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Veganismus: Häufigkeit und Trends

5 Behauptungen: VeganerInnen…

1. …leben gar nicht länger als Omnivoren

2. …leiden häufiger unter Eisenmangel

3. …sind nur scheinbar gut mit Vit. B12 versorgt 

4. …haben ein höheres Risiko für Essstörungen

5. …schaden der Entwicklung ihres Kindes

2



David Fäh | Berner Fachhochschule | Vegane Ernährung: ein Risiko?  | NUTRITION 2017, 30.06.2017 

▶3.3% der US Amerikaner sind Vegetarier / Veganer

▶Etwa die Hälfte davon reine Veganer

▶6% der jungen Erwachsenen

(18-34 Jahre) 

▶2% der SeniorInnen (65+ 

Jahre)

Veganismus, USA 2016
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http://www.vrg.org/nutshell/Polls/2016_adults_veg.htm

http://www.vrg.org/nutshell/Polls/2016_adults_veg.htm
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Vegetarische Ernährung, 2001-11, 

Deutschland
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https://www.rki.de/DE/Content/Gesundheitsmonitoring/Gesundheitsberichterstattung/GBEDownloadsJ/J
oHM_2016_02_ernaehrung.pdf?__blob=publicationFile

https://www.rki.de/DE/Content/Gesundheitsmonitoring/Gesundheitsberichterstattung/GBEDownloadsJ/JoHM_2016_02_ernaehrung.pdf?__blob=publicationFile
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VegetarierInnen vs. Omnivoren
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https://www.rki.de/DE/Content/Gesundheitsmonitoring/Gesundheitsberichterstattung/GBEDownloadsJ/JoHM_2016_02_erna
ehrung.pdf?__blob=publicationFile

https://www.rki.de/DE/Content/Gesundheitsmonitoring/Gesundheitsberichterstattung/GBEDownloadsJ/JoHM_2016_02_ernaehrung.pdf?__blob=publicationFile
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Häufigkeit Veganer nach Geschlecht, 

Deutschland
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https://www.tk.de/centaurus/servlet/contentblob/934342/Datei/103680/TK-Ern%C3%A4hrungsstudie%202017%20Pdf%20barrierefrei.pdf

https://www.tk.de/centaurus/servlet/contentblob/934342/Datei/103680/TK-Ern%C3%A4hrungsstudie%202017%20Pdf%20barrierefrei.pdf
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Häufigkeit Veganer nach Altersgruppe
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https://www.tk.de/centaurus/servlet/contentblob/934342/Datei/103680/TK-Ern%C3%A4hrungsstudie%202017%20Pdf%20barrierefrei.pdf

https://www.tk.de/centaurus/servlet/contentblob/934342/Datei/103680/TK-Ern%C3%A4hrungsstudie%202017%20Pdf%20barrierefrei.pdf
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▶Strikter Veganismus wird

eine Randerscheinung bleiben, 

da zu einschränkend

▶Verkauf und Konsum veganer

Produkte und Gerichten

wird weiter strak zunehmen

▶Zunahme der Flexitarier?

Veganismus: Trend
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https://www.nzz.ch/nzzas/nzz-am-sonntag/gesunde-esswaren-vegan-ist-das-neue-bio-ld.5554
NZZ am Sonntag vom 23./24. Mai 2015, http://www.davidfaeh.ch/fileadmin/media/pdf_norm/Roundtable_Vegan.pdf

https://www.nzz.ch/nzzas/nzz-am-sonntag/gesunde-esswaren-vegan-ist-das-neue-bio-ld.5554
http://www.davidfaeh.ch/fileadmin/media/pdf_norm/Roundtable_Vegan.pdf
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Veganismus und Erkrankungsrisiko
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http://ajcn.nutrition.org/content/100/Supplement_1/353S.long

http://ajcn.nutrition.org/content/100/Supplement_1/353S.long
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▶Wahrscheinlich kein erhöhtes Risiko für 

Osteoporose / Fraktur bei Veganern, solange sie 

kalziumreiche Ersatzprodukte (Sojamilch) 

konsumieren

▶Frakturrisiko bei Veganern nur erhöht, wenn 

Kalziumzufuhr nicht ausreichend (ähnlich wie das 

bei Nicht-Veganern der Fall ist)

Veganismus und Osteoporoserisiko
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http://econtent.hogrefe.com/doi/abs/10.1024/0040-5930/a000848

http://ajcn.nutrition.org/content/100/Supplement_1/353S.long
https://www.nature.com/ejcn/journal/v61/n12/full/1602659a.html

http://econtent.hogrefe.com/doi/abs/10.1024/0040-5930/a000848
http://ajcn.nutrition.org/content/100/Supplement_1/353S.long
https://www.nature.com/ejcn/journal/v61/n12/full/1602659a.html


David Fäh | Berner Fachhochschule | Vegane Ernährung: ein Risiko?  | NUTRITION 2017, 30.06.2017 

Sterberisiko von Vegetariern, Australien, 

2017 
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http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0091743516304479

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0091743516304479
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Fleisch und Herz-Kreislauf-

Risikofaktoren
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http://ajcn.nutrition.org/content/105/1/57.long

http://ajcn.nutrition.org/content/105/1/57.long
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EPIC Oxford: Nährstoffaufnahme, M

15

https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/epicoxfordlifestyle-characteristics-and-nutrient-intakes-in-a-cohort-of-33-883-
meateaters-and-31-546-non-meateaters-in-the-uk/BF14D307B5A33B572CFB2A3050410974

https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/epicoxfordlifestyle-characteristics-and-nutrient-intakes-in-a-cohort-of-33-883-meateaters-and-31-546-non-meateaters-in-the-uk/BF14D307B5A33B572CFB2A3050410974
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EPIC Oxford: Nährstoffaufnahme, F
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https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/epicoxfordlifestyle-characteristics-and-nutrient-intakes-in-a-cohort-of-33-883-
meateaters-and-31-546-non-meateaters-in-the-uk/BF14D307B5A33B572CFB2A3050410974

https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/epicoxfordlifestyle-characteristics-and-nutrient-intakes-in-a-cohort-of-33-883-meateaters-and-31-546-non-meateaters-in-the-uk/BF14D307B5A33B572CFB2A3050410974
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USA, Nährstoff-

aufnahme,

Durchschnitts-

alter: 36 Jahre
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http://ajcn.nutrition.org/content/70/3/586s.full.pdf

http://ajcn.nutrition.org/content/70/3/586s.full.pdf
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USA, Eisenaufnahme, Durchschnitts-

alter: 36 Jahre
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http://ajcn.nutrition.org/content/70/3/586s.full.pdf

http://ajcn.nutrition.org/content/70/3/586s.full.pdf
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▶Of the 20 nonvegetarians, 7 regularly used multivitamin-

mineral supplements, compared with 4 of 25 in the vegan 

group. One nonvegetarian and 6 vegans took single-nutrient 

supplements of iron, calcium, or vitamin C. None of the 

nonvegetarians took a separate vitamin B-12 supplement, 

whereas 9 of the 25 vegans reported that they did so.

USA, Bluteisenspiegel, 

Durchschnittsalter: 36 Jahre
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http://ajcn.nutrition.org/content/70/3/586s.full.pdf

http://ajcn.nutrition.org/content/70/3/586s.full.pdf
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▶Although the mean iron intake was above the 

recommended level, 40% of the young women (<50 

Y) were considered iron-deficient. It is suggested 

that especially young women on a vegan diet 

should have their iron status monitored and should 

consider taking iron supplements in case of a 

marginal status.

▶Allerdings nur 4% mit klinischen Symptomen 

eines Eisenmangels

▶Nur 12% mit Eisenmangel bei älteren Frauen (>=50J)

Veganerinnen in Deutschland

20

https://www.karger.com/Article/Abstract/77045

https://www.karger.com/Article/Abstract/77045
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Mikronährstoff-Status, Schweiz, 2015
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https://link.springer.com/article/10.1007%2Fs00394-015-1079-7

https://link.springer.com/article/10.1007/s00394-015-1079-7
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%, die unterhalb der «normal range» 

sind, Schweiz, 2015
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https://link.springer.com/article/10.1007%2Fs00394-015-1079-7

https://link.springer.com/article/10.1007/s00394-015-1079-7
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Makronährstoffaufnahme, Schweiz, 

2015
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https://link.springer.com/article/10.1007%2Fs00394-015-1079-7

https://link.springer.com/article/10.1007/s00394-015-1079-7


David Fäh | Berner Fachhochschule | Vegane Ernährung: ein Risiko?  | NUTRITION 2017, 30.06.2017 

Veganismus: Häufigkeit und Trends

5 Behauptungen: VeganerInnen…
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4. …haben ein höheres Risiko für Essstörungen

5. …schaden der Entwicklung ihres Kindes

24



David Fäh | Berner Fachhochschule | Vegane Ernährung: ein Risiko?  | NUTRITION 2017, 30.06.2017 

▶Cyanocobalamin (Supplemente) = hohe 

Bioverfügbarkeit

▶Vit. B12 aus Algen (meist) nicht bioverfügbar 

(«Pseudo-Vitamin B12»)

▶Gilt auch für daraus hergestellte Produkte

▶Algen(Präparate) gaukeln eine Vit B12 Versorgung 

vor, da die Blutwerte normal sind

▶Da dieses B12 nicht «funktioniert», entstehen 

Mangelerscheinungen bei scheinbar normaler 

Versorgung

▶Gerade bei Kinder problematisch

Bioverfügbarkeit Vitamin B12 

(Cobalamin)
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17959839

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17959839
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2000824

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2000824
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▶The prevalence of lifetime vegetarianism was lowest 

in the nonclinical group (6.80%) and highest in the 

clinical (eating disorder) group (34.80%). 

▶[…] current vegetarians may be at increased risk for 

binge eating with loss of control, while former 

vegetarians may be at increased risk for extreme 

unhealthful weight-control behaviors. 

Veganismus und Essstörungen
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http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0002822308023274?via%3Dihub
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1471015315000860?via%3Dihub

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0002822308023274?via=ihub
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1471015315000860?via=ihub
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▶Most perceived that their vegetarianism was related 

to their eating disorder (68%) and emerged after its 

onset. Results shed light on 

the vegetarianism-eating 

disorders relation and 

suggest intervention 

considerations for clinicians 

(e.g., investigating motives 

for vegetarianism).

Veganismus und Essstörungen: Huhn 

oder Ei?
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3402905/pdf/nihms-389323.pdf

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3402905/pdf/nihms-389323.pdf
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Vegane Ernährung in der 

Schwangerschaft: syst. Review
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http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/1471-0528.13280/epdf

http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/1471-0528.13280/epdf
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▶Generell ausreichende Versorgung mit Nährstoffen

▶Zufuhr an Energie, Kalzium, Vitamin D unterhalb

der Empfehlungen; Vit B12 meist kein Problem

▶Allerdings verminderte Körpergrösse: 

▶For each daily cup of noncow milk consumed, 

children were 0.4 cm (95% CI: 0.2, 0.8 cm) 

shorter

▶The height difference for a child aged 3 y 

consuming 3 cups noncow milk/d relative to 3 

cups cow milk/d was 1.5 cm (95% CI: 0.8, 2.0 

cm)

Kinder, die vegan ernährt werden
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http://ajcn.nutrition.org/content/48/3/822.abstract
http://ajcn.nutrition.org/content/early/2017/06/07/ajcn.117.156877.abstract?sid=5f6fb4c0-cfc0-427b-9ea3-ed671b0c1293

http://www.cmaj.ca/content/186/17/1287

http://ajcn.nutrition.org/content/48/3/822.abstract
http://ajcn.nutrition.org/content/early/2017/06/07/ajcn.117.156877.abstract?sid=5f6fb4c0-cfc0-427b-9ea3-ed671b0c1293
http://www.cmaj.ca/content/186/17/1287
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▶It is the position of the Academy of Nutrition and 

Dietetics that appropriately planned vegetarian, 

including vegan, diets are healthful, nutritionally 

adequate, and may provide 

health benefits for the pre-

vention and treatment of 

certain diseases. These diets 

are appropriate for all stages

of the life cycle, including 

pregnancy, lactation, infancy, 

childhood, adolescence, older 

adulthood, and for athletes.

US Academy of Nutrition and Dietetics*
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http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2212267216311923?via%3Dihub

*2016

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2212267216311923?via=ihub
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▶Das Risiko für eine Nährstoffunterversorgung bzw. 

einen Nährstoffmangel ist bei Personen in sensiblen 

Lebensphasen wie Schwangerschaft und Stillzeit 

sowie bei Säuglingen, Kindern und Jugendlichen, die 

sich vegan ernähren, höher als bei gesunden 

Erwachsenen. Eine vegan ausgerichtete Ernährung 

[…] führt […] zu einer unzureichenden Zufuhr, die 

mit z. T. erheblichen negativen Folgen für die 

Gesundheit einhergehen kann. […] wird eine vegane 

Ernährung in Schwangerschaft und Stillzeit sowie im 

gesamten Kindes- und Jugendalter von der DGE 

nicht empfohlen.

Deutsche Gesellschaft für Ernährung*
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https://www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pdf_2016/04_16/EU04_2016_M220-M230.pdf

*2016

https://www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pdf_2016/04_16/EU04_2016_M220-M230.pdf
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▶Generell ungenügende Datenlage

▶Unklarheit über Risiken (und Chancen) einer 

Veganen Ernährung

▶Vegane Ernährung bei Schwangeren, Kinder / 

Jugendlichen kritischer, da Heranwachsende…

▶…wachsen und sich schnell entwickeln

▶…meist nicht selber für eine vegane Ernährung 

(und die Konsequenz dessen Auslegung) 

entschieden 

▶…bei zu restriktiver Handhabung möglicherweise 

ein höheres Risiko haben eine Essstörung zu 

entwickeln

▶Zukunft (?): Personalisierte Ernährung bei Veganismus

Fazit (meine persönliche Einschätzung)
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Merci!
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