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Pflanzlich ins neue Jahr
Tipps fur eine optimale Versorgung im ,,Veganuary*

Graz, 20. Dezember 2023 — Der Veganuary steht vor der Tir und damit auch die ideale
Moglichkeit, eine pflanzliche Erndhrung auszuprobieren und sowohl dem Kdrper als auch der
Umwelt etwas Gutes zu tun. Dabei ist es jedoch besonders wichtig, potenziell kritische
Nahrstoffe im Auge zu behalten. Eine Ernahrungswissenschaftlerin geht auf die wichtigsten
Nahrstoffe ein, die bei einer veganen Ernahrung - insbesondere wenn diese langerfristig
fortgesetzt wird - im Vordergrund stehen und bei Bedarf erganzt werden kénnen. Zudem
empfiehlt sie allen Menschen, die sich bereits seit langerer Zeit vegan erndhren, eine
Mikronahrstoffanalyse, um die Eisen-, Calcium- und Vitamin B12-Versorgung zu Uberprifen.

Vegan werden als beliebter Neujahrsvorsatz: Es gibt viele gute Grinde fur eine pflanzliche
Ernahrung. Einerseits um das eigene Wohlbefinden zu steigern, den Korper zu entgiften und den
Saure-Basen-Haushalt auszugleichen, andererseits um das Klima positiv zu beeinflussen.
Besonders zu Beginn des neuen Jahres achten immer mehr Menschen ganz bewusst darauf, was
auf den Teller kommt. Doch wie kann die Umstellung gelingen? Egal ob mischkdstlich, vegetarisch
oder vegan — die Ernahrungsform alleine sagt wenig Uber die optimale N&ahrstoffversorgung aus.
Vielmehr kommt es darauf an, sich individuell mit potentiell kritischen Nahrstoffen
auseinanderzusetzen. Bei jeder Ernahrungsform ist ein ausgewogener und bunter Speiseplan
wichtig, um dem Korper alle wichtigen Nahrstoffe zu liefern, die er braucht. Bei einer rein pflanzlichen
Ernahrung kann es daher dazu kommen, dass Vitamin B12 nicht mehr ausreichend aufgenommen
werden kann. "Wir empfehlen nach einer Erndhrungsumstellung die Erhebung der
Versorgungssituation mit Vitamin B12 mittels Blutanalyse. So kann bei Bedarf eine individuelle
Supplementierung stattfinden®, erklart Carina Trillsam, Erndhrungswissenschaftlerin bei Pure
Encapsulations®.

Kritische Nahrstoffe im Uberblick

Das Vitamin, das bei einer veganen Ernahrung am kritischsten zu bewerten ist, ist das Vitamin B12,
da es ausschlief3lich in tierischen Lebensmitteln wie etwa in Fleisch- und Milchprodukten vorkommit.
Bei einer rein pflanzlichen Erndhrung ist es somit nicht moglich, ausreichend Vitamin B12
aufzunehmen. ,Wir empfehlen deshalb bereits zu Beginn der Ernéghrungsumstellung Vitamin B12 zu
supplementieren, um die ausreichende Versorgung aufrechtzuerhalten. Die zu 100 Prozent veganen
Vitamin B12 (Methylcobalamin) Kapseln von Pure Encapsulations® enthalten in der
stoffwechselaktiven Form in optimaler Dosierung. Es ist sehr gut bioverfigbar und kann vom Kérper
schnell dort eingesetzt werden, wo es dringend benétigt wird“, so Trillsam. Das Wohlflhlvitamin
unterstitzt den Energiestoffwechsel und spielt eine wesentliche Rolle bei der Bildung der roten
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Blutkorperchen. Es tragt zur Verringerung von Mudigkeit und zur Erhaltung einer starken und
widerstandsfahigen Psyche bei. Auch das Spurenelement Eisen sowie der Mineralstoff Calcium
gehoren zu den kritischen Stoffen, denn Calcium kommt mengenmafig am haufigsten in tierischen
Produkten vor und Eisen kann aus diesen besser verwertet werden. Deshalb sollten diese Nahrstoffe
besonders berilicksichtigt werden.

Die richtige Balance

Die positiven Effekte einer veganen Lebensweise sind vielféltig. Sie schont das Klima, fihrt bei
richtiger Umsetzung zu einer gestinderen Erndhrung und kann auch den Saure-Basen-Haushalt
positiv beeinflussen. Letzteres ist vor allem fur die optimale Funktion des Stoffwechsels wichtig.
Bestimmte Lebensstilfaktoren — wie etwa der Konsum von viel Fleisch — kdnnen zu einer Dysbalance
im Saure-Basen-Haushalt filhren und den Korper durch einen Uberschuss an Sauren belasten. Das
Basenpulver plus von Pure Encapsulations® versorgt den Kérper mit wichtigen Mineralstoffen sowie
dem Spurenelement Zink, das eine wesentliche Rolle im S&ure-Basen-Stoffwechsel spielt.
Gleichzeitig wird auch ein ausgewogener Elektrolythaushalt, der bei sportlicher Belastung und
starkem Schwitzen wichtig ist, durch die spezielle Zusammensetzung der Inhaltsstoffe gewahrleistet.
Somit steht auch den sportlichen Zielen furs neue Jahr nichts im Wege!

Vitamin B12 von Pure Encapsulations® ist in ausgewahlten Apotheken und im Online-Shop
erhaltlich. UVP 28,70 €/90 Kapseln

Basenpulver plus mit Zink von Pure Encapsulations® ist in ausgewdahlten Apotheken und im
Online-Shop erhéltlich. UVP 21,80 €/200 g Pulver

Eisen-C von Pure Encapsulations® ist in ausgewahlten Apotheken und im Online-Shop erhaltlich.
UVP 26,40 €/60 Kapseln

Calcium von Pure Encapsulations® ist in ausgewahlten Apotheken und im Online-Shop erhaltlich.
UVP 30,90 €/90 Kapseln
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Bild 01: Carina Trillsam, Erndhrungswissenschaftlerin bei Pure Encapsulations®
Bild 02: Das Wohlfuhlvitamin B12 von Pure Encapsulations®

Bild 03: Vitamin B12 von Pure Encapsulations®

Bild 04: Basenpulver plus mit Zink von Pure Encapsulations®


https://www.purecaps.net/produkte/vitamin-b12-kapseln
https://www.purecaps.net/produkte/basenpulver-plus
https://www.purecaps.net/produkte/eisen-vitamin-c
https://www.purecaps.net/produkte/calciumcitrat
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Uber Promedico

Das Grazer Unternehmen Promedico verantwortet seit tber 30 Jahren die Marketing- und Vertriebsstrategie
der Premium-Apothekenmarke Pure Encapsulations® in Osterreich und Deutschland. Von
Produktentwicklung und Qualitditsmanagement bis hin zu Branding und Kommunikation — Promedico bietet
nicht nur hochwertige Gesundheitsprodukte, sondern kreiert eine ganze Welt rund um seine Marken. Seit 2022
ist Promedico Teil von Nestlé Health Science und entwickelt als Business Unit zuséatzlich die Vertriebskonzepte
und Corporate Identity der Apothekenprodukte von Wobenzym sowie die Einfihrung neuer Marken, darunter
Solgar, Nature‘s Bounty und Vital Proteins. Mit der PRO Academy liefert das Unternehmen zudem praxisnahe
Fortbildungen fur medizinische Fachkreise.
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