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Mangel Vegane Lebensmittel sind keineswegs automatisch gesund. Wer sich fiir eine vegane Kost entscheidet, sollte seine Nahrung sorgfiltig

zusammenstellen und regelméfig die notigen Ergiinzungen einnehmen, um einen Mangel zum Beispiel an Vitamin B12, Kalzium und Jod zu vermeiden.

Wie gesund
sind vegane
Lebensmittel?

Ersatzprodukte ohne tierische Inhaltsstoffe
enthalten oft fragwirdige Substanzen

Von unserer Mitarbeiterin
Ulrike Gonder

asistdas?, Zutaten:

Wasser, Kokosol

(ungehartet, 20,5

Prozent), Stérke,
modifizierte Stirke, Meersalz,
Aromen, Konservierungsstoff:
Kaliumsorbat, Farbstoff: Beta-
Carotin.“ Man konnte sagen, es
sei schlicht Kunstkise, ein fre-
ches Imitat eines traditionsrei-
chen Lebensmittels. Etwas, das
vor einigen Jahren einen 6ffent-
lichen Aufschrei ausloste. Als he-
rauskam, dass viele Billigpizzen
und andere Fertiggerichte gar
nicht mit echtem Kéise bestreut
sind, sondern mit pflanzlichen
Imitaten. Die eignen sich nun
einmal besser als Kise fiir die in-
dustrielle Herstellung von Ess-
waren, weil sie stets gleichméflig
und berechenbar schmelzen und
kaum Fiaden ziehen. Und sie sind
auch noch billiger als Kise. Der
echte Kése braucht keine Zusatz-
stoffe, aber gute Milch, die richti-
gen Reifebakterien, handwerkli-
ches Geschick und Zeit.

Was also noch vor Kurzem zum
Lebensmittel-Skandal ~ taugte,
wird heute in Supermérkten und
Reformhédusern prominent pra-
sentiert. Da liegen sie, die Imita-
te, angepriesen als ,gluten-, soja-
und gentechnikfreier Brotbelag®,
im Kiihlregal, direkt neben dem
echten Kise, ebenso portioniert
und verpackt und fiir knapp drei
Euro pro 150-Gramm-Packung.

Ein Fabrikat bildet dazu noch
dreist Kiihe auf der Vorderseite
ab. Erst bei genauem Hinsehen
erkennt der Kunde, dass nicht et-
wa Kuhmilch zu den Ingredien-
zien gehort, nein: Anlésslich des
Firmengeburtstags soll ein Kuh-
Altersheim mit Geschenken be-
dacht werden. Wihrend dies ei-
gentlich die Lebensmitteliiber-
wachung auf den Plan rufen
miisste, diirfte der Veganer jubi-
lieren. Hier wird keinem Kilb-
chen die Muttermilch vorenthal-
ten, die Kiihe dirfen ihren wohl-
verdienten Ruhestand im Alters-
heim geniefen und der umwelt-
und tierfreundliche Konsument
kriegt trotzdem was aufs Brot.

Bleibt nur zu hoffen, dass nie-
mand glaubt, er hitte ein im
Nahrwert vergleichbares Lebens-
mittel auf seinem Brot. Denn in
der Variante ,,Classic” bietet ein
solches Imitat pro 100 Gramm
bei rund 270 Kilokalorien zwar
etwa so viel Fett wie Kése. Im
krassen Gegensatz zum Original

stecken jedoch auch 21 Gramm
Kohlenhydrate drin, aber keiner-
lei Eiweifl. Schnittkise besteht
neben Fett zu rund 25 Prozent
aus hochwertigem Eiweif}, und er
enthélt praktisch keine Kohlen-
hydrate. Davon stecken schon ge-
nug im Brot, auf das man den Ka-
se gewOhnlich legt.

Kiase liefert zudem reichlich
Kalzium fiir Knochen, Muskeln
und Zihne, dazu Phosphat fiir die
Energiegewinnung, Zink fir
schone Haut und die Wundhei-
lung, etwas Magnesium und Kali-
um, Jod und Fluorid, dazu die
komplette Palette der B-Vitami-
ne sowie die Vitamine A und D.
Und auch ein wenig Cholesterin,
das dem Korper per se jedoch kei-
neswegs schadet, sondern ein le-
benswichtiger Stoff ist. Das Imi-
tat mag zwar cholesterinfrei sein,
aber das ist fiir die meisten Men-
schen kein gesundheitlicher Vor-
teil, sondern schlicht egal.

Und auch das Fett im Kise
bringt keinen um und verursacht
keine Herzinfarkte. In wissen-
schaftlichen Studien wurde ge-
zeigt, dass der Konsum von Milch
und Milchprodukten, auch in den
vollfetten Varianten, mit weniger
Diabetes, weniger Ubergewicht
und einer verminderten Sterb-
lichkeit einhergeht.

Uber den Vitamin- und Mine-
ralstoffgehalt des veganen Brot-
belags kann man nur spekulieren.
Die Zutatenliste gibt dariiber kei-
ne Auskunft, wenn man von dem
als Farbstoff zugegebenen Karo-
tin absieht sowie dem bisschen
Kalium, das mithilfe des Konser-
vierungsmittels in die Masse ge-
langte. Angesichts der iiberwie-

Wilmersbufger

Scheiben
Slices/Plakjes/Tranche

Classic

ilchfre mill-rea/melicvej sans fait

Garantiert ohne Milch: Dieser ve-
gane Kidse besteht vor allen aus
Kokos6l und Starke, die meist aus
Mais, Weizen und Kartoffeln ge-
wonnen wird.  FoTO: GONDER

Was wie kleine Eier aussieht, sind Sojabohnen. Aus diesen eiweifdreichen Hiilsenfriichten sind die veganen, also véllig fleischfreien Wiirste

hergestellt, die hier zu sehen sind. Aus Soja werden auch andere Nahrungsmittel produziert, wie etwa Tofu (Sojakase).

gend vollig unkritischen Darstel-
lung veganen Essens durch Pro-
mis und Sportler in den Medien
sowie der eher diirftigen Ernih-
rungskenntnisse vieler Verbrau-
cher konnte sich bei manchem
die Vorstellung breitmachen,
man miisse nur die gewohnten
Lebensmittel durch pflanzliche
JAlternativen® ersetzen und
schon sei man selbst und womog-
lich auch der Nachwuchs gut oder
sogar besser als zuvor ernihrt.
Das ist jedoch weit von der Wahr-
heit entfernt. Zwar gibt es ver-
sierte Veganer, die es schaffen, ih-
re Erndhrung durch geschicktes
Kombinieren teils exotischer Le-
bensmittel und durch eine ange-
messene Erginzung der dann im-
mer noch fehlenden Né&hrstoffe
so zu gestalten, dass sie damit ge-
sund bleiben kénnen. Doch die
dazu notige Kenntnis darf bei
Durchschnittsverbrauchern
nicht vorausgesetzt werden.
Allerdings verzehren die meis-
ten Menschen, die alles essen, zu
wenig Gemiise und Fisch, um ih-
ren Nihrstoffbedarf zu decken.
Stattdessen werden zu viele
»schlechte“ Kohlenhydrate ver-
tilgt, die sowohl der Figur als
auch der Gesundheit schaden. Es
ist aber ein Irrglaube, man kénne
sich mit pflanzlichen Kése-,
Wurst- Hithnchen- und Schnit-
zel-Imitaten geslinder ernihren.
Mit vitamin- und eiweif’freiem
Pseudo-Kise und vor Weizenglu-
ten oder Sojaisolaten strotzen-
den Schnitzel-Nachbauten funk-
tioniert das sicherlich nicht. Ein

veganes Steak-Imitat aus ,,Seitan
(Wasser, Weizeneiweif), 76 Pro-
zent Kokosfett, Haferfaser, Zwie-
beln, Gewiirzen (enthélt Sellerie
und Senf), Steinsalz, Hefeex-
trakt, Weizenstiarke, Kartoffel-
stirke, Verdickungsmittel Xant-
han“ strotzt auch dann vor be-
kannten Allergieauslésern und
womoglich  darmschidigenden
Substanzen wie dem Weizenkle-
bereiweif Gluten, wenn der
Grofiteil seiner Zutaten aus bio-
logischem Anbau stammt.
Wihrend immer mehr gesund-
heitsbewusste Menschen das Ge-
treideeiweifl Gluten meiden, weil
es im Verdacht steht, Darm und
Hirn zu schédigen, und wéhrend
Zoliakie-Patienten es lebenslang
meiden miissen, gelangt die
Problemsubstanz mit veganen
»Fleisch“-Gerichten in nie dage-
wesenen Mengen auf die Tische.

AUF EINEN BLICK

So stellt sich die Frage, was ge-
sund daran sein soll, ein nihr-
stoffreiches, natiirliches Lebens-
mittel wie etwa ein Stiick Rind-
oder Schweinefleisch, das der
Menschheit seit Jahrtausenden
gut bekommt, durch einen aro-
matisierten, gefirbten und
kiinstlich verdickten Weizenei-
weiflbrei zu ersetzen. Oder durch
entsprechende Sojaprodukte. Die
enthalten zwar eine ordentliche
Portion pflanzliches Eiweifs,
doch garantiert auch das noch
lange keine Gesundheit.

Wer sich vegan erndhren moch-
te, soll das tun. Doch gerade eine
vegane Kost muss sorgfiltig zu-
sammengestellt werden, um
Mingel zu vermeiden. Etwas irri-
tierend ist, dass bei Verbrau-
chern, die angeben, kein Fleisch,
keine Wurst und keinen Kise es-
sen zu wollen, Fleisch-, Kéise-

Die Journalistin Kathrin Zinkant befand in ihrem Beitrag ,,Kein
Fleisch macht auch nicht gliicklich®“ auf Zeit online: , Letztlich
miissen sich nicht nur die Freunde des Fakes (Schwindels) fra-
gen, ob so die Nahrung aussieht, die sich unsere Gesellschaft
wiinscht: undurchsichtig in der Zusammensetzung, irrefiih-
rend in den Verheiffungen und von der Natur sehr viel weiter

entfernt als ein Stiick Fleisch.

Das Problem, meint Zinkant, liege in unserem gesellschaftli-
chen Umgang mit der immer dubioser werdenden Herstellung
von Lebensmitteln und einer willfihrigen Gesetzgebung, die
das erlaubt. Denn die im Handel befindlichen Kunstprodukte
sind ja in der Regel legal. Das derzeit geltende, kaum noch
durchschaubare Lebensmittelrecht, das die Verfremdung der
Nahrung legalisiere, sehe ,natiirliche” Lebensmittel oder das,
was man sich darunter vorstellt, offenbar nicht mehr vor. ug
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und Wurstimitate sehr beliebt
sind. Moglicherweise hat es mit
Bequemlichkeit zu tun. So gibt es
eben ein veganes ,Kise“-Brot
und man muss keine neuen Ge-
richte lernen. Die Hersteller
diirfte es freuen, konnen sie doch
so mit billigen Zutaten wie Wei-
zenkleber oder Sojaeiweif}, Aro-
ma und Hefeextrakt hochpreisige
Produkte anbieten.

Auf vielen Verpackungen vega-
ner Produkte stehen Begriffe wie
Bratwiirstchen, Steak und Rin-
derfilet, obwohl sie keinen Fitzel
Fleisch enthalten und schlimmer
aussehen als Hundetrockenfut-
ter. Derlei Tduschungsmandver
bei der Deklaration und fragwiir-
dige Inhaltsstoffe beméngelte
denn auch die Verbraucherzen-
trale Hamburg in ihrem Test von
20 veganen Fertiglebensmitteln.

Hersteller solcher Ersatzpro-
dukte haben sogar schon Kinder
im Visier. Die ,Riigenwalder
Miihle“, ehemals eine reine
Waurstfabrik, produziert nun Ve-
ganes und lidsst die Kinder der
Mitarbeiter in einem Spot auf ih-
rer Internetseite erklaren, ob
,Fleisch mit oder ohne Fleisch®
hergestellt werde, sei egal,
Hauptsache, es schmecke. Wenn
sich echte und gefélschte Lebens-
mittel trotz eklatanter Unter-
schiede im Nahrwert nicht mehr
voneinander unterscheiden las-
sen, haben nicht nur die Werbe-
texter, sondern auch die Techno-
logen und Chemiker ganze Arbeit
geleistet.

Teilzeit-Veganer: Kein kompletter Verzicht auf Fleisch, Kése und Eier

Der Gesundheit zuliebe verzichten viele Biirger immer mal wieder auf tierische Lebensmittel - Tierschutz und Okologie bei den meisten nicht die Hauptgriinde

Veganer verzichten nicht nur auf
Fleisch und Fisch, sie essen iiber-
haupt keine tierischen Lebensmit-
tel, also auch keine Eier, keine
Milchprodukte und keinen Honig.
Veganes Essen sorgt zwar fiir Ge-
sprachsstoff auf vielen Partys,
doch ist fraglich, ob es sich wirk-
lich um einen Trend handelt.

Saarbriicken. (ug) Wie viele Vega-
ner es tatsichlich gibt, weif} nie-
mand genau. Wiahrend vegane In-
ternetseiten oder auch der Vege-
tarierbund von mehr als einer
Million Veganern ausgehen, he-
gen Auflenstehende Zweifel da-
ran. Nach einer Untersuchung
der Universititen Gottingen und
Hohenheim liegt die Zahl wohl
um zwei Drittel niedriger. Die
Tendenz sei zwar steigend, doch

noch sei das vegane Essen ein
Trend auf niedrigem Niveau, be-
richtete die Erndhrungswissen-
schaftlerin Anja Tanas in ihrer
WDR-Multimedia-Reportage
LEsstrend vegan. Zwischen Kult
und Vorurteilen“, die kiirzlich
mit dem Journalistenpreis der
Deutschen Gesellschaft fiir Er-
nihrung ausgezeichnet wurde.
Bemerkenswert ist, dass die
Zahl der sogenannten Flexitarier
wichst. Das sind Menschen, die
zwar immer wieder mal vegan es-
sen, aber nicht kontinuierlich -
Teilzeit-Veganer sozusagen. Julia
Eymann von der Gesellschaft fiir
innovative Marktforschung in
Heidelberg, die eine Studie iiber
die Motive und Gewohnheiten
von Veganern durchgefiihrt hat,
sieht genau darin eine langerfris-

tige Bewegung, die den Vegan-
Trend derzeit am stirksten vo-
rantreibt. Wahrend die Veganer
alter Schule vorrangig ethisch
motiviert sind, stehen fiir die
,heuen“ Veganer eher hedonisti-
sche Motive im Mittelpunkt: das
eigene Wohlbefinden, Gesund-
heitsfragen, kreatives Kochen -
und erst danach folgen Tier-
schutz und Okologie.

Das ergab nicht nur die Unter-
suchung der Heidelberger Markt-
forscher, es wird auch deutlich an
den Rezepten veganer Promiko-
che, die mit exotischen Zutaten
aus aller Welt hantieren, deren
Okobilanz nicht immer die giins-
tigste sein diirfte. Vom Preis der
Ingredienzen fiir die ausgefalle-
nen Kreationen einmal ganz ab-
gesehen. Aus erndhrungsphysio-
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Experten empfehlen, 400 Gramm
Gemiise am Tag zu essen. Dochim
Schnitt verzehren die Deutschen
nur 150 Gramm. FOTO: KNEFFEL/DPA

logischer Sicht hat jedoch gerade
der Teilzeit-Veganismus Kklare
Vorteile. Wer lernt, kreativ mit
Gemiise und anderen frischen

pflanzlichen Lebensmitteln zu
kochen, wer seinen tiiberhohten
Fleisch- oder Wurstkonsum
senkt, aber tierische Lebensmit-
tel nicht komplett ausschliefit,
lauft nicht Gefahr, in eine Man-
gelerndhrung zu rutschen. Dazu
passen auch die Ergebnisse wis-
senschaftlicher Studien. Unbe-
stritten haben Ovo-Lakto-Vege-
tarier, die zwar auf Fleisch ver-
zichten, aber Milch und Eier ver-
zehren, im Vergleich zur Durch-
schnittsbevolkerung gesundheit-
liche Vorteile. Doch vergleicht
man sie mit gesundheitsbewuss-
ten Mischkostlern, verschwinden
die meisten Unterschiede.

Harte Daten zu den Effekten ei-
ner veganen Ernidhrung gibt es
kaum. Wo es sie gibt, schneiden
die Veganer keineswegs immer

am besten ab. Kontinuierlich
werden sie bislang praktisch nur
bei amerikanischen Adventisten
vom Siebenten Tag untersucht,
einer Religionsgemeinschaft. De-
ren Essgewohnheiten und Ge-
sundheit werden seit vielen Jah-
ren an der kalifornischen Univer-
sitit von Loma Linda erforscht.
Auch in Loma Linda leben nicht
alle Veganer streng nach den Vor-
gaben. Es gibt Teilzeit-Veganer,
die gelegentlich tierische Lebens-
mittel verzehren. Wie Professor
Michael Orlich von der dortigen
Fakultat fiir 6ffentliches Gesund-
heitswesen im Medizinjournal
Lancet berichtete, fanden sich
tatséachlich gesundheitliche Vor-
teile bei veganer Erndhrung - so-
fern regelmifiig Fisch gegessen
wurde.



