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Vegane Ernährung 
schadet Kindern 
Experten warnen vor 
Mangelerscheinungen 
mit schweren Folgen 
für die Entwicklung. 
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Vesan ist nichts für Kleinkinder 
Nährstoffmangel. Während der Wachstumsphasen hat der Körper spezielle Bedürfnisse, betonen Experten 

VON INGRID TEUFL(TEXT) 
UND KATRIN SOLOMON (GRAFIK) 

„Das ist ein nicht zulässiges 
Experiment an Kindern." So 
eindeutig kommentiert der 
Kinder- und Ernährungsme
diziner Univ.-Prof. Kurt Wid-
halm eine rein vegane Ernäh
rung von Kindern. Ohne tieri
sche Produkte zu leben, liegt 
im Trend - doch wie weit 
darf man das seinen Kindern 
zumuten? In Italien beschäf
tigt sich nun sogar das Parla
ment mit dieser Frage. An-
lass war der Fall eines stark 
unterernährten Einjährigen, 
der von seinen Eltern vegan 
ernährt wurde. Ihnen wurde 
das Sorgerecht entzogen. 

„Vegane Ernährung ist 
sehr einseitig. Es ist zwar 
möglich, im Erwachsenenal-
tereinigermaßengutüberdie 
Runden zu kommen, das Risi
ko einer Mangelernährung 
ist aber dennoch gegeben", 
erklärt Widhalm. Bei Kin
dern, deren Entwicklung und 
Wachstum noch nicht abge
schlossen sind, äußern sich 
Nährstoffmängel in der Er
nährung viel dramatischer. 

Unterversorgung 
„Wir wissen aus zahlreichen 
Daten, etwa aus großen epi
demiologischen Studien in 
Entwicklungsländern, dass 
unterversorgte Kinder klei
ner sind und mehr Knochen
probleme auftreten. Ebenso 
sind sie anfälliger für Infek
tionen." Auch das Bundesmi
nisterium für Gesundheit 
hat eine klare Meinung. „Ve
gan ist ungeeignet für Men
schen in sensiblen Lebens
phasen wie Schwanger
schaft, Stillzeit sowie für 
Säuglinge, Kinder und Ju
gendliche," heißt es bei den 
Ernährungsempfehlungen. 

Manche Fachgesellschaf
ten, wie etwa die amerikani
sche Academy of Nutrition 
and Dietetics, sehen das mitt
lerweile nicht mehr so streng. 
Sie sind der Meinung, dass 
auch Kinder problemlos ohne 
tierische Produkte gesund 
aufwachsen könnten. Man 
müsse nur auf die wohlbe
kannten, möglichen Ernäh
rungsdefizite achten und die-

WAS KINDER IN WELCHEM ALTER BESONDERS BRAUCHEN Die wichtigsten Nährstoffe 

Bei einer ausschließlich veganen Ernährung kann es aufgrund des Verzichts auf jegliche tierische Lebensmittel 
zu einer Unterversorgung mit Nährstoffen kommen, die für die gesunde Entwicklung eines Kindes wichtig sind. 

SÄUGLINGE 
Vitamin B12-Zink-
Kalzium - Vitamin D 
- Folsäure -
Eiweiß -
Jod -Eisen 
(ein Eisenmangel der 
Mutter kann sich auf 
das Kind übertragen) 

JUGENDLICHE 
Eisen (in der Pubertät 
besonders benötigt: bei 
Burschen aufgrund des 
Muskelaufbaus, bei Mädchen 
aufgrund der einsetzenden 
Menstruation) - Kalzium -
Vitamin D - Eiweiß 

KLEINKINDER 
Vitamin B12 - ungesättige 
Fettsäuren - Eisen - Vitamin D • 
Folsäure-Eiweiß-Jod 

SCHULKINDER 
Vitamin D-Zink-
Eiweiß (besonders 
für Aufbau und 
Erhalt von 
körpereigenem 
Eiweiß nötig, z. B. 
Bildung neuer 
Zellen) 
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WOFÜR WIR DIE EINZELNEN 

NÄHRSTOFFE 
BENÖTIGEN 

ZINK: gesunde Haut, Wachstum 

KALZIUM: Knochenbildung, Knochenmark 

EIWEISS: für alle Körperfunktionen notwendig, Zellbildung 

FOLSÄURE: Blutbildung, Appetit 

JOD: Schilddrüsenfunktion, altersgemäße Entwicklung 

EISEN: Blutbildung, Zellteilung, Merkfähigkeit, Muskelaufbau, Menstruation, Wachstumsentwicklung 

VITAMIN B12: gemeinsam mit Eisen an der Hirnentwicklung beteiligt, Zellteilung 

VITAMIN D: Knochenstoffwechsel, Knochenmasse, Schutz vor Autoimmunerkrankungen 

UNGESÄTTIGE FETTSÄUREN: Funktionalität des zentralen Nervensystems (Konzentration, Lernfähigkeit, Psychomotorik) 
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se rechtzeitig ausgleichen. 
Gemeint sind dabei vor al

lem bestimmte Nährstoffe 
wie etwa Vitamin B12, das 
der Mensch nicht selbst pro
duzieren, sondern nur über 
die Nahrung aufnehmen 
kann. Bei Kindern kann ein 
Mangel schon relativ rasch zu 
neurologischen Schäden 
führen. „Es muss supplemen-
tiert werden, sobald das 
Kind nicht mehr den Groß
teil seiner Energie über die 
Muttermilch aufnimmt", 
heißtes dazubei der Österrei
chischen Veganen Gesell
schaft. Widhalm kritisiert, 
dass man dabei Kinder zu

erst unausgewogen ernährt, 
dann aber mit Nahrungser
gänzungsmittel die dadurch 
entstandenen Defizite aus
gleichen muss. „Es gibt keine 
wirklich guten Untersuchun
gen, dass Kinder mit veganer 
Ernährung ausreichend ver
sorgt sind." 

Eisenmangel 
In Sachen Eisenversorgung 
fand man im deutschen Insti
tut für Lebensmittelwissen
schaft und Humanernäh
rung an der Universität Han
nover in Studien heraus, 
dass offenbar auch die hohe 
Aufnahme aus pflanzlichen 

Quellen oft nicht ausreicht, 
um Mangelversorgung zu 
verhindern. Eisen ist wie Zink 
einer jener wichtigen Nähr
stoffe, deren Bioverfügbar
keit aus tierischen Quellen 
generell besser ist. Der Kin
derkörper wächst noch und 
braucht dafür viel Eiweiß. 

Der Verzicht auf tierische 
Lebensmittel hat abseits der 
Kinderernährung durchaus 
positive Seiten, sagt Ernäh
rungsmediziner Kurt Wid
halm. Er trennt klar zwi
schen veganer und vegetari
scher Ernährung. „Veganer 
haben ein geringeres Risiko 
für Diabetes, Übergewicht 

oder Stoffwechselerkran
kungen." Der Mensch ist den
noch nicht für eine derart ein
seitige Ernährungsform ge
schaffen. „Daher sollten für 
Veganer regelmäßige Unter
suchungen mit ausführli
chem Laborbefund bei ei
nem Arzt, der sich damit aus
kennt, ein wesentlicher Teil 
ihres Gesundheitsbewusst-
seins sein." 

Er rät eher zu vegetari
scher Kost. „Wir essen heute 
ohnehin alle zu viel Fleisch. 
Es ist ein Schritt in die richtige 
Richtung, mehr Vegetari
sches in den Speiseplan ein
zubauen." 

Kann sich die 
Welt vegan 
ernähren? 
Simulation. Eine weltweite 
pflanzliche Ernährung ist 
nicht so effektiv, wie manche 
denken. Laut einer Simulati
on von US-Biophysikern 
schneidet die vegane Varian
te schlechter ab als erwartet. 
Mit der Benutzung der Acker
fläche der USA könnten rund 
735 Millionen Menschen rein 
pflanzlich ernährt werden. 
Gegenüber der jetzigen ame
rikanischen Standardernäh
rung, die nur 402 Millionen 
versorgt, klingt das schon 
ganz gut. Eine vegetarische 
Variante mit ein bisschen 
Fleisch ist jedoch um einiges 
wirksamer: mit 807 Millio
nen gefüllten Bäuchen ist sie 
auf dem ersten Platz. Die Ur
sache dafür ist Mutter Erde 
selbst. Einzig und allein auf 
kultiviertem Boden ist der 
Anbau von Nüssen, Obst und 
Gemüse möglich. Der winter
harte Grund, auf dem haupt
sächlich Heu und Getreide 
für Tiere angebaut wird, so
wie die Weideflächen, die un
geeignet für Nahrungsanbau 
sind, wären laut Simulation 
beieinerveganenLebenswei-
se größtenteils unbenutzt. 
Die goldene Mitte ist, wie so 
oft, die Lösung des Problems: 
eine hauptsächlich vegetari
sche Ernährung, die ab und 
zu auch etwas Fleisch vor
sieht. 

Martin Schlatzer, Ernäh
rungswissenschaftler und 
-Ökologe, sieht die Simulati-
onjedoch kritisch: „Das Prob
lem mit solchen Baseline-
Szenarien ist, dass man oft 
nur Prognosen macht, die auf 
den momentanen Entwick
lungen basieren." Er sieht an
dere Möglichkeiten, was die 
Welternährung betrifft: „In 
einer Studie wurde berech
net, dass man 2 bis 4 Milliar
den Menschen mit Getreide 
ernähren könnte, das man 
momentan als Tierfutter ver
wendet ." 

- ISABELLA RADICH 
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