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— Cumilene —
Vegane Ernahrung -
far Krippenkinder?

Rein pflanzlich durch die ersten Jahre

VEGAN BEDEUTET, Sich ganz ohne tierische Produkte (ohne Fleisch, Fisch, Eier und ohne

Milch und Milchprodukte) zu erndhren und auch sonst auf tierische Produkte (Honig,

Leder) zu verzichten. 150 Mio. Euro Umsatz mit vegan-vegetarischen Produkten wurde

im Jahr 2015 erzielt - und seitdem steigen die Zahlen standig: Vegane Ernahrung liegt

im Trend. Aber ist vegan auch fur Krippenkinder geeignet? Wir fragen genau nach:

bei Dr. Markus Keller, dem ehemals weltweit ersten Professor fur vegane Ernahrung und

Leiter des Forschungsinstituts flr pflanzenbasierte Ernahrung (IFPE) in Gie3en.

B Interview mit Markus Keller

KK.: Herr Dr. Keller, ,Vegane Ernahrung ist fir Kinder
ungeeignet und wird sogar als gefahrlich eingestuft",
heiBt es zumindest auf der Seite Kindergesundheit-
info.de der Bundeszentrale flur gesundheitliche Auf-
klarung BZgA’. Und auch Kinder- und Jugendarzt’in-
nen warnen immer wieder davor, Kinder
ausschlieBlich vegan zu ernahren. Was entgegnen

Sie hier, gerade auch in Bezug auf Kinder unter drei
Jahren?

Bei der Frage, ob vegane Erndhrung auch fiir Kinder geeignet
ist, kommt es darauf an, wen man fragt. Die Deutsche Gesell-
schaft fir Erndhrung (DGE) betrachtet eine vegane Erndh-
rung fiir Schwangere, Stillende und Kinder mittlerweile nicht
mehr als vollig ungeeignet, empfiehlt sie aber auch nicht.
Fachgesellschaften anderer Linder wie die US-amerikanische
Academy of Nutrition and Dietetics, die American Academy
of Pediatrics oder die Canadian Paediatric Society kommen in
umfangreichen Stellungnahmen zu dem

reichende Zufuhr von Energie und Néhrstoffen in dieser
Wachstums- und Entwicklungsphase essenziell ist. Das ist
nicht immer ganz einfach, aber durchaus umsetzbar, wie
beispielsweise unsere kiirzlich durchgefiihrte VeChi-Diet-
Studie mit Kleinkindern im Alter von 1-3 Jahren gezeigt hat.
Empfehlenswert ist, sich gut zu informieren und fachge-
recht beraten zu lassen, etwa durch entsprechend fortgebil-
dete Okotropholog*innen. Viele Kinder- und Jugendérzt*in-
nen haben beim Thema vegane Erndhrung leider mehr
Vorurteile als Sachkunde.

Besonders oft wird auf Mangelerscheinungen, etwa

bei Kalzium und bei Vitamin B12, verwiesen. Erwachse-

ne kénnen hier mit Nahrungserganzungsmitteln

ausgleichen. Ist das auch fir Kinder unter drei Jahren

schon wichtig - und ist es auch gesund?

Eine ausreichende Zufuhr von Kalzium und Vitamin B12 ist im
Kindesalter besonders wichtig. Die bereits

Schluss, dass eine gut geplante vegane Er-
nahrung geeignet ist, den Nihrstoffbedarf
von Kleinkindern, Kindern und Jugendlichen
zu decken und eine normale Entwicklung zu
férdern - immer unter der Voraussetzung,
dass auf eine ausreichende Zufuhr kritischer

VEGAN?
ES KOMMT DRAUF AN,
WEN MAN FRAGT!

erwdhnte VeChi-Diet-Studie hat gezeigt, dass
die insgesamt 430 Kinder in allen drei Er-
nahrungsgruppen vegan, vegetarisch und
Mischkost im Mittel unter den DGE-Refe-
renzwerten fir die Kalziumzufuhr lagen. Die
vegan erndhrten Kinder hatten im Vergleich

Nahrstoffe geachtet und Vitamin B12 ergénzt
wird. Klar ist: Kinder zdhlen ebenso wie Schwangere und
Stillende zu den sogenannten Risikogruppen, da eine aus-

jedoch die niedrigste Zufuhr. Bei Vitamin B12
sah es hingegen sehr erfreulich aus, denn rund 97% aller
vegan erndhrten Kinder nahmen in der VeChi-Diet-Studie ein
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Vitamin-B12-Nahrungserganzungsmittel ein und hatten da-
durch eine rechnerisch ausreichende Zufuhr. Da Vitamin B12
in pflanzlichen Lebensmitteln praktisch nicht vorkommt,
empfehlen wir allen - vor allem nicht gestillten - vegan er-
ndhrten Sduglingen und Kleinkindern ein Vitamin-B12-Pra-
parat. Ein Vitamin-B12-Mangel kann besonders in diesen
kritischen Lebensphasen zu schwerwiegenden und irrever-
siblen Schéden fiir das Kind fiithren. Unsere Empfehlung gilt
tbrigens auch fir vegetarisch ernihrte Kinder, von denen in
unserer Studie etwa die Hélfte nicht den Referenzwert fir
Vitamin B12 erreichten. Weitere kritische Nahrstoffe waren
Vitamin B2, bei dem die Zufuhr ebenfalls in

getreide. Bei DHA muss man nicht den Umweg tber Fische
gehen, sondern kann diese Omega-3-Fettsdure gleich tiber
Mikroalgendle aufnehmen, beispielsweise in Form damit an-
gereicherter Pflanzendle. Das gilt tibrigens auch fiir Misch-
kostler, die wenig oder keinen Meeresfisch konsumieren. Ins-
gesamt zeigten sich in unserer Studie also keine spezifischen
Risikondhrstoffe, die nur die vegan lebenden Kinder betrafen.

Ein haufiger Vorwurf von Padagog’innen und Psycho-

log’innen ist, dass gerade Kleinstkinder bei einer

ausschlieBlich veganen Ernahrung ihr natirrliches
Explorationsbediirfnis nicht ausleben

allen drei Gruppen unter den Empfehlungen
lag, sowie die langkettige Omega-3-Fettsdure
DHA, die fast ausschliefSlich in fettreichem
Meeresfisch enthalten ist. Die Kalziumzufuhr
kann man sehr einfach tber kalziumreiches
Mineralwasser verbessern, erginzt mit einer
abwechslungsreichen Auswahl an dunkel-

ETHISCHE GRUNDE BEI
DER LEBENSMITTEL-
AUSWAHL WERDEN OFT
NICHT AKZEPTIERT

kénnen, moglichst vielfaltige Lebens-
mittel kennenlernen zu durfen. Ist da
was dran?

Natiirlich ist es wichtig, Kindern nach und
nach ein breites Lebensmittelspektrum an-
zubieten. Aber wie viele Gemiisearten lernen
denn mit Mischkost erndhrte Kinder von

griinen Gemisearten, insbesondere Grin-

kohl, Pak Choi und Brokkoli, Niisse und Olsamen, jeweils auch
in Form von Mus, sowie mit Kalzium angereicherte Pflanzen-
drinks. Vitamin-B2-reiche Lebensmittel sind Mandeln und

andere Nisse, Pilze, Olsamen, Hiilsenfriichte und Vollkorn-

ihren Eltern kennen? Wie hiufig gibt es
Hilsenfriichte? Und welche Mischkostkinder kennen schon
Tofu oder Seitan? Es ist immer wieder schockierend festzu-
stellen, wie eng das Lebensmittelspektrum bei Kita- oder
Schulkindern ist, bei denen Gemiise ganzjihrig mit Gurken
und Tomaten gleichgesetzt
wird. Tatsdchlich zeigen un-
sere Erfahrungen aus der Be-
ratungspraxis und auch die
Ergebnisse der VeChi-Diet-
Studie, dass bei vegan ernihr-
ten Kindern eine viel grofdere
Lebensmittelvielfalt vorhanden
ist als bei Mischkostkindern.

Erfahren vegan erndhrte
Kinder spater, etwa in der
Schule, nicht Ausgrenzung
aufgrund ihres alternati-
ven Essverhaltens?

Das kommt natiirlich auch auf
die Schule an. Wenn die Er-
nihrung veganer Kinder viel-
leicht auch seitens der Lehrer
oder des Kiichenpersonals als
eigenbrotlerisch und komisch
angesehen wird, ,weil die El-
tern das halt so wollen®, sind
Konflikte vorprogrammiert. In-
teressanterweise kommt ja
keiner auf die Idee, die Ernih-
rung von Kindern mit Allergien
und Unvertraglichkeiten oder
von muslimischen Kindern in
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Was passiert nach dem
Stillen: Kann man hier gleich
vegan starten?

Frage zu stellen. Gesundheitliche und religiose Griinde fiir
eine spezifische Lebensmittelauswahl sind akzeptiert, aber
ethische Motive oftmals nicht. Da liegt das eigentliche Prob-
lem. Je alter die Kinder werden, umso eher

akzeptieren, dass es gewichtige Griinde fiir die Entscheidung
zu einer veganen Erndhrung gibt. Vollig grenziiberschreitend
wird es, wenn veganen Kindern dann beim gemeinsamen

Schulfriihstiick oder auf dem Kinderge-

kénnen sie auch fiir ihre vegane Erndhrung

burtstag unter dem Motto ,ha, probier doch

gegeniiber anderen Kindern einstehen und SCHWANGERE, mal“ Fleischwiirstchen oder Ahnliches an-

auch die Grilinde dafiir erklaren. Dennoch STILLENDE geboten werden.

sollten auch vegan l.ebende E}ltem sich damit UND KLEINKINDER . . o

anfreunden, dass viele daheim vegan leben- " Was gilt speziell fur Kinder unter
GEHOREN

de Kinder irgendwo draufSen auch mal nicht
veganes Essen probieren werden. Davon geht
die Welt nicht unter. Das Kind dafiir zu be-

ZUR RISIKOGRUPPE

einem Jahr? Ist hier eine rein vegane
Kost machbar, beispielsweise auch
dann, wenn sie von der Mutter nicht

strafen oder es so viel wie moglich kontrol-

lieren zu wollen, wird eher in Abwehr miinden. Alles was
verboten ist, wird ja erst richtig interessant. Umgekehrt soll-
ten aber auch die nicht vegan lebenden Lehrer und Eltern

gestillt werden (kénnen)?
Die WHO empfiehlt, sechs Monate ausschliefslich und da-
nach bis zum zweiten Geburtstag ergédnzend und nach Bedarf
zu stillen. Mit Einfithrung der Beikost sollte frithestens nach
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Ende des vierten und spitestens nach
Ende des sechsten Lebensmonats
begonnen werden. Eine vollwertige
vegane Beikost mit hochwertigen,
wenig verarbeiteten pflanzlichen Le-
bensmitteln ist auch im Sauglingsalter
gut moglich. Auf einige Nahrstoffe
sollte jedoch besonders geachtet
werden, um eine ausreichende Nahr-
stoffzufuhr sicherzustellen. Fiir die
Eisenversorgung etwa sollte sowohl
bei vegetarischer als auch bei vega-
ner Erndhrung auf eisenreiche Ge-
treidearten geachtet werden, die mit
Vitamin-C-reichem Obst erginzt
werden. Also beispielsweise der Obst-
Getreide-Brei als klassischer Be-
standteil der Beikost. Aus unserer
Sicht ist bei veganer Séuglingsernih-
rung Stillen Pflicht, um den Nahr-
stoffbedarf des Sauglings auch in der
Beikostzeit optimal zu decken. Alter-
nativ ist inzwischen auch Siuglings-
anfangsnahrung auf Sojabasis auf
dem Markt. Gerade bei einer vega-
nen Sauglings- und Kindererndhrung
ist eine fachliche Beratung sehr
empfehlenswert.

Wir haben jetzt viel uber moég-
liche Gefahren veganer Kost
gesprochen. Welche Vorteile
kann denn eine vegane Ernah-
rung fur Kleinstkinder haben?
Eine gut zusammengestellte und ab-
wechslungsreiche pflanzliche Erndh-
rung kann nicht nur den besonderen
Energie- und Nahrstoffbedarf von Kleinkindern decken, son-
dern liefert zahlreiche gesundheitsférdernde Inhaltsstoffe.
So hatten die vegan ernihrten Kinder in der VeChi-Diet-Stu-
die im Durchschnitt die hochsten Zufuhren an Vitamin E,
Vitamin K, Vitamin B1, Vitamin B 6, Folsiure, Vitamin C, Kalium,
Magnesium und Eisen sowie eine giinstiger zu bewertende
Fettqualitdt — also mehr mehrfach ungeséttigte Fettsduren
sowie weniger gesattigte Fettsduren und Cholesterin - als die
vegetarisch oder mit Mischkost erndhrten Kinder. Zudem
deutet vieles darauf hin, dass eine vegane, ebenso wie eine
vegetarische Ernidhrung im Kindesalter erndhrungsabhén-
gigen Erkrankungen im spéteren Leben vorbeugen kann,
insbesondere Ubergewicht, Diabetes Typ 2 und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Und nicht zuletzt wird ein gesundheitsfor-
derndes Essverhalten bereits in den ersten Lebensjahren
mafSgeblich gepragt.

Gibt es Empfehlungen fur Kitas, die sich fur vegane
Ernahrung 6ffnen méchten? Wo bekommen
padagogische Fachkrafte entsprechende Fachliteratur
und Hilfe?

In Frankfurt und Miinchen gibt es zwei vegane Kindergarten,
die es bereits vorgemacht haben und sicher gerne Tipps
geben. In beiden haben wir in Form von Abschlussarbeiten
Untersuchungen zur Néhrstoffzufuhr tiber die veganen Spei-
sepldne durchgefiihrt und auch Optimierungsvorschlége ge-
macht. Aktuell bereiten wir dazu eine Veroffentlichung vor.
Zusammen mit dem Verband fiir Unabhingige Gesundheits-
beratung (UGB) haben meine Kollegin Edith Géitjen und ich
zahlreiche Erndhrungsfachkrifte in veganer Vollwert-Er-
néhrung, speziell auch zu den Risikogruppen Schwangere,
Stillende und Kinder, fortgebildet. Aufserdem haben wir zwei
Biicher zu diesem Thema verfasst: ,Vegane Erndhrung.
Schwangerschaft, Stillzeit und Beikost: Mutter und Kind gut
versorgt” sowie ,Vegane Kindererndhrung: Gut versorgt in
jeder Altersstufe. Diese bieten Familien sowie Fachkréften
praxisnahe und wissenschaftlich fundierte Informationen zu
vielen Aspekten einer veganen Kindererndhrung.

Erndhrungswissenschaftler Dr.
Markus Keller ist Mit-Griinder
und Leiter des Forschungsinsti-
tuts fiir pflanzenbasierte Erndh-
rung (www.ifpe-giessen.de).
Schwerpunkte seiner wissen-
schaftlichen Arbeit sind die
Themen vegetarische und vegane
Erndhrung, alternative Erndh-
rungsformen sowie nachhaltige
Erndhrung; dazu zahlreiche
Veroffentlichungen. Er ist einer
der Studienleiter der VeChi-Diet-,
der VeChi-Youth- und der Preg-
gie-Studie.

QUELLEN

*Vegetarische Erndhrung fiir Kinder | kindergesundheit-info.de,
Stand: Januar 2021

https: //de.statista.com/statistik /daten /studie /426592 /umfrage /
umsatz-mit-fleischersatzprodukten-in-deutschland /

https: //proveg.com/de/pflanzlicher-lebensstil /vegan-trend-
zahlen-und-fakten-zum-veggie-markt/

https: //www.ulmer.de /usd-5121881 /vegane-ernaehrung-
schwangerschaft-stillzeit-und-beikost-.html

https: //www.ulmer.de /usd-6281150 /vegane-kinderernaehrung-.html
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