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Fehlt dir
was?

VEGAN. Sich pflanzenbasiert zu ernahren schont die Umwelt, und zwar
wirksamer als jede andere Ernahrungsform. Doch vegan bedeutet nicht
gleich gesund — wir gehen in den Kérper und checken, welche Nahrstoffe
wir benotigen und wie wir diese Uber pflanzliche Ernghrung bekommen.

urstchen, Faschiertes, Gyros oder
Milch, Kise, Ei - all das und noch
viel mehr bekommt man heute
problemlos als vegane Alternati-
ve im Supermarkt. Auch die meisten Restaurants bieten
mittlerweile pflanzenbasierte Gerichte an, vor allem in der
Grofistadt. Noch vor wenigen Jahren war das noch nicht
so einfach moglich - heute gerdt man viel leichter in die
Versuchung, ,einfach auf die fleischlose Alternative um-
zusteigen und sich dadurch vielleicht

recht einseitig zu ernahren. ,Eine ve-

den Rat von Ernahrungsexperten einholen, sodass man
sich wirklich bedarfsgerecht ernahrt®, rat Rust. Und da-
bei sollte man auf die folgenden Aspekte achten.

NAHRSTOFFREICH. In einer gesunden, ausge-
wogenen Erndhrung kommt es vor allem darauf an,
den Korper in ausreichendem Maf$ mit allen wichtigen
Nahrstoffen zu versorgen. ,,So sollten wir iiber unsere
Ernahrung die drei Makronahrstoffe Kohlenhydrate,
Eiweif3 und Fett zu uns nehmen und dabei auf hochwer-
tige Quellen achten®, erklart Ernahrungsberaterin und
Autorin Carina Wohlleben. Eine ebenso
zentrale Bedeutung haben Mikronahr-

gane Ernahrung kann - genauso wie o Pﬂ an Z] lChe stoffe, zu denen Mineralstoffe und

jede andere Erndhrungsweise — unge-

Vitamine gehoren. ,Bis auf Vitamin B12

sund sein. Wobei hier nicht der Vega- Ern éh run g konnen wir alle Nahrstoffe auch durch

nismus per se ungesund ist, sondern

eine pflanzliche Erndhrung aufnehmen,

die Umsetzung, denn richtig umge- S Chutzt weshalb die Einnahme von Vitamin B12

setzt bringt Veganismus durchaus Vor-

fixer Bestandteil einer veganen Ernéah-

teile fiir die Gesundheit, so Ernih- d h 5 rung sein sollte“, rat Wohlleben.
rungswissenschaftlerin Petra Rust von Ges un elt Gerade in sensiblen Wachstums-

der Universitdt Wien. So konnten Stu- d K 1 o 66  phasen wie Schwangerschaft, Stillzeit,
un imd.

dien zeigen, dass das Risiko, an Zivili-
sationskrankheiten ~wie Bluthoch-
druck, Typ-2-Diabetes und einigen
Krebsarten zu erkranken, durch eine pflanzenbasierte
Erndhrung deutlich reduziert werden kann. , Allerdings:
Wenn man ganze Lebensmittelgruppen weglidsst, muss
man fiir den Rest, der iibrig bleibt, eine ganz spezifische
Auswabhl treffen. Man sollte sich bewusst mit den Beson-
derheiten der veganen Ernahrung auseinandersetzen und

Baby- und Kleinkindalter muss auf die

ausreichende Versorgung mit Protei-

nen, Vitamin B12, langkettigen Omega-
3-Fettsauren, Vitamin D, Jod und Eisen geachtet werden,
denn zu diesen Zeiten ist der Nahrstoffbedarf stark er-
hoht. ,Vitamin B12 ist gemeinsam mit Folsaure sehr wich-
tig fir die Gehirnentwicklung - sowohl im Mutterleib als
auch bei Heranwachsenden®, so Rust. Generell kann man
durch bestimmte Lebensmittelkombinationen die bio-»
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I Gut versorgt

ist viel geringer. ,,Ich selbst konnte von Ko f b i S F u B
meinen 6kologischen Fuf3-
abdruck allein durch das Weg-
lassen tierischer Produkte um
25 Prozent verkleinern®, so
Wohlleben. Auf der Website
www.mein-fussabdruck.at kann
man den eigenen Fuflabdruck
berechnen. Trotzdem sollten

logische Wertigkeit oder durch ver-
schiedene Zubereitungsformen die
Bioverfiigbarkeit von Nahrstoffen er-
hohen. Wenn man etwa Getreide mit
Hiilsenfriichten oder Soja kombi-
niert, wird die biologische Wertigkeit
von pflanzlichen Proteinquellen ge-
steigert. Rust: ,Generell rate ich, re-
gelmafig tiber ein Blutbild den Nahr-
stoffstatus kontrollieren zu lassen. Zur

Ein jdhrliches Blutbild im Zuge der Gesundenuntersuchung gibt Auf-
schluss, ob gewisse Néhrstoffe zu wenig zugefiihrt werden. Genaue
Erndhrungsempfehlungen kann etwa ein/e Erndhrungswissen-
schaftlerin, -medizinerin oder -beraterin geben.

und deckt

Untersuchung der Versorgung mit Vita- Fleischersatzprodukte nur gele- M M
min B12 sollte ein aussagekriftiger Funk- gentlich auf dem Speiseplan stehen, Kérper- diese Nédhr- w SN
T — im Wander- und Bikeeldorado

tionsmarker, etwa Methylmalonsaure, ge-
meinsam mit einem Statusmarker, etwa
Serum-Vitamin-B12 oder Holo-Transcoba-
lamin, bestimmt werden. Im Zweifel immer eine

denn verarbeitete Produkte, vegan .
) oo 1es e
oder nicht, enthalten oft viel Salz, Zucker M uber d *
mit t el ™.

oder Fett sowie Geschmacksverstarker, \___e_\gﬁ_“_s.—/

Bindemittel, Farb- und andere Zusatzstoffe. Y]

bereich ... von Saalbach Hinterglemm.
- Zimmer im modern alpinen Ambiente,
AuBen-Pool mit Sonnenliegen,
gemutliche Wohlfiihlwelt,

GenieBerpension am Morgen und Abend,

Erndhrungsexpertin zurate ziehen.” ~Aktuell essen viele von uns zu viel Fleisch und Fleisch- . o ) ) e o ger
produkte. Durch die Reduktion des Konsums tierischer Gehirn Vitamin qunusse, Lein-, Waschoarvios und Zf(tlraaanlrage.
NACHHALTIG. Viele Menschen steigen auch aus Produkte, etwa durch einige vegetarische oder vega- B12, Ome- Ch'o" und Hgnfsomen,
Griinden der Nachhaltigkeit auf Veganismus um: Laut ne Tage pro Woche, wiirden wir Gesundheit und Klima g?—3—Fe++— Mikroalgens|
dem Fleischatlas 2021 der Heinrich-Boll-Stiftung stoflen  schiitzen®, so Rust. Ihr Rat ist, sich gut mit Lebensmitteln Sl
pflanzliche Fleischalternativen im Vergleich zu Rind- und deren Inhaltsstoffen auseinanderzusetzen — dann un- )
fleisch iiber 90 Prozent weniger Treibhausgase aus, auch  terstiitzt der vegane Lifestyle unsere Gesundheit. s Augen Vitamin A Karotten, Tomaten, Marillen I
Haut, Zink Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte,
Haare, Niisse
— Wann und warum hast nem Freundeskreis ernghren Ich mache jéhrlich eine Nagel
du dich fiir Veganismus ent-  sich die meisten vegetarisch Gesundenuntersuchung mit
schieden? oder vegan, das hilft natiir- Blutbild bei meiner Haus- ) ) ) )
. Vor zehn Jahren bin ich lich auch. Mich wundert drztin. Dazu esse ich sehr ab- Knochen VIfGI:nln D, Elerjschwcl.mmerL .Chclmplgnons, Sesom,
Tlere durch meinen Freund und es eher mehr, wenn ich auf wechslungsreich und unge- Kalzium kalziumreiches Mineralwasser, mit
Freundeskreis auf Vegetaris- Leute stolRe, die noch immer zwungen, was mir schmeckt Kalzium angereicher’re Pflanzendrinks
mus aufmerksam geworden Fleisch essen. und was sich mit meinem
Q h l und habe es ausprobiert. — Mit welchen Kommenta-  Alltag vereinbaren ldsst. Zur Muskeln Protein, Hulsenfrichte, Tofu, Nisse,
nlc t a S Vegan war mir damals noch ren wird man konfrontiert? Unterstiitzung nehme ich Kohlen- Samen, Vollkornprodukte
S zu extrem. Aber je mehr ich Hm, vielleicht, dass Ve- im Winter Vitamin-D-Trop- hydrate
mich mit den damit verbun- ganismus recht extrem sein fen und ab und zu Vitamin- .
Pr’o dUkt denen Themen auseinander-  soll. Ich persénlich finde es B-Komplexe. Beides wiirde Ver- Ballast- Vollkornprodukte, Apfel, Beeren,
s gesetzt habe, desto mehr extremer, fote Tiere zu essen, ich aber, denke ich, auch dauu ng stoffe Kartoffeln, Fermentiertes (Sauerkraut, ..
wollte ich mich vegan erndh- als sich nur von Pflanzen zu machen, wenn ich Fleisch Kombucha, Kimchi) SOM M [RG[U (:K
h 13 ren. Die Griinde sind fiir mich ~ erndhren. Ein anderes Vor- essen wiirde, da bei einer ’
Se en primar ethische: Ich will nicht,  urteil wére, dass manjadann  Erndghrung mit Fleisch oder Repro- Selen Paraniisse. Brokkoli. WeiBkohl 24.06.2022 - 08.10.2022
dass Tiere deswegen gehal- ,nichts mehr essen kann; Tierprodukten auch nicht P : Vit . A Hiilsenfrii ’ hte. Pil ’ ’ 7 Ubernachtungen mit
. : ten und umgebracht werden, das kommt natiirlich immer garantiert ist, dass man alle duktive I qm!n ! ulsentruchte, ize GenieBer-Halbpension inklusive
Sandra Spitzwieser damit ich sie essen kann. Ge-  stark darauf an, wo man lebt Ndhrstoffe zu sich nimmt. Or‘gane Vitamin E allen Marten-Sommer-Extras
f;”r;ldhr‘l’ sich seg acht nerell will ich Tiere und alles, und was man gewdhnt ist. — Welche Ersatzprodukte S:L\;:isecﬁ:ibnbii:nsv?/z:s\/grga;ofs-
ahren vegan, davor zwei was von Tieren kommt, nicht Auf den ersten Blick wirkt es verwendest du gerne? . . ; ) -
Jahre lang vegetarisch. als Produkt sehen. so, als ob es nur ein Verzicht Ich koste mich sehr gern Hormone Jod Noriflocken, jodiertes Salz We|nﬂai:t\w/:/eelij::eflile[ﬁnngdse?:]adlnner
Die 25-jahrige Physio- f—|::|ie reufgis;fe dein Um-? wadre, aber Zs gibt so viﬁle A}:l- durch, wzil{jlcl';es einfach Cocktail Ihrer Wahl. Schon
i I 1 eld darauf? Wie ist es jetzt? ternativen, die man vielleicht spannend finde, wie neue . . . . . ab €106,- p. P./Nacht
Z};il;alezt;CCizl’g;I;gleel;té Am Anfang ist man, je einfach noch nicht kennt. Produkte schmecken, und Neroven- B-Vitami- Nuss.e, Kerne, Samen, Hillsenfriichte,
vegane Ernc'ihrungsweise nachdem, mit welchen Leu- Das braucht eine gewisse freue mich, wenn etwas Neu- SYys tem ne, Ome- Paprika, Kakao, Bananen, Avocados,
viel genauer mit gesunder ten man spricht, mit vielen Umstellungszeit, aber die es rauskommt. Generell ver- ga-3-Fett- Haferflocken A
Fragen konfrontiert, aber kann auch recht spannend wende ich gerne Hafermilch sduren DIEALN

Erndhrung auseinander-
setzen muss, und erzdhlt
im Interview, warum sie
sich heute komplett ohne
Tierprodukte erndahrt.

das ist einfach die Gewsh-
nungsphase, das klingt dann
ab und es ist dann einfach
fiir einen selbst ganz normal,
pflanzlich zu essen. In mei-

sein, weil man eben auf viel
Neues st6Bt.

— Wie stellst du sicher,
dass du mit allen Néhr-
stoffen gut versorgt bist?

fiir Porridges oder Schlag-
obersalternativen fiir Creme-
suppen. Schnitzel oder Bur-
gerpatties schmecken vegan
auch megagut.

*Die Liste soll als Auswahl und Uberblick verstanden werden. Alle genauen Informationen zu den
potenziell kritischen Nahrstoffen, zum téglichen Bedarf sowie Tipps und Tricks zur Deckung des
Tagesbedarfs sind etwa in Carina Wohllebens Buch (siehe Buchtipp) nachzulesen. AuBerdem hilft
der Blick auf die 6sterreichische vegane Lebensmittelpyramide: vegan.at/ernaehrungspyramide.

MARTEN SARCBRen

Hotel Marten, Familie Feiersinger

Martenweg 9, A 5754 Saalbach-Hinterglemm

T +43(0) 6541 6493, hotel@marten.at
www.marten.at
www.1350.at



66 WIENERIN GESUND

Aulgepasst

Kritische Stoffe

! Vitamin D

Um selbst Vitamin D in der Haut zu
bilden, benétigt der Kérper regelma-
Big intensive Sonneneinstrahlung —
das funktioniert in Osterreich von Ap-
ril bis Oktober. Die restliche Zeit kann
es bei Bedarf supplementiert werden.

! Vitamin
B12

Bis auf Vitamin B12
kénnen alle N&hrstoffe
durch eine rein pflanz-
liche Ernahrung auf-
genommen werden.
Dabher sollte es iiber
Nahrungsergénzungs-
mittel supplementiert
werden — genaue Dosis
arztlich abklaren.

! Wachstumsphasen

In der Schwangerschaft und der Stillzeit erhoht sich der Bedarf an B-
Vitaminen, Folat, Niacin und an den antioxidativen Vitaminen A, C, E
sowie an den Mineralstoffen Eisen, Zink, Jod, Phosphor, Magnesium
und bei Stillenden zusatzlich an Selen. Auch Babys und Kinder haben
einen erhohten Nahrstoffbedarf — méchte man sie vegan erndhren,
sollte man jedenfalls Expertenrat einholen.

Dr. Hauschka

Dr. Hauschka

Geténte Sonnencreme
Gesicht LSF 30

Die neue geténte Sonnencreme von
Dr. Hauschka zaubert einen frischen,
sonnengekiissten Teint ins Gesicht.
Gleichzeitig schiitzt sie durch einen
mineralischen Lichtschutzfilter vor

UV-Strahlung, beugt lichtbedingter
Hautalterung vor und ist wasser-
fest. Die ideale Begleitung fiir
lhren Tag in der Sonne!

INFO: drhauschka.at]

WIENERINWERBUNG

TIPP"O’THEK

BIO-H-TIN
Hair Essentials

Die Herausforderungen des Lebens
hinterlassen Spuren. Auch den
Haaren sieht man an, wenn Stress sie
plagt oder die Nahrstoffversorgung
nicht ausreicht. Mit einer ausgewoge-
nen Zusammensetzung der wichtigs-
ten Mikrondhrstoffe wie Biotin, Zink,
Selen u.v.m. unterstiitzt uns dabei

BIO-H-TIN Hair Essentials von innen.
In Apotheken erhéltlich zu 30 oder 90 Kapseln.

INFO: biohtin.at]

erstaunlich einfach ist

Tolles Rundum-
sorglos-Paket fiir
Veganerlnnen: Ganz
entspannt vegan:
Warum ein Alltag
ohne tierische Produk-
te erstaunlich einfach
ist. Von Carina Wohl-
leben, Ludwig, € 18,50.

Akuthilfe

Goodbye,
Blasenentziindung!

Alpinamed Preiselbeer D-Mannose
Trinkgranulat bietet rasche Hilfe bei
akuten Harnwegsinfekten. Zur Vor-
beugung wiederkehrender Infekte
wird die Einnahme von 3 Sachets
an 5 Tagen im Monat empfohlen.
Medizinprodukt. Uber Wirkung und
mogliche unerwiinschte Wirkungen infor-

mieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder
Apotheker.

INFO: alpinamed.at

Alpinamed

Preiselbeer D-Mannose
Trinkgranulat
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