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Kinder vegan ernahren - geht das?

Ein Kind vegetarisch oder vegan so zu ernahren, dass es alles hat, was es flr seine Entwicklung braucht,
ist nicht leicht. Eltern, die sich fiir diese Erndhrungsweise entscheiden, bendtigen gute Begleitung.

eht es um die Ernahrung ih-
G rer Kinder, ist davon auszu-

gehen, dass den Eltern in
erster Linie das Wohl der Kleinen
am Herzen liegt. Die Meinungen
dariiber, was die beste Erndhrung
fiir Sduglinge und Kinder ist, ge-
hen allerdings auseinander. Die of-
fiziellen Empfehlungen sind zwar
sehr eindeutig. Doch Erndhrung ist
viel mehr als die Zufuhr von Néhr-
stoffen. Neben personlichen Vor-
lieben spielen Ideologien und
Weltanschauungen eine groBe
Rolle. So gibt es heute viele El- -
tern, die ihr Kind vegetarisch
oder vegan erndhren mochten.
Das kann zwar das Risiko ber-
gen, dass bestimmte Nahrstof-
fe nicht in ausreichendem MaB
zugefiihrt werden. Diese Ernéh-
rung als ,ungeeignet zu be-
zeichnen und den Eltern mit
Vorwiirfen zu begegnen, wiére
aber der falsche Weg.

Defizite sind mdglich

Sowohl der Ernahrungsfahrplan fiir
das erste Lebensjahr wie auch die
Optimierte Mischkost (siehe Kas-
ten) sehen tierische Lebensmittel
wie Fleisch, Fisch, Milch und Eier
vor. Soll auf diese Lebensmittel ver-
zichtet werden, muss der Ernéh-
rungsplan so angepasst werden,
dass alle Nahrstoffe ausreichend
abgedeckt werden. Ob es dabei zu
Defiziten bei einzelnen Néhrstoffen
kommt, hiingt vor allem davon ab,
was das Kind tatsdchlich isst. Denn
bei Vegetariern gibt es groBe Unter-
schiede. Lacto-ovo-Vegetarier bei-
spielsweise verzichten zwar auf
Fleisch und haufig auch auf Fisch,
essen aber Milch und Eier. Veganer
hingegen ernihren sich ausschlieB-
lich von pflanzlicher Kost.

Je restriktiver die Ernahrungsform
ist, desto groBer ist das Risiko fiir
eine kritische Versorgung mit
Néhrstoffen, erklart Prof. Dr. Mat-
hilde Kersting, Leiterin des For-
schungsdepartments  Kinderer-
nihrung in Bochum. Anlésslich
eines Seminars der Fachfrauen fiir
Erndhrungs- und Verbraucherbil-
dung des Westfalisch-Lippischen
Landfrauenverbands und des
Rheinischen Landfrauenverbands
nahm sie Stellung zur aktuellen
Sicht auf eine fast ausschlieBlich
pflanzliche Erndhrung von Kin-
dern.

Die Zahl der kritischen Néhrstoffe
steigt mit dem Grad der Einschrén-
kungen:

M Bei lacto-ovo-vegetarischer Er-
ndhrung fehlt es an: tierischem
Protein, Eisen, Zink, Vitamin B12;

Fur die Erndhrung von Kindern gibt
es in Deutschland sehr genaue Ori-
entierungshilfen. Das Forschungs-
departement fur Kindererndhrung
in Bochum zeigt mit dem Ernédh-
rungsplan fiir das erste Lebensjahr
sowie mit der daran anschlieBen-
den Optimierten Mischkost einen
wissenschaftlich basierten Fahr-
plan firr die Kinderernahrung auf.

Offizielle Empfehlungen

Bei einer Ernahrung, die sich an
diesen Vorgaben orientiert, ist da-
von auszugehen, dass das Kind mit
allen Nahrstoffen ausreichend ver-
sorgt ist. Lediglich die Versorgung
mit Vitamin D ist kritisch. Deshalb
erhalten Sauglinge meist Vitamin D
als Nahrungserganzung.
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Soll ein Kind vegetarisch oder

vegan erndhrt werden, miissen

Eltern einiges heachten, um
Mangelerscheinungen vorzu-
beugen.

bei Verzicht auf Fisch zusitzlich:
Jod, Omega-3-Fettsduren, Vita-
min D;

M zusitzlicher Verzicht auf Eier:
wie oben, zusétzlich Vitamin A;
M zusitzlicher Verzicht auf Milch
(vegane Ernahrung): wie oben, zu-
sétzlich Vitamin B12, Calcium.

Eisenversorgung sichern

Séuglinge sind in der Regel gut mit
Eisen versorgt, denn sie werden
mit einem Eisen-Depot geboren.
Voraussetzung dafiir ist allerdings,
dass die Mutter in der Schwanger-
schaft ausreichend Eisen aufge-
nommen hat. Vor allem im zweiten
Lebensjahr ist Eisen jedoch ein kri-
tischer Néhrstoff, denn dann ist
der Eisenbedarf besonders hoch.
Bei der Versorgung ist zu beachten,
dass Eisen nicht gleich Eisen ist.
Es kommt auf die Bioverfiigbarkeit
an, also darauf, zu welchem Anteil
der menschliche Koérper das auf-
genommene Eisen verwerten
kann. Diese Bioverfiigbarkeit liegt
bei Eisen aus Fleisch mit 20 % re-
lativ hoch. Vollkorngetreide hat
zwar einen recht hohen Gehalt an
Eisen, die Bioverfiigbarkeit liegt
aber nur bei etwa 2 %.

Der Anteil des verfiigbaren Eisens
lasst sich erhohen, wenn gleich-
zeitig Vitamin C vorliegt. Soll also
beispielsweise beim Gemiise-Kar-
toffel-Fleisch-Brei fiir einen Saug-
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Eltern fachlich
begleiten

Ob und mit welchen Nahrstoffen
ein Kind nicht ausreichend ver-
sorgt ist, muss durch den Kinder-
arzt abgeklart werden. Kinder-
arzte empfehlen, bei vegan er-
nahrten Kindern regelmaBig den
Wachstums- und Entwicklungs-
verlauf zu kontrollieren. Das er-
fordert eine kontinuierliche Be-
gleitung durch den Kinderarzt
und zusétzlich durch eine Ernah-
rungsfachkraft. Selbst Eltern, die
ihr Kind lacto-ovo-vegetarisch er-
nahren, sollten die sichere Ver-
sorgung mit kritischen Nahrstof-
fen abklaren, empfiehlt Prof.
Kersting. Das gilt besonders in
Risikophasen, wie Schwanger-
schaft, Sauglings- und Klein-
kindalter und in der Pubertét.

ling das Fleisch ersetzt werden,
bietet sich dafiir eine Kombination
aus Haferflocken und Vitamin C-
haltigem Obst oder Obstsaft an.
Auch bél élteren Kindern, die ve-
getarisch erndhrt werden, sollten
Eltern darauf achten, dass sie Voll-
korngetreide mit Vitamin C-halti-
gem Obst oder Gemiise in einer
Mahlzeit kombinieren.

Spezielle Jodnahrung

Die Versorgung mit Jod ldsst sich
zum Teil sichern, indem in der Kii-
che ausschlieBlich Jodsalz verwen-
det wird. Auch das Brot, das beim
Bicker gekauft wird, sollte mit Jod-
salz zubereitet worden sein. Eine
wichtige Jodquelle ist auBerdem
Milch. Wird ein Kind jedoch vegan
ernihrt, fillt auch diese Quelle
weg. Prof. Kersting empfiehlt in
solchen Fillen, spezielle Jodnah-
rung fiir Sduglinge zu verwenden.
Auch fiir dltere, vegan ernahrte
Kinder kann diese Jodnahrung da-
zu beitragen, den Bedarf zu decken.
Ein Nahrstoff, der bei vegan er- -
ndhrten Kindern unbedingt zu
ergénzen ist, ist das Vitamin B12.
Gegebenenfalls miissen dariiber
hinaus Vitamin D, Jod, Calcium
und Eisen zusédtzlich als Nah-
rungsergdnzungsmittel zugefiihrt
werden. Wul



