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Vorwort

Pflanzenbasierte Erndhrungsformen erfreuen sich immer groflerer Beliebt-
heit. Die Zahl derer, die sich vegetarisch oder rein vegan ernihren, nimmt
laut Umfragen und wissenschaftlichen Studien stetig zu. So betrug bei-
spielsweise im Jahr 2017 laut ,Statista“ der Anteil der Vegetarier:innen und
Veganer:innen in Osterreich ca. 7 %, wihrend 2021 bereits 11 % der Be-
fragten angaben, sich vegetarisch oder vegan zu ernahren. Das bedeutet, dass
auch in der drztlichen Praxis jede 10. Person zumindest einmal mit dem
Gedanken von Veganismus gespielt hat oder eine vegetarische/vegane Le-
bensweise praktiziert. Vor allem viele junge Patient:innen leben diese Ernih-
rungsform.

Fir Angehorige von Gesundheitsberufen ist dieser Trend durchaus positiv
zu sehen. Wihrend man vor Jahrzehnten noch die Abwesenheit von Fleisch
in der Erndhrung kritisch bedugte, gilt die ausschliefSlich vegetarische Kost
lingst als bedarfsdeckend. Vorbehalte gibt es jedoch nach wie vor gegeniiber
Menschen, die tierische Produkte ginzlich aus ihrem Speiseplan gestrichen
haben. Vor allem, wenn es sich um Personen in sensiblen Lebensphasen wie
Schwangerschaft, Kindheit oder Adoleszenz handelt. Doch auch hier setzt
mittlerweile ein Umdenkprozess ein, der sich nicht auf ein blofles Bauchge-
fithl, sondern valide wissenschaftliche Daten stiitzen kann.

Im Kontext der drztlichen Betrachtung sind besonders die durch unzih-
lige wissenschaftliche Arbeiten bestitigten potenziellen Vorteile einer voll-
wertigen und abwechslungsreichen pflanzenbasierten Kostform in Bezug auf
typisch ernihrungsassoziierte Erkrankungen hervorzuheben. Die der Ge-
sundheit zutriglichen Effekte einer pflanzenbasierten Kost entfalten sich vor
allem tber den hoheren Ballaststoffgehalt, die geringere Gesamtfettmenge

\'



Vi Vorwort

bei gleichzeitig erndhrungsphysiologisch wertvollerem Fettsiureprofil (gerin-
gere Menge an gesittigten Fettsiuren, hohere Menge an ein- und mehrfach
ungesittigten Fettsiuren), die hohere Nihrstoffdichte sowie der héheren
Zufuhr an sog. sekundiren Pflanzenstoffen (Carotinoide, Flavonoide, Isofla-
vone etc.) im Vergleich zu einer typisch westlichen Mischkost. Um das volle
gesundheitliche Potenzial vegetarisch bzw. veganer Erndhrungsweisen auszu-
nutzen, empfiehlt es sich, aus drztlicher Sicht iiber eben diese Vorteile aufzu-
klaren.

Eine abwechslungsreiche, vollwertig pflanzliche Kost weist somit grofies,
bisher jedoch zu selten genutztes Potenzial sowohl in der Privention als auch
in der Therapie typisch ernihrungsassoziierter Erkrankungen auf. Zuriick-
haltung in Beratungsgesprichen oder gar ein Abraten von pflanzenbasierten
Ernihrungsformen durch Angehérige eines Gesundheitsberufes sind oftmals
bestehenden Mythen bzw. weit verbreiteten Falschinformationen sowie dem
Fehlen von Fachwissen rund um vegane Ernihrung geschuldet. So wird das
Thema Ernihrung wihrend des Medizinstudiums immer noch stiefmiitter-
lich behandelt. Aufgrund dessen kann der ernihrungsspezifische Wissens-
stand der Arzteschaft hiufig als gering angesehen werden. Eine tiefere Aus-
einandersetzung mit diesem Thema beruht bis aktuell lediglich auf Eigenen-
gagement zur Wissensgewinnung. Findet diese auf Eigeninitiative beruhende
Informationsgewinnung nicht statt, kann dies der Grundstein fiir fehlendes
Fachwissen sein.

Als ernihrungswissenschaftlich versierter Arzt ist es mir ein grof8es Anlie-
gen, iiber die potenziellen Vorteile einer pflanzenbasierten Kost aufzukliren.
Auflerdem mochte ich gingige Mythen und Vorbehalte beziiglich dieser Er-
nihrungsformen thematisieren und evidenzbasiert Daten und Fakten gegen-
tiberstellen.

Inhalt dieses Kompendiums rund um eine pflanzenbasierte Kost ist ein
strukturierter Leitfaden zum Praktizieren einer gelungenen veganen Ernih-
rung, Auflistungen aussagekriftiger Laborparameter zur Abschitzung der
Versorgung potenziell kritischer Nihrstoffe sowie Darstellungen ausgewihl-
ter ernidhrungsassoziierter Erkrankungen. Hierbei werden iiberblicksmifSig
sowohl Ursachen, Privention als auch ernihrungstherapeutische Ansitze
aufgezeigt.

Das Ziel dieses Kompendiums ist zusammengefasst ein Bereitstellen von
evidenzbasierten Informationen rund um die Vorteile einer pflanzenbasier-
ten Kost, um so moglichst vielen interessierten Personen die wichtigsten
Eckpfeiler niher zu bringen.

Markus Kolm
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