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Menu

✤ Vegetarismus

✤ Veganismus

✤ Lactosefreie Ernährung

✤ Glutenfreie Ernährung



der Mensch ist ein Omnivor

✤ Allesesser

✤ Der  Mensch kann (fast) alles verdauen

✤ Ausnahme:

✤ Zellulose Ballaststoff



Vegetarismus

✤ Ernährungsweise mit Nahrungsmitteln neben denen 
pflanzlichen Ursprungs nur solche Produkte die vom 
lebenden Tier stammen



Formen von Vegetarismus

✤ Lacto-Ovo-Vegetarier

✤ Lacto-Vegetarier

✤ Ovo-Vegetarier

✤ Pescitarier (nicht Vegetarier im engeren Sinn)



Auswirkungen von Vegetarismus

✤ Koronare Herzkrankheiten statistisch etwas seltener

✤ Alle anderer Krankheiten ohne Einfluss

✤ Mangelerscheinungen selten besonders bei Lacto-
Ovo-Vegetariern



Veganismus

✤ Aus dem Vegetarismus hervorgegangene Lebens- und 
Ernährungsweise

✤ Vegan lebende Menschen meiden alle Nahrungsmittel 
tierischen Ursprungs 

✤  ethisch motivierte Veganer vermeiden die Nutzung von 
Tieren und tierischen Produkten insgesamt (z.B. Leder)

✤ und ohne Tierversuche hergestellt (Botox?)



Vegane Ernährung reich an:

✤ ß-Carotin

✤ Vitamin C, Vitamin E

✤ Folsäure

✤  Magnesium 

✤ ungesättigte Fettsäuren

✤ Ballaststoffe



Vegane Ernährung kritisch für:

✤ Energie

✤ Protein und deren Qualität (gut sind: Reis, Quinoa, 
Linsen, Bohnen, Nüsse, Sojaprodukte) 

✤ langkettigen Fettsäuren

✤ Eisen, Zink, Vitamin D, Iod, Calcium

✤ Vitamin B12



Vegane Ernährung

✤ Nur unter regelmässiger professioneller 
Ernährungsberatung

✤ Besonders bei Kindern



Frutarismus

✤ Frutarier (englisch Fruitarian, Kunstwort aus fruit  und 
vegetarian)

✤ auch Fruitarier, Fructarier, Frutaner, Fruitaner oder Fruganer

✤ Ausschließlich pflanzliche Produkten, die nicht die 
Beschädigung der Pflanze zur Folge haben (Obst und 
Samen). Fallobst, abgestorbenes Getreide, Nüsse. Keine 
Knollen, Blätter oder Wurzeln (Karotten).

✤ Oft spirituelle oder religiöse Beweggründe



Frutarismus

✤ Aus ernährungstechnischer Sicht klar ungenügend 



Lactosefrei Ernährung

✤ Genuss von Milch und Milchprodukten erzeugt 
Bauchweh, Blähungen und/oder Durchfall

✤ Weglassen von Milch und Milchprodukten bessert die 
Symptome



Lactose



Verdauung von Lactose

C6H12O6



wo ist Lactose drin

✤ Milch

✤ Weichkäse: Mozzarella

✤ Rahm



wo ist wenig Lactose drin

✤ Sauerrahm

✤ Joghurt

✤ Quark

✤ Crème fraiche 

Milchsäuregärung durchgemacht



wo ist keine Lactose drin

✤ Halbhartkäse gut gereift (Tilsiter etc.)

✤ Hartkäse (Gruyère, Parmesan, Sbrinz etc.)



Lactoseintoleranz

✤ Häufigkeit

✤ Westeuropa: ca. 1:100

✤ Asien: ca. 90:100

✤ Konsequentes Weglassen von Lactose kann zu 
Lactoseintoleranz führen



Therapie der Lactoseintoleranz

✤ Verzicht auf Genuss von Milch und Milchprodukten

✤ Einnahme von Lactase bei deren Genuss

✤ Genuss von lactosefreier Milch oder Milchprodukten 

✤ Lactase schon beigegeben 😉



Gluten

✤ Gluten ist das Klebereiweiss im Mehl

✤ Gemisch aus Proteinen, Fetten und 
Kohlenhydraten, die dem Teig die klebrige 
Konsistenz geben

✤ Kleber hat für die Backeigenschaften des Mehls eine 
zentrale Bedeutung



Glutenhaltig

✤ Hoher Glutengehalt:

✤ Dinkel, Weizen

✤ Leicht niedrigerer Glutengehalt:

✤ Roggen, Hafer, Gerste

✤ Bier



Gluten und Krankheit

✤ Zöliakie

✤ Entzündliche Darmerkrankung mit schweren 
Folgen - Dünndarmzotten verkümmern

✤ Kinder wachsen nicht und nehmen ungenügend 
Gewicht zu

✤ Im Erwachsenenalter Untergewicht und 
Mangelerscheinungen



Zöliakie: Häufigkeit

✤ ca.

✤ 1:1’000 bei Kindern

✤ 1:5’000 bei Erwachsenen



Zöliakie: Therapie

✤ Lebenslängliches Weglassen von Gluten

✤ Betreuung durch professionelle Ernährungsberaterin



Fazit

✤ Vegetarische und vegane Ernährung nur unter 
Betreuung einer Ernährungsberaterin

✤ Nur bei nachgewiesener Lactoseintoleranz lactosefreie 
Ernährung oder Zusatz von Lactase

✤ Glutenfreie Ernährung nur bei diagnostizierter 
Zöliakie und mit Ernährungsberatung



Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit


