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DGE-Ernahrungsbericht: Vegane Kinder
sind gut versorgt

Im Rahmen ihres 14. Erndhrungsberichts veroéffentlichte die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) gemeinsam mit den Studienautor_innen Dr.in Ute Alexy (Universitit Bonn)

und Dr. Markus Keller (Institut fiir nachhaltige und alternative Erndhrung) Ende November die
Studie ,Vegetarische und vegane Ernahrung bei Kindern und Jugendlichen* (VeChi-

Youth-Studie). Das Ergebnis: Vegane Kinder und Jugendliche sind mit den allermeisten
Nahrstoffen gut versorgt und es gibt nur geringe Unterschiede zu vegetarischen und
omnivoren Kindern. Sie punkten unter anderem mit einer gesundheitsfordernden
Lebensmittelauswahl, einem hohenBallaststoffanteil, einem niedrigen Verzehrvon

Zucker und gesattigten Fettsauren und besonders guten Folat-Werten.

&2

An der Querschnittsstudie nahmen 114 vegane, 150 vegetarische und 137 omnivore Kinder
und Jugendliche im Alter zwischen 6 bis 18 Jahren teil. Verglichen wurden neben dem
Erndhrungsverhalten und anthropometrischen Daten, also KorpergréRe, Gewicht und
Hautfaltendicken, auch die Nahrstoffzufuhr und -versorgung anhand von Blut- und
Urinproben. Die Datenerhebung fand zwischen Oktober 2017 und Janner 2019 statt.

Vorbildliche Lebensmittelauswahl bei veganen Kindern und Jugendlichen

Die veganen Proband_innen zeigten ein gesundheitsforderndes Lebensmittelmuster: Sie
hatten den geringsten Verzehr an SiiBwaren, Knabberartikeln und Fertiggerichten.
Stattdessen verzehrten sie mehr Gemiise, Obst, Hiilsenfriichte und Niisse als omnivore
Kinder und Jugendliche.

Bestens versorgt mit energieliefernden Nahrstoffen

Die Energiezufuhr der veganen Kinder und Jugendlichen war vergleichbar mit jener der
Vegetarier_innen und Allesesser_innen. Alle drei Gruppen waren ausreichend mit
energieliefernden Nahrstoffen und den meisten Mikronahrstoffen versorgt. Die Qualitat der
aufgenommenen Kohlenhydrate und der Fette unterschied sich allerdings: Veganer_innen
hatten eine besonders hohe Ballaststoffzufuhr und verzehrten weniger zugesetzten Zucker
und gesittigte Fettsauren. lhre Proteinzufuhr war etwas niedriger als bei Vegetarier_innen
und Omnivor_innen, lag aber im Mittel im Bereich der Referenzwerte.
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Vitamin B12 im Normbereich
88 % der veganen Teilnehmer_innen supplementierten den Empfehlungen entsprechend
Vitamin B12. Somit waren die veganen Kinder und Jugendlichen weitgehend gut mit Vitamin
B12 versorgt und schnitten sogar deutlich besser ab als die Vegetarier_innen. Aufgrund der
Studienergebnisse empfehlen die Autor_innen auch Vegetarier_innen zumindest eine
gelegentliche Supplementierung.

Kritisch: Kalzium, Jod, Vitamin B2 und Vitamin D - bei allen Ernahrungsformen!
Alle drei Gruppen waren weitgehend gut mit Vitaminen und Mineralstoffen versorgt. Die
Zufuhrvon Kalzium, Jod, Vitamin B2 und Vitamin D lag jedoch bei allen Ernahrungsformen
unterhalb der Empfehlungen. Unabhangigvonder Art der Erndhrung sollte bei Kindern und
Jugendlichen daher inshesondere die Versorgung mit Kalzium und Jod verbessert werden.
Wahrend vegane und vegetarische Kinder schlechtere Eisenwerte aufwiesen, lagen sowohl
die Zufuhrals auch die Blutkonzentrationenvon Folat bei den Veganer_innen signifikant
iiber den Werten der beiden anderen Gruppen.
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Die Deutschen werden immer dicker — dabei essen sie gesiinder. Teilweise...

Rund die Halfte aller Manner in Deutschland zwischen 18 und 65 sind lbergewichtig. Der 14. Erndhrungsbericht zeigt: Wir
entwickeln uns langsam zum Land der Ubergewichtigen. Was wir &ndern kénnten, liefern die Erkenntnisse gleich mit.

Hand aufs Herz: Wie gesund erndhren Sie sich? Geht es nach dem
neuesten Ernahrungsbericht, haben viele Blirger in den vergangenen
Jahren begonnen, sich mehr Gedanken um eine ausgewogene Ernahrung
zu machen, bringen mehr Gemitise auf den Tisch und essen weniger
Schweinefleisch. Doch die Studie zeigt auch: Die Quote der
Ubergewichtigen steigt trotzdem. Wie kann das sein?

Der Beginn des neuen, nunmehr 14. Erndhrungsberichts der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) liest
sich gut: Demnach erndhren sich viele Menschen in Deutschland immer gestinder: Auf den Tisch kommt mehr
Gemuse, daflr weniger Schweinefleisch, im Glas landet weniger Alkohol, dafiir mehr Wasser, Krauter- oder
Frichtetee. Dennoch mahnt die DGE vor einem anderen Gesamtbild: Die Deutschen werden immer dicker.

Denn es sind nur Teile der Erndhrung und Teile der Bevolkerung, die sich verandert haben.

Deutsche nehmen immer mehr zu: "Fluch unserer steinzeitlichen Gene"

Besonders bei Mannern zeigen sich laut Bericht oft mehr Kilos auf der Waage: Rund 60 Prozent der Manner
zwischen 18 und 65 Jahren seien Gbergewichtig. Bei den Frauen seien es in dieser Altersgruppe 37 Prozent. Bei
den Frauen ab 60 seien dann aber auch normalgewichtige Frauen in der Minderheit, erklart Ernahrungsexperte
Prof. Dr. HelImut Heseker von der Universitat Paderborn und Chefredakteur des Berichts. "Das heiBt unterm
Strich: Ubergewichtig werden ist fast als Normalzustand anzusehen, wenn nicht gezielt gegengesteuert wird",

warnt er.

Es sei der "Fluch unserer steinzeitlichen Gene", denn unser Korper bilde bei positiver Energiebilanz Fettzellen —

es sei denn, man tue etwas dagegen.

Schwangere kdnnten mit gesunder Ernahrung Komplikationen vermeiden

Insbesondere bei Schwangeren warnt Heseker vor eigentlich vermeidbaren Komplikationen. Denn auch

Schwangere sind laut Ernahrungsbericht vermehrt Gibergewichtig oder adip6s. Bei der Erstuntersuchung waren
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2017 fast 40 Prozent der Schwangeren Gbergewichtig. Im Vergleich: 2007 waren es noch 34 Prozent. Kritisch sei

da vor allem die Gefahr, eine Schwangerschaftsdiabetes zu entwickeln.

Weniger Schweinefleisch — aber mehr Rind, Kalb, Gefligel

Erfreulich laut Bericht: Die Deutschen essen weniger Schweinefleisch, das gemeinhin als nicht allzu
gesundheitsforderlich gilt. Dennoch ist dem Bericht zufolge der Fleischkonsum pro Kopf nicht gefallen: Noch
immer liegt dieser bei etwa 60 Kilogramm Fleisch pro Kopf und Jahr — seit einigen Jahren unverandert und nach

DGE-Sicht zu hoch. Der Verbrauch von Rind- und Kalbfleisch sowie Geflligel steige weiter an.

Mehr Gemuse — aber weniger Obst und Getreide

Kritisch sieht die DGE auch die Entwicklung in der pflanzlichen Ernahrung. Zwar steht laut Bericht mehr Gemise

auf dem Speiseplan. Doch der Verbrauch von Obst, Getreideerzeugnissen und frischen Kartoffeln sei gesunken.

Die DGE empfiehlt eine pflanzenbetonte Ernahrung als vollwertige Erndhrung, betont Mitautor Kurt Gedrich von
der Technischen Universitat Minchen. Doch der Trend spreche dagegen. So wiirden die Deutschen mittlerweile

im Vergleich zu 2004 rund 30 Prozent weniger Apfel essen: nur noch 20 Kilo pro Kopf und Jahr.

Vegan oder vegetarisch: Kinder und Jugendliche sind gut versorgt

Und wie sieht's bei der Jugend aus? Der Trend zum Vegetarismus oder gar Veganismus lasst sich zwar nicht
nachweisen, da die wenigen Studien bisher nicht reprasentativ genug sind. Doch die Ergebnisse der
sogenannten VeChi-Youth-Studie, die im Rahmen des 14. Ernahrungsberichts der DGE veroffentlicht wurde,
zeigen: Die Versorgung mit Hauptnahrstoffen sowie den meisten Vitaminen und Nahrstoffen sei bei vegan oder

vegetarisch lebenden Kindern ausreichend.

Spannend dazu: Versorgungsmangel bei veganer Erndhrung: So vermeiden Sie diese .

400 Kinder zwischen sechs und 18 Jahren wurden (ber einen Zeitraum von zwei Jahren regelméaBig untersucht.
Es zeigte sich: In GroBe und Gewicht innerhalb der Altersgruppen habe es keine nennenswerten Unterschiede
gegeben zwischen Vegetariern, Veganern und Mischkost-Essern. Auch die Versorgung mit Vitamin B12, das oft
diskutiert wird, da es nur durch tierische Lebensmittel aufgenommen werden kann, sei gut gewesen, offenbar
durch ausreichende Supplementierung. Kinder, die vegan oder vegetarisch leben, verzehren der Studie zufolge
zudem mehr Gemdise, Obst, Nisse und Hulsenfriichte. Vegan lebende Kinder naschen demnach auch weniger

oder greifen seltener zu Fertignahrungsmitteln.
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Beobachtet werden muisse allerdings die Eisenversorgung sowie die mit Vitamin B2, Calcium und Jod. Bei einem
Vitamin-D-Mangel solle im Einzelfall Gber eine arztlich begleitete Erganzung nachgedacht werden, raten die
Co-Autoren der Studie, Markus Keller vom Institut fir alternative und nachhaltige Erndhrung (Ifane) und Ute

Alexy von der Rheinischen Friedrich-Wilhelms-Universitat Bonn.

Unsere Autorin und Ernahrungsexpertin Nadine Hittenrauch hat sich Gbrigens einmal Gedanken gemacht: Was

ware eigentlich, wenn ... alle Menschen vegan waren?

Hoffen wir also, dass unsere Kinder dem Trend der dicker werdenden Deutschen irgendwann entgegensteuern.
Auch wir kdnnen schon etwas dafiir tun — und wenn nur mehr pflanzliche Kost und weniger Fleisch auf dem

Teller landet. Das tut auch der Umwelt gut.

Als kleine Entscheidungshilfe, Ernahrung und Fitness etwas ernster zu nehmen: Die Folgen von Ubergewicht

kénnen gravierend sein. Zusétzlich dazu gilt Ubergewicht als einer der Risikofaktoren fir Covid-19.

Quellen: Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e.V., VeChi-Studie, aerzteblatt.de
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Ergebnisse der VeChi-Youth-Studie im 14. DGE-Ernahrungsbericht

25/11/2020- dge-niedersachsenPosted in Neuigkeiten

Vegan, vegetarisch, Mischkost: nur geringe Unterschiede in
der Nahrstoffversorgung bei Kindern und Jugendlichen.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e. V. (DGE) veroffentlicht im 14. DGE-Erndahrungsbericht die
Studie ,Vegetarische und vegane Erndahrung bei Kindern und Jugendlichen” (VeChi-Youth-Studie). Sie
untersuchte den Einfluss verschiedener Ernahrungsformen auf die Nahrstoffversorgung von Kindern
und Jugendlichen. ,Die Ergebnisse zeigen, dass sowohl bei veganer und vegetarischer Ernahrung als
auch bei einer Mischkost mit Fleisch die Versorgung mit den Hauptnahrstoffen sowie den meisten
Vitaminen und Mineralstoffen bei der tiberwiegenden Anzahl der Studienteilnehmer*innen
ausreichend ist“, sagen Dr. Ute Alexy, Universitit Bonn, und Dr. Markus Keller, Institut fiir alternative
und nachhaltige Ernahrung (Ifane), die die Studie geleitet haben. ,Auch bei einer vegetarischen oder
rein pflanzlichen Erndhrung war bei den meisten Kindern die Versorgung mit Vitamin B12
ausreichend. Bei den vegetarischen Erndhrungsformen war zudem die Zufuhr an Ballaststoffen sehr
hoch.” Bei allen Ernahrungsformen war die Versorgung mit Vitamin B2 und Jod kritisch, auch die
Zufuhrdaten von Calcium zeigen Handlungsbedarf auf.

Bislang gibt es keine aktuellen Daten zum Erndhrungs- und Gesundheitsstatus von sich vegetarisch
bzw. vegan erndhrenden Kindern und Jugendlichen in Deutschland. Aufgrund dieser unzureichenden
Beurteilungsgrundlage beflirwortet die DGE in ihrer Position zur veganen Erndhrung und auch in der
Erganzung der Position vom September 2020 bei Kindern und Jugendlichen eine vegetarische
Ernahrung als Dauerkost, empfiehlt eine rein vegane Erndahrung fiir diese Gruppen aber nicht. Die von
der DGE initiierte VeChi-Youth-Studie soll zur Verbesserung der wissenschaftlichen Datenbasis
beitragen. Die Querschnittsstudie verglich anthropometrische Daten, das Erndhrungsverhalten sowie
die Nahrstoffzufuhr und -versorgung bei veganer, vegetarischer und omnivorer Erndhrungsweise bei
Kindern und Jugendlichen im Alter von 6 bis 18 Jahren. Von den 401 Proband*innen erndhrten sich
150 vegetarisch, 114 vegan und 137 omnivor. Die Daten wurden von Oktober 2017 bis Januar 2019
erhoben.

Vegetarier punkten mit gesundheitsférdernder Lebensmittelauswahl

Die sich vegetarisch und vegan erndahrenden Kinder und Jugendlichen zeigten ein insgesamt
gesundheitsforderndes Lebensmittelmuster. Sie verzehrten mehr Gemiise, Obst, Hiilsenfriichte und
Niisse. Insbesondere Veganer*innen hatten den geringsten Verzehr an Stfdwaren, Knabberartikeln
und Fertiggerichten.

Wenig Unterschiede bei Energie und energieliefernden Nahrstoffen

Zwischen den drei Erndahrungsformen gab es weder bei der Energiezufuhr noch bei der Energiedichte
signifikante Unterschiede. In allen drei Gruppen lag die mittlere Energiezufuhr unter dem Richtwert
der DGE. Insgesamt gab es wenig tibergewichtige (4 %) und adipose (0,5 %) Kinder im
Gesamtkollektiv, was sich wahrscheinlich auf den hohen Sozialstatus der Teilnehmer*innen
zurlickfiihren lasst. Auch in der Nahrstoffversorgung der Kinder und Jugendlichen waren die
Unterschiede zwischen veganer, vegetarischer und omnivorer Erndhrung gering. In allen Fallen
waren die Studienteilnehmer*innen ausreichend mit den energieliefernden Nahrstoffen sowie den
meisten Mikronahrstoffen versorgt. Der hohe Kohlenhydrat- und moderate Fettanteil der
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Energiezufuhr war in allen Gruppen vergleichbar und entsprach weitgehend den D-A-CH-
Referenzwerten fiir die Nahrstoffzufuhr fiir diese Altersgruppe. Die Kohlenhydrat- und Fettqualitat
unterschied sich allerdings zwischen den Untersuchungsgruppen. Kinder und Jugendliche, die sich
vegan erndhrten, hatten eine besonders hohe Ballaststoffzufuhr und af3en weniger zugesetzten
Zucker sowie gesattigte Fettsauren. Ihre Proteinzufuhr war niedriger als bei vegetarischer oder
omnivorer Ernahrung, lag im Mittel aber noch im Bereich der D-A-CH-Referenzwerte.

Grundsatzlich kritisch sind Vitamin B2, Vitamin D, Jod und Calcium

Bei allen drei Erndhrungsformen erwiesen sich Vitamin B2, Vitamin D, Jod und Calcium als kritische
Nahrstoffe. Die Blutuntersuchungen zeigten bei Veganer*innen und Vegetarier*innen eine signifikant
niedrigere Eisenversorgung als bei sich mit Mischkost erndhrenden Kindern. Dagegen lagen die
Zufuhr und die Blutkonzentrationen von Folat bei den Veganer*innen signifikant iiber den Werten der
beiden anderen Gruppen. Die Parameter der Vitamin-B:.-Versorgung waren bei allen
Erndahrungsformen iiberwiegend im Normbereich. Die ausreichende Vitamin-Bi.-Versorgung ist bei
Veganer*innen darauf zuriickzufiihren, dass 88 % - wie empfohlen - supplementieren. Da sich
vegetarisch erndhrende Proband*innen tendenziell schlechter mit Vitamin B:. versorgt waren,
empfehlen die Autor*innen auch fiir diese Ernahrungsform zumindest eine gelegentliche
Supplementation. Unabhéngig von der Ernahrungsform sollte bei Kindern und Jugendlichen vor allem
die Versorgung mit Jod und Calcium verbessert werden.

Die Studienteilnehmer*innen sind nicht reprasentativ fiir die deutsche Bevolkerung, daher sind die
vorliegenden Studienergebnisse nur eingeschrankt aussagekraftig. Sie konnen z. B. Hinweise liefern,
bei welchen Nahrstoffen Handlungsbedarf besteht. Die Ergebnisse konnen aber nicht auf alle Kinder
und Jugendlichen in Deutschland mit der entsprechenden Erndhrungsweise iibertragen werden.

Den Pressetext finden Sie unter:
https://www.dge.de /presse /pm/vegan-vegetarisch-mischkost-nur-geringe-unterschiede-in-der-
naehrstoffversorgung-bei-kindern-und-jugendlichen/
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Ernahrung: Fleischlose Kost auch schon fur Kinder?

CLEANKIDS-MAGAZIN
Stiftung Kindergesundheit informiert: Was vegetarische und vegane Eltern beachten sollten

Fleischlos gliicklich — die Zahl der Menschen, die nach diesem Leitsatz leben, ist in den
letzten zehn Jahren deutlich gestiegen. Ist eine Ernihrung ohne Fleisch aber auch fiir Kinder
gesund genug? Ja, bei einer ausgewogenen, pflanzenbetonten Ernihrung ist das nachweislich
der Fall, sagt die Stiftung Kindergesundheit. Mit einer Einschrinkung: Viele Nihrstoffe sind
nur in Fleisch, Fisch oder Eiern in nennenswerter Menge enthalten. Ohne Fleisch miissen sie
ergianzt werden, damit keine Mingel entstehen und eine normale Entwicklung gewéihrleistet
ist. Vegetarisch lebende Familien sollten sich deshalb sehr genau iiber den Nahrstoffbedarf
heranwachsender Kinder und Jugendlichen informieren und sich gut beraten lassen, betont
die Stiftung in einer aktuellen Stellungnahme.

Der hochste Anteil an Vegetariern findet sich in der Gruppe der jungen Erwachsenen im Alter von
18 bis 29 Jahren: In dieser Altersgruppe verzichten in Deutschland neun Prozent der Frauen und
fiinf Prozent der Ménner auf Fleisch, etwa ein Prozent meidet sogar alle tierische Lebensmittel. Im
Rahmen der Studie zur Gesundheit von Kindern und Jugendlichen in Deutschland KiGGS wurde
ermittelt, dass knapp 2 Prozent der iiber 3-jdhrigen Jungen und gut 3 Prozent der gleichaltrigen
Midchen kein Fleisch, Gefliigel oder Wurst essen. Unter den 14- bis 17-Jédhrigen waren dies rund 2
Prozent der Jungen und 6 Prozent der Maddchen. Bei den 12- bis unter 18-Jahrigen hatte sich die
Héaufigkeit einer vegetarischen Erndhrungsform im Vergleich zur ersten EsKiMo-Studie etwa ein
Jahrzehnt friiher mehr als verdreifacht.

Die meisten junge Vegetarierinnen und Vegetarier finden sich in Mittel- und GroBstddten und unter
Kindern und Jugendlichen mit Migrationshintergrund. Die am haufigsten praktizierte Form der
vegetarischen Erndhrung ist die lakto-ovo-vegetarische Kost, in der auf Fleisch und Fisch
verzichtet wird, die aber Milch und Eier als wichtige Nahrstofflieferanten enthilt. Bei streng
vegetarischer, ,,veganer* Erndihrung wird auf alle Lebensmittel tierischer Herkunft, also auch auf
Milch und Eier verzichtet.

Weniger Kalorien, mehr Ballaststoffe

Ganz gleich ob sie aus ethischen oder aus gesundheitlichen Griinden auf Fleisch verzichten:
Vegetarier profitieren meist von dieser Entscheidung, sagt die Stiftung Kindergesundheit. Die
vegetarische Erndhrung entspricht vielen Empfehlungen der modernen Erndhrungswissenschatft:
Sie ist in aller Regel weniger energiereich, bringt also weniger Kalorien auf die Waage. Sie enthalt
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eine geringere Menge an den ungiinstigen geséttigten Fettsduren, an Cholesterin und tierischem
Eiweil}, dafiir mehr an Ballaststoffen und den gesundheitlich vorteilhaften Antioxidantien.

Bei Kindern miissen allerdings zwei wichtige Prinzipien fiir alle Erndhrungsformen beachtet
werden, betont Professor Dr. Berthold Koletzko, Stoffwechselspezialist der LMU Miinchen und
Vorsitzender der Stiftung Kindergesundheit: ,,Erstens: Je mehr Lebensmittelgruppen aus der
Erndhrung ausgeschlossen werden, desto grof3er ist die Gefahr, dass die gewéhlte Kostform zu
einer Fehlerndhrung und dadurch zu Mangelerscheinungen beim Kind fiihrt. Und zweitens: Je
jiinger ein Kind bei der Einfiihrung einer einschrinkenden Erndhrungsweise ist, desto
wahrscheinlicher ist das Auftreten einer Mangelerscheinung, die dem sich noch entwickelnden
Organismus des Kindes Schaden zuftigt®.

Bei vegetarischen Familien, die ihre pflanzliche Kost mit Milch, Milchprodukten und Eiern
ergianzen (,,Lakto-ovo-vegetarier) besteht keine Gefahr eines Mangels, wenn die Kost insgesamt
ausgewogen zusammengesetzt ist. Auch die ,,lakto-vegetarische* Erndhrung, bei der zusétzlich auf
den Genuss von Eiern verzichtet wird, kann eine vollwertige Kost sein. Kinder, die nach diesen
Prinzipien erndhrt werden, haben hinsichtlich ithren Wachstums und Entwicklung keine
Beeintrachtigungen zu befiirchten, betont Professor Koletzko: ,,Eine derartige Erndhrung im
Kindesalter ist nicht nur moglich, sondern besitzt sogar schiitzende Effekte vor der spiteren
Entwicklung von Fettsucht, Herzinfarkt und Diabetes®.

Erfreuliche Ergebnisse einer neuen Studie

Eine vegetarische Lebensweise hat noch weitere Vorteile, ergaben die Ergebnisse der VeChi-

Y outh-Studie, die jetzt im 14. Erndhrungsbericht der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
vorgestellt wurden. An dieser Studie haben sich 401 Kinder und Jugendliche im Alter zwischen
sechs und 18 Jahren beteiligt. 150 Jungen und Madchen erndhrten sich vegetarisch und 114 vegan.
137 waren ,,omnivor*, alen also auch tierische Lebensmittel. Verglichen wurden Grof3e und
Gewicht und das Erndhrungsverhalten der Kinder sowie die Nahrstoffzufuhr und -versorgung.

Die wichtigsten Erkenntnisse:

In der Nahrstoffversorgung der Kinder und Jugendlichen gibt es zwischen
veganer, vegetarischer und omnivorer Ernahrung nur geringe Unterschiede:
Auch Kinder und Jugendliche, die sich vegan oder vegetarisch ernahren, sind
heute mit den Hauptnahrstoffen sowie den meisten Vitaminen und
Mineralstoffen ausreichend versorgt. Allerdings trat bei veganer oder
vegetarischer Ernahrung etwas haufiger eine knappe Eisenversorgung auf.
https://www.cleankids.de/2020/12/08/ernaehrung-fleischlose-kost-auch-schon-fuer-kinder/76862
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Veganer und vegetarische Kinder essen in vieler Hinsicht gestinder: Sie
verzehren mehr Gemuse, Obst, Hulsenfrichte und NUsse. Insbesondere
Veganer hatten den geringsten Verzehr von Stu3waren, Knabberartikeln und
Fertiggerichten. Dafur hatten sie eine besonders hohe Ballaststoffzufuhr und
alden weniger zugesetzten Zucker sowie gesattigte Fettsauren.

= Bei allen drei Ernahrungsformen, also auch bei den Fleischessern erwiesen sich
Vitamin B2, Vitamin D, Jod und Calcium als kritische Nahrstoffe.
Die Versorgung mit Vitamin B12 (Cobalamin) lag dagegen bei allen drei
Ernahrungsformen, also auch bei den Veganern, iberwiegend im Normbereich.
Dieser, bei Veganern auf den ersten Blick Uberraschende Ergebnis ist darauf
zuruckzufuhren, dass 88 Prozent der vegan ernahrten Kinder, wie empfohlen,
von Nahrstoff-Supplemente bzw. nahrstoffangereichter Lebensmittel einnahmen
und dadurch ausreichend versorgt waren.

Die Ergebnisse der VeChi-Youth-Studie sind allerdings nur eingeschriankt aussagekriftig, da die
Studienteilnehmenden nicht reprisentativ fiir die deutsche Bevolkerung sind, betont die Stiftung
Kindergesundheit. So gab es zum Beispiel unter den teilnehmenden Kindern insgesamt nur wenig
iibergewichtige (4 %) und adipdse (0,5 %) Kinder. Nach den Daten der aktuellen Kinder- und
Jugendgesundheits-Untersuchung KiGGS (Welle 2) sind dagegen 15,4 Prozent der Kinder und
Jugendlichen im Alter von drei bis 17 Jahren iibergewichtig und 5,9 Prozent leiden regelrecht unter
Fettsucht (Adipositas). Der Unterschied zwischen Studie und Wirklichkeit ist vermutlich durch den
hohen soziookonomischen Status der an der VeChi-Y outh-Studie beteiligten Familien bedingt.

Vitamin B12 - oft ein Problem fiir Veganer
Fiir die Kinder besonders strenger Vegetarier (,,Veganer) kann die Situation kritisch werden,
berichtet die Stiftung Kindergesundheit. Ein Mangel an Vitamin B12 (Cobalamin), Eisen, Eiweif3
und Spurenelementen kann das Gedeihen stark beeintrachtigen. Manche Kinder bleiben im
Wachstum hinter dem Durchschnitt zuriick und holen den entstandenen Langenunterschied auch
spéter nicht mehr auf. Die Wachstumsverzégerung geht mit einer verspéteten Entwicklung der
Motorik und der Sprache einher, es drohen schwere Entwicklungsstorungen. Je spartanischer die
Lebensmittelauswahl, desto groBer die Gefahr von Defiziten.

,,Vitamin B12 ist lebensnotwendig fiir die DNA-Synthese und fiir die Zellteilung®, sagt Professor
Berthold Koletzko: ,,Es kommt praktisch nur in Nahrungsmitteln tierischer Herkunft vor und wird
damit zum kritischen Punkt fiir Veganer und ihre Kinder. Ein Mangel an diesem wichtigen Vitamin

https://www.cleankids.de/2020/12/08/ernaehrung-fleischlose-kost-auch-schon-fuer-kinder/76862
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fiihrt zu Storungen der Blutbildung und in schweren Fillen zur Degeneration von Nerven und zur

Hirnatrophie®.

Eine vollwertige vegetarische Erndhrung fiir Kinder sollte sehr ausgewogen sein und reichlich
Vollkorngetreide, Hiilsenfriichte, Niisse und Olsaaten enthalten, empfiehlt die Stiftung
Kindergesundheit. Auf diese Weise kann die ausreichende Versorgung mit den Vitamine B1, B6
und B12, sowie mit Eisen, Zink, Jod und Omega-3-Fettsduren gesichert werden.

Professor Koletzko: ,,Besonders Familien, die sich vegan ernédhren, sollten sich intensiv didtetisch
und medizinisch beraten lassen, um Gefahren fiir ihr Kind vorzubeugen und eine ungestorte
Entwicklung zu ermoglichen®.

Quelle: Stiftung Kindergesundheit
Internet: www.kindergesundheit.de

https://www.cleankids.de/2020/12/08/ernaehrung-fleischlose-kost-auch-schon-fuer-kinder/76862
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aerzteblatt.de
Vermischtes

Ernahrungsbericht: Keine Nachteile fur
vegan und vegetarisch lebende Kinder

Berlin—-AuchbeiKindern, diesichveganodervegetarischernahren, istdie
VersorgungmitHauptnahrstoffensowie den meistenVitaminen und Nahrstoffen
ausreichend.Dasisteines derErgebnissederVeChi-Youth-Studie,diegesternim
Rahmendes14.ErnahrungsberichtsderDeutschen Gesellschaftflr
Erndhrung (DGE) veroéffentlichtwurde.

DerBerichtwirdallevierJahremitfinanziellerUnterstitzungdes
Bundeserndhrungsministeriums (BMEL) erstelltund solleinaktuellesBildder
Erndhrungssituation derDeutschen vermitteln. Flir Felder, die bislangwenig
untersuchtsind, werden jeweils eigene Studien durchgeflhrt.

Flrden Bereich derveganen Ernahrung beiKindern habe es beispielsweise
bislang nur drei Publikationen gegeben, berichtete MarkusKellervomInstitutfir
alternativeundnachhaltige Ernahrung (Ifane), Mit-AutorderVeChi-Studie. Auch
die aktuelle Studie seinicht reprasentativ, da nicht bekannt sei, wie viele Kinderin
Deutschland veganoderauch vegetarisch leben. Sie trage aber zur
Verbesserung der Datenlage bei.

Untersuchtwurdenrund400KinderimAltervonsechsbis 18Jahren, dielber
zweilahreregelmaBigBlut-und Urinprobenabliefertenundein
Erndhrungstagebuchfiihrten. Den Ergebnissenzufolge gabes keine
nennenswerten Unterschiede in GréBe und Gewicht innerhalb der Altersgruppen
zwischen solchen Kindern, die sich vegan, vegetarisch oder mit Mischkost
ernahrten.

https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/118679/Ernaehrungsbericht-Keine-Nachteile-fuer-vegan-und-vegetarisch-lebende-Kinder
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AuchmitdemvieldiskutiertenVitaminB12 seienalledreiGruppenausreichend
versorgtgewesen, soKeller. Offenbar werde aufeine ausreichende
Supplementierung beiderveganen und vegetarischen Erndhrung geachtet.
Zudem verzehrten Kinder mit diesen beiden Erndhrungsweisen den Angaben
zufolge mehr Gemuse, Obst , Hilsenfriichte und Nlsse. Die Veganernaschten
zudem am wenigsten und griffen seltener zu Fertignahrungsmitteln.

Guter Vitamin-D-Status kann vor
Atemwegserkrankungen schutzen

DieveganundvegetarischessendenKinderhattenjedocheinesignifikant
niedrigere Eisenversorgungalsdie Mischkostler. Kritisch bei allen drei
Ernahrungsformen sei die Versorgung mit Vitamin B2, Calcium, Jod sowie Vitamin
D, erklarte Keller.

Erund seine Mit-Autorin Ute Alexy von Rheinischen Friedrich-Wilhelms-
Universitat Bonnrieten dazu, beiVitamin B2, Jod und Calcium mit einer
entsprechenden Erndhrung gegenzusteuern, etwa jodiertes Salz zu verwenden. Bei
Vitamin D mUsse bei riskantem Mangel im Einzelfall Gber eine
Supplementierung nachgedacht werden.

Ebenfalls mitVitamin D befasste sich eine Uberblicksarbeit, dieindem
Ernahrungsberichtverdffentlicht wurde. Flrdie Untersuchung seien 73 Reviews
qualitativ analysiert und ausgewertet worden, erklart DGE-Prasident Jakob
Linseisen, derdie Ergebnissevorstellte. Die AutorenhattenbeiderAuswertung
spezielldie AuswirkungdesVitamin-D-Statusauf bestimmte Krankheiten wie
Demenz, Depressionen, Diabetes oderauch Atemwegsinfektionenim Blick.

Zur Auswirkungvon Vitamin D auf COVID-19 kénne die Arbeit keine Antworten
liefern, so Linseisen, diese sei bereits vor einem Jahr abgeschlossen worden. Die
Auswertung hatte aber gezeigt, dass eine gute Versorgung mit Vitamin D vor akuten
Atemwegserkrankungen schiitzen kdnne und sich positiv auf die Behandlung von
Asthma oder COPD auswirke.

https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/118679/Ernaehrungsbericht-Keine-Nachteile-fuer-vegan-und-vegetarisch-lebende-Kinder
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Immer mehr Schwangere mitUbergewicht

Im Bereich Ubergewicht und Adipositas habe Deutschland im Vergleich zum
vergangenen Ernahrungsreport vor vier Jahren kaum Fortschritte gemacht,
berichtete Helmut Heseker, Chefredakteur des Berichts und Mitglied im
Wissenschaftlichen Prasidium derDGE.

Erhobbesonders die Erkenntnisse zur Entwicklung bei Schwangeren hervor.
ImmermehrFrauenseien beider Erstuntersuchung tibergewichtig. 2017 seien es
40 Prozent gewesen, im Vergleich zu 34 Prozent zehn Jahre zuvor.

»+Adipositas in der Schwangerschaftist flir die werdende Mutter unter anderem
mit einem erhdhten Risiko flir Gestationsdiabetes, Hypertonie und Praeklampsie
verbunden und mit einem erh0hten Geburtsgewicht sowie einem spateren
Ubergewichtsrisiko des Kindes assoziiert", so Heseker.

Eine Auswertung der Agrarstatistik zeige immerhin, dass sich bei der Ernahrung
der Deutschen auch etwas zum Positiven getan habe, berichtete Kurt Gedrich von
der TU Minchen. Demnach verzehrten die Deutschen mehr Gemise,
Mineralwasser, Krauter- und Friichtetees sowie weniger Alkohol und
Schweinefleisch.

Zugleich sei jedoch der Verzehr von Obst, frischen Kartoffeln und
Getreideerzeugnissen gesunken. Zudem hatten die Deutschen mehrKase, Rind-
und Geflligelfleisch gegessen. DerFleischverbrauchliegemitknapp 60 Kilogramm
pro Kopfim Jahr immer noch zu hoch. © alir/aerzteblatt.de

https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/118679/Ernaehrungsbericht-Keine-Nachteile-fuer-vegan-und-vegetarisch-lebende-Kinder
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Gibt es Nachteile flr vegetarisch lebende Kinder?

OO
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Gibt es Nachteile fur vegetarisch lebende
Kinder?

In Deutschland ernahrten sich 2020 laut der Allensbacher Markt- und Werbetrager Analyse 6,5
Millionen Menschen vegetarisch. Das ist ein Anstieg von 400.000 Menschen im Vergleich zum
Vorjahr. Insgesamt ist Uber die letzten Jahre eine rasant steigende Entwicklung der vegan und
vegetarisch lebenden Menschen in Deutschland zu beobachten. Der Anteil der 18 bis 29jahrigen,
die sich vegetarisch erndhren ist dabei am hdchsten und nimmt mit zunehmendem Alter ab.
Lediglich bei den 60-69jahrigen Frauen und Mannern gibt es einen Anstieg.

I Anteil (%)
Frauen Maénner

18-29  30-39  40-49  50-59  60-69  70-79 18-29  30-39  40-49  50-59  60-69  70-79

Alter (Jahre)
Immer mehr Kinder und Jugendliche wachsen entweder vegetarisch auf oder entscheiden
selbststandig, auf Fleisch zu verzichten. Durch die globalen sozialen Bewegungen, wie ,Fridays
for Future® von Schilerinnen und Schilern bekommt das Thema Nachhaltigkeit eine immer
wichtigere Rolle — Insbesondere bei der jungen Generation. Der Verzicht auf Fleisch bzw. das
Interesse fur eine bewusste Erndhrung sind daher logische Konsequenzen. Immer wieder liest
und hort man, dass speziell bei Kindern eine vegetarische oder vegane Erndhrung zu
Mangelerscheinungen fihrt. Doch was ist dran an den Gerlichten?

Genau mit dieser Frage hat sich die VeChi-Youth-Studie beschaftigt, welche im Rahmen des 14.
Ernahrungsberichts der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung (DGE) 2020 verdéffentlicht wurde.
Untersucht wurden 400 Kinder im Alter von sechs bis 18 Jahren, die Uber zwei Jahre regelmaliig

https://foodbutlers.de/gibt-es-nachteile-fuer-vegetarisch-lebende-kinder/
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Gibt es Nachteile fur vegetarisch lebende Kinder?
Blut- und Urinproben ablieferten und ein Ernahrungstagebuch fuhrten. Die Kinder wurden dabei in
drei Gruppen unterteilt: Mischkostler, Vegetarier und Veganer. Den Ergebnissen zufolge gab es
keine nennenswerten Unterschiede in GroRe und Gewicht innerhalb der Altersgruppen zwischen
solchen Kindern, die sich vegan, vegetarisch oder mit Mischkost ernahrten. ,Auch mit dem viel
diskutierten Vitamin B12 seien alle drei Gruppen ausreichend versorgt gewesen®, so Markus
Keller vom Institut flr alternative und nachhaltige Ernahrung. Lediglich bei der Eisenversorgung
der Vegetarier und Veganer wurden geringere Werte gemessen. Allerdings kénnen diese durch
Supplementierung oder eine ausgewogene Ernahrung ausgeglichen werden. Besonders
eisenreiche pflanzliche Lebensmittel sind Hulsenfriichte (Bohnen, Linsen, Erbsen), Niusse aber
auch Tofu.

Tipps zur Optimierung der Eisenaufnahmen aus pflanzlicher Kost:

e Eisenreiche Lebensmittel wie Hilsenfriichte oder Nisse mit Vitamin C-haltigen Getranken
oder Nahrungsmitteln kombinieren. Vitamin C wandelt das Eisen in eine fur den Kérper
besser verfligbare Form um.

o Die Kombination von eisenreichen Lebensmitteln mit Lebensmitteln, die viel Calcium
enthalten (Milch und Milchprodukte) sollte vermieden werden, denn Calcium stort die
Eisenaufnahme — egal ob von pflanzlichem oder tierischem Eisen.

e Invielem Obst, Gemuse und Getreide befinden sich Stoffe, die die Eisenaufnahme
hemmen kdnnen. Beispiele dafiir sind Oxalate (Rhababer, Spinat) und Phytinsaure (in

Getreide).

Um gewahrleisten zu kénnen, dass ein Kind bei einer vegetarischen Erndhrung die fiir sein
Wachstum notwendigen Nahrstoffe erhalt, ist eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Ernahrung mit nahrstoffreichen Lebensmitteln notwendig. Insgesamt halt die DGE eine
vegetarische Ernahrung als Dauerernahrung bei Kindern fiir geeignet. Sie empfiehlt sogar im
,DGE-Qualitatsstandard fur die Verpflegung in Kitas und Schulen® maximal 1-2 Fleisch- oder
Fischgerichte pro Woche anzubieten.

Wir von FOOD BUTLERS sind ein vegetarisches Catering fir die Mittagsverpflegung in Kitas und
Schulen. Durch unsere langjahrige Erfahrung im vegetarischen Gastronomiebereich wissen wir,
was fur die Kinder gut ist und kdnnen potentielle Mangelerscheinungen durch eine einseitige
Nahrungsmittelaufnahme vermeiden. Wir gestalten unsere Speiseplane gemafl den DGE
Standards und achten darauf, den Kindern eine ausgewogene und gesunde Ernahrung
anzubieten. Durch den Einsatz von Hulsenfriichten beugen wir beispielsweise einem Eisenmangel
vor. Durch frisches Obst, welches wir mehrmals die Woche anbieten, bekommen die Kinder
ausreichend Vitamin C und auch der Bedarf an Vitamin B12 kann durch die ausreichende
Verarbeitung von Milch und Milchprodukten gedeckt werden.

Des Weiteren arbeiten wir mit der Metzgerei Weingast aus Bad Feilnbach zusammen, damit wir
Einrichtungen mit Uber 20 Bestellungen einmal pro Woche ein Fleischgericht anbieten kdnnen.
Dieses wird in der Metzgerei zubereitet und abgepackt. In unserer Kiiche werden die Beilagen
zubereitet und seperat mit den Fleischgerichten ausgeliefert. So kdnnen wir durch eine optimale
Ernahrung ein gesundes Wachstum und gute Entwicklung der Kinder und Jugendlichen férdern
und unterstlitzen. Zusatzlich versuchen wir durch Blogs, Workshops und Vortrage die
Ernahrungsbildung an Kitas und Schulen voranzutreiben und Kinder, sowie Eltern bezuglich einer
gesunden und ausgewogenen Ernahrung aufzuklaren.

Hier findet ihr weiteres spannendes Infomaterial zur vegetarischen/veganen Ernahrung bei
Kindern und Jugendlichen:

e https://www.fitkid-aktion.de/fileadmin/user upload/medien/DGE-
QST/DGE_Qualitaetsstandard Kita.pdf

https://foodbutlers.de/gibt-es-nachteile-fuer-vegetarisch-lebende-kinder/
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e https://www.schuleplusessen.de/fileadmin/user upload/medien/DGE-

QST/DGE_Qualitaetsstandard Schule.pdf

e https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/118679/Ernaehrungsbericht-Keine-Nachteile-fuer-

vegan-und-vegetarisch-lebende-Kinder

e https://www.mdpi.com/2072-6643/11/4/832/htm

e https://www.rki.de/DE/Content/Gesundheitsmonitoring/Gesundheitsberichterstattung/GBE
DownloadsJ/Focus/JoHM 2016 02 ernaehrungia.pdf? blob=publicationFile

https://foodbutlers.de/gibt-es-nachteile-fuer-vegetarisch-lebende-kinder/
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Fleischlose Kost auch schon fur Kinder?

Newsletter Dezember 2020 Stiftung Kindergesundheit informiert: Was vegetarische und vegane Eltern
beachten sollten Fleischlos gliicklich — die Zahl der Menschen, die nach diesem Leitsatz leben, istin den
letztenzehn Jahren deutlich gestiegen.lIsteine ErndhrungohneFleischaberauchfiirKindergesund
genug? Ja, bei einer ausgewogenen, pflanzenbetonten Ernahrung ist das nachweislich der Fall, sagt die
Stiftung Kindergesundheit. Mit einer Einschrankung: Viele Nahrstoffe sind nur in Fleisch, Fisch oder
Eiern in nennenswerter Menge enthalten. Ohne Fleisch miissen sie ergidnzt werden, damit keine
Maéngel entstehen und eine normale Entwicklung gewahrleistet ist.

Vegetarischlebende Familien sollten sich deshalb sehrgenau tiber den Nahrstoffbedarf heranwachsenderKinder
und Jugendlicheninformieren undsich gutberaten lassen, betontdie Stiftungin eineraktuellen Stellungnahme.

Derhoéchste AnteilanVegetariernfindetsichinderGruppederjungenErwachsenenim Altervon 18bis29Jahren:In
dieser Altersgruppe verzichten in Deutschland neun Prozent der Frauen und flnf Prozent der Manner auf Fleisch, etwa
ein Prozent meidet sogar alle tierische Lebensmittel. Im Rahmen der Studie zur Gesundheit von Kindern und
Jugendlichenin Deutschland KiGGS wurde ermittelt, dass knapp 2 Prozentder tiber 3-jahrigen Jungenund gut 3
Prozent dergleichaltrigen Madchen kein Fleisch, Geflligel oder Wurst essen. Unter den 14-bis 17-Jéhrigen waren dies
rund 2 ProzentderJungenund 6 ProzentderMadchen. Beiden 12-bis unter 18-Jahrigen hatte sich die Haufigkeit
einer vegetarischen Ernahrungsformim Vergleich zur ersten EsKiMo-Studie etwa ein Jahrzehnt friher mehrals
verdreifacht.

Die meisten junge Vegetarierinnen und Vegetarier finden sich in Mittel- und GroRstadten und unter Kindern und
Jugendlichen mit Migrationshintergrund. Die am haufigsten praktizierte Form der vegetarischen Erndhrung ist
die lakto-ovo-vegetarische Kost, inderaufFleischund Fischverzichtetwird, dieaberMilchund Eierals
wichtige Nahrstofflieferanten enthalt. Bei streng vegetarischer, ,veganer* Ernahrung wird auf alle Lebensmittel
tierischer Herkunft, also auch auf Milch und Eier verzichtet.

Weniger Kalorien, mehr Ballaststoffe

Ganzgleich ob sie aus ethischen oder aus gesundheitlichen Griinden auf Fleisch verzichten: Vegetarier profitieren
meist von dieser Entscheidung, sagt die Stiftung Kindergesundheit. Die vegetarische Ernahrung entspricht
vielen Empfehlungen der modernen Ernahrungswissenschaft: Sieistin aller Regel weniger energiereich, bringt also
weniger Kalorien auf die Waage. Sie enthalt eine geringere Menge an den ungiinstigen gesattigten Fettsauren, an
Cholesterin undtierischem Eiweil}, dafir mehran Ballaststoffen und den gesundheitlich vorteilhaften
Antioxidantien.

BeiKindern missen allerdings zweiwichtige Prinzipien fir alle Ernahrungsformen beachtet werden, betont

Professor Dr. Berthold Koletzko, Stoffwechselspezialist der LMU Miinchen und Vorsitzender der Stiftung
Kindergesundheit:

~Erstens: Je mehr Lebensmittelgruppen aus der Erndhrung ausgeschlossen werden, desto grof3er ist die Gefahr, dass

https://idw-online.de/de/news?print=1&id=759507
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die gewahlte Kostform zu einer Fehlernahrung und dadurch zu Mangelerscheinungen beim Kind fihrt. Und zweitens: Je
jinger ein Kind bei der Einflihrung einer einschrankenden Ernahrungsweise ist, desto wahrscheinlicher ist das Auftreten
einer Mangelerscheinung, die dem sich noch entwickelnden Organismus des Kindes Schaden zufligt®.

Bei vegetarischen Familien, die ihre pflanzliche Kost mit Milch, Milchprodukten und Eiern ergénzen
(,Lakto-ovo-vegetarier) besteht keine Gefahr eines Mangels, wenn die Kostinsgesamt ausgewogen zusammengesetzt ist.
Auchdie lakto-vegetarische“Ernahrung, beiderzusatzlichaufden GenussvonEiernverzichtetwird,kanneine
vollwertige Kostsein.Kinder, die nachdiesen Prinzipienernahrtwerden, haben hinsichtlichihren Wachstumsund
Entwicklung keine Beeintrachtigungen zu befiirchten, betont Professor Koletzko: ,Eine derartige Erndhrung im
Kindesalter ist nicht nur méglich, sondern besitzt sogar schiitzende Effekte vor der spateren Entwicklung von Fettsucht,
Herzinfarkt und Diabetes®.

Erfreuliche Ergebnisse einer neuen Studie

Eine vegetarische Lebensweise hat noch weitere Vorteile, ergaben die Ergebnisse der VeChi-Youth-Studie, die jetztim
14.Ernéahrungsberichtder Deutschen Gesellschaftfir Erndhrung (DGE)vorgestelltwurden. Andieser Studie habensich
401 Kinder und Jugendlicheim Alter zwischen sechs und 18 Jahren beteiligt. 150 Jungenund Madchen ernahrtensich
vegetarischund 114 vegan. 137 waren ,omnivor®,al3en also auch tierische Lebensmittel. Verglichenwurden GréRe und
Gewichtund das Ernahrungsverhalten der Kinder sowie die Nahrstoffzufuhr und -versorgung.

Die wichtigsten Erkenntnisse:

=InderNahrstoffversorgungderKinderundJugendlichengibteszwischenveganer,vegetarischerundomnivorer
Erndhrung nurgeringe Unterschiede: Auch Kinderund Jugendliche, die sichvegan odervegetarisch erndhren, sind heute mit
denHauptnahrstoffensowie denmeisten Vitaminenund Mineralstoffenausreichend versorgt. Allerdingstratbei
veganer oder vegetarischer Ernahrung etwas haufiger eine knappe Eisenversorgung auf.

=Veganerund vegetarische Kinderesseninvieler Hinsichtgestinder: Sie verzehren mehr Gemiise, Obst, Hiilsenfriichte
und NuUsse. Insbesondere Veganer hatten den geringsten Verzehrvon SiiBwaren, Knabberartikeln und Fertiggerichten.
Daflirhattensie einebesondershohe BallaststoffzufuhrundaRenwenigerzugesetzten Zuckersowie gesattigte
Fettsauren.

<Beiallendrei Ernahrungsformen, also auch beiden Fleischessern erwiesen sich Vitamin B2, Vitamin D, Jod und
Calcium als kritische Nahrstoffe.

=Die VersorgungmitVitaminB12(Cobalamin)lagdagegenbeiallendrei Erndhrungsformen,alsoauchbeiden
Veganern, iberwiegendim Normbereich. Dieser, beiVeganernaufdenersten Blick iberraschende Ergebnis istdarauf
zurlickzufiihren, dass 88 ProzentderveganernahrtenKinder,wieempfohlen,vonNahrstoff-Supplementebzw.
nahrstoffangereichter Lebensmittel einnahmen und dadurch ausreichend versorgt waren.

Die ErgebnissederVeChi-Youth-Studie sind allerdings nureingeschrankt aussagekraftig, dadie Studienteilnehmenden
nicht reprasentativ fur die deutsche Bevélkerung sind, betont die Stiftung Kindergesundheit. So gab es zum Beispiel unter
denteilnehmendenKinderninsgesamtnurwenig tibergewichtige (4 %)undadipdse (0,5%)Kinder.Nachden Daten der
aktuellen Kinder-und Jugendgesundheits-Untersuchung KiGGS (Welle 2) sind dagegen 15,4 Prozent der Kinder und
Jugendlichenim Alter vondreibis 17 Jahren tibergewichtigund 5,9 Prozentleiden regelrecht unter Fettsucht (Adipositas).
Der Unterschied zwischen Studie und Wirklichkeit ist vermutlich durch den hohen sozio6konomischen Status der an
der VeChi-Youth-Studie beteiligten Familien bedingt.

https://idw-online.de/de/news?print=1&id=759507
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Vitamin B12 — oft ein Problem fir Veganer

FirdieKinderbesondersstrengerVegetarier(,Veganer‘)kanndie Situationkritischwerden, berichtetdie Stiftung
Kindergesundheit. Ein Mangelan Vitamin B12 (Cobalamin), Eisen, Eiweil und Spurenelementenkann das Gedeihen
stark beeintrachtigen. Manche Kinder bleiben im Wachstum hinter dem Durchschnitt zurlick und holen den
entstandenen Langenunterschied auch spater nicht mehr auf. Die Wachstumsverzégerung geht miteiner verspateten
Entwicklung der Motorik und der Sprache einher, es drohen schwere Entwicklungsstérungen. Je spartanischer die
Lebensmittelauswahl, desto grofier die Gefahr von Defiziten.

»Vitamin B12 ist lebensnotwendig fir die DNA-Synthese und fiir die Zellteilung“, sagt Professor Berthold Koletzko: ,Es
.y kommtpraktischnurinNahrungsmittelntierischerHerkunftvorundwirddamitzumkritischen PunktfiirVeganerund
% \% ihreKinder. EinMangelandiesemwichtigenVitaminfihrtzu StérungenderBlutbildungundinschwerenFallenzur
Degeneration von Nerven und zur Hirnatrophie®.
b Eine vollwertige vegetarische Ernahrung fir Kinder sollte sehr ausgewogen sein und reichlich Vollkorngetreide,
b Hiilsenfriichte, Niisse und O Isaaten enthalten, empfiehlt die Stiftung Kindergesundheit. Auf diese Weise kann die
I l‘. ausreichende Versorgung mitden Vitamine B1, B6 und B12, sowie mit Eisen, Zink, Jod und Omega-3-Fettsauren
4 4 gesichert werden.

Professor Koletzko: ,Besonders Familien, die sich vegan ernahren, sollten sich intensiv diatetisch und medizinisch
beratenlassen, um Gefahrenfurihr Kind vorzubeugen und eine ungestorte Entwicklungzu ermdéglichen®.

Unabhéangige und wissenschaftlich basierte Berichterstattung braucht Férderer:

Fordernauch Sie die Gesundheit unserer Kinder durch lhre Spende, die in voller Hohe den Projekten der Stiftung
Kindergesundheit zugute kommt.

Mit einem Beitritt zum Freundeskreis der Stiftung Kindergesundheit kdnnen Sie die Arbeit der Stiftung regelmaRig fordern.
Mehr Informationen hierzu finden Sie unter: www.kindergesundheit.de

Spendenkonto: HypoVereinsbank Minchen
IBAN: DE41 7002 0270 0052 0555 20
SWIFT (BIC): HYVEDEMMXXX

Vielen Dank!

https://idw-online.de/de/news?print=1&id=759507
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Kinder, die vegetarisch oder vegan essen,
leiden nicht an Nahrstoffmangel

Die VeChi-Youth-Studie untersuchte den Einfluss verschiedener Erndhrungsformen auf die
Nahrstoffversorgung von Kindern und Jugendlichen. Es zeigten sich keine Versorgungsmangel bei
veganer oder vegetarischer Kost.

Kinder und Jugendliche, sich sich rein pflanzlich erndihren, sind ausreichend mit Néhrstoffen versorgt

Die von der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) initiierte Studie ,,Vegetarische und vegane Erndhrung
bei Kindern und Jugendlichen* (VeChi-Y outh-Studie) untersuchte den Einfluss verschiedener
Erndhrungsformen auf die Nihrstoffversorgung von Kindern und Jugendlichen.

"Die Ergebnisse zeigen, dass sowohl bei veganer und vegetarischer Erndhrung als auch bei einer Mischkost mit
Fleisch die Versorgung mit den Hauptnéhrstoffen sowie den meisten Vitaminen und Mineralstoffen bei der
iiberwiegenden Anzahl der Studienteilnehmer ausreichend ist", sagen die Studienleiter Dr. Ute Alexy von der
Universitdt Bonn und Dr. Markus Keller vom Institut fiir alternative und nachhaltige Erndhrung (Ifane).

Vegetarier punkten mit gesundheitsfordernder
Lebensmittelauswahl

Die Studie verglich anthropometrische Daten, das Erndhrungsverhalten sowie die Nahrstoffzufuhr und -
versorgung bei veganer, vegetarischer und omnivorer Erndhrungsweise bei Kindern und Jugendlichen im Alter
von 6 bis 18 Jahren. Von den 401 Probanden erndhrten sich 150 vegetarisch, 114 vegan und 137 omnivor. Die
Daten wurden von Oktober 2017 bis Januar 2019 erhoben.

Die sich vegetarisch und vegan erndhrenden Kinder und Jugendlichen zeigten ein insgesamt
gesundheitsforderndes Lebensmittelmuster. Sie verzehrten mehr Gemiise, Obst, Hiilsenfriichte und Niisse.
Insbesondere Veganer hatten den geringsten Verzehr an SiiBwaren, Knabberartikeln und Fertiggerichten.

Weniger Zucker, mehr Ballaststoffe

Zwischen den drei Erndhrungsformen gab es weder bei der Energiezufuhr noch bei der Energiedichte
signifikante Unterschiede. Insgesamt gab es wenig iibergewichtige (4 Prozent) und adipdse (0,5 Prozent) Kinder
im Gesamtkollektiv, was sich wahrscheinlich auf den hohen Sozialstatus der Teilnehmer zuriickfiihren lasst.

Der hohe Kohlenhydrat- und moderate Fettanteil der Energiezufuhr war in allen Gruppen vergleichbar. Die
Kohlenhydrat- und Fettqualitdt unterschied sich allerdings zwischen den Untersuchungsgruppen. Kinder und
Jugendliche, die sich vegan erndhrten, hatten eine besonders hohe Ballaststoffzufuhr und alen weniger
zugesetzten Zucker sowie gesittigte Fettsduren. Ihre Proteinzufuhr war niedriger als bei vegetarischer oder
omnivorer Erndhrung, lag im Mittel aber noch im Bereich der D-A-CH-Referenzwerte.

Kein Nahrstoffmangel bei Kindern, die vegetarisch oder

https://www.gesundheitsstadt-berlin.de/kinder-die-vegetarisch-oder-vegan-essen-leiden-nicht-an-naehrstoffmangel-
14737/#.~:text=Kein%20Nahrstoffmangel%20bei%20Kindern%2C%20die,sich%20mit%20Mischkost%20ernahrenden%20Kindern.
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vegan essen

Die Blutuntersuchungen zeigten bei Veganern und Vegetariern eine signifikant niedrigere Eisenversorgung als
bei sich mit Mischkost erndhrenden Kindern. Dagegen lagen die Zufuhr und die Blutkonzentrationen von Folat
bei den Veganern signifikant iiber den Werten der beiden anderen Gruppen.

Insgesamt litten Kinder, die vegetarisch oder vegan essen, nicht an Nahrstoffmangel. Die Parameter der
Vitamin-B12-Versorgung waren bei allen Erndhrungsformen iiberwiegend im Normbereich. Die ausreichende
Vitamin-B12-Versorgung ist bei Veganern darauf zuriickzufiihren, dass 88 Prozent - wie empfohlen - das
Vitamin als Nahrungserganzungsmittel zu sich nehmen.

Da sich vegetarisch erndhrende Probanden tendenziell schlechter mit Vitamin B12 versorgt waren, empfehlen
die Autoren auch fiir diese Erndhrungsform eine gelegentliche Supplementation. Unabhingig von der
Erndhrungsform sollte bei allen Kindern und Jugendlichen die Versorgung mit Jod und Calcium verbessert
werden.

Foto: Adobe Stock/SonyaKamoz

Autor: bab
Lesen Sie weitere Nachrichten zu diesen Themen: Ernahrung , Vitaminmangel , Nahrungserganzungsmittel
Ihnen gefallt dieser Beitrag? Empfehlen Sie uns weiter.

https://www.gesundheitsstadt-berlin.de/kinder-die-vegetarisch-oder-vegan-essen-leiden-nicht-an-naehrstoffmangel-
14737/#.~:text=Kein%20Nahrstoffmangel%20bei%20Kindern%2C%20die,sich%20mit%20Mischkost%20ernahrenden%20Kindern.
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Datum: 26.11.2020 Quelle: Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung eV. | Bilder: DGE, Colourbox.de | Ort: Bonn

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e. V. (DGE) veroffentlicht im 14. DGE-Erndhrungsbericht die Studie ,Vegetarische und

vegane Erndhrung bei Kindern und Jugendlichen” (VeChi-Youth-Studie). Diese untersucht den Einfluss verschiedener
Erndhrungsformen auf die Ndhrstoffversorgung von Kindern und Jugendlichen. ,Die Ergebnisse zeigen, dass sowohl bei
veganer und vegetarischer Erndhrung als auch bei einer Mischkost mit Fleisch die Versorgung mit den Hauptnahrstoffen sowie
den meisten Vitaminen und Mineralstoffen bei der Gberwiegenden Anzahl der Studienteilnehmer ausreichend ist”, fassen die
Leiter der Studie Dr. Ute Alexy, Universitat Bonn, und Dr. Markus Keller, Institut fir alternative und nachhaltige Ernahrung

(Ifane), zusammen.

Gesundheitsfordernde Lebensmittelauswahl

Kinder, die sich vegetarisch und vegan ernéhrten, zeigten ein insgesamt gesundheitsférderndes Lebensmittelmuster. lhr
Speiseplan enthdlt mehr Gemise, Obst, Hiilsenfriichte und Nisse. Insbesondere Veganer hatten den geringsten Verzehr an
StBwaren, Knabberartikel und Fertiggerichten. Daher gab es zwischen den drei Ernahrungsformen weder bei der Energiezufuhr
noch bei der Nahrstoffversorgung signifikante Unterschiede. In allen Féllen waren die Studienteilnehmer ausreichend mit den
energieliefernden Nahrstoffen sowie den meisten Mikrondhrstoffen versorgt. Der hohe Kohlenhydrat- und moderate
Fettanteil der Energiezufuhr war in allen Gruppen vergleichbar und entsprach weitgehend den D-A-CH-Referenzwerten fur die
Nahrstoffzufuhr fur diese Altersgruppe Zudem waren unter den Probanden wenig tUbergewichtige (4%) und adipdse (0,5%)
Kinder, was wahrscheinlich auf den hohen Sozialstatus der Teilnehmer zuriickzufiihren ist. Die Kinder und Jugendliche, die sich
vegan ernahrten, hatten eine besonders hohe Ballaststoffzufuhr und aBen weniger zugesetzten Zucker sowie gesattigte
Fettsauren. Ihre Proteinzufuhr war niedriger als bei vegetarischer oder omnivorer Erndhrung, lag im Mittel aber noch im Bereich

der D-A-CH-Referenzwerte.

Defizite bei Vitamin B2, Vitamin D, Jod und Calcium

Blutuntersuchungen zeigten bei Vegetariern und Veganern eine deutlich niedrigere Eisenversorgung. Die Vitamin-B12-

Werte waren bei allen Erndhrungsformen tGiberwiegend im Normbereich. Bei Veganern ist dies darauf zurtickzufiihren, dass 88
Prozent

—wie empfohlen — supplementieren. Auch Vegetarier sollten gelegentlich auf Supplementation zurtickgreifen, da die Werte der
Kinder hier tendenziell schlechter waren. Unabh&ngig von der Erndhrungsform sollte bei Kindern und Jugendlichen vor allem die

Versorgung mit Jod und Calcium verbessert werden.

https://www.gastroinfoportal.de/news/gastroinfoportal-food/naehrstoffversorgung-von-kindern/ 6/4
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Die Ergebnisse der VeChi-Youth-Studie wurden in einer Ubersichtsgrafik zusammengefasst:

Die VeChi-Youth-Studie zeigt:

Anteil der Teilnehmertinnen, die Vitamin B,, supplementieren

eine hohe Ballaststoffzufuhr* bei sich vegan
erndhrenden Heranwachsenden

21-25 ot i

14-17 £

g 1000l b reasherba @ih,

12-1.

Die Studienteilnehmer sind nicht reprasentativ fir die deutsche Bevolkerung, daher sind die vorliegenden

Studienergebnisse nur eingeschréankt aussagekréaftig. Sie konnen aber Hinweise liefern, bei welchen Nahrstoffen
Handlungsbedarf besteht. Die Ergebnisse sind aber nicht auf alle Kinder und Jugendlichen in Deutschland mit der

entsprechenden Erndhrungsweise Ubertragbar.

Der 14. Ernahrungsbericht der DGE befasste sich auch mit dem Essverhalten der Deutschen. Eine Zusammenfassung der

Entwicklungen finden Sie in unserem Beitrag Was isst Deutschland?.

Redaktion GastrolnfoPortal

https://www.gastroinfoportal.de/news/gastroinfoportal-food/naehrstoffversorgung-von-kindern/ 7/4
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VEGAN, VEGETARISCH, MISCHKOST: NUR GERINGE UNTERSCHIEDE IN DER
NAHRSTOFFVERSORGUNG BEI KINDERN UND JUGENDLICHEN

Firma Deutsche Gesellschaft fiir Erndahrung e. V. 24. November 2020 No comments

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e. V. (DGE) verdffentlicht im 14. DGE-Erndhrungsbericht die Studie

»Vegetarische und vegane Ernahrung bei Kindern und Jugendlichen® (VeChi-Youth-Studie). Sie untersuchte den
Einfluss verschiedener Erndhrungsformen auf die Nahrstoffversorgung von Kindern und Jugendlichen. ,Die
Ergebnisse zeigen, dass sowohl bei veganer und vegetarischer Ernahrung als auch bei einer Mischkost mit Fleisch
die Versorgung mit den Hauptnahrstoffen sowie den meisten Vitaminen und Mineralstoffen bei der Uberwiegenden
Anzahl der Studienteilnehmer*innen ausreichend ist“, sagen Dr. Ute Alexy, Universitat Bonn, und Dr. Markus Keller,
Institut fUr alternative und nachhaltige Erndhrung (Ifane), die die Studie geleitet haben. ,Auch bei einer
vegetarischen oder rein pflanzlichen Ernahrung war bei den meisten Kindern die Versorgung mit Vitamin B12
ausreichend. Bei den vegetarischen Ernahrungsformen war zudem die Zufuhr an Ballaststoffen sehr hoch.“ Bei allen
Ernahrungsformen war die Versorgung mit Vitamin B2 und Jod kritisch, auch die Zufuhrdaten von Calcium zeigen

Handlungsbedarf auf.

Bislang gibt es keine aktuellen Daten zum Ernahrungs- und Gesundheitsstatus von sich vegetarisch bzw.
vegan ernahrenden Kindern und Jugendlichen in Deutschland. Aufgrund dieser unzureichenden
Beurteilungsgrundlage befirwortet die DGE in ihrer Position zur veganen Erndhrung und auch in der
Erganzung der Position vom September 2020 bei Kindern und Jugendlichen eine vegetarische Ernahrung
als Dauerkost, empfiehlt eine rein vegane Ernahrung fur diese Gruppen aber nicht. Die von der DGE
initiilerte VeChi-Youth-Studie soll zur Verbesserung der wissenschaftlichen Datenbasis beitragen. Die
Querschnittsstudie verglich anthropometrische Daten, das Ernahrungsverhalten sowie die Nahrstoffzufuhr
und -versorgung bei veganer, vegetarischer und omnivorer Ernahrungsweise bei Kindern und
Jugendlichen im Alter von 6 bis 18 Jahren. Von den 401 Proband*innen ernahrten sich 150 vegetarisch,
114 vegan und 137 omnivor. Die Daten wurden von Oktober 2017 bis Januar 2019 erhoben.

Vegetarier punkten mit gesundheitsfordernder Lebensmittelauswahl

Die sich vegetarisch und vegan ernahrenden Kinder und Jugendlichen zeigten ein insgesamt
gesundheitsforderndes Lebensmittelmuster. Sie verzehrten mehr Gemuse, Obst, Hulsenfrichte und
Nusse. Insbesondere Veganer*innen hatten den geringsten Verzehr an Sullwaren, Knabberartikeln und
Fertiggerichten.

https://www.deutscherpresseindex.de/2020/11/24/vegan-vegetarisch-mischkost-nur-geringe-unterschiede-in-der-naehrstoffversorgung-bei-
kindern-und-jugendlichen/
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Wenig Unterschiede bei Energie und energieliefernden Nahrstoffen

Zwischen den drei Ernahrungsformen gab es weder bei der Energiezufuhr noch bei der Energiedichte
signifikante Unterschiede. In allen drei Gruppen lag die mittlere Energiezufuhr unter dem Richtwert der
DGE. Insgesamt gab es wenig Ubergewichtige (4 %) und adipdse (0,5 %) Kinder im Gesamtkollektiv, was
sich wahrscheinlich auf den hohen Sozialstatus der Teilnehmer*innen zurtckfuhren Iasst. Auch in der
Nahrstoffversorgung der Kinder und Jugendlichen waren die Unterschiede zwischen veganer,
vegetarischer und omnivorer Erndhrung gering. In allen Fallen waren die Studienteilnehmer*innen
ausreichend mit den energieliefernden Nahrstoffen sowie den meisten Mikronahrstoffen versorgt. Der hohe
Kohlenhydrat- und moderate Fettanteil der Energiezufuhr war in allen Gruppen vergleichbar und entsprach
weitgehend den D-A-CH-Referenzwerten fur die Nahrstoffzufuhr fur diese Altersgruppe. Die Kohlenhydrat-
und Fettqualitat unterschied sich allerdings zwischen den Untersuchungsgruppen. Kinder und Jugendliche,
die sich vegan ernahrten, hatten eine besonders hohe Ballaststoffzufuhr und al3en weniger zugesetzten
Zucker sowie gesattigte Fettsauren. lhre Proteinzufuhr war niedriger als bei vegetarischer oder omnivorer
Ernahrung, lag im Mittel aber noch im Bereich der D-A-CH-Referenzwerte.

Grundsatzlich kritisch sind Vitamin B2, Vitamin D, Jod und Calcium

Bei allen drei Ernahrungsformen erwiesen sich Vitamin B2, Vitamin D, Jod und Calcium als kritische
Nahrstoffe. Die Blutuntersuchungen zeigten bei Veganer*innen und Vegetarier*innen eine signifikant
niedrigere Eisenversorgung als bei sich mit Mischkost ernahrenden Kindern. Dagegen lagen die Zufuhr
und die Blutkonzentrationen von Folat bei den Veganer*innen signifikant Uber den Werten der beiden
anderen Gruppen. Die Parameter der Vitamin-B+.-Versorgung waren bei allen Ernahrungsformen
uberwiegend im Normbereich. Die ausreichende Vitamin-B:.-Versorgung ist bei Veganer*innen darauf
zuruckzufuhren, dass 88 % — wie empfohlen — supplementieren. Da sich vegetarisch ernahrende
Proband*innen tendenziell schlechter mit Vitamin B.. versorgt waren, empfehlen die Autor*innen auch fir
diese Ernahrungsform zumindest eine gelegentliche Supplementation. Unabhangig von der
Ernahrungsform sollte bei Kindern und Jugendlichen vor allem die Versorgung mit Jod und Calcium
verbessert werden.

Die Studienteilnehmer*innen sind nicht reprasentativ fur die deutsche Bevolkerung, daher sind die
vorliegenden Studienergebnisse nur eingeschrankt aussagekraftig. Sie konnen z. B. Hinweise liefern, bei
welchen Nahrstoffen Handlungsbedarf besteht. Die Ergebnisse kdnnen aber nicht auf alle Kinder und
Jugendlichen in Deutschland mit der entsprechenden Ernahrungsweise Ubertragen werden.

Firmenkontakt und Herausgeber der Meldung:

https://www.deutscherpresseindex.de/2020/11/24/vegan-vegetarisch-mischkost-nur-geringe-unterschiede-in-der-naehrstoffversorgung-bei-
kindern-und-jugendlichen/
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Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V.
Godesberger Allee 18

53175 Bonn

Telefon: +49 (228) 3776-600

Telefax: +49 (228) 3776-800
http://www.dge.de

Weiterfiihrende Links

e Originalmeldung von Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e. V.

o Alle Meldungen von Deutsche Gesellschaft flir Ernédhrung e. V.

Fir die oben stehende Pressemitteilung ist allein der jeweils angegebene Herausgeber (siehe Firmenkontakt oben)
verantwortlich. Dieser ist in der Regel auch Urheber des Pressetextes, sowie der angehangten Bild-, Ton-, Video-, Medien- und
Informationsmaterialien. Die United News Network GmbH Ubernimmt keine Haftung fiir die Korrektheit oder Vollstandigkeit der
dargestellten Meldung. Auch bei Ubertragungsfehlern oder anderen Stérungen haftet sie nur im Fall von Vorsatz oder grober
Fahrlassigkeit. Die Nutzung von hier archivierten Informationen zur Eigeninformation und redaktionellen Weiterverarbeitung ist
in der Regel kostenfrei. Bitte klaren Sie vor einer Weiterverwendung urheberrechtliche Fragen mit dem angegebenen
Herausgeber. Eine systematische Speicherung dieser Daten sowie die Verwendung auch von Teilen dieses Datenbankwerks

sind nur mit schriftlicher Genehmigung durch die United News Network GmbH gestattet.

https://www.deutscherpresseindex.de/2020/11/24/vegan-vegetarisch-mischkost-nur-geringe-unterschiede-in-der-naehrstoffversorgung-bei-
kindern-und-jugendlichen/
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Vegan, vegetarisch, Mischkost: nur geringe
Unterschiede in der Nahrstoffversorgung bei
Kindern und Jugendlichen

24 . November 2020 food-monitor Ernahrung, Bewegung und Gesundheit

Ergebnisse der VeChi-Youth-Studie im 14. DGE-Ernahrungsbericht.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e. V. (DGE) veroffentlicht im 14. DGE-Ernahrungsbericht die
Studie ,Vegetarische und vegane Ernahrung bei Kindern und Jugendlichen® (VeChi-Youth-Studie). Sie
untersuchte den Einfluss verschiedener Ernahrungsformen auf die Nahrstoffversorgung von Kindern und
Jugendlichen.

,Die Ergebnisse zeigen, dass sowohl bei veganer und vegetarischer Ernahrung als auch bei

einer Mischkost mit Fleisch die Versorgung mit den Hauptnahrstoffen sowie den meisten Vitaminen

und Mineralstoffen bei der Uberwiegenden Anzahl der Studienteilnehmer*innen ausreichend ist®, sagen Dr.
Ute Alexy, Universitat Bonn, und Dr. Markus Keller, Institut flr alternative und nachhaltige Ernahrung
(Ifane), die die Studie geleitet haben.

»+Auch bei einer vegetarischen oder rein pflanzlichen Ernahrung war bei den meisten Kindern die
Versorgung mit Vitamin B12 ausreichend. Bei den vegetarischen Ernahrungsformen war zudem die Zufuhr
an Ballaststoffen sehr hoch.” Bei allen Ernahrungsformen war die Versorgung mit Vitamin

B2 und Jod kritisch, auch die Zufuhrdaten von Calcium zeigen Handlungsbedarf auf.

Bislang gibt es keine aktuellen Daten zum Erndhrungs- und Gesundheitsstatus von

sich vegetarisch bzw. vegan ernahrenden Kindern und Jugendlichen in Deutschland. Aufgrund dieser
unzureichenden Beurteilungsgrundlage beflrwortet die DGE in ihrer Position zur veganen Ernahrung und
auch in der Erganzung der Position vom September 2020 bei Kindern und Jugendlichen eine vegetarische
Ernahrung als Dauerkost, empfiehlt eine rein vegane Ernahrung fur diese Gruppen aber nicht.

Die von der DGE initiierte VeChi-Youth-Studie soll zur Verbesserung der wissenschaftlichen Datenbasis
beitragen. Die Querschnittsstudie verglich anthropometrische Daten, das Ernahrungsverhalten sowie

die Nahrstoffzufuhr und -versorgung bei veganer, vegetarischer und omnivorer Ernahrungsweise bei
Kindern und Jugendlichen im Alter von 6 bis 18 Jahren. Von den 401 Proband*innen ernahrten sich 150
vegetarisch, 114 vegan und 137 omnivor. Die Daten wurden von Oktober 2017 bis Januar 2019 erhoben.

https://www.food-monitor.de/2020/11/vegan-vegetarisch-mischkost-nur-geringe-unterschiede-in-der-naehrstoffversorgung-bei-kindern-und-jugendlichen/
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Die VeChi-Youth-Studie zeigt:

Die meisten Studienteilnehmer*innen kritische Werte bei der Jod-Versorgung
sind QUt mit Vitamin B12 VerSOl‘gt Bei allen Ernahrungsformen lag die mittlere Ausscheidung von Jod
Dies ist u. a. auf die Supplementation mit Vitamin B, zurtickzufuhren. Lt Grgnzwert. eslieric SRc s b Branaraick el
zur Zufuhr beitragen. - -"a
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Anteil der Teilnehmer*innen, die Vitamin B,, supplementieren vegan vegetarisch i
eine hohe Ballaststoffzufuhr* bei sich vegan Handlungsbedarf bei der Calciumzufuhr
ernahrenden Heranwachsenden
21-25 b bebbernbigsorabag

wert fur die Ballaststoffzufulr an, wiobet
10g/100D kel als realisierbar gilt.
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Vegetarier punkten mit gesundheitsfordernder Lebensmittelauswahl

Die sich vegetarisch und vegan ernahrenden Kinder und Jugendlichen zeigten ein insgesamt
gesundheitsférderndes Lebensmittelmuster. Sie verzehrten mehr Gemise, Obst, Hulsenfriichte und
Nusse. Insbesondere Veganer*innen hatten den geringsten Verzehr an Sullwaren, Knabberartikeln und
Fertiggerichten.

Wenig Unterschiede bei Energie und energieliefernden Nahrstoffen

Zwischen den drei Ernahrungsformen gab es weder bei der Energiezufuhr noch bei der Energiedichte
signifikante Unterschiede. In allen drei Gruppen lag die mittlere Energiezufuhr unter dem Richtwert der
DGE. Insgesamt gab es wenig ubergewichtige (4 %) und adipdse (0,5 %) Kinder im Gesamtkollektiv, was
sich wahrscheinlich auf den hohen Sozialstatus der Teilnehmer*innen zuruckfuhren lasst.

Auch in der Nahrstoffversorgung der Kinder und Jugendlichen waren die Unterschiede zwischen veganer,
vegetarischer und omnivorer Ernahrung gering. In allen Fallen waren die Studienteilnehmer*innen
ausreichend mit den energieliefernden Nahrstoffen sowie den meisten Mikronahrstoffen versorgt. Der
hohe Kohlenhydrat- und moderate Fettanteil der Energiezufuhr war in allen Gruppen vergleichbar und
entsprach weitgehend den D-A-CH-Referenzwerten fur die Nahrstoffzufuhr fur diese Altersgruppe.

Die Kohlenhydrat- und Fettqualitat unterschied sich allerdings zwischen den Untersuchungsgruppen.
Kinder und Jugendliche, die sich vegan ernahrten, hatten eine besonders hohe Ballaststoffzufuhr und
allen weniger zugesetzten Zucker sowie gesattigte Fettsauren. |hre Proteinzufuhr war niedriger als bei
vegetarischer oder omnivorer Ernahrung, lag im Mittel aber noch im Bereich der D-A-CH-Referenzwerte.

https://www.food-monitor.de/2020/11/vegan-vegetarisch-mischkost-nur-geringe-unterschiede-in-der-naehrstoffversorgung-bei-kindern-und-jugendlichen/
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Grundsatzlich kritisch sind Vitamin B2, Vitamin D, Jod und Calcium

Bei allen drei Ernahrungsformen erwiesen sich Vitamin B2, Vitamin D, Jod und Calcium als kritische
Nahrstoffe. Die Blutuntersuchungen zeigten bei Veganer*innen und Vegetarier*innen eine signifikant
niedrigere Eisenversorgung als bei sich mit Mischkost ernahrenden Kindern. Dagegen lagen die Zufuhr
und die Blutkonzentrationen von Folat bei den Veganer*innen signifikant Uber den Werten der beiden
anderen Gruppen. Die Parameter der Vitamin-B12-Versorgung waren bei allen Ernahrungsformen
uberwiegend im Normbereich.

Die ausreichende Vitamin-B12-Versorgung ist bei Veganer*innen darauf zurlickzufuhren, dass 88 % — wie

empfohlen — supplementieren. Da sich vegetarisch ernahrende Proband*innen tendenziell schlechter

mit Vitamin B12 versorgt waren, empfehlen die Autor*innen auch fur diese Erndhrungsform zumindest eine
gelegentliche Supplementation. Unabhangig von der Ernahrungsform sollte bei Kindern und Jugendlichen

vor allem die Versorgung mit Jod und Calcium verbessert werden.

Die Studienteilnehmer*innen sind nicht reprasentativ fir die deutsche Bevodlkerung, daher sind die
vorliegenden Studienergebnisse nur eingeschrankt aussagekraftig. Sie kdnnen z. B. Hinweise liefern, bei
welchen Nahrstoffen Handlungsbedarf besteht. Die Ergebnisse kdnnen aber nicht auf alle Kinder und
Jugendlichen in Deutschland mit der entsprechenden Ernahrungsweise Ubertragen werden.
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Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e.V.
Referat Offentlichkeitsarbeit
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Vegan, vegetarisch, Mischkost: nur geringe Unterschiede in der
Nahrstoffversorgung bei Kindern und Jugendlichen

Veroffentlicht am 24. November 2020
Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE) veroffentlicht im 14. DGE-Erndhrungsbericht die Studie

,Vegetarische und vegane Erndhrung bei Kindern und Jugendlichen“ (VeChi-Youth-Studie). Sie untersuchte den Einfluss
verschiedener Erndhrungsformen auf die Nahrstoffversorgung von Kindern und Jugendlichen. ,Die Ergebnisse zeigen,
dass sowohl bei veganer und vegetarischer Erndhrung als auch bei einer Mischkost mit Fleisch die Versorgung mit den
Hauptndhrstoffen sowie den meisten Vitaminen und Mineralstoffen bei der tiberwiegenden Anzahl der
Studienteilnehmer*innen ausreichend ist“, sagen Dr. Ute Alexy, Universitat Bonn, und Dr. Markus Keller, Institut flir
alternative und nachhaltige Erndhrung (Ifane), die die Studie geleitet haben. ,Auch bei einer vegetarischen oder rein
pflanzlichen Erndhrung war bei den meisten Kindern die Versorgung mit Vitamin B12 ausreichend. Bei den
vegetarischen Erndhrungsformen war zudem die Zufuhr an Ballaststoffen sehr hoch.” Bei allen Erndhrungsformen war
die Versorgung mit Vitamin B2 und Jod kritisch, auch die Zufuhrdaten von Calcium zeigen Handlungsbedarf auf.

Bislang gibt es keine aktuellen Daten zum Erndhrungs- und Gesundheitsstatus von sich vegetarisch bzw. vegan
erndhrenden  Kindern und Jugendlichen in Deutschland. Aufgrund dieser unzureichenden
Beurteilungsgrundlage befiirwortet die DGE in ihrer Position zur veganen Erndhrung und auch in der
Erganzung der Position vom September 2020 bei Kindern und Jugendlichen eine vegetarische Erndhrung als
Dauerkost, empfiehlt eine rein vegane Erndhrung fiir diese Gruppen aber nicht. Die von der DGE initiierte
VeChi-Youth-Studie soll zur Verbesserung der wissenschaftlichen Datenbasis beitragen. Die Querschnittsstudie
verglich anthropometrische Daten, das Erndhrungsverhalten sowie die Nahrstoffzufuhr und -versorgung bei
veganer, vegetarischer und omnivorer Erndhrungsweise bei Kindern und Jugendlichen im Alter von 6 bis 18
Jahren. Von den 401 Proband*innen ernahrten sich 150 vegetarisch, 114 vegan und 137 omnivor. Die Daten
wurden von Oktober 2017 bis Januar 2019 erhoben.

Vegetarier punkten mit gesundheitsfordernder Lebensmittelauswahl

Die sich vegetarisch und vegan erndhrenden Kinder und Jugendlichen zeigten ein insgesamt
gesundheitsforderndes Lebensmittelmuster. Sie verzehrten mehr Gemiise, Obst, Hiilsenfriichte und Niisse.
Insbesondere Veganer*innen hatten den geringsten Verzehr an Sifdwaren, Knabberartikeln und
Fertiggerichten.

Wenig Unterschiede bei Energie und energieliefernden Nahrstoffen

Zwischen den drei Erndhrungsformen gab es weder bei der Energiezufuhr noch bei der Energiedichte
signifikante Unterschiede. In allen drei Gruppen lag die mittlere Energiezufuhr unter dem Richtwert der DGE.
Insgesamt gab es wenig lbergewichtige (4 %) und adipdse (0,5 %) Kinder im Gesamtkollektiv, was sich
wahrscheinlich auf den hohen Sozialstatus der Teilnehmer*innen zuriickfiihren ldasst. Auch in der
Nahrstoffversorgung der Kinder und Jugendlichen waren die Unterschiede zwischen veganer, vegetarischer
und omnivorer Erndhrung gering. In allen Fillen waren die Studienteilnehmer*innen ausreichend mit den
energieliefernden Nahrstoffen sowie den meisten Mikrondhrstoffen versorgt. Der hohe Kohlenhydrat- und
moderate Fettanteil der Energiezufuhr war in allen Gruppen vergleichbar und entsprach weitgehend den D-A-
CH-Referenzwerten fiir die Nahrstoffzufuhr fiir diese Altersgruppe. Die Kohlenhydrat- und Fettqualitat
unterschied sich allerdings zwischen den Untersuchungsgruppen. Kinder und Jugendliche, die sich vegan
erndhrten, hatten eine besonders hohe Ballaststoffzufuhr und afden weniger zugesetzten Zucker sowie

https://www.newsonline24.net/2020/11/vegan-vegetarisch-mischkost-nur-geringe-unterschiede-in-der-naehrstoffversorgung-bei-kindern-und-jugendlichen/
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gesattigte Fettsdauren. Ihre Proteinzufuhr war niedriger als bei vegetarischer oder omnivorer Erndhrung, lag im

Mittel aber noch im Bereich der D-A-CH-Referenzwerte.
Grundsitzlich Kritisch sind Vitamin B2, Vitamin D, Jod und Calcium

Bei allen drei Erndhrungsformen erwiesen sich Vitamin B2, Vitamin D, Jod und Calcium als kritische
Nahrstoffe. Die Blutuntersuchungen zeigten bei Veganer*innen und Vegetarier*innen eine signifikant
niedrigere Eisenversorgung als bei sich mit Mischkost erndhrenden Kindern. Dagegen lagen die Zufuhr und die
Blutkonzentrationen von Folat bei den Veganer*innen signifikant iiber den Werten der beiden anderen
Gruppen. Die Parameter der Vitamin-Bi.-Versorgung waren bei allen Erndahrungsformen tiberwiegend im
Normbereich. Die ausreichende Vitamin-Bi.-Versorgung ist bei Veganer*innen darauf zurtickzufiihren, dass 88
% - wie empfohlen - supplementieren. Da sich vegetarisch erndhrende Proband*innen tendenziell schlechter
mit Vitamin B, versorgt waren, empfehlen die Autor*innen auch fiir diese Erndhrungsform zumindest eine
gelegentliche Supplementation. Unabhangig von der Erndahrungsform sollte bei Kindern und Jugendlichen vor
allem die Versorgung mit Jod und Calcium verbessert werden.

Die Studienteilnehmer*innen sind nicht reprasentativ fiir die deutsche Bevolkerung, daher sind die
vorliegenden Studienergebnisse nur eingeschrankt aussagekraftig. Sie konnen z. B. Hinweise liefern, bei
welchen Nahrstoffen Handlungsbedarf besteht. Die Ergebnisse konnen aber nicht auf alle Kinder und
Jugendlichen in Deutschland mit der entsprechenden Ernahrungsweise libertragen werden.

Firmenkontakt und Herausgeber der Meldung:

Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V.
Godesberger Allee 18
53175 Bonn
Telefon: +49 (228) 3776-600
Telefax: +49 (228) 3776-800

http://www.dge.de
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Network GmbH gestattet.
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Vegan, vegetarisch, Mischkost: nur geringe Unterschiede in der
Nahrstoffversorgung beiKindernund Jugendlichen

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE) veroéffentlicht im 14. DGE-
Ernahrungsbericht die Studie ,,Vegetarische und vegane Ernahrung bei Kindern und
Jugendlichen* (VeChi-Youth-Studie). Sie untersuchte den Einfluss verschiedener
Ernahrungsformen auf die Nahrstoffversorgung von Kindern und Jugendlichen.
Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler der Universitat Bonn waren beteiligt.

,Die Ergebnisse zeigen, dass sowohl bei veganer und vegetarischer Ernahrung als auch bei einer
Mischkost mit Fleisch die Versorgung mit den Hauptnahrstoffen sowie den meisten Vitaminen und
Mineralstoffen bei der Gberwiegenden Anzahl der Studienteilnehmerinnen und Studienteilnehmer
ausreichend ist“, sagen Dr. Ute Alexy, Universitat Bonn, und Dr. Markus Keller, Institut fir alternative und
nachhaltige Ernahrung (Ifane), die die Studie geleitet haben. ,Auch bei einer vegetarischen oder rein
pflanzlichen Ernahrung war bei den meisten Kindern die Versorgung mit Vitamin B12 ausreichend. Bei den
vegetarischen Ernahrungsformen war zudem die Zufuhr an Ballaststoffen sehr hoch.” Bei allen
Ernahrungsformen war die Versorgung mit Vitamin B2 und Jod kritisch, auch die Zufuhrdaten von

Calcium zeigen Handlungsbedarf auf.

Bislang gibt es keine aktuellen Daten zum Ernahrungs- und Gesundheitsstatus von sich vegetarisch bzw.
vegan erndhrenden Kindern und Jugendlichen in Deutschland. Aufgrund dieser unzureichenden
Beurteilungsgrundlage befiirwortet die DGE in ihrer Position zur veganen Ernahrung und auch in der
Erganzung der Position vom September 2020 bei Kindern und Jugendlichen eine vegetarische Ernahrung
als Dauerkost, empfiehlt eine rein vegane Ernahrung fur diese Gruppen aber nicht. Die von der DGE
initiierte VeChi-Youth-Studie soll zur Verbesserung der wissenschaftlichen Datenbasis beitragen. Die
Querschnittsstudie verglich anthropometrische Daten, das Ernahrungsverhalten sowie die Nahrstoffzufuhr
und -versorgung bei veganer, vegetarischer und omnivorer Erndhrungsweise bei Kindern und
Jugendlichen im Alter von 6 bis 18 Jahren. Von den 401 Probandinnen und Probanden ernahrten sich 150
vegetarisch, 114 vegan und 137 omnivor. Die Daten wurden von Oktober 2017 bis Januar 2019 erhoben.

Pressemitteilung der DGE:

https://www.dge.de/presse/pm/vegan-vegetarisch-mischkost-nur-geringe-unterschiede-in-der-
naehrstoffversorgung-bei-kindern-und-jugendlichen/’

https://www.uni-bonn.de/neues/vegan-vegetarisch-mischkost-nur-geringe-unterschiede-in-der-naehrstoffversorgung-bei-kindern-und-jugendlichen
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Vegan, vegetarisch, Mischkost: Nur geringe
Unterschiede in der Nahrstoffversorgung bei
Kindern und Jugendlichen

© pressmaster - stock.adobe

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE) veroffentlicht im 14. DGE-Erndhrungsbericht die
Studie ,Vegetarische und vegane Ernahrung bei Kindern und Jugendlichen® (VeChi-Youth-Studie). Sie
untersuchte den Einfluss verschiedener Ernahrungsformen auf die Nahrstoffversorgung von Kindern und
Jugendlichen.

,Die Ergebnisse zeigen, dass sowohl bei veganer und vegetarischer Ernahrung als auch bei einer
Mischkost mit Fleisch die Versorgung mit den Hauptnahrstoffen sowie den meisten Vitaminen und
Mineralstoffen bei der Uberwiegenden Anzahl der Studienteilnehmer*innen ausreichend ist“, sagen Dr.
Ute Alexy, Universitat Bonn, und Dr. Markus Keller, Institut flr alternative und nachhaltige Ernahrung
(Ifane), die die Studie geleitet haben. ,Auch bei einer vegetarischen oder rein pflanzlichen Ernahrung war
bei den meisten Kindern die Versorgung mit Vitamin B12 ausreichend. Bei den vegetarischen
Ernahrungsformen war zudem die Zufuhr an Ballaststoffen sehr hoch.” Bei allen Ernahrungsformen war
die Versorgung mit Vitamin B2 und Jod kritisch, auch die Zufuhrdaten von Calcium zeigen
Handlungsbedarf auf.

Bislang gibt es keine aktuellen Daten zum Erndhrungs- und Gesundheitsstatus von sich vegetarisch bzw.
vegan erndhrenden Kindern und Jugendlichen in Deutschland. Aufgrund dieser unzureichenden
Beurteilungsgrundlage beflrwortet die DGE in ihrer Position zur veganen Ernahrung und auch in der
Erganzung der Position vom September 2020 bei Kindern und Jugendlichen eine vegetarische
Ernahrung als Dauerkost, empfiehlt eine rein vegane Ernahrung fur diese Gruppen aber nicht.

Die von der DGE initiierte VeChi-Youth-Studie soll zur Verbesserung der wissenschaftlichen Datenbasis
beitragen. Die Querschnittsstudie verglich anthropometrische Daten, das Ernahrungsverhalten sowie die
Nahrstoffzufuhr und -versorgung bei veganer, vegetarischer und omnivorer Ernahrungsweise bei Kindern
und Jugendlichen im Alter von 6 bis 18 Jahren. Von den 401 Proband*innen ernahrten sich 150
vegetarisch, 114 vegan und 137 omnivor. Die Daten wurden von Oktober 2017 bis Januar 2019 erhoben.

https://www.uni-bonn.de/neues/vegan-vegetarisch-mischkost-nur-geringe-unterschiede-in-der-naehrstoffversorgung-bei-kindern-und-jugendlichen
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Die VeChi-Youth-Studie zeigt:

Die meisten Studienteilnehmer*innen kritische Werte bei der Jod-Versorgung
sindgﬂmit\filamlna versorgt Bel allen Emahrungsformen lag die mittlere Ausscheidung von Jod
Dies ist . a. auf die Supplementation mit Vitamin B,, zuriickzufahren, ummmmmmwmmm
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Vegetarier punkten mit gesundheitsféordernder Lebensmittelauswahl

Die sich vegetarisch und vegan ernahrenden Kinder und Jugendlichen zeigten ein insgesamt

gesundheitsférderndes Lebensmittelmuster. Sie verzehrten mehr Gemuse, Obst, Hulsenfrichte und
NUsse. Insbesondere Veganer*innen hatten den geringsten Verzehr an SiRwaren, Knabberartikeln und
Fertiggerichten.

Wenig Unterschiede bei Energie und energieliefernden Nihrstoffen

Zwischen den drei Ernahrungsformen gab es weder bei der Energiezufuhr noch bei der Energiedichte
signifikante Unterschiede. In allen drei Gruppen lag die mittlere Energiezufuhr unter dem Richtwert der
DGE. Insgesamt gab es wenig Ubergewichtige (4 %) und adipdse (0,5 %) Kinder im Gesamtkollektiv,
was sich wahrscheinlich auf den hohen Sozialstatus der Teilnehmer*innen zurickfuhren lasst.

G
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Auch in der Nahrstoffversorgung der Kinder und Jugendlichen waren die Unterschiede zwischen
veganer, vegetarischer und omnivorer Ernahrung gering. In allen Fallen waren die
Studienteilnehmer*innen ausreichend mit den energieliefernden Nahrstoffen sowie den meisten
Mikronahrstoffen versorgt. Der hohe Kohlenhydrat- und moderate Fettanteil der Energiezufuhr war in
allen Gruppen vergleichbar und entsprach weitgehend den D-A-CH-Referenzwerten fir die
Nahrstoffzufuhr flr diese Altersgruppe. Die Kohlenhydrat- und Fettqualitat unterschied sich allerdings
zwischen den Untersuchungsgruppen. Kinder und Jugendliche, die sich vegan ernahrten, hatten eine
besonders hohe Ballaststoffzufuhr und alden weniger zugesetzten Zucker sowie gesattigte Fettsauren.
Ihre Proteinzufuhr war niedriger als bei vegetarischer oder omnivorer Ernahrung, lag im Mittel aber noch
im Bereich der D-A-CH-Referenzwerte.

Grundsitzlich Kritisch sind Vitamin B2, Vitamin D, Jod und Calcium

Bei allen drei Ernahrungsformen erwiesen sich Vitamin B2, Vitamin D, Jod und Calcium als kritische
Nahrstoffe. Die Blutuntersuchungen zeigten bei Veganer*innen und Vegetarier*innen eine signifikant
niedrigere Eisenversorgung als bei sich mit Mischkost ernahrenden Kindern. Dagegen lagen die Zufuhr
und die Blutkonzentrationen von Folat bei den Veganer*innen signifikant Uber den Werten der beiden
anderen Gruppen.

Die Parameter der Vitamin-B12-Versorgung waren bei allen Ernahrungsformen Uberwiegend im
Normbereich. Die ausreichende Vitamin-B12-Versorgung ist bei Veganer*innen darauf zurlickzufiuhren,
dass 88 % — wie empfohlen — supplementieren. Da sich vegetarisch erndhrende Proband*innen
tendenziell schlechter mit Vitamin B12 versorgt waren, empfehlen die Autor*innen auch fir diese
Ernahrungsform zumindest eine gelegentliche Supplementation. Unabhangig von der Erndhrungsform
sollte bei Kindern und Jugendlichen vor allem die Versorgung mit Jod und Calcium verbessert werden.

Die Studienteilnehmer*innen sind nicht reprasentativ fur die deutsche Bevolkerung, daher sind die
vorliegenden Studienergebnisse nur eingeschrankt aussagekraftig. Sie konnen z. B. Hinweise liefern, bei
welchen Nahrstoffen Handlungsbedarf besteht. Die Ergebnisse kdnnen aber nicht auf alle Kinder und
Jugendlichen in Deutschland mit der entsprechenden Ernahrungsweise Ubertragen werden.

https://www.uni-bonn.de/neues/vegan-vegetarisch-mischkost-nur-geringe-unterschiede-in-der-naehrstoffversorgung-bei-kindern-und-jugendlichen
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Vegan, vegetarisch, Mischkost: nur geringe Unterschiede in der
Nahrstoffversorgung bei Kindern und Jugendlichen

Ergebnisse der VeChi-Youth-Studie im 14. DGE-Ernahrungsbericht

(lifePR) (Bonn, 24.11.20)

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e. V. (DGE) verdffentlicht im 14. DGE-Ernahrungsbericht die Studie
.Vvegetarische und vegane Ernahrung bei Kindern und Jugendlichen® (VeChi-Youth-Studie). Sie untersuchte den
Einfluss verschiedener Ernahrungsformen auf die Nahrstoffversorgung von Kindern und Jugendlichen. ,Die
Ergebnisse zeigen, dass sowohl bei veganer und vegetarischer Ernéhrung als auch bei einer Mischkost mit Fleisch
die Versorgung mit den Hauptnahrstoffen sowie den meisten Vitaminen und Mineralstoffen bei der Gberwiegenden
Anzahl der Studienteilnehmer*innen ausreichend ist“, sagen Dr. Ute Alexy, Universitat Bonn, und Dr. Markus Keller,
Institut fir alternative und nachhaltige Ernahrung (Ifane), die die Studie geleitet haben. ,Auch bei einer
vegetarischen oder rein pflanzlichen Ernahrung war bei den meisten Kindern die Versorgung mit Vitamin B12
ausreichend. Bei den vegetarischen Ernahrungsformen war zudem die Zufuhr an Ballaststoffen sehr hoch.“ Bei allen
Ernahrungsformen war die Versorgung mit Vitamin B2 und Jod kritisch, auch die Zufuhrdaten von Calcium zeigen
Handlungsbedarf auf.

Bislang gibt es keine aktuellen Daten zum Ernahrungs- und Gesundheitsstatus von sich vegetarisch bzw. vegan
ernahrenden Kindern und Jugendlichen in Deutschland. Aufgrund dieser unzureichenden Beurteilungsgrundlage
beflrwortet die DGE in ihrer Position zur veganen Ernahrung und auch in der Erganzung der Position vom
September 2020 bei Kindern und Jugendlichen eine vegetarische Ernahrung als Dauerkost, empfiehlt eine rein
vegane Erndhrung fiir diese Gruppen aber nicht. Die von der DGE initiierte VeChi-Youth-Studie soll zur
Verbesserung der wissenschaftlichen Datenbasis beitragen. Die Querschnittsstudie verglich anthropometrische
Daten, das Erndhrungsverhalten sowie die Nahrstoffzufuhr und -versorgung bei veganer, vegetarischer und
omnivorer Ernahrungsweise bei Kindern und Jugendlichen im Alter von 6 bis 18 Jahren. Von den 401
Proband*innen ernahrten sich 150 vegetarisch, 114 vegan und 137 omnivor. Die Daten wurden von Oktober 2017
bis Januar 2019 erhoben.

Vegetarier punkten mit gesundheitsfordernder Lebensmittelauswahl

Die sich vegetarisch und vegan ernahrenden Kinder und Jugendlichen zeigten ein insgesamt gesundheitsférderndes
Lebensmittelmuster. Sie verzehrten mehr Gemise, Obst, Hilsenfriichte und Nisse. Insbesondere Veganer*innen
hatten den geringsten Verzehr an StRwaren, Knabberartikeln und Fertiggerichten.

Wenig Unterschiede bei Energie und energieliefernden Nahrstoffen

Zwischen den drei Ernahrungsformen gab es weder bei der Energiezufuhr noch bei der Energiedichte signifikante
Unterschiede. In allen drei Gruppen lag die mittlere Energiezufuhr unter dem Richtwert der DGE. Insgesamt gab es
wenig Ubergewichtige (4 %) und adipdse (0,5 %) Kinder im Gesamtkollektiv, was sich wahrscheinlich auf den hohen
Sozialstatus der Teilnehmer*innen zurlckfihren I&sst. Auch in der Nahrstoffversorgung der Kinder und
Jugendlichen waren die Unterschiede zwischen veganer, vegetarischer und omnivorer Ernahrung gering. In allen
Fallen waren die Studienteilnehmer*innen ausreichend mit den energieliefernden Nahrstoffen sowie den meisten
Mikronahrstoffen versorgt. Der hohe Kohlenhydrat- und moderate Fettanteil der Energiezufuhr war in allen Gruppen
vergleichbar und entsprach weitgehend den D-A-CH-Referenzwerten fir die Nahrstoffzufuhr fir diese Altersgruppe.
Die Kohlenhydrat- und Fettqualitat unterschied sich allerdings zwischen den Untersuchungsgruppen. Kinder und
Jugendliche, die sich vegan ernahrten, hatten eine besonders hohe Ballaststoffzufuhr und aflen weniger
zugesetzten Zucker sowie gesattigte Fettsauren. Ihre Proteinzufuhr war niedriger als bei vegetarischer oder
omnivorer Ernahrung, lag im Mittel aber noch im Bereich der D-A-CH-Referenzwerte.

Grundsatzlich kritisch sind Vitamin B2, Vitamin D, Jod und Calcium

https://www lifepr.de/inaktiv/deutsche-gesellschaft-fuer-ernaehrung-e-v/\VVegan-vegetarisch-Mischkost-nur-geringe-Unterschiede-in-der-Naehrstoffversorgung-
bei-Kindern-und-Jugendlichen/boxid/825034



08.03.2021 Vegan, vegetarisch, Mischkost: nur geringe Unterschiede in der Nahrstoffversorgung bei Kindern und Jugendlichen, Deutsche Gesel...

Bei allen drei Ernahrungsformen erwiesen sich Vitamin B2, Vitamin D, Jod und Calcium als kritische Nahrstoffe. Die
Blutuntersuchungen zeigten bei Veganer*innen und Vegetarier‘innen eine signifikant niedrigere Eisenversorgung als
bei sich mit Mischkost ernahrenden Kindern. Dagegen lagen die Zufuhr und die Blutkonzentrationen von Folat bei
den Veganer*innen signifikant Gber den Werten der beiden anderen Gruppen.

Die Parameter der Vitamin-B12-Versorgung waren bei allen Erndhrungsformen Uberwiegend im Normbereich. Die
ausreichende Vitamin-B12-Versorgung ist bei Veganer*innen darauf zurlickzufiihren, dass 88 % — wie empfohlen —
supplementieren. Da sich vegetarisch erndhrende Proband*innen tendenziell schlechter mit Vitamin B12 versorgt
waren, empfehlen die Autor*innen auch fir diese Ernahrungsform zumindest eine gelegentliche Supplementation.
Unabhangig von der Ernahrungsform sollte bei Kindern und Jugendlichen vor allem die Versorgung mit Jod und
Calcium verbessert werden.

Die Studienteilnehmer*innen sind nicht reprasentativ fir die deutsche Bevdlkerung, daher sind die vorliegenden
Studienergebnisse nur eingeschrankt aussagekraftig. Sie konnen z. B. Hinweise liefern, bei welchen Nahrstoffen
Handlungsbedarf besteht. Die Ergebnisse kdnnen aber nicht auf alle Kinder und Jugendlichen in Deutschland mit
der entsprechenden Erndhrungsweise Ubertragen werden.

https://www.lifepr.de/inaktiv/deutsche-gesellschaft-fuer-ernaehrung-e-v/Vegan-vegetarisch-Mischkost-nur-geringe-Unterschiede-in-der-Naehrstoffversorgung-
bei-Kindern-und-Jugendlichen/boxid/825034
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Vegane Ernahrung fur Kinder: Wie geht es
richtig? Tipps & Infos

Januar 2021

Immer mehr Menschen entscheiden sich zum Wohl der Tiere, unserer Umwelt und der eigenen Gesundheit fiir
die vegane Erndhrung. Eine rein pflanzliche Erndhrungsweise ist auch fiir Babys und Kinder jeden Alters
problemlos mdéglich. [1] Wie bei jeder Erndhrungsform ist es jedoch wichtig, bestimmte Aspekte zu
beriicksichtigen.

Inhaltsverzeichnis

e Vegane Erndhrung ist gesund fiir Babys und Kinder

Vegane Beikost: Babys konnen von Geburt an vegan erndhrt werden
Vegane Erndhrung versorgt Kinder im Wachstum mit allen Nihrstoffen
Vegane Erndhrung ist auch wihrend der Pubertit geeignet

Wichtige Néhrstoffe in der veganen Erndhrung

Was Sie tun kdnnen

Vegane Ernahrung ist gesund fur Babys und
Kinder

Fiithrende Erndhrungsgesellschaften wie die amerikanische Academy of Nutrition and Dietetics (AND) kommen
zu dem Schluss, dass eine ausgewogene rein vegane Erndhrungsweise in jeder Lebensphase bedarfsdeckend und
somit gesund sein kann — auch im Kleinkind- und Kindesalter [1]. Wichtig ist, dass die Erndhrung den Bedarf
an Kalorien und Néhrstoffen des Kindes vollstdndig deckt. Das gilt selbstverstindlich fiir jede Art der
Erndhrung. Denn auch eine mischkostliche Erndhrung, die den Néhrstoftbedarf nicht deckt, ist unzureichend
und kann zu Mangelerndhrung und Schidigungen fiihren. Eltern sollten sich grundsétzlich mit der Erndhrung
ihres Kindes auseinandersetzen. Regelméfige Blutwertuntersuchungen bei Kindern sind ebenfalls bei jeder
Erndhrungsweise sinnvoll.

Laut der 2020 im 14. DGE-Erndhrungsbericht veroffentlichten VeChi-Youth-Studie der Deutschen Gesellschaft
fiir Erndhrung (DGE) haben Kinder mit einer veganen Erndhrung keinerlei Nachteile und verzehren mehr
gesundheitsforderliche Lebensmittel als mischkdstlich erndhrte Kinder. Auch die Versorgung mit dem in der
veganen Erndhrung kritischen Néhrstoff Vitamin B12 war bei den veganen Kindern gut, sogar besser als bei
vegetarischen Kindern. Das zeigt, dass die Verwendung eines B12-Priparats und der Verzehr von mit B12
angereicherten Lebensmitteln wie Pflanzendrinks sehr gut funktioniert. Kinder, die sich vegan erndhren, essen
laut der Studie mehr Obst und Gemiise. Sie verzehren die 4- bis 10-fache Menge an gesunden Niissen, die 3- bis
7-fache Menge an Hiilsenfriichten, wesentlich mehr gesunde mehrfach ungesittigte Fettsduren und etwa doppelt
so viele Ballaststoffe im Vergleich zu Mischkostlern. All diese Nahrstoffe sind essentiell fiir eine gesunde
Erndhrung und gehoren zu den sogenannten praventiven Lebensmittelgruppen, die vor Krankheiten schiitzen
konnen. Vegane Kinder erndhrten sich auBBerdem weniger von SiiBigkeiten und Fertiggerichten, und die
Erndhrung enthielt weniger ungesunde geséttigte Fettsduren und allgemein weniger Fett als die der
mischkostlich erndhrten Kindern. [2]

https://www.peta.de/veganleben/vegane-ernaehrung-kinder/
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Die Erndhrungsgewohnheiten festigen sich schon in der frithen Kindheit. Erwachsene, die gerne gesund essen,
haben dies oft schon als Kinder getan. Wer also seine Kinder friih an gesunde Erndhrungsgewohnheiten
heranfiihrt, prégt sie damit fiir ihr Leben.

Vegane Beikost: Babys konnen von Geburt
an vegan ernahrt werden

Beikost ist der langsame Ubergang von fliissiger Muttermilchnahrung iiber eine breiartige Nahrung hin zum
festen Essen. Der Wassergehalt der Nahrung wird geringer und der Anteil komplexer Kohlenhydrate und
Ballaststoffe nimmt zu. Mindestens in den ersten sechs Lebensmonaten ist Stillen die optimale Erndhrungsform
fiir einen Sdugling und deckt den Nahrstoffbedarf eines gesunden Babys vollstdndig ab. [3] Etwa ab dem
fiinften Lebensmonat ergéinzt die Beikost die Muttermilch, ersetzt sie aber noch nicht. Satt wird das Kind immer
noch hauptsichlich iiber die Milch, die auch weiterhin alle wichtigen Nahrstoffe liefert, wenn die Mutter sich
vollwertig erndhrt. Die langsame Gewohnung an feste Nahrung sollte freudig, entspannt und ohne Druck
erfolgen. Hierfiir eignen sich am Anfang besonders weiche pflanzliche Nahrungsmittel wie piiriertes Obst, gut
gekochtes Gemiise und gemahlenes, gekochtes Getreide. Eine ausgewogene vegane Erndhrung ist von Geburt
an geeignet. [4] Worauf dabei geachtet werden sollte, erfahren Sie weiter unten im Abschnitt ,,Wichtige
Nahrstoffe in der veganen Erndhrung®.

Vegane Ernahrung versorgt Kinder im
Wachstum mit allen Nahrstoffen

Kinder sind neugierig und wollen wissen, woher ihr Essen kommt. Wenn sie in die tdgliche Erndhrung
einbezogen werden, haben sie meist groen Spall daran, mit zum Einkaufen zu gehen und beim Kochen zu
helfen. So kann man Kindern eine gesunde Erndhrung im Alltag spielerisch nédherbringen, die sie fiir ihre
Zukunft positiv pragt. Dafiir ist die vegane Erndhrung bestens geeignet.

Kinder im Wachstum haben einen erhdhten Bedarf an Néhrstoffen — vor allem Proteine sind wichtig. Allerdings
braucht es dafiir keinerlei tierische Produkte. Vielen Menschen ist nicht bewusst, dass Proteine zur Geniige auch
in Pflanzen enthalten sind, und dass eine ausgewogene vegane Erndhrung aus Vollkorngetreide,
Hiilsenfriichten, Gemiise, Obst, Niissen und Samen grofle Mengen an Proteinen liefert. [5] Pflanzliche
Proteinquellen enthalten zudem viele weitere gesundheitsforderliche Nihrstoffe wie Vitamine, sekundére
Pflanzenstoffe, ungesattigte Fettsduren und Ballaststoffe. Die komplexen Kohlenhydrate aus naturbelassenen,
pflanzlichen Lebensmitteln sind der ideale Energielieferant fiir ein aktives Kind. Wie Sie mit der veganen
Erndhrung alle wichtigen Néhrstoffe Ihres Kindes abdecken konnen, erfahren Sie weiter unten im Abschnitt

. Wichtige Néhrstoffe in der veganen Ernédhrung®.

Vegane Ernahrung ist auch wahrend der
Pubertat geeignet

Jugendliche brauchen viel Energie. Komplexe Kohlenhydrate aus naturbelassenen, pflanzlichen Lebensmitteln
sind bestens dafiir geeignet, das Energielevel moglichst konstant zu halten. Der Korper nimmt komplexe
Kohlenhydrate langsamer auf, was dafiir sorgt, dass der Blutzuckerspiegel nur langsam steigt. Das séttigt lange
und vermeidet HeiBhungerattacken. Wenn Kinder schon friih mit gesunder Erndhrung aufwachsen und in die
Essenszubereitung miteinbezogen werden, féllt es ihnen als Jugendliche wesentlich leichter, ein gesundes

https://www.peta.de/veganleben/vegane-ernaehrung-kinder/
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Essverhalten zu entwickeln. Worauf bei einer veganen Erndhrung geachtet werden sollte, erfahren Sie im
nichsten Abschnitt ,,Wichtige Néhrstoffe in der veganen Erndhrung*®.

Wichtige Nahrstoffe in der veganen
Ernahrung

In jeder Erndhrungsform gibt es Néhrstoffe, auf die besonders geachtet werden sollte — sogenannte kritische
Nahrstoffe. Im Folgenden wird ndher auf die Nahrstoffe eingegangen, die die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) als kritisch in der veganen Erndhrung einstuft: Protein, Omega-3-Fettsduren, Vitamin B12,
Vitamin D, Kalzium, Eisen, Jod und Zink. Thr Bedarf kann mit einer veganen Erndhrung gut gedeckt werden.

e Protein
¢ Omega-3-Fettsduren
o Vitamin B12

¢ Vitamin D
e Jod

o Kalzium

« Eisen

e Zink

e Die Aufnahme von Kalzium, Eisen und Zink erhohen

Was Sie tun konnen

Die vegane Lebensweise kombiniert eine gesunde, ethische und umweltschonende — und das in jeder
Lebensphase. Weitere Informationen rund um die vegane Lebensweise fiir Kinder finden Sie auf unserer
Website.

https://www.peta.de/veganleben/vegane-ernaehrung-kinder/
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Ohne Fleisch und Milch: Darf ich
mein Kind vegan ernihren?

Vegan lebende Menschen sehen sich mit allerlei Fragen und Vorurteilen zu ihrer
Ernahrungsweise konfrontiert. Extra brisant wird es, wenn es um den vegan erndhrten
Nachwuchs geht. Schadlich und unverantwortlich! Wirklich?

"Sagt mir bloB nicht, dass ihr jetzt auch diesem Trend folgt!" Das war die Reaktion der Kinderarztin, als
Marco und seine Frau ihr erklarten, dass sie ihre Tochter vegan erndhren. Proteine, Vitamin B12, Jod,
Zink, Selen - woher soll das alles kommen?

"Du musst deine Fakten parat haben", sagt Marco, und wissen, welche Nahrungsmittel welche
Mikronihrstoffe enthalten. Die Eltern brachten ihre Argumente vor, die Arztin lieB sich besénftigen.

In zahlreichen Studien mit Erwachsenen konnte bereits nachgewiesen werden, dass eine pflanzenbasierte

Ernahrung nicht automatisch zu Nahrstoffmangeln fiihrt, sondern - im Gegenteil - enorme
gesundheitliche Vorteile mit sich bringen kann.

Diabetes Typ 2, Herz-Kreislauf-Beschwerden und verschiedene Krebsarten werden von Forschern als
ernahrungsbedingt bezeichnet und auf zu viel Zucker, gesattigte Fettsauren und Fleisch zuriickgefiihrt.

Laut des letzten Ernahrungsberichts der Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) aus dem Jahr 2020

nimmt der Verbrauch an Gemiise in Deutschland zwar zu, der Fleischkonsum bleibt aber auf einem hohen
Niveau von jahrlich fast 60 Kilogramm pro Kopf. Aus 6kologischer und gesundheitlicher Perspektive ist
das katastrophal.

Jedes siebte Kind hierzulande ist iibergewichtig, heifit es im aktuellen Papier der DGE. Weltweit litten
2016 340 Millionen Kinder und Jugendliche an Ubergewicht oder Fettleibigkeit, meldet die

Weltgesundheitsorganisation (WHO). Dazu kommen 38 Millionen zu dicke Kleinkinder unter finf Jahren.

Rund um den Globus hat sich die Zahl der Ubergewichtigen seit 1975 fast verdreifacht, allen voran in den
Industrienationen.
Langst hat deshalb auch die eher konservative DGE erkannt: "Eine pflanzenbetonte Erndhrung ist nicht

nur gesundheitsfordernd, sondern auch klimafreundlich."

Vegan ist nicht gleich gesund
Nun bringt eine vegane Erndhrung nicht automatisch einen gesiinderen Menschen hervor, weshalb eine
kritische Auseinandersetzung mit dem Thema unabdingbar ist. Das gilt allerdings fiir jede

Erndahrungsweise: Wer seinen Nahrstoffbedarf nicht ausreichend deckt, wird frither oder spater krank.

Der Pharmakologe und Professor am Institut fiir Erndhrungsmedizin des Universitatsklinikums
Schleswig-Holstein in Liibeck, Martin Smollich, betitelt deshalb einen Artikel zur veganen Ernahrung in
seinem Blog mit "Vegan oder gesund? Das ist die falsche Frage!".

https://www.dw.com/de/ohne-fleisch-und-milch-darf-ich-mein-kind-vegan-erndhren/a-56771762
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Potenzielle Gesundheitsgefahren fiir vegan erndhrte Kinder, deren Eltern nicht sorgfiltig auf die
Lebensmittelauswahl achten, seien unstrittig. Andererseits gebe es viel mehr Kinder, deren Gesundheit
durch sehr fett- und zuckerhaltige Lebensmittel gefahrdet werde: "Die Zahl jener Kinder, die durch
hyperkalorische und andere Fehlernahrungen bereits im Grundschulalter schwere Gesundheitsschiden

aufweisen, diirfte millionenfach hoher sein", schreibt Smollich.

Kritische Nahrstoffe bei Kindern
Einer, der sich mit veganer Ernahrung besonders gut auskennt, ist Markus Keller. Keller ist
Ernahrungswissenschaftler und einer der Griinder des Forschungsinstituts fiir pflanzenbasierte
Erniahrung (IFPE).
In Kooperation mit der DGE hat Keller zwei Studien durchgefiihrt, die Klarheit dariiber schaffen sollten,

ob vegetarisch oder vegan erniahrte Kinder und Jugendliche tatsachlich unter dem von Kritikern reflexhaft
heraufbeschworenen Nahrstoffmangel leiden.

"Bevor wir unsere VeChi Diet und VeChi Youth Studien durchgefiihrt haben, gab es genau

zwei Forschungsarbeiten mit explizit vegan lebenden Kindern", sagt Keller. Vegetarisch ernéahrte

Kinder sind zwar etwas besser untersucht, aber insgesamt ist die Studienlage auch hier sehr diirftig.

"Keine signifikanten Unterschiede"
Keller untersuchte Gruppen von jeweils rund 400 Probanden im Kleinkindalter von ein bis drei Jahren
(VeChi Diet) und Kindern und Jugendlichen zwischen sechs und 18 Jahren (VeChi Youth), von denen sich
jeweils etwa ein Drittel vegan, vegetarisch oder mit einer Fleisch enthaltenden sogenannten Mischkost
erndhrten.
"In beiden Studien waren keine signifikanten Unterschiede bei der altersgemafBen Entwicklung, also der
durchschnittlichen KorpergroSe und des Gewichts, zu erkennen." Die Untersuchungen seien allerdings
nur ein Querschnitt, riumt Keller ein. Es gebe bisher keine Langzeitstudie, aber er und sein Team stecken
bereits in der Vorbereitung fiir Folgestudien.
Seine Untersuchungen sind auBerdem nicht reprasentativ fiir alle vegan lebenden Kinder, weil die
Probanden beziehungsweise deren Eltern sich freiwillig fiir die Teilnahme an der Studie gemeldet haben
und niemand weil3, wie viele Kinder insgesamt in Deutschland vegan ernahrt werden. Wichtige Hinweise
liefern die gesammelten Daten dennoch. Zum Vitamin B12 zum Beispiel.
Dieses Vitamin spielt bei verschiedenen Stoffwechselprozessen eine Rolle und ist beispielsweise an der
Blutbildung beteiligt und fiir die Funktion des Nervensystems essentiell. Das Problem: Der
Mikronahrstoff muss iiber die Nahrung aufgenommen werden. Das ist fiir Veganer besonders

problematisch, weil Vitamin B12 vor allem in tierischen Produkten vorkommt.

Fiir Veganer, die wie Marco und seine Frau gut informiert sind, ist das allerdings Basiswissen. Die Eltern
traufeln ihrer kleinen Tochter die B12-Portion in fliissiger Form deshalb regelmafig tibers Miisli. Das

lohnt sich durchaus.
https://www.dw.com/de/ohne-fleisch-und-milch-darf-ich-mein-kind-vegan-erndhren/a-56771762
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"Vor allem bei den veganen Kindern und Jugendlichen war der Vitamin-B12-Status besonders gut", sagt
Markus Keller. Das konnten die Wissenschaftler anhand von Blutproben feststellen. Fiir Keller ein klarer
Hinweis darauf, dass das Bewusstsein fiir die Notwendigkeit der Vitamin-B12-Supplementierung
vorhanden ist.

"Wir haben in beiden Studien kritische Nahrstoffe gefunden, aber keine vegan-spezifischen kritischen
Nihrstoffe", sagt der Ernahrungswissenschaftler. Calcium, Vitamin B2, Jod und Vitamin D seien in allen
drei Gruppen unter den Soll-Werten gewesen.

"Aber bei Calcium und Vitamin B2 haben die veganen Kinder tatsachlich noch etwas schlechter

abgeschnitten als die Vegetarier und Mischkostler."

In anderen Bereichen wiederum hitten die veganen Kinder die Nase vorn gehabt, sagt Keller: Bei Vitamin
E, Vitamin C, Folsdure, Magnesium, Ballaststoffen und sogar bei Eisen. Auf dem Speiseplan der kleinen
Veganer standen auBBerdem weniger Zucker, weniger Fastfood und dafiir mehr Gemiise, Obst,
Vollkornprodukte, Niisse und Hiilsenfriichte.

Die Mischkostkinder wiederum hitten tendenziell viel mehr Fleisch und Wurst gegessen, als offiziell fiir
diese Altersgruppe empfohlen wird.

"Insgesamt haben die veganen Kinder im Durchschnitt das beste Lebensmittelmuster gehabt", fasst Keller
zusammen. Sojawiirstchen und Lupinenschnitzel hitten dabei nur eine Nebenrolle gespielt. "Die meisten
haben einfach vollwertige, pflanzliche Lebensmittel verzehrt," also zum Beispiel Broccoli, Mohrriiben,
Blumenkohl und Kartoffeln. "So, wie es ja auch generell empfohlen wird."

Eltern veganer Kinder ernahren sich meist selbst pflanzenbasiert und wissen ziemlich gut, worauf sie
achten miissen. Sie gehen bewusster mit ihrer Erndhrung um und eignen sich haufiger aktiv Wissen um
Nahrstoffe an, schreibt das Bundesinstitut fiir Risikoforschung (BfR) in seinem Wissenschaftsmagazin
BfR 2 Go.

Wenn vegan, dann richtig
Das Fazit des Erndahrungswissenschaftlers Keller lautet deshalb: Wenn vegan, dann muss auf jeden Fall
Vitamin B12 supplementiert und auf die kritischen Nahrstoffe geachtet werden. Ernahrungsgesellschaften

anderer Lander wie den USA , GroBbritannien, Italien und Portugal stiitzen diese These und sind damit

weit weniger zuriickhaltend als die deutsche DGE.
Doch auch die ist mittlerweile von ihrer ausdriicklichen Warnung vor veganer Ernahrung bei

Schwangeren, stillenden Miittern, Kindern und Jugendlichen abgertickt.

Markus Keller mochte seine Forschungen ausweiten - aktuell 1auft eine neue Studie zur Untersuchung

veganer und nicht-veganer, schwangerer Frauen. Der Erndhrungswissenschaftler hat auBerdem mehrere

Biicher verfasst, die vegan lebenden Schwangeren und Eltern als Ratgeber dienen konnen.

https://www.dw.com/de/ohne-fleisch-und-milch-darf-ich-mein-kind-vegan-erndhren/a-56771762
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Marco sagt, die groBte Herausforderung fiir ihn sei, sicherzustellen, dass er an alles denkt und sein Wissen
iiber Nahrstoffe immer wieder auffrischt. Eine Blutuntersuchung, um Gewissheit iiber den Nahrstoffstatus
seiner Tochter zu erlangen, soll bald folgen.

Markus Keller empfiehlt ebenfalls, etwa einmal jahrlich die Blutwerte der Kinder kontrollieren zu lassen.
Mit Blick auf die Ergebnisse seiner Studien sieht er allerdings keinen Anlass, die Kontrolle auf die veganen

Kinder zu beschranken. "Das ware fiir alle Kinder empfehlenswert."

https://www.dw.com/de/ohne-fleisch-und-milch-darf-ich-mein-kind-vegan-erndhren/a-56771762



