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Zusammenfassung (200 Warter)

Vegane Erndhrung boomt aktuell in der Allgemeinbevolkerung und m Mainstream und Sport.
Von den aktuellen sportlichen Erfolgen bis zuriick in die Antike ist offensichtlich, dass Veganer
auf Weltklasse-Niveau Wettkampfe gewinnen. Obwohl die evidenz-basierte Datenlage dicht
und gut fundiert bzgl. der vielfdltigen gesundheitlicher Vorteile einer veganen Erndhrung fiir
alle Lebensphasen, einschlielich Kinder und Jugendliche, und Sportler ist, sehen sich Veganer
immer noch hiufig mit wissenschaftlich haltlosen Vorurteilen (offen oder subtil geduBert)
konfrontiert. Dieser Ubersichtsartikel stellt auszugsweise den noch immer kaum beachteten
evidenz-basierten Stand der Wissenschaft vor, skizziert die Fiille wissenschaftlicher Studien
bzgl. der enormen positiven Effekte und Auswirkungen einer veganen Erndhrung auf
Gesundheit und sportliche (Spitzen-)Leistung, um abschlieBend den Transfer in den
Bildungskontext zu thematisieren. Dieser Beitrag mochte Basiswissen zu veganer Erndhrung
anbieten, um damit unbegriindeten Vorurteile und Bedenken zu begegnen, und (junge) Sportler,
ihre Familien, Lehrer und Trainer, sowie Erndhrungs-, Sport- und Gesundheitsexperten dazu
ermutigen, aufgeschlossener zu sein, wenn ein Kind/Jugendlicher oder Sportler den Wunsch
duBert, sich vegan zu erndhren. Fiir einen weiterfilhrend-vertiefenden Einblick sei dem
interessierten Leser die Lektiire der jeweiligen Publikationen der Autorin, sowie ihre
Forschungsarbeit (Studienleitung), neben Tips und Hinweise (Tips fiir Biicher, kostenloses
Material, und Webniare, inklusive Websites fiihrender Organisationen, uvm.), empfohlen

(Infobox 3 bis 5).

Schliisselworte
(1) Gesundheit; (2) Kind; (3) Jugend; (4) Athlet; (5) vegetarisch; (6) Schiiler; (7) Pravention;



1. Einleitung

Erndhrung bewegt — aus verschiedensten Griinden — die Gemiiter, aktuell mehr als je zuvor.
Damit trifft dieser Ubersichtsartikel nicht nur den Zeitgeist, indem er zur Abbildung und
Reflexion aktueller Erndhrungstrends beitrdgt, sondern auch den Leitgedanken dieses
Schwerpunkt-Hefts ,,Erndhrung und Sport* im Kern. Dieser Review zielt darauf ab, die veganen
Erndhrung in Gesundheit, Kindheit und Jugend, und Sport in Ausziigen nidher zu beleuchten,
Information auf dem gut fundierten — aber immer noch kaum beachteten — evidenz-basierten
Stand der Wissenschaft bzgl. der Fiille wissenschaftlicher Studien zu gesundheitlichen Effekten

und Vorteilen anzubieten, ebenso wie Aspekte der veganen Erndhrung im Sport zu skizzieren.

1.1 Veggie-Boom — mehr als ein Trend

Laut Google, Forbes Magazine und The Economist boomt veggie seit Jahren in der
Allgemeinbevolkerung (Forgrieve, 2018; Parker, 2019; Pellman-Rowland, 2018) und die
Anzahl von Vegetariern und Veganer wéchst weltweit und schneller als erwartet (Craig et al.,
2009; Harris Poll, 2016; Stahler, 2011). In Europa erndhren sich etwa 75 Millionen (10 %)
Menschen vegetarisch oder vegan (Heinrich-Boll-Stiftung, 2014).

10 % der Deutschen (8,7 Millionen; 900.000 Veganer), Osterreicher (800.000 vegetarisch,
80.000 vegan) und und Italiener (1,2 Millionen), und 14 % der Schweizer (1,2 Millionen; 11 %
Vegetarier, 3 % Veganer), erndhren sich vegetarisch oder vegan (STATISTA, 2016; Triconsult
& Meinungsraum.at, 2018; Swissveg, 2017; VEBU, 2016). Laut einer aktuellen Studie, welche
mehr als 2 Millionen Facebook-Postings in 132 Landern (Altersgruppe 15-65+ Jahre) bzgl. dem
Interesse an nachhaltigen (COz-arme) Erndhrungs- bzw. Lebensweisen analysierte, zeigen 12
% der Osterreichischen Social Media Benutzer ein Interesse an nachhaltig-vegetarisch-vegan
(Eker et al., 2021). Zusétzlich zieht 1 von 12 Elternpaaren (8,3%) seine Kinder (0-12 Jahre) mit
veganer Erndhrung grofl und nennt gesundheitliche Vorteile (61 %) gefolgt von ethischen
Griinden (35 %) als Hauptmotive (Chiorando, 2018a). Dariiber hinaus hat sich die Anzahl der
Vegetarier und Veganer in Deutschland wéhrend der Zeit der COVID-19 Pandemie verdoppelt
(BMEL, 2021).

Heute ist das Image von veganer bzw. vegetarischer Erndhrung mit Begriffen wie ‘trendy’ und
‘Lifestyle’ verkniipft. Der bewufte Verzicht auf Fleisch gilt als ‘hip’ und insbesondere der
Veganismus hat sich als Statussymbol etabliert, was sich durch eine immer breitere Akzeptanz
und wachsende Prisenz im gesellschaftlichen Mainstream manifestiert (Melina et al., 2016;

Englert & Siebert, 2016, S. 7,12), unter anderem durch Bestseller mit Fokus auf Kinder und



Familie wie z. B. ‘Vegan fiir die Familie’ und ‘Nourish — The definitive Plant-Based Nutrition
Guide for Families’, sowie mit Fokus auf Bewegung, Sport und Fitness wie z. B. ‘Vegan in
Topform’. Dariiber hinaus ist laut einem Gerichtsspruch in Grofbritannien die vegane
Lebensweise eine geschiitzte philosophische Weltanschauung (LTO, 2020; FAZ, 2020; Die
Zeit Online, 2020).

Der Veggie-Boom hat durch seinen Lifestyle gerade in den peer-groups jlingerer Generationen
besondere Relevanz, mit den sogenannten Millenials (junge Erwachsene im Alter von 22-38
Jahren) als Haupttriebfedern dieser Veggie-Bewegung fiir mehr Nachhaltigkeit in Erndhrungs-
und Lebensweise (Pellman-Rowland, 2018). Dariiber hinaus bezeichnen 44% junger Menschen
bis 24 Jahre den Veggie-Lifestyle cooler als Rauchen (Chiorando, 2018b).

Durch diese Massenbewegung fragen Konsumenten vermehrt fleischfreie und rein pflanzliche
Speisen nach, sodass gastronomische und Generalverpflegungs-(GV)-Betriebe (Imbil3, Fast-
Food, Restaurant, Hotel) nun vielfiltige vegetarisch-vegane Optionen anbieten. Auf Basis der
gut fundierten Studienlage (Melina et al., 2016; Englert & Siebert, 2016, S. 105-198; Leitzmann
& Keller, 2020, S. 90-283) sollten vegetarisch-vegane Speisen und Meniis daher einerseits in
der GV der Bildungssettings (Buffet, Kantine, Mensas) abgebildet sein und sich andererseits in
Curricula, Unterricht und Lehre von (Hoch-)Schule und Universitdt widerspiegeln (Wirnitzer,
2018, 2019, 2020).

Eine groBe Anzahl von Prominenten essen oder leben vegan, darunter Politiker (z. B. Bill
Clinton), Schauspieler (z. B. Jared Leto, Joaquin Phoenix, Natalie Portman), Entertainer und
Moderatoren (z. B. Russel Brand), Sanger (z. B. Billie Eilish, Moby, Snoop Dog). Damit steigt
auch die Zahl veganer Sportler im Freizeit- und Leistungssport an; vor allem die vegane
Erndhrung hat sich im Profisport aller Sportdisziplinen etabliert (z. B. Lewis Hamilton,
Gerlinde Kaltenbrunner, Novak Djokovic) und auch im Mannschaftssport (z. B. Eishockey,
Basketball, auch FuBlball (Forest Green Rovers Football Club, UK), Deutsches Ful3ball
Nationalteam mit veganer Erndhrung zum Weltmeistertitel 2014, Brasilien) etabliert.
Unver6ffentlichte Daten aus Step 1 der NURMI Studie — Europas grofter Laufstudie — zeigen
35 % Veganer (n=1.029), 21 % Vegetarier (n=615) und 44 % Mischkostler (44 %, n=1.315)
unter aktiven Laufern (NURMI Studie, 2015; Wirnitzer, 2020).

Da das Interesse am Veganismus im Sport aus Griinden der Gesundheit und Leistungsfahigkeit
immer mehr an Aufmerksamkeit und durch Siege veganer Weltklasseathleten
(Weltmeitsterschaften, World Cup, World Series, Olympische Spiele uvm.) an Bedeutung
gewinnt, spiegelt sich der Vegan-Boom im Sport auch in Dokumentationen wie z. B. ,,The

Game Changers* wieder.



1.2 Charakteristik von Veggies
Die vegane Erndhrung ist eine der vier vegetarischen Erndhrungsformen und ist frei von allen
tierischen Nahrungsmitteln und Zutaten (Melina et al., 2016; Leitzmann & Keller, 2020, S. 23-

25), und ist Teil einer holistisch-gewaltfreien veganen Lebensweise (Tabelle 1).

Tabelle 1. Vegetarische Erndhrungsformen.

4 Formen pflanzlicher Erndhrung

Ovo-lakto-vegetarisch Eier und Milch, Ei- und Milchprodukte

Lakto-vegetarisch Milch und Milchprodukte, aber ohne Eier und Eiprodukte
Ovo-vegetarisch Eier und Eiprodukte, aber frei von Milch und Milchprodukten
Vegan Keinerlei Produkte/Zutaten tierischen Ursprungs, z. B. Fleisch, Wurstwaren,

Fisch, Muscheln, ,,Meeresfriichte®, Eier, Milch, Milchprodukte, Honig

Der typische Vegetarier bzw. Veganer ist soziodemographisch wie folgt charakterisiert:
weiblich (56 — 80 %), jung (20 — 54 Jahre mit 64 % zwischen 20 — 40 Jahren), gut gebildet (52
% haben studiert und einen akademischen AbschluB}), politisch und sozial interessiert und
engagiert, lebt in stidtischem Umfeld (67 % in Stédten mit > 20.000 Einwohnern), iberwiegend
in Single-Haushalten, nicht-religids (52 % konfessionslos) (Gale et al., 2007; Kerschke-Risch,
2015; Leitzmann & Keller, 2020, S. 25-28).

Bevolkerungs- und Kohortenstudien haben ein erhdhtes GesundheitsbewuBltsein bei
Vegetariern und einen geslinderen Lebensstil im Vergleich zu Nicht-Vegetarier gezeigt
(Leitzmann & Keller, 2020, S. 97-115). Das ist auf die Vermeidung gesundheitsschidlicher
Praktiken und Zeit fiir Ruhe und Entspannung zuriickzufiihren, wobei speziell Veganer seltener
Alkohol trinken, hédufiger Nichtraucher und korperlich deutlich aktiver sind (Leitzmann &
Keller, 2020, S. 97-115). Erste Ergebnisse aus der Schulstudie ,,From Science 2 School:
Nachhaltig gesund — bewegt & veggie* bestitigen, dass vegane Kinder und Jugendliche (7,2%
vs. 8,5% vegetarisch; N=8.799) der Osterreichischen Sekundarstufe I und II signifikant aktiver
sind (3,2 = 2,1 Tage/Woche, p<0,01; 86.4% in Freizeit aktiv, p=0,003) und deutlich seltener
oder nie Alkohol trinken (74,7%) als Nicht-Veganer (Tanous & Wirnitzer, 2021).

Die Beweggriinde fiir eine veganen Erndhrung bzw. Lebensweise gehen oft {iber
gesundheitliche Aspekte hinaus und schlieBen 6konomische und soziale Bedenken mit ein. Die
Hauptgriinde fiir die dauerhafte Einhaltung einer veganen Erndhrung sind Moral/Ethik
(Tierschutz, Berichte zu Massentierhaltung/Lebensmittelskandalen, Religion/Weltanschauung)

und Gesundheit, wobei auch Klima- und Umweltschutz, sowie globale und humanitire Griinde



(Welterndhrung, Ressourcen) hdufiger unter den Top 3 genannt werden (Melina et al., 2016;
Kerschke-Risch, 2015; Leitzmann & Keller, 2020, S. 28-32; Radnitz et al, 2015). Im Hinblick
auf nachhaltige (CO;-reduziert, ressourcenschonend, moralisch ,korrekt‘) (Perktold et al.,
2016; Springmann et al., 2016; Poore & Nemeczek, 2018) und kostengiinstige (Albert
Schweitzer Stiftung, 2014; Melina et al., 2016; Carlson & Frazao, 2014; Flynn & Schiff, 2012;
PCRM, 2021a) vegane Erndhrung fiihren diese Aspekte zu hoherer Selbstachtung (Melina et
al., 2016).

2. Gesundheit bei veganer Ernihrung

Nahrung gilt — neben Bewegung & Sport (Jeukendrup, 2018; Khan et al., 2012; Gries et al.,
2018; Oja et al., 2015; Myers et al., 2015; WHO, 2010, 2015a) — nicht zufillig als Medizin,
denn die Auswahl von Nahrungsmitteln und Erndhrungsformen beeinfluflt nachhaltig die
Gesundheit (Lim et al., 2012). Das Zitat des deutschen Philosophen Ludwig Feuerbach (1804-
1872) “Der Mensch ist, was er isst” unterstreicht den wissenschaftlichen Konsens, dass unsere
Erndhrung nachweislich gesund oder krank macht (vgl. Risikofaktoren fiir globale Mortalitét)
(Limetal., 2012; Lozano et al., 2012; Euractiv Special Report, 2015; Melina et al., 2016; WHO,
2009, 2015a, 2015b).

2.1 Traditionelle Ernihrung

Eine typische traditionelle (Misch-)Kost, auch als ausgewogene Erndhrung bezeichnet, ist
charaktierisiert durch eine hohe Zufuhr an Kalorien, Gesamt-, Trans- und geséttigten Fetten,
Cholesterin, Fleisch, Wurstwaren und tierische Produkte, Salz, Zucker und raffinierte
Kohlenhydrate, die insgesamt reich an "leeren" Kalorien und gleichzeitig durch geringe Zufuhr
von Gemiise, Obst, Ballaststoffen, Mikrondhrstoffen und sekundidren Pflanzenstoffen
gekennzeichnet ist (Rizza et al., 2014; Willcox et al., 2014; Abete et al., 2014; Song et al., 2016;
Luo et al., 2014).

Im Hinblick auf die aktuelle Beweislage, gilt der Fleischkonsum der Industrienationen als
gesundheitsschiadigend und als ein Hauptrisikofaktor fiir Zivilisationserkrankungen (Englert &
Siebert, 2016, S. 105-107). Nachteile von Fleisch und Wurstwaren in Kombination mit
gesundheitsgefdhrdenden Riickstinden und gesundheitsschidlichen Substanzen in tierischen
Produkten (im Vergleich zu pflanzlichen Nahrungsmitteln deutlich héhere Belastung durch
Schad- und Giftstoffe im Verhéltnis 9:1 bei Medikamenten, Toxinen und Schwermetallen, und

14:1 bei Pestiziden) (BAG, 2013; Leitzmann & Keller, 2020, S. 97-115; Regenstein, 1982;



WHO, 2014b; Wirnitzer, 2018, 2019, 2020), reichen von erhéhtem Risiko fiir Krebs, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Schlaganfall, Diabetes Typ 2, uvm. (Melina et al., 2016).

Die WHO Kklassifiziert die Kanzerogenitit (>800 Studien) von rotem Fleisch als
‘wahrscheinlich krebserregend’ (Gruppe 2A), und von verarbeitetem Fleisch wie z. B. Wurst,
Salami, Schinken, Hotdog-Wiirstchen oder Burger-Patties als ‘krebserregend’ in derselben
Kategorie fiir Krebsursachen wie Tabak rauchen und Asbest (Gruppe 1). Zusétzlich steigt pro
50 g/Tag verzehrter Wurstwaren das Risiko fiir Darmkrebs um 18 % (WHO, 2015a, 2015b),
was bei tdglichem Konsum von Fleisch und Wurstwaren ist die Mortalitit (gesamt, Herz-
Kreislauf, Krebs) weiter erhoht (Fields et al, 2016).

Laut aktuellen Daten stirbt 1 von 5 Personen (20% in Westeuropa) frithzeitig durch ungesunde
Erndhrung (zu viel Fleisch, verarbeitetes Fleisch und Salz, gleichzeitig zu wenig Obst, Gemiise,
Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte, Niisse und Samen) (GBD, 2019); insbesondere ist ein
deutlicher Anteil der weltweit frithzeitigen Todesfélle einem hohen Fleischkonsum zusammen
mit geringem Verzehr von Obst und Gemiise zu zuordnen (Lim et al., 2012; Lozano et al.,
2012). Die negativen Auswirkungen von rotem Fleisch auf das Sterberisiko (21 % allgemein
erhoht, 29 % erhoht bzgl. Herz-Kreislauf-Erkrankungen) konnen nicht — auch nicht mit

maximaler Zufuhr von Obst und Gemiise — kompensiert werden (Bellavia et al., 2016).

2.2 Vegetarische Ernihrungsformen

Alternative Erndhrungsformen wie die vegane (Vollwert-)Erndhrung werden als langfristig und
dauerhafte geeignete Kost empfohlen (Strohle et al., 2016). Verschiedene Indizes zur
qualitativen und gesundheitlichen Bewertung einer Kostform stufen die vegane Erndhrung mit
hochster Punktzahl als besser ein als die traditionelle Mischkost (Melina et al., 2016; Clarys et
al., 2014; Leitzmann & Keller, 2020, S. 98-100).

Durch einen hohen Verzehr von Obst und Gemiise, Hiilsenfriichten, Bohnen und
Sojaprodukten, Vollwertgetreide(-produkten), Niissen und Samen ist eine vegane Erndhrung
reich an komplexen Kohlenhydraten, hochwertigem (v. a. Soja-)Protein und Ballaststoffen
(schnelle Sittigung) bei gleichzeitig geringer Zufuhr an Kalorien (fettarm), frei von
Cholesterin, und ist zusammen mit einer hohen Néhrstoffdichte (Vitamine, Mineralstoffen
sekundire Pflanzenstoffe wie z. B. Polyphenole, mehrfach ungesittigte Omega-3-Fettsduren)
charakteristisch fiir eine rein pflanzliche Ernédhrung (Melina et al., 2016; Barnard et al., 2019;
Rizza et al., 2014; Willcox et al., 2014; Leitzmann & Keller, 2020, S. 98-100, 284-308, 309-
399; PCRM, 2021a; Abete et al., 2014; Song et al., 2016; Wirnitzer, 2018, 2019, 2020). Dariiber

hinaus sind pflanzliche Fleischalternativen meist gesiinder als Fleisch (Huber & Keller, 2017).
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nicht mehr mangelhaft als jede andere Kostform auch (McDougall & McDougall, 2013),
wenngleich Veganer speziell auf eine geeignete Zufuhr von Vitamin B12 achten sollten (Melina
et al., 2016; PCRM, 2021a). Im Hinblick auf die tdgliche Nahrstoffzufuhr erreichen
Mischkdstler die empfohlene Aufnahme von sieben Nahrstoffen nicht (Kalzium, Ballaststoffe,
Folsédure, Jod, Magnesium, Vitamine C und E), Veganer die empfohlene Versorgung mit drei
Nahrstoffen nicht erreichen (Kalzium, lod, Vitamin B12). Die Mikrondhrstoffversorgung von
Veganern vs. Nicht-Veganern zeigt einen guten Vitamin B12-Status, keine Unterschiede fiir
die Vitamine B12 und D, und Eisen, und keine Defizite bzgl. der Vitamine A, B1, B6, C und
E, Eisen, Magnesium, Phosphor, Kupfer und Folsdure. bei gleichzeitig besserer Zufuhr von
Betakarotin, Vitamin C und K, Folsdure, Magnesium, Kalium, Ballaststoffen und sekundéren
Pflanzenstoffen (Greger, 2011; Turner et al., 2014; Bakaloudi et al., 2021; Weikert et al., 2020).
Die vegane Erndhrungspyramide (Petter & Pohlmann, 2007) stellt auf wissenschaftlicher Basis
ein praktisches Werkzeug zur addquaten Planung, praktischen Umsetzung und Zubereitung rein

pflanzlicher Speisen und Mahlzeiten dar (Abbildung 1).
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Abbildung 2. Vegane Erndhrungspyramide (Petter & Pohlmann, 2007).

Seit Veroffentlichung der ersten Studie zu veganer Erndhrung im Hinblick auf Gesundheit,
Morbiditit und Mortalitdt 1978 liefert die Fiille der evidenz-basierten Datenlage aufgrund der
vielfdltigen positiven Effekte, Auswirkungen und gesundheitlichen Vorteile auf Entstehung,
Vorbeugung und Therapie chronischer, entziindlicher und degenerativer Erkrankungen eine
breite und klare Argumentationsbasis zugunsten vegetarischer, insbesondere aber veganer
Erndhrung. Vegetarische Kostformen gelten als hoch-effektive therapeutische Mallnahme in
der Behandlung chronischer Erkrankungen (z. B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs,
Osteoporose,  Nierenerkrankung, = Demenz,  Atherosklerose, = Erkrankungen  der
Darmschleimhaut, Gallensteine, rheumatische Arthritis), wobei die vegane Erndhrung die
meisten Vorteile bringt (ADA, 2003; Rodriguez et al., 2009; Melina et al., 2016; Leitzmann &
Keller, 2020; Englert & Siebert, 2016; WHO, 2015a; Le & Sabate, 2014). Zusétzlich profitieren
Menschen — insbesondere Kinder und Jugendliche — die an Nahrungsmittel-Allergien und -
Intoleranzen leiden deutlich von den gesundheitlichen Vorteilen durch vegetarisch-vegane
Kostformen als wirksame therapeutische Maflnahme (du Toit et al., 2016).

Gesundheitliche Vorteile insbesondere veganer Erndhrung reichen von geringerem

Korpergewicht, BMI, Blutdruck, geringem Risiko fiir das Auftreten von Ubergewicht und



Diabetes Typ 2, bis zu erhohtem Antioxidantien-Status zur Reduktion von oxidativem Stref3
(Kim et al., 2012; Sebekova et al., 2006; Trapp et al., 2010), und resultieren dariiber hinaus in
einer Reduktion mikroentziindliche Prozesse (Sebekova et al., 2006; ADA, 2003; Melina et al.,
2016; Leitzmann & Keller, 2020; Englert & Siebert, 2016).

Die epidemiologische Beweislage zeigt eine deutliche Reduktion der Gesamtsterblichkeit von
bis zu — 34 % bei Vegetariern und Veganern bei Ersatz von tierischem durch pflanzliches
Protein Vergleich zu Mischkdstlern (Le & Sabate, 2014; Lozano et al., 2012; Song et al., 2016),
und den langfristig positiven EinfluB pflanzlicher Proteinquellen, sowie Obst- und
Gemiisekonsum bzgl. Gesundheit und langer Lebensdauer (Bellavia et al., 2016; Song et al.,
2016). Die Lebenserwartung bei Langzeit-Vegetarismus (> 17 Jahre) ist um 3,6 Jahre erhoht
(Fields et al., 2016). Insbesondere Veganer zeigen die hochste Lebenserwartung (Englert &
Siebert, 2016, S. 112-113; Leitzmann & Keller, 2020, S. 273-279).

Nahrung ist als Medizin anerkannt, was insbesondere fiir die (vollwertige) vegane Erndhrung
gilt (Leitzmann & Keller, 2020; PCRM, 2021a; Greger, 2017, S. 23; Henrich, 2021). In Zeiten
der anhaltenden COVID-19 Situation kann bzgl. Immunsystem und Prévention, und damit
Risiko fiir moderate und schwere Krankheitsverldufe, sowie Tod, neben Bewegung & Sport
(Sprenger, 2020; Sallis et al., 2021; Shepherd et al., 2021; Guan et al., 2020; Chen et al., 2020;
Nieman, 2021; Denay et al., 2020; Hughes et al., 2020; Jakobsson et al., 2020; Nikolaidis &
Knechtle, 2021; Mattioli et al., 2020; Woods et al., 2020; Jeukendrup, 2018; Khan et al., 2012;
Gries et al., 2018; Myers et al., 2015; Isley et al., 2021; WHO, 2021a) die Auswahl von
Nahrungsmitteln und Erndhrungsform einen entscheidend Unterschied machen. Experten
stimmen {iber die Rolle von Fleisch bzgl. Risiko fiir COVID-19 Infektion und zukiinftige
Pandemien iiberein (Galea, 2020; Drosten, 2020; Razum, 2020) insbesondere da Daten darauf
hinweisen, dass Schlachthofe eine optimale Umgebung zur Konservierung hochinfektioser
Viren wie SARS-CoV-2 sind (Durand-Moreau et al., 2020, 2021). Auch die WHO (2021b)
empfiehlt daher explizit 6 von 9 ,,.Best food Buys* aus pflanzlichen Nahrungsmitteln zu
verzehren und explizit kein Fleisch. Aktuelle Studien zeigen, dass insbesondere eine
(vollwertige) vegane Erndhrung das Risiko fiir (Reduktion bis — 73%) und die Schwere von
(moderate bis schwere Verlaute) COVID-19-Infektionen positiv beeinflussen kann (Kim et al.,
2021; de Faria Coelho-Ravagnani et al., 2021; Durand-Moreau et al., 2020, 2021; Greger, 2021;
Mattioli et al., 2020; Moradian et al., 2020; Merino et al., 2021).

Insgesamt gilt daher die (vollwertige) vegane Erndhrung als evidenz-basiert gut abgesicherte
Empfehlung zur Forderung und zum Erhalt guter Gesundheit (Melina et al., 2016; Leitzmann,

2018; Leitzmann & Keller, 2020; Englert & Siebert, 2016, S. 105-106, 196-198).
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Infobox 1

Die groBte Erndhrungsorganisation der Welt, die Academy of Nutrition and Dietetics (Melina
et al., 2016) betont ausdriicklich die enormen gesundheitlichen Vorteile vegetarisch-veganen
Erndhrungsforme fiir die Gesundheit, insbesondere bzgl. Pravention und Therapie bestimmter
chronischer Erkrankungen. Eine gut geplante vegane Erndhrung (ergénzt mit Vitamin B12) ist
gesund und gesundheitsfordernd, und der Nahrstoffbedarf ist erndhrungsphysiologisch
angemessen gedeckt. Eine vegane Erndhrung ist fiir Menschen aller Altersstufen, einschlieSlich
Schwangerschaft und Stillzeit, Kleinkinder, Kinder und Jugendliche, Erwachsene und
Senioren, und Sportler geeignet (Leitzmann & Keller, 2020, S. 362-408; PCRM, 2021a).
Veganer sind im Durschnitt gesilinder sind als Nicht-Veganer (Gesundheitsstatus liegt z. B.
bzgl. Korpergewicht, Blutdruck, Cholesterinlevels hdufiger im Normbereich) und leiden
deutlich seltener an Ubergewicht, Adipositas und bestimmten Erkrankungen (Melina et al.,
2016). Korpergewicht und BMI von Veganern (= 5 Jahre, ohne Diit) ist im Vergleich zu
Vegetariern und Mischkdstlern am niedrigsten (ADA, 2003; Melina et al., 2016; Leitzmann &
Keller, 2020, S. 97-115, 126, 279).

Das Physicians Committee for Responsible Medicine (PCRM, 2018, 2021a) empfiehlt die
vegane als gesilindeste Erndhrungsform: ,,Vegane Erndhrung ist sogar gesiinder als vegetarische
Erndhrung. [...] Die wissenschaftliche Forschung zeigt, dass die gesundheitlichen Vorteile
zunehmen, wenn die Menge tierischer Nahrung in der Kostform verringert wird, was die vegane

Erndhrung zur gestlindesten insgesamt macht.

Die weltweit grofften Fachgesellschaften flir Erndhrung stimmen iiber die Vorteile
vegetarischer Kostformen und deren positive Auswirkungen in allen Lebensphasen iiberein.
Die Amerikanische Arztekammer (AMA, 2017) empfiehlt allen Krankenhiusern und
medizinischen Einrichtungen, dass diese nicht nur beginnen sollten, rein pflanzliche Speisen
anzubieten, um die Gesundheit ithrer Patienten, Mitarbeiter und Besucher zu verbessern,
sondern gleichzeitig auch tierische Produkte aus ihrem Speiseangebot zu streichen. In Portugal
muss daher gesetzlich verpflichtend (Regierungsbeschluss: 3.3.2017) mindestens ein veganes
Gericht in offentlichen Kantinen angeboten werden, d. h. in allen Schulen, Universitéten,
Hochschulen, Krankenhdusern, Gefangnissen und anderen 6ffentlichen Einrichtungen (Albert
Schweitzer Stiftung, 2017).

Trotzdem zweifeln die Menschen — vor allem Ménner, Sportler, Coaches und Trainer — immer
noch an den Vorteilen vegetarisch-veganer Kostformen bzgl. Gesundheit und sportlicher

Leistungsfahigkeit (Wirnitzer, 2018, 2019, 2020).
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3. Vegan im Sport
Das Sprichwort "hoher, schneller, weiter" spiegelt das Grundverhalten, andere zu {ibertreffen
und den Gegner im Sport zu besiegen. Da eine vegane Erndhrung fiir ambitionierte Sportler
nicht nur eine gesunde Option darstellt, um Leistung,
Erholung und  Regeneration, = Ausdauer und
Immunabwehr zu maximieren, sondern auch kompatibel
mit Spitzenleistungen ist (Fuhrman & Ferreri, 2010;
Wirnitzer & Kornexl, 2014; Wirnitzer, 2018, 2019,
2020), stoft ein BewuBtseinswandel im Hinblick auf
Gesundheit und Leistungsfiahigkeit von veganen

Sportlern aktuell einen Paradigmenwechsel an.

Abbildung 3. ,SPORT&VEGAN. Fit und Gesund durchstarten‘-Broschiire von Katharina

Wirnitzer in Zusammenarbeit mit PETA Deutschland eV.

Infobox 2

Es gibt ausreichend Belege aus Labor- und Feldstudien, dass eine gut geplante vegane
Erndhrung (erginzt mit Vitamin B12) (1) den belastungsinduziert erhohten Energie- und
Nahrstoffbedarf von Sportlern decken kann, (2) erndhrungsphysiologisch fiir Sportler aller
Leistungslevels und Disziplinen geeignet ist, (3) enorme Vorteile fiir Sportler durch
Forderung und Erhalt guter Gesundheit und Immunsystem, sowie Maximierung von
Leistungs-, Ausdauer- und Regenerationsfdahigkeit bringt, da sie effektiv Parameter
unterstiitzen, die sich positiv auf Nihrstoffbedarf, sportliche Leistung, Erholung und
Regeneration, und die Immunabwehr auswirken, und damit (4) kompatibel mit
Spitzenleistungen ist (Mangels et al., 2003; Craig et al., 2009; Melina et al., 2016; Fuhrman
& Ferreri, 2010; Wirnitzer 2018, 2019, 2020). Das ACSM (Thomas et al., 2016) betont
zusdtzlich, dass  vegetarisch-vegane  Kostformen  erndhrungsphysiologisch  fiir

Wettkampfathleten geeignet sind.

Die hiufigste Frage, die Veganern — vor allem Méannern und Sportlern — gestellt wird: "Wie
deckst du deinen Proteinbedarf?" Die International Society of Sports Nutrition (Campbell et al.,
2007) betont, dass es bisher keine Beweise fiir die Uberlegenheit der Proteinqualitit tierischen

oder pflanzlichen Ursprungs bzgl. Optimierung von Erholung und/oder Trainingsanpassung.
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Es gibt Hinweise, dass die besten Kdmpfer der Antike Vegetarier waren (Longo et al., 2008).
Die Gladiatoren der Antike hielten sich an eine spezielle — streng vegetarische — Diét
("gladiatoriam saginam"); die aus groBen Mengen an Hiilsenfriichten und Getreide (78 % aus
Erbsen, Linsen, Gerste, Weizen, Hirse und Mais) bestand, aber ausdriicklich sehr wenig oder
kein Fleisch enthielt, um sich leistungsfdhig und fit zu halten (Longo et al., 2008; Ldsch et al.,
2014). Auch unsere Vorfahren im préhistorischen Spanien (El Sidron-Hohle) erndhrten sich
fleischlos (Pilze, Pinienkerne, Moose) (Weyrich et al., 2017); wihrend die belgischen
Neandertaler (Spy-Hohle) fleischzentriert waren (Fiorenza et al., 2011; El Zaatari et al., 2016).
Nahrungsproteine tragen unabhidngig vom Erndhrungsmuster (tierisch oder pflanzlich) zur
muskuldren Gesundheit bei. Es zeigten sich keine Unterschiede in Muskelmasse oder
Muskelkraft in sechs Protein-Clustern der Framingham 3™ Generation Study (Mangano et al.,
2017). Studien belegen die positive Rolle pflanzlicher Proteine bei sportlicher Leistung
(Muskelkraft, Muskelumfang) in der Allgemeinbevolkerung (Bartholomae et al., 2019; Babault
et al., 2015; Gazzani et al., 2019). In guter Ubereinstimmung zeigen aktuelle Studien keine
Unterschiede in Muskelmasse und -kraft nach 8-wochigem Hypertrophie-Training mit Protein-
Intervention (Rindfleisch, Molke, Kohlenhydrate) (Naclerio et al., 2017). Vegane
Proteinsupplemente unterstiitzen Muskelkraft und Massezuwachs (Hevia-Larrain et al., 2021),
beschleunigen bei hoher Proteindichte (1,6 g/kg*Tag, Sojaproteinisolat vs. Maltodextrin) die
Anpassungen 24 Stunden nach einem Widerstandstraining durch schnellere Erholung der
Muskelfunktion (besserer Leistung: Vertikalsprung, Kniebeuge) (Naclerio et al., 2020).
Insgesamt bewirken Pflanzenproteine dhnliche und giinstige Verdnderungen bei Aminosdure-
Update, Muskelproteinsynthese-Raten, Trainingsanpassungen, wie z. B. Gewebeerneuerung
und Aufbau von Muskelmasse und -kraft, sowie Kérperzusammensetzung, Regeneration und
Erholung (Kerksick et al., 2021). Ebenso wie bei omnivoren (Kraft-)Sportler, fordert die vegane
Erndhrung den Aufbau von Muskelmasse und -kraft (Gillen et al., 2017; Xia et al., 2018), da
nicht die Proteinquelle, sondern bei belastungsinduziert bedarfsdeckender Proteinzufuhr der
addquate Trainingsreiz Muskeln stark oder ausdauernd werden 146t (Wirnitzer, 2020).

Drei Jahrzehnte nach der Erstempfehlung einer pflanzlichen Erndhrung als die optimale
Erndhrungsstrategie flir Ausdauersportler 1982, insbesondere Laufer, Radfahrer und
Triathleten, dokumentierte die Autorin erstmals die erfolgreiche Umsetzung einer vegane
Erndhrungstaktik im Ausdauerleistungssport (Wirnitzer & Kornexl, 2014). Nach 8 Wettkampf-
Etappen der Mountainbike Transalp Challenge 2004 war die Zielleistung um + 20 % besser als
zuvor berechnet. Aktuell liegen nur zwei Fall-Studien zur sportlichen Leistungsfahigkeit bei

veganer (Langzeit-)Erndhrung vor (Leischik & Spelsberg, 2014; Wirnitzer & Kornexl, 2014).
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Die NURMI Studie (2015) — Europas grofiter Laufstudie, unter Leitung der Autorin — ist das
Follow-Up zur Mountainbike-Studie. Ergebnisse aus Step 2 zeigen, dass vegetarische und
vegane Liufer eine hohe Lebensqualitit haben (Boldt et al., 2018). Dariiber hinaus tragen
vegane Laufer am meisten (61-91 %) zu ihrer Gesundheit bei, insbesondere aufgrund der
Lebensmittelauswahl (Wirnitzer et al., 2018) und der hoheren Privalenz regelmiBig zu
supplementieren (72 %; mehr Vitamine (p<0,05), einschlieBlich Vitamin B12 (Wirnitzer et al.,

2021), und sind damit gesundheitsbewuBter als nicht-vegane Laufer.

4. Vegan in Kindheit und Jugend

Fast zeitgleich empfahlen 1987 bzw. 1988 zwei international anerkannte Mediziner erstmals
eine vegane Erndhrung fiir Kinder und Jugendliche (Spock, 2012, S. 380-381; Klaper, 1987,
Klaper, 2020) — seit 1997 auch die AND — als gesund, da eine gut geplante vegetarisch-vegane
Erndhrung den Néhrstoffbedarf von Sauglingen, Kindern und Jugendlichen erfiillen und das
normale Wachstum férdern (AND, 2017). Im Gegensatz dazu, wird eine vegane Erndhrung von
der DGE (2020) nicht fiir Schwangere, Stillende, Sduglinge, Kinder und Jugendliche
empfohlen. Die deutsche PREGGIE-Studie (2021) bzgl. veganer Erndhrung wiahrend der
Schwangerschaft zielt darauf ab wissenschaftliche Empfehlungen abzuleiten. Die VeChi-Diet
Studie (N=430) zeigte 2019 fiir den Vergleich von veganen vs. nicht veganen 1-3jdhrigen in
Deutschland, dass die vegane Erndhrung in der frithen Kindheit dieselbe Menge an Energie und
Makrnéhrstoffen liefert, was zu einem normalen Wachstum veganer Kleinkinder beitragt
(Weder et al, 2019).

Eine vegetarische und vegane Erndhrung unterstiitzt gesundes und normale/s korperliches und
geistiges Wachstum und Entwicklung (Andres et al., 2012; Dwyer et al., 1980; Piccoli et al.,
2015; Sanders & Manning, 1992; Sanders & Reddy, 1994; Vandenplas et al., 2013; Weder et
al., 2019). Die Wahrscheinlichkeit sich im Erwachsenenalter vegetarisch oder vegan zu
erndhren ist umso grofer, je intelligenter ein Kind (hoherer IQ) im Alter von 10 Jahren ist (1970
British Cohort Studie); ebenso wurde der Zusammenhang von 1Q und gesundem Lebensstil
mehrfach nachgewiesen (Dwyer et al., 1980; Gale et al., 2007).

Kindern und Jugendlichen fehlt es nicht an (tierischem) Protein; ganz im Gegenteil erfiillen
Kinder westlicher Gesellschaften die Verzehrsempfehlungen fiir Obst, Gemiise und
Vollwertprodukten nicht. Erwachsene, die hdufig Obst und Gemiise verzehren, haben diese
Nahrungsmittel bereits in ihrer Kindheit konsumiert (Krebs-Smith et al., 1996; Newby, 2009).
Die VeChi-Youth Studie ergab aktuell fiir den Vergleich von veganen (n=110) vs. nicht

veganen Kindern und Jugendlichen in Deutschland (6-18 Jahre) einen signifikant hoéheren
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Verzehr von Hiilsenfriichten, Niissen, Milchalternativen (p=0,0003) und Fleischalternativen
(p=0,0065), wobei die Aufnahme von Vollkornprodukten am hochsten (p=0,0003) und jene
von Fetten/Olen und siien Lebensmitteln am geringsten (p<0,05) war (Alexy et al., 2021a).
Zusitzlich zeigten vegane Kinder und Jugendliche keine besonderen Erndhrungsrisiken auf
(Alexy et al., 2021b).

Vegetarische Kinder sind zudem schlanker als nicht-vegetarische Kinder, wobei diese
Unterschiede im BMI wéhrend der Adoleszenz bis ins Erwachsenenalter grof3er werden (Sabaté
& Wien, 2010), und haben ein reduziertes Risiko Ubergewicht und Adipositas, hohe
Cholesterinwerte, Bluthochdruck, Herzkrankheiten und Diabetes Typ 2 zu entwickeln (PCRM,
2021b, 2021c). Viele Kinder leiden bereits an den Folgen ungesunder Lebensgewohnheiten und
deren Risikofaktoren (PCRM, 2021b, 2021c; Greger, 2013). Kinder mit vollwertiger veganer
Therapiekost  reduzierten effektiv  Blutdruck, Cholesterinspiegel, Korpergewicht
(Ubergewicht), und das Risiko fiir und den Status von chronische/n Erkrankungen (Melina et
al., 2016; PCRM, 2021b, 2021c; Sabaté & Wien, 2010).

Die Eignung pflanzlicher Kostformen fiir alle Lebensphasen ist durch die evidenz-basierte
Datenlage gestiitzt und zeigt, dass eine sorgfaltig geplante nahrstoffdichte vegane Erndhrung
(ergdnzt mit Vitamin B12) den erndhrungsphysiologischen Energie- und Néhrstoftbedarf von

Kindern und Jugendlichen deckt. Damit gilt die vegane = popy

Erndhrung als sichere Empfehlung fiir Kindheit und Jugend,
und bildet — zusammen mit Bewegung & Sport — die
Grundlage fiir nachhaltige und lebenslange Gesundheit
(Amit, 2010; Klaper, 2020; PCRM, 2021a, 2018; Leitzmann
& Keller, 2020, S. 362-394; Newby, 2009; Sabaté & Wien,
2010; Englert & Siebert, 2016, S. 87-91, 102; Alexy, et al.
2021a, 2021b); diese sollte daher so friih als moglich— bevor
chronischen Erkrankungen entstehen — als gesunde Option
angeboten werden (Melina et al., 2016; Greger, 2013;
Klaper, 2020; Leitzmann, 2018; Wirnitzer, 2020).

Abbildung 4. PETA Kids-Broschiire ,,Essen mit Herz und Verstand®.

4.1 Gesetzlich Auftrag zu Transfer und Umsetzung in den Bildungskontext
Mit dem neuen schulischen Spannungsfeld der vegetarisch-veganen Erndhrung beschéftigen
sich auch Gesetzgebung und Judikatur (Kudelka et al., 2017). In Anlehnung an die zuvor

skizzierte Datenlage und aktuellen Studienlage, und bei Umlegung auf die Settings Schule,
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Hochschule/Universitit ist zu erwarten, dass sich in jeder Gruppe von etwa 25 Personen 2 — 5
Schiiler*innen/Studierende vegetarisch oder vegan erndhren. Im Bildungskontext der
osterreichischen und deutschen GV (Buffet, Kantine, Mensa) miissen individuelle Vorlieben
und Abneigungen aufgrund der sozialen und psychischen Bedeutung des Essens im
Speisenangebot abgebildet werden (Kudelka et al., 2017, S. 69-70; Wirnitzer, 2019, 2020).
Laut staatlichem Bildungsauftrag der oOsterreichischen Lehrpldne der Primarstufe und
Sekundarstufe I und II ist Gesundheit — einschlieSlich Bewegung & Sport und gesunder
Erndhrung — einerseits im Bereich des Allgemeinen Bildungsziels verankert, und stehen
andererseits im Zentrum eines nachhaltigen Lehr-Lern-Prozef3 (AHS, 2018a, 2018b; NMS,
2018; VS, 2012a, 2012b). Gesundheitsforderung und Gesundheitserziechung sind als
iibergeordnetes  Bildungsziel und facheriibergreifendes Unterrichtsprinzip fiir alle
Pflichtgegenstinden relevant und umzusetzen. Damit ist in allen Unterrichtsfachern durch
Auseinandersetzung mit Gesundheitsthemen — insbesondere Bewegung und Erndhrung, die im
Sinne eines ganzheitlichen Gesundheitsbegriffs einen wesentlichen Beitrag leisten — zur
gesundheitsfordernden Lebensgestaltung beizutragen (VS, 2012a, 2012b, S. 18, 41-42, 75, 77-
78, 220, AHS, 2018a, 2018b, S. 10, 115; NMS, 2018, S. 5). Dabei zihlt die
Gesundheitsforderung mit ihren komplexen Themenfeldern zu den obersten Lernzielen
bewegungs- und erndhrungsdidaktischer Interventionen. Laut Curricula gilt die nachhaltige
Gesundheitsforderung  allerdings vorrangig als spezielle Aufgabe des Schulsports
(Bildungsbereich ,,Gesundheit und Bewegung*“‘ der Sekundarstufe I und II), wobei dadurch
dem Pflichtgegenstand Bewegung & Sport eine ,,tragende Rolle* zukommt (VS, 2012a, 2012b,
S. 18, 41-42, 75, 77-78, 220; AHS, 2018a, S. 111; AHS, 2018b, S. 115; NMS, 2018, S. 102).
Vor dem Hintergrund des staatlichen Bildungsmandats fiir Unterricht, Lehre und Forschung,
kann also abschlieBend der duale Gesundheitsansatz als permanenten Verkniipfung der beiden
Lebensstilfaktoren und Hauptsdulen nachhaltiger Gesundheit, (1) regelmiBig Bewegung &
Sport, und (2) gesunde (pflanzliche) Erndhrung, einerseits als Minimalempfehlung, und
andererseits als ‘Best Practice’-MaBBnahme zur Gesundheitsforderung gelten, da dieser eine
besonders vielversprechende Losung und maximale Erfolge durch kumulative
Gesundheitseffekte verspricht. Dieser facheriibergreifend-interdisziplindre Bildungsauftrag
mubB sich liickenlos im tertidre Bildungssetting mittels Lehr- und Forschungsauftrag fortsetzen,
speziell in den Curricula der Lehramtsstudien, Gesundheitsberufe und Life-Sciences verankert
sein, um zukiinftige Pddagogen, Lehrkrifte, Experten und Multiplikatoren entsprechend zur
Gesundheitsbildung in Unterricht, Lehre und Forschung zu befdhigen (Wirnitzer 2018, 2019,
2020; Tanous & Wirnitzer, 2021; Motevalli & Wirnitzer, 2021).
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5. Schluf3folgerung

Vegane Erndhrung boomt aktuell im Mainstream und im Sport. Basierend auf einer Fiille an
evidenz-basierten Daten, gilt die vegane Erndhrung als nachhaltigste Kostform bzgl.
Gesundheit und globaler Ressourcen. Eine gut geplante vegane Ernéhrung ist gesund und fiir
Kinder, Jugendliche und Sportler geeignet. Dieses Wissen kann (junge) Sportler, ihre Familien,
Lehrer, Trainer und (Ernihrungs-)Coaches, (Fach-)Arzte, sowie Experten fiir Gesundheit und
Sport, und Entscheidungstrager und Multiplikatoren im Gesundheits- und Bildungsbereich
dazu ermutigen, aufgeschlossener zu sein, wenn ein Kind/Jugendlicher oder Sportler den
Wunsch duflert, eine vegane Erndhrung zu testen oder sich langfristig vegan erndhren zu wollen.
Da Schulen und Sportvereine Ausbildungsstétten fiir junge Menschen und Sportler sind, wird
auf curricularer Basis empfohlen, das evidenz-basiert gut fundierte Wissen von Grundschule
und bis tertidre Ausbildung altersgerecht kompetenz- und handlungsorientiert zu vermitteln.
Insbesondere in den Studiengéngen der Lehrerbildung, Ernédhrungs- und Sportwissenschaften,
Medizin, Gesundheitsberufe und Life Sciences sollten einfiihrende Lehrveranstaltungen —
erginzt durch weiterfiihrend-vertiefende Kurse zu spezifischen Fragen und Details, die sich aus
dem interdisziplindren dualen Gesundheitsansatz ergeben (z. B. langfristig kumulative Effekte

aus Bewegung dauerhaft verkniipft mit veganer Erndhrung) — angeboten werden.

Katharina C. Wirnitzer, Dr. rer. nat.

ist Hochschulprofessorin fiir Sportwissenschaften und Sportdidaktik an der Padagogischen
Hochschule Tirol und der Universitdt Innsbruck. Sie lehrt und forscht (seit 2004) an der
Schnittstelle von Bewegung & Sport, veganer Erndhrung und nachhaltiger Gesundheit, und ist
Leiterin des Fachdidaktik-Teams Bewegung, Sport & Gesundheit. Der Transfer
wissenschaftlicher Erkenntnisse an eine breite Offentlichkeit und in praxisbezogene Settings
(Aus-, Fort- und Weiterbildung) wie z. B. Schule, Hochschule/Universitit, Breiten-
/Leistungssport, durch anwendungsorientierte und alltagsrelevante Konzepte ist ihr ein
besonderes Anliegen.

(1) Institut fiir fachdidaktische und bildungswissenschaftliche Forschung und Entwicklung,

Péadagogische Hochschule Tirol, 6010 Innsbruck: katharina.wirnitzer@ph-tirol.ac.at
(2) Institut fiir Sportwissenschaft, Leopold-Franzens Universitdt Innsbruck, 6020 Innsbruck

Forschungsprojekte der Autorin (Studienleitung): https://uni.science2.school/#Team

» Nachhaltig gesund — From Science 2 Highschool & University: https://uni.science2.school

» From Science 2 School: Nachhaltig gesund — bewegt und veggie:
https://www.science2.school

» NURMI Studie: https://www.nurmi-study.com

» DbikeeXtreme: https://www.nurmi-study.com/bikeextreme
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Hinweis

Fiir einen weiterfithrend-vertiefenden Einblick sei den interessierten Lesern die Lektiire der
jeweiligen Publikationen der Autorin, sowie ihre Forschungsarbeit (Studienleitung), neben Tips
und Hinweisen (Tips fiir Biicher, kostenloses Material, und Webniare, inklusive Websites
filhrender Organisationen, uvm.), empfohlen. Alle Informationen inklusive vollstdndiger
Literaturliste konnen bei der Autorin anfordert werden und stehen auch unter folgendem Link

zur Verfligung: https://www.science2.school/#Publikationen

Infobox 3 — Vertiefend-weiterfiithrende Infos, Tips und Hinweise zum Thema

Standardwerke:

Leitzmann C, Keller M (2020). Vegetarische und vegane Erndhrung. 4., vollig liberarbeitete
und erweiterte Auflage. UTB: Stuttgart. ISBN: 978-3-8252-5023-2

Englert, H, Siebert, S. (2016). Vegane Erndhrung. UTB: Bern. ISBN: 978-3-8252-5217-5.

Fiihrende Experten und anerkannte Fachorganisationen:

PCRM — Physicians Committee for Responsible Medicine, Prof. Neal Barnard:
WWW.PCrm.org
Nutrition Guide for Clinicians. Gratis App zum Download:
https://nutritionguide.pcrm.org/nutritionguide

NutritionFacts.org — Dr. Michael Greger: https://nutritionfacts.org/

Moving Medicine Forward, Dr. Michael Klaper: https://www.doctorklaper.com/ und
https://www.doctorklaper.com/moving-medicine-forward und
https://plantpurecommunities.org/moving-medicine-forward/

PAN — Physicians Association for Nutrition: https://pan-int.org/de/

VGO — Vegane Gesellschaft Osterreich: https://www.vegan.at/

ProVeg Deutschland: https://proveg.com/de/

ProVeg-Broschiire: ,,Leckeres Essen fiir Alle. Broschiire fiir Schulen und Kitas*. Gratis
Download unter: https://proveg.com/de/was-wir-tun/kampagnen/leckeres-essen-
fuer-alle/lefa-schulen-kitas/broschuere/

SwissVeg Schweiz: https://www.swissveg.ch

Dr. med. Henrich ProVegan Stiftung. Vegan — Die gesiindeste Erndhrung und ihre
Auswirkungen auf Klima und Umwelt, Tier- und Menschenrechte.
https://www.provegan.info/de. Gratis-Broschiire und Hoérbuch:
https://www.provegan.info/de/infothek/aktuelles/die-neue-vegan-broschuere-ist-
da-1/ und https:// www.provegan.info/de/basisinformationen/broschuere-
vegan/hoerbuch

Kongresse und Konferenzen zu pflanzlicher Erndhrung:

VegMed — Medizinischer Fachkongress zu pflanzen-basierter Ernéhrung fiir Arzte,
Okotrophologen und andere Gesundheitsberufe mit Schwerpunkt Ernihrung,
sowie fiir Wissenschaftler und Studierende: http://vegmed.de

ICNM - International Conference on Nutrition in Medicine: https://www.pcrm.org/icnm

Healthy School Food Summit: http://schoolfoodsummit.com

Vegane Kinder Konferenz. Vegane Kinder — von der Schwangerschaft bis zum Familientisch:
http://vegane-kinder-konferenz.de
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Veganer Familien Kongress — Voller Energie und Vitalitdt durch den Alltag:
https://veganerfamilienkongress.de/

Vegan im Sport:

Wirnitzer KC (2020). Vegan Diet in Sports and Exercise. Health Benefits and Advantages to
Athletes and Physically Active People. A Narrative Review. Int J Sports Exerc
Med, 6(3):165. https://clinmedjournals.org/articles/ijsem/international-journal-of-
sports-and-exercise-medicine-ijsem-6-165.pdf

Brazier B (2014) Vegan in Topform: Der vegane Erndhrungsratgeber fiir Hochstleistungen in
Sport und Alltag — mit Einem Vorwort von Dr. Katharina Wirnitzer. ISBN: ISBN:
978-3-944125-26-8.

Netflix Doku (2018). ,,The Game Changers*: https://gamechangersmovie.com/

Doku (2020)..,,V like Victory*: https://v-like-victory.de/

PETA ,SPORT&VEGAN. Fit und Gesund durchstarten‘-Broschiire in Zusammenarbeit mit
Katharina ~ Wirnitzer  (vgl.  Abbildung  3):  https://www.peta.de/wp-
content/uploads/2020/11/PETA-Sport-und-Vegan-Broschuere-210x2 1 0mm-
download-2016-05.pdf (13.11.2021)

Infos Veggie Kids:

PETA Kids und Unterrichtsmaterial: https://www.petakids.de/ und
https://www.peta.de/schlagwort/unterrichtsmaterial/

PETA Kids-Broschiire ,,Essen mit Herz und Verstand®. Gratis Download unter:
https://www.peta.de/neuigkeiten/petakids-broschuere-neu-und-kostenlos-
bestellen-sie-jetzt/

PETA KIDS Broschiire ,,Warum Veggie®. in Zusammenarbeit mit dem Arzt Dr. Ernst Walter
Henrich. Gratis Download unter:
https://www.provegan.info/fileadmin/pdf/broschuere-veggie-petakids.pdf

PETA Veggie Fiihrerschein fiir Schiiler: https://www.peta.de/ueberpeta/veggiefuehrerschein/

... mit Material fiir Kids von 6-11 Jahre: https://www.peta.de/wp-
content/uploads/2020/11/PETA-VeggieFuehrerschein-6-11-Jahre.pdf

... und von 11-16 Jahre: https://www.peta.de/wp-content/uploads/2020/11/PETA-
VeggieFuehrerschein-11-16-Jahre.pdf

Tips zu gesund vegan fiir die Familie:

Henrich EW (2020). Vegan — die gesilindestes Erndhrung aus érztlicher Sicht. ISBN: 978-3-
949104-00-8

Shah R & Davis B (2020). Nourish — The Definite Plant-Based Guide for Families. ISBN: 978-
0-7573-2362-1

Eckmeier J (2019). Vegan fiir die Familie — 80 Familienrezepte. ISBN: 978-3-8310-3754-4.

Rittenau N, Copien S (2020). Vegan Low Budget. ISBN: 978-3-95453-202-5.

Bolk P (2017) Vegan, aber giinstig — Das Kochbuch. ISBN: 978-3-9557-5083-1.

TofuFamily — fiir vegane, vegetarische und alle anderen Familien: http://www.tofufamily.de
und https://vegfamily.com

PCRM - veréffentlicht Infos, Materialien und praktische Tips fiir Eltern und Familien zu
Ideen und Rezepte fiir gesunde Snacks und Jause, gesunde/s Pausenverpflegung
und Schulessen.

PCRM - Good Nutrition — The Power of a Plant-Based Diet for Good Health.
https://www.pcrm.org/good-nutrition (21.9.2021).

PCRM — The Power Plate. Gratis Download:
https://www.wishkah.org/site/handlers/filedownload.ashx?moduleinstanceid=734
&dataid=1395&FileName=The%20Power%20Plate.pdf (21.9.2021).
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PCRM — Healthy Communitis. https://www.pcrm.org/good-nutrition/healthy-communities
(21.9.2021).

PCRM — Nutrition for Kids. https://www.pcrm.org/term/nutrition-kids (21.9.2021).

PCRM — Nutrition for Kids — Plant-Based Diets for Infants, Children, and Teens.
https://www.pcrm.org/good-nutrition/nutrition-for-kids (21.9.2021).

PCRM — Four Ways Vegan Diets Can Benefit Kids. Dr. Barnard’s Blog.
https://www.pcrm.org/news/blog/four-ways-vegan-diets-can-benefit-kids
(21.9.2021)

PCRM — Healthy School Food. https://www.pcrm.org/good-nutrition/healthy-
communities/healthy-school-food (21.9.2021).

PCRM — Resources for Schools, Parents and Students: https://www.pcrm.org/good-
nutrition/healthy-communities/healthy-school-food/resources (21.9.2021).

PCRM — How to Pack Healthy School Lunches for Kids.
https://www.pcrm.org/news/blog/how-pack-healthy-school-lunches-kids
(21.9.2021).

Infos, Tips, Schulprojekte, Schulungen, Webinare fiir Pddagog*innen, Lehrer*innen, (Hoch-

)Schulen:

PCRM - Drop the Hot Dog: Removing Processed Meat from School Meals. Tools and
Resources for School Programs. https://www.pcrm.org/node/126018 (21.9.2021).

PCRM — Vegan Recipes for School Lunch Programs. https://www.pcrm.org/node/129847
(21.9.2021).

PCRM — Vegan Quantity Recipes for School Lunch Programs.
https://cns.ucdavis.edu/sites/g/files/dgvnsk416/files/inline-
files/Sveganquantityrecipes prm.pdf und
https://de.scribd.com/document/175340925/Vegan-Quantity-Recipes-for-School-
Lunch-Programs (21.9.2021).

Vegucation: http://vegucation.at/ und https://www.vegucation.at/schulen

ProVeg Webinare ,,Leckeres Essen flir Alle* https://proveg.com/de/was-wir-
tun/kampagnen/leckeres-essen-fuer-alle/ und ,,Leckeres Essen fiir Alle in Schulen
und Kitas* https://proveg.com/de/was-wir-tun/kampagnen/leckeres-essen-fuer-
alle/lefa-schulen-kitas/

KEEKS — Klima- und energieeffiziente Kiiche: https://www.keeks-projekte.de/ und
https://www klimaschutz.de/projekte/keeks-klima-und-energieeffiziente-
k%C3%BCche-24-ganztagsschulen

»Aktion Pflanzenpower — Leckeres Essen fiir Alle* — Eine Initiative von ProVeg und BKK
ProVita: https://aktion-pflanzenpower.de/
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