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Seit einiger Zeit erfreut sich die vegane Erndhrung im westlichen Kulturkreis einer zu-
nehmenden Beliebtheit. Ganz ohne Zweifel gibt es vielerlei Griinde fiir eine vegane Er-
ndhrungs- und Lebensweise: ethische, umweltpolitische, gesundheitliche, etc.

Im buddhistischen Kontext betont z.B. der Ehrw. Thich Nhat Hanh seit dem Jahr 2007 die
Vorziige einer strikt veganen Erndhrung in Bezug auf den Klimawandel — siehe etwa:
http://intersein.de/body Brief von Thay D.html

In diesem kleinen Essay mochte ich zu zwei Aspekten einer vegetarischen versus einer
veganen Erndhrung einige Fakten zusammenstellen:

- CO,_Bilanz,

- gesundheitliche Probleme.

1 CO;-Bilanz

Des Umweltbundesamtes in Berlin hat einen sehr interessanten und hilfreichen CO, -
Rechner online verfligbar gemacht, mit dessen Hilfe wir unseren personlichen jdhrlichen
CO, - FuBabdruck berechnen und dabei verschiedene unserer Handlungsoptionen auf ihre
Wirksamkeit testen konnen:

http://uba.klimaktiv-co2-rechner.de/de_DE/page/

Zum Hintergrund der Berechnung siche etwa:
https://de.wikipedia.org/wiki/CO2-Bilanz

Um ein Gefiihl fiir die Gro8enordnung zu geben, um die es hier geht
(alle Zahlen sind Durchschnittswerte von Tonnen CO, pro Jahr und pro Person):

- der durchschnittliche Deutsche produziert 10,63
der Autor dieser Zeilen liegt bei ca. 7,8
- fleischbetonte Erndhrung produziert 1,86

fleischreduzierte Erndhrung 1,06
vegetarische Erndhrung 0,83
vegane Erndhrung 0,79
- ein Hin-/Riick-Flug Frankfurt-Neu Delhi 3,72
ein Hin-/Riickflug Frankfurt-SanFrancisco 5,62

Der Unterschied zwischen einer fleischbetonten und einer vegetarischen Erndihrung betragt
also ca. 1 t pro Jahr und Person und ist damit wirklich relevant. Der Unterschied zwischen


http://intersein.de/body_Brief_von_Thay_D.html
https://de.wikipedia.org/wiki/CO2-Bilanz
http://uba.klimaktiv-co2-rechner.de/de_DE/page/

einer vegetarischen und einer veganen Erndhrung betrigt aber nur noch 0,04 t pro Jahr und
pro Person - und ist damit vernachldssigbar!

Die CO, - Emissionen unseres Flugverkehrs sind exorbitant! Hier fiir unsere fliegenden Ve-
ganer-Freundinnen noch eine kleine Zahl: ein einziger Deutschland-Indien Hin-/Riickflug
produziert ebensoviel CO, wie 92 Jahre vegetarischer Erndhrung anstelle veganer Ernéhr-
ung!

Viel Freude und Erkenntnisgewinn beim CO, - Rechner :-)

2 Gesundheitliche Probleme

Vorab: ich mdchte mit diesen Gedanken niemandes Lieblingsdidt kritisieren oder versalzen
und bemiihe mich filiglich darum, allen etwaigen Fettndpchen auszuweichen - denn wie heif3t
es so schon: zuviel Salz, Fett und Arger sind ungesund :-)

Zunéchst einmal 14Bt sich feststellen, daB3 eine ausgewogene vegetarische Erndhrung unter
EinschluB3 von tierischem Eiweill in Form von Milchprodukten und Eiern im Regelfall zu
keinerlei Mangelzustinden fiihrt. Individuelle Ausnahmen sind natiirlich immer moglich, so
daB es fiir manche Menschen durchaus Sinn macht, tiglich eine Tablette ,,Vitamin-B-Kom-
plex“ oder eine Tablette ,,Multivitamine+Mineralien+Spurenelemente einzunehmen. Als
Beispiel seien Patienten erwihnt, die regelméBig Sdureblocker als Magenschutz einnehmen
miissen, weil weniger Magensdure immer auch zu einer geringeren Vitam-B12 Resorption
fiihrt.

Wihrend also eine ausgewogene vegetarische Erndhrung weitgehend unproblematisch ist,
erfordert eine vollstindig vegane Erndhrung besondere Umsicht, um Mangelerscheinungen
und Nebenwirkungen vorzubeugen. Die folgenden Ausfiihrungen beziehen sich auf mog-
liche Mangelerscheinungen einer veganen Erndhrung und Probleme bei einem vermehrten
Soja-Konsum.

2.1 Maogliche Mangelerscheinungen bei einer veganen Ernahrung.

Eine vegane Erndhrung sollte zur Vermeidung von Mangelerscheinungen in Bezug auf

EiweiB}, Vitamine und Spurenelemente achtsam geplant werden — siehe etwa:
http://en.wikipedia.org/wiki/Vegan

Dieser engl. Wikipedia-Beitrag ist sehr viel detaillierter und verldBlicher als der entspre-

chende deutsche Wikipedia-Beitrag.

Eine schlecht geplante vegane Erndhrung kann leicht zu gefdhrlichen Mangelzusténden
fiihren bei:

- Vitamin B12, Vitamin D, Kalzium, Jod,

- Eisen, Ferritin, Zink, Kupfer,

- Omega-3 Fettsauren.

Hierbei gilt es insbesondere zu beachten, der jeder Mensch unterschiedliche Resorptions-
raten und Speichermdglichkeiten hat. Das bedeutet, da3 man sich nicht einfach darauf ver-
lassen kann, dafl eine Erndhrungsform bei einem Freund und einer Freundin gut funktio-
niert, sondern jeder Mensch sollte vielleicht mit regelmafigen Bluttests der o.g. Vitamine
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und Spurenelemente seinen individuellen Status priifen und dann gegebenenfalls individuell
die fehlenden Vitamine, Mineralien und Spurenelemente zufiihren.

2.2 Eiweillzufuhr und Probleme bei vermehrtem Soja-Konsum.

Die meisten Erndhrungsberater empfehlen eine moglichst vielseitige und ausgewogene Er-
ndhrung. Problematisch wird es, wenn wir unsere Eiweizufuhr vorwiegend mit Sojapro-
dukten sicherstellen wollen.

Als erster Einstieg in die Problematik konnen die beiden folgenden Links dienen:
http://www.sueddeutsche.de/wissen/artikel/476/142166/
http://www.biokurs.de/skripten/sojal.htm

Das erste Problem bei Soja ist, dal dieses sehr groe Mengen an Phytodstrogenen (=
pflanzlichen Ostrogenen) enthilt. Hier eine kleine
Tabelle (aus http://www.biokurs.de/skripten/sojal.htm):

Phytodstrogengehalt (mg/g)

Tofu 257
Sojabohnen, gekocht 1294
Sojasprossen 578
Sojamehl 656-168
Tempeh 513
Sojapaste 336
Sojamilch 54
Misopaste 644
Sojaflocken 501-366
Leinsamen 808-675

Warum sind Phytodstrogene ein Problem? Weil sie an die kdrpereigenen Ostrogen-Rezep-
toren andocken und eine Ostrogen-Therapie immer eine problematische Angelegenheit ist.
Absolut kontraindiziert sind diese Ostrogene bei Kleinkindern.

Problematisch sind Ostrogene bei Frauen in Klimakterium und Menopause. Zwar mindern
sie die Wechseljahresbeschwerden, erh6hen aber das Thrombose-Risiko, d.h. die Gefahr von
Herzinfarkt, Lungenembolie und Schlaganfall - und insbesondere das Brustkrebsrisiko!
Phytodstrogene vermindern bei Minnern (so wie jede Ostrogen-Behandlung) das Prostata-
krebsrisiko, aber wiederum um den Preis eines erhohten Thrombose-Risikos.

Das Isoflavon Genistein, auch ein Phytodstrogen, flihrt zu einer verstiarkten Produktion von
TSH und folglich zu einer Abnahme von Thyroxin (T4) mit Folge einer Hypothyreose (=
Schilddriisenunterfunktion) und Kropf. Neben der Hypothyreose konnen auch Schilddriisen-
krebs und bei Kindern Autoimmunerkrankungen der Schilddriise hervorgerufen werden.

Die Trypsin Inhibitoren in Soja fithren zu einer Uberfunktion der Bauchspeicheldriise und
deutlich erhohtem Bauchspeicheldriisenkrebs Risiko. Die in Japan erhohte Rate von Bauch-
speicheldriisenkrebs wird auf den dortigen erhohten Sojakonsum zuriickgefiihrt.
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Die Phytinsdure in der Sojabohne reduziert die Resorption von Calzium, Magnesium, Kup-
fer, Eisen und Zink. Phytinsdurewird durch die iiblichen Aufbereitungs- und Garverfahren
nicht neutralisiert. Hohe Phytatkonzentrationen fithren bei Kindern zu Wachstumsproble-
men.

Das Vitamin B12 wird im Zusammenhang mit Soja nicht ausreichend resorbiert und
Sojaprodukte erhdhen den Vitamin D-Bedarf.

Bei der Verabeitung von Soja entstehen das giftige Lysinoalanin und stark krebserregende
Nitrosamine.

Sojahaltige Produkte konnen hohe Aluminuim-Konzentrationen enthalten, was dann fiir das
Nervensystem und die Nieren giftig ist. Hier konnte man vielleicht Testberichte (Stiftung
Warentest, 0.4.) zu Rate ziehen.

Vergleichende epidemiologische Untersuchungen — siehe etwa:
http://www.wcrf.org/cancer_statistics/
http://globalcancermap.com/
zeigen fiir Japan im Vergleich zu Deutschland u.a.:
+ eine erhohte Anzahl von Bauchspeicheldriisenkrebs-Erkrankungen,
korreliert mit einem erh6hten Verzehr von Soja (s.o. Trypsin),
» cine geringere Anzahl von Darmkrebs-Erkrankungen,
korreliert mit dem signifikant geringeren Fleischverzehr in Japan,
* eine geringere Anzahl von Brustkrebs-Erkrankungen,
dies wird gelegentlich dem Verzicht auf Milchprodukte zugeschrieben. Vermutlich ist
hierfiir aber der deutlich geringere Alkohol- und Tabakkonsum der dlteren Japanerin-
nen mallgeblich. Die jlingeren japanischen Frauen verzichten nicht mehr auf Alkohol
und Nikotin und so hat beispielsweise die Neuerkrankungsrate bei Brustkrebs in
Miyagi (Japan) von 1973-1977 bis 1998-2002 um 140% zugenommen.

Fazit: ich empfehle meinen Freundinnen und Freunden:

- keine Sojaprodukte fiir Kleinkinder (wenn es sich vermeiden 140t),

- sparsamen Sojakonsum fiir Frauen ab dem Klimakterium,

- fiir alle anderen, Soja mit Augenmal} und nicht als alleinige, tdgliche
EiweiBquelle.

Bon appétit :-)

Mogen diese Informationen niitzlich sein.


http://globalcancermap.com/
http://www.wcrf.org/cancer_statistics/

