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1. Einleitung

.DuU isst meinem Essen das Essen weg" das und vieles anderes darf sich ein Vegetarier
haufig anhoren. Obwohl heutzutage Vegetarismus kein neuer Trend ist, sind dennoch viele
Menschen mit der Erndhrungsweise von Vegetariern tberfordert. Da kommen Fragen wie:
.Was isst Du denn da?" sowie ,Wirst Du denn Uberhaupt satt?“ oder auch ,Hast Du denn
keine Lust auf ein saftiges Stiick Fleisch?*.

Es wird meistens gedacht Vegetarier essen nur ,Grinzeug“, so genanntes
.Kaninchenfutter®. Dabei gibt es jedoch so viele und leckere Varianten ohne Fleisch und
Fisch. Die Aufnahme von wichtigen Nahrstoffen ist ebenfalls gewahrleistet und nebenbei ist
ein Sattigungsgefihl zu spiren.

Allerdings ist eine abwechslungsreiche Kost von Bedeutung. Die wesentlichen
Grundbestandteile der vegetarischen Kost sind nicht nur Obst und Gemiuse, sondern auch
Getreideprodukte und Kartoffeln, Milch und Milchprodukte, Hulsenfrichte, Eier und
Pflanzendle oder pflanzliche Fette und wie bei jeder Erndhrung das wesentliche Lebenselixier
Wasser.

Immer mehr Menschen entscheiden sich fir eine fleischlose Variante der Nahrungsaufnahme.
Jedoch muss auch beachtet werden, dass diese Erndhrungsweise nicht zu einseitig wird.
Deswegen ist das Ziel dieser Facharbeit, eine ausgewogene Erndhrung im Vegetarismus beim
gesunden Erwachsenen darzustellen. Eine ausgewogene Ernahrung wird erreicht, wenn
eine ausreichende Anzahl an wichtigsten Néhrstoffen durch einfache Lebensmittel erreicht
werden kann. Demnach sollen nach einer kurzen Vorstellung des Begriffs ,Vegetarismus" die
wichtigsten Nahrstoffe, die fir einen Erwachsenen von Bedeutung sind, abgebildet werden.
Daraufhin werden die wesentlichen vegetarischen Produkte und ihr Gehalt an N&hrstoffen
dargestellt. Auch wird ein Plan erstellt, der den Tagesbedarf eines gesunden Vegetariers
anzeigt. AnschlieBend werden Vor — und Nachteile erlautert.

i‘w"’gﬁfﬁﬁ
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2. Vegetarismus — Begriffshestimmung

2.1 Definition, Beweggriinde

Der Begriff Vegetarismus ist abgeleitet von Vegetation — die sogenannte
-Pflanzenwelt”. Den Ursprung bildet das lateinische Wort vegetare, was wachsen bzw. beleben
bedeutet. Diese Ernédhrungsform ist durch Verzicht auf zahlreiche tierische Nahrungsmittel
gekennzeichnet. Lebensmittel wie Fleisch, Fisch und Meeresfriichte werden gemieden. Es
stehen Obst und Gemuise, Leguminosen (Linsen, Erbsen, Bohnen, etc.), Nusse und
Getreide auf dem vegetarischen Speiseplan.

Uber den Anfang dieser Erndhrungsweise gibt es verschiedene Vermutungen. Es wurde
schon in der Antike auf tierische Lebensmittel verzichtet, um eine Befreiung der Seele zu
erreichen. Allerdings besteht der Begriff Vegetarismus erst seit der Mitte des

19. Jahrhunderts. Die Beweggrunde fur diese Art und Weise der Erndhrung héangen von
vielen Faktoren ab. Der haufigste ist der ethisch-philosophische Hintergrund. Es ist ein
Unrecht, den Tieren Leid zuzufigen bzw. sie qualvoll zu toten. Massentierhaltungen sowie
maschinelle Toétungen sind unmoralisch. Der andere Grund findet sich in der Religion. In
manchen Religionen gilt das Téten von Tieren als Siinde und der Fleischverzehr als religioses
Tabu. Wichtige Vertreter sind beispielsweise der Hinduismus und der Buddhismus.

Weitere Griinde leiten sich aus &asthetischen, spirituellen, sozialen, kosmetischen,
okonomischen sowie dkologischen Motiven ab. Auch der Gesundheit wegen wird oft auf
Fleisch verzichtet. Denn bei dieser Ernahrungsweise besteht die Mdglichkeit, das Gewicht zu
reduzieren, was prophylaktisch gegen bestimmte Krankheitsbilder wie Stoffwechsel- und
Herz-Kreislauf - Erkrankungen ist. Aul3erdem steigt unter anderem nicht nur die kérperliche,
sondern auch die geistige Leistungsfahigkeit.
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2.2 Erscheinungsformen

Im Alltag werden alle Vegetarier in einen Topf geworfen, was jedoch nicht korrekt ist. Die
Erscheinungsformen im Vegetarismus sind durchaus zu unterscheiden, denn die vegetarische
Erndhrung ist nicht einheitlich. Die folgende Tabelle stellt die wesentlichen Gruppen dar.

erlaubte tierische

Erscheinungsformen |Verzicht auf Lebensmittel
ovo - lacto Vegetarier Fleisch, Geflugel, Fisch,
g Meeresfriichte Milchprodukte, Eier, Honig
. Fleisch, Geflugel, Fisch, Milch und Milchprodukte wie
lacto - Vegetarier - . .
Meeresfrichte, Eier Kase
Fleisch, Geflugel, Fisch, Eier
ovo - Vegetarier Meeresfruchte,

Milchprodukte
Fleisch, Geflugel, Fisch,

Meeresfrichte,

Veganer Milchprodukte, Eier,
Gelatine, Honig, Schmalz,
Lab

Tabelle 1: Erscheinungsformen im Vegetarismus

Wie aus der Tabelle ersichtlich basiert die vegetarische Erndhrung auf pflanzlichen
Lebensmitteln. Nicht bei allen Formen wird auf tierische Lebensmittel verzichtet. Zum Beispiel
sind bei den ovo- lacto Vegetariern Milchprodukte, Eier und Honig erlaubt. Nur Veganer lassen
tierische Produkte ganzlich von ihrem Speiseplan weg.

Zusatzlich zu diesen Formen wird in der Literatur noch zwischen Frutariern, Pudding -
Vegetariern, Pescetariern und Flexitariern differenziert.

Frutarier bevorzugen eine Erndhrung von Pflanzen (Friichte und Samen), ohne diese selbst zu
beschadigen. Beispielsweise bringt der Verzehr einer Karotte eine Vernichtung dieser
Pflanze mit sich, was bei der frutarischen Ernahrungsweise nicht akzeptabel ist.

Die Pudding-Vegetarier haben eher eine einseitige Erndahrungsweise. Sie meiden wie bei allen
anderen Formen Fisch und Fleisch, aber sie konsumieren haufig Fertigprodukte und
SuRigkeiten. Das heil3t es wird nicht besonders auf eine gesunde Erndhrung geachtet.
Demnach steht der gesundheitliche Aspekt bei ihnen nicht im Vordergrund. Diese
Ernahrungsweise ist nicht zu empfehlen, denn die Folgen sind meistens Ubergewicht und
Mangelerndhrung.

Bei den Pescetariern sind zusatzlich zu Milchprodukten und Eiern Fisch sowie Meeresfriichte
erlaubt.

Bei der flexitarischen Ernahrung steht der gesundheitliche Aspekt an erster Stelle. Hier wird
wenig Fleisch gegessen und es wird primar auf die Qualitdt des Fleisches geachtet.
Unter allen Formen sind die ovo — lacto Vegetarier und lacto — Vegetarier zu empfehlen.
Strenge Vegetarier konnen unter Umstanden geeignet sein; Frutarier und Pudding — Vegetarier
sind eher ungeeignet. Um alle Nahrstoffe aufzunehmen, bedarf es einer richtigen
vegetarischen Erndhrung. Denn fliir eine gesunde Lebensweise werden nicht unbedingt
tierische Produkte bendtigt, aber die wichtigen Vitamine und Mineralstoffe diirfen dennoch
nicht fehlen. Im nachsten Punkt werden die wichtigsten Nahrstoffe, Vitamine und Mineralstoffe
dargestellt. Da die ovo — lacto Vegetarier am haufigsten vertreten sind, wird im Rahmen dieser
Arbeit grof3tenteils auf diese Gruppe eingegangen.

3. Nahrstoffversorgung
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Nahrstoffe sind verschiedene Stoffe, die vom Mensch zur Lebenserhaltung aufgenommen und
im Stoffwechsel verarbeitet werden. Sie sind wichtig fiir eine ausgewogene Erndhrung.
Diese unterteilen sich in unterschiedliche Arten, welche im Folgenden dargestellt werden.

3.1 Kohlenhydrate

Die Kohlenhydrate, auch Saccharide genannt, sind fUr das Leben des menschlichen
Organismus von zentraler Bedeutung. Sie sind bevorzugte Energielieferanten, da durch
diese eine schnell verfligbare Energie gewahrleistet wird. Dennoch sind sie keine
essentiellen Nahrstoffe, da Proteine und Fette in Kohlenhydrate umgewandelt werden
kénnen. Die Zusammensetzung des Kohlenhydrates ist aus Kohlenstoff, Wasserstoff und
Sauerstoff. Die Quellen sind vorwiegend in pflanzlicher Nahrung, wie in Getreideprodukten,
Hulsenfriichten und Kartoffeln. In tierischen Produkten kommen diese dagegen eher selten
vor, sind jedoch zum Beispiel in Milcherzeugnissen enthalten. Weitere Quellen sind auch
Zucker und zuckerhaltige Lebensmittel wie SuRigkeiten.

Die Unterteilung der Kohlenhydrate erfolgt in drei Hauptgruppen, welche sich nach der
chemischen Zusammensetzung richtet.

Monosaccharide

Monosaccharide sind Einfachzucker. Der Begriff leitet sich aus dem griechischen Wort
saccharon ab und heil3t Ubersetzt Zucker. Es besteht nur aus einem
Monosaccharidbaustein. lhre Eigenschaft ist der sile Geschmack, die leichte Verdauung
und Wasserloslichkeit. Eingeteilt werden sie in Glucose, Fructose sowie Galaktose.
Glucose - ein Traubenzucker, welcher in der Natur am weitesten verbreitet und das
wichtigste Monosaccharid zur Energiegewinnung ist.

Fructose - der Fruchtzucker, welcher naturlicherweise in Obst und Gemuse vorkommt. Er
wird aber auch industriell hergestellt, was in vielen Fertigprodukten, wie Desserts,
Milchschnitten, Ketchup Verwendung findet und als gesundheitsgefahrdend eingestuft ist.
Ubergewicht, Herz - und Kreislauferkrankungen und Stoffwechselerkrankungen sind eine
kleine Auswahl der moglichen Auswirkungen der industriellen Fructoseart.

Galaktose - der Schleimzucker, der Uber den Milchzucker in Milchprodukten aufgenommen
werden kann.

Dissaccharide

Dissacharide sind Zweifachzucker und setzen sich aus zwei Monoasacchariden zusammen.
Unterteilt werden die Dissaccharide in Maltose, Lactose und Saccharose.

Maltose heil3t Ubersetzt Malzzucker und besteht aus zwei Glucose — Molekilen. Die Bildung
erfolgt durch einen enzymatischen Abbau von Stérke. Es ist ein vergarbarer Zucker in Bier —
und Branntweinmaische und findet auRerdem Verwendung zum SifRen von Lebensmitteln
als Bestandteil von Glucosesirup.

Lactose ist der Milchzucker, der ein wichtiges Kohlenhydrat aller Sdugetiere darstellt. Er wird
im Korper durch das Enzym Laktase gebildet und in Galaktose und Glucose gespalten. Die
Spaltung wird ebenfalls durch das Sauerwerden der Milch mithilfe von Bakterien erreicht.
Laktase wird vermehrt im Kindesalter gebildet, da das

Hauptnahrungsmittel die Muttermilch ist. Spater sinkt die Bildung der Laktase, was bei einigen
eine Laktoseintoleranz hervorrufen kann.

Saccharose ist der sogenannte Riben- und Rohrzucker. Sie setzt sich aus je einem Molekul
Glucose und Fructose zusammen und wird wie der Name schon sagt aus Zuckerriiben,
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Zuckerrohr gewonnen. Saccharose findet Verwendung als Konservierungsmittel.

Polysaccharide

Polysaccharide sind Mehrfachzucker, schmecken nicht si3 und haben
unterschiedliche Losungseigenschaften. Hierzu gehdren Glucogen, Cellulose, Inulin
und Starke.

Glucogen ist die Speicherform bei Saugetieren und kommt in der Leber und in der
Muskulatur vor.

Cellulose ist ein unverdauliches Kohlenhydrat, welches zu den Ballaststoffen zahit.
Vorkommen ist im Getreide, Gemlse, in den Hulsenfriichten und Kartoffeln.

Inulin ist ebenfalls fur den Menschen unverdaulich und findet in der Lebensmittelindustrie
Einsatz als Fullstoff zur Geschmacks- und Strukturverbesserung.

Starke ist ein Speicherkohlenhydrat der Pflanzen. Es kommt in Kartoffeln, Hulsenfrichten,
Samen, Knollen und Friichten vor.

Wie schon vorher erwédhnt, sind Kohlenhydrate keine lebensnotwendigen Néhrstoffe, da der
Organismus diese selbst herstellen kann. Dennoch ist ein Anteil von bis zu 50% der
Energiezufuhr zu empfehlen. Da die Kohlenhydrate meist aus pflanzlichen Produkten
kommen, spielen sie im Vegetarismus unter anderem eine grof3e Rolle. Um eine
Ausgewogenheit der Ernahrung zu erreichen, missen bestimmte Mengen beachtet werden.
Der grof3te Anteil des Kohlenhydratbedarfs soll durch starke - und ballaststoffhaltige
Lebensmittel wie Obst, Gemuse, Hilsenfriichte, Kartoffeln und Getreideprodukte, wie
Vollkornbrot, Vollkornnudeln und Vollkornreis gedeckt werden. Denn der Korper nimmt diese
Produkte langsamer auf und dadurch halt das Sattigungsgefuhl langer an. Ein weiterer
positiver Effekt ist, dass dadurch viele nitzliche Vitamine und Mineralstoffe

aufgenommen werden. Dies ist fir die Korperfunktionen sehr wichtig. Ein geringerer Anteil
des gesamten Tagesbedarfs kann in Form von Zucker aufgenommen werden. Zucker spielt
ebenfalls eine grof3e Rolle fir den Kdrper. Bei Zuckermangel kann es zu Depression,
Abgeschlagenheit, Unkonzentriertheit und Reizbarkeit kommen. Doch zu viel Zucker, welcher
heutzutage auch in versteckten Mengen in Form von Industriezucker aufgenommen wird,
kann zu gesundheitlichen Schaden fuhren, wie z.

B. Adipositas, Hypertonie, Ubersauerung des Korpers, Entstehung von Entziindungen und
Karies. Diese Probleme kénnen vor allem bei Pudding - Vegetariern entstehen. Deswegen ist
es auch wichtig, immer auf die versteckten Zucker in den Produkten zu achten. Diese sind
mitunter an den Wértern zu erkennen, die auf -ose enden. Einige Beispiele sind Maltose,
Saccharose, Glucose.

3.2 Ballaststoffe

Ballaststoffe oder auch Faserstoffe genannt, sind unverdauliche Nahrungsbestandteile.
Diese sind meist Polysaccharide, sozusagen Kohlenhydrate, die meist in pflanzlichen
Lebensmitteln vorkommen. Die Arten von Faserstoffen sind Zellulose, Hemicellulosen, Pektine
und Lignine. Die Ballaststoffe sind unter anderem sehr wichtig fur den Verdauungstrakt. Die
Aufgaben sind Forderung von langem Kauen, des Speichelflusses und sie verldangern die
Verweildauer im Magen und Darm. AulRerdem wird die Darmperistaltik gesteigert, sodass es
sich positiv auf die Stuhlentleerung auswirkt. Die Faserstoffe kommen unter anderem in
frischem Obst, Gemiuse, Leguminosen, Vollkornprodukten, Nissen und Kartoffeln vor.
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3.3 Proteine

Ein weiterer essentieller Nahrstoff allgemein ist Eiweil3. Die Bausteine sind Aminosauren,
die wichtig fur den Aufbau der kdrpereigenen Proteine sind. Da in der vegetarischen
Erndhrungsform kein Fleisch oder Fisch gegessen wird, aus bereits erlauterten Grinden,
muss demnach das Eiweil3 auf pflanzlicher Basis aufgenommen werden, um
Mangelerscheinungen zu entgehen. Proteine sind unter anderem fir die Transportaufgaben im
Stoffwechsel wichtig. Sie ermdglichen aulerdem die Bewegung der Muskulatur und sind
sowohl ein Bestandteil bei der Blutgerinnung als auch bei der Immunreaktion. Dartiber hinaus
ist Protein ein wichtiger Baustoff jeder einzelnen Zelle.

Den hochsten Bedarf an Protein hat der Mensch in den ersten Lebensjahren. Der offizielle
Bedarf liegt bei Sauglingen und Kindern bei 2g Eiweil3/kg Kérpergewicht, bei Erwachsenen ca.
bei 0,8 g/kg Korpergewicht und bei @lteren Menschen ca. bei 1,2g/kg Korpergewicht. Den
Bedarf an Proteinen kann ein Vegetarier durch Eier, Milch — und Milchprodukte,
Vollkornprodukte, Nusse, grines Gemiise, Hilsenfrichte, Keimlinge und Sojaerzeugnisse
decken. Eine beliebte Variante fur die Eiweil3quelle sind Nusse. Hier sollte auf die Menge
geachtet werden, denn neben Protein enthalten Nisse auch Fette, die in hohen Mengen
aufgenommen als Fettdepots angesetzt werden kdnnen. Laut DGE (Deutsche Gesellschaft
fur Erndhrung) ist eine Handvoll Nisse pro Tag korrekt fur Geist und Korper. Die
Hulsenfriichte zéahlen auch zu den wichtigen Nahrstofflieferanten. Um eine richtige
Nahrstoffaufnahme zu gewahrleisten und keine Nachteile zu bekommen, sollte bei den
Hulsenfriichten auf die richtige Lagerung und Zubereitung geachtet werden. Die
Hulsenfrliichte haben viele Vorteile. Sie sind in groBen Mengen preisginstig, verfugen Uber
viele Vitamine und haben einen hohen Sattigungsgrad, sind fettarm und dank der vielen
Nahrungsfasern regen sie die Darmtatigkeit an, sodass sie prophylaktisch gegen Obstipation
(Verstopfung) wirken.

3.4 Fette

Fette zahlen, wie die Proteine, zu den essentiellen Nahrstoffen. Sie erfullen wichtige
Aufgaben wie Versorgung des Kdrpers mit lebensnotwendigen Fettsduren, Transport von
fettloslichen Vitaminen A, D, E, K sowie Speicherung und Versorgung des Kdrpers mit Energie.
Sie dienen zusatzlich als Warmeschutz und schitzen unter anderem unsere inneren
Organe. Fette bestehen aus zwei groRen Bausteinen, dem Glycerin und den Fettsauren.
Bei den Fettsduren wird zwischen den gesattigten, einfach ungesattigten und mehrfach
ungesattigten Fettsauren unterschieden.

Gesittigte Fettsauren sind in erster Linie fur die Energielieferung im Korper wichtig. Diese
kommen priméar in tierischen Produkten wie Butter und Schmalz vor. Allerdings sind diese
auch in pflanzlichen Produkten wie Palm- und Kokosfett enthalten. Sie sollten aufgrund
ihrer grol3en Rolle bei Fettstoffwechselstdrungen nur in MalRen genossen werden. Zu hohe
Aufnahmen konnen als Fettdepots gespeichert werden und das filhrt zu einem erhdhten
Cholesterinspiegel, besonders an dem Gehalt der LDL. Die Abklrzung LDL steht fir Low
Density Lipoprotein, auch umgangssprachlich als bdses Fett bekannt. Durch die Ansammlung
des LDL im Blut kénnen die Adern

verstopfen und daraus kann eine Arteriosklerose entstehen. Das Gegenteil zum LDL ist das
HDL (High Density Lipoprotein), welches als gutes Cholesterin gilt.

Die einfach ungesittigten Fettsdauren benétigt der Korper fur die Funktion der
Zellmembranen. Zuséatzlich tragen sie dazu bei, dass das LDL im Blut gesenkt und das Risiko
an Herz - und Kreislauferkrankungen minimiert wird. Diese kommen in Olivendl, Rapsol,
Avocado, Nissen und Samen vor. Deshalb sollten auch diese in Mafl3en aufgenommen
werden, denn die Lebensmittel sind sehr kalorienreich. Die gesattigten und die einfach
ungesattigten Fettsduren kdénnen durch unseren Korper hergestellt werden. Das bedeutet
sie sind nicht essentiell. Im Gegensatz zu den mehrfach ungesittigten Fettsauren.
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Diese sind lebensnotwendig und missen mit der Nahrung aufgenommen werden. Sie halten
den normalen Cholesterinspiegel und sind fur das normale Wachstum und die gesunde
Entwicklung wichtig. Es wird zwischen Omega 3 Fettsduren und Omega 6 Fettsauren
unterschieden. Omega 3 Fettsauren kommen in pflanzlichen Olen wie Mais, Raps und Leindl
vor. Sie sind auRerdem in Seefischen wie Hering, Makrele und Lachs vorhanden. Omega 6
Fettsauren sind vor allem in Sonnenblumen, Traubenkern oder Weizenkeimol enthalten. Um
nicht in den Mangel zu gleiten, muss die richtige Menge von der Zufuhr der Fette
beachtet werden. Insgesamt sind ca. bis 65 g Fett pro Tag erlaubt. Dazu zahlen aber auch die
versteckten Fette sowie Streich- und Kochfette.

Um eine gesunde Erndhrung beim Vegetarier zu gewdahrleisten, kann auf Lebensmittel wie
Avocado, Oliven, Nusse sowie pflanzliche Ole und Butter zuriickgegriffen werden. Im Alltag
muss auch auf die sogenannten Transfette geachtet werden. Diese sind chemisch
veranderte mehrfach ungesattigte Fettsauren und werden gebraucht, um Lebensmittel
haltbar und streichfahig zu machen. Es kommt unter anderem in Margarine, Blatterteig und
Nuss-Nougat-Creme vor. Ein hoher Verzehr davon kann negative Auswirkungen auf die
Gesundheit mit sich bringen.

3.5 Mineralstoffe (Mengen und Spurenelemente)

Mineralstoffe auch Mengenelemente genannt, sind wie die Nahrstoffe wichtig fur den
Stoffwechsel. Diese sind vor allem notwendig fur die Aufrechterhaltung des osmotischen
Drucks, des Saure-Basen-Gleichgewichts und der Funktion von Muskeln und Nerven. Sie
werden auch fur die Funktion von Enzymen gebraucht und sind Strukturbestandteile von
Knochen und Zahnen. Da sie im wassrigen Milieu oft ionisiert

vorliegen, werden sie auch als Elektrolyte bezeichnet. Fir den Organismus wichtig sind
Calcium, Kalium, Magnesium, Natrium, Phosphor, Schwefel und Chlor.

Calcium hat eine groRe Bedeutung unter anderem flr Stabilisierung des Skelettsystems,
Blutgerinnung, Muskelkontraktion und fir enzymatische Prozesse. Calcium kann man durch
Milch und Milchprodukte, Nusse, Sojabohnen, Vollgetreide und einigen Gemusesorten
aufnehmen. Doch Vorsicht bei oxalsdurereichen Nahrungsmitteln, wie Rhabarber, Spinat, rote
Beete oder fettreiches Essen, Kochsalz und Kaffee. Da kann die Aufnahme von Calcium
gehemmt werden. Eine verbesserte Aufnahme wird durch Vitamin D, Milchzucker, Milchs&aure
und Zitronensaure gesichert.

Kalium ist ein wichtiger intrazellularer Mineralstoff, unter anderem fiir die Erregung von
Muskeln und Nerven sowie des Herzmuskels zustandig. Es steigert den Kohlenhydrat — und
Fettabbau und auch die Freigabe von den Hormonen Insulin und Cortison hadngen vom
Kaliumhaushalt ab. Lebensmittel, die besonders viel Kalium enthalten, sind Vollkornprodukte,
Roggen, Weizenkeime, Frischgemuse, Trockenobst, Bananen, Aprikosen und Hulsenfriichte
wie weil3e Bohnen, Erbsen und Linsen. Da Kalium beim Kochen schnell verloren geht,
kann zum Beispiel beim Garen wenig Wasser verwendet und das Gemise nur geringfligig
zerkleinert werden. Das Kochwasser kann man auffangen und fir Sof3en, Suppen und
andere Gerichte verwenden.

Nachster Mineralstoff ist Magnesium, welcher eine Bedeutung fiir die Zellatmung,
Stressregulation, Nervensteuerung, Muskel- und Lungenfunktion hat. Aufnehmen kann man es
Uber Weizenkeime, Hirse, grines Gemuse, Sojabohnen und Nisse.

Natrium ermdglicht die Aufnahme und den Transport von Nahrstoffen, Regulation des
Wasserhaushaltes und des S&ure- Basen -Gleichgewichtes. Dies nimmt man durch
Kochsalz, Kase, Mineralwasser und Algen auf.

Die Funktion von Phosphor ist Energiegewinnung bzw. -Ubertragung. Es ist ein
Bestandteil der Zellmembran (Phospholipiden). Die Aufnahme erfolgt durch Milch,
Hulsenfriichte, Eier, Gemise und Phosphat als Zusatzstoff.

Schwefel ist ein Bestandteil von Proteinen, Binde — und Stiitzgewebe und ist beteiligt an der
Entgiftung in der Leber. Schwefel ist in fast allen Lebensmitteln durch die schwefelhaltigen
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Aminosauren enthalten. Reiner Schwefel ist fir den menschlichen Organismus nicht
schédlich, er passiert unverandert den Darm und wird anschlieBend ausgeschieden.

Chlor ist gelost in extrazellularer Flussigkeit, regelt den Wasser — und Elektrolythaushalt
und ist fur die Bildung der Magenséaure wichtig. Da es meist zusammen mit Natriumionen oder
Kaliumionen vorkommt, kann man dieses in Form von Kochsalz aufnehmen.

Die Spurenelemente, auch Mikroelemente genannt, sind ebenfalls Mineralstoffe, die nur in
Spuren im Koérper vorkommen. Der Gehalt eines Spurenelements liegt bei weniger als
50mg/kg im Korper. Das Fehlen von essentiellen Spurenelementen kann im Organismus
Mangelerscheinungen hervorrufen. Diese waren Anamie bei Eisenmangel oder
Stoffwechselstdrung bei Jodmangel. Ein paar wichtige Spurenelemente sind Eisen, Fluor,
Jod und Zink.

3.6 Vitamine

Vitamine sind lebenswichtig und regen viele Stoffwechselvorgénge an. Da der Kérper sie mit
wenigen Ausnahmen nicht selbst herstellen kann, miissen sie Uber die Nahrung aufgenommen
werden. Sie sind sehr wichtig fir unsere Gesundheit, daher sollen wir regelmafig viel frisches
Obst und Gemdise essen. Die Vitamine sind notwendig fur die Unterstitzung des
Immunsystems und fur den Kohlenhydrat-, Fett- und den Eiweil3stoffwechsel. Vitamine
unterscheiden sich in zwei Gruppen, namlich in fettlésliche und wasserlgsliche. Die
fettldslichen Vitamine sind unterteilt in A, D, E und K.

fettlosliche Vitamine |Aufgabe Lebensmittel Vorkommen
hauptsachlich in tierischen
Proteinsynthese, Fetten, Mohren, Spinat,
A Fettstoffwechsel, Imnmunsystem, |Feldsalat, etc.

Sinnesfunktionen, wie Horen,
Riechen, Schmecken, Sehen,

Knochen- und Zahnaufbau, Ei, Milchprodukte, Pilze, Hefe,
D Immunsystem, Zellwachstum Hering, Thunfisch, Lachs
Schutz gegen Muskelschwund, Weizenkeime, Haferflocken,
wichtiges fettlosliches Sonnenblumensamen,
E Antioxidans Vollkornprodukte, Eier, pfl. Ole
wie Distel-, Sonnenblume und
Wallnussol
Blutgerinnung, grines Gemiuse (Brokkoli,
Knochenstoffwechsel Sauerkraut, Grunkohl),
K Sojabohnen, griiner Tee, Eier,

Kartoffeln, Butter

Tabelle 2: fettlésliche Vitamine
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Wasserlosliche Vitamine sind B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, Vitamin C und Vitamin H.

Lebensmittel Vorkommen
Wasserlosliche Vitamine Aufgaben Bsp.
_— wichtig fur die Funktion |Vollkorn, Weizenkeime,
B1 - Thiamin des Nervensystems Leguminosen, Gemuse, Pilze
. . zentrale Rolle im Milchprodukte, Spargel, Eier,
B2 - Riboflavin Stoffwechsel Vollkornprodukte °
. Zellstoffwechsel, starkt |Pilze, Milchprodukte, Eier,
Bs - Niacin Haut und Nerven Cashew-Kerne, Datteln
Energieproduktion, Naturreis, Sojabohnen,
Wundheilung, Wassermelone, Brokkoli,
Bs - Pantothensaure Stoffwechsel von Eier
Kohlenhydraten,
Proteinen und Fetten
L Immunsystem, Kohl, griine Bohnen,
Be - Pyridoxin Blutbildung Avocado, Hefe
; Zellwachstum, rote Beete, Hulsenfrichte,
Bo - Folsaure Hamoglobinsynthese Weizenkleie
Aminosauren - und Milchprodukte, Miso,
B12 - Cobalamin Fettstoffwechsel, Sojasauce, Eidotter
Zellwachstum
Immunsystem, Orange, Erdbeeren, Papaya,
Vitamin C- Ascorbinsdure |Entgiftung der Leber, Hagebutten, Petersilie
Hormonproduktion
. . L Fettstoffwechsel, Pilze, Erdnlsse, Walnusse,
Vitamin H - Biotin Zellwachstum Vollmilch, Haferflocken

Tabelle 3: Wasserlosliche Vitamine

Im Vegetarismus ist es von Bedeutung, Vitamine durch Vollkorn-, Milchprodukte, Gemise
und Leguminosen aufzunehmen, damit es nicht zu einem Mangel kommt. Die Mehrheit der
fettldslichen Vitamine wird in der Leber gespeichert, die wasserloslichen jedoch nicht. Der
Uberschuss an wasserloslichen Vitaminen wird wieder vom Korper ausgeschieden.

3.7 Wasser

Wasser ist das Elixier des Lebens. Der Mensch besteht bis zu 70 % aus Wasser. Es kommt

in unserem Korper unter anderem im Blut, in den Zellen und im Zellzwischenraum vor.
Es dient im Organismus als Transport — und Loésungsmittel, zur Erhaltung der Kdrperzellen und
zur Regulation von Stoffwechselprozessen. Ausgeschieden wird Wasser in Form von Schweil3,
Atem, Urin und Stuhl.

Uns ist allen bekannt, dass wir ca. 2 Liter Flissigkeit pro Tag aufnehmen sollen. Dies kdnnen
wir in erster Linie in Form von Mineralwasser, Obst und Gemusesaft sowie Tees erreichen.

4. Ausgewogene Ernahrung im Vegetarismus
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4.1 Wichtigste Lebensmittelgruppen

Generell wird vegetarische Ernahrung als gesund angesehen. Vor allem ist hier eine hohe
Nahrstoffdichte vorhanden und es werden viele wertvolle sekundare Pflanzenstoffe geliefert.
Allerdings gilt das nur, wenn diese ausgewogen ist, d.h. die wichtigsten Nahrstoffe bzw.
ausreichende Mengen an selbigen aufgenommen werden. Im Folgenden sollen die wichtigsten
Lebensmittelgruppen im Vegetarismus und deren Rolle als Néhrstofflieferant betrachtet
werden. Grundsatzlich zéhlen dazu Obst und Gemdise, Trockenobst, Getreideprodukte, Pilze,
Hulsenfriichte, Nlsse, Eier und Milchprodukte.

Getreide / Mehl

Eiweildlieferant,
wenig Fettgehalt

Magnesium, Zink,
Eisen, Kalium

Lebensmittelgruppen |Nahrstoffgehalt Vitamine/ Ballaststoff-
Mineralstoffe reich
— relativ niedriger — reich an ja
Kohlenhydrat-, Fett- |Vitaminen B1, B2, A,
und Eiweildgehalt C, Kund
frisches Gemuse Mineralstoffen
Calcium, Kalium,
Eisen und Phosphor
— relativ niedriger — besonders reich ja
frisches Obst Kohlenhydrat-, Fett- |an Vitamin C
und Eiweildgehalt
— weisen einen — Kalium ja
hohen Eiweill —und |— Vitamin A, D, B12,
Trockenobst Kohlenhydratgehalt |Bs _
auf — Calcium,
— haben wenig Fett |Magnesium, Eisen
— hoher — reich an ja
Kohlenhydratliefe- Vitaminen E, B1, B2
rant, guter und Mineralstoffen
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Pilze — wenig Fett-, — reich an Vitamin ja
Kohlenhydrat - und D, H, B2, B3
Eiweildgehalt
Hulsenfrichte — hoher — reich an Vitamin ja
Kohlenhydrat- und K, B1, B2, Bs und
EiweilRgehalt; Mineralstoffen
mafiger Fettgehalt |Kalium, Calcium,
Phosphor, Eisen,
Fluor
Nusse — hoher Fett-, — reich an Vitamin ja
Kohlenhydratgehalt, |E, H, B1, B2, Bs und
relativ hoher Mineralstoffen Eisen,
Eiweillgehalt Kalium, Phosphor,
Calcium
Eier — wenig — reich an Vitamin -
Kohlenhydrate, A, D, K, B2, Bs, B12,
Eiweil3 - und Mineralstoffe
Fettgehalt maRig Calcium und Fluor
—hoher
Cholesteringehalt
Milchprodukte naturell |— wenig — reich an Vitamin -
Kohlenhydrat-, A, D, H, B2, B12 und
Eiweil3- und Mineralstoffen
Fettgehalt Calcium und Kalium

Tabelle 4: Lebensmittelgruppen/ Nahrstoffgehalt

Gemise liefert einen relativ hohen Wassergehalt und niedrigen Kohlenhydratgehalt, aul3er
z.B. Maronen und Mais. Auch der Gehalt an Eiwei3 und Fett ist gering, bei Avocado darf
man allerdings den Fettgehalt nicht unterschatzen. Weiterhin ist Gemise sehr reich an
Vitaminen und Mineralstoffen, vor allem liefern sie Vitamin B1, B2 und C, die man mit grinem
Gemise wie Brokkoli oder Feldsalat aufnehmen kann. Diese sind wichtig fur ein starkes
Immunsystem, Nervensystem und den Stoffwechsel. Mineralstoffe wie Calcium, Kalium,
Eisen und Phosphor sind ebenfalls reichlich vorhanden. Diese sind unentbehrlich fur
Muskelkontraktion, Blutbildung und Energiegewinnung. Zudem ist Gemuse sehr gut fir den
Verdauungstrakt, da es reich an Ballaststoffen ist. Gemise kann man in vielen Varianten
essen. Ob roh, gegart, einzeln oder in Kombination mit anderen Lebensmitteln. Es schmeckt
erfrischend und tut unserer Gesundheit gut. Damit die wichtigen Vitamine beim Kochen nicht
verloren gehen, muss man auf die richtige Garzeit achten.

Genau wie Gemuse ist Obst ein sehr guter Vitaminlieferant, vor allem Vitamin C wird viel
gespendet. Jedoch mangelt es an Nahrstoffen. Eiweil3 -, Kohlenhydrat — und Fettgehalt
sind eher niedrig. Um HeiBhungerattacken zu umgehen, kann man einfach zu frischem Obst
greifen. Das ist nicht nur sattigend, sondern schmeckt auch stf3 durch den Fruchtzucker, der
gesund ist.

Trockenobst auch als Dorrobst bekannt, ist sehr nahrstoffreich. Sie haben sehr viel Eiweil3
und Kohlenhydrate, dafiir aber wenig Fett. Das Trockenobst ist sehr reich an Ballaststoffen,
die zu einer guten Verdauung beitragen. Dennoch ist hier Vorsicht geboten, denn eine zu
groRe Aufnahme davon kann zu Bléahungen und Durchfall fihren. Au3erdem haben sie
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durch die Konzentration einen hohen Zuckergehalt, sodass immer auf die richtige Menge
geachtet werden muss, damit es nicht nachteilig fir die Figur wird. Dennoch sind sie gute
Sattmacher, lassen sich sehr gut transportieren und sind einfach lecker.

Die Getreideprodukte weisen einen niedrigen Fettgehalt auf, sind aber relativ gute
Eiweilllieferanten. Produkte wie Haferflocken aus Vollkorn, Buchweizenmehl, Hafermehl
zahlen dazu. Aber auch Amaranth, Bulgur, Couscous, Graupen und viele andere
Getreideprodukte. Weiterer positiver Aspekt ist die Reichhaltigkeit an Ballaststoffen. Auch
liefern sie viele Vitamine und Mineralstoffe. Des Weiteren besitzen sie eine hohe Menge an
Kohlenhydraten. Deswegen ist es wichtig auf die richtige Quantitat zu achten. Denn eine zu
hohe Aufnahme von Getreideprodukten kann zu Ubergewicht fiihren und dieses kann im
weiteren Verlauf wiederum fir unangenehmen Stoffwechsel — oder Herz — Kreislauf
Erkrankungen sorgen.

Pilze gehtren auch zu den wichtigen Lebensmitteln im Vegetarismus. Sie bestehen zum
grof3ten Teil aus Wasser, haben kaum Fett sowie Kohlenhydrate und Eiweil3. Sie sind reich an
Ballaststoffen und liefern Vitamin B2, B3 und D. Diese braucht der Kérper fiir das
Immunsystem, Zellwachstum und Starkung von Nerven und Haut. Um sich die Arbeit mit dem
Putzen der Pilze zu ersparen, kann man auch zu den eingelegten Pilzen im Glas
zurlckgreifen. Sie liefern auch gute Vitamine und sind zu jeder Saison verfligbar.
Hulsenfrichte sind wunderbare Kohlenhydrat — und Eiweil3lieferanten, vor allem Bohnen,
Erbsen und Soja. Dadurch eignen sie sich als idealer Ersatz von Fleisch. Sie weisen auch
zahlreiche Vitamine wie B1, B2, B6 auf, die unter anderem gut flir unseren

Stoffwechsel und Blutbildung sind. Einen Pluspunkt haben sie bei den Ballast- und
Mineralstoffen. Der Fettgehalt ist relativ gering, aul3er bei Sojabohnen bzw. — mehl.

Nusse zeichnen sich durch einen hohen Gehalt an Kohlenhydraten und Fetten aus. Dabei
weisen sie verstarkt mehrfach ungesattigte Fettsauren auf. Der Eiwei3gehalt ist vor allem bei
Erdnissen und Sonnenblumenkernen hoch. Sie sind auRerdem gute Lieferanten von Vitamin
B1, B2 und B6 sowie zahlreichen Mineralstoffen. Der Gehalt an Ballaststoffen und Eiweil ist
sehr gut. Aufgrund des hohen Kohlenhydratgehalts sollten auch diese in Maf3en verzehrt
werden.

Eier und Milchprodukte haben einen niedrigen Anteil an Kohlenhydraten und Eiweil3. Jedoch
liefern sie viele Vitamine wie A, B2, B12, D und E, die gut fir Knochenaufbau, Sinnesfunktionen
und gegen Muskelschwund sind. Bei einigen Milchprodukten wie Kéase ist es wichtig auf
den Fettanteil zu achten, damit man keine Uberschissigen Kalorien zu sich nimmt.
Zusatzlich ist es von Vorteil, wertvolle Ole zu verwenden, denn diese enthalten
ungesattigte Fettsauren, Vitamin E und kein Cholesterin. Am besten wahit man
kaltgepresste Ole wie Rapso6l, Olivendl fiir die Zubereitung von verschiedenen Salaten und
Sonnenblumendl zum Braten.

Frische Krauter und Gewturze geben den Pep fur das Essen. Durch die Vielfalt kann hier je
nach Geschmack gewirzt und zusatzlich kénnen noch gute Vitamine aufgenommen werden.
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4.2 Speiseplan

Wie oben dargestellt, liefern die vegetarischen Lebensmittel auch ausreichend
Grundnahrstoffe, Vitamine und Mineralstoffe, sodass auch im Vegetarismus eine
ausgewogene Erndhrung erfolgen kann. Daflr ist es jedoch wichtig, die richtige Menge an
Nahrstoffen zu sich zu nehmen. Laut DGE liegt der Tagesbedarf fir einen
Durchschnittserwachsenen bei ca. 2000 kcal. Natirlich ist dieser abhéngig von der Grol3e,
dem Geschlecht, dem Alter sowie den Lebensumstdnden (z.B.: Sportler, Burotatigkeit,
schwere korperliche Arbeit, etc.). Generell wird empfohlen, taglich finf Mahlzeiten zu sich zu
nehmen. Durch die regelmafiige Nahrungszufuhr werden HeiRhungerattacken vorgebeugt,
Stoffwechsel arbeitet aktiv mit und so werden gentgend Nahrstoffe und Vitamine vom Korper
aufgenommen.

Im Folgenden wird ein Tagesplan fir eine erwachsene Person als Beispiel erstellt. Da die ovo —
lacto — Vegetarier am haufigsten vertreten sind, bezieht sich der Tagesplan auf diese Gruppe.
Das heil3t Milchprodukte und Eier sind hier erlaubt. Als Grundlage dienen auch die in den
vorherigen Kapiteln dargesteliten N&hrstoffe sowie die wesentlichen Lebensmittelgruppen.
Der Speiseplan bezieht sich auf eine 35 Jahre alte weibliche Person, die 1,60 m grol3 ist und
50 kg wiegt. Sie bt eine Blrotatigkeit aus.

Um den Kalorienverbrauch zu berechnen, ist es notwendig zunachst den Grundumsatz zu
ermitteln. Der Grundumsatz ist die Menge an Energie, die fir die Auslibung der
lebensnotwendigen Funktionen im Ruhezustand pro Tag gebraucht wird. Berechnet wird er
meist nach der Formel nach Harris/ Benedict. In dieser Formel wird das Geschlecht, das
Alter, das Korpergewicht und die Korpergrol3e bertcksichtigt. Zusatzlich zum Grundumsatz
ist der Leistungsumsatz in Betracht zu ziehen. Dieser wird durch einen PAL - Faktor
beriicksichtigt. Grundumsatz multipliziert mit dem PAL

- Faktor ergibt den Tagesbedarf an Kalorien der Zielperson. Fir dieses Beispiel
berechnet sich der Grundumsatz folgendermaf3en:

655 + (9,5 * 50 kg) + (1,9 * 160 cm) — (4,7 * 35 Jahre) = 1269 kcal

Der Grundumsatz betragt fur die Person in diesem Beispiel 1269 kcal. Um den
Leistungsumsatz bzw. die Bewegung zu bertcksichtigen, wird der Grundumsatz mit dem
PAL-Faktor multipliziert. Dieser liegt hier bei ca. 1,25 (durchschnittiche Bewegungen):
1269 * 1,25 = 1587 kcal.

Damit liegt ihr Kalorienverbrauch bei ca. 1600 kcal.

Der Tagesbedarf einer Durchschnittsperson ist in Tabelle 5 dargestellt.

Fett Kohlenhydrate Eiweil Kalorien
1500-
Tagesbedarf 55-65¢g 210-2509g 45-509g 2000kcal

Tabelle 5: Tagesbedarf Nahrstoffe

Damit konnte der Tagesspeiseplan fur die Beispielsperson folgendermalien aussehen:

Lebensmittel Fruhstick

Fett Kohlenhydrate | Eiwei Kalorien
Haferflocken 60g 4,2 38 7,5 224
Naturjoghurt (3,6% F)
100g 3,6 4 4.1 67
Himbeeren 50g 0,3 6 0,5 28
Orangensaft 200ml 0,4 20,8 1,2 92
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Summe 8,5 68,8 13,3 411
1. Zwischenmabhlzeit
Banane 0,6 34 1,5 138
Pflaume 0,2 7,5 0,5 33
Summe 0,8 41,5 2 171
Mittagessen: Bratkartoffeln mit Champignons und
Gemiise

Kartoffeln 2509 0,3 50 4,3 219
Champignons 150g 0,5 4,9 4,6 37
Moéhren 150g 0,3 7,2 1,5 42
Brokkoli 100g 0,4 7,2 2,4 38
Lauchzwiebel 19g 0,1 1,8 0,2 9
Olivendl 2 EL (169) 14,6 0 0 133
Dill 20 g 0,2 1,4 0,7 12
Petersilie 20g 0,6 5,1 2,4 23
Prise Salz

Frachtetee 200ml 0,15 0,6 0,4 5
Summe 17,15 78,2 16,5 518

2. Zwischenmahlzeit
Studentenfutter 20g 7 6,4 3,4 120
Summe 7 6,4 34 120
Abendessen: Gemusepfanne mit gebratenem
Schafskase

Tomate 125g 0,3 3,1 1,3| 25
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Aubergine 100g 0,2 57 1 27
Paprikaschote gelb 459 0,1 2,8 0,5 15
Paprikaschote rot 45g 0,2 1,3 0,5 11
Lauchzwiebel 19g 0,1 1,8 0,2 9
Gemlusebrihe 50m| 0,1 0,1 0,1 4
Schafskase 70g 14,9 3,1 9,7 194
Olivendl 1 EL (89g) 7,3 0 0 69
Prise Salz, Pfeffer,

Chilipulver 0,4 2,7 0,2 14
Summe 23,6 20,6 13,5 368
Tagessumme 57,05 215,5 48,7 1588

Tabelle 6: Speiseplan fiir einen Tag Beispiel

Wie in der Tabelle 6 dargestellt, nimmt die Person funf Mahlzeiten am Tag zu sich. Auch bei
einem Vegetarier kann das Frihstick durchaus reichhaltig sein. Es werden geniigend Kalorien
aufgenommen sowie Kohlehydrate und Eiweil3 (z.B. durch Haferflocken), um gut in den Tag
zu starten. Frichte bzw. Fruchtséafte zum Fruhstiick und als Zwischenmahlzeit liefern zusatzlich
wichtige Vitamine. Auch das Mittagessen ist sehr nahrhaft, séttigend und vielfaltig. Die
Mahlzeit kann man auch mit auf Arbeit nehmen und die Krauter einfach nach dem Aufwarmen
der Speise frisch hinzugeben. Als zweite Zwischenmahlzeit sorgen Nisse mit
Trockenfruchten fir einen Energienachschub fur psychische und physische Leistung. Den
Abschluss des Speiseplans bildet eine Gemisepfanne mit gebratenem Schafskése. Sie
liefert viel Eiweil3, wenig Kohlenhydrate und einen mafigen Fettgehalt. Das Gemise ist
gedinstet, was fir eine gute Verdaulichkeit von Vorteil ist. Zwischendurch nimmt die Person
natdrlich gentigend Flissigkeit in Form von Wasser, Tee und Saften auf. Am Ende des Tages
ist ihr Bedarf an Néhrstoffen gedeckt.

Dementsprechend kann auch eine vegetarische Ernahrung ausgewogen sein. Vor allem
kdnnen auch hier viele Proteine aufgenommen werden. Auch wenn auf Fleisch und Fisch
verzichtet wird, haben die Vegetarier die Chance geniigend Nahrstoffe durch andere
gesunde Lebensmittel aufzunehmen und so nicht in den Mangel zu kommen.
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4.3 Vorteile und Nachteile einer vegetarischen Ernahrung

Wie in den vorherigen Kapiteln beschrieben, ist es nicht schwer eine vegetarische
Ernahrungsweise ausgewogen zu halten. Es gibt viele Vorteile, wenn man sich fleischlos
erndhrt. Es werden viel mehr sekundéare Pflanzenstoffe durch das Gemuse und Obst
aufgenommen, die wichtig fur die Gesundheit sind. Denn sie sind fur die Funktion der
Organe und des Korpers von grol3er Bedeutung. Durch die Aufnahme von Obst und Gemuse
und weiteren Lebensmitteln werden viele Ballaststoffe geliefert, die gut fir das
Verdauungssystem sind. Das Risiko Karzinome im Darm zu bekommen wird dadurch deutlich
minimiert. Eine gute Lieferung von Vitaminen und Mineralstoffen ist ebenfalls gewahrleistet. Die
hdhere Zufuhr der ungesattigten Fettsduren und geringere Aufnahme von Cholesterin
gegeniber Fleischessern ist auch als positiv anzusehen. Die vegetarische Kost senkt auch
das Risiko fur Krankheiten wie Krebs, Herz - und Kreislauferkrankungen, Diabetes mellitus
und Gicht. Mithilfe von Nissen wird auch das ,bdse" Fett LDL gesenkt.

Mit einer vegetarischen Ernahrungsweise ergibt sich eine gute Maglichkeit dem Ubergewicht
entgegenzuwirken. Zu beachten ist eine richtige Nahrstoffverteilung tber den Tag. Naturlich ist
auch im Vegetarismus Bewegung von grof3er Bedeutung. Um alle Stoffwechselvorgénge im
Korper reibungslos zu ermdglichen, muss man sich ausreichend bewegen. Dies kann man
in Form von Spaziergangen, Nordic Walking, Fahrrad fahren oder auch einfach durch die
kleinen Wege zu Ful erledigen, wie z.B. zum Béacker oder Einkaufen von kleinen Mengen.
Leider gibt es auch Nachteile im Vegetarismus. Vor allem bei strengen Vegetariern bzw.
Veganern fehlt es an Lieferanten von Vitamin B12. Dieser ist gréf3tenteils in tierischen
Produkten (flr Vegetarier Milch und Eiern) enthalten und kommt in pflanzlicher Kost nur in
geringer Menge vor. Diesem Problem kann jedoch meist nur durch bestimmte Préparate
vorgebeugt werden. Bei Veganern kann es des Weiteren zu Eisen -und Zinkmangel
kommen. Deshalb ist eine genaue Kenntnis Uber die Lebensmittel notwendig, um den
Mangel zu umgehen.

Generell wird eine lacto — bzw. ovo — lacto - vegetarische Kost von vielen Experten
empfohlen, da sie laut vieler Studien gesunder als eine Mischkosterndhrung ist. Vegane
Erndhrungsweise ist auch nicht abzulehnen, allerdings ist diese flur Schwangere, Stillende
und bei Kindern bzw. Heranwachsenden eher ungeeignet, aufgrund der vorher aufgefiihrten
Nachteile.

Grundsatzlich ist die Variante der Pudding - Vegetariern nicht empfehlenswert. Sie nehmen
viele verarbeitete, ungesunde Produkte auf, die der Gesundheit sogar Schaden zufligen.

Die Frutarier haben durch eine eingeschrankte Auswahl an Nahrungsmitteln eher eine geringe
Anzahl an Lieferanten von wichtigen Nahrstoffen. Deswegen ist auch diese Form auf Dauer
mangelhaft.
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5. Zusammenfassung

Vegetarismus findet immer mehr Anhénger. Vor allem hangt es auch unter anderem mit der
Gesundheit zusammen. Die Vitalitat im Alltag wird dadurch verbessert. Wie auch dargestellt,
fehlt es einem ovo - lacto Vegetarier nicht an essentiellen N&hrstoffen. Es mangelt nicht an
Lebensmitteln, um den Tagesbedarf an wichtigen Nahrstoffen zu decken. Dadurch wird eine
Ausgewogenheit im Vegetarismus ermoglicht. Wichtig ist es auf eine richtige Lagerung,
Zubereitung, Frische und Mengenaufnahme der einzelnen Produkte zu achten.

Nach meiner eigenen Erfahrung sind bei der Umstellung auf eine vegetarische Erndhrung viele
positive Effekte aufgetreten. Seit zehn Jahren bin ich nun Vegetarier und fuhle keinerlei
Nachteile. Ganz im Gegenteil durch Vegetarismus fihle ich mich

selbst wohler und gesundheitlich fit. Uber die abwechslungsreiche Kost des ovo — lacto —
Vegetarismus ist mein Vitamin - und Nahrstoffbedarf gedeckt. Es fiel mir einfach, auf die
vegetarische Kost umzusteigen. Es gibt vor allem heutzutage zahlreiche Bucher und
Internetseiten mit verschiedenen Rezepten und Vorschlagen was die Ernahrung angeht,
sodass es nie langweilig auf dem Teller aussieht und es auch geschmacklich zum positiven
Ergebnis kommt.
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