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INHALTWie stelle ich alle
Nährstoffe sicher?
Diese Broschüre informiert um-

fassend darüber, wie eine gesun-

de pflanzliche Ernährung möglich

ist. Grundsätzlich ist eine Bedarfs-

deckung in jeder Lebenssituation

umsetzbar, jedoch wird hier le-

diglich auf gesunde Erwachsene

eingegangen. Die Schweizerische

Gesellschaft für Ernährung (SGE)

empfiehlt eine vegane Ernährung

nicht für die breite Bevölkerung

und bezeichnet gewisse Nähr-

stoffe als kritisch. Welche Nähr-

stoffe genau gemeint sind und ob

diese zu Recht so bezeichnet wer-

den können, wird in dieser Bro-

schüre anhandwissenschaftlicher

Erkenntnisse erklärt.
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Fit dank
Pflanzenpower

Als wissensdurstiger Ernährungsbe-
rater kam ich durch ein Selbst-
Experiment zur veganen Ernährung.
Um wirklich zu wissen, was das be-
deutet und wie es sich anfühlt, tes-
tete ich diese Ernährungsform wäh-
rend 30 Tagen. Ich informierte mich
im Voraus und startete danachmein
Experiment. Mein generelles Wohl-
befinden steigerte sich, das Auf-
stehen amMorgen fiel mir viel leich-
ter und meine Energie steigerte sich
immens. Meine Leistungen im
Kampf- und Kraftsport profitierten
merklich davon und die Regenerati-
onszeit verkürzte sich spürbar.

Nach dieser Testphase hatte ich kein
Bedürfnis, zu meiner gewohnten Er-
nährungsweise zurückzukehren, da
die positiven Auswirkungen in die-
ser kurzen Zeit eine massive Verbes-
serung waren. In der Theorie meint

man, dass der Verzicht auf tierische
Produkte eine Einschränkung sei.
Aber in Wirklichkeit war es eine Be-
reicherung. Ich bekam eine neue
Perspektive und entdeckte Lebens-
mittel, an denen ich vorher nur vor-
beigelaufen wäre.

Aus einem Experiment wurde nach
und nach ein Lebensstil, den ich an
keinem Tag bereue. Wir haben nir-
gends einen so grossen Einfluss auf
Gesundheit, Nachhaltigkeit und Tier-
wohl wie bei der Entscheidung, was
auf unserem Teller landet. Vegan für
eine bessere Welt und eine bessere
Zukunft.

Robin Good
Ernährungsberater und Personaltrainer



Sobeeinflusst Ernährung
dieGesundheit
Herz-Kreislauf- und Krebserkran-
kungen sind die häufigsten Krank-
heitsbilder und Todesursachen in
der Schweiz sowie auf der ganzen
Welt. Die dabei entstehenden Lei-
den und Kosten wären mit einer In-
vestition in eine gesündere Ernäh-
rungsweise reduzierbar oder gar
zu verhindern.

Viele der Krankheitsbilder und Todes-
ursachen werden durch eine Ernäh-
rung, die reich an tierischen Produk-
ten ist, begünstigt oder ausgelöst.
Tierisches Protein, ungesunde (gesät-
tigte) Fette im Übermass und zu viel

Cholesterin sind nur einige Begleit-
stoffe, die sich negativ auf unseren
Körper auswirken können. Oft wer-
den gewisse Krankheitsbilder als Erb-
krankheit und somit unvermeidbar
erklärt. Aber was ist wirklich geneti-
schen Ursprungs?

Es ist möglich, dass wir gewisse Ten-
denzen erben, aber der Lebensstil
und die Art, wie wir uns ernähren,
sind schlussendlich die massgeben-
den Auslöser. Da Essgewohnheiten
oft vom Elterntisch übernommen
werden, besteht eine grosse Wahr-
scheinlichkeit, dass man solche «Fa-
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milien-Krankheiten» übernimmt. Mit
dem Essen, das wir zu uns nehmen,
«programmieren» wir unseren Kör-
per und geben ihm die Möglichkeit,
mit jedem Bissen die Gesundheit
oder die Krankheit zu fördern.

Die Propaganda von Medien, dass Ve-
ganer unterernährt sind, verliert seine
Glaubwürdigkeit, wenn man sich mit
der Realität auseinandersetzt. Sindun-
sere Spitäler mit mangelernährten Ve-
ganern gefüllt oder beobachtet man
eine überernährte Bevölkerung, die an
Krankheitsbildern wie Herz-Kreislauf-
Störungen, gewissen Krebsarten und
Diabetes Typ 2 leidet? Diese Form von
Diabetes wird durch eine fettreiche
und auf Tierprodukten basierende Er-
nährung begünstigt. Der Konsum von
Zucker hat in erster Linie nichtsmit der
Krankheitsentstehung zu tun. Dieser
wird erst zum Problem, wenn die Zell-
wände durch Fettablagerungen resis-
tent werden. Somit kann der Zucker
nicht mehr in die Zelle aufgenommen
werden und verbleibt im Blut.

Es gibt eine ausreichende Datenlage
sowie dokumentierte Fälle, dass eine
rein pflanzliche Ernährung viele dieser
ernährungsbedingten Krankheits-
bilder verlangsamen, stabilisieren und
in manchen Fällen sogar umkehren
kann. Unzählige Fälle sind belegt, bei

denen «verstopfte» Herz-Arterien wie-
der frei wurden, Krebserkrankungen
sich verbesserten oder verschwanden
und Diabetes Typ 2 reversiert wurde.
Das Potential hier scheint unvorstell-
bar: Besseres Wohlbefinden, gesünde-
res Hautbild, schnellere Regeneration,
mehr Energie und eine optimale
Darmgesundheit sind weitere mögli-
che Erscheinungen die mit einer
vollwertigen, pflanzlichen Ernährung
einhergehen können.

Auf den folgenden Seiten nehmen wir
die ernährungswissenschaftlichen As-
pekte der veganen Ernährung genauer
unter die Lupe. Wir gehen besonders
auf die Nährstoffe ein, welche von der
SGE (Schweizer Gesellschaft für Ernäh-
rung) in einer rein pflanzlichen Ernäh-
rung als kritisch bezeichnet werden.

Dieser Ernährungsratgeber dient als
Orientierungshilfe und ersetzt keine
Ernährungsberatung durch eine Fach-
person. Falls für eine Zufuhrempfeh-
lung keine obereGrenze genanntwird,
ist eine Überdosierung unwahrschein-
lich oder unbedenklich, sofern diese
nicht deutlich überschrittenwird. Trotz
gut recherchierten Daten aus Fach-
literatur und Empfehlungen der SGE
und der DGE (Deutsche Gesellschaft
für Ernährung), kann keine Garantie
jeglicher Art übernommen werden.
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Eisen
Wichtig für den Sauerstofftransport im Blut,
das Immunsystem und die Gehirnfunktion

Eisenmangel ist laut WHO der welt-
weit häufigsteNährstoffmangel. Davon
betroffen sind vor allem Kinder und
Frauen. In Untersuchungen wurde ge-
zeigt, dass vegan lebende Menschen
im Durchschnitt nicht weniger Eisen
zu sich nehmen als omnivore. Den-
noch gibt es wichtige Unterschiede
die beachtet werden müssen.

Wir unterscheiden zwischenHämeisen
(hier HE) und Nicht-Hämeisen (hier
NHE). In pflanzlichen Lebensmitteln
findenwir ausschliesslich NHE, wobei
in Fleisch und Fisch vermehrt HE und
weniger NHE vorgefunden wird.
Durchschnittlich ist die Aufnahme
von NHE tiefer als jene von HE, je-
doch kann der Körper das NHE regu-
lieren und bei einemÜberschuss wie-
der ausscheiden. HE kann nicht regu-
liert werden, darum ist ein Eisen-
überschuss hier sehr viel wahr-
scheinlicher. Die zunehmende Thema-
tik betreffend HE aus rotem Fleisch
und seinen krebserregenden Eigen-

schaften zeigt, dass eine Eisenzufuhr
über NHE geeigneter erscheint.

Wie viel Eisen wir effektiv aufneh-
men, hängt von unserem individuel-
len Eisenspeicher ab. Je leerer dieser
ist, desto mehr Eisen wird über die
Nahrung aufgenommen. Dabei ist
bekannt, dass die Eisenabsorption
sich bei vegetarisch und vegan ernäh-
renden Personen anpasst und diese
somit das NHE besser aufnehmen
können. Durch die Kombination mit
Vitamin-C-haltigen Lebensmitteln, wie
Peperoni, Rosenkohl oder Brokkoli,
kann sich die Eisenaufnahme stark
erhöhen. Trotzdem sollte auf eine an-
gemessene Eisenzufuhr im Rahmen
einer vollwertigen, pflanzlichen Er-
nährung geachtet werden. Samen,
Nüsse, dunkles Blattgemüse und
Hülsenfrüchte sind generell gute Ei-
senlieferanten.

Da die Eisenaufnahmedurch viele Fak-
toren wie gesundheitlicher Zustand,

EISEN
Empfohlener
Tagesbedarf
♀ 15mg
♂ 10mg
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Eisenspeicher im Körper, Lebens-
mittelzusammenstellungen und der
Lebensabschnitt stark beeinflusst
werden kann, wird hier kein konkre-
ter Hinweis zu einer angemessenen
Eisenzufuhr gegeben. Man sollte je-
doch auf eisenhaltige Lebensmittel
zurückgreifen und diese mit Vitamin-
C-reichenGemüsen kombinieren, um
eine gute Eisenaufnahme zu gewähr-
leisten.

Eisenhaltige Lebensmittel
in mg/100g

Kürbiskerne 12,5

Sesam 10,0

Hanfsamen 9,6

Leinsamen 8,2

Linsen (roh) 8,0

Haferflocken 5,8

Mandeln 4,1

Tofu 3,7

Overnight Oats
Zutaten
• 400 g Haferflocken
• 2 Bananen
• 60 g Baumnusskerne
• 60 g Cashewkerne
• 400 ml Orangensaft
• 30 g Kokosflocken
• 100 g Cranberries

Haferflocken mit 400 ml Wasser über
Nacht im Kühlschrank quellen lassen.
Am folgenden Tag die Bananen schälen
und in ½ cm dicke Scheiben schnei-
den. Baumnüssse und Cashewkerne
grob hacken. Bananen, Nüsse, Kokos-
flocken, Cranberries und Orangensaft
zu der Flockenmischung geben und
alles gut vermischen.

Rezept aus dem Kochbuch:
#tibits Kochen. Teilen. Geniessen.
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Jod
Wichtig für die Funktion der Schilddrüse,
das Wachstum und die Entwicklung des Gehirns

In der Schweiz gelten ca. 65% der Be-
völkerung als unterversorgt mit Jod.
Bei vegan lebenden Personen sind es
sogar 79%. So kann dieses Spuren-
element als kritischer Nährstoff für
alle Ernährungsformen angesehen
werden. Pflanzen nehmen Jod direkt
aus dem Erdboden auf und können
dieses so an Mensch und Tier weiter-
geben. Da aber unsere Böden arm
an Jod sind, kann ohne zusätzliche
Anreicherung über die Nahrung kei-
ne bedarfsdeckende Jodversorgung
gewährleistet werden.

1922 begann die Schweiz damit, das
Tafelsalz zu jodieren, um so den Be-

darf der Bevölkerung präventiv si-
cherzustellen. Diese Jodzugabe hat
sich über die Jahre mehrmals erhöht
(25 mg /100 g seit 2014). Somit ist jo-
diertes Tafelsalz der Hauptlieferant
für die Jodversorgung in der Schweiz.

Laut WHO ist die tägliche Obergrenze
5 g Tafelsalz, um das Risiko für Herz-
Kreislauf-Krankheiten zu senken. Die-
se 5 g Tafelsalz würden in der
Schweiz 125 µg Jod liefern und da-
durch etwasmehr als 80% des Tages-
bedarfs decken. Wer auf jodiertes Ta-
felsalz verzichten möchte, kann
diesen über Algen oder Jod-Tabletten
aus Algen decken.

JOD
EmpfohlenerTagesbedarf:
150 µg

Jetzt Mitglied werden!
www.swissveg.ch/unterstuetzen

Für Tiere, Umwelt und Gesundheit
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GEMEINSAM ETWAS

Jetzt Mitglied werden!
www.swissveg.ch/unterstuetzen

BE EN

Für Tiere, Umwelt und Gesundheit
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TAGESPLAN

Frühstück:
80 g Hafer�ocken, 10 g Mandeln,
5 g Chiasamen, 200 ml mit ange-
reicherter Hafermilch (240 mg).

Mittagessen:
Reis mit Linsen und
50 g Grünkohl.

Abendessen:
Als Beilage 60 g Rucolasalat
mit 10 g Sesamsamen.

So erreichen Sie eine
Kalziumzufuhr von 600 mg:

Kalzium
Wichtig für die Gesundheit von Knochen und
Muskulatur sowie das Nervensystem

«Milch ist gesund und stärkt die Kno-
chen». Ein Satz, der für viele als grund-
legende Tatsache angenommenwird.
Doch Milchkonsum kann sich negativ
auf unsere Knochen und Gesundheit
auswirken.

Auf der ganzenWelt gelten etwa 70%
der Bevölkerung als laktoseintolerant.
Das bedeutet, dass ihre Verdauung
nicht in der Lage ist, Milchzucker (Lak-
tose) beschwerdefrei zu verarbeiten.
Die populärer werdende Thematik be-
treffend Milchprodukten und den mit
ihnen in Verbindung gebrachten
zahlreichen gesundheitsabträglichen
und krebsfördernden Eigenschaften,
zeigt uns, dass pflanzliche Kalziumlie-
feranten hier übernehmen könnten.

Die Empfehlungen von Experten und
FachgesellschaftenbetreffendKalzium-
bedarf gehen weit auseinander. Der
tägliche Bedarf für Erwachsene be-
läuft sich laut SGEauf 1000mgKalzium
pro Tag. Diese Empfehlung könnte

jedoch, nach neueren Erkenntnissen,
etwas zu hoch angesetzt sein.Mehrere
Studien bewiesen unter anderem,
dass mit einer Kalziumzufuhr von
etwa 525 mg pro Tag kein grösseres
Risiko für Knochenbrüche besteht.

KALZIUMEmpfohlenerTagesbedarf:
600 mg
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Dabei hat sich erwiesen, dass eine Zu-
fuhr von über 700 mg keinen erhöh-
ten Nutzen für die Knochengesund-
heit brachte. Eine langfristige Auf-
nahme vonmehr als 1100mg pro Tag
zeigte sogar ein höheres Risiko fürOs-
teoporose und Hüftfrakturen. Mit ei-
nem über den Tag verteilten Konsum
von diversen Milchprodukten, ist die-
ser Wert schnell überschritten und
wirkt somit abträglich auf dieGesund-
heit der Knochen.

Schwarzer
Sesam-Smoothie
Der heimliche Star dieses Smoothies
ist das schwarze Sesammmus. 20 g
davon decken 20–30% des Tages-
bedarfs an Kalzium.

Zutaten für 450 ml
• 300 ml Wasser
• 2,5 TL Sesammus (ca. 20 g)
• 2 Datteln
• 85 g Himbeeren, gefroren
• 1 Banane
• 1 Messerspitze Vanille

Alle Zutaten im Standmixer mixen.

Das Rezept stammt von Naturkostbar.
Dort können die Zutaten auch online
bestellt werden. www.naturkostbar.ch

Kalziumlieferanten (mg/100g)

Mohn 1500

Sesamsamen 783

Brennnesseln, frisch 713

Chiasamen 631

Haselnüsse 225

Grünkohl 212

Leinsamen 198

Pflanzenmilch, anger. 120

Rucola 160

Brokkoli 85
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Protein
Wichtig für den Aufbau und Erhalt von Zellen,
Muskeln und Organen sowie als Träger von Erbinformationen

Dass man betreffend Proteine (Ei-
weiss), Fleisch und andere tierische
Produkte zu sich nehmen muss, ist
immer noch ein weitverbreiteter
Mythos. In der Pflanzenwelt finden
wir genügend Proteine, die für uns
bestens geeignet sind und unseren
Proteinbedarf vollständig decken
können.

Wenn man es sich genauer anschaut,
stammt jedes Protein ursprünglich
aus einer Pflanze. Denn Pflanzen sind
die einzigen Lebewesen, die Protein
ohne Zufuhr von aussen eigenstän-
dig produzieren können. Die Pflanze
wird vom Nutztier gefressen, verwer-
tet und der Mensch isst somit das
«recycelte» Protein vom Tier. Warum
nicht den direkten Weg wählen?

Der tägliche Proteinbedarf eines Er-
wachsenen beträgt 0,8 bis 1,0 g pro
Kilo Körpergewicht. Eine 60 kg
schwere Person benötigt demnach
ungefähr 60 g Protein am Tag.

Bei vegan lebenden Erwachsenen
wurde der Bedarf von der SGE etwas
erhöht, um der «geringeren Protein-
qualität von Pflanzen» entgegen zu
wirken. Es wird oft behauptet, dass
Pflanzen nicht alle essentiellen Ami-
nosäuren (Bausteine der Proteine),
und somit unvollständiges Protein
enthalten. Jedoch besitzen alle Pflan-
zen sämtliche essentiellen Amino-
säuren, einfach in unterschiedlichen
Mengen. Verschiedene Lebensmittel,
in einer Mahlzeit und über den Tag
verteilt, ergänzen sich gegenseitig.
Das führt zu einem ausgeglichenen
Aminosäuren-Profil und somit zu ei-
ner hochwertigen Proteinzufuhr, die
sogar tierische Proteine übertrump-
fen kann.

Für Sportler ist der Bedarf individuell
zwischen 1,2 und 1,6 g pro Kilo Kör-
pergewicht anzupassen. EineBedarfs-
deckung ist – selbst für Hochleis-
tungssportler mit einem erhöhten
Bedarf – rein pflanzlich erreichbar.

PROTEINEmpfohlenerTagesbedarf:0,8–1,0 g/kg
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Da alle diese Lebensmittel nicht nur
Proteine, sondern auch viele weitere
wichtige Nährstoffe liefern, welche
uns helfen gesund zu bleiben, soll-
ten wir sie möglichst gut in unseren
Speiseplan integrieren.

Proteinquellen (g/100g)

Süsslupinen (roh) 40

Kürbiskerne 35

Hanfsamen 30

Linsen (roh) 25

Kichererbsen (roh) 19

Haferflocken 13

Vollkornpasta (roh) 13

Blattspinat 3

Champignons 3

Sojamilch 3

Filmtipp
In «The Game Changers» berichten
Top-Athleten, wie sich die Umstel-
lung auf eine rein pflanzliche Ernäh-
rung auf ihre sportlichen Leistungen
und ihr Leben auswirkte. Unter ande-
rem werden Interviews geführt mit
Spitzensportlern wie Arnold Schwar-
zenegger, Patrik Baboumian und Le-
wis Hamilton. Aber auch erfahrene
Ärzte und Wissenschaftler kommen
zuWort.

www.gamechangersmovie.com
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Omega-3
Wichtig für die Entwicklung und den Erhalt einer
normalen Funktion des Gehirns und des Herz-Kreislauf-
Systems sowie entzündungshemmend.

Omega-3-Fettsäuren gelten bekannt-
lich als die «guten Fette». Genauer als
aktive Form mit Eicosapentaensäure
(EPA) und Docosahexaensäure (DHA)
bezeichnet, finden sich diese haupt-
sächlich in fettreichem Fisch. Aber
auch hier erweist sich dessen Ur-
sprung in der pflanzlichen Welt. Die
pflanzlichen Omega-3-Fettsäuren kom-
men in Form der Alpha-Linolensäure
(ALA) vor undwerden unter normalen
Bedingungen zu EPA undDHA imKör-
per umgewandelt. Wobei die Form
von ALA als essenziell (lebensnotwen-
dig) zählt, während EPA und DHA als
nicht essenziell bezeichnet werden.

FischundFischöl-Kapseln zählenheut-
zutage kaum mehr als sichere EPA-
undDHA-Lieferanten, da diese schwer
mit den Schadstoffen Dioxinen, poly-
chlorierten Biphenylen (PCB) und
Schwermetallen belastet sind. Diese
wirken sich negativ auf denKörper aus
und können bleibende Schäden hin-

terlassen. Zuchtfische haben im
Schnitt noch höhere Belastungswerte.
Eine sichere und schadstofffreie Al-
ternative zu Fischöl-Kapseln ist Mi-
kroalgen-Öl.

DieOmega-6-Zufuhr sollte inGrenzen
gehalten werden, da diese die Um-
wandlung von ALA zu EPA und DHA
mindert. Im Allgemeinen werden zu
hohe Mengen Omega-6 konsumiert.
Sonnenblumenöl, das oft in der Kü-
che sowie in industriell verarbeiteten
Lebensmitteln eingesetzt wird, sollte
deshalb gemieden werden, und der
Fokus sollte vermehrt auf Lebens-
mittel gerichtet sein, die ein besseres
Omega-3 zu Omega-6-Verhältnis auf-
weisen.

Umgerechnet für eine Beispielperson
mit 60 kg Körpergewicht wäre der
Mindestbedarf 1 g ALA pro Tag. Dafür
genügt bereits der Konsum von 2 g
Leinöl, 6 g Leinsamen oder 13 g Wal-

ALA
EmpfohlenerTagesbedarf:0,5% derGesamtkalorien.
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nüssen. Wobei Öle eher in der kal-
ten Küche Verwendung finden soll-
ten, um die Omega-3-Fettsäuren
bestmöglich zu erhalten.

Nahrungsergänzung

Die rein pflanzlichen Omega-3-Kap-
seln von AndreaDHA liefern EPA
und DHA, welche aus Algen gewon-
nen werden.

Erhältlich in der Drogerie.

Lieferanten von Omega-3-Fettsäuren

Leinsamen

Walnüsse

Leinöl

Hanfsamen

Chiasamen

Hanföl

Veganes Sushi
Zutaten für 450 ml

• 250 g Sushi-Reis
• etwas Reis-Essig
• 1 TL Zucker
• ½ TL Salz
• 1 Avocado
• 2 Rüebli
• ½ Salatgurke
• ein kleines Stück Ingwer
• 1 Bund Frühlingszwiebeln
• 100 g Räuchertofu
• etwas Wasabi-Paste
• 4–6 Noriblätter
• Bambusmatte

Den Reis gut waschen. Mit 450 ml Wasser
zum Kochen bringen und zugedeckt auf
niedriger Stufe 10 Min. garen. Vom Herd
nehmen und 10 Min. quellen lassen. Salz,
Zucker und Essig beigeben und unterrüh-
ren. Den Reis abkühlen lassen und gut
auflockern. Gemüse und Tofu in dünne
Stäbchen schneiden. Ein halbes Algen-
blatt (raue Seite oben) auf die Bambusmat-
te legen. Den Reis dünn auf das Blatt
streichen und verteilen. Wichtig: den
oberen Rand etwa 1–2 Zentimeter frei
lassen. Auf die untere Hälfte des Blattes
Gemüse- und/oder Tofu-Streifen. Das
Ende mit beiden Händen aufrollen. Wich-
tig: Die Rolle fest eindrehen.
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Selen
Wichtig für die Funktion der Schilddrüse und des
Immunsystems, die Fruchtbarkeit und Spermienproduktion

Selen ist gemeinsammit Jod als Spu-
renelement massgeblich an der Ge-
sundheit der Schilddrüse beteiligt,
da diese optimal zusammenwirken.
Der Selengehalt in pflanzlichen Le-
bensmitteln ist abhängig von jenem
des jeweiligen Bodens. Somit sind
hohe Schwankungen von Selenwer-
ten in Lebensmitteln keine Selten-
heit. Bei uns sind die Böden eher
arm an Selen, wohingegen die USA
und Kanada sehr selenreiche Böden
haben. Daher kann ein Blick auf die

Herkunft der Lebensmittel einen
Hinweis auf den Selengehalt geben.

Paranüsse sind dabei die absoluten
Spitzenreiter. Auch hier können die
Schwankungen sehr gross sein (zwi-
schen 6 und 80µg bei einer einzel-
nen Paranuss mit 4g). Der ungefähre
Durchschnittswert der importierten
Paranüsse liegt bei etwa 6,4 µg/g. So-
mit würde ein Erwachsener mit zwei
bis drei Paranüssen seinen Tagesbe-
darf decken.

Selenlieferanten (µg/100g)
Paranüsse
(Durchschnitt gesamter Import) 640

Steinpilze (EU) 187

Weizenpasta (USA) 25

Erbsen (USA) 20

Haferflocken (EU) 10

Walnüsse (EU) 6

SELEN
EmpfohlenerTagesbedarf(Schätzwerte):♀ 60 µg
♂ 70 µg
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Vitamin B2
Wichtig für den Nahrungsstoffwechsel, die Bildung
von roten Blutkörperchen und Antikörpern

Vitamin B2, auch bekannt als Ribo-
flavin, ist eines der sieben B-Vitami-
ne. Riboflavin finden wir in vielen
pflanzlichen Lebensmitteln. Da die-
ses Vitamin im Körper nur sehr be-
grenzt gespeichert werden kann, ist
eine kontinuierliche Zufuhr wichtig.

Ein ausgezeichneter Lieferant des
Vitamin-B-Komplexes sind Hefeflo-
cken, die bei 10 g bereits 0,3 mg B2

liefern können. Durch Keimen von
Getreide und Hülsenfrüchten kann
sich deren B2-Gehalt erheblich stei-
gern.

So decken Sie Ihren Tagesbedarf:
180 g Champignons, eine Handvoll
Mandeln, 150 g Brokkoli und 10 g
ausgewählte Hefeflocken können
bereits ausreichen.

Vitamin-B2-Quellen (mg/100g)

Mandeln 0,6

Champignons 0,4

Austernpilze 0,3

Kürbiskerne 0,3

Chashewnüsse 0,3

Sojabohnen 0,2

Spinat 0,2

Brokkoli 0,2

VITAMIN B2Tagesbedarf
♀ 1,1 mg
♂ 1,4 mg

Hefeflocken verfeinern nicht nur Salate oder
Gemüse. Sie enthalten auch wichtige Amino-
säuren, Mineralstoffe und Spurenelemente.

Erhältlich in Bioläden und Vegan-Shops.



KOPFZEILE

18 WWW.SWISSVEG.CH VEGAN IS(S)T GESUND 19

NÄHRSTOFFE

Vitamin B12
Wichtig für die Nervenbildung, Zellteilung, Blutbildung und
Energieproduktion, sowie als Schutz des Zentralnervensystems

Vitamin B12 (Cobalamin) hält einen be-
sonderen Stellenwert unter den Vit-
aminen und wird zu Recht als kriti-
scher Nährstoff innerhab einer
veganen Ernährung eingestuft. Da
aber Omnivore ebenfalls einen B12-
Mangel erleiden können, sollte jeder
auf seine Versorgung achten.

Für ein besseres Verständnis müssen
wir uns klar werden, woher dieses Vit-
amin stammt: Vitamin B12 wird von
Mikroorganismen (Bakterien) pro-
duziert. Eine bedarfsdeckende B12-
Versorgung war früher um einiges
einfacher, daBakterien in Böden und
Lebensmitteln bessere Grundvor-
aussetzungen vorfanden. Durch den
Einsatz von Pestiziden, anderen Gift-
stoffen sowie durch Sterilisation von
Nahrungsmitteln, haben Bakterien
heutzutage jedoch wenig Chancen zu
überleben. Vitamin B12 findet man
deshalb heute fast ausschliesslich in
tierischen Produkten. Da Tiere aber
ebenfalls kein B12 produzieren und
keine natürliche Versorgung über die

Nahrung stattfindet, wird es ihnen in
Form von Futterbeigaben oder per
Injektionen zugeführt. Die Zufuhr
über ein Nahrungsergänzungsmittel
ist auch für den Menschen die si-
cherste Methode, um den B12-Bedarf
zu decken.

Eine Nahrungsergänzung mit Vit-
amin B12 sollte bei 250 bis 500 µg
pro Tag ansetzen, um den Tagesbe-
darf zu erreichen. Ab dem 65. Le-
bensjahr sollte die Zufuhr sicher-
heitshalber auf 500-1000 µg erhöht
werden, um Absorptionsstörungen
aufgrund Medikamenteneinnahme
und andere natürliche Alterungs-
prozesse ausgleichen zu können.

Für vegane und auch omnivore Per-
sonen empfiehlt es sich daher, ein-
mal im Jahr einen Bluttest beim
Hausarzt durchzuführen, da ein Vit-
amin-B12-Mangel schwerwiegende
Folgen wie Nervenstörungen, chro-
nische Müdigkeit und Muskelschwä-
che haben kann.

VITAMIN B
12Zufuhrempfehlung250 bis 500 µg

KOPFZEILE
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Vitamin D
Wichtig für die Gesundheit der Knochen und
Muskulatur sowie des Immunsystems

Vitamin D ist eigentlich gar kein Vit-
amin, sondern ein Hormon. Wir pro-
duzieren es grundsätzlich selbst, in-
dem wir uns der Sonnenstrahlung
aussetzen. Da aber eine Vitamin-D-
Versorgung über die Sonne nicht
immer gewährleistet ist, sind wir auf
eine Zufuhr von aussen angewie-
sen. Die Referenzwerte der SGE für
Vitamin D liegen bei 600 internatio-
nalen Einheiten (IE). Die DGE gibt et-
was höhereWerte mit 800 IE pro Tag
an. Neuere Veröffentlichungen ge-
hen davon aus, dass diese Werte zu
niedrig angesetzt sind und dass die
optimale Tageszufuhr bei 2000 bis
4000 IE liegen sollte, um eine opti-
male Versorgung zu gewährleisten.
Um diesen Werten gerecht zu wer-
den, müssten wir uns in unseren Re-
gionen von April bis September zwi-
schen 10 und 15 Uhr für etwa 30 bis
60 Minuten der Sonneneinstrahlung
aussetzen. Um die Vitamin-D-Syn-
these zu unterstützen, sollte dies
ohne Verwendung von Sonnen-
creme und grossflächiger Kleidung

geschehen.
In den restlichen Monaten, von Ok-
tober bis März, sind wir auf eine Zu-
fuhr von aussen angewiesen. Ein
Nahrungsergänzungsmittel stellt in
dieser Jahreszeit eine sichere Me-
thode dar.

Vitamin D aus Lebensmitteln ist da-
gegen keine sinnvolle Bezugsquelle,
da man enorme Mengen konsumie-
ren müsste, um einen Bruchteil des
Tagesbedarfes zu erreichen.

Für Erwachsene mit Normalgewicht
gilt eine Zufuhrempfehlung von täg-
lich 40 bis 60 IE pro kg Körperge-
wicht. Für eine 60 kg schwere Per-
son würde das einen Wert von 2400
bis 3600 IE ergeben. Die Obergrenze
wird hier sicherheitshalber mit
10000 IE deklariert, obwohl Unter-
suchungen keine negativen Auswir-
kungen bis 40000 IE zeigten.

VITAMIN DEine 60 kg schwerePerson benötigt 2400bis 3600 IE pro Tag.



Zink
Wichtig für nahezu alle lebenswichtigen Vorgänge im Körper
wie das Wachstum, die Zellteilung und Fruchtbarkeit sowie
starkes Immunsystem

Zink ist das zweithäufigste Spuren-
element im Körper und ist in mehr
Prozessen involviert, als alle anderen
Spurenelemente zusammen. Die
Bedeutung von Zink wird somit klar.

Der Zinkspeicher im Körper ist, ver-
glichen mit dem Eisenspeicher, rela-
tiv klein. Somit sind wir über eine
fortlaufende Zinkzufuhr über die Er-
nährung angewiesen.

Vollkorn-GetreideundSamensindgute
Zinklieferanten. Durch den gleichzei-
tigen Verzehr von Beeren und eini-
gen Obstsorten, erhöht sich die Auf-
nahme von Zink im Körper.

So decken Sie Ihren Tagesbedarf:
Ein Porridge mit 100 g Haferflocken,
10 g Leinsamen und 10 g Kürbisker-
nen. 80 g Linsenmit 100 g Spinat und
eine Scheibe Vollkornbrot würden
den Tagesbedarf eines männlichen
Erwachsenen bereits decken.

Pflanzliche Zinkquellen (mg/100g)

Sesamsamen 7,7

Kürbiskerne 6,5

Sonnenblumenkerne 5,7

Leinsamen 5,5

Chiasamen 4,6

Haferflocken 4,2

Linsen (roh) 3,7

Walnüsse 2,7

Spinat 0,6

ZINK
EmpfohlenerTagesbedarf
♀ 7mg
♂ 10mg

NÄHRSTOFFE

20 WWW.SWISSVEG.CH VEGAN IS(S)T GESUND 21

KOPFZEILE

20 WWW.SWISSVEG.CH VEGAN IS(S)T GESUND 21



KOPFZEILE

20 WWW.SWISSVEG.CH VEGAN IS(S)T GESUND 21

KOPFZEILE

20 WWW.SWISSVEG.CH VEGAN IS(S)T GESUND 21

Einen Überblick für eine vollwertige pflanzliche
Ernährung bietet die folgende Auflistung der fünf
Lebensmittelgruppen, auf welchen die vegane
Ernährung aufbaut. Als Grundpfeiler dienen sie
auch bei einer omnivoren Ernährung als deren
wesentlicher Bestandteil.

Vorab gilt die Empfehlung: Möglichst viel
regional, saisonal und idealerweise immer
in Bioqualität einzukaufen.
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So geht’s!

VEGAN KOCHENIST GANZ EINFACH!www.swissveg.ch/kochkurs



Gemüse
Gemüse ist gesund, das weiss jedes
Kind. Und das ist auch richtig so. Am
besten in allen möglichen Farben
und Formen kombinieren! So ab-
wechslungsreich und vielwiemöglich,
dabei einen Augenmerk auf saisona-
les und regionales Gemüse richten. Je
höher der Gemüseverzehr, desto ge-
ringer ist das Risiko vieler verschie-
dener Krankheiten. Fünf Portionen
à 80 g (total 400 g) Gemüse pro Tag
wird hier als Mindestzufuhr emp-
fohlen.

Obst/Früchte
«Aber Achtung vor dem bösen
Fruchtzucker.» Dass Fruchtzucker
(Fruktose) aus Obst schlecht sei, ist
immer noch ein weit verbreiteter
Mythos. Die wissenschaftliche Da-
tenlage zeigt klar: Ein zu geringer
Obstverzehr gehört zu den Haupt-
gründen für chronische und dege-
nerative Krankheiten. Wer im
Schnitt mehr Obst konsumiert, ist
weniger anfällig für Übergewicht.
Mit steigendem Obstverzehr sinkt
das Risiko für Herzkrankheiten,
Schlaganfälle, Bluthochdruck, Dia-
betes Typ 2 und die Gesamtsterb-
lichkeit. Fruchtzucker aus ganzem

Obst hat dank zahlreicher Begleit-
stoffe wie Ballaststoffen, Mineralien,
Vitaminen und sekundären Pflanzen-
stoffen einen so positiven und ge-
sundheitlich wichtigen Stellenwert in
unserer Ernährung. Zugesetzter
Fruchtzucker in verarbeiteten Lebens-
mitteln und Fruchtsäften sollte somit
gemieden werden, da dieser sich
negativ auf unsere Gesundheit aus-
wirkt. Fünf Portionen à 50 g (total
250 g) Obst pro Tag wird hier als
Mindestzufuhr empfohlen.

Vollkorn-Getreide
Vollkorn-Getreide bringt in vielerlei
Hinsicht gesundheitlich positive Aus-
wirkungen mit sich. Zahlreiche Ver-
öffentlichungen belegen, dass der
regelmässige Konsum von Vollkorn-
Getreide, mit einem geringeren Risi-
ko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
einige Krebsarten, Atemwegser-
krankungen und Diabetes Typ 2 ein-
hergeht. Dazu zeigen sich positive
Auswirkungen auf den Cholesterin-
spiegel, den Blutdruck, das Körper-
gewicht und einige Entzündungs-
marker. Dasselbe gilt nicht für
Weissmehl-Produkte, da diese stark
verarbeitet, und fast alle gesund-
heitsförderlichen Inhaltsstoffe ent-
fernt wurden. Vollkorn-Getreide trägt

GRUNDLAGEN
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auch einen wesentlichen Teil zur De-
ckung des Protein-Bedarfs in der
veganen wie auch der omnivoren
Ernährung bei. Vollkorn-Getreide
sollte zu jeder Mahlzeit auf dem Tel-
ler vertreten sein, in Form von z.B.
braunem Reis, Hafer, Dinkel, Buch-
weizen, Goldhirse oder Quinoa.
Aber auch wenig verarbeitete Pro-
dukte wie Vollkorn-Brot oder Voll-
korn-Pasta dürfen natürlich auf dem
Speiseplan vorkommen.

Hülsenfrüchte
Hülsenfrüchte gehören zu den ge-
sündesten Lebensmitteln und soll-
ten in jedem Speiseplan vertreten
sein, ob vegan oder nicht. Aufgrund
ihres Gehalts an Protein, Eisen, Nah-
rungsfasern sowie vielen wichtigen
Vitaminen und Mineralien werden
sie von allen Ernährungsgesellschaf-
ten im täglichen Rahmen empfoh-
len. Einige Personen reagieren auf
gewisse Hülsenfrüchte mit Blähun-
gen oder anderen leichten Darmbe-
schwerden. Dies ist in den allermeis-
ten Fällen jedoch keine Unver-
träglichkeit, sondern bedarf einer
reinen Gewöhnung der Darmbakteri-
en an diese Hülsenfrüchte. Täglich
kleinere Mengen Hülsenfrüchten,
über einen Zeitraum von ein bis drei

Wochen, lösen in den allermeisten
Fällen das Problem. Und falls eine der
Hülsenfrüchte doch nicht verträglich
ist, gibt es viele andere Sorten, die
sich anbieten: Kidneybohnen, Mung-
bohnen, Sojabohnen, Kichererbsen,
Rote Linsen, Belugalinsen, Süsslupi-
nen – um nur einige zu nennen

Nüsse und Samen
Nüsse und Samenwerden von vielen
Ernährungs-Gesellschaften betref-
fend ihrer schützenden Wirkung vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Blut-
hochdruck und Krebserkrankungen
empfohlen. Dies liegt unter ande-
rem an den gesunden Fettsäuren,
der cholesterinsenkenden und ent-
zündungshemmenden Wirkung, die
mit dem täglichen Nuss- und Sa-
menverzehr einhergeht. Alle Nüsse
und Samen gelten prinzipiell als ge-
sundheitsförderlich, wobei Walnüs-
se und Leinsamen jeweils die Spitze
anführen. Dies dank ihrem hohen
Gehalt an Omega-3-Fettsäuren und
Vitamin E. Alle Nüsse liefern zusätz-
lich Protein und andere wichtige
Nährstoffe. Mindestempfehlungen
liegen bei etwa 40 g Nüssen und Sa-
men täglich.
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1 VIEL WASSER
Mindestens zwei Liter Wasser
(je nach körperlicher Bewegung
mehr) decken den Tagesbedarf.

2 FRÜCHTE UND GEMÜSE
Etwa die Hälfte des Tellers sollten
Früchte und Gemüse ausmachen.

3 KOHLENHYDRATE
Kohlenhydrate, am besten aus
Vollkorn, machen etwas mehr als
ein Viertel unseres Tellers aus.

4 PROTEINE
Hülsenfrüchte, Nüsse und Samen
sind vegane Proteinlieferanten.

Mein veganes Tellerchen
So sieht eine gesunde, rein pflanzliche Mahlzeit aus:
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ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN
• 200 g Dinkelkörner
(über Nacht in Wasser einweichen)

• 1 EL Gemüsebrühe
• 200 g Kürbis
• 1 grosse Zwiebel
• 3 EL Olivenöl
• 200 g frische oder
20 g getrocknete Pfifferlinge

• 100 g Brennnesseln
• Optional: 2 dl Weisswein

ZUBEREITUNG CA. 40 MINUTEN +
ÜBER NACHT EINWEICHEN
In einem hohen Topf die Gemüse-
brühe erhitzen und warm stellen.
Den Kürbis und die Zwiebel schälen
und in feine Stücke schneiden. Öl in
einer grossen Bratpfanne erhitzen
und darin die Zwiebel und den
Kürbis sanft anbraten. Die Dinkel-
körner durch ein Sieb abgiessen und

in die Bratpfanne geben, für ungefähr
3 Minuten mitbraten. Wer mag,
kann hier mit dem Wein, ansonsten
mit einer Kelle Gemüsebrühe ab-
löschen. Darauf achten, wenn der
Dinkel die Flüssigkeit aufgesogen
hat, wieder eine frische Kelle mit
heisser Brühe nachzugiessen.

In der Zwischenzeit die Pfifferlingemit
einem Tuch abreiben und reinigen,
anschliessend halbieren und nach
ca. 15 Minuten zum Dinkel in die
Bratpfanne geben.

Die Brennnesselblätter (mit Hand-
schuhen) von den Stängeln trennen,
waschen und unter das Dinkel-
risotto geben. Mitköcheln. Nach ca.
30 Minuten sollte das Dinkelrisotto
fertig sein, bzw. wenn der Dinkel
weich ist.

Dinkelrisotto
Das Rezept stammt vom Blog
«Körnlipicker».
www.koernlipicker.ch
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Die immer wieder auftauchende The-
matik betreffend Soja, und ob dieses
gesundheitlich förderlich oder ab-
träglich ist, lässt Viele im Zweifel. Oft
wird behauptet, dass Soja Östrogene
enthält, welches Männerbrüste ver-
ursacht und Brustkrebs bei Frauen
fördert. Schaffen wir Klarheit:

Soja enthält Phytoöstrogene, die eine
ähnliche Struktur wie Östrogene ha-
ben. Sie sind aber biologisch kaum
aktiv und können sogar anti-östrogen
wirken. Da sie an denselben Rezepto-
renwie Östrogene andocken, können
sie verhindern, dass biologisch aktive
Östrogene dort andocken undwirken.
Ein normaler Sojakonsum bringt kei-
nerlei gesundheitlich negativen Aus-
wirkungen mit sich, solange keine So-
jaallergie besteht. Im Gegenteil – Soja
verfügt über vielerlei Nährstoffe und
hat einenhohenGehalt anProtein. So-
mit gibt es keinen Grund, Sojaproduk-
te aus der Ernährung zu streichen.

Soja steht ebenfalls in Verruf, für die
Regenwaldabholzung verantwortlich
zu sein. Das stimmt leider. Jedoch
wird Soja aus den Regenwald-Anbau-
gebieten nicht für den Konsum von
Menschen angebaut, sondern für die
Fütterung in der Masttierhaltung.
Ganze 80% des weltweiten Sojaan-
baus geht an die Massentierhaltung.
Fleischkonsum zeigt sich hier als Ver-
ursacher, da dieses Soja auch in unse-
ren Gebieten an Tiere verfüttert wird.
Weitere 14% finden in der Industrie
ihren Nutzen, in Form von Öl. Ledig-
lich 6% wird für den Direktverzehr
von Menschen angebaut. Sojaboh-
nen und deren Produkte stammen zu
90% aus Europa. Inzwischen werden
diese auch in der Schweiz, Deutsch-
land und Österreich angebaut und
sind frei von GVO (Gentechnisch ver-
änderte Organismen). Kein Hersteller
bezieht Soja aus Südamerika. Somit
kann Soja mit gutem Gewissen kon-
sumiert werden.

Soja – gesund
odergefährlich?
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Fragen?
Robin Good ist Ernährungsberater und
Personal Coach. Er berät Sie kompetent be-
treffend pflanzenbasierter Ernährung und
unterstützt Sie auf IhremWeg zu einem
gesunden und vitalen Körper.

robingood.direct@gmail.com
www.robingood.me

robingood.life Robin Good

Buchtipp
«Vegan Klischee ade!» von Niko Rittenau
liefert fundierte wissenschaftliche Antworten
auf kritische Fragen zur veganen Ernährung.
Sein Buch ist eine ausführlichere Version
dieser Broschüre und beinhaltet detaillierte
Quellenangaben.

Werden Sie Swissveg-Mitglied!
Sie leben vegetarisch oder vegan? Dann
werden Sie jetzt Mitglied! Mit nur 85 Franken
pro Jahr unterstützen Sie unsere Arbeit für
Tiere, Umwelt undGesundheit. Zudemprofit-
ieren Sie das ganze Jahr von zahlreichen
exklusiven Vorteilen wie vier Ausgaben des
Magazins Veg-Info, kostenlosem Infomaterial
und der Swissveg-Card.

Jetzt anmelden:
www.swissveg.ch/unterstuetzen

Pflanzenpower!
Sie wollen noch mehr Wissen über vegane Ernährung?

Hier finden Sie wertvolle Unterstützung.

NUR 85 FR.
IM JAHR!




