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Gesundheit

Warum eine vegane Ernahrung

die Knochen schwachen kann

Studie lasst aufhorchen Wer vollstandig auf tierische Produkte verzichtet,
tut damit seiner Knochengesundheit moglicherweise keinen Gefallen.

Stefan Aerni

Tofu statt Steak und Fisch,
Friichte statt Kise und Tee statt
Milch: Immer mehr Menschen
verzichten bewusst auf tierische
Erzeugnisse. Eine Erndhrungs-
weise, die als gesund einge-
schitzt wird und auch o6kolo-
gisch durchaus Sinn ergibt.
Doch jetzt ist eine Studie er-
schienen, die aufhorchen lisst:
Das deutsche Bundesinstitut fiir
Risikobewertung (BfR) hat Hin-
weise gefunden, dass Menschen,
die sich vegan erndhren, schlech-
tere Knochen haben als Ver-
gleichspersonen, die alles essen,

«Wichtig ist

vor allem eine
gentigend hohe
Eiweisszufuhr,
etwa aus
Hiilsenfriichten
und Nussen.»

David Fah, Ernahrungsmediziner

also eine Kklassische Mischkost
bevorzugen. Bei den vorgenom-
menen Knochendichtemessun-
gen zeigten die vegan lebenden
Menschen durchwegs niedrige-
re Werte als die Allesesser. Dies,
so die Forscher, sei ein Anzeichen
fiir eine schlechtere Knochen-
qualitat.

Weniger Nihrstoffe
in Blut und Urin

Mit zusdtzlichen Messungen von
Biomarkern in Urin und Blut
konnten die Wissenschaftler
zwoOlf Parameter identifizieren,
die in bestimmten Mustern mit
der Knochengesundheit zusam-
menhidngen. Bei Veganerinnen
und Veganern traten zum Bei-
spiel im Blut niedrigere Konzen-
trationen von Zink, Lysin, Vita-
min A, Vitamin B6 und B12 auf.
Und im Urin fanden sich bei
ihnen weniger Jod, Kalzium und
Magnesium. Die Spiegel von Vi-
tamin K1, Folsdure und Glutamin
dagegen waren bei den Veganern
hoher. Insgesamt verglichen die
deutschen Forscher 36 vegan
lebende Frauen und Midnner mit
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ebenso vielen, die sich mit Misch-
kost erndhren.

Andreas Hensel, Prasident des
fiir die Studie verantwortlichen
Bundesinstituts fiir Risikobewer-
tung, meinte zu den Ergebnis-
sen, die kiirzlich im Fachjournal
«Nutrients» publiziert wurden:
«Die vegane Erndahrung gilt oft-
mals als gesundheitsbewusst.
Unsere wissenschaftlichen Er-
kenntnisse deuten jedoch darauf
hin, dass sie sich auf die Kno-
chengesundheit auswirkt.»

Um diese Ergebnisse zu be-
stdtigen, so Hensel, seien aller-
dings weitere Untersuchungen
erforderlich.

Auch fiir den Schweizer Er-
ndhrungsmediziner David Fah
ist die deutsche Studie erst ein
«schwacher Hinweis» dafiir, dass
Veganer tatsdachlich weniger gute
Knochen haben als Mischkost-
esserinnen. Entscheidend sei
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das Fraktur-Risiko, betont Fih.
Und hier sei nicht erwiesen, dass
die Erndhrungsweise schuld sei
an den hiufigeren Knochenbrii-
chen bei Veganern, sondern le-
diglich, dass ein Zusammenhang
bestehe.
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Dennoch empfiehlt der Experte
vegan lebenden Menschen — um
einen Nahrstoffmangel zu ver-
meiden -, auf eine «moglichst
grosse Bandbreite» innerhalb
des pflanzlichen Lebensmittel-
spektrums zu achten. «Wichtig

Was sagt die Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung?

Die Schweizerische Gesellschaft
fir Erndhrung (SGE) ist eine
gemeinnitzige, unabhangige
Organisation mit dem Zweck, die
Bevolkerung in Erndhrungsfragen
aufzuklaren. Sie empfiehlt generell
eine «abwechslungsreiche,
ausgewogene Ernéhrung, in
der alle Lebensmittel (sowohl
pflanzliche wie tierische) ihren
Platz haben.»

Fachexpertin Stéphanie Bieler
rdumt jedoch ein, «dass auch eine
vegane Erndhrung, wenn sie

sorgfaltig geplant ist und mit
entsprechenden Supplementen
erganzt wird, bedarfsgerecht
gestaltet werden kann».

Bestimmten Bevolkerungsgrup-
pen wie Schwangeren, Stillenden,
Kindern oder Senioren rét die SGE
allerdings von einer veganen
Erndhrung ab.

Gemass unterschiedlichen
Quellen ernahren sich in der
Schweiz ein bis zwei Prozent der
Menschen konsequent vegan —
Tendenz steigend. (sae)

MR e
i,

20

i
)
=3
=7

15MB4

Karma Lemon Peas
‘ 150G LI

3.80, s

et

In der Schweiz ernahren sich ein bis zwei Prozent der Menschen vegan — Tendenz steigend. Foto: Urs Flieler (Keystone)

ist vor allem eine geniigend hohe
Eiweisszufuhr, etwa aus Hiilsen-
friichten und Niissen.» Gleich-
wohl konne allein mit pflanzli-
chen Produkten nicht der ge-
samte Bedarf an Nahrstoffen
gedeckt werden - Vitamin B12
zum Beispiel miisse supplemen-
tiert werden.

Fiir Kinder und Jugendliche
nicht geeignet

Weniger geeignet ist eine vega-
ne Erndhrung deshalb fiir Kin-
der und Jugendliche. «Denn nur
im Wachstum kann das Skelett
Masse aufbauen. Hier haben El-
tern eine grosse Verantwortungy,
gibt Fah zu bedenken.

Eine bloss vegetarische Kost,
also mit Milchprodukten und
Eiern, sei hingegen auch fiir
Heranwachsende problemlos
machbar, ohne dass es zu Man-
gelerscheinungen komme.

Weniger Bewegung in der Pandemie — mehr Depressionen

Sport und Psyche Die Corona-Krise hat den Lebensstil vieler Menschen ungunstig verandert.

Geschlossene Fitnessstudios und
Hallenbédder, darbendes Vereins-
leben, keine Anldsse: Covid-19
zwingt die Menschen dazu, ihre
Aktivititen herunterzufahren.
Das trifft besonders jene hart, die
vor der Pandemie ein aktives
Leben fiihrten - also tendenziell
jingere Menschen und solche,
die sich sportlich betatigten.
Eine Folge ist die Zunahme
von Depressionen. Dass korper-
liche Aktivitit einen Einfluss hat
auf die psychische Gesundheit,
ist bekannt. Dass dieser Zusam-
menhang aber noch enger ist als

bisher angenommen, belegt jetzt
eine US-Studie mit 700 College-
Studierenden: Weniger Aktivitit
wiahrend der Pandemie ist sogar
ein Hauptrisikofaktor fiir De-
pressionen. Die Anzahl der tig-
lichen Schritte der Studienteil-
nehmenden ging im Schnitt von
10’000 vor der Pandemie auf
4600 Schritte zurtick. Gleichzei-
tig stieg die Depressionsrate von
32 auf 61 Prozent.

Zwischen den Teilnehmen-
den, deren korperliche Aktivitit
stark abgenommen hatte, und je-
nen, die ihre Gewohnheiten

beibehalten hatten, unterschied
sich die Depressionsrate um 15
bis 18 Prozent. «Unsere Ergeb-
nisse zeigen deutlich, dass die-
jenigen, die wahrend der gesam-
ten Pandemie in Bewegung blie-
ben, am widerstandsfahigsten
waren und am wenigsten an De-
pressionen litten», kommentiert
Studienleiterin Sally Sadoff von
der Universitdt San Diego ihre
wissenschaftliche Untersuchung
gegeniiber dem Gesundheitspor-
tal Aponet.

Die Autoren der Studie wei-
sen auf den alarmierenden Be-

fund hin, dass psychische Prob-
leme bei jungen Erwachsenen
zwischen 18 und 24 Jahren
wadhrend der Pandemie fast dop-
pelt so hiufig auftraten wie
zuvor: Von Mirz bis Juli 2020
stiegen die Depressionsraten um
90 Prozent.

Auch soziale Interaktionen
beim Sport sind wichtig

Kurzfristig mehr kérperliche Be-
tatigung verbesserte das seeli-
sche Wohlbefinden jedoch nicht
wesentlich: Die Hilfte der Stu-
dienteilnehmenden sollte zwei

Wochen lang mindestens
10’000 Schritte tdglich gehen.
Das erhohte ihre korperliche Ak-
tivitdit um fast 40 Minuten pro
Tag, fithrte aber weder zu einer
signifikanten Verbesserung der
psychischen Gesundheit noch
dazu, dass sie dieses Verhalten
liber lingere Zeit durchhielten.

Die Studienautoren vermu-
ten, dass neben der kérperlichen
Aktivitat auch noch andere Fak-
toren, wie soziale Interaktionen
beim Sport, eine Rolle fiir die
psychische Gesundheit spielen
diirften. (sae)

Haufige Infekte
erhohen die
Krebsgefahr

Harnblase Nicht nur Tabakkon-
sum und hdufiger Kontakt mit
giftigen Losungsmitteln sind
Risikofaktoren fiir Blasenkrebs.
Auch wiederholte oder lange an-
dauernde Harnwegsinfektionen
konnen die Gefahr einer solchen
Erkrankung erhohen. Das haben
franzosische Forscher nachge-
wiesen, wie das Portal «Wissen-
schaft aktuell» berichtet. Die
weitaus meisten Harnwegsinfek-
tionen werden von sogenannten
uropathogenen E.-coli-Bakterien
verursacht. Viele davon setzen
das Toxin Colibactin frei.

Hinweise auf eine Colibactin-
produktion fanden die Wissen-
schaftler durch Analysen von
Urinproben bei fast jeder vierten
Patientin. In Tierversuchen
konnten sie nachweisen, dass
dieses Toxin die DNA von Zellen
der Blasenwand schadigen und
damit die Entwicklung von
Krebswachstum auslésen kann.
Die Erreger von Harnwegsinfek-
tionen gelangen aus dem Darm
in die unteren Harnwege. Hilf-
reich wire daher eine vorbeugen-
de Behandlung, die das Erreger-
reservoir der Bakterien beseitigt.

An Harnwegsinfektionen er-
kranken iiberwiegend Frauen.
Mehr als 60 Prozent sind min-
destens einmal im Leben davon
betroffen. Die Infektion kann
symptomlos verlaufen, auf die
unteren Harnwege begrenzt blei-
ben oder auch die Nieren erfas-
sen. Wenn die Erreger sogar in
die Blutbahn eindringen, kann
sich eine lebensbedrohliche Uro-
sepsis entwickeln. (sae)

Tee senkt
den Blutdruck

Trinken Forscher aus Kalifornien
haben mit einer neuen Studie
eine Erklarung dafiir gefunden,
warum griiner und schwarzer
Tee blutdrucksenkend wirken:
Gewisse Bestandteile der Tees
stellen die Blutgefdsse weit, in-
dem sie Ionenkandle in der Ge-
fisswand aktivieren, die dafir
sorgen, dass sich die Muskulatur
entspannt. Schon frithere Unter-
suchungen hatten gezeigt, dass
griiner und schwarzer Tee den
Blutdruck senken konnen, und
man wusste bereits, dass soge-
nannte Katechine daran beteiligt
sind. Das bisher gewonnene Wis-
sen konnte nun auch zur Ent-
wicklung neuer blutdrucksen-
kender Medikamente beitragen,
so die Hoffnung der Forscher.

Schwarzer Tee wird oft mit
Milch getrunken. Obwohl Milch
in der Studie die vorteilhaften
Wirkungen von Tee in Laborex-
perimenten verringerte, gehen
die Forscher davon aus, dass dies
beim Menschen nicht der Fall ist:
«Wir glauben, dass man beim
Trinken von Tee nicht auf Milch
verzichten muss, um die vorteil-
haften Eigenschaften von Tee zu
nutzen», sagte Geoffrey Abbott
von der University of California,
einer der an der Studie beteilig-
ten Forscher.

Diese Annahme wird durch
andere Untersuchungen besta-
tigt, die die blutdrucksenkende
Wirkung von Tee unabhingig
vom Zusatz von Milch belegen.
Bei 35 Grad scheinen die Kate-
chine ihre beste Wirkung zu ent-
falten. Auch dies ist kein Prob-
lem, denn unabhingig davon, ob
Tee nun kalt oder heiss getrun-
ken wird: Durch die Korpertem-
peratur entfalten sie automatisch
ihre optimale Wirkung. (sae)



