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Te1| 1: Gesundheitliche Bisiken und Chancen

Anhika Schwink, Dortmund

Die vegane Ernahrung liegtim Trend. Die internationalen Expertenmeinungen der
Fachgesellschaften zur gesundheitlichen Einschatzung dieser Erndhrungsweise gehen
jedoch auseinander. Einerseits birgt die vegane Kost bei unbedachter Herangehens-
weise und einseitiger Ausfuhrung ein erhohtes Risiko fur eine Mangelernahrung, ande-
rerseits gibt es inzwischen wissenschaftliche Erkenntnisse dazu, dass eine gut geplante
vegane Erndhrung auch viele gesundheitliche Vorteile bieten kann — insbesondere
hinsichtlich erndhrungsabhangiger Zivilisationserkrankungen.

Der zweiteilige Beitrag (Teil 2 in Heft 7) stellt dar, was sich hinter der veganen
Erndhrung im Allgemeinen verbirgt, welche gesundheitlichen Vorteile und Risiken
eine vegane Ernahrung mit sich bringen kann und worauf bei der Umsetzung

geachtet werden sollte.

Definition und
Hintergriinde

Gemafs der Definition von LEITZMANN
und KeLLer [1] wird bei einer veganen
Ernahrung ,ausschliefslich pflanzliche
Kost verzehrt, samtliche Nahrungs-
mittel tierischer Herkunft, einschliefs-
lich Honig, werden gemieden. AufSer-
dem verwenden viele Veganer keine
von Tieren stammenden Gebrauchs-
gegenstande oder Materialien, wie
Wolle, Leder oder Reinigungsmittel
mit Molke.” Bei Fertigprodukten ist
die Transparenz hinsichtlich Inhalts-

stoffen tierischer Herkunft vielfach
erschwert, da zahlreiche Zusatz- und
technische Hilfsstoffe tierischen Ur-
sprungs im Produkt vorhanden sein
konnen. Letztere miuissen nicht auf
der Zutatenliste deklariert werden,
da sie nicht als Zutat gelten. Eine
rechtsverbindliche Definition der Be-
griffe ,vegan” und ,vegetarisch” gibt
es in Deutschland nicht. (I8P s. auch
ErRNAHRUNGS UmscHAu 03/2014, S.
M125). Einige Firmen kennzeichnen
ihre Produkte zur Verdeutlichung
freiwillig nach vorheriger Priifung

durch die entsprechenden Vergabe-
stellen mit dem Logo der Veganblume
(vergeben durch die vegan society) oder
dem V-Label (vergeben durch den
Vegetarierbund Deutschland e.V.).

Aufgrund der gestiegenen Nachfrage
gibt es inzwischen eine grofse Aus-
wahl an speziellen veganen Fertig-
und Ersatzprodukten, die auch in
vielen Supermarkten erhaltlich sind.
Dazu zahlen bspw. spezielle Ei-Er-
satzprodukte, Pflanzendrinks und
Fleisch- sowie Kaseimitate. Sie ahmen
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tierische Produkte in Geschmack, Aus-
sehen oder technologischen Eigenschaf-
ten nach. Die Ersatzprodukte ermog-
lichen dem Konsumenten, eine breite
Produktpalette bzw. gewohnte Ge-
richte beizubehalten. Dies kann gerade
am Anfang beim Einstieg in die vegane
Ernahrung hilfreich sein und die Um-
stellung erleichtern. Mittlerweile gibt
es zudem zahlreiche vegane Kochblogs
und -bticher, die Interessierten eine
Vielfalt an Rezepten an die Hand geben
und zeigen, dass eine rein pflanzliche
Kost nicht einseitig sein muss.

Untergruppen veganer
Erndhrung

Je nach Auspragung und weiteren Le-
bensmitteleinschrankungen kann die
vegane Erndhrung in weitere Unter-
gruppen wie Rohkost, Frutarismus
(ausschliefslicher Verzehr von Friichten,
Nissen und Samen, die ohne Pflanzen-
beschadigung geerntet werden kon-
nen), Pudding-Veganismus (Ernahrung
uberwiegend aus veganen verarbeiteten
und erhitzten Fertigprodukten) und
Makrobiotik unterteilt werden. Bei der
Makrobiotik handelt es sich um eine
aus China stammende, weltanschaulich
begriindete und vor allem vegetarische
Ernahrung. Sie ist nicht grundsatzlich
vegan, kann aber als solche praktiziert
werden. Eine Variante in der Makro-
biotik stellt die sog. Kushi-Diat dar. Die
Lebensmittel werden in der Makrobiotik
nach ihrer bio-energetischen Qualitat’
dem Prinzip Yin oder Yang zugeordnet
und in einem bestimmten Verhaltnis
zueinander verzehrt. Als Basis der Kost
dient bei Kushi ein Anteil von 50-60 %
Vollgetreide. Des Weiteren sollen fri-
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sches Gemtise (25-30 %), Huilsenfriichte
und Sojaerzeugnisse (10 %) sowie Al-
gengemiise (5 %) verzehrt werden [2].

Beweggriinde

So mannigfaltig wie die Untergrup-
pen sind auch die Beweggriinde, aus
denen sich Menschen fiir eine vegane
Ernahrung entschliefSen, z. B. aus
ethischen, gesundheitlichen, religio-
sen oder okologischen Motiven. Insbe-
sondere die gesundheitlichen Griinde
riicken als Motiv immer mehr in den
Vordergrund. Das Hauptaugenmerk
liegt hier z. B. auf der Beseitigung
von Hautunreinheiten, einer besseren
und nachhaltigen Korpergewichts-
abnahme oder einer Verbesserung
der Blutfettwerte. Weitere mogliche
Grinde fiir den Einstieg konnen auch
Konsequenzen hinsichtlich Lebensmit-
telunvertraglichkeiten und -allergien
auf tierische Bestandteile sein. Haufig
wird auch mehr als nur ein Grund
als zugrundeliegende Motivation ge-
nannt [1].

Verbreitung in Deutschland

Veganismus zahlt zu den Trendthe-
men des vergangenen Jahres und fin-
det immer mehr Anhanger. Darunter
auch viele ,Teilzeit-Veganer” bzw.
,Flexi-Veganer”, die phasenweise be-
wusst auf tierische Lebensmittel ver-
zichten. Je nach Quelle gibt es hier-
zulande derzeit geschatzt zwischen
80000 und 800000 Veganer [3, 4],
Tendenz steigend. Konkrete Zahlen
auf Grundlage von reprasentativen
wissenschaftlichen Erhebungen fehlen
jedoch bislang.

G

an

DAS V-Label des Vegetarierbunds Deutschland (links) und das Vegan Trademark-
Zeichen der Vegan Society (rechts) kennzeichnen gepriift vegane Lebensmittel
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Internationale ernahrungswissen-
schaftliche Einschdtzungen

Die ernahrungswissenschaftliche Be-
urteilung der veganen Ernahrungs-
weise differiert international. Die
Academy of Nutrition and Dietetics
(ehemals American Dietetic Association
[ADA]) aufserte sich 2009 in ihrem
Positionspapier ,Vegetarian Diets” ins-
gesamt positiv zur vegetarischen und
veganen Ernahrung. Sie stuft diese bei
guter Planung als gesund und ernah-
rungsphysiologisch bedarfsgerecht ein
und sieht darin gesundheitliche Vor-
teile in der Pravention und Behand-
lung bestimmter Krankheiten. Eine
solche Ernahrungsform sei laut ADA
auch fiur alle Altersstufen geeignet,
einschliefslich Schwangere, Stillende,
Kleinkinder und Kinder, Heranwach-
sende und Sportler. Eine erganzende
Einnahme von Supplementen und
angereicherten Lebensmitteln kann
gemafs ADA in einigen Fallen zur
Néahrstoffbedarfsdeckung allerdings
sinnvoll sein (bspw. Vitamin By, oder
Vitamin D bei ungeniigender Sonnen-
exposition) [5].

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernah-
rung (DGE) lehnt die vegane Ernah-
rung nicht grundsatzlich ab, aufsert
aber Bedenken und weist darauf hin,
dass ,[...] spezielle Kenntnisse der Le-
bensmittelauswahl und -zubereitung
bzw. die Sicherstellung der Versor-
gung durch angereicherte Lebensmit-
tel oder Supplemente erforderlich [...1”
sind, um eine addquate Ernahrung
zu gewahrleisten. Fur Sauglinge,
Kleinkinder, Kinder, Schwangere und
Stillende sei diese wegen nicht ausrei-
chender Versorgung mit Nahrstoffen
und einem erhohten Nahrstoffbedarf
ungeeignet [6]. Die Schweizerische
Gesellschaft fir Erndhrung (SGE) au-
Bert sich dahingehend, dass , mit einer
gezielten und bewussten Lebensmittel-
auswabhl [...] eine Bedarf deckende Zu-
fuhr erreicht” wird, gibt jedoch auch
zu bedenken, dass die vegane Ernah-

! Nach diesem Prinzip besitzt jedes Nahrungsmit-
tel ein spezifisches Verhaltnis der gegensatzlichen
Yin-Yang-Energien. Ein ausgewogenes Verhalt-
nis der beiden Energien gilt als wiinschenswert.



rung in gewissen Lebensphasen wegen
moglicher Nahrstoffengpasse schwierig
ist [7]. In Deutschland fehlen bislang
offizielle Ernahrungsempfehlungen
mit konkreten Umsetzungstipps fur
erwachsene Personen, die sich gesund
vegan ernahren mochten.

Gesundheitliche Risiken

Kritische Nahrstoffe

Es steht aufder Frage, dass eine starke
Einschrankung in der Lebensmittel-
auswahl eine gute Speisenplanung
bedingt, um eine ausgewogene Er-
nahrung zu gewahrleisten. Durch den
vollstandigen Verzicht auf tierische
Lebensmittel in der veganen Ernah-
rung fallen diese als Lieferanten fiir
bestimmte Nahrstoffe weg. Wenn die
Kost zudem einseitig ausfallt, ist die
Gefahr einer Mangelversorgung grofs.
Erschwerend kommt hinzu, dass die
Bioverfiigbarkeit einiger Nahrstoffe
aus pflanzlichen Lebensmitteln auf-
grund unterschiedlicher Bindungs-
formen herabgesetzt ist und die An-
wesenheit von Begleitstoffen die Re-
sorptionsfahigkeit beeinflussen kann.
Aufgrund der genannten Aspekte
werden einige Nahrstoffe in der Fach-
literatur bei der veganen Ernahrung
als kritisch eingestuft. Angenommen
wird dies bei Protein und den n3-Fett-
sauren Eicosapentaensaure (EPA) und
Docosahexaensdaure (DHA) sowie bei
Vitamin B,,, Vitamin B,, Vitamin D,
Kalzium, Eisen, Jod und Zink [1, 5, 6].
Nachfolgend wird die aktuelle ernah-
rungswissenschaftliche Beurteilung
zu diesen kritischen Nahrstoffen wie-
dergegeben. Die Inhalte beziehen sich
explizit auf gesunde Erwachsene ohne
weitere Besonderheiten wie Schwan-
gerschaft und Stillzeit. Letztere Le-
benssituationen und Kinder miissen
gesondert betrachtet werden, da der
Nahrstoffbedarf ein anderer ist bzw.
der Anspruch an die Nahrstoffdichte
wahrend des Wachstums bei Kindern
hoher ist.

Vitamin B;,

Kritisch ist in der veganen Ernah-
rung die Versorgung mit Vitamin
B, zu sehen. Dieses ist nach aktuel-
lem Kenntnisstand in nennenswerten

und verwertbaren Mengen nur in
tierischen Produkten enthalten. Be-
stimmte Meeresalgen und Sauerkraut
enthalten hochstwahrscheinlich nicht
verwertbare Vitamin B,,-Analoga. Der
Vitamin B;,-Gehalt in pflanzlichen Le-
bensmitteln wird daher vermutlich
haufig tiberschatzt [1]. Veganer wei-
sen laut verschiedener Studien haufig
eine zu geringe alimentare Vitamin
Bi,-Zufuhr und einen latenten Vi-
tamin Bj,-Mangel auf [9-11], Man-
gelerscheinungen mit manifesten
klinischen Symptomen stellen sich
bei Veganern jedoch selten ein, auch
wenn die Plasma-Konzentrationen an
Vitamin B, niedrig sind. Als Erkla-
rungsansatz wird eine Resorption von
enteral synthetisiertem Vitamin B,
durch Bakterien im terminalen Ileum
diskutiert [2].

Im aktuellen Follow-Up der US-ame-
rikanischen Adventist Health Study 2
mit tiber 71000 Teilnehmern, wel-
cher Nahrstoffprofile von Vegetariern,
Veganern und Nicht-Vegetariern un-
tersucht und vergleicht, lag die durch-
schnittliche Vitamin Bi,-Zufuhr der
untersuchten Veganer mit 6,3 ug/2 000
kcal pro Tag in einem gilinstig bewerte-
ten Bereich [11]. Der Grund daftr kann
in der Anreicherung vieler Lebensmittel
mit Vitamin By, in den USA liegen. Ex-
trem geringe Zufuhrmengen wurden in
dieser Studie nur bei einer kleinen Popu-
lation veganer Adventisten in den USA
beobachtet [11].

Veganer sollten hierzulande vorsorg-
lich zur Sicherstellung einer bedarfs-
gerechten Vitamin-B,-Versorgung
regelmafdig Vitamin-B;,-Supplemente
verwenden. Ebenso kann die aus-
schliefSliche Verwendung einer spe-
ziellen Zahncreme mit Vitamin By,
zu einer Verbesserung des Vitamin
Bq,-Status fliihren.

Jod

Eine ausreichende Jodzufuhr tiber na-
turbelassene pflanzliche Lebensmittel
zu gewahrleisten, ist schwierig. Jod
kommt in nur sehr geringen Mengen
in pflanzlichen Lebensmitteln vor. Eine
Ausnahme bei Pflanzen bilden einige
Meeresalgen wie Nori oder Wakame,
die hohe bis sehr hohe Gehalte von
167 pg/100 g bis 36 700 ug/100 g

aufweisen [12]. Besonders hoch ist
der Gehalt in getrockneten Algen- und
Seetangprodukten. Ihr Verzehr kann
daher die tolerable maximale Aufnah-
memenge von 500 ug Jod pro Tag
deutlich tibersteigen.

Eine Jodiiberversorgung kann gesund-
heitliche Schaden wie bspw. Jod-indu-
zierten Hyperthyreoidismus zur Folge
haben. Das Bundesinstitut fiir Risi-
kobewertung (BfR) rat der deutschen
Allgemeinbevolkerung wegen nicht
standardisierter Jodgehalte in Algen-
produkten von einem Verzehr ab [12].
Die vorhandenen Studien zur Jodzu-
fuhr und dem Jodstatus bei Veganern
deuten darauf hin, dass eine vegane
Ernahrung den Jodbedarf nicht deckt,
auch wenn Jodsalz verwendet wird
(13, 14].

In einer Studie aus GrofSbritannien
von LIGHTOWLER und DAVIES erreichten
die mannlichen Probanden Zufuhr-
werte von durchschnittlich 137 ug
und Frauen von 187 ug Jod/Tag [14].
Die Bandbreite variierte jedoch stark
mit 25-1467 pg Jod/Tag. Nur die-
jenigen Veganer, die Meeresalgen im
Speiseplan hatten, tiberschritten die
empfohlene Jodzufuhr mit 866 ug
deutlich [14].

Veganer sollten daher besonders auf
eine ausreichende Jodzufuhr achten.
Die ausschliefdliche Verwendung von
Jodsalz als Wiirzmittel kann zu einer
Verbesserung des Jodstatus beitragen.
Nach vorheriger Abklarung des Jod-
status durch den Arzt kann es zusatz-
lich sinnvoll sein, erganzend Jodta-
bletten zur Verbesserung der Jodver-
sorgung einzunehmen.

Kalzium

Milch und Milchprodukte sind wich-
tige Kalziumlieferanten. Auch Pflanzen
enthalten mittlere Gehalte an Kalzium
(z. B. Griinkohl, Spinat, Hiilsenfriichte,
Niisse) [15], sodass eine ausreichende
Kalziumzufuhr tber rein pflanzli-
che Kost grundsatzlich moglich ist.
Einen wichtigen Beitrag zur Kalzium-
versorgung leisten auch kalziumrei-
che Mineralwasser (> 150 mg Ca/L)
oder mit Kalzium angereicherte Pflan-
zendrinks und Sojaprodukte. Das in
Pflanzen enthaltene Kalzium hat jedoch
eine schlechtere Bioverfligbarkeit als Kal-
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zium aus tierischen Produkten. Zudem
hemmen verschiedene Stoffe die Ver-
wertbarkeit (bspw. Phytinsaure, Oxal-
sdaure, Galakturonsaure) aus pflanz-
lichen Lebensmitteln. Resorptionsfor-
dernd wirkt dagegen Vitamin D [1].

In der EPIC-Oxford-Studie wiesen
knapp 45 % der Veganer eine sehr
niedrige Kalziumzufuhr von durch-
schnittlich < 525 mg/Tag auf, gleich-
zeitig hatten sie eine geringere Kno-
chenmineraldichte als andere Gruppen
und ein bis zu 30 % hoheres Risiko fiir
Osteoporose. Bei Zufuhrwerten tber
525 mg Kalzium/Tag gab es keine si-
gnifikanten Unterschiede im Fraktur-
risiko [16]. Im aktuellen Follow-Up der
Adventist Health Study 2 lag die Kal-
ziumaufnahme der veganen Teilneh-
mergruppe mit durchschnittlich 933
mg/2000 kcal/Tag [11] nahe an den
D-A-CH-Referenzwerten fiir die Nahr-
stoffzufuhr fur Kalzium [17].

M.Sc. Annika Schwink, Diatassistentin
Kleybredde 74

44149 Dortmund

E-Mail: annikaschwink@gmx.de

Literatur

(zu Teil 1 und Teil 2 [ndchstes Heft])
1. Leitzmann C, Keller M. Vegetarische Erndhrung.
3. aktual. Auf. UTB-Verlag, Stuttgart (2013)
2. Kasper H. Eréahrungsmedizin und Didtetik. 11.
Aufl,, Urban & Fischer Verlag, Miinchen (2009)
3. Max Rubner-Institut (MRI), Bundesforschung-
sinstitut fiir Erndahrung und Lebensmittel (Hg).
Nationale Verzehrsstudie II. Ergebnisbericht, Teil
1 einschlieflich Erganzungsband/Schichtindex
(2008) URL: http://www.was-esse-ich.de/up-
loads/media /NVS_II Abschlussbericht Teil 1_
mit_Ergaenzungsbericht.pdf Zugriff 21.04. 14
Vegetarierbund Deutschland e. V. (VEBU).
Anzahl der Vegetarier in Deutschland. URL:
www.vebu.de/lifestyle/ anzahl-der-vegetari-
erinnen Zugriff 11.02.14
5. American Dietetic Association (ADA) (2009)
Position of the American Dietetic Association:
Vegetarian Diets. J Am Diet Assoc 109: 1266-1282
6. Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e. V.(DGE).
Vegane Erndhrung: Nahrstoffversorgung

B

und Gesundheitsrisiken im Sduglings- und

Kindesalter. URL: www. dge.de/modules.
php?name=Newsé&file=article&sid=1130
Zugriff 16.02.14
7. Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung (SGE).
Vegetarische Erndahrung. URL: www.sge-ssn.ch/
media/medialibrary/2013/02/merkblatt_vege-
tarische_ernachrung _2013.pdf Zugriff 21.04.14
8. Larsson CL, Johansson GK (2002) Dietary intake
and nutritional status of young vegans and omni-
vores in Sweden. Am J Clin Nutr 76: 100-106
Elmadfa I, Singer I (2009) Vitamin B-12 and
homocysteine status among vegetarians: a global
perspective. Am J Clin Nutr 89: 16935-1698S
10. Gilsing AM et al. (2010) Serum concentrations
of vitamin B12 and folate in British male omni-

o

vores, vegetarians, and vegans: results from a
cross-sectional analysis of the EPIC-Oxford co-
hort study. Eur J Clin Nutr 64: 933-939

. Rizzo NS, Jaceldo-Siegl K, Sabate J, Fraser GE
(2013) Nutrient profiles of vegetarian and non-

1

—_

vegetarian dietary patterns. J Acad Nutr Diet
113:1610-1619

12. Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) (2004)
Gesundheitliche Risiken durch zu hohen Jodgehalt
in getrockneten Algen. Aktualisierte Stellungnahme
Nr. 026/2007. URL: www.bfr.bund.de/cm/343/
gesundheitliche risiken_durch_zu_hohen_jodge-
halt_in_getrockneten_algen.pdf Zugriff 18.02.14

13. Waldmann A, Koschizke JW, Leitzmann C, Hahn
A (2003) Dietary intakes and lifestyle factors of
a vegan population in Germany: results from the
German vegan study. Eur J Clin Nutr 57: 947-955

14. Lightowler HJ, Davies GJ (1998) lodine intake
and iodine deficiency in vegans as assessed by the
duplicate-portion technique and urinary iodine ex-
cretion. BrJ Nutr 80: 529-535

15. Bundesinstitut fiir gesundheitlichen Verbraucher-
schutz und Veterinarmedizin (BGVV): Bundesle-
bensmittelschliissel (BLS 3.01). Datenbank
(2005-2010)

16. Appleby P, Roddam A, Allen N, Key T (2007)
Comparative fracture risk in vegetarians and
nonvegetarians in EPIC-Oxford. Eur J Clin Nutr
61: 1400-1406

17. Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V.
(DGE), Osterreichische Gesellschaft fiir
Ermnéhrung (OGE), Schweizerische Gesellschaft
fiir Erndhrungsforschung (SGE), Schweizerische
Vereinigung fiir Ernahrung (SVE) (2013) Refer-
enzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr. 1. Aufl., 5.,
korr. Nachdruck. Neuer Umschau Buchverlag,
Neustadt a. d. Weinstrafee (2013)

18. Sanders TA (2009) DHA status of vegetarians.
Prostaglandins Leukot Essent Fatty Acids 81:
137-141

19. Arterburn LM, Hall E, Oken H (2006) Distribu-
tion, interconversion, and dose response of n-3
fatty acids in humans. Amer. J. Clin. Nutr. 83
suppl: 14675-1476S
20. Young VR, Pellett PL (1994) Plant proteins in re-
lation to human protein and amino acid nutrition.
Am J Clin Nutr 59(suppl): 12035-1212S

. Davey GK, Spencer EA, Appleby PN et al.
(2003) EPIC-Oxford: lifestyle characteristics
and nutrient intakes in a cohort of 33 883
meat-eaters and 31 546 non meat-eaters in the
UK. Public Health Nutr 6: 259-269

22. Crowe FL, Steur M, Allen NE et al. (2011)
Plasma concentrations of 25-hydroxyvitamin

2

—_

D in meat eaters, fish eaters, vegetarians and
vegans: results from the EPIC-Oxford study.
Public Health Nutr 14: 340-346
23. Tonstad S, Butler T, Yan R, Fraser GE (2009) Type
of vegetarian diet, body weight, and prevalence of
type 2 diabetes. Diabetes Care 32: 791-796
24. Spencer EA, Appleby PN, Davey GK, Key TJ (2003)
Diet and body mass index in 38 000 EPIC-Oxford
meat-eaters, fish-eaters, vegetarians and vegans.
Int J Obes Relat Metab Disord 27: 728-734
25, Aune D, Ursin G, Veiered MB (2009) Meat
consumption and the risk of type 2 diabetes: a
systematic review and meta-analysis of cohort
studies. Diabetologia 52: 2277-2287
26. InterAct Consortium (2013) Association between
dietary meat consumption and incident type 2
diabetes: the EPIC-InterAct study. Diabetologia
56:47-59
27. Key TJ, Fraser GE, Thorogood M et al. (1999) Mor-
tality in vegetarians and nonvegetarians: detailed
findings from a collaborative analysis of 5 pro-
spective studies. Am J Clin Nutr 70: 5165-524S
28. Kontogianni MD, Panagiotakos DB, Pitsavos C et
al. (2008) Relationship between meat intake and
the development of acute coronary syndromes:
the CARDIO2000 case-control study. Eur J Clin
Nutr 62: 171-177
29. Tantamango-Bartley Y, Jaceldo-Siegl K, Fan J,
Fraser G (2013) Vegetarian diets and the inci-
dence of cancer in a low-risk population. Cancer
Epidemiol Biomarkers Prev 22: 286-294
30. World Cancer Research Fund, American Insti-
tute for Cancer Research (2007) Food, nutrition,
physical activity, and the prevention of cancer: a
global perspective. URL: http://www.dietandcan-
cerreport.org/cancer_resource_center/downloads/
Second_Expert Report_full pdf Zugriff:01.05.14
. Keller M. Vegane Erndhrung: Ein Plus fiir die
Gesundheit? URL: www.ugb.de/vollwert-er-
nachrung/vegane-ernaehrung-gesundheit Zugriff
10.03.14

3

—

,Erndhrungslehre und Praxis“, ein Bestandteil der ,,Erndhrungs Umschau“. Verlag: UMSCHAU ZEITSCHRIFTENVERLAG GmbH, Wiesbaden Zusammenstellung und Bearbeitung:

Dr. Eva Leschik-Bonnet, Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung, Dr. Udo Maid-Kohnert, mpm Fachmedien (verantwortlich).

S26 Erndhrungs Umschau | 6/2014



