1. LEBENSJAHR REIHE

Inhaltsstoffe der Muttermilch

Kreatin und Vitamin B12

SchneeweilSchen und Rosenrot

Eine ausschlieflich vegane Ernahrung wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit birgt gesundheitliche
Risiken fir Mdtter und ihre Kinder. Fir genligend Vitalitat fehlt dann das weille Kreatin und

das rote Vitamin B12. Ein Mangel zieht verschiedene gesundheitliche Beeintrachtigungen nach sich,
vor allem fur die Kinder.

Von Birgit Heimbach und Theo Wallimann

er prahistorische

Mensch war ein

Fleischfresser, ein
Karnivor. Er verzehrte taglich bis zu 3 kg
Fleisch. Das reichlich vorhandene leicht
verdauliche tierische Eiweil3, das durch Er-
hitzen noch leichter zu verwerten ist, war
uber die 50.000 Jahre menschlicher Evolu-
tion entscheidend flr die Entwicklung des
menschlichen Gehirns zur jetzigen GroRe.
Noch ein anderer Stoff gewdhrleistete
dessen heutige Leistung: das weilSe, leicht
temperatur-empfindliche Kreatin, dessen
detaillierte Kristallstruktur erstmals 1954
bestimmt wurde (Mendel & Crowfoot
Hodgkin 1954). Es kommt fast ausschlief-
lich in Fleisch und Fisch vor. Speziell das
Phospo-Kreatin ist essenziell fur die Ener-
gieversorgung von Muskeln, Gehirn und
inneren Organen. Es ist flr alle Zellen mit
hohem fluktuierendem Energiebedarf ab-
solut wichtig und erhoht damit die korper-
liche Leistungsfahigkeit.

Der Korper ist zwar in der Lage, bei
genitigender Versorgung mit den Ami-
nosauren Alanin, Arginin und Methionin
etwa die Halfte des Kreatin-Bedarfs selbst
herzustellen —das geschieht in Nieren, Le-
ber und Bauchspeicheldrise. Fur die ande-
re Halfte ist er aber auf Fleisch und Fisch
angewiesen. Menschen, die sich vegeta-
risch oder vegan ernahren, weisen deut-
lich niedrigere Kreatin-Konzentrationen in
Muskeln und Gehirn auf. Eine Supplemen-
tierung (3—4 gr Kreatin-Monohydrat pro
Tag) oder Verzehr von Fleisch und Fisch
flhrt zu deutlichen Leistungssteigerun-
gen in Bezug auf Muskelkraft, Gedachtnis
und Lernen (siehe auch DHZ 5/2017. Seite
46f., Wallimann 2017). Geben im Verbund Vitalkraft: Kreatin und ein wenig Vitamin B12. In Wasser aufgel0st,

bildet das Vitamin beim Verdunsten feinste Kristallstrukturen — unter Polarisationsfil-
tern zeigt es sich dunkelrot. Kreatin ist pulverisiert als Mikrokristalle schneeweiRR.
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KREATIN UND VITAMIN B12

—  Tagesbedarfe
Kreatin-Tagesbedarf

Erwachsene: 26,7 mg/kg (rund 2 g)

Schwangere und Stillende: rund 3 g

Saugling: 25 mg/kg (0,1 g bei einem 4 kg schwe-
ren Saugling)

Vitamin B12-Tagesbedarf (Mindestbedarf)
Erwachsene: ca. 3 ug (1 mg = 1.000 pg)
Schwangere und Stillende: 3,5-4 ug
Sauglinge, 0 bis 4 Monate: 0,4 ug
Sauglinge, 4 bis 12 Monate: 0,8 ug

Quelle: Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr (D-A-CH
Referenzwerte der DGE, OGE, SGE/SVE) von Vitamin B12
(Cobalamine). Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung
www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/vitamin-b12/

Vegane Ernahrung der Mutter

Wenn sich die Mutter auch noch in der Stillzeit vegan ernahrt, be-
steht bei den Kindern die Gefahr einer Unterversorgung mit Kre-
atin. Besonders dramatisch sind die Folgen, wenn bei ihnen die
Kreatin-Eigensynthese oder der Kreatin-Transport ins Gehirn gene-
tisch gestort sind. Bei diesem Creatine-Deficiency Syndrom (CDS)
kommt es zu gravierenden neuromuskuldren Problemen und zu
schweren Entwicklungsstérungen des Gehirns. Die Sprachentwick-
lung ist signifikant verzogert und beeintrachtigt. Die Langzeitfol-
gen eines Kreatin-Mangels wahrend der Entwicklungsphase sind
etwa geistige Behinderung, Autismus und Epilepsien. Wird ein
genetischer Defekt friihzeitig erkannt, kénnen einige von ihnen
effizient und kostengtinstig durch Supplementierung mit Kreatin
vollstandig geheilt werden.

Zusammenhange mit Vitamin B12

Ein Vitamin, das ebenfalls nur durch Nahrungsmittel tierischer
Herkunft (Fleisch, vor allem Innereien, Eier und Milchprodukte)
erhaltlich ist, ist das 1948 erstmals isolierte Vitamin B12. Es ist
geruchlos, tief dunkelrot, kristallin und bindet Wasser (hygrosko-
pisch). B12 ist vor allem fUr die Bildung roter Blutkorperchen, die
Funktion des Nervensystems und die Regeneration der Schleim-
haute wichtig. Zudem wird es bendtigt fiir Wachstum und Ent-
wicklung des Gehirns. Es ist als Kofaktor flir das Funktionieren der
beiden Enzyme Methionin-Synthase und Methylmalonyl-CoA-Mu-
tase verantwortlich. Die Methionin-Synthase ist fir die kérpereige-
ne Synthese von Methionin erforderlich, welches fir die Herstel-
lung von Kreatin benotigt wird. Ohne Vitamin B12 fehlt Methionin
und dadurch Kreatin. Dann ist der Kérper umso mehr auf die Zu-
fuhr von alimentdrem Kreatin durch Fleisch und Fisch angewie-
sen. Das Stoffwechsel-Zwischenprodukt Methylmalonsaure sam-
melt sich bei einem Mangel an Vitamin B12 an und ist heute eine
Messmethode fir den Vitamin-Status. Im Verhaltnis zu anderen
Vitaminen reichen geringe Dosen. Muttermilch erhalt nur durch-
schnittlich 0,05 pg/100 g (Kuhmilch 0,4 pg/100 g).

Konsequent vegan lebende Frauen nehmen im Schnitt nur
0,4 um des Vitamins auf — notig flr die zusatzliche Versorgung
des Babys ware aber etwa das Zehnfache. Das hat schwerwiegen-
de Konsequenzen. Schwangere, die sich vegan ernahren, sollten
rechtzeitig einen Vitamin-B12-Test machen, selbst wenn sie noch
keine typischen Mangelsymptome wie Appetitlosigkeit, Erschop-
fung oder Blutarmut zeigen. Meist bendtigen sie eine Supplemen-
tierung. Oral aufgenommen dauert es ein paar Wochen, bis der
notige Wert im Korper erreicht ist.

Injektionen begleichen das Defizit schneller. Verbreitet und
erfolgreich ist die synthetische Form Cyanocobalamin. Im Einklang
mit dem Schweizer Bundesamt fiir Gesundheit in der Schweiz (BAG)
kann man aus wissenschaftlicher Sicht Schwangeren und Stillenden
sehr abraten, komplett auf Fleisch und Fisch zu verzichten oder sich
ausschlieflich vegan zu erndhren und dann die Kleinkinder eben-
falls vegan zu flttern. Fir Frauen, die das trotzdem praktizieren,
gibt es diesen Kompromiss: Zufuhr von Vitamin B12 und Kreatin-
Supplementation mit reinstem Kreatin-Monohydrat. Die offiziell
empfohlene Dosierung ist 3 g Kreatin pro Tag.
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