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ethisch / religiös ästhetisch spirituell sozial ökologisch

kosmetisch hygienisch ökonomischgesundheitlich

omnivor – vegetarisch – vegan
low processed – high processed

Warum wir essen, was wir essen...
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Nachhaltige Ernährung ist vielschichtig
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Die „optimale“ Ernährung…?

„Nährstoffebene“

„low fat“ „low carb“

„Lebensmittelebene“

„whole grains“ „no grains“

„Ebene der Ernährungsform“

„plant based“ „animal based“
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Steinzeitliche Ernährung Moderne Ernährungsweise
§ mageres Wild

§ Eier

§ Fisch

§ Meeresfrüchte

§ Obst und Gemüse

§ Nüsse

§ Honig

§ Fette und Öle (23,9%)

§ Getreideprodukte (23,5%)

§ Zucker und Süßungsmittel (17,3%)

§ Fleisch (12,8%)

§ Milchprodukte (8,6%)

§ Obst- und Gemüse (7,8%)

§ Hülsenfrüchte, Nüsse, Soja (3,1%)

§ Eier (1,4%)

§ Fisch (0,6%)

nach Jew et al. 2009, J Med Food

Änderung der Ernährungsweise

Vergleich Lebensmittelaufnahme (quantitativ)

* Anteile pflanzlicher / vom Tier stammender 
Lebensmittel sehr variabel

35%*

65%*
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Vorteile Nachteile

Vor- und Nachteile von Obst und Gemüse

§ komplexe Kohlenhydrate 

§ ballaststoffreich

§ ungesättigte Fettsäuren 

§ Vitamine, Mineralstoffe 

§ sekundäre 
Pflanzeninhaltsstoffe

§ natriumarm 

§ antinutritive Stoffe 
(Protease-Inhibitoren, 
Phytate)

www.pixabay.com
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Vorteile Nachteile
§ proteinreich (gute 

Bioverfügbarkeit)

§ guter Energielieferant

§ gute B6-, B12-, Niacin- und 
Kaliumquelle

§ gute Quelle für 
Spurenelemente Zink und 
Selen

§ häufig sehr fettreich 
(gesättigte FS)

§ ballaststoffarm

§ natriumreich (durch 
Zubereitung/Verarbeitung)

§ prokanzerogene Stoffe (?)

www.pixabay.com

Vor- und Nachteile von Fleisch
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Nährstoffzufuhr durch verschiedene Lebensmittel

Nährstoff Zufuhr durch Fleisch 
und Wurstwaren

Zufuhr durch Obst,
Gemüse und Brot

Männer (%) Frauen (%) Männer (%) Frauen (%)

Kohlenhydrate -- -- 43 44

Fett 23 14 9 11

Protein 31 22 131 141

Ballaststoffe -- -- 69 74

Magnesium 5 4 28 34

Eisen* 16 7 37 44

Zink* 271 171 201 211

Cobalamin (Vit. B12) 39 29 -- --

BMEL, MRI, NVS II 2008, Ergebnisbericht Teil 2

1Werte stammen nur von Brot* Bioverfügbarkeit beachten
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Ernährungsassoziierte Erkrankungen

§ Übergewicht und Adipositas 
§ Diabetes mellitus Typ 2 Metabolisches Syndrom

§ Fettstoffwechselstörungen

§ Atherosklerose und Herz-Kreislauferkrankungen

§ Krebserkrankungen (u.a. Dickdarmkrebs, Brustkrebs)

§ Osteoporose

§ Hyperurikämie und Gicht

§ Rheumatische Erkrankungen (bes. Rheumatoide Arthritis)

§ Neuralrohrdefekte bei Neugeborenen (Spina bifida)
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BMI, Prävalenz und Risiko von Typ-2-Diabetes und metabolischem Syndrom – Ergebnisse der Adventist Health Study 2

Ströhle et al. 2016

Vegetarier und Veganer weisen 
niedrigeren BMI, niedrigeres Risiko 
für Diabetes mellitus Typ 2 und für 
das metabolische Syndrom auf als 
Mischköstler.

Metabolische Gesundheit
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World Cancer Research Fund (WCRF)

§ tausende Studien

§ Ernährung + Lebensstil und Auftreten bestimmter Krebserkrankungen 
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Ernährungsstile sind vielfältig...

...und der Mensch ist es auch!

Eine einheitliche Bewertung ist nicht möglich
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viel Fleisch

viel 
Milchprodukte

/ Eier

mäßig 
Milchprodukte

/ Eier

keine 
Milchprodukte

/ Eier

keine Produkte
tierischen Ursprungs

omnivor lakto-ovo-
vegetabil vegan 

Empfehlung der
Fachgesellschaften

(maximal)

wenig Fleisch

Vielfleischesser Flexitarier

Die Übergänge sind fließend.
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Fleisch oder nicht Fleisch...

...das ist hier nicht die Frage!

Gesundheitlicher Wert einer Ernährungsform:

Ergibt sich nicht aus dem Verzehr oder Nicht-Verzehr bestimmter 
Lebensmittel

Der große Irrtum: 

Fleisch ist nicht per se ungesund und Pflanze nicht per 
se gesund – und umgekehrt

vs.
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Prof. Dr. Andreas Hahn

Leibniz Universität
Hannover

Institut für Lebensmittelwissenschaft
und Humanernährung
Am Kleinen Felde 30
D 30167 Hannover

Tel.: +49 - (0)511 / 762 - 5093
hahn@nutrition.uni-hannover.de
www.nutrition.uni-hannover.de

Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit !


