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AGENDA

« Kurz zu mir...

* Vegan - worum geht's eigentlich?
- Ein paar Zahlen

- Ubergewicht/Adipositas

* Diabetes mellitus

* Arterielle Hypertonie
 Dyslipoproteinamie

- Kardiovaskulare Erkrankungen
* Krebs

» Osteoporose

* Mangelernahrung

* Fragerunde
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VEGAN - WORUM GEHT'S?

= “streng vegetarisch”

- Vermeiden jeglicher Lebensmittel tierischen Ursprungs

- “Veganismus ist eine Philosophie und Lebensweise, die —
so weit wie moéglich und praktisch durchfiihrbar — alle
Formen der Ausbeutung und Grausamkeiten an Tieren fur
Essen, Kleidung oder andere Zwecke zu vermeiden sucht
und daruber hinaus die Entwicklung tierfreier Alternativen
zum Vorteil von Tieren, Menschen und Umwelt fordert.”

The Vegan Society

_—



https://de.wikipedia.org/wiki/Ausbeutung
https://de.wikipedia.org/wiki/Grausamkeit
https://de.wikipedia.org/wiki/Ausbeutung
https://de.wikipedia.org/wiki/Grausamkeit
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St. Gallen DOGS
VEGAN - DIE URSPRUNGE

Donald Watson 1944: “veg-etari-an”, well

“Veganismus mit Vegetarismus beginnt und ihn zu seinem
logischen Ende fuhrt” — Grundung der Vegan Society (UK)

2011 Grundung Vegane Gesellschaft Schweiz

2014 Schweizerische Vereinigung fir Vegetarismus -
Anderung Name auf Swissveg

—
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St. Gallen DOGS
VEGAN - EIN PAAR NAMEN

* Bill Clinton, 42. Prasident der Vereinigten Sta

x Coretta Scott King, US-amerikanische Burgel
Martin Luther King, 1927 — 2006

+ Bill Ward, britisches Grundungsmitglied und S
Sabbath, *1948

* James Cameron, kanadischer Regisseur (,Tit.
* Michelle Pfeiffer, US-amerikanische Schausp
* Bryan Adams, kanadischer Rock-Sanger, *19

x Carl Lewis, einer der erfolgreichsten Leichtath
*1961

+ Brad Pitt, US-amerikanischer Schauspieler, *1

* Alanis Morissette, kanadisch-US-amerikanisc
Apu Nahasapeemapetilon, Figur aus der Zeic
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St. Gallen D065
EIN PAAR ZAHLEN in CH

7%

« Zeitraum: 2015-
2022

- 30’000 Befragte

* Alter 14-74
Jahre

« Seit 2019
Anzahl der
Veganer
miterfasst

6%

5%

B
=S

3%

Anteil der Bevdlkerung

2%

1%

0%

2015 2017 2018 2019 2020 2021 2022

® vegetarisch @ vegan

Quelle: statista.com, 03.05.2023
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EIN PAAR ZAHLEN

Verbreitung der vier Landessprachen in der Schweiz (2000)

Italienisch

" - Rétoromanisch

Deutschschweiz 2021: ...77"" ..
- 12% Vegetarier '“““
- 5% Veganer

© Morat / Murten

\ e Sgein/
e

nnnnnnnnnn
. &
i Miso) | L
06 | 1 1 S
2" Bosco/Gurin a “'{" { L "
6‘06 Oberwallis " S _,;/Bﬁndner u' (ale’ h:a !
¥ “talienische Schweiz
Unterwallis ' W j;
1 y
T WL
Py o | AN
Ly
I k bfs.admin.ch; Volkszéhi

2020 hatte die Schweiz den hochsten Anteil an
Vegetariern im Vgl. zu den anderen europaischen
Landern

Quelle: statista.com, 30.08.2023
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St. Gallen DOGS
EIN PAAR ZAHLEN

Studien zu Ernahrung:

- indirekte Methoden (ernahrungsokonomische
Rahmendaten - Ernahrungsberichte der
Bundesregierung bzgl. Lebensmittelverbrauch)

- direkte Methoden
— retrospektiv (24h-Recall, Fragebogen)

— prospektiv (Protokoll/App,
Wiegemethode, computergestutzte

Erhebung) .



-
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KURZ ZU IHNEN...

WIE WURDEN SIE IHRE ERNAHRUNG DEFINIEREN?

- Omnivor/Allesesserin
- Flexitarisch

- Vegetarisch

- Vegan

- Weiss nicht

_—
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St. Gallen DOC—S

AGENDA

« Kurz zu mir...

* Vegan - worum geht's eigentlich?
- Ein paar Zahlen

- Ubergewicht/Adipositas

* Diabetes mellitus

* Arterielle Hypertonie
 Dyslipoproteinamie

- Kardiovaskulare Erkrankungen

* Krebs

* Hypothyreose

* Mangelernahrung

* Fragerunde
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HEPHAES'US - Ubergewicht/AdiEggit

Fuhrt eine vegane Ernahrung
ZU einem niedrigeren
Korpergewicht?
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HEPHAES'US - Ubergewicht / Adisptiggita

WHO CLASSIFICATION OF WEIGHT STATUS

WEIGHT STATUS BODY MASS INDEX (BMI), kg/m’
Underweight <18.5
Normal range 18.5-24.9
Overweight 25.0-29.9
Obese 230
Obese class | 30.0-34.9
Obese class Il 35.0-39.9
Obese class Il 240

Quelle: WHO (cdn.who.int,
30.08.2023) -
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HEP H AES'US - Ubergewicht / Adisptigles:itabms

Chronic

resp iratory
Iseases
Chronic obstructive
pulmonary disease
Obstructive

sleep apnoea

Asthma

Nonalcoholic
fatty liver
disease

Chronic
kidney
disease

Musculoskeletal
complications
Low back pain
Osteoarthritis

/
4

Quelle: WHO (cdn.who.int,
30.08.2023

Mental health
problems

C_ardiovascular
diseases

Stroke
Ischaemic heart disease
Heart failure

Hypertensive heart
disease

Dyslipidaemia
Hypertension

Diabetes
mellitus

Cancer

Breast, colorectal,
gallbladder, gastric
cardia, kidney, liver,
meningioma, multiple
melanoma, oesophagus,
ovarian, pancreas,
thyroid, uterus
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HE PHAES'US - Ubergewicht / Adisrtjgles:it

BMI (kg/m2)
EPIC-Oxford EPIC-Oxford
m W
28.8 24.9 24.3
26.3 23.6 22.9
LACtorOVo" 25.7 23.5 22.7
Vegetarier
Veganer 23.6 22.5 21.9

Quelle: Adventist Health Study 2 und EPIC-Oxford-Studie (Davey et al. 2003; Tonstad et al. 2009)
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HE P H AES'US - Ubergewicht / Adisptiggitabws

@ High polyphenols

O High unsaturated fat

O Low saturated fat

© High fiber

@ High water content

@ Low animal product intake

Liver Stomach

O© @ J Caloric density
eot PPAR.a}.‘\ ! e
/ o) ) ' Satiety
Muscle

@ Of rraR-a \ Large intestine
@) t Insulin sensmvm ‘ l‘/‘/‘ O ' SCFAs
‘“ : (@) l TMAO
: Adipose tissue
("t oot rraxy
" e ~ @Ot PPAR«
®f ucr

Quelle: Plant-Based Diets in the Reduction of Body Fat: Physiological Effects and Biochemical
Insights, R. S. Najjar and Rafaela G. Feresin, Nutrients, Nov. 2019




STOFFWECHSELZENTRUM f@
Docs
aTs-j

HEPHAES'US - Ubergewicht / Adisptiggi
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AR TEMIS - biabetes melitus R

Fuhrt eine vegane Ernahrung zu
einem niedrigeren Risiko fur
Diabetes mellitus?
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AR'EMIS - Diabetes mellitus

St. Gallen DDC—S

Healthy

Insulin
~ Glucose o ’/receptor
Insulin \ ‘ )
Type 1
~ Glucose *
Pancreas failure to Q
produce insulin
Type 2 Insulin

~ Glucose o receptor
Insulin Cells fail to

respond to

insulin properly

Quelle: medlineplus.gov, 30.08.2023
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ARBEMIS - piabetes meliitus

* Adventist
Health Study
2

Table 2

Unadjusted prevalence of type 2 diabetes and distribution of nondietary variables according to diet

Lacto-ovo Pesco- Semi-
Vegan  vegetarian vegetarian  vegetarian = Nonvegetarian P * Ca . 6 1 ’OOO
N 2731 20,408 5.617 3,386 28,761 Teilnehmer
Type 2 diabetes 3.2 4.8 6.1 ‘ <0.0001 N 0O rd ame ri ka
Age in years 58T+ S8.1+141 572+138 57.7+136 549%132 <0.0001
133 * Erhebungsze
Female 60.1 62.3 65.9 65.7 63.2 <0.0001 itraum 2002-
Black 19.9 12.5 34.9 15.0 31.2 <0.0001 2006
BMI (kg/m?) 236+  257+5.1 263+52 273+57  288+63  <0.0001

44

Quelle: Type of Vegetarian Diet, Body Weight, and Prevalence of Type 2 Diabetes, Tonstad et al. 2009
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AR'EMIS - Diabetes mellitus S

Diskutiert werden:
- Folge von tieferem BMI und gestinderem Lebensstil

- Grossere Mengen an Obst und Gemuse mit
antioxidativer und antiinflammatorischer Wirkung

- Deutlich kleinerer Konsum von gesattigten Fettsauren,
welche wahrscheinlich zu Insulinresistenz fuhren

- Vegane Ernahrung reich an Lebensmitteln mit tiefem
glykamischem Index

- ACHTUNG: Anteil von KH einschranken

- Unabhangig von Mechanismus: protektiver Effekt
nachgewiesen

_—
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AR'EMIS - Diabetes mellitus =
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HERMES - Arterielle Hypertonie

Fuhrt eine vegane Ernahrung zu
einem niedrigeren Risiko fur

\ : arterielle Hypertonie?
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HERMES - arterielie Hypertonie =

“Bei beiden Studienarten stellten

. . . * Dr. Y.
%le Wlssenschaftler.elnen Yokoyama -
Isammenhang zwischen der Metaanalyse
néhrung und (JAMA 2014)
einem niedrigeren Blutdruck
gegenliber den Teilnehmern der * 21.600 TN
Vergleichsgruppen fest. Bei den . Alter ab 20J.
randomisierten Studien war es
eine Reduktion des systolischen " 32
Blutdrucks um im Mittel 4,8 mmHg Beobachtung
und des diastolischen Blutdrucks sstudien
um 2,2 mmHg.”

_—
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HERMES - arterielie Hypertonie =

Diskutiert werden:
- Folge von tieferem BMI und gestunderem Lebensstil

- Tieferer Konsum von Natrium
- Hoherer Konsum von Kalium und Magnesium
- Wirkung von Nitrat - doch nicht auf 24h-BD-Werten

Insgesamt Vegetarismus, nicht unbedingt Veganismus

_—
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HERMES - Arterielle Hypertonie =
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POSEIDON - oysipidamie o

Fuhrt eine vegane Ernahrung zu
niedrigeren Cholesterin-Werten?
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POSEIDON - oysipidamie

Alter
Ernahrung
Korpergewi
cht

Mogliche Ursachen fur Dyslipidamien:

Genetisc
h/familia
r gehauft

Folgeerkr
ankung

Medikam
entenein
nahme




STOFFWECHSELZENTRUM f@

POSEIDON - oystipidamie =

ESC-Leitlinien:

- Reduktion von Ubergewicht

- Steigerung der korperlichen Aktivitat
- Senkung des Alkoholkonsums

- Senkung der Zufuhr gesattigter Fettsauren und trans-
Fettsauren

Zudem:

Bevorzugung von Vollkornprodukten, Gemuse,
Hulsenfruchten, Obst, Fisch, Geflugel ohne Haut,
Magermilch und Joghurt sowie Nussen.

_—
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POSEIDON - oystipidamie =

Tabelle 4: Auswirkung bestimmter Lebensstil-Veranderungen
auf die Lipidwerte

Grofe des Evidenz-
Effekts grad

Lebensstil-Veranderungen zur Senkung der TC- und LDL-C-Spiegel

Vermeidung V der Nahrung T
Senkung deg(gesattigten Fette I der Nahrung +++
Erh6hung d€s Ballaststoff-Anteils ibder Nahrung i 7
Vi Phytosteroleﬁ)\ngereicherte ~funktionelle

++
Lebensmittel™ nutzen

Rot fermentierten Reis als Nahrungserganzungs-
mittel nutzen

s

OESC

Quelle: ESC Leitlinien 2019
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POSEIDON - oysipidamie o

Tabelle 5: Lebe | zu
zur V ges

Mapvoll
konsumieren

in begrenztem

Lebensmittel ~ Zu bevorzugen Umfang

konsumiert
werden
Getreide Vollkorn Weif3brot, Reis und Backwaren,
Nudeln, Geback, Muffins, Pasteten,
Cornflakes Croissants
Gemiuse Rohes und Kartoffeln Gemdse in Butter
gekochtes oder Sahne
Gemuse zubereitet
Hilsen- Linsen, Bohnen,
frichte Saubohnen,
Erbsen,
Kichererbsen, .
Sojabohnen g

Quelle: ESC Leitlinien 2019



POSE

Tabelle 5: Lebensmittel-Auswahl zur Senkung von LDL-Choleste
t-Profils

zur Ver des gesa

Lebensmittel
Frichte Frische oder Trockenfriichte,
gefrorene Gelee, Marmelade,
Frichte Obstkonserven,
Sorbets, Wassereis,
Fruchtsaft
Stpigkeiten Stpstoffe ohne Zucker, Honig,
und Kaloriengehalt Schokolade,
Stpstoffe Stpwaren

Fleisch und
Fisch

Magerer und
fetter Fisch,
Geflligel ohne
Haut

Mageres Rind-,
Lamm-, Schweine-
oder Kalbfleisch,
Meeresfriichte,
Schalentiere

Milch- Magermilch und Fettarme Milch,
produkte -joghurt fettarmer Kase und
und Eier andere Milch-
produkte, Eier
Kochfett Essig, Senf, Olivendl,
und Sofen fettfreie Sofen nicht-tropische
pflanzliche Ole,
Margarine,
Salatsof3en,
Mayonnaise,
Ketchup

Quelle: ESC Leitlinien 2019

ZENTRUM

St. Gallen

@

Kuchen,
Eiscreme,
Fruktose,

alkoholfreie
Getranke

Wirstchen,
Salami, Speck,
Spareribs,
Hotdogs,
Innereien

Kase, Sahne,
Vollmilch und
Joghurt

Transfette und
gehartete
Margarine
(besser
vermeiden),
Palm- und
Kokosnussol,
Butter, Schmalz, ”
Schinkenspeck &




STOFFWECHSELZENTRUM f(}
5

Untersuchungs- Kontroll- Unterschied Unterschiede im Mittelwert

Autoren, Jahr gruppe gruppe der Mittelwerte und 95% ClI
——— Ornishetal. 1998 Lakto-Ovo Omnivor - 58,6 o —_—

Elkan et al. 2008 Vegan Omnivor - 50,3 *

Agren et al. 2001 Vegan Omnivor - 36,4 *—

Ling et al. 1992 Vegan Omnivor -29,8 °

Kestin et al. 1989 Lakto-Ovo Omnivor -23,6 e s

Bernard et al. 2000 Vegan Omnivor -21,0 ——

Bunner et al. 2014 Vegan Omnivor - 14,4 —

Miller et al. 2009 Lakto-Ovo Mediterran -12,9 ——

de Mello et al. 2006  Lakto-Ovo Omnivor -12,0 o

Nicholson et al. 1999  Vegan Omnivor - 10,5 ®

Ferdowsian et al. 2010 Vegan Omnivor -9,3 —e—

Mishra et al. 2013 Vegan Omnivor - 8,5 .-

Bernard et al. 2009 Vegan ADA-Didt -6,8 -— e

Burke et al. 2007 Lakto-Ovo Energiereduziert, fettarm -5,6 ——

Kahleova et al. 2013 Lakto-Ovo EASD-Didt =257 —e—

Dansinger et al. 2005 Lakto-Ovo Fettarm ~ 2.0 i

Aldanaetal. 2007  Lakto-Ovo Omnivor 0,8

Burke et al. 2007 Lakto-Ovo Energiereduziert, fettarm 2,9 ——

Gesamt -12,5 ‘

A = 10'0,00 - 50,00 0,00 50,00

Quelle: Wirkung vegetarischer/veganer Interventionen auf Gesamtcholesterin, Yokoyama et al. 2017
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Untersuchungs- Kontroll- Unterschied Unterschiede im Mittelwert ;
Autoren, Jahr gruppe gruppe der Mittelwerte und 95% Cl
——— Elkan et al. 2008 Vegan Omnivor =10 ———— —_
Ornish et al. 1998 Lakto-Ovo Omnivor - 55,0 o
Agren et al. 2001 Vegan Omnivor -28,6
Ling et al. 1992 Vegan Omnivor -28,6
Kestin et al. 1989 Lakto-Ovo Omnivor - 23,6 e e
Bernard et al. 2000 Vegan Omnivor - 14,0 ——
de Mello et al. 2006 Lakto-Ovo Omnivor -13,1 o
Bunner et al. 2014 Vegan Omnivor -11,1 ——
Mishra et al. 2013 Vegan Omnivor -7,2 -
Gardner et al. 2005  Lakto-Ovo Fettarm -7,0 —o-
Miller et al. 2009 Lakto-Ovo Mediterran -4,8 ——
Gardneret al. 2007 Lakto-Ovo  Nationale Leitlinie -4.,4 -4
Bernard et al. 2009 Vegan ADA-Didt ~-4,1 e S
Ferdowsian et al. 2010 Vegan Omnivor =37 ——
Dansinger et al. 2005 Lakto-Ovo Energiereduziert ~3,3 —e—
Kahleova et al. 2013 Lakto-Ovo EASD-Didt -1,2 ——
Aldana et al. 2007 Lakto-Ovo Omnivor 2,8 ——
Gesamt -12,2 ‘
B ~100,00 - 50,00 0,00 50,00

Cl = Konfidenzintervall

ADA = American Diabetes Association

EASD = European Association for the Study of Diabetes
TC = total cholesterol

LDL-C = low-density lipoprotein cholesterol

Quelle: Wirkung vegetarischer/veganer Interventionen auf LDL-Cholesterin, Y
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POSEIDON - oystipidzmie
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APH RO Dl'E - Kardiovask. ErkrankStl.JG;:egn:jerI\>

Fuhrt eine vegane Ernahrung zu
einem niedrigeren Risiko fur
kardiovaskulare Erkrankungen?




APHR
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l : FleiSChESSer - St. Gallen f@

| | 1kungen

Selten-Fleischesser ®

! i

Fischesser ©

|
i
|

Lakto-Ovo-Vegetarier ¢
i

Quelle: Vegetarische und
vegane Ernahrung, C.
Veganer © Leitzmann und M. Keller,

4. Auflage 2020

0 0,5 1,C

Proportionale Sterblichkeitsrate

a Referenzgruppe: Fleischverzehr = 1 x / Woche

b Fleischverzehr <1 x/Woche

¢ kein Fleisch-, aber Fischverzehr

d kein Verzehr von Fleisch und Fisch, aber von Milchprodukten
und/oder Ei

e kein Verzehr von Fleisch, Fisch, Milchprodukten und Ei

alle Daten adjustiert fiir Alter, Geschlecht und Rauchen
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A P H R O DI'[ - Kardiovask. Erkrankungen
Mortalitdt an ischamischer Herzkranklg't von Vegetariern im VeDeich zu Nicht-Vegetariern
(Meta-Analyse von sechs Kohortenstudien -

STOFFWECHSELZENTRUM f@
Docs

Autoren, Jahr RR (95% Cl) Gewichtung (%)
Key et al. 2009 —e 0,83 (0,59; 1,18) 12,08
Thorogood et al. 1994 —- 0,90 (0,68; 1,20) 13,31
Chang-Claude et al. 2005 -o- 0,78 (0,73; 0,84) 20,12
Beeson et al. 1989 — 0,62 (0,53; 0,73) 19,07
Berkel and de Waard 1983 e 0,43 (0,35; 0,52) 19,48
Key et al. 1996 —e 0,85 (0,68; 1,06) 15,94
Gesamt (I* = 30,8 %, p = 0,076) <> 0,71 (0,56; 0,87) 100,00

|
0 i | RR = relatives Risiko; Cl= Konfidenzintervall
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APH RO DI'E - Kardiovask. Erkrankungen

Kardiovaskuldre Mortalitdt (ischamische Herzkrankheit und zerebrovaskulire Krankheit@Vegetariem ir@ch zu
Nicht-Vegetariern (Meta-Analyse von fiinf Kohortenstudien) (Huang et al. 2012)

STOFFWECHSELZENTRUM f@
Docs

Autoren, Jahr RR (95 % Cl) Gewichtung (%)
Key et al. 2009 4—.!— 0,97 (0,78; 1,21) 18,86
Chang-Claude et al. 2005 | ot 0,96 (0,89; 1,02) 20,67
Thorogood et al. 1994 —— 0,93 (0,77; 1,12) 19,49
Key et al. 1996 Lo 0,95 (0,84; 1,07) 20,25
Berkel and de Waard 1983 -0 ! 0,41 (0,36; 0,47) 20,73
Gesamt (I = 58 %, p = 0,046) <:> 0,84 (0,54; 1,14) 100,00
I

O -
-

RR = relatives Risiko; Cl = Konfidenzintervall
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El)e‘vsol(g%ggur;twwgggga%ghskuléire Risikofaktoren gemafR der ESC-Richtlinie zur Pravention von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen (Piepoli et al. 2016a)

Bereich Zielvorgabe
Rauchen keinerlei Tabakexposition in jeglicher Form
Erndhrung wenig gesattigte Fettsauren und Fokus a& Vollkornprodukte, Gemiise, Obst, FE’ ch

k6urperlri_ch'e Aigelten pro Woche oder intensiv mind. 15 min an fiinf Tagen
Aktivitat 3

Lo (AL
Korpergewich e vermeidung abdominaler Adipositas (Taillenumfang: Mdnner < 94 cm,

Blutdruck (< 140/90 g—/'/’%’i‘\\

oderatem Risiko < llsﬁﬁﬁwg/dl,it;_eAi erhdhtem Risiko
‘ 0 <70mg/dl

P =1 PP P

LUL‘\.—HUU\.J;Ci ;” |‘

?BTuftlirpE

Diabetes

Quelle: Vegetarische und vegane Ernahrung, C. Leitzmann und M. Keller, 4. Auflage 2020



STOFFWECHSELZENTRUM @_;e:\
Docs

APHRODI'E Kardiovask. ErkrankStuG:e
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A R E S st Gaten (1120
- Krebs

Fuhrt eine vegane Ernahrung zu
einem niedrigeren Risiko fur
Krebs?




Férdernde und hemmende Faktoren auf die Krebsentstehung (WCRF und AICR 2018f)

Krebsart Krebsfordernde Faktoren

Krebshemmende Faktoren

Lunge « Arsen (Trinkwasser), hochdosierte

(3-Carotin-Supplemente?
e

o Gemdse, Obst; Leb¥nsmittel,
die Carotinoide, Vitgdmin C, Vitamin A
C gvone enthalten®

Dickdarm und ° Fleischwaireﬂn, Alkohol, hoher

Iche Aktivitat®

Mastdarm Korperfettanteil®
o rotes Fleisch®
« geringer Gemiise- und Obstveg#hr; supplemente
bensmittel, die Himejserfenthalten®  Lebensmittel, die Vitamin C enthalten,
Fisch®
Brust Alkohol, héheres Geburtsgewicht® « intensive korperliche Aktivitdt, hoherer

(pramenopausal)

Korperfettanteﬂ im jungen Erwachsenen-

Kalziumzutuhr, korperllche Aktivitat®

Brust
(postmenopausal)

Alkohol, hdherer Korperfettanteil,
Gewichtszunahme im Erwachsenenalter?

« korperliche Aktivitdt, hoherer Kérper-
fettanteil im jungen Erwachsenenalter

Gemdiise; Lebensmlttel die Carotino
enthalten; hohere Kalziumzufuhr®

« hoherer Korperfettanteil
(bei fortgeschrittenem Prostatakrebs)®
» Milchprodukte, héhere Kalziumzufuhr,
niedrige Plasmakonzentrationen an
a-Tocopherol und Selen®

Prostata

Magen ° hoherer Korperfettantell Alkohol

° Flelschwaren gegrilltes Fleisch,
gegrillter Fisch, niedriger Obstkgps

e Zitrusfriichte®

= keine identifiziert; a iberzeugende Risikobeeinflussung; b wahrscheinliche Risikobeeinflussung; ¢ mdgliche Risikobeeinflussung

Quelle: Vegetarische und vegane Ernahru

\

£ N
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A R E S St. Gallen f DOC—S
- Krebs

[ || v DR
A ¥ | Yowoum
: « Oxford
‘ ‘ Veg Study
S S =i
Oxford (Br
» » | gt
" S
A [oisom
BB [
» B | v
| Gesamt I ST R TL

Daten adjustiert fir: BMI, Raucherstatus, Paritat, korp. Aktivitat, Kontrazeptiva

Quelle: Cancer incidence in British vegetarians, J. |. Mann et al.




Association between the types of diet and cancer incidence for models 0 and 4

\
Cancer site, model 0 Meat-eaters, Vegan and vegetarian, HR P Pescatarian, HR P Fish and poultry, P 7
(unadjusted) e I ; 95%g(:1 value VS g5 cr value PV HR 95&, C1 ! value
Model 4 (fully adjusted)

Overall 409,11038,042 1.00 (ref.) 463  0.87 (0.79; 0.96) 0.93 (0.87; 1.00)  0.047405  0.99 (0.90; 1.09) 0.845
Head and neck 409,110848  1.00 (ref.) 12 0.94 (0.53; 1.66) 0204 1.23(0.80; 1.91) 0.3449 1.05 (0.54; 2.03) 0.889 ___
Oesophagus 409,1101010 1.00 (ref.) 11 1.13 (0.62; 2.06) 0.679 7 0.51(0.24;1.07) 0.07513 1.64 (0.95; 2.85) 0.076
Stomach 409,110775  1.00 (ref.) 8 0.94 (0.47; 1.90) : 0.99 (0.54;1.80) 0.9677 1.08 (0.51;2.28) 0.836
Colorectal 409,1104679 1.00 (ref.) 43 0.73 (0.54; 0.99) 0.042 75 0.90 (0.71; 1.14)  0.35542 0.89 (0.66; 1.21) 0.468
Colon 409,1103340 1.00 (ref) 29 0.69 (0.48; 0.99) 0.046 52 0.87 (0.66; 1.15)  0.32129 0.84 (0.59; 1.22) 0.367
Proximal 409,110 1680 1.00 (ref.) 9 0.43 (0.22; 0.82) 0.011 29 0.96 (0.67;1.39) 0.847 15 0.84 (0.51; 1.41) 0.515
Distal 409,110 1444 1.00 (ref.) 17 0.94 (0.58; 1.51) 78 0.70 (0.44;1.12) 0.14115 1.07 (0.64; 1.78) 0.805
Rectum 409,1102045 1.00 (ref.) 18 0.72 (0.45; 1.15) 0.163 35 0.98 (0.70; 1.37)  0.904 24 1.25(0.83; 1.86) 0.287
Pancreas 409,1101133 1.00 (ref) 9 0.65 (0.34; 1.26) 0.204 21 1.08 (0.70; 1.66) 0.7416 0.52 (0.23; 1.15) 0.108
Lung 409,1103306 1.00 (ref.) 27 0.76 (0.52; 1.11) 0.150 46 0.86 (0.64; 1.15)  0.30028 0.81 (0.56; 1.18) 0.282
Melanoma 409,1101979 1.00 (ref.) 19 0.68 (0.43; 1.07) 0.096 28 0.68 (0.47;0.98) 0.041 17 0.80 (0.50; 1.29) 0.364
Breast 218,3916895 1.00 (ref.) 138  0.95(0.80; 1.13) 0.555194 0.90(0.78;1.04) 0.153127  1.11(0.93; 1.32) 0.243
Premenopausal 54,775 1776 1.00 (ref.) 50 1.00 (0.75; 1.33) 0.970 52 0.78 (0.59;1.03)  0.08222 0.91 (0.60; 1.39) 0.657
Postmenopausal 130,6253668 1.00 (ref.) 71 0.92 (0.73; 1.16) 0.300 113 0.91(0.75;1.10) 0.18679 1.06 (0.85; 1.33) 0.604
Uterine 218,3911131 1.00 (ref.) 23 1.15(0.76; 1.74) 0.522 30 1.09 (0.75;1.56)  0.65518 1.07 (0.67; 1.71) 0.764
Ovary 218,391870  1.00 (ref.) 19 1.14 (0.72; 1.80) 0.583 28 1.07 (0.73;1.57) 0.716 18 1.20 (0.75; 1.91) 0.455
Prostate 190,5437492 1.00 (ref.) 47 0.57 (0.43; 0.76) 0.89 (0.71;1.11)  0.28041 0.87 (0.64; 1.18) 0.373
Kidney 409,1101227 1.00 (ref) 12 0.88 (0.50; 1.56) 06 0.93 (0.57;1.50) 0.76512 1.14 (0.64; 2.02) 0.652
Bladder 409,1102054 1.00 (ref.) 18 0.91 (0.57; 1.45) 0.685 35 1.25(0.89;1.75) 0.196 16 0.99 (0.61; 1.63) 0.979
Brain 409,110760  1.00 (ref.) 8 0.73 (0.36; 1.47) 0.379 12 0.78 (0.44;1.38) 0.39410 1.25(0.67; 2.34) 0.485
Thyroid 409,110287  1.00 (ref) 8 1.37 (0.68; 2.79) 0.379 6 0.78 (0.35;1.76) 0.5513 0.76 (0.24; 2.38) 0.640
Haematological 409,1103583 1.00 (ref.) 47 0.98 (0.73; 1.31) 0.885 66 1.00 (0.78;1.28)  0.987 38 1.01 (0.74; 1.40) 0.934
Non-Hodgkin lymphoma 409,110 1744 1.00 (ref.) 21 0.89 (0.58; 1.38) 0.612 27 0.81(0.55;1.19) 0.28519 1.01 (0.64; 1.59) 0.956
Multiple myeloma 409,110921  1.00 (ref.) 13 0.99 (0.57; 1.72) 0.968 21 1.24 (0.80;1.92) 0.33011 1.13 (0.62; 2.04) 0.697
Leukaemia 409,110 1116  1.00 (ref.) 16 1.14 (0.69; 1.87) 0.611 25 1.29 (0.87;1.93)  0.206 11 0.99 (0.55; 1.80) 0.981

Data presented as adjusted hazard ratio (HR) with 95% confidence interval (95% CI) by type of diet. Meat-eaters were used as the reference group

Model 0 was unadjusted; model 4 included sociodemographic covariates (age, sex, deprivation and ethnicity), lifestyle factors (smoking, alcohol, total physical activity,
fruits, and vegetables), comorbidities (presence of 43 diseases), women-reproductive factors, and body mass index; models 1, 2 and 3 are presented in Additional file 1:
Table S2

Quelle: Association of meat, vegetarian, pescatarian and fish-poultry diets wi
sites and all cancer: findings from the UK Biobank pr:




Empfehlungen des World Cancer Research Fund und des American Institute for Cancer Research zur Krebsprévention (WCRF lM /\
und AICR 2018i) rend

illen DOC—S

Limit consumption Yl Limit consumption
of red and of sugar

I processed meat sweetened drinks |

Limit consumption
of 'Fast Foods' and

Limit alcohol
fotf:jer ;{rol::?SSfed World American consumption
oods high in fat, Cancer Institute for
starches or sugars Research Cancer

' Fund Research ‘

OUR

Eat a diet rich Do not use
in wholegrains, CANCER PREVENTION supplements
vegetables, for cancer

fruit and beans RECOMM ENDAT'ONS prevention

‘ Not smoking and avoiding other exposure to tobacco and '

excess sun are also important in reducing cancer risk.
Following these recommendations is likely to reduce intakes
of salt, saturated and trans fats, which together will help

Be physically prevent other non-communicable diseases.
active

For mothers:
breastfeed your
baby, if you can

8

After a cancer
Be a diagnosis: follow our
healthy weight recommendations
if you can
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Diskutiert werden:
- Folge von tieferem BMI und gesunderem Lebensstil

- Kanzerogenitat von Hameisen und Nitritpokelsalzen (in
Fleisch enthalten)

- Hohe Proteinkonzentration im Darm - Abbau zu
kanzerogenen Substanzen

- Ballaststoffreiche Kost fuhrt zu kirzerer Darmpassage,
Vitamine als Antioxidans

- Unterschiedliche Zusammensetzung von Mikrobiota im
Darm, die dank Produktion von kurzkettigen Fettsauren zu
verringertem Entzundungsstatus fuhrt

- ACHTUNG: Hoherer Konsum von stark verarbeiteten

Lebensmitteln korreliert mit Krebsrisiko (unabh. ob
vegetarisch oder nicht) ‘
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l “ IiA - Osteoporose

Fuhrt eine vegane Ernahrung zu
einem hoheren Risiko fur
Osteoporose?

|
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H E R A - Osteoporose

Risikofaktoren fiir Osteoporose (nach IOF 2017a u. b; Sézen et al. 2017)

Nicht-beeinflussbare Faktoren Beeinflussbare Faktoren

weibliches Geschlecht Untergewicht (BMI < 20 kg/m?)

hoheres Alter Bewegungsmangel/fortdauernde Immobilitit

familidre Haufung Rauchen

kaukasische oder asiatische Herkunft Alkoholkonsum i
schlanker, leichter Kérperbau Gstrogenmangel

bisherige Frakturen QEmin-D-M@ a. durch unzureichende Sonnenexposition)
sekunddre Risikofaktoren hdufige Stiirze

» verschiedene Grunderkrankungen
(z.B. rheumatoide Arthritis,

Diabetes mellitus Typ 1, Erndhrungsfakt
unbehandelter Hypogonadismus) o unzureicher@e Kalziumzufuhr
e chronische Medikamenteneinnahme » Unzureichende j

(z.B. Glukokortikoide, « Hyperhomocysteinimie @tamin-Bu- und/pder Folatmangel
Schilddriisenhormon)

Essstérungen (z. B. Anorexia nervosa)

Quelle: Vegetarische und vegane Ernahrung, C. Leitzmann und M. Keller, 4. Auflage 2020
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Kalziumzufuhr bei Vegetariern und Mischkdstlern (Ergebnisse verschiedener Studien)

Autoren, Jahr (Land) I Durchschnittliche Zufuhr (mg/d)?

I Mischkdstler ] Lakto- ! Veganer

L Ovo-Vegetarier L, 7 e
e . . Madnner Frauen M-iAiﬁr;-rier - _Fr;uen- l Manner Frauen
;a&aget al. 1999 (US;) - ——ha) ;32—5 _830 - - 3757 ’ O i 75?39; 590 £ 195
L-ars;);:md Johansson 2002 (S) T697+ 4—44_ i?g**__%?; S 517;155 i 53—8 17350
e s o i e e R s e
Davey et aI 2003 (GB) 1057 332 989 308 | 1087 + 408 1012 +356 | 610 241 582 +242
Cade et al. 2004?63)_-- B - 1133%403 - 1134+423 | - e
Deriemaeker et al. 2010 EB) : —T795 + 297 777—5 +362 :968 + 451— ﬂ :374 ’ e
Kr_lste—nsen et al. 2015 (DK) 7—1‘1; - 1054 V L LECaEE A 1 88'5 o _72:1
S_oaec.klzt;r 2016 (GB) | 1120 - - 365v 1678-'*;41 ‘ 1153 + 396 109—9+ 368 1-8—62 - - 374 839 + 324
Rizzo et al. 2013 (USA)b/‘ i 1072 1 L amas . | . 933
aairys:t arz_014_(8)—bA o |  1199+682 | 1465+ 81—9—T 738456
Elorinne et al. 2016 (-FIN)b 7  117$327 | IR 1 1004 + 623
schipbachetal. 2017(CHP | 1022£330 | 116%434 | 817+ 285

- e e S I :

- =waurde nicht erfasst
a alle Angaben: arithmetisches Mittel (X) + SD; auRer Rizzo et al. 2013, Kristensen et al. 2015: Median
b nicht unterschieden nach Geschlecht

¢ standardisiert auf 2000 kcal/d



Vitamin-D-Gehalt verschiedener Lebensmittel Vitamin-B,,-Gehalt verschiedener Lebensmittel /\

(Elmadfa et al. 2017) (Elmadfa et al. 2017) friend
Lebensmittel Vitamin D (pg/100g) Lebensmittel Vitamin By, (pg/100g) Docs
ther Gehalt (>3 pg}loo g) hoher Gehalt (> 2 ug/100g)
Hering - 25,0 cl Rinderleber 65,(;)7” '
Aal N il —200_ - Schweineleber 39,0 -
Eaﬁne’ - o 1—10_ s Kalbsniere 25,0
AJs;ter_ a ;3'0ﬂ - Auster 15,0
Lachs (Salm) 7.5 Ostseehering 140
S_teiinrﬂ o _3’1 Bk Rindfleisch o 5,0
Schmelzkise (45% Fett i.Tr) el - Camembert (30% Fett . r) -
mittlerer Gehalt (0,5-3 pE[IOOgS SR b S Emmentaler (45 % Fett i.Tr.) 3.k
Hithnerei 29 - Edamer (45 °/g _Fett i.Tr.) E,l
%é?ﬁng—e 2”1 e mittlerer Gehalt (0,3-2 pg/100g)
a;amp—ignons 1’9‘* s .Frischkésie, kdrnig - %0 -
Gouda (45 % Fett i.Tr.) - 7_1,3—_— tﬂfhnere - e i -
S — —1’1— —_ — Brie (50 % Fett i.Tr.) 1.7
Rotbarsch 1.5
Bu—ttei_#‘ - — —(ﬁ——— - Joghurt (3,5 % Fett) 0,4
niedriger Gehalt (< 0,5 ug/100g) | it - ;/oﬁFett) i
Kalbsle_ber P i ___ saureSahne 0,3
Kuhmilch (3,5 % Fett) 0,1

e niedriger ‘Gehalt (<0,3pg/100g)

Buttermilch 0,2

I e o
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- Mangelernahrung

Ist eine vegane Ernahrung mit
erhohtem Risiko fur
Mangelernahrung verbunden?
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APO LLO - Mangelernahrung

Calcium
Vitamin
D3
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APO LLO - Mangelernahrung

Beitrag zur Eisenversorgung
abhangig von

- Bindungsform des Eisens
(Fe2+ in Fleisch/Fisch, Fe3+ in
pflanzlichen LM, Milchprodukten
und Ei)

- Anwesenheit von
Begleitstoffen, die Resorption
hemmen/fordern
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Eisengehalt verschiedener Lebensmittel (Elmadfa et al. 2017)

Eisen (mg/100g) A

'n

-
Docs

Lebensmittel Eisen (mg/100¢g) Lebensmittel
Getreide und Getreideprodukte Gemiise
Amaranth 9,0 Spinat (roh) o 4,1””7 o
Quinoa 8,0 Portulak (foh) 7 - 36
Hi;e, Korn 6,9 Schwarzwurzel 33 7
Hafer, Korn (entspelzt) sg  Fenchel (roh) 27
Haferflocken, Vollkorn 51 Feldsalat 2,0
Griinkern/Dinkel, Korn 4,2 Frihlingszwiebel 19
vollkornnudeln (roh) 3,8 Rucola 1,5
Naturreis, Korn 32 Zucchini 155
Weizenvollkornbrot 2,0 Endivie (roh) 14
Weibrot 0,7 Erbsen, grUH (gekocl;ty ) 13 :
Hiilsenfriichte Rosenkohl 11
,Sojafleisch* (TVP, Textured 11,0 Trockenfriichte -
Vegetable Protein) pfirsich 6.5
Linsen 8.0 Aprikose - : a4
Mungbohnen (reif) 6,8 Banane 2.8
Sojabohnen (reif) 6,6 Dattel 1.9
Kichererbsen 6.1 Milch und Milchprodukte
Bohnen, weif (eif) 6.1 Parmesan (37 % Fett i.Tr) 1,0
Tafa ) it Feta (45 % Fett i.Tr) 07
Niisse und Olsamen Kuhmilch (3,5 % Fett) o1
Kiirbiskerne 12,5 Eier
Sesamsamen 10,0 Hiithnerei 2,0
Leinsamen (ungeschalt) 78,2 Fleisch und Fisch
Pistazienkerne 7,3 Schweineleber 15,8
Sonnenblumenkerne (geschalt) 6,3 Kalbsniere - e
Pinienkerne 52 Alister 5.8
Mandeln (stfd) 41 sardine 2.5
Haselnisse 3.8 Rindfleisch 2.2

Huhn (gebraten) 1,8 o
hoher Gehalt: > 10mg/100g 2 =
mittlerer Gehalt: 1-10mg/100g Hering, Atlantik L
niedriger Gehalt: < 1mg/100g Schweinefleisch 1,0




APOLL

Publiziert 2017
Eur J Nutr

Micronutrient status and intake in omnivores,
vegetarians and vegans in Switzerland

R Schiipbach 7, R Wegmiiller ' 2, C Berguerand 2, M Bui 2, | Herter-Aeberli 4

e

Affiliations + expand
PMID: 26502280 DOI: 10.1007/s00394-015-1079-7

Abstract

Purpose: Vegetarian and vegan diets have gained popularity in Switzerland. The nutritional status
of individuals who have adopted such diets, however, has not been investigated. The aim of this
study was to assess the intake and status of selected vitamins and minerals among vegetarian and
vegan adults living in Switzerland.

Methods: Healthy adults [omnivores (OVs), n gy = 100; vegetarians (VGs), n yg = 53; vegans (VNs),
nyn = 53] aged 18-50 years were recruited, and their weight and height were measured. Plasma
concentrations of the vitamins A, C, E, B1, B2, B6, B12, folic acid, pantothenic acid, niacin, biotin
and B-carotene and of the minerals Fe, Mg and Zn and urinary iodine concentration were
determined. Dietary intake was assessed using a three-day weighed food record, and
questionnaires were issued in order to assess the physical activity and lifestyle of the subjects.

Results: Omnivores had the lowest intake of Mg, vitamin C, vitamin E, niacin and folic acid. Vegans
reported low intakes of Ca and a marginal consumption of the vitamins D and B12. The highest
prevalence for vitamin and mineral deficiencies in each group was as follows: in the omnivorous
group, for folic acid (58 %); in the vegetarian group, for vitamin B6 and niacin (58 and 34 %,
respectively); and in the vegan group, for Zn (47 %). Despite negligible dietary vitamin B12 intake in
the vegan group, deficien i : oG : to widespread
use of supplemants. Prevalence of Fe deficiency was comparable across all diet groups.

Conclusions: Despite substantial differences In intake and deficiency between groups, our results
indicate that by consuming a well-balanced diet including supplements or fortified products, all
three types of diet can potentially fulfill requirements for vitamin and mineral consumption.
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Vitamin-B,,-Gehalt verschiedener Lebensmittel

(Elmadfa et al. 2017) ru n g

Lebensmittel Vitamin B, (ug/100g)

hoher Gehalt (> 2 ug/loo g)

Rinderleber 65,6
Schweineleber 39,67””7 o
Kalbsniere 25,0

Auster 15,0
Ostseeherir;é 11,0
Rindfleisch o 5,0
Camembert (3707°)o_4F<_eftii.;ﬁ.) - 3.1
Emmentaler (45 % Fett i.Tr.) : 31 o
Edamer (45 % Fett i.Tr.) —*2177 Veg a n —_ O
mittlerer Gehélt (0,3-2pg/100¢g) -
Frischkdse, kdrnig 2,0
VH[]hnerei 7 o 1,97 -
‘Brie (50 % Fett i.Tr;)“ - 1,7 -
Rotbarsch o ISA—
Joghurt (3,5 % Fett) 0,4
Kuhmilch (3,5 % Fett) 0,4

saure Sahne 0,3

niedrigerVGehaIt (<0,3pg/100g)

Buttermilch 0,2

Olsardinen (Dose)
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Vitamin

B12

Tab. 9.22
Blutparameter und ver-
schiedene Stufen des
Vitamin-B,,-Mangels
bei Vegetariern und
Nicht-Vegetariern (nach
Herrmann et al. 2003)

Vitamin-B,,-Status

normal Stufelund Il  Stufelll

Nicht-Vegetarier (%) 86 11 3
Lakto-Ovo-Vegetarier (%) 12 23 65
Veganer (%) 8 8 83

Durchschnittswerte (Median)

Serumcobalamin (pmol/I) 291 206 152
Holo-Transcobalamin (pmol/I) 58 26 11
Methylmalonylsdure (nmol/) 161 172 763

Homocystein (umol/l) 8,6 8,5 13,1
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APO LLO - Mangelernahrung

Leichter bis mittelgradiger
Mangel fuhrt zu

- Beeintrachtigung der
Immunfunktion

- Dermatitis

- Haarausfall

- Abgeschwachter Geruchs- und
Geschmackssinn
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Lebensmittel Zink (mg/100 g)

hoher Gehalt

Kiirbiskerne 70

mittlerer Gehalt

Haferflocken 41
Paraniisse 4,0
Linsen (getrocknet) 37
Erdniisse (gerdstet) 34
Weizenmehl Type 1700 312
Buchweizen, Korn (geschalt) 2,7
Quelle: Naturreis 15
https://proveg.com/ o
del/ernaehrung/nae iigon SRt
hrstoffe/zinkhaltige- )
lebensmittel-zink- Weizenmehl Type 405 07
bedarf-decken/
Rosenkohl 06

Datteln (getrocknet)


https://proveg.com/de/ernaehrung/naehrstoffe/zinkhaltige-lebensmittel-zink-bedarf-decken/
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Jodzufuhr von Vegetariern und Nicht-Vegetariern in der
EPIC-Oxford-Studie (Sobiecki et al. 2016)

n  Jodzufuhr (pg/d)?

Manner
Omnivore 3798 214,3 £ 85,6
Fischesser 782 197,4 £ 84,7

Lakto-Ovo-Vegetarier 1516 141,0+77,4

Veganer 269 55,5 +40,0
Frauen

Omnivore 14446 213,8 £ 85,2

Fischesser 3749 194,8 £85,9

Lakto-Ovo-Vegetarier 5157 146,1 78,8

Veganer 534 54,1 £40,0

a arithmetisches Mittel (X) £ SD
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Jod

Lebensmittel Jod (pg/100g) St. Gallen
sehr hoher Gehalt (> 1000 pg/loo g)

Algen, getrocknet 1 a h ru n g

Kombu (Laminaria japonica) 154 200-530700°%

“TOFFWECHSELZENTRUM f@
Docs

238 000C
Arame (Eisenia bicyclis) © 58600-60 000‘;
Hijiki (Hizikia fusiforme) 39100-62900° niedriger Gehalt (< 15 ug/100g)

- — — = gEeuy . Erdniisse I
Wakame (Undaria pinnatifida) ig(;(())olsl; ;(())(())c Spinat P
dulse (pamariapaimata) 44007200 Kurbiskeme 12

7500¢ Cashewniisse 10
Nori (Porphyra tenera u. a.) 1600-4300? Wassermelone 10
m— -1100-3400° Hihnerei 9
Spelsesalz JOdIeI't 15(10—2500 Kuhmilch (3,5 % Fett) 3
hoher Gehalt (> 30 ug/100g ~ Kuhmilch (3,5% Fett; >10°
Kabeljau (Dorsch) 229 Jod Supplementlerung im Tierfutter)
Miesmuscheln 150 alle Daten nach Elmadfa et al. 2017, aufer ® Teas et al. 2004,
®Flachowsky et al. 2006, “Bouga und Combet 2015
Schellfisch 135 I
Seelachs (Alaska) - 88
Hering (Atlantlk) 47
mittlerer Gehalt (15- -30 pg/loo g)
Emmentéiléri(;lisi"/: Fett |.Tr.)_‘_—. 20
Champignons 18

Brokkoli
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Vielen Dank

Dr. med. Beatrice Rudolph, beatrice.rudolph@friendlydocs.ch

_—
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APH RO DI'E - Kardiovask. Erkrankung
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CENTRAL OBESITY AND WAIST
CIRCUMFERENCES

‘ Body weight
[152;153;154]
Postprandial energy
expenditure [149]

' Insulin sensitivity
[202;204;206]

Glucose uptake
[149;150]

} Waist and hip
circumferences [155]

4 FM % 11ss)

%

BLOOD PRESSURE O

' Vasodilation [30] VMV

‘ Blood viscosity [162]

Sodium intake
[163;167]

TRIGLYCERIDES %\

Triglycerides metabolism
[189;190]

GLYCEMIA

LY
I\ Body weight [198] %

‘ Blood glucose [14]

T Insulin sensitivity [199]

' Insulin pathway signalling
[201]

HDL CHOLESTEROL

| SFAs [169171] %&

4 Apo B, Apo E [113] i

' Bile excretion [12]

Quelle: Vegan Diet Health Benefits in Metabolic Syndrome, A. Noce et. al 2021




Numbers of incident malignant cancers (V) and relative risks (RRs) and their 95% confidence intervals (95% CIs) by diet group among 33 697 meat eaters, 8901

fish eaters and 21 810 vegetarians?® \
)

I

Cancer site Meat eater Fish eater Vegetarian P for heterogeneity
. (ICD-10 codes) N RR N RR (95% CI) N RR (95% CI) I
Upper GI tract (C00-10, 13, 15) 56 1.00 4 0.44 (0.16-1.25) 18 0.81 (0.45-1.46) 0.218
Stomach (C16) 38 1.00 2 0.29 (0.07-1.20) 9 0.36 (0.16-0.78) 0.007 (22
Colorectum (C18-20) 243 1.00 31 0.77 (0.53-1.13) 110  1.12(0.87-1.44) 0.177 8
Colon (C18) 156 1.00 17 0.68 (0.41-1.14) 66 1.12 (0.81-1.54) 0.173 g
Rectum (C19-20) 87 1.00 14 0.92 (0.51-1.64) 44 1.12 (0.75-1.67) 0.776 =
Pancreas (C25) 46 1.00 6 0.82 (0.34-1.96) 19 0.94 (0.52-1.71) 0.898 g
Lung (C34) 114 1.00 8 0.59 (0.29-1.23) 43 1.11 (0.75-1.65) 0.225 ;
Melanoma (C43) 115 1.00 21 0.90 (0.55-1.47) 49 0.89 (0.61-1.29) 0.799 g
Female breast (C50) 654 1.00 133 1.05(0.86-1.28) 237  0.91 (0.77-1.08) 0.383 i)
Cervix (C53) 17 1.00 10 2.05 (0.91-4.63) 23 2.08 (1.054.12) 0.069 %
Endometrium (C54) 71 1.00 8 0.61 (0.29-1.30) 22 0.75 (0.45-1.28) 0.304 @
Ovary (C56) 98 1.00 8 0.37 (0.18-0.77) 34 0.69 (0.45-1.07) 0.007 g
Prostate (C61) 207 1.00 14 0.57 (0.33-0.99) 70 0.87 (0.64-1.18) 0.092 'GE)
Kidney (C64) 37 1.00 2 0.36 (0.09-1.52) 11 0.76 (0.36-1.58) 0.252 %
Bladder (C67) 65 1.00 7 0.81 (0.36-1.81) 13 0.47 (0.25-0.89) 0.050 §
Brain (C71) 44 1.00 11 1.39 (0.69-2.80) 26 1.25 (0.72-2.16) 0.581 .é
c
Lymphatic/haematopoietic tissue (C81-96) 180 1.00 28 0.85 (0.56-1.29) 49 0.55 (0.39-0.78) 0.002 8
Non-Hodgkin's lymphoma (C82-85) 81 1.00 13 0.86 (0.47-1.58) 23 0.57 (0.35-0.95) 0.079 'éi
Multiple myeloma (C90) 34 1.00 -+ 0.72 (0.25-2.10) 4 0.25 (0.08-0.73) 0.015 §

Leukaemia (C91-95) 51 1.00 10 1.18 (0.58-2.40) 17 0.78 (0.43-1.43) 0.565
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St. Gallen DOGS'
APO LLO - Mangelernahrung

Essenziell, weil im Korper nicht
synthetisierbar:

- Linolsaure und Alpha-
Linolensaure

(Eicosaocentaensaure EPA und
Docosahexaensaure DHA, bei

Fetus und Neugeb.)

Funktion:
- Biologische Membranen (Gehirn und Nervenzellen sowie Retina)

- Immunmodulatoren

- Durch Hemmung der Tc-aggregation praventiv fur kardiovaskulare
Erkrankungen
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St. Gallen DO¢5
/ \I OLLO - Mangelernahrung

Alpha-Linolensaure zu EPA/DHA und

Desaturierung von Linolsaure konkurrieren um die
gleichen Enzyme

= weniger Linolsaure fordert Bildung von
EPA/DHA
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APOLL

n-3-FS

Zufuhr und Plasmakonzentrationen an langkettigen Omega-3-Fettsduren bei Vegetariern und Mischkéstlern der
EPIC-Norfolk-Studie (Welch et al. 2010)

- Mangelernahrung

n EPA- DHA- EPA-Plasma- DHA-Plasma-
Zufuhr Zufuhr konzentration konzentration
(mg/d)* (umol/I)?
Manner
Fischesser 2257 130+£160 180220 57,5432 239,7 £106,2
Fleischesser ohne Fischverzehr 359 20+20 20 ig 47,4 +30,3 215,6 +96,4
Lakto-Ovo-Vegetarier 25 10£10 247 55,9 + 45,3 222,2+138,4
Veganer 5 9+8 00  651%455 195,0 £ 58,8
Frauen |
Fischesser 1891 100£130 150+ 180 64,7 + 43,4 71241131
7 Fleischesser ohne Fischverzehr 309 20+ 10 1010 — 757,1 +38,4 24717,73& 109,6
Lakto-Ovo-Vegetarier 51 10+£10 2ET 55,1 525 2235+ 1378
Veganer - 5 24 00 50,0 £ 29,4 286,4+211,7

a arithmetisches Mittel (X) £ SD
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Leistungssport

Kritische Nahrstoffe im Leistungssport (nach Hahn et al. 2016; Elmadfa und Leitzmann 2019) sowie Versorgung von
Lakto-Ovo-Vegetariern und Veganern im Vergleich zu Mischkéstlern

Nahrstoff Ursache des erhdhten Bedarfs Durchschnittliche Versorgung

Vegetariern vs. Veganern
Mischkostlern Mischkost

Vitamin B, erhéhteﬁr Verbrauch beim Energieumsatz (Kohlenhydirat- + +
stoffwechsel), Verluste tiber den Schweify
Vitamin B, aﬁ_Er;g;gie;Jmsatz gekoppelt B 7 0 -
Vitarhin B _errhbht dﬁrch gesteigerten Aminoséuren-éfoffwechsel ] 0 - 0
und héheren Proteinbedarf
Niac_in 7 an Energieumsatz gekoppelt - 0 ; 0
7Naftrium 7 Verluste (iber den Schweif} : 0 ﬁ B 0 ]
Kalium VerlusteAdber dén Schweif} A S o/+ o/+
Kalzium A\/gerluste»l']ber deﬁ Schweif’ " 0 o \aa
Magnesium  Verluste ﬁberrden SchwéifS - . ey
Eisen erhéhte Ver|ﬁste dur;h Ausdauertraining O e |
Zink V_erluste tiber den Schweif} - o/- —

a Angaben beziehen sich auf Nicht-Sportler, da keine Daten zu Sportlern vorliegen
b niedrigere Eisenspeicher, jedoch meist im Normbereich
++ deutlich besser, + besser, o dhnlich, - schlechter, — deutlich schlechter



St. Gallen

STOFFWECHSELZENTRUM f@
Docs

Umwelt

Kakao, Kaffee, Tee 116 kg
pflanzliche Ole 35kg
Obst 96 kg

Fleischerzeugnisse 723 kg

Gemiise 76kg

Zucker 97 kg

Kartoffeln 48 kg
Hilsenfriichte 1kg
Reis 33kg

1991k
‘ CO;-Aq uivaigent

pro Person®
Getreideerzeugnisse 143 kg

Fischerzeugnisse 34kg
Eierzeugnisse 40kg

Milcherzeugnisse 548 kg

Anteil pflanzliche Produkte: 32% Anteil tierische Produkte: 68%

a CO,-Aquivalent = Maf fiir die Klimaschadlichkeit von Treibhausgasen, bezogen auf CO, (Kohlendioxid):
Methan etwa 23-mal und Lachgas etwa 300-mal so schidlich wie CO,

Abb. 12.5

Anteil der Lebensmittelgrup-
pen an den Treibhausgas-
emissionen der Erndhrung

in Deutschland (Stand: 2012)
(nach WWF 2015¢)
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St. Gallen DOC—S
Umwelt
Abb.12.6 -61%
Treibhausgasemissionen 4 »
bei verschiedenen Erndh- - %
rungsstilen (nach Hoff- VWE, ohne Fleisch, ékol.
mann 2002) VWE, ohne Fleisch, konv.
VWE, wenig Fleisch, 6kol.
VWE, wenig Fleisch, konv. (IS
Mischkost, viel Fleisch, dkol.
Mischkost, viel Fleisch, konv. (8 | 863
| 1 | 1 | |
0 200 400 600 800 1000

VWE = Vollwert-Erndhrung CO,-Aquivalente (in kg pro Person und Jahr)

Quelle: Vegetarische und vegane Ernahrung, C. Leitzmann und M. Keller, 4. Auflage 2020
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St. Gallen DOGS

Umwelt

Doppelpyramide zur Lebensmittelauswahl unter Beriicksichtigung von Gesundheits- und Umweltwirkungen (Ruini et al. 2015)

LOW Environmental Pyramid

HIGH

~ Legumes, Sweets, Yogurt,
Eggs, Dried Fruit

Bread, Milk, Pasta,
Rice, Cookies

Bread, Pasta, Potatoes, Rice, Legumes Fruit

Potatoes,
Vegetables

Fruit, Vegetables

i Food Pyramid RS
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Vitamine

-

St. Gallen

Funktionen und Vorkommen der Vitamine

Vitamingruppe Wichtigste Funktionen

Reichhaltige Quellen

fettlosliche Vitamine

Sehvorgang, Zelldifferenzierung (v. a.
Schleimhdute und Haut), Wachstum,
Reproduktion, Immunantwort

Kalzium- und Phosphathaushalt,
Knochenstoffwechsel, Zellwachstum
und -differenzierung, Immunabwehr;
evtl. antikanzerogene Wirkung

vitamin A (Retinol);
Vorstufe: Provitamin-A-
Carotinoide

vitamin D (Calciferole)
Vorstufe: Cholesterin

Leber, Kédse (> 40 % Fett i.Tr.), Eigelb;
gelbes, griines und oranges Obst und
Gemdise (Carotinoide)

fettreicher Seefisch; Eigensynthese durch
UV-Bestrahlung der Haut

vitamin E (Tocopherole) ~ Oxidationsschutz, Aufrechterhaltung
der Membranstruktur, Genexpression

pflanzliche Ole, Niisse, Olsamen

Vitamin K Blutgerinnung, Kalzifizierung des
(Phyllochinon [Vitamin K,], Knochens
Menachinon [Vitamin K,])

griine Blattgemise und Kohlarten, Leber;
Eigensynthese durch Darmbakterien

Quelle: Vegetarische und vegane Ernahrung, C. Leitzmann und M. Keller, 4. Auflage 2020




wasserlosliche Vitamine

Vitamin B, (Thiamin)

Vitamin B, (Riboflavin)

Niacin (Nlcotlnsaure
und Nicotinsdaureamid)

Vitamin B (Pyridoxin)

Pantothensdure

Aminosaurestoffwechsel;

STOFFWECHSELZENTRUM

Kohlen hydratstoffwechsel
Funktion des Nervensystems

Energlegewmnung belm Abbau
der Hauptnahrstoffe; antioxidative
Abwehr, EmbryonalentW|ckIung

Energiegewinnung beim Abbau
der Hauptndhrstoffe

Sonnenblumen- und Pinienkerne, Para-
niisse, ,,Sojafleisch“ (TVP), Schweinefleisch,
VoIIkorngetrelde Hilsenfriichte, Niisse

Leber, Niere, Hefe, Niisse (v. a. Mandeln)
Hilsenfriichte, Pilze, Ei, Milchprodukte,
Vollkorngetrelde Fleisch

Leber, Hefe, Erdniisse, P||ze Flelsch
Fisch, Vollkorngetreide, Niisse, Olsamen,
Hilsenfriichte

Synthese von Neurotransmittern,
Hamogloblnsynthese

Hummer Flusskrebs, Hefe Nusse
Avocado, Vollkorngetreide, Banane,
Hilsenfriichte, Fleisch, Fisch

fast alle Nahrungsmlttel besonders hohe
Gehalte in Leber, Niere, Hefe; Pilze, Fisch,
Hilsenfriichte, Vollkorngetreide, Avocado

Leber, Niere, Hefe, Sojabohne, Erdniisse, Ei,
Vollkorngetrelde Banane

Energiegewinnung/Abbau der Haupt—
ndhrstoffe; Synthese von Steroiden,
Phosphollplden und Neurotransmuttern
Biotin Kohlenhydrat-, Fettsduren- und
Aminosdurestoffwechsel
Folat DNA-Synthese, Amlnosaurenstoff-

Vitamin B12 (Cobalamln)

vitamin C (Ascorbinsdure)

wechsel Abbau von Homocysteln

Hefe, Leber, Hiilsenfriichte, griine Blattge-
muise und Kohlarten, Vollkorngetreide, Niisse

Abbau von Homocystein/Bereitstellung
von bioaktivem Folat (THF), Aufrecht-
erhaltung der Myelinscheiden im
zentralen Nervensystem

tierische Lebensmittel (Leber, Niere, Fleisch,
Fisch, verschiedene Kase)

unlverselles Antioxidans, Kollagen-
synthese, Verbesserung der Eisen-
resorption, Synthese von Hormonen
und Neurotransmittern, Immunabwehr

zahlreiche Obst- und Gemusearten beson-
ders hohe Gehalte: Acerola, Sanddorn,
schwarze Johannisbeeren, Guave; Paprika,
Brokkoli, Rosenkohl

Vegetarische und vegane Ernahrung, C. Leitzmann und M. Keller, 4. Auflage —ry
2020 @)
8
W
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St. Gallen

Mengenelemente

770\

Funktionen und Vorkommen der Mengenelemente

Mineralstoff Wichtigste Funktionen

Reichhaltige Quellen

Osmoregulation, Aufrechterhaltung des
Membranpotenzials/neuromuskulére
Erregungsleitung, Sdure-Basen-Haushalt,
Absorption von Wasser, Monosacchariden,
Aminosduren und Vitaminen

Natrium (Na)

Kochsalz; daherv. a. verarbeitete Lebensmittel
wie Wurst, Schinken, Kdse, Brot, Fertig-
gerichte

Kalium (K) Osmoregulation, Aufrechterhaltung des Trockenobst, Hiilsenfriichte, Niisse, Olsamen,
Membranpotenzials/neuromuskulére Obst, Gemdise, Vollkorngetreide, Fleisch, Fisch
Erregungsleitung, Enzymaktivierung,
Sdure-Basen-Haushalt, Aufrechterhaltung
des normalen Blutdrucks

Kalzium (Ca) Baustein von Knochengewebe und Zdhnen, Kése, Niisse (v.a. Sesam, Mandeln, Hasel-

neuromuskuldre Erregungsleitung, Blut-
gerinnung, Cofaktor von Enzymen

Magnesium (Mg) Cofaktor zahlreicher Enzyme, neuro-
muskuldre Erregungsleitung, Baustein
von Knochengewebe, Stabilisierung von

Zellmembranen

niisse), Olsamen, dunkelgriines Gemiise
(Grtinkohl, Rucola, Brokkoli u. a.), Hiilsen-
friichte; verschiedene Mineralwasser

Vollkorngetreide, Hiilsenfriichte, Niisse

Kochsalz; daher v. a. verarbeitete Lebens-
mittel wie Wurst, Schinken, Kése, Brot, Fertig-
gerichte

Chlorid (CI) Osmoregulation, Aufrechterhaltung des
Membranpotenzials, Bildung der Magen-
salzsdure

Phosphor (P) Energiestoffwechsel (energiereiche

Phosphatverbindungen), Baustein von
Knochengewebe, Puffersystem im Blut,
Baustein der Nukleinsduren (DNA)

in fast allen, v. a. proteinreichen, Lebens-
mitteln enthalten: Bierhefe, Kise, Olsamen,
Niisse, Vollkorngetreide, Fisch, Fleisch;
Zusatzstoffe (Phosphat)

Bestandteil der schwefelhaltigen Amino-
sduren (Methionin, Cystein) und daraus
abgeleiteter Verbindungen (z. B. Glutathion
— antioxidative Abwehr)

Schwefel (S)

proteinreiche Lebensmittel: Fisch, Fleisch, Ei,
Milchprodukte, Niisse, Hiilsenfriichte
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Spurenelemente

St. Gallen

Funktionen und Vorkommen der Spurenelemente

Mineralstoff Wichtigste Funktionen Reichhaltige Quellen

Eisen (Fe) Sauerstofftransport (Himoglobin), Sauer- tierische Lebensmittel (Resorption 10-20 %):
stoffspeicher im Muskel (Myoglobin), Innereien, Fleisch
Cofaktor verschiedener Enzyme (Energie- pflanzliche Lebensmittel (Resorption 1-5 %):
gewinnung, antioxidative Abwehr, Olsamen (v. a. Kiirbiskerne, Sesam), Vollkorn-
Entgiftung u.a.) getreide, Hilsenfriichte, Niisse

Zink (Zn) Cofaktor zahlreicher Enzyme (u.a. Alkohol-  Leber, Hefe, Kdse, Fleisch, Vollkorngetreide,
abbau, antioxidative Abwehr, Genexpression, Hiilsenfriichte, Olsamen (v.a. Kiirbiskerne),
Immunfunktion, Zellproliferation, Wund- Niisse (v.a. Paranuss)
heilung), Insulinspeicherung, Spermatogenese

Jod (1) Baustein der Schilddriisenhormone (T3, T,) Meerestiere, Meeresalgen, jodiertes Salz
(dadurch Beeinflussung von Wachstum, Zell-
differenzierung, Grundumsatz, Kérpertempe-
ratur, Stoffwechsel der Hauptnahrstoffe)

Fluorid (F) Baustein von Knochengewebe und Zdhnen;  Walniisse, Meerestiere, verschiedene Mineral-
kariesprophylaktische Wirkung wasser, schwarzer Tee

Kupfer (Cu) Cofaktor von Enzymen (u. a. Bildung von Leber, Niisse, Schalentiere, Hiilsenfriichte,

Bindegewebe, Elektronentransport, Bildung  Vollkorngetreide
von Neurotransmittern, antioxidative Abwehr)

Mangan (Mn)

Cofaktor von Enzymen (u.a. antioxidative Vollkorngetreide, Niisse, Hiilsenfriichte, Kakao,
Abwehr, Harnstoffzyklus, Biosynthese von schwarzer Tee
Proteoglykanen des Knorpels)

Selen (Se) Cofaktor von Enzymen (u. a. antioxidative proteinreiche Lebensmittel: Innereien, Fisch,
Abwehr, Biosynthese der Schilddriisen- Fleisch und Fleischwaren, Paranuss
hormone)

Molybdin (Mo)  Cofaktor von Enzymen (u.a. Purinabbau) Milchprodukte, Innereien, Hiilsenfriichte,

. Nisse, Getreide

Chrom (Cr) Beeinflussung der Insulinwirkung Paraniisse, einige Obst- und Gemiisearten

(evtl. Glukosetoleranzfaktor) (u.a. Datteln, Birnen, Tomaten, Brokkoli,

Rosenkohl), Champignons

Kobalt (Co)?

Bestandteil von Vitamin B, Vitamin-B,,-reiche Lebensmittel

a kein eigenstdndiges Spurenelement
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Vitamin B12 in Muttermilch

Vitamin-B,,-Gehalt der Muttermilch von Veganerinnen,
Lakto-Ovo-Vegetarierinnen und Nicht-Vegetarierinnen
(modifiziert nach Pawlak et al. 2018)

1200+

1000 - T

800+ ‘ .

600 -

400+

Vitamin B, (pmol/l)

200 1

Veganerinnen | Nicht-Vegetarierinnen
Lakto-Ovo-Vegetarierinnen

horizontale Linie = Median, Kreis = arithmetisches Mittel
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St. Gallen

Vegan im 1. Lebensjahr

Veganer Erndhrungsplan fiir das 1. Lebensjahr (Alexy et al. 2019) Sti I I e n d e n e m pfO h I e n

Erndhrungsplan fiir das 1. Lebensjahr

Beikosteinfiihrung Familienkost ——— J Od
. 8 .18 , W 12

Monat112|3]415|617l8

stillen, so lange Mutter und Kind es wiinschen S u p p I e m e ntl e ru n g
siuglingsnahrung | Brotmahlzeit (J Od I e rte S S a | Z)

‘\ . \ éetreide-Obst-ér:iZWISChe;‘mai;lé.‘ - D H A_
e Sweesess . OUPPlemMentierung
= Beikost:
Mgnat 1 2 8 "M B Loty gt g dp ]wa:w:am:h - DHA_ .
—— Vitamin K vitaminD, Fluorid - angerelchertes OI

- Vitamin B2 und
Calcium-rei

+— Milcherndhrung

— Vitamin-B,,-Supplemente —

Gemiise-Kartoffel-

Getreide-Brei - Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei




Unterschiede im Knochenumsatz, der Kalziumhomdostase und im Vitamin-D-Status zwischen Veganern und Mischkostiern ‘M /\
in Danemark (Hansen et al. 2018) f

: llen DOC—S'
—_————
O o sade :
|
———— |
25-OH-D o G S A S o I
. S [
[
I °
Parathormon | A
] =
o
Kalzium® A
'!
|
o
Phosphat® = N
_II._
i
Magnesium® A
—-—
: -
BAP | A
| -
: Y
CTX-1 | v
I &
} *
Osteocalcin } A
1 .
|
| @
PINP c A
.
T I T T
-50 0 50 100
Unterschied im geometrischen Mittelwert (%)
= Modell 12 A Modell 1 und Kalziumzufuhr @ Modell 1 und Vitamin-D-Zufuhr

a adjustiert fiir Alter, Geschlecht, Korperfettanteil und Jahreszeit; b im Serum

Quelle: Vegetarische und vegane Ernahrung, C. Leitzmann und M. Keller, 4. Auflage 2020
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POSEIDON - oystipidamie =

Diskutiert werden:
- Folge von tieferem BMI und gesunderem Lebensstil

- HOoherer Konsum von mehrfach ungesattigten
Fettsauren, weniger gesattigte Fettsauren und Trans-
Fettsauren

- Hoherer Konsum von Omega-6-FS und Alpha-
Linolensaure

- Hoherer Konsum von loslichen Ballaststoffen,
niedriger glykamischer Index

- ACHTUNG: v.a. LDL-C gunstig beeinflusst, HDL-C
tiefer bei Veganern und TG unverandert

_—




