Abstract

Zur Zeit folgen ca. 6 Millionen Deutsche einer vegetarischen und zusitzlich 1 Million einer
streng veganen Didt. Hieraus ergibt sich, dass eine Beschéftigung mit den Auswirkungen der
Erndhrung auf die Zufuhr von Mikro- und Makronihrstoffen notwendig ist. Es besteht zu
dieser Thematik bislang eine noch recht diinne Studienlage, jedoch zeigen sich bereits diverse
Parameter, welche man bei einer veganen Erndhrung beachten muss.

Die Versorgung mit physiologisch hochwertige Proteinen (essentielle Aminosiuren), omega 3
Fettsduren (Docosahexaensidure (DHA), Eicosapentaensdure (EPA), Arachidonsiure (AA)),
den Vitaminen B2, B12 und D, mit Mineralstoffen und Spurenelemente (Eisen, Jod, Selen,
Zink), konnen bei einer veganen Erndhrung zur Herausforderung werden.

Ein Schwerpunkt der Betrachtung sollte gerade bei Kindern die Knochengesundheit erfahren,
da diese durch eine vegane Erndhrung ohne Supplementierung geféhrdet ist.

Zusammenfassend kann man sagen , dass bei einer veganen Erndhrung die Beschiftigung mit
der ausreichenden Versorgung mit Mikro-, und Makrondhrstoffen sowie eine gezielte
Meniiplanung unumgénglich ist. Genauso ist eine unterstiitzende Gabe von
Nahrungserginzungsmitteln notwendig. Die zeitlichen und finanziellen Kapazititen, welche
nicht zu vernachldssigen sind, miissen hierfiir eingeplant werden. So schligt eine
ausgewogene Supplementierung bei einem Kind mit ca. 60 Euro/Monat zu Buche.

Insbesondere die Erndhrung von Kleinstkindern und Kindern stellt durch den erhéhten Bedarf
an Nihrstoffen grofle Herausforderungen an die Planung. Zu beachten ist hierbei auch der
Bedarf an Cholesterin, Fetten und mehrfach ungesittigten Fettsduren welche fiir die
Entwicklung notwendig sind. Diese sind zudem durch eine Supplementierung nur im
gewissen Malle zuginglich.

Eine ausgewogene omnivore Erndhrung (Mischkost) bietet den Vorteil einer giinstigen und
einfachen Erndhrungsform, bei der im Vergleich zu veganer Kost keine Mangelzustinde
systematisch entstehen konnen.
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