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Klagenfurt, im September 2023 
 

 
LG-NR: H24036 

 

Beratung von veganen Schwangerschaften bis zur 
Beiskosteinführung 

 
 

• Wie kann ich Hand in Hand mit einer Schwangeren ihren Wissensstand 
prüfen und gezielt Lücken schließen? (Wir besprechen bereitgestellte 
Hilfestellungen wie Checklisten, Ernährungsprotokolle…) 
 

• Bedeutet vegan automatisch gesund oder ungesund? Welche Ernährungsstile 
gilt es zu unterscheiden?  
 
 

• Schwangerschaft, Stillzeit und Kindheit gehören zu den kritischen 
Lebensphasen, warum muss man diese gesondert bewerten und was sagt die 
Wissenschaft (DGE, ÖGE, FKE…) zur pflanzlichen Ernährung in dieser Zeit? 
 

• Wie unterscheidet sich die pflanzliche Ernährungspyramide von der 
Michköstlichen & wie kann man mit Hilfe eines Baukastens eine gesunde 
Mahlzeiten-Zusammenstellung umsetzen? 
 

• Welche Supplemente können in Schwangerschaft, Stillzeit und Beikost 
sinnvoll sein, welche dürfen nicht fehlen? 
 
 

• Wie sind die potenziell kritischen Nährstoffe je nach Ernährungsform 
(Mischkost, Vegetarisch, Vegan) zu bewerten und auf welche Studienlage 
kann man sich beziehen 
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• Welche Nährstoffe kann man pflanzlich ersetzen, welche nicht?  
 

• Warum entscheiden sich Eltern für diesen Weg? Welchen Einfluss haben 
tierische Produkte auf Umwelt, Gesundheit und Tierwohl? Wir schauen uns 
wissenschaftliche Ansätze an, die unser Ökosystem schützen können. 
 

• Wie kann eine bedarfsdeckende Beikost aussehen? Welche Komponenten 
sollten nicht fehlen? 

 
• Welche Rezepte eignen sich für nährstoffreichen Brei und Fingerfood (BLW) 

Wir erarbeiten kleine Themenbereiche wie z.B. kritische Nährstoffe in kurzen 
Break Out Sessions, bewerten vegane Ersatzprodukte von Tofu über Wurst bis 
industriell hergestellten pflanzlichen Babybrei und schauen uns gesunde Rezepte 
für die Beikost an.  
  
Es wird viele hilfreiche Dokumente geben, wie z.B. Checklisten, Übersichten für 
wichtige Blutwerte + Supplementierungs-Empfehlung, Rezepte und ein 
ausführliches Handout. Die bereitgestellten Unterlagen erleichtern die Umsetzung 
im Alltag..  
  
 


