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EINHEIT 6:
Vitamine und Mineralien
bei veganer Ernahrung

Bei einer veganen Erndhrung ist es moglich, essentielle Vitamine
und Mineralstoffe aus pflanzlichen Quellen zu beziehen. Einige
Nahrstoffe (insbesondere Vitamin B12 und D) erfordern jedoch

eine sorgfaltige Planung.

Die wichtigsten veganen Nahrungsquellen fiir Vitamine und

Mineralstoffe sind folgende:
Vitamine

Vitamin D ist fur die Kalziumaufnahme im Darm unerlasslich.
Sonnenlicht ist zwar die wichtigste Quelle fur Vitamin D, aber es
ist auch in Fisch und Eiern enthalten. Vegetarier, die diese
Produkte nicht konsumieren, sollten insbesondere bei begrenzter
Sonneneinstrahlung eine  Vitamin-D-Supplementierung in
Betracht ziehen. Vitamin B12 ist besonders wichtig, da es eine
entscheidende Rolle bei der Produktion roter Blutkérperchen und
fir das Nervensystem spielt. B12 kommt nur in tierischen
Lebensmitteln vor, wobei Fleisch, Leber, Nieren und Herz
besonders reichhaltige Quellen sind. Ein B12-Mangel ist bei
Veganern recht hadufig, sodass eine Supplementierung notwendig

ist (Karakilig, 2022).

e Vitamin-A-Quellen: Karotten, SiRBkartoffeln, Kdirbis,
Spinat, Brokkoli, rote Paprika (beta-carotinreiche Gemisesorten).

v Hinweis:
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Der Korper wandelt Beta-Carotin in Vitamin A um.

v' Vitamin-B12-Quellen: Angereicherte pflanzliche Milch,
Friuhstickscerealien, Nahrhefe.
v' Hinweis:
Pflanzen enthalten von Natur aus kein B12, daher kann
eine Nahrungserganzung erforderlich sein.
e Vitamin C-Quellen: Orangen, Mandarinen, Erdbeeren, Kiwis,
rote Paprika, Kohl, Brokkoli.
V' Hinweis:
Pflanzen enthalten von Natur aus kein B12, daher kann eine
Nahrungserganzung erforderlich sein.
e Vitamin C-Quellen: Orangen, Mandarinen, Erdbeeren, Kiwis,
rote Paprika, Kohl, Brokkoli.
v' Hinweis:
Der Verzehr von Vitamin C-reichen Lebensmitteln fordert
die Eisenaufnahme.
e Vitamin D-Quellen: Angereicherte pflanzliche Milch, Pilze,
die UV-Licht ausgesetzt wurden.
e Vitamin-E-Quellen: Mandeln, Sonnenblumenkerne,
Haselnlisse, Avocados, Spinat.
e Vitamin-K-Quellen: Griinkohl, Spinat, Brokkoli, grines
Blattgemuse.
e B-Komplex-Vitamine:
v' Hinweis:
Pflanzen enthalten von Natur aus kein B12, daher kann eine
Nahrungserganzung erforderlich sein.
e Vitamin C-Quellen: Orangen, Mandarinen, Erdbeeren, Kiwis,

rote Paprika, Kohl, Brokkoli.
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v' Hinweis:
Der Verzehr von Vitamin C-reichen Lebensmitteln fordert die
Eisenaufnahme.
e Vitamin D-Quellen: Angereicherte pflanzliche Milch, Pilze,
die UV-Licht ausgesetzt wurden.
e Vitamin-E-Quellen: Mandeln, Sonnenblumenkerne,
Haselnlisse, Avocados, Spinat.
e Vitamin-K-Quellen: Griinkohl, Spinat, Brokkoli, griines
Blattgemse.
e B-Komplex-Vitamine:
v' Hinweis:
Der Verzehr von Vitamin C-reichen Lebensmitteln férdert
die Eisenaufnahme.
e Vitamin D-Quellen: Angereicherte pflanzliche Milch, Pilze,
die UV-Licht ausgesetzt wurden.
e Vitamin-E-Quellen: Mandeln, Sonnenblumenkerne,
Haselnlisse, Avocados, Spinat.
e Vitamin-K-Quellen: Grinkohl, Spinat, Brokkoli, griines
Blattgemse.
e B-Komplex-Vitamine:
o B1(Thiamin): Vollkornprodukte, Hilsenfriichte,
Sonnenblumenkerne.
o B2 (Riboflavin): Mandeln, Pilze, angereicherte Cerealien.
o B3 (Niacin): Erdnisse, Vollkornprodukte, Hilsenfriichte.
o B6: Bananen, Kartoffeln, Kichererbsen, Vollkornprodukte.

o B9 (Folsdure): Spinat, Brokkoli, Hllsenfriichte, Avocado.
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Mineralien

Eine der wichtigsten Eisenquellen fir den menschlichen Kérper sind Fleisch und tierische
Produkte. In Gesellschaften, in denen Eisenmangel bereits weit verbreitet ist, tritt er

besonders haufig bei vegetarischen Frauen im gebarfahigen Alter auf.

Ein weiteres Problem bei Veganern ist, dass die Menge an Omega-3-Fettsduren in der
Erndhrung tendenziell geringer ist, wahrend Omega-6-Fettsduren aus pflanzlichen Quellen
hoher sind. Omega-3-Fettsduren spielen eine entscheidende Rolle fir Wachstum und
Entwicklung sowie fir die Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Eine erhohte
Aufnahme von Lebensmitteln wie Leinsamen und Walniissen kann dazu beitragen, den
Omega-3-Spiegel anzuheben. Veganer sollten jedoch ihren Arzt bezliglich der Notwendigkeit

zusatzlicher Nahrungserganzungsmittel konsultieren (Karakilig, 2022).

e Eisenquellen: Linsen, Kichererbsen, Bohnen, Tofu, Vollkornprodukte, Kiirbiskerne, Spinat.

e Hinweis: Zusammen mit vitamin C-reichen Lebensmitteln verzehren, um die Aufnahme
zu verbessern.

e Kalziumquellen: Angereicherte pflanzliche Milch, Mandeln, Tofu (mit Kalziumsulfat
hergestellt), Chiasamen, Sesamsamen, Kohlblatter.

e Magnesiumquellen: Kiirbiskerne, Mandeln, Cashewniisse, Vollkornprodukte, Spinat.

e Zinkquellen: Kiirbiskerne, Sesam, Kichererbsen, Linsen, Vollkornprodukte, Walnisse.

e Selenquellen: Paranisse, Vollkornprodukte, Sonnenblumenkerne.

e Jodquellen: Jodiertes Salz, Algen (Nori, Wakame, Kombu).

e Omega-3-Fettsdurequellen: Chiasamen, Leinsamen, Walniisse, Hanfsamen.
v" Hinweis:
Der Kérper kann pflanzliches ALA (Alpha-Linolensaure) in EPA und DHA umwandeln, aber
bei Bedarf konnen auch Nahrungserganzungsmittel mit Mikroalgendl in Betracht

gezogen werden.
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