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Kritische Nahrstoffe bei vegetarischer
bzw. veganer Ernahrung

Kostform

Lacto-ovo-vegetarisch

Lacto-vegetarisch

Vegan

Lebensmittel, auf die verzichtet wird Kritische Nahrstoffe

Fleisch, Fisch Eingeschrankt hochwertiges Protein, Fe &
Zn mit hoher Bioverfiigbarkeit, Vit. B12
Jod, n-3-LC-PUFA, Vit. D

Fleisch, Fisch, Eier Wie oben mit noch eingeschrankterem
hochwertigem Protein
Vit. A

Fleisch, Fisch, Eier, Milch Wie oben mit sehr eingeschranktem

hochwertigem Protein, Ca, Vit. B2

Fe: Eisen, Zn: Zink, Vit.: Vitamin, n-3-LC-PUFA: langkettige, mehrfach ungesattigte omega-3-Fettsauren, Ca: Calcium, LM: Lebensmittel

Modifiziert

Vegetarische

Wochenschr
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/S?ervice gGmbH

nach Kersting M et al.
Kostformen in.. Dtsch Med
2018: 143: 279-286
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Vegane Kostformen aus
allergologischer Sicht —
Postitionspapier der Arbeitsgruppe
Nahrungsmlttelallergle der DGAKI

CShf BBIImeWb KBy ®,S. Délle-Bierke®, S. van Dullemen’,
UJpp ? 5. Miiller’®, 5. Schnadt™, R. Treudler'? und M. Worm®

BOX 1: Die Vorteile einer pflanzenbasierten
Ernahrung sind wahrscheinlich primar dem
damit oft assoziierten ,gesundheitsbewussten®
Lebensstil zuzuschreiben

Stock-Foto ,raw fruit and vegetable” | Adobe Stock
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Was macht eine gesunde Ernahrung aus?

Gemusebasierte Kost aus wenig (ultra-)hoch verarbeitete Lebensmittel mit
verarbeiteten Lebensmitteln $ viel Zucker & Starke = 1 Blutzucker
© Niedrige Energiedichte bei $ viel Fett
hoher Nahrstoffdichte $ hohe Energiedichte bei niedriger
© Dbreites Angebot an sekundaren <:> Nahrstoffdichte
Pflanzenstoffen $ vielen Emulgatoren
© Ballaststoffe und Prabiotika ¢ wenig Ballaststoffen
= Gunstiger Einfluss auf = Ungunstiger Einfluss auf Mikrobiota &
Mikrobiota Darmbarriere
= Erhalt von Gesundheit = Entzindung als Basis chronischer

Krankheiten

Nach Makki et al.
Cell Host & Microbe 23, June 13, 2018
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In jedem Lebensalter, vor allem aber im
(Klein-) Kindesalter sind die Voraussetzungen

Vegane KOSthrmen aus fur eine ndhrstoffbedarfsdeckende vegane
. ] Ernahrung folgende:
allergologischer Sicht —

— Bereitschaft zur dauerhaften Supplementation kritischer

14 i i Nahrstoffe, wie Vitamin B12, Jod, den langkettigen
POS Itl ons pa p Ier d er Arbe |t5gru p pe Omega-3-Fettsauren, EPA und DHA sowie ggf. Calcium,
N 3 h ru ngsm |tte | 3 | |e rgie de r DGAK| Eisen, Zink und Selen (nach vorheriger Kontrolle durch
I. Reese’, C. Schifer?, B. Ballmer-Weber™, K. Beyer®, S. Délle-Bierke®, S. van Dullemen’, eine Néhrwertanalyse und aussagekréftige Laborwerte*)

u. Jappeg‘g, S. Mu’llerm, S. Schnadt', R. Treudler*? und M. Worm®

- Unkompliziertes Essverhalten, keine ausgepragten
Vorlieben und Abneigungen, guter Appetit

- Bevorzugte Verwendung von hochwertigen, wenig
verarbeiteten bzw. naturbelassenen Lebensmittteln

BOX 2: Voraussetzu ngen fur eine - RegelméaRige Uberprifung der Versorgungslage tber

. eine Nahrwertanalyse
nahrstoffbedarfsdeckende vegane

Ernahru ng. *Ca.\lci.um—l._aborpararjeter sind nicht aussagekraftig
hinsichtlich der Calciumdeckung.
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Vegetarische Kostformen in der Kinderernahrung?
Eine Bewertung aus Padiatrie und Ernahrungswissenschaft

Mathilde Kersting, Hermann Kalhoff, Michael Melter, Thomas Liicke

Merke

Eine vegane Kost erhéht bei Kindern das Risiko fir eine
unzureichende Versorgung mit multiplen Nahrstoffen. Damit
einher geht ein erhéhtes Risiko fir die Entstehung von
Schadigungen bzw. Entwicklungsstérungen.

Cave

Flr einzelne Personengruppen, die bereits unter empfohlener
Mischkost das Risiko fur einen Nahrstoffmangel wie Eisen
aufweisen, muss die Situation differenzierter betrachtet
werden. Das gilt z.B. fir weibliche Jugendliche und Sauglinge im
zweiten Lebenshalbjahr (28).

Kersting M et al.

Vegetarische Kostformen in..
Dtsch Med Wochenschr 2028: 143: 279-286

Cave

Kostformen, die dauerhaft eine differenzierte Substitution von
Nahrstoffen einfordern, fihren im Hinblick auf die
bekanntermalien ungeniigende Therapieadharenz in der
Umsetzung von Erndhrungsempfehlungen (24) zu Besorgnis.

Merke

Unter veganer Kost flir Kinder und Jugendliche sind Beratung
und Begleitung der Familie in Kooperation von Kinder- und
Jugendarzt und Erndahrungsfachkraften notwendig. Eine gute
Compliance ist zwingend erforderlich.
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Vegane Kostformen aus
allergologischer Sicht —
Positionspapier der Arbeitsgruppe
Nahrungsmlttelallerg|e der DGAKI

CShf IImeWb °,S. Délle-
Jappe™?, 5. Miiller SShd RT d\ dMWrm

BOX 3: Die Bewertung der Proteinqualitat ist —
unabhangig von der Kostform — wichtiger als
die alleinige Betrachtung der Qualitat

o4

Child Health
/S.:ervice gGmbH
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Vegane Kostformen aus .

allergologischer Sicht — %o z:
Positionspapier der Arbeitsgruppe o
Nahrungsmlttelallerg|e der DGAKI 15
e i s e e s s ot . e pllemen’ E 10

5 — . - .
BOX 6: Milchersatz. 0 n =
st eine Kuhmilchkarenz notwendig oder wird ein & & o & & & & &
Verzicht auf Milch und Milchprodukte angestrebt, issemie”eAmméuren
wird der Verzehr von calciumangereicherten nicht essenteille Aminosauren
Sojadrinks und Sojaprodukten als Kuhmilchersatz
empfohlen. 103380t 0020 08107

A chid vea

Allergologie, Jahrgang 46, Nr. / Senvice gambH & enerone
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Gruppe 1 Unverarbeitete oder minimal verarbeitete ganze
Ve ga Nne KO Stfo rmen aus Lebensmittel (saubern, einfrieren etc.)
. . Gruppe 2 Verarbeitete kulinarische Zutaten, die mit einfachen
d | | e rgO | OgIS C h er S IC ht . Prozessen mit Pressen, Mahlen, Stampfen,
_r . . Pulverisieren, Raffinieren hergestellt werden, um
Positionspapier der Arbeitsgruppe Gerichte 2y verfeiner (Butter, Zucker, Honig, Salz,
) ] Gewiirze, Ol)
Nahrungsmittelallergie der DGAKI | -
I.Reesel, C. Schafer?, B. Ballmer-Weber3.4, K.Beyer5, S.Dolle-Bierke®, S. van Dullemen’, Gruppe 3 Verarbeitete Lebensmittel mit Zutaten aus Gruppe 1
U.Jappe®?, S. Miiller!®, S.Schnadt??, R.Treudler!2 und M. Worm®é und 2 — gesalzen, fermentiert, gesauert etc.
. ) ) (Schinken, Kase, Dosenobst und —gemidise,
BOX 7: Ernahrungsmuster, die verzehrfertige UPFs geriucherter Fisch, traditionell hergestelltes Brot)
bevorzugen, weisen hohe Gehalte an Salz, Zucker und
Starke, bei geringen Anteilen an Protein, Ballaststoffen Gruppe4  Ultraprozessierte Lebensmittel (UPF), die meist

und Mikronahrstoffen auf.

BOX 8: Ernahrungsformen, die sich durch eine hohe
Lebensmittelvielfalt und wenig verarbeitete Lebens-
mittel auszeichnen, sind aus allergologischer,
gastroenterologischer und immunologischer Sicht zu
bevorzugen.

maRgeblich aus Zucker, Olen und Stirke (Gruppe 2)
bestehen sowie aus Zutaten, die nicht gebrauchlich
in normalen Kiichen sind (wie z.B.
Sojaproteinisolate). Verwendung von diversen
Zusatzstoffen zur Verbesserung von Aussehen,
Geschmack und Haltbarkeit

,hyperpalatable” -> Tendenz zum Uberkonsum

Nova-Klassifikation nach Monteiro et al Public Health Nutrition: 22(5), 936-941
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Fazit — Veggie oder vegan fur mein Kind
Gut fur die Gesundheit oder ein Risiko?

Die Vorteile unter pflanzenbasierter Ernahrung beruhen primar auf dem haufig zugrunde
liegenden gesundheitsbewussten Lebensstil.

Die Bereitschaft zur dauerhaften Supplementation (B12 — ggf. auch bei Vegetariern, Jod,
Vitamin D, Omega-3-Fettsauren, ggf. Eisen, ggf. Zink) ist eine entscheidende Voraussetzung
fUr eine vegane bzw. vegetarische Ernahrung.

Nur bei einem unkomplizierten Essverhalten, keinen ausgepragten Vorlieben &
Abneigungen und einem guten Appetit ist der Verzehr grolRer Mengen (wichtig zur
ausreichenden Nahrstoffdeckung bei vorwiegend pflanzlicher Kost) moglich.

Die Verwendung hochwertiger, wenig verarbeiteter bzw. naturbelassener Lebensmittel und
adaquater Proteinquellen ist zu bevorzugen - je junger die Kinder desto weniger sind
Milchprodukte bzw. calciumangereicherte Sojaprodukte aus dem Speiseplan wegzudenken

Eine regelmaRige Uberprufung der Versorgungslage Uber eine Ndhrwertanalyse ist zu
empfehlen. % Child Health
Service gGmbH

GESUNDHEIT

www.kindergesundheit.de
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