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Neue Studie belegt erhdhtes Risiko

Veganer, uchtet
auf eure Knochen!

Geschiitzt ein Prozent der Europier erniihren sich ve-
gan, yor allem bei Kindern und Jugendlichen ein Trend.
In Osterreich verzichten bereits rund 40.000 junge
Menschen auf Tierprodukte. Laut aktueller wissen-
schaftlicher Untersuchungen weisen jedoch Veganer
und sogar Vegetarier schlechtere Knochenqualitiit auf.

Im Wachstumsalter, aber
auch bei Erwachsenen, sind
Nahrungsbestandteile  wie
Kalzium und Vitamin D fiir
die Stabilitit des Skeletts
notwendig. Sonst drohen
schwache Knochen und Er-
miidungsbriiche.

,Besonders in der Kind-
heit und Jugend sollten da-
her nicht einfach Fleisch
und Tierprodukte wie Eier,
Milch etc. weggelassen wer-
den, ohne verbleibende Er-
nihrungsgewohnheiten zu

verindern®, erklirt Prof. Dr.
Ronald Dorotka, Berufsver-
band der Fachirzte fiir Or-
thopédie, bei einer Presse-
konferenz in Wien. Daher
auf ausreichend pflanzliche
EiweiBtriger (Sojaprodukte,
Hiilsenfriichte), Kalzium-
aufnahme durch Niisse, Sa-
men sowie griines Gemiise
achten. Vitamin-D-Mangel
entgegenwirken (Aufenthalt
im Freien, Nahrungsergin-
zung), in Bewegung bleiben.
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Ausgewogene Lebensmittelzusammenstellung ist wichtig
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