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Erndhrung

1 Allgemeine Empfehlungen

Von den verschiedenen Formen der vegetarischen Ernahrung kann die ovo-lacto-
vegetarische Ernahrung fur gesunde Erwachsene als gesunde Erndhrungsweise betrachtet
werden. Ebenso, wie bei allen anderen Erndhrungsformen, gilt auch hier, dass ein voller
Erfolg flr die Erhaltung einer guten Gesundheit die Einnahme einer Vielzahl pflanzlicher
Lebensmittel, angemessene korperliche Aktivitat, kein oder nur massiger Alkoholkonsum,

sowie Verzicht auf Rauchen voraussetzt.

Nahrstoffe, deren Bedarf bei Nicht-Vegetariern mit der Einnahme von Fleisch und Fisch
teilweise gedeckt werden, kdnnen bei Ovo-lacto-Vegetariern durch pflanzliche Produkte
inklusive Milch und Eier ersetzt werden. Es handelt sich dabei um die Vitamine D3 und By,
Selen, Zink, Eisen, n-3-Fettsduren sowie geeignete Proteine zur Deckung des Bedarfes an
essentiellen Aminosauren. Bei einer ausgewogenen ovo-lacto-vegetarischen Ernahrung ist
die ausreichende Versorgung der oben erwahnten Nahrstoffe in der Regel gewahrleistet, sie
sollte aber in speziellen Lebensphasen besonders beachtet werden. In diesen speziellen
Fallen konnen allenfalls angereicherte Lebensmittel oder auch Supplemente als sinnvolle
Ergdnzungen eingesetzt werden (wie dies heute auch fir alle anderen Kostformen bereits
empfohlen wird).

Bei Veganern erhéhen sich durch den zusatzlichen Verzicht auf alle tierischen Produkte die
Risiken flr eine mangelnde Zufuhr verschiedener Nahrstoffe. Auf die genligende Zufuhr des
Vitamins B, muss bei veganer Erndhrung besonders geachtet werden, da dieses

Ublicherweise nur aus tierischen Produkten aufgenommen wird. Zu den bei Ovo-lacto-
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Vegetariern erwahnten Risikondhrstoffen kommt noch Kalzium dazu, dass wegen dem
Verzicht auf Milch auch durch pflanzliche Produkte kompensiert werden muss. Die Erfahrung
zeigt, dass eine veganische Erndhrungsweise mit einer genligenden Zufuhr aller Nahrstoffe
(Ausnahme Vitamin B;,, welches mit angereicherten Nahrungsmitteln oder Supplementen
zugefuhrt werden sollte) moglich ist. Es braucht jedoch entsprechendes Erndhrungswissen,
um dieses Ziel zu erreichen. Die allgemeine Empfehlung, sich abwechslungsreich zu
ernahren, sollten Veganer in besonderem Masse beachten. Da ferner die Mangelrisiken in
verschiedenen Lebensphasen (Schwangerschaft, Stillzeit, Wachstum, Alter) sehr gross und
kritisch werden konnen, muss von einer generellen Empfehlung der veganischen Erndhrung
fUr breite Bevdlkerungskreise abgesehen werden. Man kann diese Ernahrungsform aber
durchaus als eine , Nischenernahrungsweise” betrachten, die bei korrekter Anwendung zu

einem guten gesundheitlichen Resultat fihren kann.
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2 Empfehlungen fiir verschiedene Altersgruppen inklusive

Betagte, sowie fiir Schwangere und stillende Miitter

2.1 Sauglingsalter

Natirliche und ideale Nahrung ist die Muttermilch. Nach WHO sollte mind. 6 Monate
ausschliesslich und anschliessend wenn mdglich bis zu 2 Jahren gestillt werden in
Kombination mit einer kindergerechten Beikost. Eine optimale Ernahrung der Mutter in
Schwangerschaft und Stillzeit fir Vegetarier und Nicht-Vegetarier umfasst die zuséatzliche
Gabe von Vitaminpraparaten und Eisen. Mdtter, die sich veganisch ernahren, sind

insbesondere auf die Gefahren eines Mangels an Vitamin Bq, hinzuweisen.

Nicht gestillte Kinder erhalten eine entsprechende Sauglingsmilchnahrung (Formula). Bei
einer Sojamilch-Erndhrung - die heute nicht mehr generell fir die Sauglingsernahrung empfohlen
wird - ist auf eine Kalzium- und Methioninanreicherung zu achten, d.h. es sollen nur spezielle

Soja-Sauglingsmilchen verwendet werden.

Ab dem 5. Monat (bei ausschliesslich gestillten Kindern ab dem 7. Monat) schrittweise
EinfGhrung von Beikost, GemUsebrei, Frichtebrei, spater Getreidebrei und 2x wdchentlich

gekochtes Eigelb.

Rachitisprophylaxe ab der 2. — 4. Lebenswoche mit taglich 400 |.E. Vitamin D3, bei allen

Kindern unabhangig von Ernahrungsart der Kinder und der Miitter.

Als eisenreiche Beikost ab dem 6. Monat / nach dem Abstillen gelten Eigelb (2x/\WWoche),
Gemudise (Spinat, Fenchel, Mangold, Schwarzwurzeln und Randen). Zur Verbesserung der

Eisenresorption zusatzlich Vitamin-C-reiche Frichte und Gemuse geben.

2.2 Zweites Lebensjahr

Allenfalls kann weiter gestillt werden gemass WHO bis Ende 2. Lebensjahr mit gleicher

Empfehlung fir MUtter wie im 1. Lebensjahr.

Vollmilch und Milchprodukte (Soja-Sauglingsmilch, Sojaprodukte) in Mengen von 500 ml/Tag.
Vollkorn-Schoppen.
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Vollkornbrot und Vollkornprodukte, Butter oder Margarine, Quark oder Kase, Tofu-Produkte.

Pflanzliche Eisenlieferanten: zusatzlich zu GemUse und Ei neu Nisse und Hllsenfriichte,
Dorrobst.
Veganisch ernahrte Kinder: Erganzung mit Vitamin By,, ev. Kalzium und Eisen je nach

Erndhrungssituation (Abklarung durch Erndhrungsberaterin).

2.3 Ab 2 Jahren

Erndhrung gemass dem Bichlein: Erndhrung im Vorschulalter. lhre Bedeutung fir ein- bis

sechsjahrige Kinder (Dintheer-ter Velde 2002).

Vollwertkost

Haufige Mahlzeiten und Verwendung vorgefertigter Produkte wie Cerealien und Teigwaren
sowie von Nahrungsmitteln mit héherem Gehalt an ungesattigten Fettsduren. Diese konnen

die Energie- und Nahrstoffzufuhr verbessern.

2.4 Schulkinder und Adoleszenten

Kritische Nahrstoffe flr Vegetarier sind Vitamin B,, Vitamin D, ,Eisen, Zink und Kalzium.

Kalziumreiche pflanzliche Nahrungsmittel: Tofu, Soja, Nisse, Samen, Kalziumhaltiges Trink-

oder Mineralwasser, mit Kalzium angereicherte Sojamilch oder Orangensaft.

Vitamin Ds: Falls Bedenken wegen zu wenig Sonnenlicht-Exposition oder
Sonnenschutzcremen bestehen, sollten Vitamin-Ds-Zusétze oder mit Vitamin Ds

angereicherte Nahrungsmittel eingenommen werden.

Eisen: Soja, Tofu, "Vegi - Fleisch", Gemuse (inkl. Bohnen, Linsen), NUsse, Samen,

Vollkornbrot und Cerealien (ev. angereichert).

Zink: Milch und Milchprodukte, Soja, "Vegi - Fleisch', GemUse und Nusse, Getreide und

Cerealien.

Vitamin B,: Vollmilch, Ei, Cerealien (angereichert), angereicherte Sojamilch oder "Vegi —

Fleisch".
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2.5 Schwangerschaft und Stillzeit

Frauen im gebarfahigen Alter und vor allem solche, die schwanger werden mdéchten, sollten
mindestens 4 Wochen vor dem Eisprung taglich 400 pg Folsaure oder noch besser 800 ug
Folsdure in Form eines Multivitaminpraparats einnehmen zur Verhitung von
Neuralrohrdefekten beim Kind.

Kritische Nahrstoffe in Schwangerschaft und Stillzeit sind: Vitamin B;,, Vitamin D3, n-3-

Fettsauren und Eisen.

Vitamin By, und Vitamin D3: Milch und Milchprodukte, angereicherte Lebensmittel oder

Supplemente.

Eisen: Eisensupplemente.

n-3-Fettsauren: Linol- und Linolenséaure reiche Ole. Vermeiden von Trans-Fettsauren

(gehartete Fette), da diese die Linolensaurebildung hemmen kénnen. Supplemente.

2.6 Betagte

Es ist bekannt, dass sich bei ca. 10-30 % der Uber 50-Jahrigen die Resorption von Vitamin
B1, verschlechtert. Zudem verringert sich im Alter auch die Eigensynthese von Vitamin Dg,
was sich sekundar auch auf die Kalziumaufnahme auswirken kann. Da sich zudem viele
Betagte relativ haufig einseitig erndhren, wird heute schon vielfach Nicht-Vegetariern die
Einnahme von angereicherten Lebensmitteln oder Supplementen als Ergénzung empfohlen.
Bei den vegetarischen Erndhrungsweisen kann der Wegfall von Fleisch und Fisch diese
Nahrstoffmangel noch verscharfen, was insbesondere bei Vitamin By, und Vitamin D3
besonders kritisch sein kann. Aber auch die Risiken flr eine Unterversorgung an Zink, Selen,
Kalzium, Protein und langkettige-n-Fettsauren kénnen sich gegenulber Nichtvegetariern noch
erhéhen.

Sowohl bei Ovo-lacto-Vegetariern als auch besonders bei Veganern muss deshalb sehr
darauf geachtet werden, dass die Versorgung mit den kritischen Nahrstoffen grosse

Beachtung findet.
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