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Vegan essen in der
Schwangerschaft und Stillzeit

«Ich esse seit fiinf Jahren vegan.» Reaktionen zu diesem Statement wahrend einer Schwanger-

schaftskontrolle sind oft stark geprégt von der personlichen Haltung der begleitenden Fach-

person. Die Diskussion zum Thema verlduft entweder klar ablehnend oder sehr unterstutzend,

und wichtige Sachfragen kénnen nicht immer ausreichend beantwortet werden. Welches sind

die Fakten, Besonderheiten und das Bedenkenswerte im Zusammenhang mit Veganismus

wahrend Schwangerschaft und Stillzeit?

Barbara Pfister-Liithi

Die vegane Erndhrungsweise hat in den letzten Jahren
stark an Beliebtheit gewonnen und ist in der Bevolke-
rung oft ein Thema. Eine schweizerische Untersuchung
von 2017 geht davon aus, dass sich 1,5 bis 3 % der Bevol-
kerung vegan und 7 bis 11% vegetarisch erndhren. In
den verschiedenen Altersgruppen liegt der Anteil Vega-
ner/innen bei den 15- bis 34-Jahrigen am hochsten. Un-
ter Vegetarier/innen betragt der Frauenanteil Gber 50 %,
unter Veganern belduft sich der Anteil Manner auf mehr
als 50 % (Swissveg, 2017).

Fleischesser machen den gréssten Anteil der schweize-
rischen Bevolkerung aus. Die zweitgrosste Gruppe, die
Flexitarier, konsumieren nur gelegentlich Fleisch und
Fisch und erndhren sich vorwiegend vegetarisch. Es wer-
den diverse vegetarische und vegane Erndhrungs- und
Lebensformen praktiziert (siehe Kasten «Vegetarische
Erndhrungsformen»).

Der Begriff vegan geht auf die Grundform vegetare,
lateinisch fur wachsen, beleben, zurtick. Es handelt sich
um eine Erndhrung und Lebensweise, die lebendig und
belebend wirken soll und die das Lebendige achtet (Leitz-
mann, 2013). Auf die Frage nach Beweggriinden fur die
vegane Erndhrung wird an erster Stelle das Tierwohl ge-
nannt, gefolgt von Ethik, Okologie und Welterndhrungs-
lage. Gesundheitliche Aspekte werden erst an flinfter
Stelle aufgefuihrt (Swissveg, 2017). Der personliche Ent-
scheid fir eine vegane Erndhrung und Lebensweise ist
umfassend und bleibt meist auch wédhrend der Schwan-
gerschaft und Stillzeit bestehen.

Was wird empfohlen?

Fachgesellschaften haben sich in letzter Zeit unterschied-
lich zum Thema vegane Erndhrung in der Schwanger-
schaft und Stillzeit gedussert: Sowohl die Eidgendssische
Erndhrungskommission (EEK) wie auch die Deutsche Ge-
sellschaft fir Ernahrung (DGE) raten von einer veganen
Erndhrung in der Schwangerschaft und Stillzeit ab. Sie
weisen auf mégliche Mangelerscheinungen hin, betonen
die Wichtigkeit von Supplementen und empfehlen den
Beizug von Fachpersonen, falls sich jemand in dieser Le-
bensphase vegan erndhren will (EEK, 2015; DGE, 2016).
Diese Meinung unterstiitzt auch das deutsche Netzwerk
«Gesund ins Leben — Netzwerk Junge Familie» in seinen

Handlungsempfehlungen (Koletzko et al., 2016). In Ame-
rika wird hingegen eine gut geplante, vegane Ernahrung
von der Academy of Nutrition and Dietetics (AND) fiir alle
Lebensabschnitte als geeignet bezeichnet, und Vorteile
veganer Erndhrung im Zusammenhang mit der Therapie
von chronischen Krankheiten werden explizit erwdhnt
(AND, 2016).

Grundsatzlich richten sich die Empfehlungen fiir eine ge-
sunde Erndhrung wahrend Schwangerschaft und Stillzeit
nach den Empfehlungen der Lebensmittelpyramide. Die
EEK beschreibt dies folgendermassen: «<Empfehlenswert
flr die Erndhrung in der Schwangerschaft und Stillzeit fir
die gesunde Frau ist eine ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Erndhrung entsprechend der Lebensmittel-
pyramide, d.h. genligend Gemuse und Fruchte, taglich
Milch und Milchprodukte sowie Vollkornprodukte, zwei-
bis dreimal Fleisch und ein- bis zweimal Fisch pro Woche.
Auf eine genligende Flussigkeitszufuhr (1,5-21L) ist zu
achten.» (EEK, 2007)
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Die vegane Erndhrungspyramide

Viele Veganerinnen erndhren sich in bestimmten Berei-
chen in Sinne der Empfehlungen und konsumieren tiber-
durchschnittlich viel Rohkost, Gemise und Friichte sowie
auch Vollkornprodukte, was sich positiv auf die Ver-
sorgung z.B. mit Nahrungsfasern, B-Carotin oder Ma-
gnesium auswirkt. Es liegt jedoch auf der Hand, dass die
Ernahrungspyramide flr Veganerinnen angepasst wer-
den muss, um Mangelversorgungen bei anderen Nahr-
stoffen vorzubeugen. Keller und Gatjen (2017) zeigen
dies in ihrem neuen Buch zur veganen Erndhrung in der
Schwangerschaft und Stillzeit auf (siehe obenstehende
Abbildung).
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Fir die vegane Mutter sind Informationen rund um die
Lebensmittelgruppen der Eiweisslieferanten, Ole und
Fette sowie fundiertes Wissen zu kritischen Nahrstoffen
wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit wichtig. Fra-
gen, die sich in dieser Situation stellen sind: «Worauf soll
ich jetzt im Besonderen beim Essen achten? Welche Zu-
satze sind unverzichtbar? Wo erhalte ich Antworten auf
spezielle Fragen? Mache ich es richtig?»

Kritische Na@hrstoffe: Besonderheiten

Da der Bedarf an verschiedenen Nahrstoffen in der
Schwangerschaft, Stillzeit und wahrend des Wachstums
eines Kindes ansteigt, besteht auch ein grosseres Risiko
fur die Entstehung eines Nahrstoffmangels. Im Folgen-
den werden die Wichtigsten dieser Stoffe aufgefiihrt und
je zwei Kernaussagen fir die Ernahrung in der Schwan-
gerschaft und Stillzeit formuliert.

Protein

Der Proteinbedarf steigt ab dem zweiten Trimenon um

20% an und steigert sich in der Stillzeit auf einen Mehr-

bedarf von 35 %. Weil die Zufuhr von genligend Proteinen

in der veganen Erndhrung an und fir sich eine Herausfor-
derung darstellt, gilt es, wahrend der Schwangerschaft
und Stillzeit hier besonders acht zu geben.

— Verschiedene proteinhaltige Nahrungsmittel sollen
taglich kombiniert verzehrt werden, um die Wertig-
keit der Proteine zu verbessern. Pro Tag werden fir die
Bedarfsdeckung bis zu drei Portionen kalziumangerei-
cherte Milchalternativen und eine Portion eiweissrei-
cher Lebensmittel z.B.in Form von Hilsenfrichten,
Tofu, Seitan und Lupine empfohlen.

— Proteine kdnnen nur addquat verwertet werden, wenn
grundsatzlich gentigend Kalorien (Gewichtsverlauf
beobachten) zugefiihrt werden. Isst eine Frau generell
zu wenig, werden die Proteine zur Energiegewinnung
verwertet, und eine Protein-Energie-Mangelsituation
tritt auf (Keller und Gatjen, 2017).

Vitamin B12

Vitamin B12 wird nicht von Pflanzen produziert und kann

daher in der veganen Ernahrung nur mithilfe von Supple-

menten in ausreichenden Mengen zugefiihrt werden

(Leitzmann, 2013, S.252).

Das Vitamin ist flir eine gesunde neurologische Entwick-

lung des Kindes unabdingbar. Der Bedarf an Vitamin B12

steigt wahrend der Schwangerschaft um 17% an, wah-
rend der Stillzeit besteht ein Mehrbedarf von 33 % (Keller

und Gatjen, 2017, S.50).

— Pflanzliche Lebensmittel kdnnen keinen nennenswer-
ten Beitrag zur Bedarfsdeckung von Vitamin B12 lie-
fern, z.B. Sauerkraut, Nori, Spirulina (DGE, 2016).

— Fir eine ausreichende Vitamin-B12-Zufuhr ist die Ein-
nahme angereicherter Lebensmittel und eines Supple-
mentes in der Tagesdosis von 10 bis 50 pug notwendig.
Diese Massnahme ist mit der heutigen Produkteviel-
falt einfach umsetzbar (Keller und Gatjen, 2017).



Omega-3-Fettsauren

Die Omega-3-Fettsauren sind im Besonderen fiir die Ge-

hirnentwicklung und die Bildung der Retina des Kindes

von Bedeutung. Die Gesamtzufuhr der essenziellen Fett-
sauren ist bei Veganern vergleichbar mit der Zufuhr bei

Fleisch- und Fischessern, jedoch liegt die Versorgung mit

Docosahexaensdure (DHA), einer wichtigen Omega-3-

Fettsaure, deutlich tiefer (Leitzmann, 2013).

— Wird kein Fisch gegessen, ist eine tagliche Supplemen-
tierung von 200 mg DHA empfohlen.

— DHA kénnen durch DHA-angereichertes Leindl oder
Olivendl sowie mithilfe von Praparaten auf Algenbasis
supplementiert werden.

(Keller und Gatjen, 2017)

Kalzium

Dass Kalzium fiir den Aufbau und die Erhaltung der Kno-

chen wichtig ist, ist allgemein bekannt. Veganerinnen

haben aufgrund der kuhmilchfreien Ernahrung eine zum

Teil nur halb so hohe Zufuhr wie Frauen, die Milch und

Milchprodukte konsumieren. In der Schwangerschaft

und Stillzeit steigt der Bedarf nicht an, jedoch wird bei

mangelnder Zufuhr aus der Nahrung Kalzium aus den

Knochen der Mutter freigesetzt und Osteoporose so ge-

fordert (Keller und Gatjen, 2017).

— Beim Konsum von Milchalternativen ist unbedingt
auf kalziumangereicherte Produkte zu achten. Auch
Mineralwasser soll kalziumreich sein (>300 mg/I).

— Empfohlen sind bis zu 3x100g Milchalternativen pro
Tag sowie weitere pflanzliche Kalziumlieferanten wie
z.B. Sesam, griine Gemuise, Mandeln.

(Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung, 2015)

Eisen

Eisenmangel in der Schwangerschaft ist weltweit das

haufigste Nahrstoffdefizit und kann zu Anamie, intra-

uteriner Wachstumsrestriktion und zu Neugeborenen
mit geringem Geburtsgewicht (Small for Gestational

Age) fiihren (EEK, 2015). Berechnungen zeigen, dass ve-

gane Kost haufig sehr eisenreich zusammengestellt ist.

Jedoch ist in pflanzlichen Nahrungsmitteln das drei-

wertige Eisen enthalten, das vom menschlichen Korper

schlechter aufgenommen werden kann. Daher erstaunt
nicht, dass in der deutschen Veganstudie bei 40% der

Veganerinnen zu tiefe Serumferritinwerte (unter 12 ug/I)

gemessen worden sind (Keller und Gatjen, 2017).

— In der Schweiz wird allen Schwangeren eine Hamoglo-
bin- und Ferritinbestimmung zu Beginn der Schwan-
gerschaft empfohlen. Dies ist fur Veganerinnen von
besonderer Bedeutung, um gegebenenfalls mit einer
adaquaten Eisensupplementierung beginnen zu kon-
nen (EEK, 2016).

— Eisenreiche pflanzliche Lebensmittel sollen gezielt mit
Vitamin-C-Lieferanten kombiniert verzehrt werden
(Eisenforderer). Kaffee und Schwarztee soll nicht
gleichzeitig mit eisenreichen Lebensmitteln getrun-
ken werden (Eisenhemmer) (Gatjen, 2015).

Weitere kritische Nahrstoffe

Im Weiteren werden Zink, Jod und Vitamin B2 als kriti-
sche Nahrstoffe aufgefiihrt. Folsaure und Vitamin D sol-
len ebenfalls beide unabhangig von Ernahrungsgewohn-
heiten supplementiert werden (EEK, 2016).

Bedenkenswertes zum Abschluss

Die Ausfiihrungen zum Thema vegane Erndhrung in der
Schwangerschaft und Stillzeit zeigen, dass die Positions-
papiere der Fachgesellschaften zu unterschiedlichen Ant-
worten auf Fragen von veganen Muttern fiihren konnen.
Im Praxisalltag ist oftmals die eigene Meinung der Fach-
person daflir wegleitend, wie Fragen in diesem Themen-
kreis beantwortet werden. Aus Sicht der Autorin kann
eine kompetente Begleitung von veganen Muttern nur
auf einer vertrauensvollen Beratungssituation aufgebaut
werden, und die Fachperson ist aufgefordert, die Frau mit
ihren Fragen und Unsicherheiten ernst zu nehmen. Dazu
gehort einerseits, die bewusste Auseinandersetzung der
Frau mit der eigenen Erndhrung wertzuschatzen und die
Vorteile der veganen Erndhrung anzuerkennen, anderer-
seits fundiert und klar auf kritische Nahrstoffversorgun-
gen hinzuweisen.

Zudem ist es grundlegend wichtig, die praktische Umset-
zung am veganen Familientisch anzusprechen. Dazu ge-
horen Themen wie Kochfertigkeiten, Zeitmanagement
und Auswartsessen sowie Gedankenanstdsse zur Frage,
wie man als Familie vegan seinen Weg beschreiten und
offen mit Andersdenkenden umgehen kann.

Die beschriebenen kritischen Nahrstoffe zeigen, dass es
ein fundiertes Fachwissen braucht, um in der Schwanger-
schaft und Stillzeit mit veganem Essen optimal versorgt
zu sein. Die Begleitung durch die Hebamme, die Gynako-
login und eine professionelle Erndhrungsberaterin ergibt
in dieser Lebensphase Sinn und vermittelt Sicherheit.
Eine Sicherheit, die es fordert, das Essen zu geniessen,
sich am Essen zu freuen und Essen unbeschwert in Ge-
selligkeit zu erleben.
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