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Vegan und gut versorgt?
Die Gielener vegane Lebensmittel-
pyramide (Update)

Dr. oec. troph. Markus Keller
27. Erndhrungsfachtagung der DGE BaWii
Online, 17.09.2020

Was Menschen denken was Veganer essen:
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Was Veganer wirklich essen:

peta2.de

Ananas Lasagne*
Apfel Mandarinen
Aprikosen Mangos.
Artischocken Maronen
Avocados Melonen
Bagel' Marshmallows*
Bananen Nudeln
Bohnen Okraschoten
Brokkoli Orangen
Brownies Paclla”
Burger* Plirsiche
Burritos Pizza*
Cookies' Pommes
Croissants® Quinoa
Cupcakes* Reis
Donuts* Rithrtofu
Enchiladas® Salsa
Erbsen Samosas.
Erdbeeren andwiches*
Frithlingsrolien® Schnitzel®
Gemise-Wraps Seitan
Grapefruit Sellerie
Griinkohl Soja-Drink
Guacamole Spargel
Gurke Suppe
“Chicken” Nuggets’  Sushi’
Himbeeren Safkartoffel
Hotdogs* Tabuleh
Hummus Tacos®
Karotten Tempeh
Kase' Tempura
Kasekuchen® Tomaten
Kartoffelecken Tofu
Kartoffeln Vegane Eiscreme
Kartoffelpiree® Veggie-Wraps*
Kekse® Zitronen
Kirschen Alles andere*
“vegane Version
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Studienlage:

Veganer haben ein niedrigeres Risiko fr...
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Bilanz: vegane Ernahrungsfaktoren

Glinstig Unglinstig

BMI N Vitamin B, W
Ballaststoffe Homocystein N
Antioxidantien Vitamin B, \
sek. Pflanzenstoffe N Kalzium ¥

K, Mg, Folat N (Eisen)

ALA (n-3), LA (n-6) P Zink ¥
gesattigte Fettsauren W Jod ¥
Cholesterin @ Selen ¥ (?)
Hameisen EPA, DHA (n-3) ¥
AGEs
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Vitamin-B,,-Mangel: Haufigkeit
Table 3 Percentage of subjects below cutofl for deficiency in the
individual micronutrients and anemia, respectively, in a cross-sec-
tional study in Switzerland by diet group

Normal range (m/f) oV VGoOVN
Mg 0.7=1.1 mmaoll 22 igs o
Hb' 101801 20160 gid] 20 LLE A
Plasma ferritin - 15300 pg/ 143 11,3 135
Zn TA-130070-130 pgldl 108 189° 47.2° . A
lodine 100-300 g/l 6450 6600 7580 Studie Schweiz:
Vitamin A 922760 nmol 1P s 38 —
B-Carotenc! 600-4700 nmol/l 00 00 OV =100
Vitamin E 13.0-36.2 pmolf] 00 00t 3 VG = 53
Vitamin C 11.1-49.7/35.4-80, 1 pmol/l 1200 FE 3 —
Vitamin B1' 7-50 nmal/| o 00 00 VN = 53
Vitamin B2 S0-120 nmol/l a4 226° 2647
Vitamin B& 18200 nmol/l 200PF 585" 24.5°
Vitamin B12 150790 pmalfl 1w &5 2y
Niacin 130410 nmal/] TLO 3400 26.4°
Folic acid 15-57 nmol/l S80° 302" 1320 .
Pantothenic acid 200500 nmol 6 1320 75 (Schiipbach et al. 2015)
Biotin 0.7-1.8 nmoldl et 1510 750
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Gielener vegane
Lebensmittelpyramide
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Vegane Pyramide: Vorgehen

1. 14-tagiger Speiseplan auf Grundlage praxiserprobter
Rezepte

2. Angestrebt: 2.050 kcal/d und D-A-CH-Referenzwerte
(25 bis < 51 Jahre); bei Mikronahrstoffen jeweils hoherer

Wert (m/w) - ‘

3. Nahrwertanalyse mit Optidiet ? ‘
G99
4. Optimierung Iy ——
5. Ableitung der veganen Pyramide E:A‘-.

mit Verzehrsmengenempfehlungen
flir die einzelnen Lebensmittelgruppen

N
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Beispiel Tagesplan

Getreidebrei mit Heidelbeeren
Gemusecurry mit Naturreis
Sojajoghurt mit frischem Obst
Minestrone mit Vollkornbrot

vk w N e

1,5 Liter Mineralwasser
(kalziumreich)

6. 1g Nori-Flocken, 1 EL Leindl
mit DHA, VB,,-Supplement
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o tagiche Autenthaite und
Bewegung im Freien
{min. 30 Mrwten pro Tag)
Snacks, Wi -
saigkeiten issenschaft & Forschung | Original
und Alkohol
Peer-Review-Verfahren | Eingereicht: 13.06.2017 | Angenominen: 25.04.2018
i Supplementierung:
* Vitamin B,; - .
Fette und Ole minDinden Die GieRBener vegane
Lebensmittelpyramide
Nisse  Hulsenfrichte  Milch-
s ,,mm el Stine Weder*, Caroline Schaefer', Markus Keller
Vollkornprodukte und Kartoffeln . .
Erstpublikation EU 2018
9 alg: Obst
 Wasser/andere alkoholfrele, energiearme Getranke. ‘ (Weder et al. 2018)

Grafie: © ENAHRUNGS UMSCHAU
Abb, 2: GieBener vegane Lebensmittelpyramide
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Diss Douret i eebamechichpscitz Sonstiges
e e o e s e 3 « tiglich Vitamin.-8.,-Supplementierung
froveild Syt + jodiertes Speisesalz oder mit jodhaltigen Algen

angereichertes Meersalz, sparsam

« tagliche Aufenthalte und Bewegung im Freien
(mind. 30 Min. pro Tag) zur Vitamin-D-Bildung
(in den sonnenarmen Monaten zwischen Oktober
und Mirz Vitamin-D-Supplementierung)

Snacks, SiRigkeiten und Alkohol
in Malien, falls gewiinscht

Praxisempfehlungen

DHA-angereichertes Leindl)
it R stine Weder', Caroline Schaefer, Markus Keller
von ungesiifiten Varianten

pro Portion: 100-200 g Sojadrink",

Getreidedrink”, Nussdrink®,

Soja-Jogurt-Alternative”

Niisse und Samen (auch Mus)
1-2 Portionen tiglich
« pro Portion: ca. 30 9

Vollkorngetreide und Kartoffeln

3 Portionen tiglich

pro Portion:

* Getreide und Reis: ca. 60-75 g (1oh)
oder ca. 200-250 g (gegart)

« Vollkornbrot: 2-3 Scheiben 3 50 g

+ Vollkornnudeln: 125-150 g (roh)

* Kartoffeln: 2-3 Stiick, mittelgro
(ca. 200-350 g)

" riginal erschis 8/2018)
ca. 1 Portion tiglich
pro Portion: . .
* Hilsenfrichte: 40-50 h) oder ca.
Planzliche Ole und Fette l;uie;zot;(:egaru i Dle Glegener Vegane
2 Portionen taglich « Tofu, Tempeh, Seita jie Lupinen- H H
L2 mon1 .02 nd sopremprosae 1009 Lebensmittelpyramide’

Obst

mrszrenenioir | | Jpdate EU 2020

ENAHRUNCS LIMSCHA

Gemiise Getranke
mind. 3 Portionen taglich tglich
« mind. 400 g/Tag “ca.15UTag

« Wasser und andere alkoholfreie, energiearme Getranke
(emplehlenswert: kalziumreiche Mineralwasser

e (Weder et al. 2020)

Meeresalgen (Nori)

(alternativ Jodsupplementierung in

Absprache mit Hausarzt/-irztin)

taglich

« ca. 1-3 g (trocken) entspricht etwa 1 gehauftem TL . 2
Nori-Flocken oder 1,5 Nori-Blattern” =R A
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Vollkorngetreide und Kartoffeln

3 Portionen tiglich

pro Portion:

* Getreide und Reis: ca. 60-75 g (roh)
oder ca. 200-250 g (gegart)

* Vollkornbrot: 2-3 Scheiben 3 50 g

* Vollkornnudeln: 125-150 g (roh)

* Kartoffeln: 2-3 Stiick, mittelgrof

(ca. 200-350 g)

Obst
mind. 2 Portionen taglich
* mind. 250 g/Tag

ENAHRUNGS L

Gemiise Getranke
mind. 3 Portionen taglich taglich
* mind. 400 g/Tag *ca. 1,5 UTag

Meeresalgen (Nori) . Wasser.u.nd andere a‘lkthol’rlae, ?n_ergnearme Getranke

P

(aiternativ Jodsupplementierung in 1% =

Absprache mit Hausarzt/-drztin) [z 400 mg Ca/L])

taglich chciace € b4 .

+ ca. 1-3 g (trocken) entspricht etwa 1 gehauftem TL ‘
Nori-Flocken oder 1,5 Nori-Blittern®

h
he
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Dieses Dokumert st ehebamachtich geschitzs! Sonstiges

Wazang Yetrebing ind Wedsyete (wch assngamse| n siee « taglich Vitamin-B,,-Supplementierung

b G W + jodiertes Speisesalz oder mit jodhaltigen Algen
angereichertes Meersalz, sparsam

+ tagliche Aufenthalte und Bewegung im Freien
(mind. 30 Min, pro Tag) zur Vitamin-D-Bildung
(in den sonnenarmen Monaten zwischen Oktober
und Mirz Vitamin-D-Supplementierung)

Snacks, SURigkeiten und Alkohol
in Mallen, falls gewiinscht

Hulsenfrichte und weitere Proteinquellen

ca. 1 Portion téglich

pro Portion:

« Hillsenfriichte: 40-50 g (roh) oder ca.
150-220 g (gegart)

« Tofu, Tempeh, Seitan sowie Lupinen-

und Erbsenproteinprodukte: 50-100 g

Pflanzliche Ole und Fette

2 Portionen taglich

* 2-3 EL/Tag (davon 1 EL[12g)
DHA-angereichertes Leindl)

Milchalternativen

1-3 Portionen tiglich, Bevorzugen
von ungesiifiten Varianten

pro Portion: 100200 g Sojadrink®,
Getreidedrink®, Nussdrink®,
Soja-Jogurt-Alternative®

Niisse und Samen (auch Mus)
1-2 Portionen taglich
* pro Portion: ca. 30 g

(Weder et al. 2020)
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Spezielle Empfehlungen

Kalzium
kalziumreiche Mineralwasser
und angereicherte Milchalternativer

Jod V%».:.g\
Jodsalz und Algen (Nori) k= .

EPA/DHA
angereicherte Pflanzendle
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Kalziumreiche Mineralwasser (Auswahl)
Name Kalzium (mg/L)
Steinsieker 620
Aqua Rdmer 604
Bella Fontanis 600
St. Margareten 566
Contrex (Frankreich) 486
Valser Mineralquelle (Schweiz) 436
Gemminger Mineralquelle 426
Romerquelle Niedernau 417
Rietenauer 412
Forstina 407
Gerolsteiner 348
St. Gero Heilwasser
Forschungsinstitut for
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Nahrwertanalyse

Energie, Makrondhrstoffe, Ballaststoffe und Fettsduren

Energie
Protein®
Fett
Kohlenhydrate
SFA

MUFA

PUFA

LA

ALA
Ballaststoffe
0 50 100 150 200 250

a bezogen auf 48 g/d; * 357%; ** 865%

Durchschnittliche Energie- und Nahrstoffzufuhr aus 14 Tagesplanen in Prozent
der D-A-CH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr (Weder et al. 2020)
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Nahrwertanalyse

Vitamine

Vitamin A (RA)
Vitamin D
Vitamin E
Vitamin K

Vitamin B,
Vitamin B,
Niacin

Vitamin B,
Folat
Pantothensiure
Biotin

Vitamin Ill 3
Vitamin C

T T T
50 100 150 200 250

o -

% 634%

Durchschnittliche Energie- und Nahrstoffzufuhr aus 14 Tagesplanen in Prozent
der D-A-CH-Referenzwerte flir die Nahrstoffzufuhr (Weder et al. 2020)
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Nahrwertanalyse

Mineralstoffe

Natrium
Kalium
Chlorid
Kalzium
Phosphor
Magnesium
Eisen

Jod
Fluorid
Zink
Kupfer
Mangan

T L) T

I T
0 50 100 150 200 250

Durchschnittliche Energie- und Nahrstoffzufuhr aus 14 Tagesplanen in Prozent
der D-A-CH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr (Weder et al. 2020)
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5.

Vegane Pyramide: Diskussion

D-A-CH-Referenzwerte konnten fur fast alle Nahrstoffe
erreicht werden.

Gilt auch fur kritische Vitamine und Mineralstoffe (aulRer
Vit. B;, und Vit. D).

Hohe LA- (8,9 En%) und ALA-Zufuhr (4,3 En%) wird durch
Vitamin E ,abgesichert”; schadliche Wirkungen (erhdhte

Blutungsneigung) unwahrscheinlich. j
Natriumzufuhr 2,1 g/d (< 2,3 g/d E 3 -;
IOM) bzw. Salzzufuhr 5,25 g/d. = -

Forschungsinstitut Fir

Vegane Pyramide: Diskussion

Empfohlene Zinkzufuhr (phytatabhangig) wird von Frauen
erreicht; bei Mannern nach Austausch bzw. Erganzung
einzelner LM (z. B. Feigen statt Datteln, zusatzlich Para-
oder Erdniisse) ebenfalls.

Bei den Nori-Algen muss auf deklarierten Jodgehalt
geachtet werden (hier: 15 mg/100 g)

Selenzufuhr konnte aufgrund mangelnder
Daten nicht bericksichtigt werden.
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Evaluation der veganen Pyramide

*  Fragestellung:
1) Erreichen die Teilnehmenden die D-A-CH-Referenzwerte
fur die Nahrstoffzufuhr?
2) Setzen die Teilnehmenden die Vorgaben der
GieRener veganen Lebensmittelpyramide, gemessen
anhand eines Pyramiden-Index, um?

* Veganer/innen (n = 36; > 1 Jahr vegan),
Umstellungsgruppe (n = 24)
* 25-50Jahre

*  Pyramidenversand = 2 Wochen Eingewdhnung
- 3 Tage Wiegeverzehrsprotokoll

Forschungsinstitut Fir

Evaluation der Pyramide in der Praxis
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Anteil der Teilnehmenden (in %), der die zusatzlichen Empfehlungen umsetzte
(in der Kategorie kalziumreiches Mineralwasser wurde der Anteil mit einem
halben Punkt dazu gezahlt) (Graurock 2020)
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Fazit

1. Die Giellener vegane Lebensmittelpyramide unterstiitzt
Verbraucher/innen, das gesundheitliche Potenzial
pflanzlicher Erndhrungsweisen auszuschoépfen und das
Risiko fir mogliche Nahrstoffmangel zu optimieren.

2. Aullerdem kann sie als Beratungstool flr Erndhrungs-
fachkrafte genutzt werden.

3. Die Uberpriifung in der Praxis soll bei der weiteren
Optimierung helfen.
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Preggie-Studie

Weitere Studienteilnehmerinnen gesucht

Studie zur Nahrstoffversorgung von vegan oder mit Mischkost
ernahrten Schwangeren

- Teilnahme bis zur 16. SSW

- 2 Studienzentren: Witten-Herdecke, Hamburg-
Othmarschen

Infos: www.preggie-studie.de
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Danke fir Ihr Interesse

Dr. Markus Keller
inffo@ifane.org

Vegetarische und
vegane Ernahrung e g vk B
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