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Zur Erganzung bei einer vegetarischen
oder veganen Ernahrung

Eine ausgewogene Erndhrung spielt besonders fiir Vegetarier und Veganer eine Rolle.
Sie sollten daher darauf achten, dass die Lebensmittel in [hrem Speiseplan dem Kérper
ausreichende Mengen an Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen liefern.

Durch den Verzicht auf tierische Lebensmittel ist die Versorgung mit bestimmten Nahr-
stoffen bei Vegetariern und Veganern oft nicht optimal. Dariiber hinaus sind einige Nahr-
stoffe aus pflanzlichen Lebensmitteln in geringerem Male biologisch verfiigbar als aus
tierischen.

Die Vegetarier Vitamine + Mineralstoffe von Doppelherz enthalten die Mineral-
stoffe Calcium und Eisen, die Spurenelemente Zink und Jod sowie die Vitamine
B1, B2, Bg, B12 und D. Sie sind optimal auf die Bediirfnisse einer vegetarischen und
veganen Ernahrung abgestimmt und helfen den Bedarf an diesen Nahrstoffen zu
decken und auszugleichen.

Die B-Vitamine B1, B2 und B¢ kommen sowohl in tierischen als auch in pflanzlichen
Lebensmitteln vor. Vegetarier und Veganer sollten auf eine ausreichende Zufuhr dieser
Vitamine achten. Die Vitamine B1, B2 und B¢ sind am normalen Energiestoffwechsel be-
teiligt und spielen eine Rolle fiir die normale Funktion des Nervensystems.

Eine vegetarische und vegane Erndhrung enthélt oft zu wenig Vitamin B12. Dieses
Vitamin kommt in nennenswerten Mengen ausschliellich in tierischen Produkten vor.
Es tragt zur Zellteilung bei, ist an der Bildung der roten Blutkérperchen beteiligt und
unterstiitzt die normale Funktion des Nervensystems.

Durch den Verzicht von Milchprodukten kénnen bei einer unausgewogenen veganen
Kost Versorgungsliicken hinsichtlich der Calciumzufuhr auftreten.

Calcium und Vitamin D werden fiir den Erhalt normaler Knochen benétigt und tragen
zum Erhalt einer normalen Muskelfunktion bei.

Auch missen Vegetarier und Veganer dafiir sorgen, ausreichend Eisen, Zink und Jod
aufzunehmen. Eisen und Zink sind aus pflanzlichen Lebensmitteln schlechter verfiigbar
als aus tierischen Lebensmitteln.

In pflanzlichen Lebensmitteln hemmen Phytate die Eisen- und Zinkaufnahme. Phytate
sind sekundare Pflanzenstoffe, die vor allem in Getreide, Hilsenfriichten und Nissen
vorkommen.

Eisen spielt eine Rolle fiir die normale Bildung der roten Blutkdrperchen und leistet einen
Beitrag zum normalen Sauerstofftransport im Korper.

Das Spurenelement Zink ist an einer normalen Funktion des Immunsystems beteiligt,
hilft den Erhalt der normalen Sehkraft aufrecht zu erhalten und unterstiitzt die normale
kognitive Funktion.

Auch bei dem Spurenelement Jod kann es bei Vegetariern und Veganern zu Versor-
gungsliicken kommen.

Jod tragt zu einer normalen Produktion von Schilddriisenhormonen und zu einer
normalen Schilddriisenfunktion bei.

Schon 1 Tablette taglich kann einen Beitrag leisten, den Bedarf an wichtigen Vita-
minen, Mineralstoffen und Spurenelementen bei einer vegetarischen und veganen
Erndhrung auszugleichen.

Eine Tablette enthalt:
2,2 mg Vitamin B1, 2,8 mg Vitamin B2, 1,4 mg Vitamin B¢, 5 pg Vitamin B12, 5 pg Vita-
min D, 400 mg Calcium, 5 mg Zink, 10 mg Eisen, 100 pg Jod

Verzehrsempfehlung:
Taglich 1 Tablette mit ausreichend Flussigkeit unzerkaut einnehmen.

Das V-Label ist ein einheitliches Qualitédtssiegel der Europdischen Vegetarier EoETy,,
Union, welches vegetarische bzw. vegane Produkte kennzeichnet. Das vegane A
V-Label wird in Deutschland von ProVeg Deutschland e.V. vergeben, wenn v
weder im Produkt selbst noch im Herstellungsprozess tierische Bestandteile  “caie.e
enthalten sind bzw. verwendet werden. VEGAN
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