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Neue Studie: Ist pflanzliche

Ernahrung fur Kinder und
Jugendliche gesund?
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e Ballaststoffe sorgen nicht nur fiir eine gesunde Verdauung,
sondern fordern als Prabiotika nitzliche Darmbakterien,
starken so das Immunsystem und senken das Risiko fiir
Typ-2-Diabetes, Ubergewicht, Bluthochdruck und bestimmte
Krebsarten.

e Eisen ist lebensnotwendig, da es Sauerstoff im Korper
transportiert, die Muskeln mit Sauerstoff versorgt, die Energie-
produktion unterstiitzt, das Immunsystem starkt, die Zellteilung
ermoglicht und kognitive Funktionen wie Konzentration und
Gedachtnis fordert.

e Folsdure ist beteiligt an der Bildung neuer Zellen, bildet rote
Blutkérperchen, hilft gegen Miidigkeit und Blasse und senkt
den schadlichen Homocysteinspiegel, was Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vorbeugt.

e Vitamin C ist essenziell fiir Immunsystem, Bindegewebe,
Knochen und Zahne, schiitzt als starkes Antioxidans vor
Zellschaden, unterstiitzt die Eisenaufnahme und hilft bei der
Kollagenbildung.

e Magnesium ist ein lebenswichtiger Mineralstoff fiir Nerven-,
Muskel- und Knochenfunktionen, beteiligt an iber 300

Die gesundheitlichen Auswirkungen von vegetarischer
und veganer Erndhrung im Kindesalter sind immer wieder
Gegenstand von Diskussionen. Zahlreiche wissenschaftliche
Studien belegen, dass eine vollwertige pflanzliche Erndhrung
fir Kinder und Jugendliche gesund und bedarfsdeckend
ist. Auch die bisher grofdte Studie dieser Art bestatigt nun:
Pflanzliche Ernahrung ist fiir Kinder und Jugendliche sicher
und vorteilhaft.

In der grofsangelegten Studie wertete ein Forschungsteam
der Universitdt Florenz, der Universitdt Mailand, der Deakin
University in Australien und der New York University insgesamt
59 Studien aus 18 Landern mit Erndhrungsdaten von mehr als
48.000 Kindern und Jugendlichen aus. Diese Metaanalyse
vergleicht vegetarische und vegane Ernahrung mit omnivorer
Erndhrung (mit Fleisch, Milch und Eiern) hinsichtlich eines
breiten Spektrums an Nahrstoffen und Gesundheitsergebnissen
bei Kindern und Jugendlichen unter 18 Jahren weltweit.

Die Ergebnisse der Studie:

» Kinder, die sich pflanzlich erndhren, nehmen mehr Ballast-

stoffe, mehr Eisen, mehr Folsdure, mehr Vitamin C und mehr E i . . twechsel. Bl c q
Magnesium zu sich. Dies ist sehr forderlich fiir eine gesunde nzymrea t|ongn, ne.rglesto .wec 58l BilieidEr U
Blutdruckregulation sowie Zellteilung.
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» Kinder, die sich pflanzlich erndhren, nehmen weniger
Energie, Protein und weniger Fett zu sich. Vegetarische und
vegane Kinder sind schlanker und haben einen niedrigeren
Korperfett- und Cholesterinspiegel.

In einer Zeit, in der Ubergewicht bei Kindern immer mehr
zunimmt, ist es nur von Vorteil, dass Kinder weniger wiegen
und der Kérperfett- und Cholesterinspiegel niedriger sind.

Pflanzlich ernahrte Kinder sind im Schnitt etwas kleiner:
Im Vergleich zu Allesessern wurde ein Gréfsenunterschied
von 1 - 3 cm festgestellt. Dies muss kein Nachteil sein: Eine
hohe zufuhr von Kuhmilchprodukten im Kindesalter fiihrt
zwar durch die enthaltenen Wachstumshormone und den
insulinartigen Wachstumsfaktor-1 (IGF-1) zu mehr Wachstum.
Gleichzeitig fordern Wachstumshormone, IGF-1 sowie Viren in
Kuhmilch das Risiko von Krebswachstum (vor allem Brust-,
Prostata-, und Magenkrebs). Ebenso zeigen zahlreiche Studien,
dass die hohe Zufuhr von tierischen Proteinen aus Fleisch
das Krebsrisiko erhéht. Pflanzliche Proteine aus Hiilsenfriichten
und Nissen schiitzen dagegen vor Krebs.

Die Forscherinnen und Forscher kommen in ihrer Auswertung
zu dem Schluss: »Zusammenfassend lasst diese systematische
Ubersichtsarbeit mit Metaanalysen darauf schlieRen, dass
vegetarische und vegane Erndahrungsweisen im Kindesalter
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Eltern, die ihr Kind vegetarisch oder vegan erndhren, sollten
sich iiber eine vollwertige pflanzliche Erndhrung informieren.

Vor dem Hintergrund der neuen Studienergebnisse stellt
sich aber auch die Frage, ob eine Ernahrung mit viel Fleisch,
Eiern und Kuhmilchprodukten fiir Kinder gesund ist, da sie
mit einem hoéheren Risiko fiir chronische Krankheiten wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck, Krebs, Diabetes
sowie Ubergewicht verbunden ist.

bei sorgfaltiger Planung nahrstoffreich sind und ein gesundes
Wachstum fordern kdnnen. Diese Erndhrungsformen kénnen
gesundheitliche Vorteile bieten, darunter einen hoheren
Verzehr pflanzlicher Lebensmittel und ein verbessertes
kardiovaskuldres Risikoprofil, und stehen gleichzeitig im
Einklang mit ethischen und 6kologischen Werten.«
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Vitamin B12 milssen Vegetarier und Veganer als Nahrungs- §
erganzungsmittel einnehmen. Vitamin B12 wird urspringlich
von Mikroorganismen im Boden produziert und von Pflanzen .
und Tieren aufgenommen. Tieren in der Massentierhaltung J
wird iiber das Futter standardmaRig Vitamin B12 (sowie viele ©
weitere Vitamine und Mineralstoffe) verabreicht. Insofern
konnen wir den Umweg iiber Tierprodukte weglassen und
Vitamin B12 direkt als Nahrungserganzung zufiihren.

Die Auswertung zeigt aber auch, dass bei pflanzlichen
Erndhrungsformen ein héheres Risiko fiir spezifische Nahr-
stoffmangel besteht, wenn wichtige Nahrstoffe nicht durch
vollwertige Lebensmittel oder Nahrungsergdanzungsmittel
zugefiihrt werden. So wurde bei Ovo-Lacto-Vegetariern ein
erhéhtes Risiko fiir Eisenmangel und bei Veganern ein erhéhtes
Risiko fiir Vitamin-B12-Mangel festgestellt. Calcium, Jod und
Zink lagen oft am unteren Ende der empfohlenen Bereiche.

Diese Risiken lassen sich durch eine vollwertige Ernahrung
(Eisenzufuhr Gber Hilsenfriichte wie Linsen und Kichererbsen,
Niisse und Samen, Vollkornprodukte und griines Blattgemiise)
sowie Vitamin B12 als Nahrungserganzungsmittel ausraumen.
Vitamin D sollte zumindest im Winterhalbjahr eingenommen
werden - dies gilt jedoch fiir alle Erndhrungsformen. Die
meisten Nahrstoffe und Biomarker lagen bei vegetarisch und
vegan ernahrten Kindern der Studie zufolge innerhalb der
geltenden Referenzbereiche.

Quelle: Sofia LottP, Giona Panizzaa et al.: Lacto-ovo-vegetarian and vegan
diets in children and adolescents: a systematic review and meta-analysis
of nutritional and health outcomes. Critical Reviews in Food Science and
Nutrition, 2025. https://doi.org/10.1080/10408398.2025.2572983

Ergdnzungsfutter fiir Kdlber: Von Vitamin A bis Zink wird
alles zugefiihrt - auch Vitamin D und B12!

... Und da heifit es immer, Kinder miissen Fleisch essen,
weil da so wertvolles B12 drin ist, und Kinder miissen Milch

trinken fiir Vitamin D und Calcium fiir die Knochen...
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