
b Bad Cannstatt

Kulturwasen geht 
in die letzte Woche
Nach 123 Spieltagen endet mit der 
zweiten Zusatzshow von „Die Pochers 
hier!“ am Sonntag, 27. September, der 
BW-Bank Kulturwasen. Noch diese Wo-
che gehen die Live-Auftritte von Pro-
vinz heute und Long Distance Calling 
am Donnerstag, 24. September, jeweils 
20 Uhr über die Festivalbühne. Am Frei-
tag, 25. September, gibt es VNV Nation, 
am Samstag, 26. September, um  17 Uhr 
Masterboy & Beatrix Delgado, Captain 
Jack, Magic Affair und Mark ’Oh. Es gibt 
noch Resttickets.  (red)

b Bad Cannstatt

Exhibitionist 
im Auto 
Ein unbekannter Mann hat am Sams-
tag  an seinem Glied manipuliert, als er 
in seinem Auto saß. Eine 32 Jahre alte 
Passantin ging gegen 14.30 Uhr die 
Mannheimer Straße entlang, als ein 
grauer Ford an ihr vorbeifuhr und ste-
hen blieb. Sie schaute ins Fahrzeug und 
sah einen Mann, der seine Hose bis zu 
den Knien heruntergezogen hatte und 
onanierte. Dabei schaute er sie an. Die 
Frau lief weiter, woraufhin der Mann 
seine Fahrt in Richtung Löwentorstra-
ße fortsetzte.  (red)

Chopin und bewiesen auch hier, dass sie 
zu den Besten in ihrem Feld gehören. Mal 
plätschernd, mal tosend, befand sich das 
Stück immer in Bewegung während Cello 
und Klavier sich gegenseitig umgarnten, 
vereinten und wieder trennten. 

Mit dem sommerlich verschmitzten 
„Salut Amour“ von Edward Elger schließ-
lich begleiteten Rimmer und Kulakowski 
ein sichtlich begeistertes Publikum in den 
Sonntagmittag. Auch Veranstalter Man-
fred Elser war trotz des Aufwands zufrie-
den. „Die Unkosten sind natürlich zur Zeit 
sehr hoch, auch da ich wegen der Corona-
Bestimmungen und der damit verbunde-
nen Aufteilung in Matinee und Soiree den 
Saal zwei Mal mieten muss. Aber es lohnt 
sich trotzdem.“ Auch ist er zuversichtlich, 
dass der Verein das Restprogramm für 
2020 gut durchbringen wird und am ers-
ten Advent das Abchlusskonzert genießen 
kann. Dieses Jahr nur leider ohne Knaben-
chor, denn das ist weiterhin verboten. Al-
ler Widrigkeiten zum Trotz hat Cultur in 
Cannstatt es auch an diesem Sonntag ge-
schafft, ein Konzert-Highlight in den Kur-
saal zu bringen. Dass das im Jahr 2020 so 
gut funktioniert, ist beeindruckend. 

Und es macht das Konzert von einem 
so großen Talent wie Maciej Kulakowski 
noch mehr zu einem ganz besonderen Er-
eignis. 

b Informationen zu Tickets und Terminen 
unter www.cultur-in-cannstatt.de.

nie von Rimmer und Kulakowski. Symbio-
tisch zogen sie Tempo und Lautstärke an 
und ließen sie wieder fallen, während sich 
das tragische Stück wie in einer Spirale im-
mer mehr an Intensität gewann. 

Zum Schluss interpretierten die Beiden 
dann noch die Sonate g-Moll op. 65 von 

Auch das zweite Stück des Duos ist 
nicht weniger beeindruckend. Olivier 
Messiaens „Louange à Éternité de Jésus“, 
geschrieben 1940/41 in deutscher Kriegs-
gefangenschaft, wechselte die Lebensfreu-
de Beethovens mit Trauer und Getragen-
heit aus. Erneut beeindruckte die Harmo-

Y ou live in a very lovely neighbour-
hood“, bemerkte Maciej Kulakoswki 

während seines Konzerts im kleinen Kur-
saal. Dem konnte man schwerlich wider-
sprechen, der Kurpark zeigte sich am 
Sonntagvormittag im Prinzip von seiner 
„Schokoladenseite“: Strahlender Sonnen-
schein und Spätsommerstimmung, wo 
man hinblickte. Drinnen zu Gast einer der 
„Großen von Morgen“, wie Veranstalter 
Manfred Elser von Cultur in Cannstatt ihn 
bezeichnete. Dem Titel machte der 24-
jährige Pole alle Ehre.

Am Klavier begleitet von Echo-Preisträ-
ger Nicholas Rimmer gab er in knapp an-
derthalb Stunden Konzert eine beeindru-
ckende Demonstration seines Könnens. 
Gleich das erste Stück, Beethovens „Sona-
te A-Dur op. 67“ (geschrieben 1807/08), 
machte den zu zwei Dritteln gefüllten Saal 
sprachlos. Wild stürzten Klavier und Cello 
von Thema zu Thema, Kulakowskis Cello 
dabei selbst in den leisen Momenten mit 
einer unglaublichen Präsenz. Wogend 
wechselten die Stimmungen im Minuten-
takt zwischen Melancholie und purer 
Freude. 

Im Scherzo wurde aus dem hin und her 
dann ein voraus marschieren. Kontinuier-
lich schien die Musik anzuschwellen, ge-
wann an Intensität und Sog, bevor sie im 
Adagio Cantabile leichtfüßig und zart zu 
einem Ende kam.

Ein Großer von Morgen im kleinen Kursaal
Bad Cannstatt: Cellist Maciej Kulakowski begeisterte bei seinem Konzert am Sonntag auf ganzer Linie.

Das Duo auf der Bühne sorgte für Begeisterung im Kursaal. Foto: Jakob Henke

Von Jakob Henke

Im zweiten Teil unserer großen Gesundheitsserie beschäftigen wir uns 
mit veganer Ernährung – ein Trend, der schon seit einiger Zeit immer 
stärker wird. Morgen geht es dann um Ernährung und Allergien.

VEGANE ERNÄHRUNG

Mehr Infos und Berichte zur 
großen Gesundheitsserie unter:
www.gesundleben-esslin-
gen.de

Vegane Ernährung ist im Trend – aber ist 
sie auch gesund? Das kommt darauf an, 
sagt die Ernährungsberaterin Ann-Kristin 
Dorn. Gerade bei rein pflanzlicher Kost sei 

es essenziell, sich gut auszukennen. Denn 
die Versorgung mit einigen wichtigen  
Nährstoffen sei bei Veganern nur schwer  
sicherzustellen. Wer sich zu einseitig er-
nährt, kann Gefahr laufen, unter Mangel-
erscheinungen zu leiden – und manchen 
Personengruppen würde Dorn die vegane 
Ernährung gar nicht empfehlen. 

Damit kein falscher Eindruck entsteht: 
Ann-Kristin Dorn lehnt die vegane Ernäh-
rung keineswegs ab. Vielmehr sieht sie  et-
liche Vorteile in dieser Ernährungsform. 
So hätten Veganerinnen und Veganer we-
niger Risiko für Übergewicht und Diabetes 
Typ II, wegen des fehlenden Cholesterins 
hätten sie oft bessere Blutfettwerte und 
allgemein eine bessere Verdauung. Denn 
pflanzliche Kost sei in der Regel sehr bal-
laststoffreich und habe eine kürzere Tran-
sitzeit im Darm – dadurch verringere sich 
das Risiko, an Darmkrebs zu erkranken. 
Im Übrigen könne die vegane Ernährung 
auch den Geldbeutel schonen, weil neben 
teurem Fleisch und Fisch meist auch die 
hochpreisigen Fertigprodukte gemieden 
würden und stattdessen mit frischem Ge-
müse selbst gekocht werde. 

Doch es reiche nicht, einfach die tieri-
schen Lebensmittel wegzulassen, betont 
Dorn. „Vegane Ernährung ist etwas für 
Leute, die sich auskennen.“ Denn die Ver-
sorgung mit  einigen sehr wichtigen Nähr-
stoffen könne bei Veganern kritisch sein – 
allen voran die Versorgung mit Vitamin 
B12, Vitamin D und langkettigen Omega-
3-Fettsäuren.  In einer für Menschen ver-
fügbaren Form kommt Vitamin B12  fast 
nur in tierischen Lebensmitteln vor. Nur 

in wenigen pflanzlichen Produkten wie 
etwa  Sauerkraut, Bier oder Sojasauce sei es 
ebenfalls enthalten, allerdings in sehr ge-
ringen und oft schwankenden Mengen.  
Ein Mangel kann gravierend sein und auf 
lange Sicht  Blutarmut oder Nervenschä-
digungen zur Folge haben. Deshalb führt 
laut Dorn bei veganer Ernährung kein 
Weg an einem Nahrungsergänzungsmit-
tel  mit Vitamin B12 vorbei. Diesen Stand-
punkt vertritt im Übrigen auch die Deut-
sche Gesellschaft für Ernährung (DGE).

Ähnlich sehe es bei Vitamin D aus. 
Auch dieses ist vor allem in tierischen Pro-
dukten, besonders viel  in Fisch, enthalten 
– in pflanzlichen Lebensmitteln hingegen 
nur in verschwindend geringen Dosen. 
Der Körper kann Vitamin D zwar größten-
teils selbst herstellen, jedoch nur bei aus-
reichend Sonnenlicht. Das kann laut 
Dorn schon für Menschen problematisch 
sein, die Mischkost essen, aber wenig 
draußen sind – vor allem in der dunklen 
Winterzeit. Veganer, die über die Nahrung 
so gut wie kein Vitamin D beziehen kön-
nen, sollten deshalb  Vitamin D über Nah-
rungsergänzungsmittel zuführen, so 
Dorn. Denn bei einem Mangel droht 
nicht nur depressive Verstimmung, son-
dern laut DGE auch eine Störung der Kno-
chenbildung wie etwa Osteoporose. 

Präparate ergänzen
Ebenfalls über entsprechende Präparate 
ergänzen sollten Veganer Omega-3-Fett-
säuren, sagt Dorn. Zwar könnten Sonnen-
blumen-, Raps- oder Leinöl die kurzketti-
gen Versionen dieser Fettsäuren liefern. 
Die langkettigen hingegen kämen vor al-
lem in Fisch vor – und in Algen. Wer letzte-
re verzehren möchte, sollte  laut der Er-
nährungswissenschaftlerin solche aus 
Aquakulturen vorziehen, Meeresalgen 
seien oft mit Schwermetallen belastet. 
Wie bei Vitamin B12 und Vitamin D sollte 
auch die Nahrungsergänzung mit Ome-
ga-3-Fettsäuren in Absprache mit einem  
Arzt sehr genau dosiert werden, rät Dorn.  
Denn der Bedarf sei individuell sehr 
unterschiedlich – und bei einer Unterver-
sorgung können laut DGE etwa Sehstö-
rungen oder Muskelschwäche auftreten. 

Weniger problematisch, aber dennoch 
wichtig ist gerade bei Veganern die Versor-
gung mit Proteinen. Schließlich sei 

Fleisch eine gute Prote-
inquelle, die es mit 
pflanzlichen Produkten zu 
ersetzen gelte, sagt Dorn. 
Während in Fleisch durchschnitt-
lich etwa 30 Gramm Eiweiß pro 
100 Gramm enthalten sei-
en, komme man etwa bei 
Linsen als gute pflanzliche 
Proteinquelle nur auf 9 
Gramm pro 100 Gramm oder 
bei Tofu  auf 8 Gramm  pro 100 
Gramm. Generell lieferten 
Hülsenfrüchte, Vollkorn-
produkte, Nüsse und Pilze 
vergleichsweise viel pflanzli-
ches Eiweiß – besonders gut 
aufnehmen könne der Körper 
dieses aber bei einer Kombina-
tion verschiedener Protein-
quellen. 

Was den wichtigen Nähr-
stoff Eisen betrifft, so könne 
der menschliche Körper  aus Fleisch bis zu 
35 Prozent des vorhandenen Eisens auf-
nehmen, erklärt Dorn –  bei pflanzlichem 
Eisen komme man nur auf fünf bis 15 Pro-
zent. Auch das müssten Veganer im Blick 
haben.  Allerdings gebe es einen Trick: Wer 
ein Vitamin-C-reiches Lebensmittel – et-
wa Paprika – mit einem eisenreichen Pro-
dukt wie Vollkornbrot oder Rote Bete 
kombiniere, könne die Eisenaufnahme 
um bis zu 15 Prozent steigern. Bei dem 
Verzicht auf Milchprodukte muss man 
laut Dorn zudem auf ausreichend Cal-
ciumzufuhr achten. Die beste vegane 
Quelle dafür sei calciumhaltiges Mineral-
wasser, aber auch Brokkoli, Grünkohl 
oder Mandeln eigneten sich gut. Einem 
möglichen Jodmangel wiederum könne 
man mit jodiertem Speisesalz entgegen-
wirken.  

Insgesamt konstatiert Ann-Kristin 
Dorn: „Es ist schon eine ganz Palette, auf 
die man aufpassen muss.“ Deshalb rät die 
Ernährungsexpertin Veganern, sich gut 
zu informieren. Wichtig sei es, eine Viel-
falt an frischen Lebensmitteln zu verwen-
den und möglichst selbst zu kochen. 
Dann könne die rein pflanzliche Ernäh-
rung sehr gesund sein. Zwar habe die ve-
gane Industrie inzwischen nachgelegt 
und biete unzählige Produkte – von vega-
nem Eis bis hin zu pflanzlichem Fleisch-

ersatz. Doch vieles davon sei hochgradig 
verarbeitet und enthalte viel Fett, viel 
Salz, oft Zucker, Aromastoffe oder isolierte 
Eiweiße. Das sei nicht unbedingt gesund. 
„Die Zutatenlisten sollten so kurz wie 
möglich sein“, gibt Dorn als Tipp aus.

Wie Dorn warnt auch die Deutsche Ge-
sellschaft für Ernährung vor Mangel-
erscheinungen bei veganer Ernährung 
und rät insbesondere bei Vitamin B12 zu 
Nahrungsergänzungsmitteln. Zudem 
sollten Veganerinnen und Veganer regel-
mäßig ärztlich überprüfen lassen, ob ein 
Nährstoffmangel vorliegt und gegebe-
nenfalls entsprechende Präparate einneh-
men. Im Übrigen sei eine rein pflanzliche 
Kost nicht für alle geeignet. Schwangeren, 
Stillenden, Säuglingen, Kindern und Ju-
gendlichen wird eine vegane Ernährung 
von der DGE nicht empfohlen. Denn Per-
sonen in diesen sensiblen Lebensphasen 
hätten aufgrund des hohen Anspruchs an 
die Nährstoffdichte sowie geringerer 
Nährstoffspeicher ein höheres Risiko für 
eine Unterversorgung oder  einen Nähr-
stoffmangel. Das sieht Ann-Kristin Dorn 
Dorn ähnlich. Vor allem bei Säuglingen 
rät sie von veganer Ernährung ab – und 
auch bei Kindern sei eine solche nur ange-
bracht, wenn die Eltern sich exzellent aus-
kennen.
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Auf die Ergänzung 
kommt es an

Von Melanie Braun

Vegane Kost kann vielfältig sein.   Foto: stock.adobe/comminoandriani 

Die Deutsche Gesellschaft für Ernäh-
rung definiert die vegane Ernährung 
als eine sehr strenge Form der vegeta-
rischen Ernährung, bei der  ausschließ-
lich pflanzliche Lebensmittel verzehrt 
werden. Alle tierischen Lebensmittel 
wie Fleisch, Fisch, Milchprodukte oder 
Eier sowie Zusatzstoffe werden dem-
nach abgelehnt – teilweise auch Ho-
nig sowie Lebensmittel, bei deren Her-
stellungsprozessen tierische Bestand-
teile verwendet werden. Zudem nut-
zen viele Veganerinnen und Veganer 
keine von Tieren stammenden Ge-
brauchsgegenstände oder Materia-
lien, wie Wolle, Fell oder  Leder.

Expertin: Ann-Kristin Dorn hat Er-
nährungswissenschaften studiert und 
anschließend in Biologie promoviert. 
Die 32-Jährige forschte jahrelang 
unter anderem zu  den Einflüssen von 
Diabetes mellitus Typ 2, Übergewicht 
und fettreicher Ernährung auf  Körper 
und Knochen. Seit etwa einem Jahr ist 
sie in Ostfildern als selbstständige und 
von der Deutschen Gesellschaft für Er-
nährung  zertifizierte Ernährungsbera-
terin aktiv. Besonders wichtig sind ihr 
unter anderem die Themen vegetari-
sche und vegane Ernährung, zucker-
freies Essen sowie Nachhaltigkeit. 

b Vegane Ernährung
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