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Werden tierische Lebensmittel aus dem
Speiseplan gestrichen, verliert man damit
wertvolle Nährstoffquellen. Die Versor-
gung mit den Vitaminen B12 und D, den
Mineralstoffen Eisen, Kalzium und Zink
und auch den langkettigen Omega-3-
Fettsäuren kann zu einem Problem wer-
den. Dies ist bei der Zusammenstellung
einer vegetarischen Ernährungsweise zu
berücksichtigen. Die Bedarfsdeckung ist
im Rahmen einer ovo-lacto-vegetari-
schen Ernährung im Normalfall gut mög-
lich; bei einer veganen Ernährung wird
dies schwierig.
Die Versorgung mit Vitamin B12 erfolgt
fast ausschliesslich über tierische Lebens-
mittel, was je nach Grad der Einschrän-
kung ihres Konsums eine Herausforde-
rung ist. Eine Studie zeigte, dass bei
Studentinnen, welche mehr als ein Le-
bensmittel aus der Fleisch- und Geflügel-
Gruppe aus ihrer Ernährung strichen, die
durchschnittliche Vitamin-B12-Aufnahme
unter die Empfehlung von 3 μg sank (von
3,9 μg auf 1,2 μg pro Tag). Ovo-Lacto-
Vegetarier können ihren Vitamin-B12-Be-
darf über eine ausreichende Zufuhr an
Milchprodukten und Eiern decken. Dies
ist den Veganern nicht möglich, sie müs-
sen sich mit B12-angereicherten Produk-
ten oder Nährstoffsupplementen behel-
fen. Die Resultate der EPIC-Oxford-Studie
weisen jedoch darauf hin, dass dies zu
wenig berücksichtigt wird: 52 Prozent der
untersuchten Veganer waren mit Vitamin
B12 unterversorgt. Bei den Vegetariern lag
der Anteil bei 7 Prozent und bei den 
Omnivoren bei 0,4 Prozent.

Ein zweites, häufig angesprochenes The-
ma ist die adäquate Eisenversorgung.
 Eine vegetarische Ernährung kann ge-
nauso viel oder sogar mehr Eisen enthal-
ten als eine Mischkost mit Fleisch. Nicht
der Gehalt an Eisen ist indes ausschlag-
gebend, sondern dessen Bioverfügbar-
keit. Diese kann je nach Zusammenset-
zung der Mahlzeiten bis zu einem Faktor
10  variieren. Da das Eisen in pflanzlichen
Lebensmitteln in Form des schlechter
verfügbaren Nicht-Hämeisens vorliegt
und pflanzliche Kost ausserdem häufig
Inhaltsstoffe aufweist, welche die Eisen-
absorption behindern (z.B. Phytate in
 Getreide, Nüssen und Hülsenfrüchten
oder auch Polyphenole in Tee, Kaffee und
Rotwein), steht trotz gleichem Eisen-
gehalt bei einer vegetarischen Ernährung
weniger Eisen zur Verfügung als bei einer
Mischkost mit Fleisch. Wichtig ist deshalb,
die Lebensmittel vorteilhaft zu kombi-
nieren, um so die Bioverfügbarkeit des
 Eisens zu verbessern. Die gleichzeitige
Aufnahme von Vitamin C stellt dabei eine
der besten Möglichkeiten dar, die Eisen-
absorption aus pflanzlichen Lebensmit-
teln zu erhöhen.
Ovo-Lacto-Vegetarier sind oft besser mit
Kalzium versorgt als Mischköstler, da
Milch und Milchprodukte in der vegetari-
schen Ernährung einen hohen Stellen-
wert besitzen. Anders sieht es hingegen
bei Veganern aus, da diese auf alle tieri-
schen Lebensmittel und damit auch auf
Milch und Milchprodukte verzichten. Eine
schwedische Untersuchung zeigte, dass
junge Veganer und Veganerinnen nur auf

etwa ein Drittel der Kalziumzufuhr von
Mischköstlern kamen und markant unter
der empfohlenen täglichen Kalzium-
zufuhr lagen (wenn sie keine Supplemen-
te einnahmen). Die Kalziumaufnahme
kann ausserdem durch Oxalsäure, die in
unterschiedlichen Mengen in Gemüse
und Obst vorkommt (grössere Mengen
zum Beispiel in Spinat, Randen, Rhabar-
ber), und Phytate reduziert werden. 
Eine ausreichende Nährstoffversorgung ist
für die Aufrechterhaltung der Gesundheit
wichtig. Sowohl mit einer ausgewogenen
Mischkost wie auch mit einer durchdach-
ten ovo-lacto-vegetarischen Ernährung ist
dies möglich. Wenn jedoch neben Fleisch
und Fisch auch Eier und Milchprodukte
vom Speiseplan gestrichen werden, dann
stellt die Zufuhr verschiedenster Nährstof-
fe ein Problem dar, das nur über angerei-
cherte Lebensmittel oder Nährstoffsupple-
mente gelöst werden kann. 
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Nährstoffversorgung bei 
vegetarischer Ernährung

Tierische Lebensmittel sind wertvolle Lieferanten für Proteine, Fettsäuren,

Vitamine und Mineralstoffe. Bei der Zusammenstellung einer vegetari-

schen Ernährung sollte dies berücksichtigt werden.


