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Unsere Veggie-Check Profile Sprechen Sie uns an.

Zur Untersuchung wichtiger Blutwerte haben wir speziel- Liebe Patientin, lieber Patient,

le Profile fir Sie erstellt, welche lhnen in Abstufungen bitte wenden Sie sich bei weiteren Fragen vertrauensvoll an
(Plus - Standard - Basis) einen Uberblick iiber Ihre aktu- Ihren Arzt oder Ihr Praxisteam.

elle Nahrstoffversorgung bieten konnen.

Parameter Kosten

Veggie-Check Plus

Blutbild groR, Calcium, Transferrin-
sattigung, CRP quant., Eiweil3,

Ferritin, Folsaure, Harnstoff, lhr Praxisteam nimmt sich gern Zeit far Ihre Fragen:
Holotranscobalamin, 25-Hydroxy- 135,82 € (IGel)
Vitamin D, Selen, Zink 156,21 € (Privat) Ve ™~

Veggie-Check Standard

Blutbild groR, Calcium, Transferrin-

sattigung, CRP quant., Eiweil3,

Ferritin, Folsaure, Harnstoff,

Holotranscobalamin, 25-Hydroxy- 106,67 € (1GeL)
Vitamin D 122,67 € (Privat)

Titelbild: ©rh2010/stock.adobe.com

Veggie-Check Basis

Herausgeber: MVZ Labor Dr. Reising-Ackermann und Kollegen - 10/2024

Blutbild groR, Calcium, 15,16 € (IGeL)
Transferrinsattigung 17,43 € (Privat)

Empfohlener Turnus der Untersuchung:
W 1- bis 2-mal jahrlich bei unauffalligem Befund bzw.
nach Bedarf

Veggie-Check
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Worauf Vegetarier und Veganer achten
sollten

Mangelerscheinungen treten vor allem bei Veganern und
Vegetariern auf, deren Lebensmittelauswahl sich auf nur
wenige pflanzliche Lebensmittel beschrankt. Durch eine
einseitige Erndhrung koénnen sie ihren Nahrstoffbedarf
nicht decken.

Besonders Sportler, Schwangere, Kinder, Senioren und Men-
schen mit chronischen Erkrankungen, die sich vegan oder
vegetarisch erndhren, haben oft einen erhohten Bedarf.
Bei ihnen ist die Gefahr einer unzureichenden Versorgung
besonders grof3. Sie sollten daher gezielt nahrstoffreiche
Lebensmittel fir ihre Mahlzeiten wahlen und die Versor-
gung mit kritischen Nahrstoffen regelmaRig arztlich kon-
trollieren lassen.

Welche Symptome kénnen auftreten?

Als Folge einer unzureichenden Nahrstoffversorgung kon-
nen verschiedene Symptome auftreten. Diese sind meist
unspezifisch. Betroffene nehmen sie deshalb oft nicht wahr
oder verwechseln sie mit anderen Erkrankungen. Sympto-
me konnen beispielsweise sein:

Abgeschlagenheit

Depression

Erhohte Infektanfalligkeit

GroRerer oder stark reduzierter Appetit
Haarausfall

Kaltegefihl

Konzentrationsstérungen

Kopfschmerzen, Schwindel und Midigkeit
Muskelschmerzen

Verminderte kognitive Leistungsfahigkeit

Vielseitige Nahrstoffversorgung
in einer veganen Mahlzeit

Gemise (Tomaten, Zwiebeln, Paprika, =
Pilze, Sellerie, Karotten, Brokkoli) ’
— Vitamine und Co. benétigt der
Korper u. a. fir Wachstum und Zell-/
Knochenstoffwechsel. Gemiise sollte
etwa die Halfte des Tellers fillen.

Pflanzliche Ole (Omega-3-Fettsduren, -
u.a. Lein- und Rapsél) :
— Gesunde Fette konnen das Risiko fir
koronare Herzkrankheiten senken.

Was kann man dagegen tun?

Einem Nahrstoffmangel konnen Sie am besten mit einer
bewussten, abwechslungsreichen Ernahrung entgegen-
wirken.

Vitamin B12 kommt dagegen fast ausschlieflich in tieri-
schen Lebensmitteln vor. Erndhren Sie sich rein pflanzlich,
sollten Sie in Absprache mit Ihrem Arzt Nahrungsergan-
zungsmittel zu sich nehmen und Ihren Status regelmaRig
arztlich kontrollieren lassen. Durch regelmaRige Kontrolle
der Laborwerte kdnnen Sie eventuellen Néhrstoffdefizi-
ten vorbeugen und diese ggf. ausgleichen.

Was sind Praventivleistungen?

Praventivleistungen sind Untersuchungen, die zum
Erhalt der Gesundheit sowie zur Friherkennung von
Mangelerscheinungen oder Krankheiten dienen.

Sie zahlen oft zu den sogenannten ,individuellen
Gesundheitsleistungen”, die nicht von den Kran-
kenversicherungen iibernommen werden missen.

""""""""""""""" Hilsenfriichte (Linsen, Erbsen, Bohnen)
Vitamine, Mineralien und
Spurenelemente sowie pflanzliche
Proteine und Ballaststoffe

— Proteine sind wichtig fir Muskeln,
Organe und Blut.

Kohlenhydrate (z.B. Vollkornnudeln,
Kartoffeln, Vollkornreis)

— Kohlenhydrate sind unsere
Energielieferanten. Vollkornprodukte
lassen den Insulinspiegel langsam
ansteigen und sattigen langer als
WeiRmehlprodukte.



