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ERNAHRUNG

wie oeht

VEGANY

Viele Menschen beginnen, Ernahrungsgewohnheiten zu
hinterfragen. Ob aus ethischen Griinden,

wegen Erkrankungen oder Unvertraglichkeiten:

Es lohnt sich, Ernahrung neu zu denken.

TEXT GABRIELE STINDL

ahlreiche Erkrankungen erfahren durch die verén-

derte Lebensweise Erleichterung und unmittelba-

ren Nutzen. Menschen, die sich tiberwiegend oder

ausschlieBlich pflanzlich erndhren, neigen weniger

zu Ubergewicht, haben ein geringeres Risiko fiir

Diabetes mellitus Typ 2, seltener Bluthochdruck,
bessere Cholesterinwerte, geringeres Risiko fiir Herzkrankheiten
und ein geringeres Krebsrisiko. Durch die verdnderte Lebensweise
konnen sich bei bereits bestehenden Erkrankungen die Symptome
zuriickbilden oder der Medikamentenbedarf kann messbar einge-
schrénkt werden.

Vegane Erndhrung bedeutet, dass man auf Produkte verzichtet, die
durch Ausbeutung von Tieren hergestellt werden. Dazu gehdren
Fleisch, Milchprodukte, Eier, Honig und andere Tierprodukte. Ins-
gesamt gibt es viele Griinde, warum Menschen sich fiir eine vegane
Erndhrung entscheiden. Es ist wichtig, dass jeder selbst entschei-
det, welche Erndhrungsweise am besten zu ihm passt, basierend auf
seinen eigenen Uberzeugungen, Werten und Gesundheitszielen.
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In den vergangenen Jahren wurde die vegane
Erndhrungsweise genau untersucht und beob-
achtet. Sogar im Spitzensport ist diese Lebens-
form angekommen.

Eine ausreichende Néhrstoffversorgung durch
rein pflanzliche Erndhrung ist moéglich. Einige
Mineralstoffe sollten allerdings im Auge behal-
ten, bewusst liber die tégliche Aufnahme zuge-
fiihrt und gelegentlich auch mit einer Blutunter-
suchung tiberpriift werden.

Da Veganer auf tierische Produkte verzichten,
miissen alternative Quellen fiir Vitamin B12,
Eisen, Omega-3-Fettsduren, Kalzium, Jod, Zink,
Vitamin D und Protein gefunden werden. Es ist
wichtig, auf eine ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Erndhrung zu achten, die aus einer
Vielzahl von Obst, Gemiise, Vollkornprodukten,
Hiilsenfriichten, Niissen und Samen besteht, um
sicherzustellen, dass man alle notwendigen
Nahrstoffe erhilt.

VITAMIN B12 ist ein wichtiger Vitalstoff fiir
das Nervensystem, die Blutbildung und Zell-
teilung. In ausreichender Menge kommt es nur
in tierischen Lebensmitteln vor. Auch Pflanzen
enthalten Vitamin B12, jedoch ist die Biover-
fligbarkeit fiir den menschlichen Korper gering.
Vitamin B12 kann iiber angereicherte Lebens-
mittel, Nahrungsergdnzungsmittel oder eine
drztliche Depotinjektion gut zugefithrt werden.
Ein Mangel an Vitamin B12 kann zu Miidigkeit,
Blisse, Blutarmut und Nervenschiadigung fiihren.

Vielleicht ist die vegane

Ernéihrung nicht fiir jeden geeignet,
eine Kur iiber einen bestimmten
Zeitraum st jedoch auf jeden Fall

zu empfehlen.
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EISEN ist ein Baustein fiir den BlutfarbstofT,
wichtig fiir den Sauerstofftransport im Korper
und trdgt zu einem normalen Energiehaushalt
bei. Es ist in vielen pflanzlichen Lebensmitteln
enthalten, seine Bioverfiigbarkeit fiir den Kor-
per ist etwas geringer als aus tierischen Lebens-
mitteln. Erhdhen kann man die Aufnahme-
fahigkeit von Eisen mit gleichzeitiger Einnahme
von Vitamin-C-haltigen Lebensmitteln wie
Orangensaft. Kaffee und schwarzer Tee vermin-
dern die Eisenaufnahme. Eisenreiche Nahrungs-
mittel sind Hiilsenfriichte wie Linsen und Soja,
Vollkorngetreide wie Hirse und Hafer, Pseudo-
getreide wie Amaranth und Quinoa, Samen wie
Brennnesselsamen, Sesam, Leinsamen, Hanf-
samen, griines Blattgemiise wie Griinkohl, Ru-
cola, Spinat, Krauter wie Basilikum und Peter-
silie. Frauen sollten besonders auf ausreichende
Eisenzufuhr achten. Ein Mangel macht sich be-
merkbar durch Miidigkeit, Blidsse, Schwiche,
Haarausfall, Schwindel.

OMEGA-3-Fettsiuren sind wichtig fiir das
Herz und die Blutgeféfle sowie fiir Gehirn und
Nervensystem. Gute Quellen fiir diese Fettsdu-
ren sind Samendle, wie Lein, Raps, Hanf- und
Walnuss6l. Ein Mangel an diesen Vitalstoffen
zeigt sich in Midigkeit, Hautproblemen, Mus-
kelschwiche, Entziindungen, Verdauungssto-
rungen, Energiemangel und schlechtem Schlaf.

KALZIUM ist zum Aufbau von Zihnen und
Knochen nétig und beeinflusst die Funktion von
Blutgerinnung, Nerven und Muskulatur.
Mandeln und Sesam enthalten ebenso hohe
Mengen an Calcium wie Blattspinat und Brok-
koli. Ein Mangel bewirkt Muskelkrdmpfe, Herz-
Kreislauf-Probleme, briichige Négel, Haut- und
Haarverdnderungen.

JOD ist fiir die Funktion der Schilddriise und
einen funktionierenden Hormonhaushalt nétig.
Es kann durch jodiertes Speisesalz oder durch
Algen zugefiihrt werden. Ein Jodmangel duflert
sich unter anderem durch Gewichtszunahme,
VergroBerung der Schilddriise, Miidigkeit,
Schwiche und Haarausfall.

ZINK spielt eine grofie Rolle bei der Immun-
abwehr, im Stoffwechsel und bei der Steuerung
des Séure-Basen-Haushaltes. Enthalten ist er in
hoher Menge in Vollkornprodukten, Hiilsen-
friichten, Samen wie Sesam, Kiirbiskernen,
Mohn. Bei Infektanfilligkeit, Haarausfall, ge-
storter Wundheilung, Appetitlosigkeit, Durch-
fdllen ist an Zinkmangel zu denken.

EIWEISS st ein wichtiger Baustoff fiir die
Gewebe des Korpers. Es findet sich vor allem in
Hiilsenfriichten, Getreide, Niissen und Olsamen.
Besonders Hanf- und Leinsameneiweill eignen
sich fiir die vegane Erndhrung. Sie beinhalten
wichtige essenzielle Aminosduren. Ein Mangel
fiihrt unter anderem zu Infektanfélligkeit, Mii-
digkeit, Abnahme der Muskelmasse, Leistungs-
schwiche, Haar- und Hautproblemen.

Generell gilt, dass eine ausgewogene Ernéh-
rung, die aus einer Kombination von komplexen
Kohlehydraten, hochwertigem Eiweil3, gesunden
Fetten und einer Vielfalt von Obst und Gemiise
besteht, am besten geeignet ist, um den Korper
mit allen notwendigen Nahrstoffen zu versorgen
und langanhaltende Sittigung zu fordern. Ein
Beispiel fiir solch eine Kombination ist Reis mit
Linsen.

Ein Umstieg auf vegane Erndhrung braucht
ein wenig Planung und ein Kennenlernen der
Inhaltsstoffe der Lebensmittel, damit keine Un-

gleichgewichte im Korper entstehen. Hilfreich
sind Kochbiicher, um neue vegane Rezepte und
Zubereitungsmethoden zu finden. Eine gute Pla-
nung der Mahlzeiten im Voraus und die Verwen-
dung verschiedener Lebensmittel machen die
neue Erndhrungsform zu einem gesunden und
lustvollen Erlebnis. Mittlerweile gibt es ein brei-
tes Angebot an veganen Fertiglebensmitteln im
Handel. Wichtig ist, darauf zu achten, was sich
in diesen Fertigprodukten versteckt. Konservie-
rungsstoffe, Geschmacksverstiarker oder Farb-
und Zusatzstoffe sind bei jeder Erndhrungsform
zu vermeiden. Sie kdnnen zu Irritationen, Aller-
gien oder bei Dauergenuss zu Schiden fiihren.

Vielleicht ist die vegane Erndhrung nicht fiir je-
den geeignet, eine Kur iiber einen bestimmten
Zeitraum ist jedoch auf jeden Fall zu empfehlen.
Eventuell braucht es etwas Geduld, um sich an
neue Geschmacksrichtungen zu gewdhnen und
herauszufinden, welche pflanzlichen Lebens-
mittel am besten zu einem passen. — likeil
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GABRIELE STINDL
Apothekerin

Stindls fachlicher Schwerpunkt liegt
auf der Naturheilkunde und Ganzheits-
medizin. In ihrer Arbeit konzentriert
sie sich besonders gern auf die Herstel-
lung von pflanzlichen Arzneimitteln,
Aromatherapie, TCM-Erndhrung

und Hypnose.

Marienapotheke
Perchtoldsdorf

Natiirliche Heilkrdfte und sanfte
Medizin, traditionelles Wissen
und neueste Erkenntnisse,

Liebe zum Handwerk und

zu den Heilkrdutern zeichnen
die Marienapotheke in
Perchtoldsdorf aus.

@ www. marienapotheke.at
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