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Vegane Gesellschaft Osterreichs: Lifestyle-Trend
oder nachhaltige Entwicklung?

Immer mehr Menschen leben vegan. In Osterreich sind es der zeit 80 000, also fast 1 % der
Bevdlkerung. Knapp 50 vegane L okale locken Gsterreichweit mit ihrem rein pflanzlichen Angebot,
grof3e Super marktketten wer ben gezielt mit veganen Produkten. Die Grinde, warum sich Menschen
fur einefleischlose Ernéhrung entscheiden, sind vielfaltig — fir die meisten stehen ethische Aspekteim
Vordergrund.

Positive Effekte einer veganen Ernahrung

Wie inzwischen zahlreiche Studien belegen, unterstiitzt eine gut geplante vegane Erndhrung effektiv bei der
Pravention von Ubergewicht, Diabetes mellitus Typ 2, kardiovaskul&ren Erkrankungen und zahlreichen
weiteren Zivilisationskrankheiten. [ 1] Auch die Mortalitétsraten sind bei vegetarisch und vegan |ebenden
Menschen im Vergleich zur Allgemeinbevolkerung deutlich reduziert. [2—3] Begriindet werden diese
positiven Auswirkungen unter anderem mit einem sehr hohen Anteil an Ballaststoffen, sekundéren
Pflanzenstoffen, Vitaminen und komplexen Kohlenhydraten, wahrend eine pflanzliche Ernghrung nur
wenige geséttigte Fettsduren enthalt. Wichtig ist jedoch, dass die Erndhrung gut geplant wird — so muss
beispielsweise Vitamin B12 supplementiert und eine ausreichende Versorgung mit Vitamin D sichergestellt
werden.

Fachgesellschaften tber vegane Ernahrung

Seit der Verdffentlichung einer DGE-Position im April 2016 existieren erstmals offizielle
Handlungsempfehlungen fir vegan lebende Menschen im deutschen Sprachraum. [4] Die bekannteste
Stellungnahme stammit jedoch von der Academy of Nutrition and Dietetics aus den USA. [5] Sie vertritt
schon seit vielen Jahren die Position, dass eine gut geplante vegane Erndhrung allen
Erndhrungsempfehlungen gerecht werden kann und fir alle Altersgruppen angemessen ist. Ausdriicklich
schliefét sie auch Schwangerschaft, Stillzeit und Kindheit ein.
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GESUND UND FIT -

ganz einfach mit veganer Ernahrung!

Mehr Infos zu Erndhrung, Umwelt und Events auf wwwvegan.at

Anzeige

Seite 2



