kommt es zu einer makrocytaren hyperchromen
Anamie. Weiterhin ist Methylcobalamin an Isomerisierungsreaktionen beteiligt, insbesondere bei
der Umwandlung von Methylmalonyl CoA zu Succinyl CoA, sodass ein Mangel an Vitamin By, zu
einem Anstieg von Methylmalonsaure im Blut flhrt. Besonders wichtig ist, dass ein Vitamin B,
Mangel zum Bild der funiculdren Myelose fihren kann, wobei es zur Degeneration der weissen
Substanz der Hinter- und Seitenstrange des Rickenmarks kommt. Solche Veranderungen haben
verschiedenste Nervenstorungen wie Pardsthesien, Ataxien, Reflexstorungen und weitere
neurologische Veranderungen zur Folge. Der genaue Wirkungsmechanismus von Vitamin By, ist
hier nicht bekannt, diese Storungen treten aber erst nach mehrjahrigem chronischem Mangel an
Vitamin B, auf (Antony 2003, Stabler 2004).

8.1.2 Probleme beim Nachweis eines B12-Vitaminmnangels

Als Routinemethode gilt die Messung von Vitamin By, im Serum, sie kann aber nicht als einziges
Kriterium fur die Diagnose eines Vitamin By, Mangels herangezogen werden. Erhdéhte Werte von
Methylmalonsédure und Homocystein wie auch neuronale Stérungen sind bei nicht oder nur wenig
erniedrigten B, Werten Hinweise fur funktionelle Stérungen. Allfallige Andmien kénnen durch
hohe Folsaure-Zufuhr bei Vegetariern kompensiert werden. Man sucht deshalb heute nach
weiteren biologischen Markern, um damit die Vitamin By, Mangelerscheinungen besser zu

erfassen, die unabhangig von Verdnderungen des Vitamin Bq,-Serumspiegels sind (Herrmann
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2002, 2003, Lloyd-Wright (2003). Es ist also wichtig zu realisieren, dass eine zu tiefe Einnahme
von Vitamin B, nicht immer zu den entsprechenden erniedrigten B, Werten fuhrt und trotzdem
Mangelerscheinungen wie ein hohes Serum-Homocystein oder neuronale Stérungen verursachen

kann.

8.1.3 Zusammenhang zwischen Vitamin B12 Mangel und Homocystein

Schon seit mehr als 10 Jahren ist bekannt, dass erhéhtes Homocystein (Herbert 1994) im Serum
eines der ersten Symptome eines Vitamin By, Mangel ist und gerade bei Veganern relativ oft
auftritt. (Stabler 2003, Mezzano 1999 Hermann 2003, Mann 1999 ). In anderen Untersuchungen
wurde auch bei Ovo-lacto-Vegetariern ein erhdhter Homocystein Spiegel festgestellt (Mezzano
2000, Krajcovicova-Kudlackova 2000). Ein zu hohes Serum- Homocystein gilt seit einiger Zeit als
unabhéangiger Risikofaktor flir HKK (Eikelboom 1999, Seshardi 2002, Koebnick 2004). Kiirzlich
wurde Homocystein nun auch als starker, unabhangiger Risikofaktor fir die Entstehung einer
Demenz und der Alzheimerkrankheit eingestuft (Seshardi 2002, Stabler 2003). Somit sind betagte

Veganer besonders gefdhrdet.

8.1.4 Vorkommen und Aufnahme

Vitamin Bq, kommt ausschliesslich in tierischen Produkten und allenfalls in einigen Bakterien vor,
nicht aber in Pflanzen. Gewisse Meerespflanzen wie Algen produzieren zwar eine Vitamin By,
ahnliche Verbindung, die aber beim Menschen keine Wirkung besitzt. (Walter 1997, Leitzmann
1996¢) Da der tagliche Bedarf mit 2-3 Mikrogramm sehr klein ist, kann ein Teil Uber bakterielle
Kontamination wie das z.B. in Teilen Indiens der Fall ist (Leitzmann 1996c) oder durch fermentierte
Produkte z.B. Sauerkraut aufgenommen werden. Unter normalen hygienischen Bedingungen stellt
man insbesondere bei Veganern eine Unterversorgung fest. Ovo-lacto-Vegetarier hingegen haben
ein kleineres Risiko fur eine Unterversorgung, da Vitamin B4, sowohl in Eiern wie in Milch
vorkommt. Einmal aufgenommenes Vitamin B, kann (ber mehrere Jahre vom Kérper gespeichert
werden. Dazu kommt, dass das Uber die Galle ausgeschiedene Vitamin im Darm zu einem
grossen Teil rlckresorbiert wird. Bei mangelnder Aufnahme des Vitamins durch die Nahrung
dauert es mehr als 5 Jahre bis ein messbarer Mangel auftritt. Wesentlich schneller wird ein
Mangel sichtbar, wenn die Resorption des Vitamins im Darm gestort ist, wie dies bei einem
Mangel an Intrinsic Faktor der Fall ist. Der Intrinsic Faktor ist ein Protein das im Magen freigesetzt
wird, das Vitamin B;; bindet und im Darm fur die Resorption des Vitamins verantwortlich ist. Auch
bei mangelnder Sadurebildung im Magen, wie dies bei 10-30 % der Uber 50jahrigen der Fall ist,
kommt es zu einer verminderten Resorption, da der Magen die natirliche Form des Protein-
gebundenen Vitamin B, nicht spalten kann und somit das Vitamin im Darm nicht resorbiert
werden kann. Da viele nicht wissen, ob sie zu wenig Saure produzieren, kann es bei betagten

Vegetariern zu einem doppelten Risiko fir eine Vitamin Bq,-Unterversorgung kommen.
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Waéhrend der Schwangerschaft sinken die Vitamin B1,-Werte der Mutter ab, da sich dieses Vitamin
in der fetalen Leber anreichert (Specker 1994). Bei schwangeren Frauen, die sich wahrend
mindestens 3 Jahren ovo-lacto-vegetarisch erndhrten, lagen die Vitamin B, Werte im Serum
signifikant unter den Werten von Frauen, die sich mit ,\Western Diets” erndhrten (Koebnick 2004).
Bei einem Vitamin B,-Mangel von veganisch ernahrten Muttern kénnen die Vitamin B,-Werte in
der fetalen Leber deutlich erniedrigt sein (Mller 1988). Normalerweise sind im Nabelschnurblut
der Neugeborenen die Vitamin Bq,-Werte hdher als im mutterlichen Serum (MUller 1988). Bei
Kindern von veganisch erndhrten Mittern sind sie deutlich tiefer als bei Kontroll-Kindern von nicht
veganisch erndhrten Mittern. Kinder mit Vitamin Bq,-Mangel zeigen eine Gedeihstérung,
psychomotorische Entwicklungsverzdgerungen, Apathie oder Irritabilitdt, Muskelhypotonie,
makrozytare Anamie und manche sogar eine Hirnatrophie. Im Urin scheiden sie vermehrt
Methylmalonséure aus, im EEG besteht ein abnormes Kurvenbild (Stotter 1996). In Indien wird als
Folge eines Vitamin Bq,-Mangels das infantile Tremor-Syndrom bei Sduglingen beschrieben. Dabei
liess sich sogar im Liquor (Gehirnflissigkeit) ein erniedrigter Vitamin B,—Spiegel nachweisen.
Leider fUhrte dieser Vitamin Bq,-Mangel bei manchen Kindern zu bleibenden
Entwicklungsstérungen (Garewal 1988). Um so mehr sind Ernahrungskontrollen und diatetische
Massnahmen bei den MUttern, besonders bei veganischer Erndhrung in Schwangerschaft und
Stillzeit notwendig um solche Folgen bei den Kindern zu vermeiden (Baerlocher 1998, Specker
1994).

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Veganer ganz allgemein eine Risikogruppe fiir
Vitamin B,, Mangel darstellen. Er tritt aber relativ selten auf, da die Veganer insbesondere
in den angelsachsischen Landern vermehrt Vitamin B;, Supplemente oder Spezialprodukte,
die mit B, angereichert sind, essen. Bei sehr strikten Veganern werden aber immer wieder
stark absinkende Vitamin B;, Werte im Serum oder auch anderer Parameter festgestellt, die
auf eine kritische Versorgung mit verschiedenen Nahrstoffen hinweisen (Haddad 1999).
Auch bei Ovo-lacto-Vegetarierinnen wurde gezeigt, dass sich wahrend der
Schwangerschaft das Risiko eines Vitamin B,, Mangels deutlich erh6hen kann, sodass eine

medizinische Uberwachung angezeigt ist (Koebnick 2004).

8.2 Vitamin D3

Der Bedarf an Vitamin D3 wird einerseits durch die kdrpereigene und lichtabhéngige Synthese in
der Haut und andererseits durch die Zufuhr mit Nahrungsmitteln tierischer Herkunft gedeckt. Fir
Ovo-lacto-Vegetarier bestehen in der Regel keine zuséatzlichen Versorgungsprobleme gegenlber
den Nichtvegetariern. Hingegen sind die Veganer, insbesondere die Sduglinge und Kleinkinder,

einem grossen Risiko fir Vitamin D3z Mangel ausgesetzt, was zu schwerwiegenden Folgen beim

Knochenaufbau fihren kann. Heute werden in der Schweiz Neugeborene in der Regel mit Vitamin
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D3 substituiert (Empfehlungen der Schweiz. Gesellschaft flr Padiatrie flr die Sauglingsernahrung
1998). Es ist zu hoffen, dass diese Vorsorgemassnahme von allen Vegetariern inklusive Veganern
auch akzeptiert wird. Als weitere Risikogruppe flr eine ungenligende Vitaminversorgung sind die
Betagten zu erwahnen, weil hier die Eigensynthese des Vitamins deutlich verringert ist und
insbesondere bei postmenopausalen Frauen nicht mehr gentigt, um Kalzium aus Milch in
genltgender Menge aufzunehmen was zu Knochenproblemen fiihrt (Feskanich 2003). Deshalb
wurde die empfohlene Zufuhr im Vergleich zu den jiingeren Erwachsenen verdoppelt (Institute for
Medicine DRI-Werte USA 1997, Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr 2000). In diesem Fall
besteht fir die vegan ernahrten Senioren somit ein erhéhtes Risiko fir Knochenprobleme. Bei
Veganern ist die Vitamin D3 Versorgung bei Schwangeren ungenltgend und auch in der
Muttermilch ist der Gehalt deutlich niedriger als bei nicht Vegetariern (Leitzmann 1996e), ,und es

muUssen in diesen Féallen spezielle Vorsorgemassnahmen getroffen werden.

Zusammenfassung: Die Eigensynthese von Vitamin D3 ist lichtabhangig, aber die weitere
Zufuhr muss durch Produkte tierischer Herkunft gewahrleistet werden. Bei genligendem
Milchkonsum bestehen bei Ovo-lacto-Vegetariern keine zusatzlichen Probleme, hingegen
bei Veganern muss die Versorgung an Vitamin D3 vor allem in kritischen Lebensphasen gut

uberwacht werden.

8.3 Kalzium

In der Schweiz und auch in den USA stammen drei Viertel des Kalziumbedarfes aus Milch und
Milchprodukten, etwa 3 % aus Weizenprodukten, 13 % aus GemuUse und Frichten und die
restlichen 9 % aus anderen Produkten wie Fleisch und Eier (Schlotke 1998). Im Gegensatz zu
Milch und Milchprodukten besitzen pflanzliche Produkte eine niedrigere Kalziumdichte und die
Bioverflgbarkeit ist zum Teil kleiner. Dies gilt insbesondere bei Pflanzen, wenn ein hoher Gehalt
an Phytinséure (z.B. in Getreideprodukten) oder von Oxalsdure (z.B. in Spinat, Rhabarber)

vorhanden ist, da beide mit Kalzium nicht resorbierbare Komplexe bilden.

New (2004) hat die Situation der Knochengesundheit bei Vegetariern zusammengefasst. Die
Grosszahl der Studien zeigt, dass beim Vergleich von Ovo-lacto-vegetariern mit Omnivoren bei der
Knochendichte keine Unterschiede auftreten.

Storungen wurden dann festgestellt, wenn die Proteinaufnahme im Vergleich zur Kalzium - resp.
Kalium - Aufnahme zu gross war oder wenn zu wenig Proteine aufgenommen wurden, was
insbesondere bei Veganern der Fall sein kann. Im Grossen und Ganzen zeigt sich, dass die Ovo-
lacto-vegetarier gesunde Knochen haben, was in erster Linie mit der vorwiegend pflanzlichen
Erndhrung zusammenhangen dirfte. Im Gegensatz zu den Ovo-lacto-Vegetarieren dirfte jedoch

das Risiko fir eine zu tiefe Kalziumzufuhr bei den Veganern erhéht sein, weil das gesamte Kalzium
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durch eine gezielte Einnahme von relativ kalziumreichem Gemise erganzt werden muss.
Allerdings liegen hier keine entsprechenden Studien vor. Auch der vermehrte Konsum von
kalziumreichem Mineralwasser kann hier einen Beitrag leisten. Dieses kann bis zu 450 mg
Kalzium/I enthalten im Vergleich zu einem Gehalt von etwa 100 mg/l von Leitungswasser in Basel.

Allerdings sind die Gehalte des regionalen Leitungswassers je nach Herkunft sehr unterschiedlich.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass beim Vergleich von Ovo-lacto-Vegetariern
mit Omnivoren bei der Knochendichte keine Unterschiede auftreten. Fiir Veganer liegen zu
wenige Messungen vor, ein erhohtes Risiko kann hier aber nicht ausgeschlossen werden,

insbesondere wenn der Proteinanteil in der Nahrung zu klein ist.

8.4 Eisen

Eisenmangel ist ein weltweites Problem, wobei vor allem Frauen in der Pramenopause, sowie
Jugendliche und Kinder besonders betroffen sind. Bei einer Fleisch enthaltenden Nahrung wird ein
Teil des Eisens aus Fleisch als Ham-Eisen aufgenommen und ein Teil aus dem Rest der Nahrung.
Ham-Eisen aus Fleisch ist besser resorbierbar als das pflanzliche Nicht-Hameisen. Nach den neuen
Berechnungen aus den USA (Institute for Medicine DRI-Werte USA 2001a) muss ein Vegetarier
deshalb mit einem 1.8-mal hoherem Bedarf an Eisen aus der Nahrung rechnen als ein Nicht-
Vegetarier. Obwohl die Eisenspeicher insbesondere bei vegetarisch ernahrten Frauen und Kindern
weniger gut gefillt sind als bei Nicht-Vegetariern, sind die Eisenspiegel im Serum bei Langzeit -
Vegetariern nicht oder nur wenig erniedrigt. Auch die Hamoglobin-Werte sind bei Vegetariern nicht
tiefer als bei Nicht-Vegetariern (Hunt 2003). Diese Befunde scheinen im Widerspruch zu stehen
mit den sich ebenfalls vegetarisch erndhrenden Bewohnern in vielen Entwicklungslandern, die im
Gegensatz zu den Vegetariern in westlichen Landern haufig an Andmien leiden. Die Grlinde dafir
sind unklar, kénnen aber vielleicht mit der grosseren Auswahl an Eisen enthaltenden pflanzlichen
Produkten wie Vollkornprodukten, Samen und speziellen Gemisesorten in den westlichen

Landern zusammenhéngen (Hunt 2003; Craig 1994).

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass in westlichen Landern Ovo-lacto-Vegetarier
kein erhohtes Risiko fiir Eisenmangel aufweisen im Vergleich zu Nicht-Vegetariern. Fiir
Veganer gibt es nur wenige Unterlagen, aber auch hier scheint kein wesentlich erhohtes

Risiko vorzuliegen.

8.5 Zink

Zink ist Bestandteil vieler Enzyme und oft an der Stabilisierung ihrer Struktur beteiligt. Zink wirkt

bei wichtigen enzymatischen Reaktionen als Katalysator und erflillt im Stoffwechsel der Proteine,
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Kohlenhydrate, Fette und Nukleinsauren wichtige Funktionen. Es ist an der Rezeptorbindung von
Hormonen, bei der Insulinspeicherung und bei Reaktionen im Immunsystem beteiligt.

Gemass den Referenzwerten fur die Nahrstoffzufuhr (2000) wird fur erwachsene Frauen eine
Aufnahme von 7 mg/Tag, bei Schwangerschaft 10 mg/Tag und fir Stillende 11 mg/Tag empfohlen.
Fir Manner sind es 10 mg/Tag. Bei einer gemischten Diat stammen etwa 30-50 % der Aufnahme
aus Fleisch, der Rest aus GemUse, Nissen und Getreide (Schlotke 1998). Die Bioverflgbarkeit
von Zink ist bei Ovo-lacto-Vegetarien um 20-50 % kleiner als bei Omnivoren (Hunt 2003), weil ein
Teil durch die Phytate in Weizen und Hulsenfriichten im Darm gebunden wird. Kalzium wie auch
Eisen (insbesondere von Supplementen) behindern zudem die Resorption von Zink. Es muss
deshalb bei einer vegetarischen Erndhrung mit einer um 50 % erhoéhten Zufuhr an Zink gerechnet

werden.

Zinkmangel kann zu erhohter Infektionsanfalligkeit, schlechter Wundheilung, Appetitlosigkeit,
Dermatitis, bis hin zu Entwicklungsstdrungen bei der Sexualentwicklung und Spermatogenese
fUhren.

Die Zinkaufnahme, wie auch die Konzentrationen von Zink in Blutzellen, Serum, Haaren, Speichel
und Urin sind bei Vegetariern entweder gleich oder tiefer (Institute for Medicine DRI-Werte USA
2001b) verglichen mit Nicht-Vegetariern. Félle von Zinkmangelerscheinungen treten aber offenbar
nur sehr selten auf. Besonders gefahrdet sind die Senioren, die oft mit Zink unterversorgt sind. Bei
dieser Altersgruppe haben die Vegetarier deutlich tiefere Zinkwerte als die Nicht-Vegetarier
(Institute for Medicine DRI-Werte USA 2001b).

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass bei Vegetariern im Vergleich zu
Nichtvegetariern keine Unterschiede an Fallen von Zinkmangelerscheinungen bekannt sind,
mit Ausnahmen von betagten Vegetarien, die wesentlich tiefere Zinkwerte als Nicht-

Vegetarier aufweisen. Uber die Verhiltnisse bei Veganern gibt es keine genauen Angaben.

8.6 Selen

Der Selengehalt des Bodens ist entscheidend flir den Gehalt dieses Elementes einerseits im
Weizen und andererseits im Fleisch. Es bestehen regionale Unterschiede im Selengehalt des
Bodens. Dieser ist in der Schweiz allgemein eher unglinstig. Durch Verarbeitung von selenreichem
Weizen aus Nordamerika in verschiedenen Lebensmitteln in die Nahrungskette wird der Selen-
Anteil in unserer Nahrung verbessert. Auch Selenzusatze zum Tierfutter spielen eine wichtige
Rolle. Die Arbeitsgruppe von Zimmerli, Haldimann und Sieber (Zimmerli 1998a) haben die
Verhaltnisse in der Schweiz auf Grund des Lebensmittelverbrauchs in den Jahren1982/1983 und
1995/1996 ausfihrlich untersucht. Fir die Gesamtzufuhr wurde wéahrend dieser Zeitperiode keine

Anderung bei einem durchschnittlichen Wert von 88 Mikrogramm/Tag festgestellt. Stark geandert
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hatte sich aber die Herkunft des Selens, die in 1982/1983 bei 65 Mikrogramm aus pflanzlichen
Produkten und 23 Mikrogramm/Tag aus Fleischprodukten stammte, wahrend in 1995/1996 die
Verteilung bei 45 und 43 Mikrogramm/Tag lag. Wenn man von den Referenzwerten fir die
Nahrstoffzufuhr (2000) ausgeht, die eine Zufuhr von 30-70 Mikrogramm/Tag angeben, so liegt die
Zufuhr bei einer veganischen Erndhrung im unteren Bereich. Wie Messungen in Deutschland
zeigten fallt bei Veganern der Serum Spiegel deutlich ab (Zimmerli 1998b). Bei den Ovo-lacto-
Vegetariern verbessert sich die Situation etwas durch die zusatzlichen 14 Mikrogramm/Tag, die
von der Ernahrung aus Eiern, Mich und Milchprodukten stammen. Dazu kommt, dass der Anteil
des pflanzlichen Selens stark von der importierten Menge des Weizens aus Nordamerika abhangt,
die in den Jahren zwischen den beiden Messungen deutlich zurlckging. Man kann deshalb die
Veganer in der Schweiz als Risikogruppe fir die Selenzufuhr betrachten, dhnlich wie dies auch in

anderen Landern wie Deutschland der Fall ist.

Zusammenfassung: Selen spielt eine wichtige Rolle bei der Regulation des Redox-Systems
in unseren Zellen. Bei einer knappen Selenversorgung besteht ein erhohtes Risiko fiir
kardiovaskulare Erkrankungen wie auch ein haufigeres Auftreten von bestimmten Tumoren
(Zimmerli 1998a). Fiir Ovo-lacto-Vegetarier bestehen gegeniiber Nicht-Vegetariern keine
zusatzlichen Probleme. Veganer konnten auf Grund der Selen-Versorgung als Risikogruppe
gelten, allerdings liegen keine Daten vor, die auf ein erhohtes Risiko fiir die entsprechenden

Krankheiten hinweisen.

8.7 Proteine (Eiweisse)

Die Proteine sind aus etwa 20 verschiedenen Aminoséuren aufgebaut. Dabei sind Anordnung und
Art der jeweils in den einzelnen Proteinen eingebauten Aminosauren genetisch in den Zellkernen
programmiert. Etwa 10 dieser Aminosauren sind essentiell, das heisst der Mensch kann sie nicht
selber synthetisieren und muss sie deshalb mit der Nahrung als Bausteine von Proteinen
aufnehmen. Nach der Aufnahme werden die Proteine im Verdauungstrakt in die einzelnen
Aminosauren aufgespalten, die absorbiert werden und vom Kérper fir den Bau eigener Proteine
verwendet werden kdnnen.

Die Aminosauremuster von tierischen und menschlichen Proteinen sind éhnlich und deshalb sind
tierische Proteine, zum Beispiel des Muskels, flir den Menschen die beste Quelle fir die
essentiellen Aminosauren. Die meisten pflanzlichen Proteine sind hingegen anders gebaut und oft
kommt eine essentielle Aminosaure in zu kleiner Menge vor. So ist Weizen arm an der
essentiellen Aminoséaure Lysin, Gemiise hingegen enthalt viel davon. Durch eine Kombination von
Gemise mit Weizen kann man somit dieses Defizit ausgleichen. Solche Kombinationen sind bei
der veganischen Ernahrung eine wichtige Voraussetzung, damit der Koérper die notwendigen

kérpereigenen Proteine synthetisieren kann. Eines der besten pflanzliche Proteine ist Soja, da es
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mit Ausnahme von Methionin eine dhnliche Zusammensetzung der essentiellen Aminosaure

besitzt wie das menschliche Muskelprotein.

Zusammenfassung

Gemass Leitzmann (1996d) haben Ovo-Lacto-Vegetarier im Gegensatz zu den Veganern
keine Probleme, ihre Versorgung an Proteinen und essentiellen Aminosauren sicher zu
stellen, da die Proteine der Eier und der Milch eine qualitativ gute Zusammensetzung fiir
den Menschen aufweisen. Dies gilt bei den Veganern nur mit Einschrankungen. lhre
Proteinzufuhr liegt teilweise deutlich tiefer als bei den Ovo-Lacto-Vegetariern. Hier setzt die
Deckung des Proteinbedarfs mit rein pflanzlicher Kost umfangreiche
Erndahrungserkenntnisse voraus. Besonders wiahrend des Wachstums (Schwangerschaft,
Stillen, Wachstumsphasen beim Kind) muss sehr auf eine geniigende Versorgung mit den

essentiellen Aminosauren geachtet werden.

8.8 n-3-Fettsauren (Davis 2003)

In den letzten Jahren sind viele neue Erkenntnisse Uber n-3-Fettsduren publiziert worden. Es
handelt sich dabei vor allem um 3 langkettige mehrfach ungesattigte Fettsduren: die fir den
Menschen essentielle a-Linolensaure (ALA) mit 18 Kohlenstoffen und drei Doppelbindungen, die
vor allem in pflanzlichen Olen wie Rapsél und Walnussol vorkommt, sowie die
Eicosapentaensaure (EPA) mit 20 Kohlenstoff Atomen und 5 Doppelbindungen und die
Docosahexaaensaure (DHA) mit 22 Kohlenstoff Atomen und 6 Doppelbindungen, die beim
Menschen beide aus ALA synthetisiert werden kénnen und in Fischdélen u.a. in Salm, Hering und
Makrele zu finden sind. DHA kommt auch in Eiern vor, EPA jedoch nur in sehr geringen Mengen.
DHA ist eine der bedeutendsten Komponenten der Strukturlipide vor allem der Retina und des
Gehirns. Ein Mangel wahrend dem Embryonalstadium spater auch in der Muttermilch kann beim
Neugeborenen zu grossen Entwicklungsschaden fihren insbesondere beim Auge. EPA wird in das
entsprechende Eicosanoid umgewandelt und dessen Derivate haben antagonistische Wirkungen
zu den entsprechenden Derivaten des Eicosanoids der 6-n-Fettsduren, der n-6-Arachidonsare(AA),
die ihrerseits aus der essentiellen 6-n-Linolsaure (LA) entsteht. Wahrend die Derivate aus AA den
Blutdruck erhéhen, Entziindungen sowie die Aggregation vom Blutplattchen férdern, haben

diejenigen von EPA eine gegenteilige Wirkung.

Die endogene Umwandlung von ALA zu EPA und DHA wird durch die exogen zugefiihrte
essentielle 6-n-Linolsaure, die in Sonnenblumendl und Maiskeimdl, vorkommt, verlangsamt. Diese
Hemmung kann vermindert werden, wenn das Verhaltnis der aufgenommenen Fettsauren LA zu
ALA unter 4 liegt. Der durchschnittliche Verzehr liegt aber bei 10:1. Da die vegetarische Erndhrung

ja keinen Fisch enthalt, sind die Vegetarier darauf angewiesen dieses Verhaltnis durch die Wahl
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der geeigneten Ole einzustellen. Den Vegetariern wird deshalb empfohlen den Konsum von Olen
wie Sonnenblumen- und Maiskeimol mit viel LA zu reduzieren zugunsten von Rapsol, das einen

grosseren Anteil an ALA enthalt.

Man ist heute der Meinung, dass bei Nicht-Vegetariern die endogene Synthese von EPA und
besonders auch von DHA aus ALA zu gering ist um den Bedarf zu decken. Es besteht deshalb ein
weitgehender Konsens, dass eine zuséatzliche exogene Zufuhr notwendig ist, die durch die
wochentliche Einnahme von mindestens einer Portion fetter Meeresfische gedeckt werden kann.
Gemass dieser Einschatzung verscharft sich das Risiko fiir alle Vegetarier und bei den Veganern in
kritischem Masse. Es ist bekannt dass bei Veganern die Blutspiegel an EPA und DHA tiefer sind

als bei den Ovo-lacto-Vegetariern.

Fir Frihgeborene ist die Zufuhr der langkettigen n-3-Fettsduren absolut notwendig, da ansonsten
starke Entwicklungsschaden insbesondere der Augen entstehen. Die Zufuhr wird durch die
Muttermilch gewahrleistet, was voraussetzt, dass die Mutter eine genligende Versorgung an n-3-

Fettsduren besitzt.

Zusammenfassung: Um eine adaquate endogene Synthese der n-3 Fettsauren DHA und
EPA zu gewihren, wird den Vegetariern empfohlen den Konsum von LA-reichen Olen wie
Sonnenblumen- und Maiskeimol zugunsten von Rapsoél zu reduzieren, das einen grosseren
Anteil an ALA enthélt. Da ferner DHA sehr wichtig ist fiir die Entwicklung des Gehirns und
der Retina des Neugeborenen Gehirns, muss ein Mangel wahrend dem Embryonalstadium

und spater auch in der Muttermilch durch geignete Ernahrung vermieden werden.
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9 Sind Vegetarier gesiinder?

9.1 Metaanalyse

Es gibt eine grosse Anzahl von Studien, in denen die Todesursachen mit den Essgewohnheiten
von Vegetariern korreliert werden. In einer Meta-Analyse wurden finf dieser prospektiven Studien
mit Kontrollgruppen zusammengefasst und ausgewertet (Key 1999). Bei der Auswertung wurde
den Einflissen von Stérparametern wie Rauchen, Alkohol, korperliche Aktivitaten, BMI und
Erziehung soweit als mdglich Rechnung getragen. Es handelt sich dabei um 2 Studien bei

kalifornischen 7-Tage Adventisten, zwei britischen Studien und derjenigen von Heidelberg.

Bei einer durchschnittlichen Dauer von 10.6 Jahren mit total 76'000 Teilnehmern, davon 28'000
Vegetarier ergab sich, dass in erster Linie das Risiko fir HKK bei den Vegetariern niedriger war als
bei den Nicht-Vegetariern. Bei insgesamt 8'330 Todesfallen von Teilnehmern jlinger als 90jahrig
wurde eine um 24 % kleinere Mortalitat fir Herzinfarkt bei Vegetariern als bei Nicht-Vegetariern
festgestellt. Die relativen Mortalitdtsunterschiede waren haufiger bei jingeren Teilnehmern und
waren nur signifikant bei Teilnehmern, die mindestens seit 5 Jahren Vegetarier waren. In den
Subgruppen wurde errechnet, dass im Vergleich zu Fleischessern die Mortalitat fur Herzinfarkt bei
gelegentlichen Fleischkonsumenten (weniger als einmal/MWoche) um 20 %, bei Teilnehmern mit
Fischkonsum aber ohne Fleisch um 34 %, bei Ovo-lacto-Vegetariern auch um 34 % und bei
Veganern um 26 % erniedrigt war. Flr weitere Todesursachen wie Schlaganfall, Magen-, Lungen-,
Prostata-, Dickdarm- und Brustkrebs und allen weiteren Todesfallen konnten keine signifikanten

Unterschiede zwischen Vegetariern und Nicht-Vegetariern festgestellt werden.

Die Gesamtmortalitat wahrend der Studiendauer war bei den Nichtvegetariern 11.5 % gegenlber
10.8 % bei den Vegetariern, das heisst um 6 % tiefer. Diese Unterschiede schwanken aber bei
den Einzelstudien ziemlich stark und tendieren grosser zu werden je langer die Studien dauern. So
wurde kurzlich fir die Heidelbergstudie bekannt gegeben, dass das Sterberisiko fir die Vegetarier
nach einer Studiendauer von 21 Jahren um 41 % kleiner ist als dasjenige der deutschen
Normalbevélkerung (Chang-Claude 2005). Interessanterweise konnte in dieser Studie auch gezeigt
werden, dass eine ebenfalls bei dieser Studie eingeschlossene Vergleichsgruppe mit
gesundheitsbewussten Nicht-Vegetariern, die wenig rauchten, massig Alkohol konsumierten,
kérperlich aktiv waren und im Vergleich zur Gbrigen Bevolkerung wesentlich weniger Fleisch
konsumierte, das gleiche Sterberisiko wie die Vegetariergruppe aufwies, also auch 41 % tiefer
war als dasjenige der Normalbevdlkerung. Beide Gruppen konsumierten viel Gemiise und Friichte

und es konnten auch sonst bei der Ernahrung ausser bei Fisch und Fleisch keine grossen
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Unterschiede festgestellt werden. Einzig die Sterberate durch HKK war in der Nicht-
Vegetariergruppe etwas (aber nicht signifikant) héher als bei den Vegetariern. Die Autoren
schlossen daraus, dass offenbar bei beiden Gruppen einer gesunden Lebensweise eine so grosse
Bedeutung zukommt, dass sich die Unterschiede beim Konsum von Fleisch nicht stark bemerkbar

machten.

9.2 Lebenserwartung

Eine Frage, die durch solche Studien nicht eindeutig beantwortet werden kann, betrifft allfallige
Unterschiede bei der Lebenserwartung fir Vegetarier und Nicht-Vegetarier, da ja bei der Erfassung
zum Zeitpunkt der Publikation nur ein relativ kleiner Teil der Teilnehmer gestorben war. Diese
Frage kann somit erst endgultig beantwortet werden, wenn man das Todesdatum und die
Todesursache eines grosseren Teils der Teilnehmer kennt. Singh et al. (2003) sind der Frage
nachgegangen, inwiefern man bereits jetzt Aussagen Uber einen Zusammenhang zwischen
Fleischkonsum und Lebenserwartung machen kann. Auf Grund von 6 publizierten Studien kommt
er dabei zum Schluss, dass bei Leuten, die mehr als 20 Jahre wenig oder kein Fleisch konsumiert

haben, eine Erhohung der Lebenserwartung um etwa 3.6 Jahre zu erwarten ist.

9.3 Cholesterin

Bei der obgenannten Meta-Analyse (Key 1999) sind nur in 3 der 5 Studien Serum -
Cholesterinwerte erfasst worden. Bei allen 3 Studien lagen die Durchschnittswerte flr Vegetarier
signifikant tiefer als flr Nichtvegetarier und zwar um 0.61, 0.43 und 0.33 mmol/l. In einer kirzlich
erschienen Veroffentlichung Uber die Oxford Vegetarian Studie (Appleby 1999) wurden far
Nichtvegetarier im Blutserum Total-Cholesterinspiegel von 5.31 mmol/l und fir LDL-Cholesterin
von 3.17 mmol/l gefunden im Vergleich zu den Werten bei Ovo-lacto-Vegetariern von 4.88 mmol/I
respektive 2.74 mmol/l und bei Veganern von 4.29 mmol/l respektive 2.28 mmol/l, bei gleich
bleibenden HDL Werten. Wenn man bedenkt, dass man bei einer Erniedrigung von 0.6 mmol/I
Total-Cholesterin im Blutserum mit einer Reduktion von 27 % des Risikos fur HKK-Mortalitat
rechnet, kdnnten solche Absenkungen einen wichtigen Faktor fir die beobachtete Erniedrigung

des HKK-Risikos darstellen (Law 1994).

9.4 Korpergewicht, BMI

Wie der Tabelle Nr. 2 entnommen werden kann, zeigen die meisten Untersuchungen, dass die
BMI-Werte bei Vegetariern tiefer sind als bei Nicht-Vegetariern.

Da keine Studien Uber die Kérperzusammensetzung vorliegen, kann nicht mit Sicherheit gesagt
werden, ob die tieferen BMI-Werte mit einem tieferen Anteil an Fettgewebe einhergehen. Die
GrUnde fur die tieferen BMI-Werte bei Vegetariern kdnnen bei der unterschiedlichen

Energieaufnahme, Energieverbrauch oder bei einer Kombination von beiden liegen.
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Energieaufnahme:

Bessere Kontrolle der Nahrungsaufnahme auf Grund besserer postprandialer Sattigung, dank der
Einnahme von viel Nahrungsfasern und Nahrungsmitteln mit tiefer Energiedichte, z.B. wenig
Nahrungsmittel mit verstecktem Fett. Verminderte Verdaubarkeit der Makronahrstoffe, Proteine

und Kohlenhydrate und somit verringerte Energieaufnahme.

Energieverbrauch und Substrat-Oxidation:

Die drei Komponenten der Energieabgabe sind der basale Energieverbrauch (Grundumsatz),
postprandiale Thermogenese und kdrperliche Aktivitat. Was den Grundumsatz betrifft kann davon
ausgegangen werden, dass ein im Vergleich zum Kérpergewicht tieferer Anteil an Fettgewebe zu
einem hoheren Grundumsatz fihrt.

Was die postprandialeThermogenese betrifft, so konnte sie bei Vegetariern hoher sein, sofern sie
mehr Kohlenhydrate als Fette verbrennen, da bei der Oxidation von Kohlenhydraten mehr Warme
freigesetzt wird. Zu diesem Punkt fehlen aber die entsprechenden Messungen bei Vegetariern.
Andererseits senkt ein hoher Gehalt an Faserstoffen den glykédmischen Index der eingenommenen
Kohlenhydrate, was zu einer Verringerung der Insulinausschittung und zu einer Senkung der

postprandialen Oxidation der Kohlenhydrate fiihren wirde.

Von grosster Bedeutung fir den Energieverbrauch wére eine erhdhte kérperliche Aktivitat bei
Vegetariern, worlber keine genauen Daten vorliegen.
Ferner spielen natirlich auch andere Faktoren wie Rauchen, Alkohol- und Drogenkonsum eine

grosse Rolle.
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Zusammenfassend kann gesagt werden, dass man die genauen Ursachen fiir das Auftreten
von tieferen BMI Werten bei Vegetariern nicht genau kennt und deshalb nur Spekulationen
maglich sind. Eine unbewusste Verringerung der Energieaufnahme von 100-150 Kcal/d
waire schon ausreichend um Gewichtsunterschiede von 5-7 kg zu erklaren, was dem
unterschiedlichen Gewicht von Vegetariern und Nicht-Vegetariern entsprechen wiirde. Wie
schon erwahnt kénnte auch eine erhohte kdrperliche Aktivitat entscheidend sein.

Auf Grund der vorliegenden Resultate scheint es sinnvoll die vegetarische Ernahrungsweise
zu fordern und zwar eher im Sinne einer Pravention gegen Gewichtsanstieg und

Ubergewicht, als fiir eine Therapie von Patienten die schon an Ubergewicht leiden.

9.5 Krebsrisiko

Inwieweit Vegetarier ein kleineres Risiko haben, an Krebs zu erkranken ist aus vielen Erhebungen
nicht eindeutig abzuleiten. Das Bild ist sehr komplex.

Mills (2001) kommt auf Grund seiner ausfihrlichen Unterlagen zu folgenden Schllissen:

a. die Mortalitadt wie auch die Inzidenz fir Krebserkrankungen ist gesamthaft gesehen kleiner,

wobei die Manner eher mehr profitieren als die Frauen.

b. starke Risikoverminderungen flr einzelne Krebserkrankungen stehen im Zusammenhang
mit einer Zunahme des Konsums an Friichten, verschiedenen Arten von Gemdlise,
Produkten auf Sojabasis, Hulsenfriichten und Nissen. Diese Risikoreduktionen betreffen

vor allem Krebsarten in Lunge, Prostata, Blase und Pankreas.

c. wenn man die Risikoerhohung in Abgangigkeit der Zunahme des Fleischkonsums

betrachtet, so ist diese Korrelation bei Mannern fir Darmkrebs erhoht.

Gesamthaft dominieren die protektiven Effekte der pflanzlichen Anteile der Nahrung &hnlich wie
das auch bei den Studien beobachtet wurde, die unabhangig vom Fleischkonsum gefunden

wurden (Kapitel 6 dieses Berichtes).

9.6 Hypertension

Es wurde schon vor 20 Jahren festgestellt, dass Vegetarier einen tieferen Blutdruck haben als
Nichtvegetarier (Ophir 1983). In einer neueren Arbeit publizierte Appleby (2002) eine
Zusammenfassung der Daten von der Oxford Epic Studie. Sie zeigte, dass 15 % der mannlichen
und 12 % der weiblichen Omnivoren gegenlber 5.8 - 7.7 % der Vegetarier einen zu hohen
Blutdruck aufwiesen. Unabhdngig vom Fleischverzehr zeigen die ersten Anwendungen der DASH
Diat (, Dietary approach to stop hypertension” Appel 1997) gute Erfolge mit einer Reduktion des
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Blutdruckes von einem Kollektiv mit hohem Blutdruck, wobei sich bereits nach 3-4 Wochen eine
signifikante Abnahme des Blutdruckes einstellte. Es handelt sich dabei um eine Ernéahrung mit
sehr viel Frichten und GemUse, fettarmen Milchprodukten, einem tiefen Gehalt an Fett und
gesattigten Fettsdauren und hat somit mit Ausnahme, dass nicht auf Fleisch verzichtet wurde, eine
grosse Ahnlichkeit mit einer Ovo-lacto-vegetarischen Diit. Da McCarron (1982) schon frither eine
heute anerkannte Wirkung von erhdéhtem Kalzium zur Erniedrigung des Blutdruckes gefunden
hatte, kdnnte mdglicherweise das Kalzium auch bei der DASH-Diat ein Ausldser der Blutdruck

senkenden Wirkung sein (Zemel 2004).
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10 Zusammenfassende Diskussion

Es geht auf Grund der heutigen Erkenntnisse klar hervor, dass Personen mit einer Ovo-Lacto-
vegetarische Erndhrung im Vergleich zu Omnivoren
e weniger hdufig an Herzkreislauferkrankungen sterben und bessere Blutlipidwerte
aufweisen
e weniger hdufig an Krebs sterben und auch ein kleineres Risiko haben an Krebs zu
erkranken
o tiefere Blutdruckwerte haben und

o tiefere BMI Werte haben.

Was sind die Griinde? Wie im Kapitel 6 dargelegt wurde, bewirkt eine vorwiegend auf pflanzlichen
Produkten basierte Mischkost mit viel Frichten und verschiedenen Gemuse, sowie
Vollkornprodukte, NUsse, inklusive Fleischkonsum eine ahnliche Verbesserung der Gesundheit wie
die Erndhrungsweise der Ovo-lacto-Vegetarier. Wie gross und wichtig dabei der Fleischverzicht ist,
kann man nur schwer abschatzen. Man weiss schon seit einiger Zeit, dass der Verzicht auf Fleisch
zu einer Erniedrigung der LDL-Cholesterinwerte im Blut fihrt, was deshalb teilweise fir die
geringere Haufigkeit an Herzkreislauferkrankungen (Hu 2001) bei Vegetariern verantwortlich sein
konnte. Wie die Metaanalyse von Key (1999) aufzeigt, wird die kardiovaskulare Schutzwirkung
schon durch Einnahme von weniger als einmal Fleisch pro Woche von 34 auf 20 % reduziert, was

die direkte Bedeutung von Fleisch fur die erhdhten Risiken von HKK unterstitzt.

Die Abschéatzung der relativen Bedeutung von Fleisch einerseits und pflanzlichen Produkten
andererseits wird dadurch erschwert, dass beide Parameter immer gleichzeitig &ndern, da die
Vegetarier kein Fleisch essen dafir mehr pflanzliche Produkte konsumieren wahrend dem das bei
den Nichtvegetariern genau umgekehrt ist. Untersuchungen, bei denen bei gleich bleibender
pflanzlicher Erndhrung kleinere Mengen Fleisch konsumiert werden, fehlen weitgehend. Somit
kann auch die Frage des Nutzen oder Schadens von einem Konsum von einmal - zweimal Fleisch
pro Woche nicht beantwortet werden. Wichtig erscheint aber, dass diese Fleischmenge nicht

durch eine gleichzeitige Reduktion der pflanzlichen Mischkost begleitet sein sollte.

In diesem Zusammenhang haben sich drei Spezialisten im Gebiete des Vegetarismus Singh,
Sabaté und Fraser (2003), mit der Frage auseinander gesetzt, ob eine niedrige Menge von Fleisch
(weniger als einmal pro Woche) bei einer vegetarischen Diat die Lebenserwartung verlangern

kénnte. Sie sind dabei auch davon ausgegangen, dass meistens keine Gewahr besteht wie viele
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der Teilnehmer den Begriff fleischlos wortlich ausfihren. Es sei deshalb durchaus moglich, dass
eine unbekannte Anzahl der Vegetarier geringe Fleischmengen aufnehmen, was fir die
Risikoabdeckung einiger Nahrstoffe wie zum Beispiel Vitamin B12 sehr wichtig sein kénnte. Da
sich zudem die Auslibung der Lebensstilfaktoren (Rauchen, Alkoholkonsum, kérperliche Aktivitat)
andern kann, sind weitere nur schwer erfassbare Parameter vorhanden, die ebenfalls eine
mogliche Wirkung des Fleisches in die eine oder andere Richtung verandern kénnten. Die Autoren
kommen denn auch zum Schluss, dass eine positive Wirkung von kleinen Fleischzufuhren in all
diesen Untersuchungen nicht ausgeschlossen werden kann, dass aber Untersuchungen dieser Art
sehr schwierig sind und auch extrem aufwendig wéren, da sie sich Uber langere Zeiten ausdehnen

mussten.

Die vegetarische Ernahrung verzichtet neben Fleisch ja auch auf Fisch, der oft in den
Betrachtungen vernachlassigt wird. Fischfett hat eine geslindere Zusammensetzung als das
Fleisch der Wiederkauer und enthéalt zudem auch einen Anteil an langkettigen n-3-Fettsauren,
dessen externe Zufuhr - wie in Kapitel 8.8 ausgefihrt wurde -, fir viele Funktionen des Korpers
wichtig ist. In den detaillierten Empfehlungen wird diese Zufuhr auch speziell erwahnt. Da
eigentlich keine nachteiligen Wirkungen von Fisch bekannt sind, wére ein Einbezug durchaus

sinnvoll.

Viele, die sich vegetarisch erndhren, pflegen auch einen gesunden Lebensstil, das heisst Verzicht
auf Rauchen und Ubermassigen Alkoholkonsum, kombiniert mit einer angemessenen korperlichen
Aktivitat. Diese Faktoren tragen alle zu einer guten Gesundheit bei und sind deshalb
ausserordentlich wichtig. Auch wenn diesen Faktoren bei der Evaluation oft Rechnung getragen
wurde (siehe zum Beispiel bei der Metaanalyse von Key) sind keine reprasentativen Studien
bekannt, in denen unterschiedliche Auswirkungen von Lebensstil-Faktoren auf die Gesundheit bei
verschiedenen Vegetarier-Gruppen untersucht wurden. Man kann aber davon ausgehen, dass
diese Auswirkungen im Prinzip dieselben sind, wie sie bei Nichtvegetarier beschrieben wurden

und auf die hier nicht eingegangen werden kann.

Sowohl die Wissenschaft wie auch viele Gesundheitsinstanzen empfehlen heute eine wesentlich
starkere Berlcksichtung pflanzlicher Lebensmittel innerhalb der Mischkost bei gleichzeitiger
Einhaltung eines geslinderen Lebensstils. Die Ovo-lacto-vegetarische Erndhrung mit der
entsprechenden Lebensweise erflllt sehr viele dieser Voraussetzungen, wenn auch ein totaler
Verzicht auf Fleisch und insbesondere auf fette Meeresfische nach den heutigen
wissenschaftlichen Erkenntnissen nicht als absolut notwendige Voraussetzung erforderlich

erscheint. Ein Vorteil der Ovo-lacto-vegetarischen Erndhrung besteht darin, dass man die Risiken
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ziemlich genau kennt, und somit auch eine gezielte Supplementation der kritischen Nahrstoffe
moglich ist. So hat die bewusste Zufuhr von Supplementen zur Verminderung der Risiken einer
ungenigenden Einnahme an, Vitamin B;,, Vitamin D3, Selen, Zink und Eisen sowie auch von
langkettigen n-3-Fettsduren zumindest in den USA zugenommen. Eine solche Supplementation ist
immer dann besonders wichtig, wenn eine voriibergehende Unausgewogenheit der Erndhrung

vorliegt.

Die wissenschaftliche Erfassung allféalliger gesundheitlicher Vorteile der Veganer gegenlber den
Ovo-lakto-Vegetariern ist meistens dadurch erschwert, dass die Anzahl der Veganer oft so klein
ist, dass meistens keine statistischen Signifikanzen fiir die Unterschiede dieser beiden Gruppen
errechnet werden kdnnen. Die Veganer tragen aber hohere Risiken fir Ihre Gesundheit als die
Ovo-lacto-Vegetarier, die mit der Schwierigkeit der Zufuhr einiger essentiellen Nahrstoffe
verbunden sind. Veganer brauchen ein grosses Erndhrungswissen und viel Erfahrung um sich
konsequent so zu ernahren, dass die erhdhten Risiken auch wahrend langeren Lebensphasen wie
Wachstum, Schwangerschaft und Alter kompensiert werden. Umso mehr ware es fir Veganer
wichtig sich mit Supplementen oder angereicherten Produkten zu versorgen. Gerade Veganer sind
aber oft dusserst konsequent in ihrer selbst gewahlten Erndhrungsweise und lehnen Supplemente
ab, sodass umso hohere Risiken insbesondere in der Schwangerschaft und Stillzeit sowie bei

Kleinkindern und Adoleszenten bestehen.

Im Zusammenhang mit dem Vegetarismus muss noch auf ein grosses Missverstandnis
hingewiesen werden. Oft wird eine vegetarische Lebensweise nur mit dem Verzicht auf Fleisch
verknilpft. Wenn man aber nicht gleichzeitig auf eine ausgewogene Ernahrung mit vielen
pflanzlichen Lebensmitteln umstellt, verringern sich die Chancen auf eine bessere Gesundheit
sehr stark. Jemand der kein Fleisch ist, aber viele andere tierische und fette Produkte wie Butter
und Kase konsumiert, konstant mehr Kalorien aufnimmt als er braucht, raucht und zuviel Alkohol
trinkt, kann sich kaum Hoffnung auf eine bessere Gesundheit machen. Fir solche Leute ist der
etwas abschatzige Ausdruck ,,Puddingvegetarier” gepragt worden. Es ist also wichtig - und dies
gilt auch fir Nicht-Vegetarier - keine einseitige, sondern eine ausgewogene und

abwechslungsreiche Erndhrung einzuhalten.
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11  Allgemeine Empfehlungen

Von den verschiedenen Formen der vegetarischen Erndhrung kann die ovo-lacto-vegetarische
Erndhrung fir gesunde Erwachsene als gesunde Erndhrungsweise betrachtet werden. Ebenso,
wie bei allen anderen Ernahrungsformen, gilt auch hier, dass ein voller Erfolg fiir die Erhaltung
einer guten Gesundheit die Einnahme einer Vielzahl pflanzlicher Lebensmittel, angemessene
korperliche Aktivitat, kein oder nur massiger Alkoholkonsum, sowie Verzicht auf Rauchen

voraussetzt.

Nahrstoffe, deren Bedarf bei Nicht-Vegetariern mit der Einnahme von Fleisch und Fisch teilweise
gedeckt werden, kdnnen bei Ovo-lacto-Vegetariern durch pflanzliche Produkte inklusive Milch und
Eier ersetzt werden. Es handelt sich dabei um die Vitamine D3 und B, Selen, Zink, Eisen, n-3-
Fettsauren sowie geeignete Proteine zur Deckung des Bedarfes an essentiellen Aminosauren. Bei
einer ausgewogenen ovo-lacto-vegetarischen Erndhrung ist die ausreichende Versorgung der oben
erwahnten Nahrstoffe in der Regel gewahrleistet, sie sollte aber in speziellen Lebensphasen
besonders beachtet werden. In diesen speziellen Féllen kdnnen allenfalls angereicherte
Lebensmittel oder auch Supplemente als sinnvolle Ergdnzungen eingesetzt werden (wie dies
heute auch fir alle anderen Kostformen bereits empfohlen wird).

Bei Veganern erhohen sich durch den zuséatzlichen Verzicht auf alle tierischen Produkte die Risiken
fUr eine mangelnde Zufuhr verschiedener Nahrstoffe. Auf die genligende Zufuhr des Vitamins By,
muss bei veganer Erndhrung besonders geachtet werden, da dieses Ublicherweise nur aus
tierischen Produkten aufgenommen wird. Zu den bei Ovo-lacto-Vegetariern erwahnten
Risikonahrstoffen kommt noch Kalzium dazu, dass wegen dem Verzicht auf Milch auch durch
pflanzliche Produkte kompensiert werden muss. Die Erfahrung zeigt, dass eine veganische
Erndhrungsweise mit einer genlgenden Zufuhr aller Nahrstoffe (Ausnahme Vitamin B,, welches
mit angereicherten Nahrungsmitteln oder Supplementen zugefihrt werden sollte) moglich ist. Es
braucht jedoch entsprechendes Erndhrungswissen, um dieses Ziel zu erreichen. Die allgemeine
Empfehlung, sich abwechslungsreich zu ernéhren, sollten Veganer in besonderem Masse
beachten. Da ferner die Mangelrisiken in verschiedenen Lebensphasen (Schwangerschaft,
Stillzeit, Wachstum, Alter) sehr gross und kritisch werden kénnen, muss von einer generellen
Empfehlung der veganischen Erndhrung fir breite Bevolkerungskreise abgesehen werden. Man
kann diese Ernahrungsform aber durchaus als eine ,Nischenerndhrungsweise” betrachten, die bei

korrekter Anwendung zu einem guten gesundheitlichen Resultat fihren kann.
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12 Empfehlungen fiir verschiedene Altersgruppen inklusive Betagte,

sowie fir Schwangere und stillende Miitter

12.1 Sauglingsalter

Natdrliche und ideale Nahrung ist die Muttermilch. Nach WHO sollte mind. 6 Monate
ausschliesslich und anschliessend wenn maoglich bis zu 2 Jahren gestillt werden in Kombination
mit einer kindergerechten Beikost. Eine optimale Ernahrung der Mutter in Schwangerschaft und
Stillzeit flr Vegetarier und Nicht-Vegetarier umfasst die zuséatzliche Gabe von Vitaminpraparaten
und Eisen. Mutter, die sich veganisch erndhren, sind insbesondere auf die Gefahren eines

Mangels an Vitamin B, hinzuweisen.

Nicht gestillte Kinder erhalten eine entsprechende Sauglingsmilchnahrung (Formula). Bei einer
Sojamilch-Ernéhrung - die heute nicht mehr generell fir die Sauglingsernahrung empfohlen
wird - ist auf eine Kalzium- und Methioninanreicherung zu achten, d.h. es sollen nur spezielle Soja-

Sauglingsmilchen verwendet werden.

Ab dem 5. Monat (bei ausschliesslich gestillten Kindern ab dem 7. Monat) schrittweise Einflhrung

von Beikost, GemUsebrei, Frichtebrei, spater Getreidebrei und 2x wdchentlich gekochtes Eigelb.

Rachitisprophylaxe ab der 2. — 4. Lebenswoche mit taglich 400 I.E. Vitamin Dg, bei allen Kindern

unabhéangig von Erndhrungsart der Kinder und der Mutter.

Als eisenreiche Beikost ab dem 6. Monat / nach dem Abstillen gelten Eigelb (2x/\Woche), GemUse
(Spinat, Fenchel, Mangold, Schwarzwurzeln und Randen). Zur Verbesserung der Eisenresorption

zusatzlich Vitamin-C-reiche Friichte und Gemise geben.

12.2 Zweites Lebensjahr

Allenfalls kann weiter gestillt werden gemass WHO bis Ende 2. Lebensjahr mit gleicher

Empfehlung fir Mtter wie im 1. Lebensjahr.

Vollmilch und Milchprodukte (Soja-Sauglingsmilch, Sojaprodukte) in Mengen von 500 ml/Tag.
Vollkorn-Schoppen.

Vollkornbrot und Vollkornprodukte, Butter oder Margarine, Quark oder Kése, Tofu-Produkte.
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Pflanzliche Eisenlieferanten: zusatzlich zu GemUse und Ei neu Nisse und Hulsenfriichte, Dorrobst.
Veganisch erndhrte Kinder: Erganzung mit Vitamin B,, ev. Kalzium und Eisen je nach

Erndhrungssituation (Abklarung durch Erndhrungsberaterin).

12.3 Ab 2 Jahren

Erndhrung gemaéss dem Bluchlein: Erndhrung im Vorschulalter. |hre Bedeutung fiir ein- bis

sechsjahrige Kinder (Dintheer-ter Velde 2002).

Vollwertkost

Haufige Mahlzeiten und Verwendung vorgefertigter Produkte wie Cerealien und Teigwaren sowie
von Nahrungsmitteln mit hdherem Gehalt an ungeséttigten Fettsduren. Diese kénnen die Energie-

und Nahrstoffzufuhr verbessern.

12.4 Schulkinder und Adoleszenten

Kritische Nahrstoffe flr Vegetarier sind Vitamin By,, Vitamin D3, ,Eisen, Zink und Kalzium.

Kalziumreiche pflanzliche Nahrungsmittel: Tofu, Soja, NUsse, Samen, Kalziumhaltiges Trink- oder

Mineralwasser, mit Kalzium angereicherte Sojamilch oder Orangensaft.

Vitamin Dg3: Falls Bedenken wegen zu wenig Sonnenlicht-Exposition oder Sonnenschutzcremen
bestehen, sollten Vitamin-Ds-Zusatze oder mit Vitamin D3 angereicherte Nahrungsmittel

eingenommen werden.

Eisen: Soja, Tofu, "Vegi - Fleisch', Gemiise (inkl. Bohnen, Linsen), Nisse, Samen, Vollkornbrot und

Cerealien (ev. angereichert).

Zink: Milch und Milchprodukte, Soja, "Vegi - Fleisch", Gemise und Nisse, Getreide und Cerealien.

Vitamin By Vollmilch, Ei, Cerealien (angereichert), angereicherte Sojamilch oder "Vegi — Fleisch".

12.5 Schwangerschaft und Stillzeit

Frauen im gebarfahigen Alter und vor allem solche, die schwanger werden mdchten, sollten
mindestens 4 Wochen vor dem Eisprung taglich 400 pg Folsaure oder noch besser 800 ug
Folsaure in Form eines Multivitaminpraparats einnehmen zur Verhttung von Neuralrohrdefekten

beim Kind.
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Kritische Nahrstoffe in Schwangerschaft und Stillzeit sind: Vitamin Bj,, Vitamin D3, n-3-Fettsauren

und Eisen.

Vitamin By, und Vitamin D3: Milch und Milchprodukte, angereicherte Lebensmittel oder

Supplemente.

Eisen: Eisensupplemente.

n-3-Fettsauren: Linol- und Linolenséure reiche Ole. Vermeiden von Trans-Fettsauren (gehartete

Fette), da diese die Linolensaurebildung hemmen kénnen. Supplemente.

12.6 Betagte

Es ist bekannt, dass sich bei ca. 10-30 % der Uber 50-Jahrigen die Resorption von Vitamin B,
verschlechtert. Zudem verringert sich im Alter auch die Eigensynthese von Vitamin D3, was sich
sekundar auch auf die Kalziumaufnahme auswirken kann. Da sich zudem viele Betagte relativ
haufig einseitig erndhren, wird heute schon vielfach Nicht-Vegetariern die Einnahme von
angereicherten Lebensmitteln oder Supplementen als Ergdnzung empfohlen.

Bei den vegetarischen Ernahrungsweisen kann der Wegfall von Fleisch und Fisch diese
Nahrstoffmangel noch verschéarfen, was insbesondere bei Vitamin Bq, und Vitamin D3 besonders
kritisch sein kann. Aber auch die Risiken flr eine Unterversorgung an Zink, Selen, Kalzium, Protein
und langkettige-n-Fettsduren kénnen sich gegeniber Nichtvegetariern noch erhdhen.

Sowohl bei Ovo-lacto-Vegetariern als auch besonders bei Veganern muss deshalb sehr darauf

geachtet werden, dass die Versorgung mit den kritischen Nahrstoffen grosse Beachtung findet.
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