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Die Giel3ener Vegetarische Lebens-
mittelpyramide - Ein Update

STINE WEDER * DR. CLAUS LEITZMANN * DR. MARKUS KELLER

Supplementierung:
+ Vitamin D in den sonnenarmen

Monaten

* Vitamin B, falls die empfohle-
nen Mengen an Milch/Milch-
produkten und Eiern nicht

Tagliche Aufenthalte und
Bewegung im Freien

Eier

Pflanzliche
Fette und Ole

Hiilsen-
friichte, weitere
Proteinquellen

erreicht werden

Snacks, StiBgkeiten
und Alkohol

Nisse
und Samen

Milch, Milchprodukte
und/oder Milchalternativen

Vollkornprodukte und Kartoffeln

Gemiise und eine
kleine Menge Meeresalgen

Obst

Wasser/andere alkoholfreie, energiearme Getranke

Die Zahl der Vegetarier in Deutschland steigt. Zur Umsetzung einer vollwertigen
Lebensmittelauswahl kann die GieBener Vegetarische Lebensmittelpyramide
dienen. Sie wurde unter Beriicksichtigung der potenziell kritischen Néahrstoffe
Eisen, Zink und langkettige Omega-3-Fettsduren sowie der allgemein kritischen
Néahrstoffe Vitamin D und Jod uberarbeitet. Fachkrafte kénnen sie in der Bera-
tung, vegetarisch lebende Verbraucher im Alltag nutzen. Die GieBener Vegetari-
sche Lebensmittelpyramide gilt fiir gesunde Erwachsene. Personengruppen mit
speziellen Ernahrungsanspriichen, wie Kranke, Schwangere, Stillende, Kinder und
Jugendliche sowie Leistungssportler bediirfen individueller Empfehlungen.
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Immer mehr Menschen in Deutsch-
land ernahren sich fleischlos,
wenn die genaue Zahl der Vegetari-
er nicht bekannt ist. In einer reprasen-
tativen Stichprobe der DEGS1-Studie
(Studie zur Gesundheit Erwachsener in
Deutschland; Erhebungszeitraum 2008-
2011, n = 6.933, Alter 18-79 Jahre) ga-
ben 4,3 Prozent der Teilnehmer (6,1 %
der Frauen, 2,5 % der Manner) an, sich
Ublicherweise vegetarisch zu ernah-
ren. Diese Formulierung erfasste auch

auch

Personen, die gelegentlich Fleisch und
Fisch konsumieren (Mensink et al. 2016).
Das ist mehr als eine Verdoppelung im
Vergleich zur Nationalen Verzehrstu-
die (NVS) Il (Erhebungszeitraum 2005-
2007, ca. 20.000 Teilnehmer, Alter 14-80
Jahre), in der der Vegetarieranteil bei
1,6 Prozent (2,2 % der Frauen, 1,0 % der
Manner) lag (inkl. Personen, die kein
Fleisch, aber Fisch essen) (MRI 2008).
Auch die wissenschaftlichen Verdoffent-
lichungen zum Thema vegetarische Er-

nahrung steigen stetig an (PubMed-Ab-
frage, ,(vegetarian(Title]) OR vegan(Title])".
Bis einschlieRlich Mai 2019 waren 1.225
Eintrage zu verzeichnen.

Erndhrungssituation vege-
tarisch lebender Menschen

Die vorliegenden Studien zeigen, dass
Vegetarier viele Ernahrungsempfehlun-
gen der Fachgesellschaften, wie einen
hohen Verzehr von Gemuse, Obst und
(Vollkorn-)Getreide, besser umsetzen
als Mischkdostler (Leitzmann, Keller 2019).
Im Vergleich zu Mischkdstlern liegt
bei Vegetariern die Energiezufuhr im
Durchschnitt nur selten Uber den emp-
fohlenen Richtwerten (Davey et al. 2003;
Sobiecki et al. 2016; Schiipbach et al.
2017). Die Relation der Hauptnahrstof-
fe Kohlenhydrate, Fett und Protein ist
durch den héheren Anteil pflanzlicher
Lebensmittel bei Vegetariern meist na-
her an den Empfehlungen als bei Misch-
kostlern (Keller 2015), wobei die Fettzu-
fuhr bei Vegetariern (wie bei Mischkdst-
lern) teilweise leicht Uber den Empfeh-
lungen liegt (Davey et al. 2003; Rizzo et
al. 2013; Elorinne et al. 2016; Schiipbach
et al. 2017; Sobiecki et al. 2016). Auch die
Zufuhr von (Pro-)Vitaminen (Beta-Caro-
tin, Vitamin C, Vitamin E, Vitamin B,, Fo-
lat, Biotin, Pantothensaure) und Mine-
ralstoffen (Kalium, Magnesium) sowie
Ballaststoffen und sekundaren Pflan-
zenstoffen ist bei einer vegetarischen
Ernahrung meist hoher oder zumin-
dest ahnlich hoch wie bei gemischter
Kost, wahrend die Zufuhr von gesattig-
ten Fettsauren und Cholesterol nied-
riger ausfallt (Keller 2015; Richter et al.
2016). Der Zuckerkonsum von Vegeta-
riern ist in einigen Studien niedriger als
bei Mischkostlern (Orlich et al. 2014, Kris-
tensen et al. 2015; Waldmann et al. 2003),
in anderen gibt es kaum Unterschiede
(Rizzo et al. 2013; Sobiecki et al. 2016). Die
Zufuhr von Kochsalz ist bei Vegetariern
ahnlich (zu) hoch wie bei Nicht-Vegetari-
ern (Sobiecki et al. 2016, Rizzo et al. 2013;
Deriemaeker et al. 2010; Allés et al. 2017).
In Beobachtungsstudien weisen Vege-
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tarier im Vergleich zu Mischkdstlern,
auch nach Adjustierung fir zahlreiche
Storfaktoren, wie Body-Mass-Index und
Lebensstil, ein verringertes Risiko fur
verschiedene chronische erndhrungs-
assoziierte Erkrankungen auf. Das gilt
vor allem fur Ubergewicht und Adiposi-
tas, Diabetes mellitus Typ 2, Bluthoch-
druck, ischamische Herzkrankheiten und
einzelne Krebsarten (Tonstad et al. 2009;
Pettersen et al. 2012, Tantamango-Bart-
ley et al. 2013; Huang et al. 2012; Kwok et
al. 2014; Rizzo et al. 2011). Trotz Adjus-
tierung ist jedoch nicht auszuschlieRBen,
dass die Risikoreduktion zumindest teil-
weise auch auf den meist insgesamt ge-
siinderen Lebensstil von Vegetariern
(hoher Nichtraucheranteil, geringerer Al-
koholkonsum, hdhere korperliche Aktivi-
tat) zurlckzufUhren ist (Le, Sabaté 2014).
Eine vegetarische Erndhrung unter Ein-
bezug von Milch- und Milchprodukten
sowie Eiern gilt vielen Fachgesellschaf-
ten als Dauerkost geeignet (Richter et al.
2016, Melina et al. 2016; Phillips 2005; Na-
tional Health and Medical Research Coun-
cil 2013; National Programme for the Pro-
motion of a Healthy Diet, Direcdo-General
da Satide 2015). Die Zufuhr einiger Nahr-
stoffe kann jedoch neben den allgemein
kritischen Nahrstoffen Jod und Vita-
min D bei Vegetariern potenziell kritisch
sein. Das gilt vor allem fur Eisen, Zink
und die langkettigen n-3-Fettsauren
Eicosapentaensaure (EPA) und Docosa-
hexaensaure (DHA) (Keller 2015). Auch
die Versorgung mit Vitamin B,, und Se-
len ist in Beobachtungsstudien bei Ve-
getariern meist schlechter als bei Misch-
kostlern (Hoeflich et al. 2010; Krajcovico-
va-Kudlackova et al. 2000; Majchrzak et al.
2006, Elmadfa, Singer 2009).

Die aktualisierte Giel3ener
Vegetarische Lebensmittel-
pyramide

Die aktualisierte, bereits seit 2010 exis-
tierende Giel3ener Vegetarische Lebens-
mittelpyramide (Leitzmann, Keller 2013)
ist konsistent lakto-ovo-vegetarisch kon-
zipiert. Sie kann sowohl der Ernahrungs-
beratung als auch der Verbraucherinfor-
mation dienen, um die gesundheitlichen
Vorteile einer vegetarischen Erndhrung
in Bezug auf Nahrstoffzufuhr und Pra-
vention ernahrungsassoziierter Krank-
heiten voll auszuschépfen.

ERNAHRUNG IM FOKUS 03 2019

Methodik

Die Methodik zur Erstellung der Giel3e-
ner Vegetarischen Lebensmittelpyra-
mide entspricht der Vorgehensweise,
die auch der Konzeption der veganen
Lebensmittelpyramide diente (Weder
et al. 2018). Der vegetarischen Pyrami-
de lagen vegetarische Rezepte der Voll-
wert-Erndhrung eines 14-tagigen Spei-
seplans fir gesunde Erwachsene zu-
grunde. Im Durchschnitt sollten die D-A-
CH-Referenzwerte fur die Altersgruppe
der 25- bis unter 51-Jdhrigen erreicht
werden. Bei unterschiedlichen Anga-
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ben fir Frauen und Manner wurden fur
die Berechnung die jeweils héheren Zu-
fuhrempfehlungen bei den Mikronahr-
stoffen, beispielsweise bei Eisen die Zu-
fuhrempfehlung fir Frauen, gewahlt.
Bei der Energiezufuhr galt das arithme-
tische Mittel des Richtwertes fur Frau-
en und Manner bei einem Physical-Aci-
tivity-Level (PAL) von 1,4 (2.050 kcal/d)
(DGE et al. 2016). Die Nahrwertberech-
nungen erfolgten mit der Software Op-
tidiet (GOE, Linden), basierend auf dem
Bundeslebensmittelschlissel (BLS) Ver-
sion 3.02. Nach einer Optimierung der
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Ubersicht 1: Durchschnittliche Energie- und Nahrstoffzufuhr aus optimierten vegetarischen 14-Tages-Planen
in Prozent der D-A-CH-Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr
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Ubersicht 2: Optimierter vegetarischer Speiseplan fiir 14 Tage

1. Tag
Friihstiick
Griiner Smoothie mit Quark

Mittagessen
Vollkornspaghetti mit Griinkohl und getrockneten
Tomaten

Abendessen

Radicchio-Rohkost mit Kasebrot

Zwischenmahlzeiten

Vollkornbrot mit Gouda, Kaffee mit Haferdrink, Banane

4.Tag

Friihstiick
Ruhrei auf Vollkornbrot

Mittagessen
Gemise-Hirse-Pfanne und frisches Obst

Abendessen

Vollkornbrote mit Kase und Rohkost

Zwischenmahlzeit

GrieRbrei mit Apfel, Walntissen und Rosinen
7.Tag

Friihstiick
Getreidebrei mit Friichten

Mittagessen
Gemdusecurry mit Naturreis
Abendessen
Minestrone mit Vollkornbrot und Kase
Zwischenmahlzeit
Joghurt mit frischem Obst

10. Tag

Frithstiick
Muslimischung mit Frischobst und Haselniissen

Mittagessen
Kartoffel-Sauerkraut-Gratin mit Blattsalat

Abendessen
Bohnen-Griinkohl-Eintopf

Zwischenmahilzeit
Vollkornbrot mit Camembert, Kaffee mit Haferdrink,
Aprikose

13. Tag

Friihstlick
Belegte Vollkornbrote, Kaffee mit Haferdrink

Mittagessen
Blumenkohl-Risotto

Abendessen
Rote-Bete-Rohkost mit Rosmarin-WalnUssen,
Vollkornbrot mit Edamer

Zwischenmahlzeit
Himbeer-Bananen-Smoothie
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2.Tag

Friihstiick
Amaranth-Hafer-Musli

Mittagessen
Kartoffel-Bohnen-Salat

Abendessen
Linsenreis mit gedampftem Brokkoli, gerosteten Ker-
nen und Parmesan

Zwischenmahlzeit
Joghurt mit frischen Friichten

5.Tag

Friihstiick
Hirse-Hafer-Brei mit Obst und Nussen

Mittagessen
Griinkernrésti mit Rahmgemise

Abendessen
Miso-Suppe, Kohlrabi-Rohkost mit Gewdiirzkichererbsen
und Vollkornbrot

Zwischenmahlzeiten
Knackebrote mit Avocado, Tomaten und Emmentaler

8.Tag

Friihstiick
Pancakes mit Himbeereis

Mittagessen
Vollkornnudeln mit Kichererbsen-Arrabiata und
Frischkdse

Abendessen
Pellkartoffeln mit griiner SoRe und Mohrengemiise

Zwischenmahlzeiten
Vollkornbrot mit Tahin und Konfitiire, Kaffee mit
Haferdrink, Pfirsich

11. Tag

Frihstiick
Belegte Vollkornbrote, Kaffee mit Haferdrink

Mittagessen
Pak-Choy aus dem Wok mit Hirse

Abendessen
Gebackener Kiirbis mit Rucolasalat und
Ziegenfrischkase

Zwischenmahlzeit
Msli mit Obst und Niissen
14. Tag

Frihstick
Muslimischung mit Obst

Mittagessen
Zwiebelkuchen mit Feldsalat

Abendessen
Kartoffel-Spargel-Salat mit Ei

Zwischenmabhlzeit
Apfel

3.Tag

Friihstiick
Gerostetes Dinkelmusli mit Obst, Nissen und
Joghurt-Quark-Speise

Mittagessen
Vollkornnudeln mit Blattspinat und Mozzarella

Abendessen
Rote Linsensuppe mit Vollkornbrot

Zwischenmahilzeit
Apfel-Quark-Speise

6. Tag

Friihstiick
Vollkornbrot mit Hummus und Rohkost

Mittagessen
Ratatouille mit Naturreis und Goudaeinlage

Abendessen
Avocado-Bohnen-Salat mit Vollkornbrot

Zwischenmahlzeit
Bananen-Shake

9. Tag

Friihstiick
Haferbrei mit Obst und Nissen

Mittagessen
Polenta mit Pilzgemise

Abendessen
Waldorfsalat mit Eierbrot und Schafskase

Zwischenmabhlzeit
Krauterquark mit Rohkost

12. Tag

Friihstiick
Hirsebrei mit Obst und Haselnussen

Mittagessen
Grinkern-Bolognese mit Vollkornnudeln und
Gouda-Toping

Abendessen
Gebackener Camembert mit Blattsalat

Zwischenmahlzeit
Erdbeer-Bananen-Smoothie

AuBerdem taglich

1,5 | Mineralwasser (wenn wenig Milchprodukte
konsumiert werden, calciumreich: > 400 mg Ca/l)

1 g Noriflocken (Jodgehalt 15 mg/100 g)
1,5 g jodiertes Speisesalz (Jodgehalt 2,5 mg/100 g)

1 EL Leindl, angereichert mit DHA
(DHA-Gehalt 1.000 mg/100 ml, EPA-Gehalt
500 mg/100 ml)

Ggf. Vitamin-B,,-Supplementierung
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Speiseplane lieRen sich aus den durch-
schnittlichen Verzehrmengen und Varia-
tionsbreiten die taglichen Mengenemp-
fehlungen fur die einzelnen Lebensmit-
telgruppen ermitteln und daraus die
vegetarische Lebensmittelpyramide gra-
fisch ableiten.

Ergebnisse

Vergleich der Soll-Ist-Werte

Ubersicht 1, S. 207 zeigt den Soll-Ist-
Vergleich der Nahrstoffzufuhr Uber den
optimierten vegetarischen Speiseplan

fir 14 Tage (Ubersicht 2) im Vergleich
zu den D-A-CH-Referenzwerten.

Die Energiezufuhr entsprach dem an-
gestrebten Richtwert von 2.050 Kiloka-
lorien pro Tag. Die Fettzufuhr (in Ener-
gie%) lag etwa 20 Prozent und die Pro-
teinzufuhr (in g) 33 bis 62 Prozent lber
den Referenzwerten. Umgekehrt lag
die Kohlenhydratzufuhr (in Energie%)
etwa 12 Prozent unter dem Richtwert.
Das Verhaltnis der beiden essenziellen
Fettsduren (Linolsdure [LAl:alpha-Lino-
lensaure [ALA]) lag bei 1,8:1, wahrend
die Zufuhren generell sehr hoch waren
(ALA: 34,8 Energie%, LA: 8,8 Energie%).

Ubersicht 3: Empfohlene Verzehrmengen der jeweiligen Lebensmittelgruppen

Getranke

Gemiise

Meeresalgen (Nori) fiir die Jodzufuhr
(alternativ Jodsupplementierung in Absprache mit
dem Hausarzt)

Obst

Vollkorngetreide und Kartoffeln

Milch, Milchprodukte und/oder Milchalterna-
tiven

Hilsenfriichte und weitere Proteinquellen

Niisse und Samen (auch Mus)

Pflanzliche Gle und Fette

Eier

AuBerdem taglich

Falls gewiinscht: Snacks, SiiBigkeiten und Al-
kohol

Taglich
ca. 1,5/Tag

WUNSCHTHEMA

Mit Ausnahme von Vitamin D wurden
alle Referenzwerte der Mikronahrstof-
fe erreicht oder teilweise deutlich Uber-
schritten (u. a. Vitamine A, K und C, Fo-
lat, Calcium, Magnesium). Gleichzeitig
traten keine Uberschreitungen der je-
weiligen Upper-Level-Werte, sofern von
der Europaischen Behdrde fur Lebens-
mittelsicherheit festgelegt (EFSA 2018),
auf. Die tagliche Cholesterol- und Salz-
zufuhr erreichten die in den D-A-CH-Re-
ferenzwerten empfohlene Obergrenze
nicht, wahrend der Richtwert fur die Bal-
laststoffzufuhr Uberschritten wurde.

Wasser und andere alkoholfreie, energiearme Getranke (bei geringem Konsum von Milchprodukten:

calciumreiche Mineralwasser > 400 mg Ca/l)

mind. 3 Portionen taglich
mindestens 400 g/d
Taglich

ca. 1-3 g (trocken)

entspricht etwa einem gehéuften Teelffel Noriflocken oder 1,5 Noriblattern”

mind. 2 Portionen taglich
mindestens 250 g/d

2-3 Portionen taglich
pro Portion:

Getreide und Reis: ca. 60-75 g (roh) oder ca. 200-250 g (gegart)

Vollkornbrot: 2-3 Scheiben a 50 g
Vollkornnudeln: 125-150 g (roh)
Kartoffeln: ca. 2-3 mittelgrofe (ca. 200-350 g)

2-3 Portionen Milch, Milchprodukte (auBer Kase) und/oder Milchalternativen (bevorzugen von

ungestlten Varianten)

2-3 Portionen Kase
pro Portion:

100-200 g Milch bzw. Joghurt/Quark/etc. und/oder Sojadrink™,
Getreidedrink™, Nussdrink™, Soja-Joghurt-Alternative™

30 g Kase (2-3 Scheiben)

1 Portion taglich
pro Portion:

Hulsenfrichte: 30-50 g (roh) oder ca. 100-150 g (gegart)
Tofu, Tempeh, Seitan und Lupinenprodukte: 50-60 g

1-2 Portionen taglich
pro Portion: ca. 30 g

2 Portionen taglich

2-3 Essloffel/d (davon 1 Essloffel [12 g] EPA-/DHA-angereichertes Leindl)™

2 Portionen pro Woche (inkl. verarbeiteten Eiern)

pro Portion: 1 Ei Klasse M (ca. 55 g)

+ jodiertes Speisesalz oder mit jodhaltigen Algen angereichertes Meersalz, sparsam
+ Aufenthalte im Freien zur Vitamin-D-Bildung (in den sonnenarmen Monaten zwischen Oktober

und Marz Vitamin-D-Supplementierung 20 pg/d)

in Malen

* den Berechnungen lagen Norialgen mit einem Jodgehalt von 5/15 mg/100 g (Noriblatter/Noriflocken) zugrunde

** moglichst mit Calcium angereichert

**% DHA-Gehalt: 1.000 mg/100 ml, EPA-Gehalt: 500 mg/100 ml (beide Fettsauren stammen aus Mikroalgen und sind pflanzlichen Ursprungs)
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Hulsenfriichte als pflanzliche Proteinlieferanten erganzen die Gruppe Milch, Milchprodukte und Milchalternativen.
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Ableitung der empfohlenen
Lebensmittelmengen

Grundlage der Lebensmittelempfehlun-
gen bildet die 2010 publizierte Vegeta-
rische Pyramide nach Leitzmann und
Keller (20713). Wie bisher gelten min-
destens drei Portionen Gemuise pro
Tag (mind. 400 g/d) als empfehlenswert
(Ubersicht 3). Im Vergleich zur alten
Version liegt die Obstempfehlung mit
mindestens 250 Gramm pro Tag (fru-
her: 300 g/d) etwas niedriger, da diese
Menge ausreicht, um die Referenzwer-
te fur die (Mikro-)Nahrstoffzufuhr zu er-
fallen. Um eine ausreichende Zufuhr an
Jod zu gewahrleisten, ist der Verzehr der
Meeresalge Nori (Ulva species) mit mo-
deratem Jodgehalt (z. B. 5 /15 mg/100 g
Noriblatter/Noriflocken) sowie die Emp-
fehlung von jodiertem Speise- oder
Meersalz in der Lebensmittelpyrami-
de vorgesehen. AuBerdem sind zwei
bis drei Portionen Vollkornproduk-
te und Kartoffeln pro Tag empfehlens-
wert. Die PortionsgréBen wurden im
Vergleich zur vorigen Version der Pyra-
mide angepasst und harmonisiert.
Unter Einbezug (angereicherter) pflanz-
licher Milchalternativen bilden Milch
und Milchprodukte mit zwei bis drei
Portionen taglich die vierte Ebene der
Pyramide. Diese Anderung war notwen-

dig, um den Vitamin-B,,-Referenzwert
zu erreichen. Entfallen Milch und vor
allem Kase, ist eine Vitamin-B,,-Supple-
mentierung notwendig.

Hulsenfrichte und weitere Proteinquel-
len mit einer Portion taglich sowie NUs-
se und Samen mit ein bis zwei Portio-
nen taglich bilden die nachste Ebene.
In der Lebensmittelgruppe ,Pflanzliche
Ole und Fette” (2-3 Essloffel pro Tag)
findet sich jetzt der Hinweis, einen Ess-
|6ffel pro Tag davon in Form von DHA-
angereichertem (Lein-)OI zu verzehren.
Die nachste Gruppe bilden Eier mit zwei
Portionen pro Woche. Sollten diese
nicht zur Kost gehéren, muss die fehlen-
de Vitamin-B,,-Zufuhr tUber einen Mehr-
konsum an Milchprodukten, angerei-
cherten pflanzlichen Milchalternativen
oder Vitamin-B,,-Supplementen ausge-
glichen werden.

Wie in der urspriinglichen vegetarischen
Pyramide stehen Snacks, Alkohol und
SuRigkeiten an der Spitze. Diese Pro-
dukte sind zwar nicht empfohlen, kon-
nen aber (auf Wunsch) in MaRen ge-
nossen werden. Eine Supplementierung
von Vitamin D in den sonnenarmen Mo-
naten (Oktober bis Marz) sowie gegebe-
nenfalls von Vitamin B,,, falls die emp-
fohlenen Mengen an Milch(produkten)
und Eiern nicht erreicht werden, ergan-
zen die Pyramide.

Diskussion

Mit dem 14-tagigen vegetarischen Spei-
seplan lassen sich die D-A-CH-Referenz-
werte fur alle Nahrstoffe auller Vita-
min D erreichen.

Vitamin D

Vitamin D kommt in nennenswerten
Mengen lediglich in fettreichem Seefisch
vor (Elmadfa, Leitzmann 2079) und l3asst
sich daher erwartungsgemald mit einer
vegetarischen Erndhrung nur in gerin-
gen Mengen (12 % des Referenzwer-
tes) Uber Milchprodukte und Eier auf-
nehmen. Daher ist in den sonnenarmen
Monaten eine Vitamin-D-Supplementie-
rung empfehlenswert.

Selen, Molybdéan und Chrom

Die Spurenelemente Selen, Molybdan
und Chrom sind im BLS 3.02 nicht hin-
terlegt und konnten daher nicht berech-
net werden. Da Vegetarier durchschnitt-
lich weniger Selen zufiihren als Misch-
kostler (Sobiecki et al. 2016; Hoeflich et al.
2010), ist der Verzehr von Paranussen
empfehlenswert (Selengehalte in der Li-
teratur zwischen 1,3 und 512,0 pg/g, im
Mittel bei 36,0 + 50,0 pg/g) (Reilly 2007).
Far Molybdan und Chrom sind bisher
kaum erndhrungsbedingte Mangel be-
kannt (Biesalski et al. 2017). Deshalb ist
auch bei vegetarischer Erndhrung von
einer ausreichenden Zufuhr auszuge-
hen.

Makronahrstoffe

Wahrend die Protein- und Fettzufuhr
héher als die Referenzwerte war, lag die
Kohlenhydratzufuhr niedriger.
Laut DGE ,lassen sich keine evidenz-

etwas

basierten Begrundungen fur optima-
le Energieanteile der energieliefernden
Nahrstoffe fir die Krankheitspraventi-
on“ aus den Leitlinien zur Kohlenhydrat-
und Fettzufuhr ableiten (DGE 2011). Da-
her handelt es sich bei den Referenz-
werten um Richtwerte.

Mit 14,7 Energieprozent Protein ist die
Proteinzufuhr im Einklang mit dem
Positionspapier ,Richtwerte fur die
Energiezufuhr aus Kohlenhydraten und
Fetten” der DGE, wonach eine Zufuhr
von 15 Energieprozent fur Protein als
akzeptabel gilt (DGE 2011). Vorausset-
zung daflr ist eine ausgeglichene Ener-
giebilanz.
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Die Fettzufuhr liegt mit 36,4 Energie-
prozent leicht Gber dem Richtwert von
30-35 Energieprozent (abhangig vom
PAL-Wert und dem Verhaltnis von un-
gesattigten zu gesattigten Fettsauren
von 2:1). Da bei einer vegetarischen Er-
nahrung das Verhaltnis von ungesat-
tigten zu gesattigten Fettsduren meist
glinstiger ist (hier 2,4:1) und auBerdem
ein hoher Anteil pflanzlicher Lebensmit-
tel mit hohem Ballaststoffanteil und se-
kundaren Pflanzenstoffen verzehrt wird,
ist nach Einschatzung der Autoren ein
hoherer Fettanteil akzeptabel, zumal
der Richtwert fur die Energiezufuhr ein-
gehalten wird.

Der leicht Uber den Referenzwerten lie-

gende Anteil der gesattigten Fettsau-

ren ist vor allem durch fettreiche Milch-
produkte, insbesondere Kase, im Spei-
seplan begrindet. Kase ist allerdings
ein guter Lieferant von Vitamin B,, (El-
madfa et al. 2017). Geht der Kaseanteil in

der taglichen Kost zurtck, sollte eine Vi-

tamin-B,,-Supplementierung in Betracht

gezogen werden.

Die Zufuhr an ungesattigten Fettsau-

ren entspricht den Referenzwerten. Das

Verhaltnis von Linolsaure (n-6) zu alpha-

Linolensaure (n-3) ist mit 1,8:1 deutlich

niedriger und damit glnstiger als die

empfohlene Relation von Uber 5:1. Ei-

ne deutlich Uberhéhte Zufuhr von n-3-

Fettsauren kdnnte moglicherweise un-

glinstige  Gesundheitswirkungen ha-

ben. So lief? sich eine erhdhte Blutungs-
neigung bei einer Zufuhr von Uber

20 Gramm n-3-Fettsauren pro Tag be-

obachten (Bays 2007). Die aus den Ta-

gesplanen berechnete Zufuhr liegt mit

54 Gramm n-3-Fettsquren pro Tag

deutlich darunter, sodass dieser Effekt

eher unwahrscheinlich ist.

Mit durchschnittlich 17,7 Milligramm

Tocopherol-Aquivalenten pro Tag ist

zudem eine negative Wirkung durch

Oxidationseffekte rechnerisch ausge-

schlossen. Rund 16,9 Milligramm Toco-

pherol-Aquivalente werden bei der aus-
gewiesenen Zufuhr an n-3-Fettsauren
bendtigt:

+ 0,06 Milligramm Tocopherol-Aquiva-
lente pro Gramm mehrfach ungesat-
tigter Fettsauren,

+ 0,4 Milligramm Tocopherol-Aquiva-
lente pro Gramm zweifach ungesat-
tigter Fettsauren,

+ 0,2 Milligramm Tocopherol-Aquiva-
lente pro Gramm jeder weiteren Dop-
pelbindung (Stahl, Heseker 2010).

ERNAHRUNG IM FOKUS 03 2019

Die Zufuhr der langkettigen n-3-Fett-
sauren EPA und DHA betragt zusam-
men etwa 225 Milligramm pro Tag (vor-
wiegend Uber das EPA-/DHA-angerei-
cherte Leindl). Fur beide Fettsauren gibt
es bisher keine D-A-CH-Referenzwer-
te. Andere Fachgesellschaften empfeh-
len vor allem zur Pravention kardiovas-
kularer Krankheiten eine kombinierte
EPA- und DHA-Zufuhr zwischen 250 (EF-
SA 2010; FAO 2070) und 500 Milligramm
pro Tag (Kris-Etherton et al. 2002; Van-
nice, Rasmussen 2014). Mit einem hohe-
ren Verzehr eines mit EPA und DHA an-
gereicherten (Lein-)Ols kénnte die Zu-
fuhr leicht diese Level erreichen.
Studien zeigen, dass bei Vegetariern
und Veganern die Gewebe- und Blut-
spiegel an DHA (und EPA) meist (aber
nicht immer) deutlich niedriger sind als
bei omnivoren Vergleichsgruppen (v. a.
bei hohem Fischverzehr der Mischkost-
ler) (Li et al. 1999; Fokkema et al. 2000;
Kornsteiner et al. 2008; Sanders 2009; Ro-
sell et al. 2005; Welch et al. 2010). Ob die-
se erniedrigten Korperreserven gesund-
heitliche Konsequenzen haben, etwa ein
erhdhtes Risiko fur entzlindliche und/
oder neurologische Erkrankungen, ist
bisher unklar und erfordert weitere Un-
tersuchungen.

Eisen und Zink

Die Bioverfugbarkeit von Eisen und Zink
aus pflanzlichen Lebensmitteln (z. B.
Vollkorngetreide, Hulsenfrichte, NUsse,
Olsamen) ist geringer als aus tierischen.
Daher sind diese Mikronahrstoffe bei
vegetarischer Kost potenziell kritisch.
Die geringere Bioverfugbarkeit liegt un-
ter anderem an enthaltenen Hemmstof-
fen wie Phytinsaure, Oxalsdure, Ballast-
stoffen und Polyphenolen (Kaffee, Tee)
(Biesalski, Graf 2018; Elmadfa, Leitzmann
2019). Auch eine hohe Calciumzufuhr
kann die Eisenresorption verringern
(Collings et al. 2013).
Durch geeignete Zubereitungsmetho-
den sowie die Kombination mit Vita-
min C und anderen organischen Sau-
ren lasst sich die Eisenresorption aus
pflanzlichen Lebensmitteln verbessern:
+ Kombination eisenreicher pflanzli-
cher Lebensmittel mit Vitamin-C-rei-
chen Lebensmitteln (z. B. Musli mit
Orangensaft, Getreide mit Gemuse)
+ Meiden des gleichzeitigen Verzehrs
von eisen- und calciumreichen Le-
bensmitteln sowie Kaffee und Tee
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(z. B. Milchprodukte; auch Milchpro-
tein hemmt die Eisenverfigbarkeit)

+ Einweichen oder Garen in calciumfrei-
er Flussigkeit

+ Keimen und/oder Fermentieren (Kel-
ler, Gdtjen 2017).

Calcium

Die Calciumempfehlung lieR sich tber
die vegetarischen Speiseplane gut er-
reichen (155 % des D-A-CH-Referenz-
wertes). Falls weniger Milch und -pro-
dukte verzehrt werden, ist auf die Bio-
verfligbarkeit von Calcium zu achten.
Auch diese wird beispielsweise durch
Phytinsdure reduziert (Biesalski, Graf
2018). Deswegen sollten Milchalternati-
ven moglichst mit Calcium angereichert
sein. Der Calciumgehalt (120 mg/100 g)
orientiert sich meist an dem von Kuh-
milch (Foterek 2016). Zudem lasst sich
die Calciumzufuhr Uber calciumreiches
Mineralwasser (= 400 mg Ca/l) ergan-
zen. Hier ist die Bioverfugbarkeit des
Calciums mit der aus Milch vergleichbar
(ca. 24-48 %). Kochsalz fordert die Cal-
ciumausscheidung, deshalb sollte spar-
sam gesalzen werden (Hahn et al. 2016).
Insgesamt sichert die vegetarische Le-
bensmittelpyramide die Calciumversor-
gung gut. In der Allgemeinbevdlkerung
unterschreiten laut NVS Il etwa 50 Pro-
zent der Erwachsenen die empfohlene
Calciumzufuhr (MRI 2008).

Jod

Die Giel3ener Vegetarische Lebensmit-
telpyramide empfiehlt die ausschliel3-
liche Verwendung von jodiertem Salz.
Bei einer angenommenen Verzehr-
menge von 1,5 Gramm Jodsalz pro Tag
(Jodgehalt 2,5 mg/100 g) liefert dieses
37,5 Mikrogramm Jod (DGE-Empfeh-
lung: 200 pg /d). Nach einer Optimie-
rung der Tagesplane mit jodhaltigen
Algen (z. B. Noriflocken mit einem Jod-
gehalt von 15 mg/100 g) lieB sich auch
der Referenzwert fir den allgemein kri-
tischen Nahrstoff Jod erreichen.

Algen mit Uberhdhten Jodgehalten kon-
nen die Gesundheit beeintrachtigen
(z. B. jodinduzierte Hyperthyreose). Da-
her rat das Bundesinstitut fur Risikobe-
wertung (BfR) vom Verzehr getrockne-
ter Algenprodukte mit einem Jodgehalt
von Uber 20 Milligramm je Kilogramm
(=2 mg/100 g) ab (BfR 2007). Da der Stel-
lungnahme des BfR ein taglicher Ver-
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Mit vegetarischer Kost ist der Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen gut bis sehr gut zu decken.
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zehr von zehn Gramm Algen zugrunde
liegt, halten die Autoren das empfohle-
ne eine Gramm Norialgen in den vege-
tarischen Tagesplanen fir unproblema-
tisch. In der Ernahrungsberatung soll-
ten Verbraucher darauf hingewiesen
werden, die auf der Verpackung ange-
gebenen Jodgehalte sowie die maxima-
le tagliche Verzehrdosis zu berlcksich-
tigen. Vegetarier, die keine Algen essen
mochten, kdnnen nach Ricksprache mit
dem Hausarzt alternativ Jodtabletten
verwenden. Diese Empfehlung gilt auch
far Mischkdstler, die wenig oder gar kei-
nen Fisch essen. Keinesfalls sollte die
Jodzufuhr durch einen Gberhéhten Kon-
sum von jodiertem Speisesalz erfolgen.
Der empfohlene Richtwert von maximal
sechs Gramm Salz pro Tag ist einzuhal-
ten.

Vitamin B,,

Vitamin B,, gilt als der kritische Nahr-
stoff bei veganer Ernahrung. Er kann je-
doch auch bei vegetarischer Ernahrung
kritisch sein, wenn Milch und Milchpro-
dukte sowie Eier im Speiseplan fehlen
oder nicht ausreichend vorkommen. In
einzelnen Studien weisen rund 25 Pro-
zent der Vegetarier (ohne Veganer) ei-
nen Vitamin-B,,-Mangel auf (Herrmann
et al. 2003). Die vegetarische Lebensmit-

telpyramide erreicht den Referenzwert
far die Vitamin-B,,-Zufuhr vor allem
Uber Milch und Milchprodukte. Falls in
der Praxis weniger als die in der Pyrami-
de angenommenen zwei bis drei Portio-
nen Milch und Milchprodukte gegessen
werden, ist eine zusatzliche Supplemen-
tierung von Vitamin B,, empfehlenswert
(z. B. Nahrungserganzungsmittel, an-
gereicherte Lebensmittel, Vitamin-B,,-
Zahncreme). Aullerdem ist bei vegeta-
rischer Erndhrung grundsatzlich eine
jahrliche Prufung des Vitamin-B,,-Status
(Holo-Transcobalamin, ~ Methylmalon-
saure) Uber den Hausarzt sinnvoll.

Folat und Vitamin C

Der vollwertige vegetarische 14-Tages-
plan bestatigt erneut, dass bei vegeta-
rischer Kost die Zufuhr vieler Vitamine
und Mineralstoffe gut bis sehr gut um-
setzbar ist. Hierzu zahlen vor allem die
Vitamine Folat und Vitamin C. Deren Zu-
fuhr ist bei der Allgemeinbevolkerung in
Deutschland (teilweise) kritisch. So er-
reichten in der NVS Il Uber 80 Prozent
der Erwachsenen den Referenzwert fur
die Folatzufuhr nicht, bei Vitamin C wa-
ren es etwa 30 Prozent (MRI 2008). Beide
Nahrstoffe Gbertrafen in dieser Berech-
nung die Empfehlungen deutlich.

Fazit

Die aktualisierte GieBener Vegetarische
Lebensmittelpyramide erreicht mit den
zugrundeliegenden 14-Tages-Planen
die D-A-CH-Referenzwerte fur alle Nahr-
stoffe auller Vitamin D. Die Aktualisie-
rung berucksichtigt nun auch kritische
Nahrstoffe wie Jod, Eisen und Zink sowie
die langkettigen n-3-Fettsauren, eben-
so der Hinweis auf eine gegebenenfalls
notwendige Vitamin-B,,-Supplementie-
rung bei nicht ausreichendem Verzehr
von Milch und Milchprodukten. Entspre-
chende Hinweise in der Erndhrungsbe-
ratung sind wichtig.

Die Giel3ener Vegetarische Lebensmit-
telpyramide bietet die (theoretische)
Méoglichkeit, das praventive Potenzial ei-
ner vegetarischen Ernahrung voll auszu-
schopfen und gleichzeitig eine bedarfs-
deckende Zufuhr kritischer Nahrstoffe
sicherzustellen. Dabei gilt: Die Giel3e-
ner Vegetarische Lebensmittelpyrami-
de ist fur gesunde Erwachsene, nicht je-
doch fur Kranke, Schwangere, Stillende,
Kinder und Jugendliche sowie Leistungs-
sportler konzipiert. Fachkrafte kénnen
sie in der Beratung von vegetarisch le-
benden Verbrauchern im Alltag nutzen.
In einem nachsten Schritt sollte sie auf
ihre Praxistauglichkeit hin untersucht
und evaluiert werden. 1

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet
unter ,Literaturverzeichnisse” als kosten-
freie pdf-Datei. <<
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