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Hintergrund: In der Schweiz stellt eine zunehmende Anzahl von Personen ihre Erndhrungs-
gewohnheiten von einer omnivoren zu einer vegetarischen oder sogar einer veganen Didt um.
Personen welche sich ganz ohne Fleisch oder gar ohne tierische Produkte iiberhaupt erndhren,
haben ein erhohtes Risiko an einem Mangel von gewissen Vitaminen oder Mineralstoffen zu leiden.
Aus diesem Grund ist es wichtig, eine solche Erndhrungsweise gut zu planen und allenfalls bei
kritischen Nahrstoffen auf Supplemente zuriickzugreifen. Der Einfluss einer vegetarischen oder
veganen Erndhrung auf den Mikrondhrstoff-Status in gesunden Erwachsenen wurde unseres
Wissens bisher in der Schweiz nicht untersucht.

Ziel: Das Ziel dieser Studie war es, Daten zum Vitamin- und Mineralstoff-Status von Vegetariern
und Veganern in der Schweiz zu erfassen und dadurch mdgliche Gesundheitsrisiken zu
identifizieren, welche im Zusammenhang mit einer Erndhrung ohne tierische Produkte auftreten
konnen.

Methode: Insgesamt wurden 206 gesunde erwachsene Manner und Frauen im Alter zwischen 18
und 50 Jahren in den Regionen Lausanne und Ziirich rekrutiert. Die eingeschlossenen Probanden
konsumierten seit mindestens einem Jahre entweder eine omnivore (n=100), eine vegetarische
(n=53) oder eine vegane (n=53) Didt. Von jedem Probanden wurden Gewicht und Grosse
gemessen. Plasma-Konzentrationen der Vitamine A, C, E, Bl, B2, B6, Bl12, Folsaure,
Pantothensdure, Niacin, Biotin und Carotin sowie von Fe, Mg und Zn wurden bestimmt, ebenso wie
der Gehalt von Jod im Urin. Das Erndhrungsverhalten wurde mittels eines dreitigigen gewogenen
Erndhrungsprotokolls erhoben. Zusitzlich wurden Fragebogen zur Erfassung der korperlichen
Aktivitdt und anderer Lebensstilfaktoren eingesetzt.

Resultate: Sowohl die Mikrondhrstoff-Aufnahme als auch der Status unterschieden sich zwischen
den Diidtgruppen, mit den grossten Unterschieden zwischen Omnivoren und Veganern. Bei
Omnivoren war die Aufnahme von Mg, Vitamin C, Vitamin E, Niacin und Folsdure am tiefsten,
ebenso wie der Konsum von Kohlenhydraten, mehrfach ungesittigten Fetten, Zucker und
Nahrungsfasern; sie konsumierten aber hohere Mengen an Protein, gesittigten Fetten und
Cholesterin. Bei Veganern wurde eine tiefe Aufnahme von Ca, Vitamin D und Vitamin B12
festgestellt. Obwohl die berechnete Energicaufnahme der drei Gruppen dhnlich war, wiesen die
Veganer einen signifikant tieferen BMI auf als die beiden anderen Gruppen. Bei Omnivoren war
der Folsduremangel mit 58% am ausgeprigtesten, wihrend Vegetarier hdufig Vitamin B6- und
Niacinmangel aufwiesen (58% und 34%) und bei Veganern Zn Mangel verbreitet war (47%). Trotz
vernachlédssigbarer Vitamin B12-Aufnahme iiber die Nahrung bei den Veganern, war Vitamin B12-
Mangel in allen Gruppen sehr selten. Parameter des Eisenstatus waren ebenfalls dhnlich in allen
drei Gruppen. Mehr Veganer (29%) als Vegetarier (6%) und Omnivore (3%) gaben an keinen



Alkohol zu trinken, wéhren beziiglich Tabakkonsum und korperlicher Aktivitit keine Unterschiede
festgestellt werden konnten.

Schlussfolgerung: Obwohl sich die drei Gruppen beziiglich Mikrondhrstoff-Aufnahme und -Status
signifikant unterschieden, wurden nur fiir Zn, Vitamin C, B6, Niacin und Folsdure Unterschiede in
der Haufigkeit eines Mangels festgestellt. Dies deutet darauf hin, dass Vegetarier und Veganer in
der Schweiz iiber ein ausgeprigtes Erndhrungswissen verfligen und eine abwechslungsreiche,
ausgewogene Didt konsumieren. In jedem Fall sind ein ausreichendes Wissen und ein entsprechend
angepasstes Verhalten wichtig, um von moglichen positiven Effekten einer bestimmten
Erndhrungsform profitieren zu kdnnen und Gesundheitsrisiken zu vermeiden.



