Wenn die Muttermilch nicht vegan genug ist

ERNAHRUNG Eine vegane Ernahrung fiir Kinder ist ab der Geburt moglich, sagen VeganerInnen. Eltern miissten sich aber gut mit gesunder Ernahrung auskennen. Die
Einnahme von B12-Préparaten sei aber unumganglich, um einem Néhrstoffmangel vorzubeugen. Die Deutsche Gesellschaft fir Erndahrung rat grundsétzlich ab

VON VANESSA REIBER

Quietschfidel und rotwangig se-
hendie Kinderauf den Fotos aus,
deren Eltern sie mit dem Hash-
tag #veganbaby versehen. ,Seht
her, mein Baby kriegt nur pflanz-
liche Nahrung und es geht ihm
hervorragend, sollen die Bilder
in den sozialen Netzwerken im
Internet offenbar aussagen.

Kritisch sieht hingegen die
Deutsche Gesellschaft fiir Ernih-
rung (DGE) die vegane Ernih-
rung. In einer Stellungnahme
aus dem Jahr 2016 heifit es, dass
,bei einer rein pflanzlichen Er-
nihrung eine ausreichende Ver-
sorgung mit einigen Nahrstof-
fen nicht oder nur schwer mag-
lich ist"

Ohne Tierprodukte

Veganer verzichten bei ihrer Er-
nihrung vollstindig auf tieri-
sche Produkte, die Griinde sind
vielfiltig. Einige Veganer ma-
chen es, weil sie an gesundheit-
liche Vorteile glauben, andere
aus i U

Nicht vegan, sondern irre

™ Eine Mutter aus dem US-
ia wurde

auch Kinder vegan zu ernéhren.
Weil es nach ihrer Ansicht sehr
gesund ist.

besteht bei der ve-

am 4. Oktober 2016 vor Gericht
der Kindeswohlgefahrdung
beschuldigt, nachdem sie ihrem
elf Monate alten Sohn nur kleine
Mengen an Obst und Niissen zu
essen gegeben hatte. Der von
ihr getrennt lebende Ehemann
hatte die Frau beim Jugendamt
im Bezirk Fayette gemeldet. Arzte
stellten im August Entwicklungs-
verzbgerungen bei dem Baby
est.

W Im US-Staat Arizona wurde im
April 2005 ein Ehepaar festge-
nommen, dessen drei Kinder
fast verhungert wéren infolge
einer Ernahrungsweise, die die

ganen Ernahrungsweise insbe-
sondere in Hinblick auf die Auf-
nahme des Vitamins B12 das Ri-
siko eines E

von einer veganen Ernihrungs-
weise ab.

,Eine vegane Ernihrung bei
Kindern ist auf jeden Fall mog-
lich, wenn man mit Bi2 subst
tuiert und iiber gesunde Erniih-
rung Bescheid weiff’ sagt der
Bremer All, in- und Ernih-

— sowohl fiir Kinder als auch fir
Erwachsene. Das Vitamin wird
ausschlieRlich von Mikroorga-
nismen produziert und kommt
in einer fiir den Menschen ver-
fiigbaren Form fast nur in tieri-
schen Produkten vor. Vitamin
Bi2 spielt vereinfacht gesagt
eine bedeutende Rolle bei der
Zellteilung, der DNA-Synthese,
der Blutbildung und der Funk-
tion des Nervensystems. Es gibt
zwar mit Vitamin B12 angerei-

Eltern als vegan
Die Mutter wurde zu 30 Jahren
Gefangnis verurteilt, der Vater zu
15 Jahren.

W Ebenfalls im Jahr 2015 wurden
ein Mann und eine Frau aus

chertel ittel, jedoch kann
der Tagesbedarf durch diese Pro-
dukte nicht gedeckt werden.

Florida wegen h-
igung zu einer Haftstrafe auf
verurteilt. Der sechs

,Eine vegane Ernéhrung ist tier-
freundlich, umweltfreund-
lich und gesund’ sagt Maike
Kratschmer, die seit sechs Jah-
ren vegan lebt und in ihrer Bre-
mer Naturheilpraxis auch zu Er-
nihrung berit. Sie betreibt auch
die Homepage Vegan-in-bremen.
de und hat selbst keine Kinder.
Sie sagt, sie meide Tierprodukte
aus Uberzeugung und halte es
fir &duferst empfehlenswert,

Monate alte Sohn der beiden
hatte nichts anderes als Weizen-
gras, Kokoswasser und Mandel-
milch zu essen und zu trinken
bekommen.

 In Georgia wurde ein Eltern-
paar 2004 zu lebenslanger Haft
verurteilt, dessen sechs Wochen
alter Sohn verhungert war.
Mutter und Vater hatten das
Baby lediglich mit Sojamilch und
Apfelsaft erndhrt.

Lieber mit Vitamin B12
Der Vegetarierbund empfiehlt
deswegen die Ei von

rungsmediziner Tim Miiller,
auch er st iiberzeugter Veganer.
Es reiche jedoch nicht, Tierpro-
dukte einfach wegzulassen und
die Gemiisedosis zu erhchen.
Dann entstehe eine Mangeler-
nihrung. ,Zu den potenziell kri-
tischen Nahrstoffen zahlen Pro-
teine, bestimmte Fettsauren, Vi-
tamin D und Mineralstoffe wie
Eisen und Calcium’, so Miiller.
Die Veganerin Kratschmer, die
auch Kurse zum Thema ,gesunde
Ernahrung” anbietet, gibt zu be-
denken: ,Wenn sie nicht ausge-
wogen ist, kann jede Ernihrungs-
weise zu Mangelerscheinungen
fiihren.”

Wie aber funktioniert die ve-
gane Erndhrung von Kindern?
SJm1lL jahr ist das Stillen

um die Bi2-Versorgung sicher-
zustellen. Da eine B12-Uberdosie-
rung kaum méglich ist, kénnen
Priparate bedenkenlos einge-
nommen werden, iberschiissige
Mengen werden ausgeschieden.

Da Folgen eines Vitamin-Bi2-

weiterhin die beste Ernéhrungs-
form fiir Siuglinge’, sagt Mil-
ler. Wer nicht stillen kann oder
will, kénne auf Babymilchnah-
rung auf Sojabasis ausweichen.
Sobald Babys Interesse an fes-
ter Nahrung entwickeln - also

Mangels zu gen bei der
Blutbildung, Wachstumsverzo-
gerungen und mentalen Retar-
dierungen fiihren konnen, rat
die DGE Schwangeren, Siuglin-
gen, Kindern und Jugendlichen

lichmitet
halben Jahr - konnten Getreide-
Obst-Breie eingefithrt werden
— so wie bei der nicht-veganen
Babyernahrung auch. Ab dem 7.
Monat empfiehlt Miiller, stufen-

weise auch Tofu oder Sojajoghurt
im Brei mitzupiirieren. ,Tofu ist
ein guter Eisen- und Eiweifilie-
ferant.”

Kinder haben kleine Magen
Auch Kalzium kénne problem-
los iiber eine vegane Ernihrung
aufgenommen werden, sagt Miil-
ler. Kalziumangereicherte Soja-
joghurts und Kalziumreiches
Mineralwasser seien gute Quel-
len. Proteinquellen fir vegane
Kinder sind Hiilsenfriichte, Ge-
treide, Tofu, Tempeh, Niisse, Ta-
hin und Sojaprodukte.

,Einige vegane Kinder haben
wegen des geringen Umfangs ih-
rer Nahrung Schwierigkeiten, ge-
niigend Kalorien aufzunehmen’;
sagt der Mediziner. ,Kinder ha-
ben kleine Migen und diese kon-
nen gefiillt sein, bevor sie aus-
reichend wachstumsfordernde
Lebensmittel verzehrt haben.”
Wichtige Fette und ausreichend
Kalorien konnten iiber Avoca-
dos, Niisse, Nussmusen, Leindl,
Samen und Samenbutter aufge-
nommen werden.

Ernéhrungsberatung ratsam
Pflanzliches Eisen wird vom Kor-
per schlechter als tierisches auf-
genommen, jedoch kann die Auf-
nahme verbessert werden, wenn
das pflanzliche Eisen mit Vita-
min-C-haltigen Lebensmitteln
wie Orangensaft oder pitriertem
Obst kombiniert wird. Hier sind
insbesondere griine Smoothies
eine vollwertige Nahrungsquelle.

+Wenn sie nicht

ausgewogen ist,

kann jede

Erndhrungsweise

zu Mangel-
erscheinungen

fiihren”

VEGANERIN

Miiller rat allen Eltern, die
ihr Kind vegan ernihren wol-
len, eine Ernahrungsberatung
in Anspruch zu nehmen. Ob-
wohl er kein Kinderarzt sei, hat-
ten ihn mehrfach Eltern um Rat
gefragt, da ihre Kinderarztinnen
ihnen grundsitzlich von einer
veganen Kinderernihrung ab-
geraten hitten. ,Die Ernihrung
spielt kaum bis gar keine Rolle
in der Ausbildung zum Arzt. Ich
empfehle den Gang zum Erniih-
rungsberater oder Ernhrungs-
mediziner’ sagt Miller.

Nicht mit USA vergleichbar

Das amerikanische Pendant
zur DGE, die Academy of Nut-
rition and Dietetics, sieht eine
gut geplante vegane Ernihrung
fiir alle Lebensphasen als geeig-
net an. Zudem verringere sie
das Risiko, an der ischimischen
Herzkrankheit, Diabetes, Adi-
positas und Bluthochdruck zu

. Die DGE bleibt den-
noch skeptisch. ,Nordamerika-
nische Studien konnen nicht
zwangsliufig auf die deutsche
Bevolkerung iibertragen wer-
den’, schreibt sie in ihren Emp-
fehlungen zur veganen Ernih-
rung. In Nordamerika seien im
Vergleich zu Deutschland grund-
satzlich deutlich mehr mit Vita-
minen und Mineralstoffen ange-
reicherte Lebensmittel auf dem
Markt. Daher sei die Versorgung
mit den kritischen Nahrstoffen
in diesen Lindern gegebenen-
falls einfacher realisierbar.
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