Die Grundlagen einer ausgewogenen
veganen Ernahrung

Hey liebe Veggie-Neulinge! = Willkommen zu eurer ersten Lektion in der wundervollen Welt
der pflanzlichen Ernahrung! Keine Sorge, wir machen das gemeinsam Schritt fir Schritt - und
am Ende werdet ihr echte Veggie-Profis sein. Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung
(DGE) hat 2024 endlich offiziell bestatigt: Eine gut geplante vegane Ernahrung ist
gesundheitsfordernd fiir Erwachsene! € Das war ein langer Weg, aber die Wissenschaft hat
gesprochen.

Warum die vegane Ernahrung so genial ist
(wissenschaftlich belegt!) &

Bevor wir ins Detail gehen, hier die guten Neuigkeiten: Veganer haben statistisch gesehen
ein niedrigeres Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Typ 2 und bestimmte
Krebsarten. Das liegt daran, dass ihr automatisch mehr Ballaststoffe, Antioxidantien und
sekundare Pflanzenstoffe aufnehmt. Es ist wie ein natiirliches Upgrade fir euren Kérper! (,

Die DGE-Revolution 2024: Nach jahrelanger Skepsis hat die Deutsche Gesellschaft flr
Ernahrung ihre Position komplett gedndert. Jetzt sagen sie offiziell: "Eine vegane Ernahrung
kann gesundheitsférdernd sein" - allerdings mit ein paar wichtigen Bedingungen, die wir gleich
besprechen.

Die GieRener vegane Ernahrungspyramide - Euer
Kompass!



GieRener Vegane Ernahrungspyramide
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Die Gieldener vegane Ernahrungspyramide - Wissenschaftlich fundierte Empfehlungen fur eine
ausgewogene pflanzliche Ernahrung

Hier ist euer neuer bester Freund: Die Giel3ener vegane Ernahrungspyramide! Entwickelt von
echten Erndhrungswissenschaftlern (Prof. Dr. Markus Keller und Team), ist sie wie ein GPS fir
eure vegane Reise.

Eselsbriicke: "Wasser, Gemiise, Getreide, Protein, Ol, StiRes" - so kdnnt ihr euch die
Reihenfolge merken! @&

Die 6 Stufen im Detail:

1. Getranke (Basis): Mindestens 1,5 Liter taglich - am besten calciumreiches Wasser. Stellt
euch vor, euer Korper ist ein Garten und Wasser der beste Dinger!

2. Obst & Gemiise: 5 Portionen taglich (3x Gemduse, 2x Obst) plus taglich ein Teel6ffel
Nori-Algen fiir das wichtige Jod. Faustregel: Eine Portion = eine Handvoll!

3. Vollkorn & Kartoffeln: 3 Portionen taglich. Hier tankt ihr eure Energie! Vollkorn ist wie
Premium-Benzin fiir euren Korper - langer anhaltende Power!

4. Proteine, Milchalternativen & Niisse: Taglich Hilsenfrlichte (eure Protein-Superhelden!)
plus 30g Nisse und Samen.

5. Pflanzliche Ole: Besonders Lein-, Raps- und Walnussél fiir die wichtigen
Omega-3-Fettsauren.

6. Snacks & SiiBigkeiten: Nur sparsam - auch vegane Schokolade macht nicht schlank! % €

Makronahrstoffe - Das Fundament eurer Ernahrung 2



Makronahrstoffe vegane Ernédhrung
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Optimale Makronahrstoff-Verteilung bei veganer Ernahrung nach DGE-Empfehlungen ]
Die perfekte Mischung macht's! Eure taglichen Kalorien sollten sich so aufteilen:

o 55% Kohlenhydrate: Vollkornprodukte, Obst, Gemuse (eure Hauptenergiequelle!)
e 30% Fette: Nisse, Samen, pflanzliche Ole (wichtig fir Hormone und Vitamine!)

e 15% Proteine: Hilsenfrichte, Tofu, NUsse (eure Bausteine!)

Kleine Anekdote: Ein 70kg-Mensch braucht etwa 56g Protein taglich - das schafft ihr locker mit
200g Linsen und 30g Mandeln! Einfacher als gedacht, oder? =

Protein-Power ohne Fleisch!

vegane_proteinquellen.csv
Generierte Datei

Mythos-Buster: "Wo bekommt ihr euer Protein her?" - Diese Frage kennt ihr sicher! Die
Antwort ist simpel: Uberall! Hiilsenfriichte, Niisse, Getreide, sogar Gemuse enthalten Protein.

Eselsbriicke fur Aminosauren: "Linsen lieben Reis, Nusse brauchen Brot!" So erganzen sich
die Aminosauren perfekt und ihr bekommt alle essentiellen Bausteine.

Profi-Tipp: Ihr misst nicht bei jeder Mahlzeit perfekt kombinieren - iber den Tag verteilt reicht
vollig! Euer Kdrper ist schlau und sammelt die Aminosauren wie ein fleiRiges Eichhdérnchen.

Die kritischen Nahrstoffe - Hier musst ihr aufpassen! |



Kritische Nahrstoffe - Vegane Erndhrung
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Kritikalitat

Potenziell kritische Nahrstoffe bei veganer Ernahrung - Auf was ihr achten solltet! 1\

Keine Panik! Die meisten Nahrstoffe bekommt ihr problemlos lber pflanzliche Lebensmittel.
Aber bei ein paar musst ihr etwas cleverer sein.

Die "Big Five" der kritischen Nahrstoffe:

@ Vitamin B12 - Der Superstar!

e Fakt: Kommt nur in tierischen Produkten vor - Supplementierung ist Pflicht!
e Dosierung: 1000 Mikrogramm taglich oder wochentlich hoher dosiert

e Fun Fact: Auch viele Fleischesser haben B12-Mangel - ihr seid also nicht allein! &

(@ Vitamin D - Der Sonnenfreund!

e Problem: Besonders im Winter kritisch
e Losung: 1500-2000 IE taglich in den dunklen Monaten

e Bonus: Auch Champignons enthalten etwas Vitamin D! &

@ Jod - Der Schilddriisen-Boost!



e Losung: Jodiertes Speisesalz verwenden, taglich Nori-Algen

e Achtung: Nicht Ubertreiben mit Algen - manche enthalten zu viel Jod!

Omega-3-Fettsauren - Die Gehirn-Nahrung!

e Pflanzliche Quellen: Leinsamen, Walnlisse, Chiasamen flr ALA

e Profi-Upgrade: Algendl fir EPA und DHA (wie bei Fischen, nur direkt von der Quelle!)

Eisen - Mit Vitamin C wird's super!

e Trick: Immer mit Vitamin C kombinieren (Orangensaft zum Musli!)

¢ Hemmstoffe meiden: Kaffee und Tee nicht direkt zu eisenreichen Mahlzeiten

DGE-Empfehlungen 2024 - Was sagen die Profis? M £

Historischer Moment: Im Juni 2024 hat die DGE ihre Meinung zur veganen Ernahrung
grundlegend geandert! Zum ersten Mal bewerteten sie nicht nur die Nahrstoffversorgung,
sondern auch Umwelt, Tierwohl und soziale Aspekte.

Das offizielle Statement: "Fir die gesunde erwachsene Allgemeinbevoélkerung kann eine
vegane Erndhrung gesundheitsfordernd sein" - allerdings nur bei B12-Supplementierung und
guter Planung.

Fur wen ist's noch nicht offiziell empfohlen?

e Schwangere und Stillende
e Kinder und Jugendliche

e Senioren

Hier ist die Datenlage noch nicht eindeutig genug fir eine klare Empfehlung.

Praktische Tipps fur den Alltag - So wird's easy!

Der vegane Teller-Trick:



e ', Teller: Buntes Gemiuse (je bunter, desto besser!)
e i Teller: Vollkornprodukte oder Kartoffeln
o "4 Teller: Proteinquelle (Hulsenfrichte, Tofu, Nusse)

e Plus: Ein Loffel gutes Ol driiber!

Meal-Prep fiir Anfanger:

1. Sonntags: Grol3e Portion Hulsenfriichte kochen
2. Taglich: NUsse und Samen griffoereit haben

3. Waochentlich: Vollkornprodukte und Gemise einkaufen

Eselsbriicke fiir den Einkauf: "Hulsenfriichte, Nisse, Vollkorn, Gemuse" - HNVG ist euer
Einkaufs-Mantra! “
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Ersatzprodukte - Fluch oder Segen?

Die Wahrheit iiber Veggie-Wiirstchen & Co.: Sie kénnen den Einstieg erleichtern, aber
frische, unverarbeitete Lebensmittel sind immer die bessere Wahl.

Faustregel: Je langer die Zutatenliste, desto seltener solltet ihr es essen. Ein gutes veganes
Wirstchen ist okay, aber taglich Hilsenfriichte sind besser!

Worauf achten bei Ersatzprodukten?

e Anreicherung mit B12, Calcium, Eisen
e Niedriger Salzgehalt

e Wenig geséttigte Fette

Die wissenschaftlichen Superkrafte der veganen
Erndhrung # ¢

Beeindruckende Studien-Ergebnisse:

e Herz-Kreislauf: 25% niedrigeres Risiko fur Herzerkrankungen



e Diabetes: Deutlich reduziertes Risiko fur Typ-2-Diabetes
e Krebs: Besonders niedrigeres Darmkrebsrisiko

e Gewicht: Veganer haben im Schnitt niedrigeren BMI

Zwillingsstudie-Highlight: Identische Zwillinge, 8 Wochen unterschiedliche Erndhrung - der
vegane Zwilling hatte bessere Blutfettwerte und 2kg weniger Gewicht!

Hiufige Anfangerfehler - und wie ihr sie vermeidet!

Fehler #1: Zu wenig Kalorien

e Losung: Pflanzliche Lebensmittel sind oft kalorienarmer - esst mehr!

Fehler #2: Nur Salat essen

e Losung: Hulsenfriichte und Nusse sind eure Freunde!

Fehler #3: B12 vergessen

e Lo6sung: Supplement direkt beim Umstieg besorgen!

Fehler #4: Zu kompliziert denken

e Lo6sung: Einfache Gerichte sind oft die besten!

Euer 7-Tage-Einsteiger-Plan 77’

Tag 1-2: Fruhstick umstellen (Haferflocken mit Nissen und Friichten)
Tag 3-4: Eine Hauptmahlzeit durch Hulsenfriichte-Gericht ersetzen
Tag 5-6: Pflanzliche Milch und B12-Supplement dazunehmen

Tag 7: Stolz sein - ihr seid auf dem besten Weg! &

Fazit: Ihr schafft das! @&

Die vegane Erndhrung ist wissenschaftlich anerkannt gesundheitsfordernd,
umweltfreundlich und mit der richtigen Planung super einfach. Die GielRener vegane
Ernahrungspyramide ist euer Kompass, die kritischen Nahrstoffe sind manageable, und die
DGE steht jetzt offiziell hinter euch!



Wichtigste Takeaways:

1. [%4 B12 supplementieren (nicht verhandelbar!)

2. |7 Abwechslungsreich essen (je bunter, desto besser!)
3. [74 Hulsenfriichte sind eure Protein-Helden

4. |74 Vollkornprodukte fiir langanhaltende Energie

5. [4 Niisse und Samen téglich knabbern

Letzte Eselsbriicke: "Vitamine checken, Essen planen, Gesund leben, Alle schaffen's, Niemals
aufgeben!"

Ihr seid jetzt gerustet fiir eure vegane Reise! In der nachsten Lektion schauen wir uns an, wie
ihr eure Lieblingsgerichte vegan zubereitet. Bis dahin: Happy veggie eating! >
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