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Vegan fiir lhr Kind?

Darauf sollten Sie achten.

Vegan ist eine Lebenshaltung. Der Wunsch, auch seine Kinder vegan groBzuziehen, ist die logische
Konsequenz. Doch fiir Schwangere und Kinder birgt die rein pflanzliche Kost auch Risiken. Wir
mochten lhnen als Ihr Hausarzt helfen, Ihr Kind davor zu schiitzen. Erkennen Sie die Risiken und
beugen Sie vor.

Was sagt die Wissenschaft?

Pro: Wissenschaftliche Studien zeigen, dass Vegetarier und besonders Veganer seltener an
Ubergewicht, Bluthochdruck oder erhéhten Blutfettwerten leiden. Zivilisationskrankheiten, wie
Herzinfarkt, Krebs oder Diabetes treten seltener auf. Die meisten der aufgezihlten Leiden werden
vor allem dem Zuviel an tierischen Fetten zugeschrieben, vor allem dem Cholesterin.

Contra: Die Deutsche Gesellschaft flir Erndhrung e.V. (DGE) rat von einer veganen Erndhrung fir
Schwangere, Stillende, Sauglinge, Kinder und Jugendliche dennoch ab — wegen des Risikos einer
Mangelerndhrung. Ohne Nahrungserganzungsmittel ist aus wissenschaftlicher Sicht eine
ausreichende Versorgung mit Vitamin B1x vegan nicht moglich. Zu den potenziell kritischen
Nahrstoffen gehoren ferner unentbehrliche Aminosduren, Omega-3-Fettsduren sowie die Vitamine
Riboflavin (B2) und Vitamin D und Mineralstoffe, wie Calcium, Eisen, Jod, Zink und Selen.

Wie kann das sein? Rein biologisch ist der Kérper auf Gberwiegend pflanzliche Kost und wenig
tierische Produkte ausgelegt. Vegan ist quasi nicht , artgerecht” — nur auf das Wohl des Menschen
bezogen. Was fehlt kann aber (und muss auch) durch Nahrungserganzungsmittel ausgeglichen
werden.

Schwangere und Kinder brauchen mehr

Schwangere, Stillende und Kinder haben einen besonders hohen Anspruch an die Ndhrstoffdichte.
Wachstum, Blutbildung und Gehirnentwicklung verbrauchen viel und reagieren durch die rasante
Entwicklung empfindlich auf eine Unterversorgung.

8 wichtige Regeln fiir die gesunde Entwicklung ihres Kindes

1. Wenn sie sich entscheiden, ihr Kind vegan zu erndhren, miissen sie bestimmte Regeln
beachten. Suchen sie gezielt ndhrstoffdichte Lebensmittel und angereicherte Lebensmittel
aus, um die Nahrstoffversorgung, insbesondere die mit den kritischen Nahrstoffen,
sicherzustellen. Kombinieren sie variantenreich. Damit schaffen sie eine gute Basis.

2. Vitamin By, ist unentbehrlich fir die Zellteilung und damit fir Wachstum und Entwicklung.
Ein Mangel kann zu Blutarmut (Andamie) fiihren und die Nerven- und Gehirnentwicklung
empfindlich stéren. Psychische Ausfille, Gedachtnisschwache, Ermiidungserscheinungen,



Aufmerksamkeitsdefizite und depressive Verstimmungen sind nur einige mogliche Folgen.
Bleibende Schaden drohen. Der Bedarf kann vegan nur Uber die dauerhafte Einnahme von
Vitamin B1,-Praparate gedeckt werden. Spirulina als Quelle enthalt kein fiir den Menschen
wirksames Vitamin B1; und ist daher ungeeignet.

Der Korper verwertet Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln (dreiwertiges Eisen/ Fe3+)
schlechter als Eisen aus tierischen Produkten (zweiwertiges Eisen, Fe2+). Die Kombination
von guten pflanzlichen Eisenquellen, wie Getreide (Brot, Misli) oder Hilsenfriichten mit
Vitamin C (Orangensaft) kann die Ausbeute aber erhéhen. Kaffee, schwarzer und griiner Tee,
Cola, aber auch Spinat, Rhabarber oder Mangold beispielsweise enthalten dagegen Stoffe,
die die Aufnahme im Darm vermindern. In sensiblen Phasen, wie wahrend der
Schwangerschaft und Stillzeit, wird Veganerinnen vom Arzt zur Sicherheit daher haufig ein
gut vertragliches, niedrig dosiertes Eisenpraparat zusatzlich empfohlen. Das Kind fiillt seine
Eisenspeicher dann zunachst tiber das Blut und die Milch der Mutter. Spater muss die
Erndhrung entsprechend ausgewogen sein. Der wachsende Koéper braucht Eisen fiir die
Sauerstoff- und Energieversorgung, vor allem auch im Gehirn, wo Eisen zuséatzlich an der
Produktion von Botenstoffen fiir die Gemiitslage, die Konzentration und die
Gedachtnisleistung beteiligt ist.

Die omega-3-Fettsdaure Docosahexaensadure (DHA) kommt hauptséachlich in fettem Seefisch
vor. Fehlt sie, leidet die Entwicklung des kindlichen Gehirns und auch der Aufbau der
Sehsinneszellen im Auge (der Retina). Fiir Schwangere und Kleinkinder wird DHA in Form von
Nahrungserganzungsmitteln empfohlen. Als vegane Quelle kommen Mikroalgendle und
damit angereicherte Lebensmittel in Frage.

Soja und Hilsenfriichte enthalten reichlich Eiweil’ (Protein). Allerdings ist die Bandbreite der
darin enthaltenen Proteinbausteine, der Aminosauren, nicht so ergiebig, wie in tierischen
Quellen. Nur die variantenreiche Kombination pflanzlicher Proteine aus Getreide,
Hilsenfriichten und Kartoffeln, bei gleichzeitig ausreichender Energiezufuhr, kbnnen den
Bedarf bei veganen Ernahrung decken. Liegt die Energiezufuhr (Kalorienaufnahme) unter
dem, was das Kind braucht, wird auch Nahrungs- und Kérperprotein zur Energiegewinnung
herangezogen, auf Kosten von Muskeln und Organen. Wachstumsverzégerungen kénnen die
Folge sein.

Eine Verlangerung der Stilldauer, Gber die empfohlenen sechs Monate hinaus, ist eine
Moglichkeit das Kind Ianger mit hochwertigem Milchprotein zu versorgen. Allerdings darf
darunter die Bei- und Familienkost nicht leiden und die Mutter muss auf eine ausreichende
Bi1>-Zufuhr achten. Fragen sie nach.

Sauglingsmilchnahrungen auf Sojabasis und andere vegane Milch-Ersatzprodukte, wie
Mandel-, Frischkorn- oder Reisgetranke, sind nicht auf die Nahrstoffbediirfnisse des
Sauglings abgestimmt und daher ungeeignet. Energie- und EiweiRmangel kdnnen die
gesunde geistige und korperliche Entwicklung des Kindes stéren.

Vegane Kost liefert flir das schnelle Wachstum der Knochen oft zu wenig Calcium und
Vitamin D und die hohe Zufuhr an Ballaststoffen (Getreideprodukte) vermindert noch die
Calcium Aufnahme im Darm. Dadurch steigt das Risiko, dass die Knochen zu ,,weich” werden
und sich verformen (Rachitis). Gerade fiir vegan ernahrte Kinder werden deshalb Calcium
angereicherte Lebensmittel empfohlen.

Lassen sie sich von einer qualifizierten Ernahrungsfachkraft informieren und beraten.
Darliber hinaus empfiehlt es sich fiir vegane Schwangere und vegan ernadhrte Kinder, die
Versorgung mit den kritischen Nahrstoffen regelmaRig von einem Arzt Gberprifen zu lassen.



