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fur Mutter und Kind

Vegane Ernahrung fur
Mutter und Kind
- kann das funktionieren?

Gesundheit, Ethik, Okologie: Eine vegane Erndhrung
bringt viele Vorteile mit sich. Doch gelten diese auch in
der Schwangerschaft und fur das heranwachsende Kind?

Wer sich aus Uberzeugung vegan ernahrt, kennt die Vorziige einer rein
pflanzlichen Ernahrung fur sich selbst, die Tiere und die Umwelt. Diese
Ernahrungsweise zugunsten tierischer Lebensmittel wieder aufzugeben,
ist kaum vorstellbar. Ist man aber nicht nur fir sich, sondern auch fur ein
heranwachsendes Leben verantwortlich, stellen sich viele Ernahrungs-
fragen noch einmal neu und in einem groBeren Kontext: Bekommt mein
Baby wirklich alles, was es braucht? Gehe ich bei meinem Kind moglicher-
weise ein vermeidbares Risiko ein? Diese Sorgen sind verstandlich - doch
sind sie auch notwendig?

Um es direkt vorwegzunehmen: Eine Schwangerschaft erfordert immer
eine Anpassung der Ernahrung, da der Bedarf einiger Nahrstoffe ansteigt
- das gilt fur jede Ernahrungsweise. Wenn du dich schon eine Weile
vegan ernahrst, weildt du, dass manche Nahrstoffe generell ein beson-
deres Augenmerk erfordern, da sie Uber pflanzliche Lebensmittel nur in
geringer Menge aufgenommen werden.

Sowohl fur die werdende bzw. stillende Mutter als auch fur kleine Kinder
- die im Verhaltnis zu ihrem Kdérpergewicht und ihrer Energieaufnahme
einen hohen Nahrstoffbedarf haben - ist besondere Aufmerksamkeit
in Sachen Nahrstoffbedarf gefragt. Zwar gibt es bislang zur veganen
Ernahrung in Schwangerschaft und Stillzeit nur wenige aussagekraftige
Studien, jedoch kommen Forscher und internationale (z. B. die US-ameri-
kanische, die kanadische, die australische und die britische) Ernahrungs-
organisationen zu demselben Fazit: Die vegane Ernahrung kann bedarfs-
deckend gestaltet werden - auch in Schwangerschaft und Stillzeit - und
eine gesunde Entwicklung des Kindes ist moéglich (Mangels und Messina,
2001; Sanders und Manning, 1992; Ferrara et al., 2019; Piccoli et al., 2015;
Sebastiani et al., 2019).
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Du fragst dich, wie deine Ernahrung und die deines Kindes aussehen
muss, um bedarfsdeckend zu sein? Unser ecodemy eBook liefert dir alle
relevanten Informationen.

Zusatzlich erfahrst du, warum eine vegane Ernahrung in Schwangerschaft
und Stillzeit dir und deinem Kind guttun kann und wie du entspannt mit
sozialem Druck umgehst, wenn du als (werdende) Mutter mit kritischen
oder vorwurfsvollen Aussagen konfrontiert wirst. Da wir wissen, dass
eine frischgebackene Mutter alle Hande voll zu tun hat, bekommst du als
Bonus eine praktische Hilfe fur die Gestaltung der Beikost: Wir haben dir
einen Baukasten zusammengestellt, mit dem du ganz einfach einzelne
Komponenten auswahlen und austauschen kannst. Zur Inspiration legen
wir noch einige Rezepte fur die Kleinen obendrauf. Denn je weniger Stress
du hast, umso besser geht es dir und deinem Kind.




fur Mutter und Kind

Die Vorteile der

veganen Ernahrung in
Schwangerschaft, Stillzeit
und Kindheit

Die vegane Erndhrung ist nicht nur nahrstoffsicher
umsetzbar, sondern kann sogar Vorteile fir dich und
dein Kind bieten.

Gerade in der Schwangerschaft méchte man nicht krank werden und ist
gleichzeitig besonders anfallig fur bestimmte Krankheitserreger - mit
moglicherweise fatalen Folgen fur das Ungeborene. Besonders Milch,
Fleisch und Eier bergen potenzielle Risiken. Die Lebensmittelskandale
der letzten Zeit haben gezeigt, dass vor allem bei Produkten tierischem
Ursprungs unter anderem unzureichende HygienemalBnahmen der
Hersteller eine Gesundheitsgefahr darstellen. Da du auf die Lebensmittel,
die zum Beispiel besonders haufig von Listerien befallen sind (Blauschim-
melkase, Feta, rohes Fleisch und Wurstwaren, roher Fisch, Eier) verzich-
test, ist dein Risiko fiur eine Infektion geringer.

Doch du reduzierst nicht nur externe Risikofaktoren durch die vegane
Erndhrung. Veganerinnen starten oft mit einem gesinderen Gewicht
in die Schwangerschaft und eine pflanzenbasierte Erndhrung ist mit
einer geringeren Gewichtszunahme wahrend der Schwangerschaft
verbunden (Streuling et al., 2011). Auch die typischen Schwangerschafts-
erkrankungen und allgemeinen Beschwerden (z. B. Praeklampsie und
Gestationsdiabetes), aber auch Postpartumdepressionen sowie Kind- und
Mduttersterblichkeit werden laut Untersuchungen bei veganen Schwan-
geren seltener beobachtet (Sebastiani et al., 2019; Pistollato et al., 2015).
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Vorteile fur dich und dein Kind

Pflanzliche Lebensmittel weisen eine durchschnittlich hohe Mikronahr-
stoffdichte bei geringer Energiedichte auf, sie enthalten also viele Vita-
mine, Mineralstoffe und weitere gesundheitsférderliche Substanzen, sind
dabei aber kalorienarm. Damit gelingt es leichter, die wichtigen Stoffe
aufzunehmen, die euch vor Krankheiten (angefangen von der einfachen
Erkaltung bis hin zu bestimmten Krebsarten) schitzen kénnen, gleich-
zeitig wird das Risiko einer Ubermalligen Gewichtszunahme wahrend der
Schwangerschaft sowie allgemein zur Entstehung von Ubergewicht redu-
ziert. So kommt es auch seltener zu Ubergewicht-assoziierten Erkran-
kungen wie Diabetes mellitus Typ 2, Bluthochdruck und Metabolischem
Syndrom (Sabaté und Wien, 2010; Beyerlein et al., 2012; Mamun et al.,
2010).

Vorteile fur dein Kind

In Studien waren Neugeborene veganer Mutter seltener von Erkran-
kungen der Atemwege, Ekzemen, Diabetes, Kiefer-Gaumen-Spalte und
Adipositas betroffen. Auch die potenzielle Schwermetallbelastung der
Mutter und somit auch des Fotus durch Fischkonsum entfallt (Pistollato
etal.,, 2015).

Nicht zu vergessen: Die Vorteile sind nicht nur rein korperlicher bzw.
gesundheitlicher Art. Dein Kind erfahrt durch dich als Vorbild einen
wertschatzenden Umgang mit allen Lebewesen und wachst mit einer
bewussten Lebensmittelauswahl (gesundheitlich, ethisch und ékologisch)
auf. Diese Werte wird es sehr wahrscheinlich fur sich selbst GUbernehmen
und weitergeben - und so die Welt selbst etwas besser machen.
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Vegane Ernahrung
far Mutter & Kind:
Eine Entscheidung mit
Konfliktpotenzial

Eltern bekommen Tipps und kluge Ratschlage.
Meist gut gemeint, oft ungefragt.
Veganer auch. Und vegane Eltern erst recht.

Studien weisen darauf hin, dass eine vegane Ernahrung in der Schwan-
gerschaft und Stillzeit bedarfsdeckend gestaltet werden und die vegane
Erndhrung mit vielen Vorteilen verbunden sein kann. Aber: Das Wissen
daruber ist noch nicht weit verbreitet, Vorurteile dafir umso mehr.

Immer wieder berichten die Medien mit alarmierenden Schlagzeilen
Uber (Einzel-)Falle, in denen durch pflanzenbasierte Kost mangelernahrte
Kinder im Fokus stehen. Das fuhrt (verstandlicherweise) zu Bedenken bei
Menschen, die sich noch nicht naher mit der veganen Ernahrung beschaf-
tigt haben und ruft das sich sorgende Umfeld auf den Plan.

Vegane Eltern sind daher hadufig mit Ratschldagen, Kritik und sogar
Vorwirfen konfrontiert. Das kann durch Fremde geschehen, deren
Meinung man relativ einfach ignorieren kann, wenn man in seinem
Wissen und seinen Entscheidungen gefestigt ist. Naher geht einem Druck
durch Familie und Freunde. Schliel3lich ist dieser oft gut gemeint und wer
streitet schon gern mit Menschen, die einem nahestehen?



fur Mutter und Kind

Die folgenden Lésungsansatze konnen dir helfen, mit Konflikten
entspannter und auch deeskalierend umzugehen:

Versetze dich in die Lage des Anderen und versuche, die Situation durch
seine Augen zu betrachten. Gehe davon aus, dass er ehrlich besorgtist um
dich und dein Kind und akzeptiere, dass seine Sicht von deiner abweicht.

Frage nach, um die Bedenken verstehen zu kénnen und die Quelle des
Misstrauens zu ergrinden. Begriinde deine Entscheidung sachlich und
unaufgeregt, schwache die Sorgen deines Gegenubers ab, in dem du ihn
ernst nimmst und zeigst, dass du dich ebenfalls ernsthaft mit dem Thema
Ernahrung auseinandergesetzt hast.

Stehe zudeinen Werten und Entscheidungen. Lass dich nicht unter Druck
setzen oder zu Vereinbarungen verleiten, die du nicht wirklich méchtest.
Dein Wohlbefinden darf fur dich oberste Prioritat haben (Selbstfursorge).

Erkenne gegebenenfalls tiefer liegende Konflikte. Geht es hier wirklich
um deine Ernahrungsform? In der Vergangenheit begrindete Probleme
in der Beziehung kdnnen der eigentliche Grund sein, warum du dich
besonders betroffen flhlst oder es nun immer wieder zu Konfrontati-
onen kommt (z. B. im Eltern-Kind-Gefuge).

Um den Konflikt nicht weiter zu verscharfen, kann es hilfreich sein, tber-
einzukommen, dass man bei diesem Thema eben nicht Ubereinkommt:
So kénntihr aus der Spirale aussteigen. Lasst sich dein Gegenuber nicht
darauf ein, steige mit einem Gesprachsabbruch allein aus.
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Uberzeugungsversuche kénnen gelingen, missen sie aber nicht. Was
helfen kann: Durch Taten uberzeugen. Denn wenn du selbstsicher
bleibst, wird die Kritik vermutlich weniger werden und irgendwann viel-
leicht sogar ganz verstummen. Wenn es dir und deinem Kind rundum
gutgeht, kannst du nicht nur sicher und gelassen mit maoglicher Kritik an
deiner Ernahrungsweise umgehen, sondern ihr seid dann auch der beste
Beweis dafur, dass du weil3t, was du tust und das sogar sehr erfolgreich.
Deswegen erfahrst du nun, wie eine bedarfsgerechte vegane Ernahrung
fur euch konkret aussehen kann.
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Potenziell kritische
Nahrstoffe in
Schwangerschaft, Stillzeit
und Kindheit

Egal welche Erndahrungsform - vor allem in der Schwan-
gerschaft und Stillzeit geht es um Nahrstoffsicherheit.

Viele Frauen setzen sich mit dem Beginn einer Schwangerschaft zum
ersten Mal richtig mit ihrer Ernahrung auseinander. Schlief3lich isst man
jetzt,fur zwei”, oder? Ganz soist es nicht, denn der Nahrstoff- und Energie-
verbrauch verdoppelt sich nicht einfach. Dennoch erhoht sich der Bedarf
an einigen Nahrstoffen - unabhangig davon, ob man tierische Produkte zu
sich nimmt oder nicht (Koletzko et al., 2018). Als vegane werdene Mutter
bist du den meisten Mischkdstlern schon einen Schritt voraus: Du weil3t,
worauf du in deiner Ernahrung achten musst, um alle Nahrstoffe bedarfs-
deckend aufzunehmen. Die in einer veganen Ernahrung als potenziell
kritisch bekannten Nahrstoffe sollten auch weiterhin in deinem Fokus
stehen. Dazu zahlen die Vitamine B12, D, B2 und Folsdure sowie die Mine-
ralstoffe Calcium, Jod und Zink. Auch auf deine Proteinzufuhr solltest du
vermehrt achten, denn dein Bedarf an diesem Makronahrstoff erhdht
sich in Schwangerschaft und Stillzeit (Mangels und Messina, 2011).

Die Supplementation von Vitamin B12 ist fur dich in der Schwangerschaft
weiterhin essenziell und auch die Aufnahme von zusatzlichen Vitamin D-
und gegebenenfalls Folsaurepraparaten wird empfohlen.

Als stillende Mutter ist neben dem Vitamin B12-Supplement auch die
zusatzliche Aufnahme von Vitamin D, Jod und einem omega-3-reiches
Pflanzendl empfehlenswert.

Die folgende Tabelle bietet dir einen Uberblick Gber die fir dich als vegane
Mutter besonders relevanten Nahrstoffe, deren wichtige Funktionen,
offizielle Referenzwerte fur Mutter und Saugling sowie gute Quellen und
Tipps zur Erh6hung der Bioverfugbarkeit, damit die Nahrstoffe im
Kdrper gut aufgenommen und verwertet werden.



Nahrstoff

Wichtige Funktionen

Bedarf fir Sauglinge,
Schwangere

(Erhéhung) und
Stillende

fur Mutter und Kind

Beispiele fiir gute
pflanzliche Quellen

Vitamin B2 + Energiestoffwechsel 0-<4 M.: 0,3 mg/d Olsamen, Niisse, griines
* Zellfunktionen 4-<12 M.: 0,4 mg/d Gemuse, Pilze, Thempeh,
2.Trim: 1,3 mg/d Hefeflocken, Vollkorngetreide
3.Trim.: 1,4 mg/d (+0,2- (gegebenenfalls gekeimt)
0,3 mg)
1,4 mg/d
Vitamin D * Regulierung des 10 pg/d angereicherte Lebensmittel,
Mineralhaushaltes 20 pg/d Supplement, Sonnenlicht
* Bildungvon 20 pg/d
Wachstumsfaktoren
* Regulierung des
Immunsystems
Vitamin B12 ¢ Mangel in der SS erhoht Risiko 0-<4 M.: 0,5 pg/d Supplement (unbedingt
far schwere Schadigungen 4-<12 M.: 1,4 pg/d erforderlich)
des Kindes u. niedriges 4,5 pg/d (+0,5 pg)
Geburtsgewicht 5,5 pg/d
Folsaure/ * DNA-Methylierung 0-<4 M.: 60 grunes Blattgemuse, Tomaten,
Folat * Mangel in Schwangerschaft ug-Aquivalente/d NUsse, Getreidekeimlinge,
kann zu Neuralrohrdefekten ~ 4-<12 M.: 80 Hulsenfrichte + Vitamin C,
beim Neugeborenen fihren ug-Aquivalente/d dunkle Lagerung, hitzelabil;
550 pg-Aquivalente/d Supplement (vor der SS
(+250 pg) und im ersten Drittel der SS
450 pg-Aquivalente/d  empfohlen)
Eisen * Sauerstofftransport und- 0-<4 M.: 0,5 mg/d Hulsenfrichte, Haferflocken,
speicherung 4-<12 M.:8 mg/d Quinoa, Fenchel +
30 mg/d (+15 mg) Zitrusfrichte oder Obstsafte
20 mg/d
Zink * DNA-, RNA-Proteinsynthese 0-<4 M.: 1,5 mg/d Vollkorn- und Pseudogetreide,
* Entwicklung des kindlichen 4-<12 M.: 2,5 mg/d Hulsenfrichte, Kurbiskerne
Immunsystems 1. Trim: 11 (+1 mg) (eingeweicht u. gegebenenfalls
mg/d gekeimt) + Zitrusfrichte
2.+3. Trim.: 13 mg/d
(bei hoher
Phytatzufuhr)
14 mg/d (bei hoher
Phytatzufuhr)
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fur Mutter und Kind

Wichtige Funktionen

Bedarf fir Sauglinge,
Schwangere

(Erhéhung) und
Stillende

Beispiele fiir gute
pflanzliche Quellen

Jod Gehirnentwicklung des Fétus  0-<4 M.: 40 pg/d Algen, jodiertes Speisesalz u.
Schilddrisenfunktion 4-<12 M.: 80 pg/d damit verarbeitete Produkte,
bei Mangel erhohtes Risiko fur 230 pg/d (+30 pg) Lebensmittel aus Meeresnahe,
Fehlgeburten 260 pg/d Trinkwasser

Calcium Knochenmineralisierung 0-<4 M.: 220 mg/d angereicherte Produkte
bei unzureichender 4-<12 M.: 330 mg/d (z. B. Pflanzenmilch), Sesam/
Versorgung der Mutter 1000 mg/d Tahin, Kichererbsen, Mandeln,
wird das Ca ihren Knochen 1000 mg/d Trockenfriichte, Amaranth,
entzogen -> erhéhtes calciumreiches Mineralwasser
Osteoporose-Risiko
neuromuskuldre Erregbarkeit

Protein Aufbau von kdérpereigenem 0-1 M.: 2,5 g/kg KG/d Sojaprodukte, Hulsenfrichte +
Gewebe 1-2 M.: 1,8 g/kg KG/d Getreide, Kurbiskerne
Informationsubertragung 2-4 M.:1,4 g/kg KG/d
Enzymfunktion 4-12 M.: 1,3 g/kg KG/d

2.Trim.: 0,9 g/kg KG/d
(+0,1g/kg)

3. Trim.: 1,0 g/kg KG/d
1,2 g/kg KG/d

Omega-3- Gehirnentwicklung 6-12 Monate: DHA- u. EPA-angereichertes

Fettsauren Zellmembranfluiditat 10-12 mg/kg KG Pflanzendl, Mikroalgendl,

(EPA+DHA) (keine einheitlichen Supplement (Kapseln auf

Empfehlungen) Algenbasis)
mind. 200 mg/d
\_ mind. 200 mg/d
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Indem du Lebensmittel aus unserer Tabelle bevorzugst, sie entsprechend
unseren Empfehlungen kombinierst und beim Erhitzen schonende Zube-
reitungsmethoden wie DUnsten bei niedrigen Temperaturen wahlst, bist
du hinsichtlich dieser potenziell kritischen Nahrstoffe gut aufgestellt.

Wenn du dir bezuglich der Lebensmittelmengen unsicher bist, kannst du
dich auch wahrend Schwangerschaft und Stillzeit an unserer veganen
Ernahrungspyramide orientieren, die dir konkrete Verzehrsempfeh-
lungen der einzelnen Lebensmittelgruppen bietet. Diese kannst du dann
unter Berucksichtigung des Mehrbedarfs in der Schwangerschaft an
deinen individuellen Energieverbrauch anpassen.

Das Gleiche gilt auch fur dein Kind: Sobald seine Ernahrung zunehmend
der Familienkost ahnelt, nahert sich sein Bedarf immer mehr dem eines
Erwachsenen an - wenn auch zunachst mit kleineren Portionen.

Um Mangel auszuschlieBen oder frihzeitig erkennen und begegnen zu
kdnnen, ist eine regelmalBige Untersuchung der Nahrstoffversorgung
durch einen Arzt sowie gegebenenfalls eine dem Bedarf entsprechende
Supplementation wichtig.

Vitamin D

= Aufenthalte im Freien:

Selen 9 v April-September

Paranisse = Supplemente:

ﬂ Oktober-Marz

Omega-3-Fettsauren
J DHA-angereichertes Ol

4
Jod
Meeresalgen,

Salz (sparsam)

B2 vitamin B12

ecodemy.de/
pyramide

Ganzjdhrig
Supplemente
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Muttermilch und
Alternativen

Ist das Kind geboren, ist die Muttermilch seine erste und
oft einzige Nahrstoffquelle.

Die ersten Monate nach der Geburt versorgt die Muttermilch den Saug-
ling mit essenziellen Makro- und Mikronahrstoffen. Zur Supplementation
far den Saugling empfohlen werden Vitamin B12 (bei geringer Aufnahme
durch die Mutter), Vitamin D (vor allem in den Wintermonaten), Fluorid
(die DGE empfiehlt 0,25 mg/Tag in Tablettenform) und gegebenenfalls die
Omega-3-Fettsauren DHA und EPA. Vitamin Kwird dem Kind bei den Arzt-
untersuchungen verabreicht.

Doch nicht nur diese in der Milch vorkommenden Nahrstoffe sind wichtig
fur den Saugling, auch weitere enthaltene Stoffe spielen eine Rolle fur
seine optimale Entwicklung. Dazu zahlen unter anderem:

*+ Hormone

* Immunglobuline (Antikdrper)

+ Pro- und Prabiotika (hier spielen vor allem die sogenannten Humanen
Milcholigosaccharide eine Rolle).

Wenn du dein Kind stillst, sorgst du also nicht nur fur die Deckung seines
Nahrstoffbedarfs. Stillen wird auch mit weiteren Vorteilen fur Mutter
und Kind in Verbindung gebracht.

+ Infektionsschutz fur das Kind

« reduziertes Risiko fur verschiedene Krankheiten der Mutter (u. a. Brust-
und Eierstockkrebs, Diabetes mellitus Typ 2 sowie Osteoporose)

« reduziertes Risiko fur verschiedene Krankheiten des Kindes (u. a.
Magen-Darm-Erkrankungen, Neurodermitis, Asthma, Allergien).

* angemessene Temperatur
+ einwandfreie Hygiene
+ kostenlos und verpackungsfrei
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Deine Nahrstoffaufnahme wirkt sich bei manchen Stoffen auf die Gehalte
in der Milch aus. Das ist Untersuchungen zufolge wahrscheinlich u. a.
bei Vitamin B12, Vitamin C, Jod, Cholin und Selen der Fall (Sebastiani et
al., 2019; Allen und Hampel, 2019). Deine Lebensmittelauswahl beein-
flusst auch den Geschmack deiner Milch, was sich langfristig auf die
Geschmackspraferenzen des Kindes auswirken kann (Beauchamp und
Menella, 2009).

Wenn du nicht stillst, so ist eine Sduglingsanfangsnahrung auf Sojabasis
gut geeignet (Vandenplas et al., 2014). Diese ist meist u. a. mit Vitamin B12
angereichert, so dass du es deinem Kind nicht extra verabreichen musst.

Bei erhohtem Allergierisiko oder vorliegender Unvertraglichkeit gegen
Soja kannst du Sauglingsanfangsnahrung auf Mandel- oder Reisbasis
(Gber das Internet zu beziehen) verwenden. Selbst herstellen solltest du
die Sauglingsanfangsnahrung allerdings nicht, da herkdmmlicher Pflan-
zenmilch wichtige Nahrstoffe fehlen, die der speziellen Babynahrung
zugesetzt werden. Sowohl durch Stillen als auch Uber die Sauglingsan-
fangsnahrung kannst du als vegane Mutter sicherstellen, dass dein Kind
bestens mit allen Nahrstoffen versorgt ist.
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Beikost

Um sowohl den steigenden Nahrstoffbedarf des Kindes
zu decken als auch die Ausbildung seiner Reflexe zu
fordern, empfehlen Ernahrungsorganisationen zwischen
dem funften und siebten Monat mit dem Anbieten fester
Nahrung zu beginnen.

Den Zeitpunkt, wann dein Kind das erste Mal etwas anderes als Milch zu
sich nimmt, bestimmt ihr gemeinsam. Sobald du das Gefuhl hast, dass es
bereit dazu ist (wenn es z. B. erste Reflexe und Interesse an deiner Mahl-
zeit zeigt), kannst du ihm entsprechende Lebensmittel anbieten, die es
gut schlucken kann, ohne sich zu verschlucken (DGE, 2011). Die Einfuh-
rung der Beikost gestaltest du dann schrittweise, indem du immer mehr
Milchmahlzeiten ersetzt.

Dabei wirst du feststellen, dass dein Kind manche Lebensmittel oder
Mahlzeiten ablehnt. Akzeptiere dies, biete ihm etwas anderes an und
probiere das vorher Abgelehnte zu einem spateren Zeitpunkt erneut.

Wenn du die Zusammensetzung nach deinen und den Vorlieben deines
Kindes gestalten mdchtest und auf die Verwendung frischer Lebens-
mittel Wert legst, sind die selbstgemachten Breie die beste Wahl. Die
Herstellung ist auch gar nicht schwer, wie du an dem von uns erstellten
Baukasten erkennen kannst.

1. Mittagsmahlzeit: Gemuse-OI-Mus, schrittweiser Ausbau zu Gemuse +
Kartoffeln + Getreide/Hulsenfrichte + Ol

2. Zwischenmabhlzeit: Obst-Getreidebrei mit Ol/Mandelmus

3. Frihstiick oder Abendessen: Getreide-Brei + Wasser/ungesul3ter
Krauter-, Frichte-, Rooibostee zum Trinken aus der Tasse (Keller und
Gatjen, 2017).



Vegane Ernahrung fur Mutter und Kind

Beginne dabei mit ein paar Loffelchen Brei zwischen den Milchmahlzeiten.
Zundachst bietest du deinem Kind am besten mittags statt einer Milch-
mahlzeit einen Brei an, dann kannst du Zwischenmahlzeiten einfihren
und schliel3lich noch die letzten Milchmahlzeiten morgens und/oder
abends durch einen Brei ersetzen. Achte beim Aufbau auf die Reaktionen
deines Kindes: Kann es das erste Mus problemlos essen, fuge Kartoffeln
und schliel3lich Getreide bzw. Hulsenfrichte hinzu.

Dabei kannst (und solltest) du die verwendeten Sorten regelmaRig vari-
ieren. Verwende beispielsweise mal Mdhren, ein andermal Pastinaken
und dann Brokkoli oder wechsle zwischen Apfel, Birne, Banane und Pfir-
sich oder Hafer, Dinkel und Reis etc. Eine kleine Menge Gluten sollte nach
aktuellen wissenschaftlichen Empfehlungen regelmalig enthalten sein.

Achte bei der Zusammenstellung der Mahlzeiten darauf, sie reich an den
wichtigsten Nahrstoffen Protein, Calcium, Eisen, Jod, Zink und Vitamin B2
zu gestalten, sowie ein Omega-3-reiches Ol (angereichertes Pflanzendl
oder Mikroalgendl) unterzumischen und Vitamin B12 zu supplemen-
tieren.
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ecodemy.de/

beikostbaukasten

18

Der praktische Baukasten

1. Wahle fur jede Lebensmittelkategorie ein bis zwei Sorten.
2. Dunste das Getreide, Gemuse oder Obst.

3. Puriere alles und lasse es auf eine angemessene Temperatur abkthlen.
4. Verwende es entweder gleich und/oder friere ein, was du nicht bendtigst.

Wenn das Baby ein Lebensmittel bzw. einen Brei ablehnt, dann biete es
ihm zu einem anderen Zeitpunkt erneut an. Der Geschmack bildet sich

erst aus und verandert sich immer wieder.

ecodemy

Baukasten zur
Beikost-Zusammenstellung

1. Mittagsmahlzeit

Gemiuise-Ol-Mus

2. Zwischenmabhlzeit

Obst-Getreidebrei mit Ol/Mandelmus

3. Friihstiicks- oder Abendmabhlzeit

Getreidebrei + Wasser/ungesuf3ter Krauter-, Frichte-, Roibostee zum Trinken aus der Tasse

Getreide ¥4

=

@ ®® Quelle: Keller, M., and Gétjen, E. (2017). Vegane Ernahrung. Schwangerschaft, Stillzeit und Beikost: Mutter und Kind gut versorgt (Verlag Eugen Ulmer)
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Rezepte
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Die folgenden Rezepte sind so gestaltet, dass sie unkompliziert zuzu-
bereiten sind. Du kannst sie entweder genau so umsetzen oder die
Zutaten nach dem Geschmack deines Kindes und deinem Vorratsschrank
entsprechend austauschen. Die Mengenangaben entsprechen etwa zwei
Portionen. So kannst du sie nach aktuellem Bedarf anpassen oder eine
grolBere Menge vorbereiten und den Rest portionsweise einfrieren; dann
hast du immer eine Mahlzeit griffbereit, die du erwarmen kannst, wenn

es mal schnell gehen soll.

Kartoffel-Rote-
Beete-Brei

Zutaten:

50 g Kartoffeln

100 g Rote Beete

50 ml Apfelsaft

20 g Hirseflocken

1 EL Omega-3-reiches Ol

Energie 264 kcal
Kohlenhydrate 35¢g
Protein 5g

Fett 10g

Zubereitung:

1.

Kartoffeln schalen, rote Beete
waschen und putzen.

2. Kartoffeln und rote Beete

kleinschneiden.

3. Apfelsaft zum Aufkochen

bringen.

4. Hirse in den aufgekochten Saft

einruhren, Temperatur
herunterstellen, etwa
10 Minuten weitergaren.

5. Alles purieren.
6. Ol unter den Brei rihren.
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Gemuse-Dinkel-Brei

Zutaten:

100 g Blumenkohl
1 Pastinake

100 g Fenchel

1 EL Dinkelflocken

Nudeln mit Tomatensol3e

Energie 650 kcal
Kohlenhydrate 105¢g
Protein 22¢g
Fett 12g

Zubereitung:

1. Das Gemuse putzen und klein
schneiden.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen,
das klein geschnittene Gemuse
dazugeben und kurz andunsten.
3. Das Tomatenmark und die
Gemusebruhe dazugeben und
kurz andunsten.

4. Die Nudeln dazugeben und
weitere 5 Minuten mitkochen.

5. Alles zusammen grob purieren.

20

Energie 213 kcal
Kohlenhydrate 34g
Protein 9¢g
Fett 18
Zubereitung:
1. Blumenkohl,  Pastinake und

Fenchel putzen, klein schneiden
und weich dunsten.

2. Dinkelflocken mit ein wenig
Wasser weichkocheln.

3. Alles zusammen in einem Mixer
purieren.

Zutaten:

100 g Brokkoli

2 Karotten

1 TL Rapsol

2 EL Tomatenmark
250 ml Gemusebruhe
125 g Nudeln
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Birnenreis
Zutaten:
Energie 430 kcal
100 g Milchreis | kohlenhydrate 97g

1 Birne | Protein 78

3 EL Haferdrink | Fett 2g
(mit Calcium angereichert)
Zimt

Zubereitung:

1. Den Reis nach Packungsanwei-
sung in Wasser kochen.

2. Birne schalen, in Stucke
schneiden, in einem Topf mit
etwas Wasser zum Kdcheln
bringen bis sie weich ist
(aufpassen, dass nichts
anbrennt).

3. Birne, gekochten Reis, Mandel-
drink und Zimt vermengen
und alles purieren bis es eine
cremige Konsistenz bekommt.
Bei Bedarf noch Mandeldrink

dazugeben.
Apfel-Griel3-Brei
Zutaten:
Energie 730 kcal
Kohlenhydrate 173 g 400 ml Orangensaft (frisch
Protein 16g gepresst)
Fett 4g 125 g Apfelmus

100 g Dinkelgriel3

Zubereitung:

1. Orangensaft und Apfelmus
in einen Topf geben und

zum Kochen bringen.

2. Griel3 einrthren und unter
Rdhren 15 Minuten kocheln.
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Dinkeldrink-Getreide-Brei

Zutaten:

200 ml Dinkeldrink

(mit Calcium angereichert)
2 EL Dinkelvollkorngriel3
20 g Heidelbeeren

1 TL Sesammus

Energie 183 kcal
Kohlenhydrate 29¢g
Protein 3g

Fett 5g

Zubereitung:

1. Drink und Grield zum Kochen
bringen, 2 Minuten kdcheln
lassen und vom Herd nehmen.

2. Beeren purieren.

3. Beeren und Sesammus unter
den Griel3brei rihren.
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Frische, regionale und saisonale Zutaten sowie eine schonende Zuberei-
tung sorgen in der Regel fur eine hohe Nahrstoffdichte der Breie. Indem
du den Brei selbst herstellst, kannst du gezielt nach und nach neue
Lebensmittel verwenden, um Vorlieben deines Kindes (die sich Ubrigens
immer wieder andern konnen) herauszufinden und neue zu entfachen.

Doch auch wenn Baukasten und Rezepte die Breizubereitung vereinfa-
chen und das selbst Herstellen einige Vorteile bietet, kann es immer mal
dazu kommen, dass du gerade keinen Brei zubereiten kannst. Dann sind
industriell hergestellte Breie eine gute Alternative. Manche Hersteller
kennzeichnen ihre Breie sogar als vegan. Bedenke bei den Obstbreien,
dass Safte enthalten sein kdnnen, die mit Gelatine geklart sind. Ob dies
bei der von den Herstellern vorgenommenen Einstufung bedacht wurde,
ist nicht immer klar.

Bei der Auswahl kannst du die Zutatenliste mit unserem Baukasten
sowie den Rezepten vergleichen. Da es wenige vollstandige vegane
Breie gibt, kannst du bei Bedarf ein pflanzliches Ol (z. B. Raps-, Lein-,
oder Omega-3-angerereichertes/Mikroalgen-Ol) sowie Hiulsenfriichte
zugeben. Alternativ zu diesen Breien kannst du auch Pre- oder 1-er-Nah-
rung verwenden. Die ebenfalls angebotene Folgenahrung 2 und 3 ist
weniger empfehlenswert - die Familienkost ist ausreichend und zudem
die bessere Wahl, da die Folgenahrung meist unnaotig viel Energie, Zucker
und Aromastoffe enthalt.
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Fazit

Aufgrund der eingeschrankten Lebensmittelauswahl kann es auf den
ersten Blick so aussehen, als sei die vegane Erndahrung eine Mangelernah-
rung - gerade bei erhdhtem Nahrstoffbedarf wie er in Schwangerschaft,
Stillzeit und Kindheit vorliegt. Doch auch dann kann die vegane Ernahrung
nahrstoffsicher gestaltet werden: Die Auswahl von mikronahrstoffreichen
Lebensmitteln in Kombination mit ndhrstoffschonender sowie verflugbar-
keitserhéhender Zubereitung und eine abwechslungsreiche Lebensmit-
telauswahl erleichtern die Aufnahme der notwendigen Nahrstoffe. Dass
die vegane Ernahrung gut fur Tier und Umwelt ist und bei Erwachsenen
auch gesundheitliche Vorteile mit sich bringen kann, wusstest du bereits.
Jetzt weildt du zudem, dass dies (mit etwas Planung und regelmalligen
arztlichen Kontrollen) auch fur Mutter und Kind gilt. Mit unseren Tipps zu
den wichtigsten Nahrstoffen und zum Umgang mit maéglichen Konflikten
kannst du entspannt deine Mutterschaft geniel3en.
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Fachfortbildung

Schwangerschaft, Stillzeit, Beikost, Kinderernahrung

GroRtmadgliche Nahrstoffsicherheit und effektive Hilfestellung in Konflikt-
situationen: Das sind die tragenden Saulen, mit denen (werdende)
vegane Mutter bzw. Eltern entspannt durch die sensiblen Lebensphasen
von Schwangerschaft, Stillzeit und den Kinderjahren des Nachwuchses
kommen.

Wenn du dir umfassendes Fachwissen aneignen moch-

'1-1:‘)“_“_
test, kdnnte unsere Fachfortbildung ,Vegane Ernéh- | .‘* =09 i
rung far Mutter und Kind" interessant fur dich sein. l -
Du erfdhrst, wie du die Ndhrstoffe deiner Speisen besser _ ISy P
aufnehmen kannst, mdglichen Nachteilen einer unge- - . o= 3/
sunden Gewichtsentwicklung in der Schwangerschaft e X
entgegenwirkst, welche Sublemente sinnvoll sind und \ -7

wie du gesund mit HeiBhunger und GelUsten umgehst.

Mit welchen Nahrstoffen sind vegan ernahrte Kinder meist besser
versorgt, welches sind die Schwachstellen pflanzlicher Ernahrung bei
Heranwachsenden und wie schliel3t man diese Lucken sicher?

Warum ist es eigentlich so schwierig, Vorurteile durch die Vermittlung von
Sachwissen abzubauen, welche Phasen durchlauft ein Konflikt bis ,nichts
mehr geht” und was kann man tun, damit es nicht soweit kommt? Auch
auf diese Fragen liefern wir praxistaugliche Antworten.

Zusatzlich erhalst du jede Menge Tipps fur den veganen Alltag von Mutter
und Kind und naturlich leckere und nahrstoffreiche Rezeptideen.

Du mochtest mehr Uber die
Fachfortbildung erfahren?

FERNSTUDIUM

BELIEBTESTE 3k CHECK.do
FERNSCHULE 4.9
Award 2024

FernstudiumCheck.de

25


https://ecodemy.de/mutterundkind
https://ecodemy.de/mutterundkind

fur Mutter und Kind

far Pflanzenpower

Sechs Jahre in Folge Platz 1 - Sechsmal Gold fiir die vegane Idee!

Das renommierte Bewertungsportal FernstudiumCheck.de hat uns auch 2024,
wie schon 2019 bis 2023, wieder als beliebteste Fernschule ausgezeichnet.
Wir sagen Danke!

Ausgewertet wurden 400 Institute,
rund 5.000 Fernstudiengange

und 7.060 Bewertungen.
BELIEBTESTE
FERNSCHULE

Award 2019

Ferstd  pE| |EBTESTE
FERNSCHULE

Award 2020

Femstud  BE| IEBTESTE
FERNSCHULE

Award 2021
Fernstud BELlEBTESTE Ausgewertet wurden 385 Institute,

rund 5.000 Fernstudiengange

FERNSCHULE und 16.334 Bewertungen
Award 2022

Femstud  BE| |IEBTESTE
FERNSCHULE

Award 2023

remstid BELIEBTESTE
FERNSCHULE

Award 2024

Ausgewertet wurden 388 Institute,
rund 5.000 Fernstudiengange

und 9.261 Bewertungen

Ausgewertet wurden 392 Institute,

rund 5.000 Fernstudiengange
und 14.734 Bewertungen

Ausgewertet wurden 403 Institute,
rund 7.000 Fernstudiengange

und 14.976 Bewertungen

Ausgewertet wurden 402 Institute,
rund 7.500 Fernstudiengange
und 14.019 Bewertungen

FernstudiumCheck.de
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Disclaimer

Wie jede Wissenschaft ist die Medizin sowie mit ihr verwandte Disziplinen
standigen Entwicklungen unterworfen. Forschung und klinische Erfahrungen
erweitern unsere Erkenntnisse, insbesondere was die Behandlung und
Therapie anbelangt. Soweit in unseren Artikeln eine Empfehlung, Dosierung,
Applikation, 0.3. erwdhnt wird, darfst du zwar darauf vertrauen, dass wir
grolRe Sorgfalt darauf verwandt haben, dass diese Angabe dem Wissens-
stand bei Fertigstellung des Werkes entspricht. Jedoch kann fir solche keine
Gewahr oder Haftung ibernommen werden. Du bist angehalten diese selbst
sorgfaltig zu prufen und handelst auf eigene Verantwortung hin. Ferner
sollen unsere Empfehlungen und Beratungen im Falle einer vorliegenden
Krankheit die arztliche Beratung, Diagnose oder Behandlung in keinem Falle
ersetzen - es handelt sich nicht um eine Therapie. Du solltest daher die von
uns bereitgestellten Informationen niemals als alleinige Quelle fur gesund-
heitsbezogene Entscheidungen verwenden. Bei Beschwerden sollte auf
jeden Fall arztlicher Rat eingeholt werden.
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Wir vermitteln
mehr als Wissen

Als Fachfernschule fur Ernahrung und Gesundheit stellt ecodemy wissen-
schaftlich fundierte Aus- und Fachfortbildungen zur Verfugung. Unser
Schwerpunkt liegt hierbei auf der veganen Ernahrung, unser Anspruch ist
sowohl fachliche Korrektheit als auch gute Verstandlichkeit.

Wir bilden Fachleute aus und unterrichten wissenshungrige, gesundheits-
bewusste Menschen, die sich eigenstandig im Dschungel aus Mythen
und Fakten der veganen Ernahrung zurechtfinden wollen. Praxisnahe,
I6sungsorientierte und topaktuelle Studieninhalte bilden gemeinsam
mit modernster Didaktik und benutzerfreundlichem E-Learning die Basis
unseres ortsunabhangigen Unterrichts.

Bei allem was wir tun, ist uns ein
klarer Blick auf groBere Zusam-
menhange wichtig. Gemeinsam
mit unserem Team, unserer
Studentengemeinschaft und
unseren Partnern, setzen wir
uns bewusst, empathisch und
der Wissenschaft verpflichtet
far Umwelt, Mitmenschen und
Mitgeschopfe ein.

Unsere monetaren Ziele stehen
hierbei in den Diensten von
Stabilitat, Entwicklung und Nach-
haltigkeit.
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dem9® @ Internet:
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