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Veganer tragen erhthtes Risiko flir Jodmangel

Studie des Bundesinstituts flr Risikobewertung zeigt Unterschiede
zwischen veganer und fleischhaltiger Erndhrungsweise.

Wer sich vegan ernahrt, hat ein erhohtes Risiko fur einen
Jodmangel. Darauf deuten Ergebnisse eines
Forschungsvorhabens des Bundesinstituts fur Risikobewertung
(BfR) hin. In dem Studienprojekt ,,Risiken und Vorteile der
veganen Erndhrung® (RBVD) untersuchte einBfR-
Forschungsteam bei 36 vegan und 36 Mischkost essenden
Personen die Nahrstoffversorgung. Kein wesentlicher
Unterschied zeigte sich in Bezug auf Vitamin-B12, das bei
beiden Gruppen in etwa dem gleichen Mal3 ausreichend im Blut
vorhanden war. Da Vitamin-B12 in einer fur den Menschen
verfigbaren Form fast nur in tierischen Lebensmitteln
vorkommt, kdnnte die Versorgung bei den sich vegan
erndhrenden Teilnehmenden an der Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln liegen. ,,Diese Studie ermdglicht es,
die vegane Erndhrung in Bezug auf eine Vielzahl von Vitaminen
und Spurenelementen mit einer Mischkost zu vergleichen®,
sagtBfR-Prasident Professor Dr. Dr. Andreas Hensel. ,,Bei beiden
untersuchten Erndhrungsformen hapert es bei der
Jodversorgung. Hierbei ist die Unterversorgung bei der veganen
Variante jedoch deutlich ausgepragter.*



In der RBVD-Studie analysierte dasBfR-Forschungsteam Blut-
und Urinproben und wertete Lebensstil-Fragebdgen und
Erndhrungsprotokolle aus. Von den teilnehmenden Personen
(pro Gruppe jeweils 18 Frauen und Manner im Alter von 30-60
Jahren) nahmen nahezu alle sich vegan ernahrenden und ein
Drittel der Mischkost bevorzugenden Menschen unterschiedliche
Nahrungserganzungsmittel (Supplemente) ein.

Besonders auffallig waren die Studienergebnisse in Bezug auf
das Spurenelement Jod. Die in Urinproben gemessene
Jodausscheidung gibt Aufschluss dartber, wie gut der Korper mit
dem Spurenelement versorgt ist. Die Mehrzahl der
Teilnehmenden war unterversorgt. Der Mangel war bei den
Veganerinnen und Veganern deutlich ausgepragter — bei einem
Drittel von ihnen lag der Wert unterhalb von 20 Mikrogramm pro
Liter (ug/L), dem von der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
definierten Grenzwert, ab dessen Unterschreitung eine schwere
Unterversorgung besteht. Doch zeigten sich bei veganer
Erndhrung auch gesundheitliche Vorteile wie eine hohere
Aufnahme von Ballaststoffen und niedrigere Cholesterinwerte.
Bei beiden Erndhrungsstilen gab es bei ca. 10 % der
Teilnehmenden Hinweise auf einen Eisenmangel.

Die genauen Studienergebnisse hat das Deutsche Arzteblatt
verodffentlicht.

Besuchen Sie uns auf: fleischundco.at


https://www.aerzteblatt.de/pdf.asp?id=215078
https://fleischundco.at
http://www.tcpdf.org

