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Auf die Frage ,Kann man sich ve-
gan vollwertig ernahren?” mochte ich
mit dem bertthmten (bertichtigten) Satz
antworten ,Im Prinzip ja!”. Damit meine
ich, dass eine sehr bewusste und bestens
selektierte Nahrungszusammensetzung
benotigt wird, um auch bei Kindern alle
Nahrstoffe in ausreichender Menge be-
reitzustellen. Dabei kann man dartiber
streiten, ob dies nur Kennern auf dem Ge-
biet der Ernahrung und Lebensmittel-
kunde oder auch interessierten und be-
flissenen Laien moglich ist. Auf jeden Fall
erscheint mir die ja besonders in Giefsen
propagierte Vollwert-Ernahrung mit
adaquatem Milch- und geringem Fleisch-
anteil in dieser Hinsicht sicherer.

Als Schwachpunkte werden immer v. a.
die Vitamine B,,, A und D sowie das Spu-
renelement Jod genannt. Vitamin By,
und Jod miissen supplementiert werden,
wozu die aufgeklarten Veganer heute of-
fensichtlich bereit sind. Es gibt aber noch
immer Bio-Backer und -Koche, die das
mit Jod angereicherte (Meer-)Salz ableh-
nen. Fir Vitamin D gilt die Notwendig-
keit der Supplementation im Winter,
zumal die zur Zufuhr beitragenden Le-
bensmittel (Seefische, Eidotter, Milch etc.)
ja entfallen. Bei Vitamin A mag man da-
riber streiten, ob die Versorgung tiber -
Carotin effizient genug ist. Ahnliches gilt
fir die Umwandlungsrate von o-Lino-
lensaure in die langkettigen n-3-Fett-

Letter to the Editor

ie Aussagen im Interview basieren
Dnach unserem Kenntnisstand auf
einer einseitigen und undifferenzierten
Betrachtungsweise der wissenschaftli-
chen Daten zur veganen Erndahrung.
Die praktische Erfahrung sollte nicht
unbeachtet bleiben. Die im Interview zi-
tierte American Dietetic Association
kam in ihrer umfangreichen Stellung-
nahme zu vegetarischen Ernahrungs-
formen zu dem Schluss, dass eine gut
geplante vegane Ernahrung geeignet ist,
den Nahrstoffbedarf von Kleinkindern,
Kindern und Jugendlichen zu decken
und eine normale Entwicklung zu for-
dern [1]. Ahnlich ist auch die Einschét-
zung der American Academy of Pediat-
rics [2] sowie der Canadian Paediatric
Society [3].
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Eine vegane Ernahrung fur Kinder kann
bis auf Vitamin B,, eine ausreichende
Versorgung mit allen essenziellen Nahr-
stoffen sicherstellen. Die Verwendung
Vitamin-B,, angereicherter Lebensmit-
tel und/oder eine Supplementierung
mit Vitamin B, sind unabdingbar. Da-
rauf weisen inzwischen alle seriosen
Organisationen hin, die sich fiir vegeta-
rische und vegane Ernahrung einsetzen
(Vegetarierbund Deutschland’, Vegan
Society?, PETA?).

Die Behauptung, vegan lebende Men-
schen wiirden generell eine Supplemen-
tierung ablehnen, ist wissenschaftlich
nicht belegt. Unsere Erfahrung aus der
Beratung von Veganer/innen zeigt, dass
die grofée Mehrheit die Notwendigkeit
einer Nahrungserganzung akzeptiert
und auch umsetzt. Aufgrund der ethi-
schen Motivation der meisten Vega-
ner/-innen ist es hingegen keine Erfolg
versprechende Option, sie — wie im In-
terview vorgeschlagen — vom Konsum
auch nur geringer Mengen tierischer
Produkte zu tiberzeugen. Vielmehr gilt

sauren Eicosapentaensaure (EPA) und
Docosahexaensaure (DHA).

Auf keinen Fall kann eine einseitige ve-
gane Ernahrung (z.B. strenge Makro-
biotik) bei Kindern toleriert werden. Der
Spielraum fur nahrstoffarme Genuss-
mittel diirfte viel enger sein als bei kon-
ventioneller Ernahrung. In den letzten
Wochen wurde die vegane Ernahrung
verschiedentlich in den Medien (Tageszei-
tungen) propagiert. Ich finde das ver-
fritht und meine, dass sie (noch) keine
Empfehlung fir die breite Bevolkerung
ist. Daher unterstiitze ich die Aufforde-
rung des Leserbrief-Schreibers, Veganer
beziiglich Ernahrungsfragen adaquat zu
beraten.

es, ihre Motive fir diese Ernahrungs-
form zu berticksichtigen und zu res-
pektieren [4].

Vitamin D stellt nicht nur bei veganer
Ernahrung, sondern in der Bevolkerung
allgemein einen kritischen Nahrstoff
dar, da das Vitamin auch bei omnivorer
Ernahrung nicht ausreichend Uber die
Nahrung zugeftihrt wird [5, 6]. In der
sonnenarmen Zeit (Oktober bis Mitte
April) sollte sowohl bei veganer Ernah-
rung als auch bei allen anderen Ernah-
rungsweisen eine ausreichende Vita-
min-D-Versorgung durch angereicherte
Lebensmittel und/oder Supplemente si-
chergestellt werden.

Weiterhin entspricht es nicht den Tatsa-
chen, dass Kalzium bei einer rein
pflanzlichen Kost grundsatzlich ,in zu
geringem Mafse zugefihrt wird”. Eine
ausreichende Kalziumversorgung kann
bei veganer Ernahrung durch eine ver-
mehrte Zufuhr kalziumreicher Lebens-
mittel sichergestellt werden. Hierzu



zahlen bspw. Niusse und Nussmuse,
Sesam(mus), Sojagranulat (TVP), Tofu,
Oxalat-arme griine Blattgemiise, kalzi-
umreiche Mineralwasser und mit Kal-
zium angereicherte pflanzliche Milchal-
ternativen. Studien zeigen keine signifi-
kanten Unterschiede im Frakturrisiko von
Fleischessern, Lakto-Ovo-Vegetariern und
Veganern, wenn eine Mindestzufuhr von
525 mg Kalzium/d gegeben ist [7].

Veganer/-innen stellen beztiglich der Jod-
versorgung cine Risikogruppe dar. Un-
abhangig von der Ernahrungsweise sollte
aber bei allen Kindern auf eine ausrei-
chende Jodzufuhr geachtet werden, denn
aktuell erreichen tiber 50 % der deutschen
Schulkinder nicht die Empfehlungen [8].
Voraussetzung fuir eine befriedigende Jod-
versorgung ist die ausschliefSliche Ver-
wendung von jodiertem Speise- oder jo-
diertem Meersalz sowie die Bevorzugung
von verarbeiteten Produkten (z.B. Brot
und Backwaren), bei deren Herstellung
Jodsalz verwendet wurde, erganzt durch
den gelegentlichen Verzehr von Algen mit
moderatem Jodgehalt (z.B. Nori [Por-
phyra tenera]). Bei langfristig unzurei-
chendem Jodstatus kann jedoch eine Sup-
plementierung empfohlen werden [9].

Die angesprochenen Wachstumsverzoge-
rungen bei Kindern aufgrund der ,unzu-
reichenden Proteinqualitat” einer vega-
nen Ernahrung sind seltene Ausnahmen.
Eine pflanzenbasierte Kost kann die aus-
reichende Zufuhr von Protein und aller
unentbehrlichen Aminosauren gewahr-
leisten. Aufgrund der etwas geringeren
Verdaulichkeit von pflanzlichem Protein
wird altersabhangig eine Erhohung der
Proteinzufuhr um 20-35 % gegentiber
den Empfehlungen fiir omnivore Kinder
vorgeschlagen [10]. Die Kombination ver-
schiedener pflanzlicher Proteinquellen
fihrt zu einer deutlichen Erhohung der
Proteinqualitat. Dieses ist in der Praxis
fast immer der Fall und keinesfalls so
schwierig umzusetzen, wie im Interview
angedeutet. So lasst sich bspw. Spaghetti
Bolognese, ein beliebtes Kindergericht,
durch Verwendung von Sojagranulat oder
Linsen statt Hackfleisch auf einfache
Weise vegan zubereiten und kombiniert so
die Proteine aus Getreide und Hiilsen-
frichten. Zudem kann die normale
Wachstumsgeschwindigkeit, wie sie ibli-

cherweise bei vegetarisch und vegan er-
nahrten Kindern stattfindet, eher als opti-
mal eingestuft werden als die maximale
Wachstumsgeschwindigkeit bei omnivor
ernahrten Kindern, da der damit verbun-
dene Uberschuss an Protein mit einem ho-
heren Risiko fiir Adipositas in friher
Kindheit einhergeht [11]. Auféerdem zei-
gen epidemiologische Studien, dass ein ra-
pides Wachstum mit spateren ungunsti-
gen gesundheitlichen Folgen assoziiert ist,
dieses sollte vermieden werden [12]

Zusammenfassend ist eine vegane Er-
nahrungsweise bei ausreichendem Ernah-
rungswissen und damit einer optimalen
Zusammenstellung der Kost geeignet, eine
adaquate Nahstoffversorgung zu ge-
wahrleisten und somit potenzielle Risiken
zu vermeiden. Schwangere und stillende
Veganerinnen sollten sich kompetent be-
raten lassen, um Nahrstoffdefizite und
daraus resultierende Folgeschaden fir das
Neugeborene auszuschliefsen. Unter Be-
rucksichtigung einer Nahrungserganzung
mit Vitamin B;, und Vitamin D (in der
sonnenarmen Jahreszeit) kann eine nor-
male und gesunde Entwicklung von
vegan ernahrten Kindern sichergestellt
werden

Eine vegane Erndhrungsweise bietet
zudem - wie auch andere vegetarische
Kostformen — im weiteren Leben zahlrei-
che gesundheitliche Vorteile, beispielsweise
ein geringeres Risiko fiir Ubergewicht,
Hypertonie, Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen sowie Diabetes mellitus Typ 2 [1, 13],
auf die im Interview nicht eingegangen
wurde.

Nach unserer Auffassung ist es Aufgabe
der Ernahrungswissenschaft sowie von
Ernahrungsfachkraften, auch vegan le-
bende Menschen dahingehend zu beraten,
wie sie ihre Ernahrung optimal gestalten
konnen — wie das bspw. in den USA seit
langem praktiziert wird. Dazu sollte man
auf die o. a. Probleme ohne Panikmache
hinweisen.

Dr. oec. troph. Markus Keller
Institut fiir alternative und nach-
haltige Erndhrung (IFANE),

Prof. em. Dr. rer. nat. Claus Leitzmann
Institut fiir Erndhrungswissenschaft
Universitat Gieflen
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