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Fast jeder zehnte Deutsche erndhrt sich vegetarisch. Auch
immer mehr Manager springen auf den Trend auf und
verzichten auf Fleisch. Folgen sie nur einer Mode oder leben sie

wirklich gesiinder? IN EIGENER SAGHE
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Netzwerk
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Leserinnen und Leser: Von Montag bis
Freitag schreiben zehn Autoren im
Wechsel iiber Themen wie Politilk,
Geldanlage, Karriere, Digitalisierung,
Social Media und Gesundheit. mehr...
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Nichts als Salat?
Auch vegetarisches Essen kann abwechslungsreich sein - und solite es auch.

(Foto: dpa)

Um es vorweg zu sagen: Ich werde nie auf ein gutes Stiick Fleisch
verzichten. Dennoch gehore ich nicht zu jenen Medizinern, die
Vegetarismus als Auswuchs unserer modernen Zivilisation oder als
Ersatzreligion abtun und in das Reich der Esoterik oder des

»Gutmenschentums* verbannen.
ANZEIGE

Ein vegetarischer Erndhrungsstil ist bei Erwachsenen - wenn einige
Spielregeln eingehalten werden - durchaus forderlich fiir die
Gesundheit. Vegetarier sind im Schnitt schlanker, haben einen
niedrigeren Blutdruck, niedrigere Blutfettwerte und auch ein geringeres
Risiko fiir Diabetes Typ II und Darmkrebs. Jene neun Prozent der
Deutschen, die sich vegetarisch ernidhren, machen also im Prinzip nichts
falsch - auch wenn es Unsinn ist, Fleisch per se zu verteufeln. Unter
Fiihrungskriften verzichten sogar elf Prozent auf Fleisch, Gefliigel und
Fisch, wie unsere Klinik kiirzlich in einer Umfrage herausgefunden hat.
Vegan, also auch ohne Eier, Kise, Milch und jegliche auf tierisches
Leben zurtickzufiihrende Produkte, erndhrt sich in Deutschland etwas
mehr als ein Prozent der Bevilkerung, unter Fiihrungskriften sind es
prozentual doppelt so viele. Vegetarier und Veganer sind also nicht nur
weltweit auf dem Vormarsch, sondern auch in den Fithrungszirkeln der
deutschen Wirtschaft. Managerinnen gehen voraus, sie leben zu 16
Prozent vegetarisch und zu drei Prozent vegan.

Was nun sagt die Wissenschaft zu den Auswirkungen vegetarischer
Erndhrung? Zunichst ist festzuhalten: Es gibt noch nicht die Meta-Studie,
die die Frage abschliefend und zweifelsfrei beantworten konnte. Und
wenn Untersuchungen die Gesundheit von vegetarisch sich eméhrenden
Menschen analysieren, kénnen sie einen Faktor nicht ausblenden:
Vegetarier essen in der Regeln nicht nur sehr diszipliniert, sie rauchen
auch weniger, trinken weniger Alkohol und treiben mehr Sport.
Vegetarismus ist also in vielen Fillen eingebettet in einen grundsitzlich
gesunden Lifestyle, der die Messung gesundheitlicher Parameter
gesamthaft positiv beeinflusst.

Ovo-Lakto-Vegetarier und die Vitamine

Trotz dieser Einschrankung lohnt natfirlich ein Blick auf medizinische
Studien. Eine Forschergruppe aus Oxford hat die Daten von 45.000
Personen ausgewertet und dabei festgestellt, dass bei Vegetariern das
Risiko, an einem Herztod zu sterben um ein Drittel geringer ist als bei
Personen, die Fleisch und Fisch essen. Die Forscher sind der Auffassung,
dass niedrigere Cholesterinspiegel und niedrigere Blutdruckwerte bei
Vegetariern den Ausschlag geben.

Eine Studie des Deutschen Krebsforschungszentrums in Heidelberg
(DKFZ) beobachtete in einer Langzeituntersuchung in einem Zeitraum
von 21 Jahren das Leben von 1904 Vegetariern. Darunter waren 60 reine
Veganer, 1.165 Ovo-Lakto-Vegetarier (kein Fleisch, aber Milch- und
Eierspeisen) sowie ,moderate“ Vegetarier, die gelegentlich Fisch und
Fleisch verzehrten. Die Werte dieser drei Gruppen wurden in der Studie
mit Werten der Durchschnittsbevdlkerung verglichen. Die Sterberate der
Frauen unter den Vegetariern war um rund 30 Prozent, bei den
Méinnern um 50 Prozent reduziert. Die ,,moderaten” Vegetarier
schnitten genauso gut ab wie die strengen Vegetarier und Veganer. Die
Studie bestiitigte nicht, dass Fleischverzicht automatisch zu
Mangelerscheinungen fithrt. Ein Forscherteam der Universitit Wien fand
sogar heraus, dass Vegetarier tiberdurchschnittlich gut versorgt waren
mit Vitamin C, Karotinoiden, Folsdure, Ballaststoffen und ungesittigten
Fetten.
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Dennoch ist Vorsicht bei dem Verzicht auf tierische Nahrungsmittel §
geboten. Defizite und Mangelerscheinungen sollten mittel- und '
langfristig verhindert werden, insbesondere bei vegan ausgerichteten
Menschen. Bei schwangeren Managerinnen und auch in der Stillzeit gilt
ein grundsitzliches Verbot, vegetarisch beziehungsweise vegan zu leben.
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findet sich in Blattgemiise, Samen und Niissen. Auch auf den Kalzium-
und Jodhaushalt ist zu achten. Vegetarier sollten viele kalziumhaltige |
pflanzliche Lebensmittel wie Brokkoli, Spinat, Sesam und Haselniisse zu |
sich nehmen. Die deutsche Gesellschatft fiir Emdhrung empfiehlt 1.000
Milligramm Kalzium pro Tag. Dies ist ohme Milch- und Milchprodukte
kaum zu erreichen. Auch Jod ist ein Thema bei einem vegetarischen

Lebensstil. Jodiertes Speisesalz ist deshalb in der Kiiche unabdingbar.
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