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Vorwort



Vegane Ernährung ist kein Modetrend, sondern längst Teil einer gesellschaftlichen Entwicklung zu einer bewussteren Lebensweise. Besonders junge Menschen zwischen 20 und 30 Jahren, davon die Mehrheit Frauen, entscheiden sich für eine pflanzliche Ernährung. Viele dieser jungen Frauen möchten dann auch während der Schwangerschaft und der Stillzeit sich und ihr Kind vegan ernähren. Dabei stellt sich die berechtigte Frage, ob eine vegane Ernährung in dieser Lebensphase mit Risiken verbunden ist oder ob sie funktionieren kann. Unsere Erfahrungen zeigen, dass sowohl bei Ernährungsfachkräften als auch bei Verbraucher/innen ein erheblicher Bedarf an fundierten Informationen zu diesem Thema besteht. Bisher gibt es im deutschsprachigen Raum seitens der Fachgesellschaften keine praxisorientierten Empfehlungen für eine vegane Ernährung in Schwangerschaft, Stillzeit und im e rsten Lebensjahr. Dieses Buch will dazu beitragen, diese Lücke zu schließen – aber dabei nicht als Aufforderung verstanden werden, sich in diesen Lebensphasen auf eine vegane Ernährung umzustellen. Basierend auf den offiziellen Ernährungsempfehlungen und dem besonderen Nährstoffbedarf von schwangeren und stillenden Frauen sowie von Säuglingen haben wir Empfehlungen abgeleitet, wie eine gute Versorgung über pflanzliche Lebensmittel gelingen kann und wo eine Nährstoffergänzung notwendig ist. Dabei liegt der Fokus auf den kritischen Nährstoffen einer veganen Ernährung sowie einer gut geplanten Lebensmittelzusammenstellung und einer nährstoffoptimierten Zubereitung. Diese Empfehlungen werden außerdem in einer eigens konzipierten veganen Lebensmittel pyramide für schwangere Frauen visualisiert. Für dieses Buch haben wir außerdem erstmalig für den deutschen Sprachraum
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Vorwort



die vorliegende wissenschaftliche Studienlage zu veganer (und vegetarischer) Ernährung in Schwangerschaft und Stillzeit aufgearbeitet und dargestellt. Das Buch richtet sich an vegane schwangere und stillende Frauen und ihre Familien sowie an Ernährungsfachkräfte wie Ökotropholog/innen und Diätassistent/innen, an Gynäkolog/innen, Kinderärzt/innen und Hebammen sowie Studierende aus diesen Fachbereichen. Der Aufbau dieses Buches ist zweigeteilt: Markus Keller hat die Kapitel zu den Grundlagen und den gesundheitlichen Aspekten der veganen Ernährung sowie der Ernährung in Schwangerschaft und Stillzeit beigetragen, Edith Gätjen die Kapitel über kritische Nährstoffe in der Praxis, Muttermilch, Beikost, Küchenpraxis sowie den umfangreichen Rezeptteil. Wir hoffen, dass wir mit diesem Buch Familien, die sich für eine vegane Ernährungsweise entschieden haben, Sicherheit in ihrem Tun und Freude beim Kochen und dem Verzehr der schmack haften Gerichte geben können – und Fachleuten Kompetenz in der Beratung einer vollwertig veganen Ernährungsweise in Schwanger schaft, Stillzeit und im ersten Lebensjahr. Viele Menschen haben zum Gelingen dieses Buches b  eigetragen. An erster Stelle danken wir unseren Kolleginnen Rhea Dankers und Stine Weder, die für die Kapitel 3 und 4 den Erstentwurf angefertigt haben. Beide haben uns bei der Kapitelstrukturierung unterstützt, das Gesamtmanuskript kritisch gegengelesen und zahlreiche wertvolle Hinweise gegeben. Unserer Kollegin Vanessa Rohden danken wir für das Korrekturlesen der Kapitel in der Erstfassung. Besonderer Dank gebührt unserer Kollegin Caroline Schaefer für die Berechnung der Tagespläne und Lebensmittelmengen zur veganen Lebensmittelpyramide sowie für die kritische Durchsicht des Gesamtmanuskripts. Bedanken möchte ich, Edith Gätjen, mich bei meiner Familie, die zur Optimierung der Rezepte beigetragen hat und ganz besonders bei meinem Mann, Dr. Bram Gätjen, der das Projekt mit kritischen Fragen vorangebracht hat. Susanne Dinkel danken wir für die äußerst gelungenen Zeichnungen und die endlose Bereitschaft, Änderungswünsche zu unserer vollsten Zufriedenheit umzusetzen. Und last but not least bedanken wir uns bei Lisa Seibel, die uns als Kollegin und Lektorin im Ulmer Verlag eine kompetente und immer positiv gestimmte Ansprechpartnerin war. Für alle Fehler bleiben die Autoren verantwortlich. Sachkritik und Verbesserungsvorschläge sind jederzeit willkommen. Gießen/Köln, Nov. 2016 



Markus Keller, Edith Gätjen
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Was heißt vegan?



Veganer essen keine Lebensmittel, die von Tieren stammen: Sie haben wie Vegetarier Fleisch, Wurst und Fisch von ihrem Speise plan gestrichen, zusätzlich aber auch Milch und Milchprodukte, Eier sowie häufig auch Honig. Dabei ist vegan oft weitaus mehr als eine Ernährungsweise, nämlich ein Lebensstil. Veganer wollen nicht, dass für sie Tiere leiden müssen oder getötet werden. Vegan leben bedeutet daher meist, dass neben der Ernährung auch Produkte und Dienstleistungen aus anderen Lebensbereichen gemieden werden, die mit Tierleid verbunden sind. Hierzu zählen beispielsweise Kosmetikartikel und Reinigungsmittel mit tierischen Bestandteilen sowie Produkte aus oder mit Leder, Wolle, Seide, Borsten oder Daunen. Auch Strom, der aus mit Schweine gülle gefüllten Biogasanlagen erzeugt wird, der Friseur mit nichtveganen Kosmetikprodukten oder Hotelzimmer mit Federbetten sind für manche Veganer tabu. Nicht-Veganer mögen das mitunter als extrem oder zumindest als „spinnert“ betrachten. Man könnte es aber auch einfach als (sehr) konsequent bezeichnen, wenn Menschen versuchen, ihrer Überzeugung in allen Lebensbereichen treu zu bleiben. Vielleicht ist ja auch das, was als normal betrachtet wird, extrem – nämlich die Art und Weise, wie Tiere heute „genutzt“ werden, um Fleisch, Milch, Eier und andere Produkte zu produzieren. Während sich der Vegetarismus bis etwa ins 8. Jahrhundert v. Chr. zurückverfolgen lässt, als sich im Norden des indischen Subkontinents eine Vorläuferform des Hinduismus herausbildete, ist der Veganismus deutlich jünger. Erste Aufzeichnungen zu Veganern gibt es seit dem 19. Jahrhundert in Großbritannien
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Was heißt vegan?



und den USA – damals wurden sie noch als „strikte Vegetarier“ bezeichnet.1 Das erste vegane Kochbuch erschien 1874 in New York, geschrieben vom Gesundheitsreformer und Arzt Russel Thacher Trall (1812–1877).2 Der Begriff „vegan“ geht wiederum auf Donald Watson (Großbritannien 1910–2005), einen der Gründer der Vegan Society, zurück. Er versuchte im Jahr 1944 einen präg nanten Begriff für die Lebensweise ohne Tiernutzung zu finden und verkürzte das englische „veg-etari-an“ zu „vegan“.3



Motive von Veganern Den typischen Veganer gibt es genau so wenig wie den typischen Mischköstler. Dennoch haben Veganer viele Gemeinsamkeiten, beispielweise die Motivation. So geben in Befragungen meist 90 % oder mehr an, dass sie sich aus ethischen Gründen vegan ernähren.4,5,6 Sie wollen weder die Massentierhaltung unterstützen, noch wenige Tage alte Kälber von ihren Müttern getrennt sehen oder die Massentötung männlicher Eintagsküken hinnehmen. Aus ihrer Sicht ist jegliche Produktion tierischer Lebensmittel unweigerlich mit Tierleid verbunden. Nur weniger Fleisch, Milch oder Eier zu konsumieren, würde demnach am Grundproblem der Ausnutzung von Tieren wenig ändern. Auch tierische Lebensmittel aus ökologischer Landwirtschaft sind für Veganer keine Alternative. Zwar ist die ökologische Tierhaltung teilweise deutlich tierfreundlicher als die Tierhaltung in der konventionellen Landwirtschaft (wenngleich es auch im Bio-Bereich immer wieder unrühmliche Ausnahmen gibt). Aber auch bei den Bio-Bauern geht es letztlich nicht darum, Tieren ein schönes (und langes) Leben zu ermöglichen, sondern Fleisch, Milch und Eier zu erzeugen und zu vermarkten. Neben den ethischen Beweggründen nennen viele Veganer gesundheitliche Motive als zweithäufigsten Grund, jedoch mit deutlichem Abstand. Auch Ökologie, Welternährung und teilweise religiöse Aspekte spielen eine Rolle, sie werden aber noch s eltener genannt. Dabei ist vieles im Fluss: Mancher Veganer hat seine Ernährung aus ethischer Überzeugung umgestellt und im Laufe der Zeit wurden auch gesundheitliche Aspekte immer wichtiger. Andere meiden tierische Produkte vornehmlich aus gesundheit lichen Gründen und nach einer gewissen Zeit kommen auch ethische Motive verstärkt hinzu.



Vegan – ein wachsender Trend



Vegan – ein wachsender Trend Auch wenn nicht genau bekannt ist, wie viele Veganer es in Deutschland gibt – die Anzahl dürfte in den letzten Jahren deutlich zugenommen haben. Der VEBU (Vegetarierbund Deutschland e. V.) schätzt aufgrund von demoskopischen Umfragen, dass mittlerweile 7,8 Millionen Vegetarier (knapp 10 % der Bevölkerung) und 900.000 Veganer (ca. 1 %) in Deutschland leben (Stand 2015).7 Vieles spricht dafür, dass es immer mehr werden: das steigende Angebot an veganen Verpflegungsmöglichkeiten in Mensen, Kantinen und Restaurants (allein in Berlin gab es im Mai 2016 43 vegane Restaurants)8, die wachsende Produktpalette an pflanzlichen Alternativen zu Fleisch, Wurst und Milchprodukten im Lebensmittelhandel oder die häufige Berichterstattung zum Thema „vegan“ in den Medien. Auch die Zahl veganer Kochbücher ist förmlich explodiert: Während es im Jahr 2011 ganze zwölf Neuveröffentlichungen in deutscher Sprache gab, waren es 2013 bereits 50 und 2015 sogar 119.8 Soziodemographische Studien zeigen, dass besonders eine Bevölkerungsgruppe den gesellschaftlichen Wandel zum Veganen antreibt: junge Frauen zwischen 20 und 30 Jahren mit überdurchschnittlicher Bildung.9,10
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Was heißt vegan?



Wenn es also doch den „typischen Veganer“ geben sollte, dann wäre das die 25-jährige Studentin. Doch immerhin sind etwa ein Viertel der Veganer männlich und die Altersverteilung erstreckt sich von Kleinkindern bis hin zu Hochbetagten.



Wo überall „Tier“ drinstecken kann Bei einigen Lebensmitteln ist auf den ersten Blick gar nicht klar, dass sie möglicherweise nicht vegan sind. Was soll beispielsweise an Wein oder Apfelsaft nicht vegan sein? Tatsächlich werden teilweise tierische Produkte wie Kasein (aus Milchprotein), Albumin (aus Eiprotein) oder Gelatine (aus Schweine- oder Rinderknochen) zur Klärung von Wein oder Fruchtsäften eingesetzt. Der Farbstoff Echtes Karmin (E120) wird aus weiblichen Schildläusen gewonnen. L-Cystein (E920), eine schwefelhaltige Aminosäure, macht Teige elastischer und leichter knetbar, außerdem sorgt es für die Luftigkeit von Gebäck. Das Mehlbehandlungsmittel kann mit Hilfe gentechnisch veränderter Mikroorganismen, aber auch aus Tierhaaren (z. B. Schweineborsten) und Federn hergestellt werden. Und es gibt viele weitere Beispiele für Zutaten, Zusatzstoffe und Aromen sowie Verarbeitungshilfsstoffe, die tierische Bestandteile enthalten oder mit ihrer Hilfe hergestellt werden. Um  diese möglichst weitgehend zu meiden, ist ein genauer Blick in die Zutatenliste der Produkte nötig. Entsprechende Listen von nicht-veganen Inhaltsstoffen im Internet helfen dabei. Das vegane Leben wird jedoch erheblich einfacher, wenn man frische Lebensmittel selbst zubereitet. So vermeidet man Zusatz stoffe und weiß genau, was drin ist. Wer außerdem Bio-Produkte kauft, tut nicht nur der Umwelt Gutes, sondern verbannt dadurch auch einen Großteil der unerwünschten Zusatzstoffe aus seinem Warenkorb. Während im konventionellen Lebensmittelbereich mehr als 300 verschiedene Zusatzstoffe zugelassen sind, erlaubt die EU-Öko-Verordnung weniger als 50. Farbstoffe, Süßstoffe, Stabilisatoren und Geschmacksverstärker sind in der ökologischen Lebensmittelverarbeitung sogar gänzlich verboten. Viele BioAnbauverbände sind noch strenger: So sind bei Bioland lediglich 24 und bei Demeter 22 Zusatzstoffe erlaubt, die als absolut notwendig für die Verarbeitung betrachtet werden.11,12



Gute Gründe für eine vegane Ernährung



Gute Gründe für eine vegane Ernährung Mehr als 1.000 Tiere verspeist jeder Deutsche im Laufe seines Lebens: unter anderem 4 Rinder, 12 Gänse, 46 Schweine und 945 Hühner; dabei sind Fische und andere Meerestiere noch nicht einmal eingerechnet.13 Ein Großteil dieser Tiere wird unter alles andere als tiergerechten Bedingungen gezüchtet, gehalten, transportiert und geschlachtet. Auch Milchkühe kommen nach etwa 4–5 Jahren zum Schlachter, dann ist ihr auf Hochleistung gezüchteter Körper am Ende. Damit sie überhaupt Milch geben, werden Milchkühe einmal jährlich künstlich befruchtet; ihre männlichen Kälber gehen meist sofort in die Mast.14 Legehennen werden nach etwa 12–15 Monaten geschlachtet, wenn ihre Legeleistung nachlässt. Und etwa 48 Millionen männliche Küken werden jährlich in Deutschland direkt nach dem Schlüpfen zerstückelt oder vergast, weil sie keine Eier legen können und als Hybridzüchtung auch nicht zur Fleischmast taugen.15 Viele Gründe für immer mehr Menschen, sich vegan zu ernähren. Die weltweite Tierhaltung zur Erzeugung von Fleisch, Milch und Eiern stößt mehr Treibhausgase aus als der globale Verkehrs sektor – also alle Autos, Schiffe, Flugzeuge und Züge zusammen.16,17 In Deutschland entfallen etwa 40 % der Klimagase im durchschnittlichen Lebensmittelkorb auf Fleisch und Wurst, weitere 25 % auf Milch und Milchprodukte.18 Durch eine vegetarische Ernährung können wir etwa ein Drittel und durch eine vegane Ernährung etwa die Hälfte unserer Treibhausgasmenge im Ernährungsbereich einsparen.19
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