Potenziell kritische Nihrstoffe in der veganen Erndhrung (nach DGE) - Ubersicht

Vitamin B12

- Bedarf zurzeit in Deutschland nur Gber Supplemente sicher zu decken

- Funktion: Entgiftung, Botenstoff, Lipidstoffwechsel, Energiestoffwechsel

- Mangel (Auszug): Kraftlosigkeit, Erschépfung, Stimmungsschwankungen, Schlaflosigkeit,
Immunschwéche, Verwirrtheit, Vergesslichlichkeit, koordinationsschwierigkeiten

- ein Mangel kann Gberschattet werden, wenn genug Folsdure da ist

Eisen

- Kirbiskerne, Sesam, Hanfsamen, Leinsamen, Pistazien, Mandeln, Haselnisse, Haferflocken, Dinkel,
Hilsenfriichte, Quinoa, Rucola, Petersilie, Basilikum, Griinkohl, Spinat

- Funktion: Sauerstofftransport im Blut, Immunfunktion, Gehirnfunktion, Co-Faktor, Energiegewinnung

- Mangel (Auszug): weniger Leistung, geschwéchtes Immunsystem, schlechtere kognitive Fahigkeiten

- haufigster Nahrstoffmangel weltweit

- Eisenaufnahme ist gehemmt durch Polyphenole in Tee, Kakao und Kaffe —> zeitlichen Abstand
einplanen

- Eisenaufnahme wird geférdert durch gleichzeitige Aufnahme von Vitamin C, Zitronens&ure, Beta-

Carotin, Zwiebelgewachse

Calcium

- Pflanzenmilch (angereichert), manches Mineralwasser, Gemuse, Vollkornprodukte, Hilsenfrlchte,
Rucola, Brokkoli

- Funktion: Knochengesundheit, Muskulatur, Reiziibertragung im Nervensystem

- Wechselwirkung mit Vitamin D, sollte beides ausreichend vorhanden sein

- Calciumaufnahme wird erhéht durch Aufnahme von Vitamin C, Oxalsédure, Apfelsdure

Jod

- Jodsalz, Algen

- Funktion: fir die Schilddrise essenziell

- Schilddrise produziert Hormone fiir Stoffwechselvorgange: (Auszug) Symptome fur...
...Unterfunktion: Mudigkeit, Kaltegefihl, teigiges Gesicht

...Uberfunktion: Hitzegefiihl, Mager, hibbelig

- Jod nur unter Aufsicht supplementieren wegen geringer therapeutischer Breite

Vitamin D

- wird vom Kérper selbst produziert, wenn ausreichend Sonnenexposition der Haut

- im Winter (Oktober-Marz) in Deutschland kaum Méglichkeit genug herzustellen

- Mangel (Auszug): Infektanfalligkeit, schlechte Knochengesundheit, Midigkeit, depressive Verstimmung



Omega-3-Fettsdauren
- Leinsamen, Chia, WalnUsse, Hanfsamen; Supplement sinnvoll
Funktion (Auszug): praventiv fur koronarinfarkte Herzkrankheiten, positive Effekte fiir Hirnfunktion von

Alten, entziindungshemmend

Protein
- Hulsenfrichte, Pseudogetreide, Leinsamen, Chiasamen, Nusse, Vollkorn
- hochwertiges Proteinpulver kann ergédnzend genutzt werden

- Kombination der Quellen beachten

Selen
- Paranisse, Supplemente
- nur kontrollierte Supplementierung wegen Uberdosierung

- Funktion: fir Schilddrise essenziell

Zink

- Vollkorn, Sesam, Kirbiskerne, Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Chiasamen, Erdnulsse, WalnUsse,
Cashews, Hilsenfriichte; praventive Supplementierung bei ndhernder Erkéltung sinnvoll

- Funktion: in Enzymen, Proteinsynthese, Wundheilung

- Mangel (Auszug): Wachstumsstorungen, keine Wundheilung, weniger Geschmacks-, Geruchs- und
Sehsinn, bei Mannern schlechtere Samenqualitat

- Zinkaufnahme geférdert durch organische Sauren, Milchsaure (veganer Joghurt...), Zwiebelgewachse

- Zinkaufnahme gehemmt durch Phytate in Hilsenfriichten, Polyphenole in Tee, Kakao, Kaffee

Vitamin B2

- Hefeflocken, Pilze, Hilsenfriichte, Kirbiskerne, Cashews, Brokkoli, Spinat, Erdniisse, Haselnisse,
Avocado

- Funktion (Auszug): Co-Enzymbaustein, Energiegewinnung, Immunabwehr, Schutz von Nervenzellen,

antioxidativ, Erhaltung Haut, Haar, Nagel

Die Informationen sind mit Sorgfalt zusammengestellt und sollen als Anhaltspunkt dienen. Sie erheben keinen
Anspruch auf Vollstandigkeit und stellen keine Handlungsempfehlung dar. Sprich die Nutzung von Supplementen
bitte mit deiner Erndhrungsberater*in oder deiner Arzt*in ab.
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