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Dr. Mark Lohmann
betreut am BfR Projekte,
die die Einstellungen und
Werte der Bevolkerung in
Deutschland gegeniiber
der veganen Erndhrung
untersuchen.

SCHWERPUNKTTHEMA

sJeganerinnen und Veganer
gehen bewusst mit ihrer

Ernahrung um”

Herr Lohmann, eine komplette Ernahrungsum-
stellung klingt nach einem gewichtigen Schritt,
der einige Bedenkzeit erfordert. Gilt das auch
fir die Umstellung auf die vegane Ernahrung?

Wer sich mit dem Gedanken trigt, vegan zu leben, hat
oft eine ethische Grundmotivation. Unsere Studien zei-
gen weitere Einflussfaktoren, die den Wechsel zu einer
veganen Erndhrungsweise begiinstigen. So ernidhrten
sich fast Dreiviertel der befragten Veganer bereits zu-
vor vegetarisch. Das begiinstigt eindeutig die Entschei-
dung fiir eine vegane Lebensweise — was plausibel ist,
da Vegetarier ihre Erndhrung bereits weitreichend um-
gestellt haben und auf Fleisch verzichten. Fiir die Mehr-
heit waren laut eigener Aussage Dokumentationen iiber

die konventionelle Tierhaltung der wichtigste Ausloser
fir die Umstellung der Erndhrung. Diese Berichte
schockieren. Die ethische Entscheidung beruht dabei
nicht auf unmittelbarer, personlicher Erfahrung, son-
dern auf medial vermitteltem Tierleid.

Veganismus und Mischkost — dahinter stehen
zwei Lager, die die Vorteile ihrer Erndhrungs-
weisen unterschiedlich wahrnehmen, oder?

Menschen mit veganer Erndhrung sehen zahlreiche
gesundheitliche Vorziige ihrer Erndhrungsweise, ange-
fangen bei der allgemeinen Gesundheit, tiber positive
Auswirkungen auf die Leistungsfihigkeit und das Aus-
sehen bis hin zu einem reduzierten Risiko kiinftiger
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Veganismus

wird im Internet
uberwiegend
positiv thematisiert.

Erkrankungen. Auflerdem sind sie iiberzeugt, dass sie
damit auch etwas zum Tierschutz beitragen und sich ihr
Erndahrungsstil positiv auf Klima und Umwelt auswirkt.
Wer auch tierische Produkte isst, schitzt an seiner Spei-
senauswahl vor allem, dass sie abwechslungsreich und
ausgewogen ist und alle nétigen Néhrstoffe enthélt.

Und wie sieht es bei den Nachteilen aus?

Ein Manko fiir Veganerinnen und Veganer ist die prak-
tische Umsetzbarkeit im Alltag - etwa, weil manche
Lebensmittel nur eingeschrankt verfiigbar sind. Auch
auf eine ausreichende Nahrstoffeinnahme zu achten,
betrachten sie als Nachteil. Dazu kommt das speziel-
lere Problem des sozialen Drucks, den einige empfin-
den, wenn sie wegen ihrer Erndhrungsweise in Dis-
kussionen und Konflikte mit ihrem sozialen Umfeld
geraten. Interessanterweise messen Mischkostler dem
offensichtlichen Vorteil der einfacheren Lebensmittel-
auswahl und Nihrstoffversorgung keine gravierende
Bedeutung zu. Viele von ihnen sagen, dass sie sich un-
ausgewogen ernidhren. Negative gesundheitliche Aus-
wirkungen und ungesunde Inhaltsstoffe sind weitere,
dazu passend genannte Punkte.

Welche Unterschiede zwischen den Ernéh-
rungsgruppen sehen Sie in lhren Studien?

Vor allem, dass deutlich mehr vegane Menschen als
Mischkostler angeben, Nahrungsergidnzungsmittel
einzunehmen. Davon abgesehen dhneln sich die Grup-
pen beim Gesundheitsverhalten. Sie sind beispielsweise
bei der tdglichen Bewegung und dem Alkoholkonsum
gleichauf, nur in puncto Rauchen greift die Misch-
kost-Gruppe ofter am Tag zum Glimmstingel. An-
sonsten schitzen vegane Personen ihren Gesundheits-
zustand subjektiv ofter als ,sehr gut® ein und glauben

mehrheitlich, dass ihnen ihre Erndhrungsumstellung
gesundheitliche Vorteile gebracht hat. Gleichzeitig
gehen sie mit ihrer Erndhrungsweise bewusster um
als die Mischkost-Gruppe. Das passt ins Bild, weil sie
deutlich haufiger angaben, sich aktiv iiber das Thema
Ernahrung zu informieren, vor allem im Internet.

Apropos: Das BfR hat iiber 1.000 Beitrage in so-
zialen Medien, Foren und Blogs ausgewertet, in
denen Menschen iiber vegane Ernahrung spre-
chen. Welches Stimmungsbild lasst sich dort
beobachten?

Veganismus wird im Internet tiberwiegend positiv the-
matisiert, wobei das abhéngig vom Kanal ist. 92 % der
ausgewerteten Beitrdge zeichneten ein wohlwollendes
Bild. Den meisten Gegenwind erfiahrt das Thema auf
Twitter, wo die Wortmeldungen mit 42 % jedoch im-
mer noch haufiger positiv als negativ (30 %) sind. Vega-
nismus wird nicht bedingungslos bejubelt - es gibt
selbst bei 40 % der neutralen und positiven Beitrige ein
erkennbares Risikobewusstsein. Vor allem ein mogli-
cher Néhrstoffmangel und wie man ihm vorbeugen
kann, wird angesprochen. Ein betrichtlicher Teil der
Menschen, die die Erndhrungsweise gut finden, setzt
sich also zugleich kritisch und reflektiert mit deren
Risiken auseinander.

Nahrstoffmangel ist das groRe Thema bei Vega-
nismus. Auch wenn sich vegan lebende Men-
schen dessen bewusst sind — wie spricht man
das, zum Beispiel im Freundeskreis, an — ohne
zu polarisieren?

Durch die Umstellung ihrer Erndhrung haben Veganer
uberwiegend positive gesundheitliche Effekte erlebt.
Wenn Veganismus als tendenziell ungesund kommuni-
ziert wird, widerspricht das ihrer Erfahrungswelt. Um im
Dialog zu bleiben, sollte man pro-vegan oder zumindest
neutral kommunizieren. Sonst riskiert man, ungehért zu
bleiben. Stigmatisierungen sind — natiirlich - tabu.

Das BfR kommuniziert iiber gesundheitliche Ri-
siken und richtet sich auch an vegan lebende
Menschen. Wo liegen die Problemfelder?

Die Mehrheit der Veganer hat ein Risikobewusstsein
fiir ihre spezielle Ernahrungsform. Mit einer ausgewo-
genen Erndhrung und der Vitamin-B ,-Supplementie-
rung wird diesem Risiko jedoch aus ihrer Sicht vollum-
fanglich Rechnung getragen. Unsicher sind sie in Bezug
auf die gesundheitlichen Risiken wiahrend der Schwan-
gerschaft und bei Kindern. Unsere Untersuchung
zeigt jedoch, dass nach Ansicht vieler Veganer sowohl
die vegane Erndhrung wihrend der Schwangerschaft
als auch die vegane Erndhrung von Sauglingen oder
Kleinkindern mit keinem bedeutsamen Gesundheits-
risiko verbunden ist. Regelméflige drztliche Kontrollen
sowie die Einnahme von Nahrungserginzungsmitteln
empfinden sie als wirksame Priaventionsmafinahmen,
setzen dies bislang jedoch nur in geringem Umfang bei
Kindern um. Diese Erkenntnisse sind wichtig, um spe-
ziell Schwangerschaft und Erndhrung von Sduglingen,
Kindern und Jugendlichen zu thematisieren und kon-
krete Handlungsempfehlungen zu vermitteln. o
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