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Vegan leben S

Foto: Pixabay

Essen ohne jegliche tierische Produkte

Verzicht oder Gewinn?

bgf Miinchen - Sandra Winkler 1



Pflanzliche Ernahrung 17.05.22

Ziel des Vortrags S

Foto: Pixabay, Mann mit Capi: Kelvin Valerio / Pexels

N

Informieren Sensibilisieren Differenzieren Praktizieren

Jeder kleine Schritt zahlt:
Weg von der Devise: alles oder nichts - hin zur 80-20-Regel

Teilzeit-Veganer auf Probe

ooF
Warum vegan? i

N

Foto: Kindel Media / Pexels
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Griinde fir Veganismus R

Foto: jean-bernard Devaux / Pixabay

Die Entscheidung fiir Veganismus wird oft aus ethischen, persénlichen
Grunden getroffen:
Tierwohl: grolRer Beitrag zum Tierschutz, ethische Bedenken
Umweltschutz: geringere 6kologischer FuBabdruck
Gesundheit: gesundheitliche Vorteile, Reduzierung ernahrungsbedingter
Krankheiten, Verringerung der Aufnahme entzindungsférdernder Stoffe
Soziale Aspekte: Sicherung der Welterndhrung, gerechtere

Arbeitsverhaltnisse

Trend: vegan ist in

: : ogr
Ein deutlicher Trend
Prozentualer Anteil vegetarisch-lebender
Prozentualer Anteil vegan-lebender Menschen in den Jahren 2008-2020 in
Menschen in den Jahren 2008-2020 in Deutschland
Deutschland
7,5
35
6,5
3
5,5
2,5
4,5
2
3,5
1,5
2,5
1
1,5
0,5
0,5
0
2008 2016 2020 -0,5 2008 2016 2020
Quelle: Veganz-Ernahrungsstudie 2020 Quelle: Statista Global Consumer Survey 2020
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OOF

Okologische Aspekte

Negativer 6kologischer FuBabdruck der Fleischproduktion:
Weideflachen und Anbau fur Futtermittel - Zerstérung naturlicher
Lebensrdaume und des Regenwaldes - hohe Methangasproduktion - hoher
Wasserverbrauch:

hohe Treibhausgasemission:
ca. 70% der landwirtschaftlichen Treibgasemissionen durch Viehzucht
Biorindfleisch: 21,7 kg CO2-Aquivalent je kg
Rindfleisch: 13,6 kg CO2-Aquivalent je kg
Huhn: 5,2 kg CO2-Aquivalent je kg
Fleischersatz mit Soja: 2,8 kg CO2-Aquivalent je kg

Wasserverbrauch 09",

Foto: Bild von kalhh auf Pixabay
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1 Kg Rindfleisch 1 Kg Kartoffeln
ca. 15.500 L Wasser ca. 250 L Wasser
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Gesundheitliche Aspekte R

Fleischverzehr steht in Verbindung mit folgenden Erkrankungen:
Krebs
Herzkrankheiten, Schlaganfall

Atemwegserkrankungen

Diabetes Typ 2 Einige Studien zeigen einen positiven
) Effekt bei veganer und vegetarischer

Nierenerkrankungen, Lebererkrankungen Ernshrung. Jedoch gibt es hier zu wenig

Infektionen groBangelegte Studien, die diese

Alzheimer Daten flr die Wissenschaft

(Quelle: Studie des National Cancer Instituts in Bethesda (USA), 2017) ZUfrIedenSte”end S|chern.

Kritik an veganer Erndhrung .29

Foto: Pixabay

.vegan ist nur ein unsinniger Trend”
»Ein Nahrstoffmangel ist vorprogrammiert”
.Der Korper braucht Fleisch”

~Vegan schmeckt nicht”

+Ersatzprodukte sind unnatirlicher als Fleisch”
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Wichtige Gesichtspunkte

ooF

N

Foto: Anna Pelzer / Unsplash

Sinnvolle Erganzung
mit hochwertigen
Supplementen

Lebensmittelvielfalt
nutzen und sinnvoll
kombinieren

—

Kritische Nahrstoffe
kennen und
sinnvoll erganzen

RegelmaRige
Kontrollen durch
Blutenthahmen
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Ausgewogen & vegan S

N

Foto: Taryn Elliott / Pexels




Pflanzliche Ernahrung 17.05.22

. . oaF
Veganer Ernahrungskreis P
Fetteund Ole T
Pilze
Vollkorngetreide
Nisse und Samen
p/
\ Gemiuse
Hiilsenfriichte
+ Wasser
o, o oo bgp
Kritische Nahrstoffe
: : : :’1 T
= -

Omega-3-
Fettsauren
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Aufgabe von Eiweil3 W

Kérperbaustein: Baustoffe fir Zellen und Gewebe

Steuerung des Kérpergeschehens: Baustoffe fur Enzyme und Hormone
Immunsystem: Baustoffe fur Antikdrper und Gerinnungsfaktoren
Stoffwechsel: Transportsubstanzen fur Nahrstoffe

Energiequelle: v.a. bei Mangel an Kohlenhydraten

Bendtigte Menge: 0,8 g Protein/kg Koérpergewicht pro Tag

Mangelerscheinungen: Mudigkeit, Leistungsabfall, Infektanfalligkeit,
bruchige Haare und Nagel

. T ogF
[ierisches Eiweil3
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Haufigkeit der Todesfélle infolge von Herzerkrankungen im Alter von 55 bis 59 Jahren und Tierproteir
in 20 Landern™ (nach Campbell 2011)

bgf Miinchen - Sandra Winkler



Pflanzliche Ernahrung

17.05.22

Kritische Eiweil3-Zufuhr

OOF

M UNTCHEN

Laut der Deutschen Vegan Studie wird die Empfehlung von EiweiR
deutlich unterschritten:

41 % der Frauen

31% der Manner erreichen die Menge nicht! waidmann et al. 2003)

- Die biologische Wertigkeit:

Kombination der EiweiRquellen beachten

Notfalls Erganzung mit hochwertigen Aminosduren-Pulvern

pflanzliche Quellen sind geringwertiger als tierische Eiwei3quellen, daher:

besonders Augenmerk auf proteinreiche Lebensmittel, v.a. Soja, Lupine

Gute Eiweil3quellen

OOF

M UNTCHEN

Fotos pixabay

) ) Pseudo-
Hglieanfgg?te Vollkorn- getreide - v.a. Pilze
Ldp.ineJn : produkte Amaranth,

Quinoa, Hirse

Nusse &
Samen - v.a.
Klrbiskerne,
Hanfsamen,

Mandeln,

Erdniisse
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Tagesbeispiel i

Tagesbeispiel mit ca. 63 g Protein, ca. 1800 kcal, 70 Kilogramm/ KG

Friihstiick: | Porridge mit frischem 40 g Haferflocken, 20 g Nisse z.B. Mandeln, 20g 240¢g
Beeren/ Obst Sojaflocken, 200 ml Hafermilch, 60 g Beeren EW

Mittags: Linseneintopf und Linsen (60 g), Kidneybohnen (50 g), Karotten (100 g), | 250 ¢g
Vollkornsemmel Mais (60 g), Passierte Tomaten (150 g), EW

Vollkornsemmel (60 g)

Snack: Schoko- Nuss- Banane Banane (150 g), Zartbitterschokolade (15 g), 30g
EW
Abends: Ofengemiise mit Hummus Kartoffeln (250 g), Zucchini (100 g), Zwiebel (50 g), 10g
Hummus (70 g) EW

EiweiRreiche Kombis o9,

Fotos pixabay, unsplash, pexels

Musli aus Chili Sin Carne . . .
Haferflocken, mit Kidney- Lm?e'nSﬁIat mit ?emuse-'
Hanfsamen und bohnen, Mais, rischem Pfanne mit

Gemuse und R&auchertofu
Amaranth und und Vollkornbrot 4 Oui
Sojajoghurt Vollkornreis und Quinoa
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Foto Tim Reckmann /pixelio.

Omega-3-
Fettsauren

% L

Aufgabe Vitamin B12 .09,

nnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Zellteilung
Blutbildung
DNA-Synthese

Abbau von Fettsauren und Aminosauren wie Homocystein

Benoétigte Menge: 4,0 pg pro Tag / Erwachsener

Mudigkeit, blasse Haut, Taubheitsgefuhle,
Verdauungsprobleme, Konzentrationsstérungen oder
Reizbarkeit, Blutarmut, neurologische Stérungen,
psychische Auffalligkeiten, Depressionen

bgf Miinchen - Sandra Winkler 11
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OOF

Kritisches Vitamin B12

Kaum in pflanzlichen Lebensmitteln erhalten
Minimale Quellen: fermentierte Gemusesorten, Hefeflocken
- Vitamin B12 kann trotz aller Bemiihungen durch vegane Erndhrung

nicht ausreichend aufgenommen werden!

MaRBnahmen:
mit Vitamin B12 angereicherte Lebensmittel
Supplementierung mit Vitamin-B12-Praparaten

- RegelmaBige Blutwerte kontrollieren (Speicherdauer bis zu vier Jahre)

OOF

Vitamin-B12-Supplemente  .°%..

Unterschiedliche Arten von Vitamin B12:
Cyanocobalamin: synthetisch erzeugt, schlecht vom Kérper verwertbar,
aufwendige Umwandlung notwendig
Methylcobalamin, Hydroxocobalamin oder Adenosylcobalamin: gut
verwertbare Formen - eine Kombination aus diesen ist sinnvoll
Wichtig:
Moglichst wenig Zusatzstoffe (z.B. Tropfenform)
Nicht alle Praparate sind vegan

Dosierung beachten: ca. 4,0 pg pro Tag (D A CH- Referenzwerte)
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Foto Tim Reckmann /pixelio.

Omega-3-
Fettsauren

Aufgabe Eisen D9

nnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Bildung von Blut

Sauerstoffversorgung des Korpers
Energiebereitstellung in den Zellen - ,Zellatmung”
DNA- Synthese (Neubildung / Erzeugung von DNA)

Beteiligt am Immunsystem

Manner: 10 mg / Tag, Frauen 15mg / Tag ‘

udigkeit, Konzentrationsschwache,
alteempfindlichkeit, bruchige Nagel,
autprobleme, Blutarmut
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Eisenzufuhr & Veganismus .29

Gelaufige Meinung / These:

Pflanzliches Eisen hat eine geringere Wertigkeit als tierisches Eisen

Studienergebnisse zeigen:
Blutwert- Ergebnisse bei Vegan / Vegetarier nicht schlechter als bei
Mischkdstlern
Spannend: der Korper kann die Aufnahmesensibilitat des pflanzlichen
Eisens selbst steuern ( beim Ham-Eisen aus Fleisch nicht)

Ham-Eisen steht in Verbindung mit Darmschadigung und Krebs

Eisenreiche Lebensmittel 09",

Foto Jo Sonn / Unsplash.

Gemiise & Obst: Spinat, Schwarzwurzel, Mangold, Rote Beete,
Trockenfrichte (v.a. Aprikosen, Feigen)

Hiilsenfriichte: Kidney-Bohnen, Sojabohnen, Linsen, Kichererbsen
Getreide & Pseudogetreide: Haferflocken, Weizenkleie, Quinoa, Hirse
Samen und Niisse: Kirbiskerne, Sesam, Leinsamen
Krauter: Petersilie, Schnittlauch, Thymian, Minze,
Majoran, Oregano, Brennessel

Sonstiges: Kakao

bgf Miinchen - Sandra Winkler 14
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Eisenaufnahme verbessern  .°9"

HEN

* Zitrusfriichte, Beeren, Erdbeeren, Paprika, Kohlgewachse

Vitamin C: * Zitronensaft als Essigersatz fir Dressings
Beta-Carotin: « Karotten, StRkartoffeln, Kiirbis
Sulfide: « Knoblauch, Zwiebel, Lauch, Schnittlauch

Weitere MaBnahmen:
Fermentieren (Roggensauerteigbrot), Erhitzen, Einweichen (Getreide /

Haferflocken, Hilsenfriichte) oder Keimen (Linsen, Getreide)

Hemmende Stoffe o9

HEN

Phytinsaure: Getreide, Hulsenfriichte, Nusse (durch Einweisen oder
Erhitzen reduziert)
Sekundare Pflanzenstoffe: Kaffee, schwarzer Tee, griner Tee, Kakao
Alkohol
Arzneimittel & andere Stoffe: z.B. hochdosierte Zink- oder Calcium-
Supplemente, Medikamente gegen Sodbrennen, Osteoporosemittel,
Breitbandantibiotika

Faustregel fiir bessere Eisenaufnahme: koffeinhaltige Getranke bis 1 Std

vor, oder 1,5-2 Std. nach dem Essen trinken - moglichst nicht zusammen

bgf Miinchen - Sandra Winkler
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Mehr Eisen bitte L29F

Fotos pixabay

Sesammus (Tahin): Humus, Aufstrich, Sol3en, Dips, Kuchen
Kiirbiskerne: Kiirbiskern-Pesto, im Brot, aus Topping
Trockenfriichte wie Aprikosen, Feigen: mit Wasser puriert als
SuRungsmittel, in Mislis, in Bratlingen

Sauerkraut: Salat, auf dem Brot

Eisenreiche, vitamin-C-reiche Safte: Aronia, Brennessel,

rote Beete (auch als Smoothie), oder angereicherte Safte

Eisenreiche Kombis Lo9F,

Fotos pixabay

Porridge aus
Haferflocken, Quinoa-Salat

bt . - Selbst- Hirsebratlinge
KurbLer:grnen ?i'gfgrrgrsgséﬁn gemachter mit Petersilie
, — . ’ Hummus mit und frischem
Weizenkleie mit Paprika und frischer Zit Spinat
Sojamilch und Schnittlauch rischer Zitrone pina
Blaubeeren

bgf Miinchen - Sandra Winkler 16
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Foto Tim Reckmann /pixelio.

Omega-3-
Fettsauren

Aufgabe Calcium P

Festigkeit von Knochen und Zahnen

Notwendig fir Muskeltatigkeit

Wichtiger Faktor fir Blutgerinnung

Signalibertragung /Reizweiterleitung fur Zellen und Nervensystem

- mengenmallig meist bendétigter Mineralstoff

Benoétigte Menge: Erwachsene: 1000 mg / Tag

rampfe, Herz- und Kreislaufprobleme,
steoporose, trockene Haut

bgf Miinchen - Sandra Winkler 17
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Pflanzliches Calcium o9,

Gute Quellen:
Gemiise & Hiilsenfriichte: Grunkohl, Spinat, Brokkoli, Rucola, Soja
Samen & Nisse: Sesam, Mandeln, HaselnUsse, Paranusse
Krauter: Basilikum, Majoran, Thymian, Petersilie

Sonstiges: Angereicherte Pflanzenmilch, calciumreiches Mineralwasser

~>Aufnahme aus tierischen und pflanzlichen Quellen ist gleichwertig
> Calciumquellen Uber den Tag verteilen

->Vitamin D Mangel beeinflusst die Aufnahme negativ

Calciumreiche Kombis o9,

Fotos unsphash, pexels

Brokkoli - . . .

Mandel - Suppe mit RucoIq;SfI?t mit Gran?]hltmlt
Haselnuss calcium-ange- gerosteten gerauchertem
Muffins reichertem Mandeln und Tofu, Kartoffeln
Pflanzen-Drink Sesam-Dressing und Zwiebeln

bgf Miinchen - Sandra Winkler
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Kritische Nahrstoffe

nnnnnnnnnnnnnnnnnnn

il

=SSN T

Omega-3-
Fettsauren

% 1

Jod, Vitamin D & Omega-3  .°%.

Jod

* Jodiertes Speisesalz

* Algen und Algendl

Vitamin D

* Pilzen und Avocado

* Sonne auf der Haut

(zw. Mar-Okt)

* Supplementierung

Omega-3

* Walnusse
* Leinsamen / -0,
Hanfsamen

* Algen und Algendl

bgf Miinchen - Sandra Winkler
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Kritische Gruppen

OOF

M UNTCHEN

Fotos Jonas Kakaroto / Pexels

Schwangere und Stillende

Kinder- und Jugendliche

Besondere Erkrankungen (Krebs, zehrende Erkrankungen)
Altere Menschen

Sportler

Hier gilt ein besonderes Augenmerk auf einer
ausreichenden Versorgung!

Eine professionelle Erndhrungsberatung ist angeraten

Vegane Ernahrung

OOF

M UNTCHEN

Tipps fiir mehr Ausgewogenheit:

mind. 5 am Tag

Hiilsenfriichte und Sojaprodukte: 3-4 Portionen pro Tag
Vollkorn und Kartoffeln: 3-4 Portionen pro Tag

Nusse: 1-2 Hande voll pro Tag

Pflanzliche Fette / Algenél: 2-4 EL pro Tag

- Vitamin-B12-Substitution

Sonnenlicht: mind. 15 Min / Tag ggf. Vitamin-D-Supplementation

Gemiise und Obst: mdglichst saisonal, regional, biologisch und bunt:

bgf Miinchen - Sandra Winkler
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ooF

Vegan im Alltag

Foto: Ella Olsson / Unsplash
ﬁ - \

\ :

Tierische Produkte ersetzen .°9.

Foto: pixabay

Milch und
Milchprodukte

Fleisch- und
Wurstwaren

Streichfette Eier

bgf Miinchen - Sandra Winkler 21
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Fleisch, Wurst & Fette 09,

Foto: Ryutaro Ishiyama / Pixabay :

Natlirlicher Fleisch- und Wurstersatz:
Schnitzel: feste Gemusesorten wie Sellerie oder Kohlrabi

Hackfleisch: Sojageschnetzeltes, Tofu, Blumenkohl, Linsen

Streichwurst: Linsen-“Leberwurst”, pikante Aufstriche
Natiirlicher Ersatz fir Butter & Co:

Avocado

Vegane Margarine

Pflanzenole (z.B. beim Backen)

Senf, Meerrettich, Tomatenmark

ilchproduk S
Milchprodukte ersetzen
Foto: pixabay
1 Milch und Sahne:
‘ ] Pflanzendrink aus Hafer, Soja, Erbsen oder Mandeln usw
&t{ ﬁ? (evtl. mit Calcium angereichert), Hafer- oder Sojasahne

Joghurt:

Sojajoghurt, Kokos- oder Mandeljoghurt, selbstgemachte
veganer Joghurt aus Nissen

Kase:
Selbstgemacht aus Nussen, Soja, Hefeflocken, - Vorsicht:
Cashew und Sonnenblumenkerne haben ein schlechtes
Fettsduren-Verhaltnis (viel Omega- 6!)

bgf Miinchen - Sandra Winkler 22
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Vegane Kaserezepte

OOF

M UNTCHEN

Walnuss-Kase

5
200 g Walnusskerne
1 EL Zitronensaft
Salz

1 EL schwarze
Pfefferkdrner

1 TL Hefeflocken
1 TL gem. Bockshornklee
10 getr. Datteln ohne Stein

Soja- Weichkase

o

400 g Sojajoghurt
125 ml Wasser
30 g Maisstarke
3 TL Agar-Agar
1 TL Guarkernmehl
2 TL Krautersalz
1 EL Hefeflocken
2 TL getr. Schnittlauch

1TL getr. Oregano

Mandelparmesan

30 g Hefeflocken
100 g geschélte Mandeln
% TL Salz und Pfeffer

Eier ersetzen

OOF

M UNTCHEN

Als
Bindemittel

* Flohsamenschalen

* Soja-o0.
Kichererbsenmehl

* Seidentofu

*Banane

* Apfelmus

* Aqua Faba

» Hefeflocken

Zur Lockerung

*2 EL Natron +
1 EL Essig

* 1 TL Essig +
%TLOI

* Aqua Faba
(Kichererbsenwas

ser)

Fir den
Geschmack

* Kala Namak
(Schwefelsalz)

» Hefeflocken

Zur
Farbgebung

* Kurkuma

bgf Miinchen - Sandra Winkler
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OoF
Vegane Ersatzprodukte i
Sam Moghadam Khamseh / Unsplash
Pro Contra
Erleichtern Umstellung auf Sind teurer als selbst
eine vegetarische oder zubereitete Produkte

vegane Erndhrung

Bieten Geschmacksalternative | Viele Zusatz- und Inhaltsstoffe
zu tierischen Lebensmitteln

Helfen Nahrstofflicken Konnen sehr kalorien-, salz
auszugleichen: z.B. durch und zuckerreich sein
calciumreiche Sojamilch

Sparen Zubereitungszeit in
der Kuche

Produkte unter der Lupe R

Foto: Erwin Wodicka / AdobeStock :

Achten Sie beim Einkauf von Ersatzprodukten auf:
Anzahl der Zutaten - je weniger desto besser

Protein- und Energiegehalt

Gesamtfettgehalt und Gehalt an gesattigten Fettsauren
Zusatz von Salz und Zucker sowie Geschmacksverstarkern (E- Nummern)
Herkunft bzw. Bio- Qualitat

Es kommen immer mehr Produkte auf den Markt
Immer wieder neu bewerten und testen

bgf Miinchen - Sandra Winkler 24
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Fokus auf Qualitat

ooF

Foto: Mittmac / Pixabay

Auch bei veganer Ernahrung gilt:
moglichst naturbelassen

moglichst biologisch
saisonal und regional

ausgewogen

- reduziert die Belastung fiir den Kérper hinsichtlich Schadstoffe
(z.B. chemischer Zusatze, kiinstlicher Stoffe, usw.)

- schont die Umwelt durch geringere Transportwege

Die Zukunft ist grun

ooF

Foto: Akil Mazumder /Pexels

bgf Miinchen - Sandra Winkler
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Neue Ansatze 09",

Foto: Pixabay

Die Welt braucht neue Ansatze fur eine gesunde, nachhaltige Welternahrung

- liberwiegend pflanzliche Erndhrung ist ein moglicher Beitrag

Projekte:

Menii der Zukunft (Projekt des Bundeszentrum fiir Erndhrung und tiber 100 namhaften
Expertinnen und Experten): Essen flir Menschen, Gesellschaft, Gesundheit & Klima

Essbare Stadte: Stadt Andernach als weltweites Vorbild

Zusammenfassung R

Foto: Claudio Schwarz / Unsplash

Was nehmen Sie heute mit?
Pflanzliche Erndhrung férdert die Gesundheit & Okologie
Wesentlich ist jedoch Ausgewogenheit und Fokus auf kritische Nahrstoffe
Jeder Schritt zahlt: starten Sie langsam mit 1-2 Mahlzeiten pro Woche
oder Tag: werden Sie zum Teilzeit-Veganer
Erweitern Sie Ihr Geschmacksspektrum um vegane Alternativen
Bei veganer Ernahrung: Vitamin B12-Substitution und

regelmalige Kontrollen der Blutwerte

bgf Miinchen - Sandra Winkler 26
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Vielen Dank

fur Ihre Aufmerksamkeit

bgf Miinchen
Sandra Winkler

Oo 09 p sw@bgf-muenchen.de Rothschwaigestr. 34

MOUNCHEN www.bgf-muenchen.de 80997 Munchen
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