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Position der DGE zu veganer Ernahrung

10.

Empfehlung der DGE: Vollwertige Mischkost aus allen
Lebensmittelgruppen, gréfitenteils pflanzlich und zum kleineren
Teil aus tierischen Lebensmitteln sichert adaquate N&ahrstoffzufuhr

. Vegane Ernahrung ohne angereicherte Lebensmittel bzw.

Nahrstoffpraparate fuhrt zu unzureichender Nahrstoffzufuhr

Kritischster Nahrstoff Vitamin By,: In gréf3eren Mengen
ausschlief3lich in tierischen Lebensmitteln enthalten

Potenziell kritische Nahrstoffe: Protein bzw. essentielle Amino-
sauren, langkettige n3-Fettsauren (EPA und DHA), Riboflavin,

Vitamin D, Calcium, Eisen, Jod, Zink, Selen

Mangel kdnnen zu erheblichen, z.T. irreversiblen, negativen Folgen
fur die Gesundheit fihren

Dauerhafte Einnahme Vitamin-B,-Praparat und regelmafiige
arztliche Uberprifung des Vitamin-Bi,-Status und gegebenenfalls
weiterer kritischer Nahrstoffe empfehlenswert

Grol3es Erndhrungswissen notwendig

Beratung durch qualifizierte Erndhrungsfachkraft

Vegane Ernahrung in Schwangerschaft und Stillzeit sowie im
gesamten Kindes- und Jugendalter von der DGE nicht empfohlen

Rein vegane Kita- und Schulverpflegung wegen potentieller
Nahrstoffmangel ungeeignet
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