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Vollkorngetreide und Vitamin C reiches Obst oder Rohkost
verbessern die Eisenbioverfugbarkeit (z.B. Musli aus
Vollkornflocken  und  Orangensaft  oder  Frisch-Obst,
Vollkornbrot mit Frischkase und Gemuserohkost, Vollkornreis
oder Vollkornnudelauflauf und Paprika).

Falls kein Fisch gegessen wird: Jod Einnahme durch Milch und
Jodsalz. (Jod Gehalt in Biomilch geringer aufgrund
Tierfutterung als Milch aus konventioneller Tierhaltung).

Falls vorgefertigte Lebensmittel gekauft werden, sollte man
darauf achten, dass jodiertes Speisesalz und nicht nur
Meersalz zur Herstellung verwendet wurde.

Protein: Meist kein Mangel bei gut gemischter Kost trotz
Verzicht auf Fleisch und Fisch. Moglichkeit ware Soja-Ersatz
(Achtung Kreuzallergierisiko bei  Birkenpollenallergikern),
Hulsenfrichte helfen zur Pravention von Proteinmangel

Keine Daten bezuglich Substitution von Vitamin B12, Zink, Jod,
langkettige mehrfach ungesattigte Fettsauren fur die kritischen
Phasen wie im Kleinkindalter
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Losungen fur Veganer

e Regelmalige Substitution von Vitamin B12 notig

e Spezielle Kenntnisse notig um Mangel zu vermeiden, wenn
auch noch Regionalitat, Saisonalitat und biologische Herkunft
in Fokus treten

e Nahrstofftechnisch ist Ersatz fir Kuhmilch durch pflanzliche
Drinks wie Hafer oder Mandeldrink nicht geeignet, auch wenn
sie mit milchtypischen Nahrstoffen wie Calcium, Vitamine B2
und B12 angereichert sind.

e |n Frage kame Sojanahrung, deren Proteinqualitat tierischen
Proteinen nahekommt. Sojanahrung fir Sauglinge kann
mangels besserer Alternativen auch bei veganer Ernahrung
von Kinder- und Jugendlichen eingesetzt werden.
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