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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 möglich und praktisch durchführbar – alle 
Formen der Ausbeutung und Grausamkeiten an Tieren für 
Essen, Kleidung oder andere Zwecke zu vermeiden sucht 
und darüber hinaus die Entwicklung tierfreier Alternativen 
zum Vorteil von Tieren, Menschen und Umwelt fördert.”
The Vegan Society

- “ Veganismus ist eine Philosophie und Lebensweise, die –
so weit wie möglich und praktisch durchführbar – alle 
Formen der Ausbeutung und Grausamkeiten an Tieren für 
Essen, Kleidung oder andere Zwecke zu vermeiden sucht 
und darüber hinaus die Entwicklung tierfreier Alternativen 
zum Vorteil von Tieren, Menschen und Umwelt fördert.”
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


VEGAN - DIE URSPRÜNGE

Donald Watson 1944: “veg-etari-an”, weil
“Veganismus mit Vegetarismus beginnt und ihn zu seinem 
logischen Ende führt” — Gründung der Vegan Society (UK)

2011 Gründung Vegane Gesellschaft Schweiz
2014 Schweizerische Vereinigung für Vegetarismus -
Änderung Name auf Swissveg



VEGAN - EIN PAAR NAMEN

Bill Clinton, 42. Präsident der Vereinigten Staaten, *1946
Coretta Scott King, US-amerikanische Bürgerrechtlerin und Ehefrau von 

Martin Luther King, 1927 – 2006
Bill Ward, britisches Gründungsmitglied und Schlagzeuger von Black 

Sabbath, *1948
James Cameron, kanadischer Regisseur („Titanic“, „Avatar), *1954
Michelle Pfeiffer, US-amerikanische Schauspielerin, *1958
Bryan Adams, kanadischer Rock-Sänger, *1959
Carl Lewis, einer der erfolgreichsten Leichtathleten der Sportgeschichte, 

*1961
Brad Pitt, US-amerikanischer Schauspieler, *1963
Alanis Morissette, kanadisch-US-amerikanische Sängerin, *1974
Apu Nahasapeemapetilon, Figur aus der Zeichentrickserie Die Simpsons



EIN PAAR ZAHLEN in CH

Quelle: statista.com, 03.05.2023

• Zeitraum: 2015-
2022

• 30’000 Befragte
• Alter 14-74 

Jahre
• Seit 2019 

Anzahl der 
Veganer 
miterfasst



EIN PAAR ZAHLEN

Deutschschweiz 2021:
- 12% Vegetarier
- 5% Veganer

2020 hatte die Schweiz den höchsten Anteil an 
Vegetariern im Vgl. zu den anderen europäischen 

Ländern
Quelle: statista.com, 30.08.2023



EIN PAAR ZAHLEN

Studien zu Ernährung:

- indirekte Methoden (ernährungsökonomische 
Rahmendaten - Ernährungsberichte der 
Bundesregierung bzgl. Lebensmittelverbrauch)

- direkte Methoden
— retrospektiv (24h-Recall, Fragebogen)
— prospektiv (Protokoll/App, 
Wiegemethode, computergestützte 
Erhebung)



KURZ ZU IHNEN…

WIE WÜRDEN SIE IHRE ERNÄHRUNG DEFINIEREN?

- Omnivor/AllesesserIn
- Flexitarisch
- Vegetarisch
- Vegan
- Weiss nicht



AGENDA

• Kurz zu mir…
• Vegan - worum geht‘s eigentlich?
• Ein paar Zahlen
• Übergewicht/Adipositas
• Diabetes mellitus
• Arterielle Hypertonie
• Dyslipoproteinämie
• Kardiovaskuläre Erkrankungen
• Krebs
• Hypothyreose
• Mangelernährung
• Fragerunde



- Übergewicht / Adipositas

Führt eine vegane Ernährung 
zu einem niedrigeren 
Körpergewicht?



- Übergewicht / Adipositas

Quelle: WHO (cdn.who.int, 
30.08.2023)



- Übergewicht / Adipositas

Quelle: WHO (cdn.who.int, 
30.08.2023)



- Übergewicht / Adipositas

AHS 2 EPIC-Oxford
m

EPIC-Oxford
w

Mischköstler 28.8 24.9 24.3

Fischesser 26.3 23.6 22.9

Lacto-Ovo-
Vegetarier 25.7 23.5 22.7

Veganer 23.6 22.5 21.9

BMI (kg/m2)

Quelle: Adventist Health Study 2 und EPIC-Oxford-Studie (Davey et al. 2003; Tonstad et al. 2009)



- Übergewicht / Adipositas

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



- Übergewicht / Adipositas

Führt eine vegane Ernährung 
zu einem niedrigeren 
Körpergewicht?



Artemis - Diabetes mellitus

Führt eine vegane Ernährung zu 
einem niedrigeren Risiko für 
Diabetes mellitus?



Artemis - Diabetes mellitus

Quelle: medlineplus.gov, 30.08.2023



Artemis - Diabetes mellitus

Quelle: Type of Vegetarian Diet, Body Weight, and Prevalence of Type 2 Diabetes, Tonstad et al. 2009

• Adventist 
Health Study 
2

• Ca. 61’000 
Teilnehmer 
Nordamerika

• Erhebungsze
itraum 2002-
2006



Artemis - Diabetes mellitus

Diskutiert werden:
- Folge von tieferem BMI und gesünderem Lebensstil
- Grössere Mengen an Obst und Gemüse mit 
antioxidativer und antiinflammatorischer Wirkung
- Deutlich kleinerer Konsum von gesättigten Fettsäuren, 
welche wahrscheinlich zu Insulinresistenz führen
- Vegane Ernährung reich an Lebensmitteln mit tiefem 
glykämischem Index
- ACHTUNG: Anteil von KH einschränken
- Unabhängig von Mechanismus: protektiver Effekt 
nachgewiesen



Artemis - Diabetes mellitus

Führt eine vegane Ernährung zu 
einem niedrigeren Risiko für 
Diabetes mellitus?



- Arterielle Hypertonie

Führt eine vegane Ernährung zu 
einem niedrigeren Risiko für 
arterielle Hypertonie?



- Arterielle Hypertonie

“Bei beiden Studienarten stellten 
die Wissenschaftler einen 
Zusammenhang zwischen der 
vegetarischen Ernährung und 
einem niedrigeren Blutdruck 
gegenüber den Teilnehmern der 
Vergleichsgruppen fest. Bei den 
randomisierten Studien war es 
eine Reduktion des systolischen 
Blutdrucks um im Mittel 4,8 mmHg 
und des diastolischen Blutdrucks 
um 2,2 mmHg.“

• Dr. Y. 
Yokoyama -
Metaanalyse 
(JAMA 2014)

• 21.600 TN
• Alter ab 20J.
• 32 

Beobachtung
sstudien



- Arterielle Hypertonie

Diskutiert werden:
- Folge von tieferem BMI und gesünderem Lebensstil
- Tieferer Konsum von Natrium
- Höherer Konsum von Kalium und Magnesium
- Wirkung von Nitrat - doch nicht auf 24h-BD-Werten

Insgesamt Vegetarismus, nicht unbedingt Veganismus



- Arterielle Hypertonie

Führt eine vegane Ernährung zu 
einem niedrigeren Risiko für 
arterielle Hypertonie?



- Dyslipidämie

Führt eine vegane Ernährung zu  
niedrigeren Cholesterin-Werten?



- Dyslipidämie

Mögliche Ursachen für Dyslipidämien:

Folgeerkr
ankung
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- Dyslipidämie

ESC-Leitlinien:
- Reduktion von Übergewicht
- Steigerung der körperlichen Aktivität
- Senkung des Alkoholkonsums
- Senkung der Zufuhr gesättigter Fettsäuren und trans-
Fettsäuren

Zudem:
Bevorzugung von Vollkornprodukten, Gemüse, 
Hülsenfrüchten, Obst, Fisch, Geflügel ohne Haut, 
Magermilch und Joghurt sowie Nüssen.



- Dyslipidämie

Quelle: ESC Leitlinien 2019



- Dyslipidämie

Quelle: ESC Leitlinien 2019



- Dyslipidämie

Quelle: ESC Leitlinien 2019



- Dyslipidämie

Quelle: Wirkung vegetarischer/veganer Interventionen auf Gesamtcholesterin, Yokoyama et al. 2017



- Dyslipidämie

Quelle: Wirkung vegetarischer/veganer Interventionen auf LDL-Cholesterin, Yokoyama et al. 2017



- Dyslipidämie

Führt eine vegane Ernährung zu 
niedrigeren Cholesterin-Werten?



- Kardiovask. Erkrankungen

Führt eine vegane Ernährung zu 
einem niedrigeren Risiko für 
kardiovaskuläre Erkrankungen?



- Kardiovask. Erkrankungen

Quelle: Vegetarische und 
vegane Ernährung, C. 

Leitzmann und M. Keller, 
4. Auflage 2020



- Kardiovask. Erkrankungen



- Kardiovask. Erkrankungen



- Kardiovask. Erkrankungen

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

Diskutiert werden:



- Kardiovask. Erkrankungen

Führt eine vegane Ernährung zu 
einem niedrigeren Risiko für 
kardiovaskuläre Erkrankungen?



- Krebs

Führt eine vegane Ernährung zu 
einem niedrigeren Risiko für 
Krebs?



- Krebs

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



- Krebs

Quelle: Cancer incidence in British vegetarians, J. I. Mann et al. 2009

• Dr. Y. 
Yokoyama 

• Oxford 
Veg Study 
and EPIC-
Oxford (Br 
J Cancer 
2009)

• 61.500 TN
• Alter 20-

89J.
• 1/3 Vegi, 

3/4 Frauen

Mischköstler Vegetarier

Magen-Ca.

Cervix-Ca.

Ovarial-Ca.

Prostata-Ca.

Harnblasen-Ca.

Hämat./Lymph. Ca.

Kolorektal-Ca.

Nieren-Ca.

Gesamt
Daten adjustiert für: BMI, Raucherstatus, Parität, körp. Aktivität, Kontrazeptiva



- Krebs

Quelle: Association of meat, vegetarian, pescatarian and fish-poultry diets with risk of 19 cancer 
sites and all cancer: findings from the UK Biobank prospective cohort study and meta-analysis, C. 

Celis-Morales et al. 2022



- Krebs



- Krebs
Diskutiert werden:
- Folge von tieferem BMI und gesünderem Lebensstil
- Kanzerogenität von Hämeisen und Nitritpökelsalzen (in 
Fleisch enthalten)
- Hohe Proteinkonzentration im Darm - Abbau zu 
kanzerogenen Substanzen
- Ballaststoffreiche Kost führt zu kürzerer Darmpassage, 
Vitamine als Antioxidans
- Unterschiedliche Zusammensetzung von Mikrobiota im 
Darm, die dank Produktion von kurzkettigen Fettsäuren zu 
verringertem Entzündungsstatus führt
- ACHTUNG: Höherer Konsum von stark verarbeiteten 
Lebensmitteln korreliert mit Krebsrisiko (unabh. ob 
vegetarisch oder nicht)



- Krebs

Führt eine vegane Ernährung zu 
einem niedrigeren Risiko für 
Krebs?



- Osteoporose

Führt eine vegane Ernährung zu 
einem höheren Risiko für 
Osteoporose?



- Osteoporose

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



- Osteoporose



- Osteoporose



- Osteoporose

Führt eine vegane Ernährung zu 
einem höheren Risiko für 
Osteoporose?



- Mangelernährung

Ist eine vegane Ernährung mit 
erhöhtem Risiko für 
Mangelernährung verbunden?



- Mangelernährung

Eisen
Vitamin 

B12

Zink

Jod
Calcium
Vitamin 

D3



- Mangelernährung

Eisen
Beitrag zur Eisenversorgung 
abhängig von
- Bindungsform des Eisens 
(Fe2+ in Fleisch/Fisch, Fe3+ in 
pflanzlichen LM, Milchprodukten 
und Ei)
- Anwesenheit von 
Begleitstoffen, die Resorption 
hemmen/fördern



- Mangelernährung

Eisen



- Mangelernährung

Eisen

Publiziert 2017

Eur J Nutr



- Mangelernährung

Vitamin 
B12

vegan = 0



- Mangelernährung

Vitamin 
B12



- Mangelernährung

Zink Leichter bis mittelgradiger 
Mangel führt zu
- Beeinträchtigung der 
Immunfunktion
- Dermatitis
- Haarausfall
- Abgeschwächter Geruchs- und 
Geschmackssinn



- Mangelernährung

Zink

Quelle: 

https://proveg.com/
de/ernaehrung/nae
hrstoffe/zinkhaltige-
lebensmittel-zink-
bedarf-decken/

https://proveg.com/de/ernaehrung/naehrstoffe/zinkhaltige-lebensmittel-zink-bedarf-decken/


- Mangelernährung

Jod



- Mangelernährung

Jod



- Mangelernährung

Ist eine vegane Ernährung mit 
erhöhtem Risiko für 
Mangelernährung verbunden?



—

VEGAN - GESUND?





TAKE HOME MESSAGE



Vielen Dank

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

mailto:beatrice.rudolph@friendlydocs.ch


FRAGEN?



- Kardiovask. Erkrankungen

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



- Krebs
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- Mangelernährung

n-3-FS

Essenziell, weil im Körper nicht 
synthetisierbar:
- Linolsäure und Alpha-
Linolensäure
(Eicosaöentaensäure EPA und 
Docosahexaensäure DHA, bei 
Fetus und Neugeb.)

Funktion:
- Biologische Membranen (Gehirn und Nervenzellen sowie Retina)
- Immunmodulatoren
- Durch Hemmung der Tc-aggregation präventiv für kardiovaskuläre 
Erkrankungen



- Mangelernährung

n-3-FS

Alpha-Linolensäure zu EPA/DHA und 
Desaturierung von Linolsäure konkurrieren um die 
gleichen Enzyme
= weniger Linolsäure fördert Bildung von 
EPA/DHA



- Mangelernährung

n-3-FS



Leistungssport



Umwelt



Umwelt

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



Umwelt



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

Vitamine
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Mengenelemente



Spurenelemente



Vitamin B12 in Muttermilch



Vegan im 1. Lebensjahr

Stillenden empfohlen:
- Jod-
Supplementierung 
(jodiertes Salz)
- DHA-
Supplementierung
Beikost:
- DHA-
angereichertes Öl
- Vitamin B2 und 
Calcium-reiche LM



- Osteoporose

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



- Dyslipidämie

Diskutiert werden:
- Folge von tieferem BMI und gesünderem Lebensstil
- Höherer Konsum von mehrfach ungesättigten 
Fettsäuren, weniger gesättigte Fettsäuren und Trans-
Fettsäuren
- Höherer Konsum von Omega-6-FS und Alpha-
Linolensäure
- Höherer Konsum von löslichen Ballaststoffen, 
niedriger glykämischer Index
- ACHTUNG: v.a. LDL-C günstig beeinflusst, HDL-C 
tiefer bei Veganern und TG unverändert


