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EINLEITUNG )

Vegan, vegetarisch, flexitarisch - rein pflanzliche und pflanzenbetonte Kostformen liegen im Trend. Sind sie gesund und 9
nachhaltig oder nur ein Hype? Im Internet gibt es dazu zahlreiche Meinungen. Wie finden Jugendliche verlassliche und
unabhangige Informationen? Dieses Unterrichtsmodul betrachtet pflanzenbetonte Ernahrungsweisen sowohl aus dem
Blickwinkel der Gesundheit als auch der Umwelt. Dabei Uben die Schiler*innen, mit gegensatzlichen Bewertungen umzu- <

>

gehen und Quellen auf Seriositat zu prufen.

EINORDNUNG UND VORWISSEN

Die Schiler*innen

» konnen pflanzliche von tierischen Lebensmitteln unterscheiden.
wissen, dass CO, und andere Treibhausgase schadlich fur das Klima sind.

kennen die Ernahrungspyramide.
verstehen die Bedeutung einer ausreichenden Versorgung mit Nahrstoffen, insbesondere mit Protein
und Vitamin B12, fur den Korper.
KOMPETENZERWARTUNGEN UND ZIELE 0

vVvy

Die Schuler*innen ...

’ ... erklaren, wie sich verschiedene Ernahrungsformen (vegan, ovo-lacto-vegetarisch,
pescetarisch, flexitarisch, ominvor) voneinander unterscheiden.

... nennen Grinde, sich fur diese Erndhrungsformen zu entscheiden.@

Grundlagen

.. vergleichen exemplarisch den TreibhausgasausstoR von tierischen und pflanzlichen
Lebensmitteln. {EF

Vertiefung ab Klasse 9:
... analysieren ein Diagramm und vergleichen die Klimaschutzwirkung pflanzen-
betonter Ernahrungsweisen mit anderen Handlungsoptionen.
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... beschreiben die gesundheitlichen Vorteile von pflanzlichen Lebensmitteln.@

Vertiefung ab Klasse 9: o
... Uberprufen Informationsquellen auf ihre Seriositét.
... vergleichen Positionen zu gesundheitlichen Auswirkungen einer veganen

Erndhrung {00

’ ... argumentieren pro und contra pflanzenbetonter Ernahrungsweisen und finden
Lésungen fiir Konflikte {L:E¥
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Interessante Links

» Die vegetarische Erndhrungspyramide des BZfE: www.bzfe.de

» Die ,Planetary Health Diet” als aktuelles Beispiel fur flexitarische Ernahrung: www.bzfe.de
» Ein Video zur aktuellen Debatte tber Fleisch: www.funk.net

» FUnf Debattenbeitrage zur Frage ,Darf ich noch Fleisch essen?”: www.bpb.de
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https://www.bzfe.de/ernaehrung/ernaehrungsberatung/die-ernaehrungspyramide-in-der-beratung/die-vegetarische-pyramide/
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/lagern-kochen-essen-teilen/planetary-health-diet/
http://www.funk.net/playlist/trending-4647/ist-fleisch-wirklich-schlecht-fuers-klima-1774772
https://www.bpb.de/geschichte/deutsche-einheit/mauerfall/294666/ernaehrung

HINTERGRUNDINFORMATIONEN

Besonders bei jungen Menschen liegen pflanzenbetonte
Ernahrungsformen im Trend. Im Vergleich mit der Gesamt-
bevolkerung erndhren sich rund doppelt so viele 15- bis
29-Jahrige vegetarisch oder sogar vegan.

Wer isst was, warum?

Eine ausfiihrliche Ubersicht tiber verschiedene Auspré-
gungen des Vegetarismus und haufige Grinde und Motive
finden Sie hier.

Immer haufiger geben Menschen an, sich aus Umwelt-
gruanden pflanzenbetont oder rein pflanzlich zu ernahren.
Deshalb betrachtet dieses Unterrichtsmaterial die verschie-
denen Ernahrungsformen nicht nur aus gesundheitlicher,
sondern auch aus 6kologischer Sicht. Je nach Interessens-
lage lhrer Schuler*innen bietet es sich an, auch weitere
Blickwinkel einzubeziehen, zum Beispiel den Tierschutz

(s. Variationen).

Was sagt das Klima und
die Umwelt insgesamt dazu?

Tierische Lebensmittel tragen deutlich mehr zum Klima-
wandel bei als pflanzliche. Das hat vielfaltige Grinde.
Eine gute Ubersicht liefert beispielsweise dieser
Internetbeitrag.

Wenn sich die Schiler*innen in dieser Unterrichtseinheit
mit dem TreibhausgasausstoR einzelner Lebensmittel und
verschiedener Ernahrungsformen auseinandersetzen,
muss klar sein: Diese Werte liefern lediglich Anhaltspunkte.
Je nach Art der Berechnung ergeben sich nicht selten
unterschiedliche Zahlen. Dartber hinaus bedrohen neben
Treibhausgasen auch Artensterben, Stickstoffuberschisse
und weitere Probleme unsere planetaren Grenzen.

Hilfreich sind deshalb grobe Daumenregeln. Sie ermégli-
chen, ohne groRRen Zeitaufwand, eine nachhaltige Entschei-
dung zu treffen. Im Bereich Ernahrung sind sich Fachleute
derzeit einig: Das grof3te Potenzial, den 6kologischen Ful3-
abdruck zu reduzieren, hat die Daumenregel ,weniger
tierische Lebensmittel essen”. Pflanzenbetonte Ernahrungs-
stile kénnen helfen, diese Daumenregel umzusetzen.

Was kann ich sonst noch tun?

Unsere Ernahrungsweise hat grol3en Einfluss auf das Klima.
Trotzdem ist es hilfreich, sie als eine von vielen Einflussgro-
Ren und Handlungsoptionen zu verstehen.

Grundsatzlich empfehlenswert sind kleine Schritte mit rela-
tiv grof3er Wirkung auf den personlichen FulRabdruck (zum

Beispiel: Fleischverzehr halbieren, statt komplett darauf zu

verzichten) und der Blick auf den eigenen Handabdruck.

Mit dem Handabdruck ist personliches Engagement fur
Klimaschutz gemeint, sei es politisch, in einem Umwelt-
schutzverein, an der Schule oder im Freundeskreis. Der
personliche Handabdruck zeigt insbesondere Jugendlichen
Méglichkeiten auf, wie sie trotz frustrierender Klimaprog-
nosen zuversichtlich und aktiv bleiben kénnen.

Was sagt die Gesundheit dazu?

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) empfiehlt
eine pflanzenbetonte Ernahrung mit geringem Fleischver-
zehr (vollwertige Mischkost). Gesunde Personen kdnnen
sich auch dauerhaft pescetarisch oder ovo-lacto-vegetarisch
ernahren, wenn sie ihre Lebensmittel sorgfaltig auswahlen.
Bei einer veganen Ernahrung ist eine ausreichende Versor-
gung mit einer Reihe von Nahrstoffen nicht sichergestellt.
Daher muss die Lebensmittelauswahl haufig mit Nahrstoff-
praparaten bzw. angereicherten Lebensmitteln erganzt
werden.

Mit Blick auf den Gesundheitsnutzen der unterschiedlichen
Ernahrungsformen lasst sich sagen: Den grof3ten Nutzen
erwarten Fachleute von einem vermehrten Konsum von
Vollkornprodukten, Gemuse und Obst, bei einer angemesse-
nen Gesamt-Energiezufuhr. Demnach sind pflanzenbetonte
Essweisen aus gesundheitlicher Sicht zu bevorzugen.

Was gilt fur Jugendliche?

Da Jugendliche sich im Wachstum befinden, ist bei einer
fleischfreien Kost besondere Sorgfalt geboten. Eine vegane
Ernahrung kann die DGE fur diese Altersgruppe nicht emp-
fehlen. Im Gegensatz zu auslandischen Fachgesellschaften
schatzt sie das Risiko fur einen Nahrstoffmangel als zu grof3
ein. Die Deutsche Gesellschaft der Kinder- und Jugendarzte
sieht das dhnlich.

Fazit: Gut fiur Mensch und Erde?

Viele Menschen wiinschen sich eine Ernahrung, die gut fur
die eigene UND die Gesundheit des Planeten ist. Die gute
Nachricht ist, dass sich beide Aspekte erganzen. Der Slogan
~.mehr Pflanze, weniger Tier” fasst grob zusammen, was
eine gesundheitsforderliche und 6kologisch nachhaltige
Ernahrung ausmacht. Es gibt eine Reihe von pflanzenbe-
tonten Erndhrungsstilen, die diesen Anspruch erfillen.

In diesem Unterrichtsmodul befassen sich Schiler*innen
mit den gangigsten Formen. Sie bewerten diese aus Umwelt-
und Gesundheitssicht und erkennen, dass jede Essweise
andere Schwerpunkte setzt. Demnach sind auch nicht alle
Ernahrungsstile fur jeden gleich gut geeignet. Ziel ist es, die
Jugendlichen zu befahigen, sich objektiv Uber neue Ernah-
rungsformen zu informieren, diese aus verschiedenen Blick-
winkeln zu betrachten und zu bewerten.
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https://www.landwirtschaft.de/diskussion-und-dialog/umwelt/wie-klimaschaedlich-sind-tierische-lebensmittel
https://www.landwirtschaft.de/diskussion-und-dialog/umwelt/wie-klimaschaedlich-sind-tierische-lebensmittel
https://www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/fachinformationen/flexitarier-die-flexiblen-vegetarier/
https://denkwerkstatt-konsum.umweltbundesamt.de/gemeinschaft#handprint
https://www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pdf_2016/04_16/EU04_2016_M220-M230_korr.pdf
https://www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pdf_2016/04_16/EU04_2016_M220-M230_korr.pdf
https://www.dgkj.de/fileadmin/user_upload/Stellungnahmen/1808_DGKJ_VegetarischeKost.pdf
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SuS = Schaler*innen
Zeitangaben dienen der groben Orientierung:
Problemstellung ®15min @) 45 min
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VORSCHLAG FUR DEN UNTERRICHT

Pflanzenbetonte Ernahrungsformen liegen im Trend. Wie sinnvoll sind sie fiir Klima und Gesundheit?

i
S
<
>

Einstieg im Plenum (D

’ Infografik m’ oder mzeigen und Vorwissen und Prakonzepte sammeln:
Welche der Essweisen kennt ihr bereits? Was glaubt ihr, warum sich Menschen so
erndahren? Wie und wo wurdet ihr euch Gber das Thema informieren?

Einflihrung

Einfihrung Lerntheke/arbeitsteilige Gruppenarbeit 0.A.
Sus erhalten Laufzettel ¥:X:IiF mit genauen Angaben zu Pflicht- und Wahlaufgaben.
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Erarbeitung
zum Beispiel in Form einer Lerntheke oder in arbeitsteiliger Partner-/Gruppenarbeit

’ Wer isst was? @

SusS erarbeiten Merkmale verschiedener Kostformen. ¥.X:5F (¥

Warum? O
Sus formulieren Oberbegriffe fir hiufige Griinde. {:\:¥¥

Grundlagen

’ Was sagt das Klima dazu?
SusS vergleichen den TreibhausgasausstoR von tierischen und pflanzlichen Lebens-
mitteln und leiten ein Fazit ab. {.::E¥

Vertiefung ab Klasse 9: Mehr Klimaschutz - was tun? @
SuS beschreiben ein Diagramm und vergleichen das Klimaschutzpotenzial

verschiedener Verhaltensweisen. e o

’ Was sagt die Gesundheit dazu? B ®
SuS lesen den Infotext und leiten ein Fazit ab. V.X:E¥

Blickwinkel

Vertiefung ab Klasse 9: Vegan - gut fiir Jugendliche? @
» SuS betrachten das Ergebnis einer fiktiven Schlagwortsuche und
begrinden, woran sie serdse Quellen erkennen. AMK44
» SuS vergleichen zwei verschiedene Positionen zu den Gesundheitsaus-
wirkungen einer veganen Ernahrung fur Jugendliche. Sie erklaren, warum

Fachgesellschaften Risiken unterschiedlich einschatzen. ¥:7 WIS VIO VL&

Blickwinkel
Gesundheit

Sicherung und Reflexion in Partner-/Gruppenarbeit oder im Plenum (9

E’ Austausch Gber Ergebnisse und Fazit: Welche Vor- und Nachteile haben die verschie-

denen Erndahrungsformen? Was ist gut fur Mensch und Erde? Was ist dir wichtig?

Fragen zur Reflexion des Gelernten: Was war neu? ...

Transfer in 4er-Gruppen und Reflexion im Plenum @)

’ Vorbereitung mit Placemat: SuS sammeln Argumente fur verschiedene Standpunkte.
Sie entwickeln gemeinsam Losungsmaoglichkeiten fur einen fiktiven Konflikt, um
vegetarische oder (ab Klasse 9) um vegane Ernahrung. {5

Rollenspiel: SuS fuhren ein Streitgesprach mit verteilten Rollen und einigen sich auf
eine Losungsmoglichkeit.

Rollenspiel

Reflexion: Welche Losungsmdglichkeiten habt ihr jeweils gefunden? Auf welche habt ihr
euch im Rollenspiel geeinigt? Welche Erkenntnisse nehmt ihr mit?
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Einstieg Uber fiktiven Konflikt: Die Geschichte der 17-Jahrigen Kim auf T kann
bereits zu Beginn der Unterrichtseinheit die Motivation der SuS erhdhen, insbesondere
fur die Vertiefungsaufgaben.

Blickwinkel Tierschutz erganzen: Wie beeinflussen die Ernahrungsformen das
Tierwohl? Was heif3t artgerechte Tierhaltung und woran ist sie zu erkennen?
SusS vergleichen Tierwohl-Label.
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Sus verfassen geheimen Brief an sich selbst, den Lehrer*in ein Jahr spater zuschickt:
Liebe ich,
vor einem Jahr hast du dich im Unterricht mit Vegetarismus auseinandergesetzt.
Damals hast du deine eigene Essweise so beschrieben: ......
Jetzt interessiert mich, was du heute so isst. Hat sich etwas verdndert und wenn ja, warum?

Vergleich von Fleischprodukten mit veganen/vegetarischen Ersatzprodukten:
Hierflr eignen sich z. B. vegetarische Wurst, Gemuseschnitzel, Sojagranulat als Hack-
fleischersatz. Mogliche Kriterien, deren Gewichtung vorher festgelegt wird: Geschmack,
Gesundheit, Umwelt, Fair fir Mensch und Tier? Fir das Kriterium Geschmack hat das
BZfE einen SinnExperimentierbogen entwickelt (s. Medientipp: Die Methode SinnExperi-
mente); fur die restlichen Kriterien kdnnen die SuS bei oben genannten Ersatzprodukten
den NAHGAST-Rechner nutzen.

Ideen zur Weiterfilhrung

Vegetarisch kochen: Eine grol3e Auswahl an vegetarischen Rezepten finden Sie im
Unterrichtsmaterial: SchmExperten in der Lernktche (s. Medientipp)

Kooperation mit dem Fach Politik: SuS lesen funf Debattenbeitrage und diskutieren
Uber die Streitfrage ,Darf ich noch Fleisch essen?”. Die Bundeszentrale fur politische Bil-
dung hat finf Meinungen zusammengetragen und liefert Tipps fiir gute Diskussionen.

Medientipps: Weitere, passende Unterrichtsideen

Die Methode SinnExperimente Schiilerwarentest mit Warum sind Hulsenfrichte
Lebensmitteln so wertvoll?

E%5E
F 3
=] 2%

Zu bestellen unter
Insekten essen!? SchmExperten in der Lernkiiche www.ble-medienservice.de
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https://www.nahgast.de/rechner/#intro-rechner
https://www.bpb.de/geschichte/deutsche-einheit/mauerfall/294666/ernaehrung
https://www.bpb.de/geschichte/deutsche-einheit/mauerfall/295286/tipps-fuer-gute-diskussionen
https://www.test.de/Tierwohl-Label-Diese-Siegel-sollen-beim-Kauf-von-Fleisch-helfen-5306979-0/
https://www.ble-medienservice.de/0050/die-methode-sinnexperimente-sehen.-riechen.-hoeren.-fuehlen.-schmecken.?number=0050
https://www.ble-medienservice.de/0197/insekten-essen-unterrichtsmodul-fuer-die-klassen-9-10
https://www.ble-medienservice.de/3980/schmexperten-in-der-lernkueche-ernaehrungsbildung-in-den-klassen-6-bis-8?number=3980
https://www.ble-medienservice.de
https://www.ble-medienservice.de/3709/schuelerwarentest-mit-lebensmitteln-methodenbaustein-zur-verbraucherbildung-in-den-klassen-5-bis-13
https://www.ble-medienservice.de/3709/schuelerwarentest-mit-lebensmitteln-methodenbaustein-zur-verbraucherbildung-in-den-klassen-5-bis-13
https://www.ble-medienservice.de/0140/warum-sind-huelsenfruechte-so-wertvoll-unterrichtsmodul-fuer-die-klassen-7-bis-9/10 
https://www.ble-medienservice.de/0140/warum-sind-huelsenfruechte-so-wertvoll-unterrichtsmodul-fuer-die-klassen-7-bis-9/10 
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Blickwinkel

Blickwinkel
Gesundheit

¥ BZfE

’> Wer isst was?

Bearbeite YYZEF mit Hilfe von{J&3.

O Ich kann die folgenden Ernéhrungsformen beschreiben:
. ischbetonte
Pescetarisch arisch  flexitarisch fleisc

vegan ovo-lacto-veget Mischkost  Mischkost

> Warum?
Bearbeite VX:1¥.

O Ich kann Griinde, weniger Fleisch zu essen, unter Oberbegriffen zusammenfassen.

’> Was sagt das Klima dazu?
Bearbeite

O Ich kann den Zusammenhang zwischen tierischen Produkten und dem Klima
beschreiben.

) Vertiefung: Mehr Klimaschutz: Was tun?

[
" Bearbeite {:Y=Z¥ mit Hilfe von W[J&J. |
I
[

| O Ich kann die Klimawirkung verschiedener Verhaltensweisen vergleichen und
L_ daraus Schlisse ziehen.

’ Was sagt die Gesundheit dazu?

Bearbeite {X:17.

O Ich kann den Zusammenhang zwischen pflanzlichen Lebensmitteln und der
Gesundheit beschreiben.

> Vertiefung: Vegan - gut fiir Jugendliche?

e mee |

" Bearbeite XEF und TX:14 mit Hilfe von (¥ V& (LG ULW. [
I

|

| O Ich kann die Risikoeinschétzung der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
L_ zusammenfassen.

>

Was ist gut fiir Mensch UND Erde?
Fasse deine Erkenntnisse aus den Blickwinkeln Gesundheit UND Klima zusammen.

> Was ist DIR wichtig?

BLE 2022 | Vege...-was?| Best.-Nr. 0512 | www.bzfe.de §
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Wie viele Menschen essen pflanzenbetont?

Ergebnis einer Umfrage unter 15- bis 29-J&hrigen in Deutschland m '
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2 % 26 % 62 %

vegan vegetarisch flexitarisch omnivor

”°

Q
-

Anteil pflanzlicher/tierischer Lebensmittel:

pflanzlich tierisch

rein pflanzlich pﬂqnzenbeton’t pflanzenbetont meist fleischbetont

‘ Quelle Zahlen: Fleischatlas 2021, Heinrich-Boll-Stiftung

Wer isst was?

vegan ovo-lacto- pescetarisch flexitarisch Mischkost

vegetarisch
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https://www.bzfe.de
https://www.bzfe.de
https://www.boell.de/de/2021/01/06/fleischkonsum-deutschland-weniger-ist-mehr

Wer isst was?

Unterschiede zwischen Erndhrungsformen

Schau dir die Tabelle und den Spickzettel genau an.
Leite ab, welche Lebensmittel jeweils auf den Teller

kommen oder nicht.

Schreibe die Lebensmittelgruppen in die Tabelle.

Iﬁ-—- Tipp:

2% WL hilft dir weiter.

#4% Suche: Flexitarier

i Mehr Infos: www.dge.de >

7

Erndhrungsform Das kommt auf den Teller: | Das kommt nicht auf den Teller:
L
&
N
c
Vegane Ernéhrung 2
o
=
[
Ovo-lacto-vegetarische
Ernéihrung
Pescetarische Ernéihrung
=
2
2
| =
alles, (]
H c
Flexitarische Erndhrung Fleisch und Wurst .
. - allerdings nur selten und S
(auch Teilzeit-Vegetarismus)
_ wenn, dann aus artgerechter
Tierhaltung
=|:uz*
o OO~ ## alles,
S i [w [ o {w [ ]w] Fleisch und Wurst
< | Ausgewogene Mischkost | allerdings nur selten
€ | (auch vollwertige
% Ernéhrung nach DGE)
o —
= Q
O |fleischbetonte Mischkost 2
@
9

VA

BZfE BLE 2022 | Vege...-was?| Best.-Nr. 0512 | www.bzfe.de
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https://www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/fachinformationen/flexitarier-die-flexiblen-vegetarier/
https://www.bzfe.de
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Warum isst du, was du isst?

1. In den Sprechblasen fehlen die Fachbegriffe fir die beschriebenen Erndhrungsformen.

Ordne die Fachbegriffe zu und schreibe sie in die Liicken.

Pescetarisch flexitarisch ﬂelilT'Ch::?(?sTe Tipp:
isc ;
i !
vegan ovo-lacto-vegetarisch Mischkost | Lies genau!
2. Finde fir jede Begrindung einen Oberbegriff. Beispiel:
——

Schreibe ihn als Hashtag unten in jede Sprechblase.
Beispiele: #Tradition, #Tierschutz, ...

Ich esse
weil sich schon unsere Vorfahren von Fleisch

Ich mdchte nichts essen, woflir ein
anderes Lebewesen gestorben ist.
Deshalb esse ich
ovo-lacto-vegetarisch

# Ethik

und Pflanzen erndhrt haben. In unserer Familie
ist das ublich.

Seit ich Videos von Tiertransporten
gesehen habe, lebe ich

Die Tiere taten mir so leid! Auch
Milchkiihe oder Hiihner haben viel
zu wenig Platz und Auslauf.

weil ich gegen Massentierhaltung bin.

Das bedeutet, ich esse nur noch Fleisch aus
artgerechter Tierhaltung. Weil das mehr kostet,
kaufe ich weniger davon und genieBe es dann
sehr.

Ich esse ,
weil ich ohne tierische Lebensmittel viel mehr
darauf achten miusste, keinen Ndhrstoffman-
gel zu bekommen.

Ich esse seit einiger Zeit kein Fleisch
mehr, weil ich mich gesiinder ernéihren
md&chte. Deshalb kenne ich jetzt echt
leckere Gemiusegerichte. Eier und Milch-
produkte esse ich noch. Ich lebe also

Ich probiere in letzter Zeit hdufiger da
vegetarische Gericht in der Mensa,

weil ich etwas fir den Klimaschutz

tun mdchte. Zuhause esse ich aber
manchmal noch Fleisch. Ich esse also

Ich bin Sportler und will fit bleiben. Deshalb
esse ich kein Fleisch. Aus Fisch, Hulsen-
frichten und Milchprodukten bekomme ich
genug EiweiB3. Fachleute nennen meine
Erndhrung

BZfE
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Fleisch und Wurst schmecken mir
einfach gut. Darauf mdchte ich nicht
verzichten. Deshalb esse ich

Ich lebe )
weil Tierhaltung Ausbeutung ist.
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Zusatzaufgaben zu

1 1
1
Lk Kann eine Veganerin Lebensmittel mit diesem V-Label essen? !
o o Begriinde deine Antwort. :
[ o 1
(. g, !
S Tipp: :
. S Informationen zum V-Label 1
. o findest du unter |
T S www.v-label.eu > FAQ !
| ]
: ' VEGETARISCH :
X © v-Label GmbH .
= = = e e e e e e e e e e e o e e e e e e e e e mm e e e e e e e o e o e e e e = -1
1 1
1
: & Kann ein Ovo-Lacto-Vegetarier Lebensmittel mit diesem V-Label \A\IEGE 7'4@/ !
o ‘; essen? Begriinde deine Antwort. A Y |
] s |
'R Tipp: 2 o :
. S Informationen zum V-Label “\. .2 !
! § ' findest du unter ‘&LA ® oo |
N3 www.v-label.eu > FAQ HES !
g VEGAN -
| © v-Label GmbH |
e A

1
Schau dir den aktuellen Wochenplan fir eure Mensa an. ” :
a) Leite ab und markiere mit den passenden Buchstaben, |
- welche Gerichte vegan (v) sind, 1

- welche Gerichte ovo-lacto-vegetarisch (olv) sind und :

- welche Gerichte pescetarisch (p) sind. 1

b) Stell dir vor, du willst eine flexitarische Woche einlegen. Fir welche finf Gerichte :
entscheidest du dich? Frage zuerst in der Mensa nach, woher das Fleisch stammt und |

:

1

1

kreise dann fiir jeden Tag ein Gericht ein.

. Zusatzaufgabe 3

Informiere dich Uber die Planetary Health Diet.
Schau dann nochmal aufﬂ}]],,Wer isst was?*“.
Wo in der Tabelle wirdest du die Planetary Health Diet einordnen? Begriinde.

1

1

1

1

1

1

1

1

1

SRS Tipp: :
Al Soases  Informationen zur Planetary Health Diet findest du unter |
el -.-. H { 1
v
- 1

. 1

1

1

1

. www.bzfe.de > Nachhaltiger Konsum >
i -1:- L Lagern, Kochen, Essen, Teilen

. Zusatzaufgabe 4

1

1

1

Schau dir {Y=7¥ ,Wer isst was, warum?“ an. :
Kennst du noch andere Griinde? :
Entwirf eigene Sprechblasen, baue Licken 1
ein und lasse deine Mitschiler*innen raten! :
:

1

1

1

1

. Zusatzaufgabe 5 3
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Vegan, vegetarisch, flexitarisch:
Was sagt das Klima dazu?

1. Schau dir die Tabelle an. Sie zeigt, wie viele Treibhausgase verschiedene Lebensmittel pro
Kilogramm verursachen.

. TreibhausgasausstoB in Kilogramm CO -i-'\quivalenten
Lebensmittel R L2
pro Kilogramm Lebensmittel
Rindfleisch, frisch, Durchschnitt 13,6
Masthdhnchen, frisch, Durchschnitt 5,7
N ) 57 L
Kése, Durchschnitt co,-Aquivalente:
Schweinefleisch, frisch, Durchschnitt 4,6 Neben Kohlendioxid (CO,) gibt es noch
Eier 30 weitere schddliche Treibhausgase, z. B.
’ Methan. Um die Klimawirkung verschie-

Milch, 3,5 Prozent 1,4 dener Treibhausgase miteinander zu

0,7 vergleichen hClbe.I_’l Wissenschaftler*innen
Kartoffelpommes, TK die Einheit ,CO,-Aquivalente” eingefiihrt.
Brot 0,6 Ein Kilogramm Methan z. B. entspricht 25
Apfel 03 CO,-Aquivalenten.
Gemiise, Konserve 0,3
Kartoffeln 0,2

Quelle Zahlen: Institut fiir Energie- und Umweltforschung (IfEU), 2020

2. Markiere pflanzliche Lebensmittel griin und tierische gelb.
Notiere, was dir auffdllt. Leite daraus eine allgemeine Schlussfolgerung ab.

3. Wovon wirdest du weniger oder mehr essen, um das Klima zu schitzen?
Leite aus deiner Schlussfolgerung einen Klima-Tipp ab.

4. Die Tabelle gibt dir eine grobe Orientierung, welche Klimafolgen ein
Lebensmittel hat. Die Wissenschaft beriicksichtigt zusdatzlich noch
weitere Werte. Dazu gehéren der Fldchenverbrauch, die Wasser-
verschmutzung und vieles mehr. Schau dir an, welche Klimatipps das
Bundeszentrum fir Ernéhrung aus all diesen Werten abgeleitet hat.

BZfE-Video: ,,Fritten for future — Klimaschutz mit Messer, Gabel und Einkaufstiite“

5. Welche Klima-Tipps mdchtest du umsetzen? Schau, was bei dir geht!

»
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https://www.youtube.com/watch?v=pzffi0onHi0 
https://www.bzfe.de

60§

Mehr Klimaschutz: Was tun?

schdtzen, dass zwischen 21 und 37 Prozent des gesamten weltweiten TreibhausgasausstoBes auf unsere

°
)
Es gibt viele Mdglichkeiten das Klima zu schiitzen. Die Erndhrung ist eine davon. Die Vereinten Nationen <
Ernéhrung zuriickgehen. Das ist sehr viel. >

N =
Was spart wie viele Treihhausgase? m

1. Sieh dir das Diagramm auf Y[Z&¥ an. —
Notiere, von wem die Zahlen fir dieses Diagramm stammen. ‘

Quelle:

2. Besuche im Internet die Homepage der Quelle.
Ist die Quelle seriés? Begrinde.

____ Tipp:
UTEP ikt dir, seridse

Quellen zu erkennen.

3. Erkldre in einem Satz, was die Grafik beschreibt.

4. Leite aus dem Diagramm Aussagen ab, indem du die folgenden Sdtze vervollstéindigst.

a) Wenn jemand pro Woche 300 Gramm weniger Fleisch isst, bringt das dem Klima mehr als

b) Ein Jahr vegane Erndhrung spart in etwa so viele Treibhausgase ein wie

c¢) Je weniger Fleisch jemand isst, desto

5. Leite mindestens eine weitere Aussage aus dem Diagramm ab.

6. Motiviert dich das Diagramm, etwas fur den Klimaschutz zu tun? Tipp:

Reflektiere und tausche dich mit anderen aus. Unter www.hand_abdruck.eu
kannst du herausfinden, welche

Klima-Aktion zu dir persénlich
passt. Mache den Handabdruck-
Test und erhalte konkrete Ideen.

BZfE BLE 2022 | Vege...-was?| Best.-Nr. 0512 | www.bzfe.de ‘
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Was spart wie viele Treibhausgase?

Moglichkeiten  Einsparnispotenzial® pro Person und
im Vergleich:  Jahr in COZ-AquivaIentenz:

Eigene Einkaufstite nutzen | 11

Regionales Obst + Gemduse in der Saison kaufen | 260

i
S
<
>

Pro Woche 300 Gramm Fleisch® weniger essen* | 400

Sich vegetarisch erndhren* | 850

Sich vegan ernghren* | 1500 ‘

Quelle Zahlen: Wuppertalinsitut fur Klima,

Umwelt, Energie gGmbH, 2021

Pro Jahr 5 Std. weniger fliegen | 1500

Auf Okostrom umsteigen | 1500 ‘

Sich flr das Klima engagieren’®

\ \ ]

' Einsparpotenzial: Soviel kannst du einsparen, wenn du dich fir diese Handlungsmdglichkeit entscheidest.

2 COZ-I'-'\quivulent: Neben Kohlendioxid (CO,) gibt es noch weitere schddliche Treibhausgase, z. B. Methan.
Um die Klimawirkung verschiedener Treibhausgase miteinander zu vergleichen haben Wissenschaftler*innen die
Einheit ,,COZ-Aquivalente“ eingefuhrt. Ein Kilogramm Methan entspricht 25 COZ-Aquivalenten.

3 Pro Woche 300 g Fleisch: Das kénnen z. B. sein: 10 Scheiben Wurst ODER 2 Déner ODER 2 Burger.

BLE 2022 | Vege...-was?| Best.-Nr. 0512 | www.bzfe.de

‘weniger Fleisch/vegetarisch/vegan essen: Diese Zahlen kénnen nur einen Trend andeuten. Denn sie ql-lj
beriicksichtigen nur grob, was die Menschen statt Fleisch und Co. essen und wie sich das auf das Klima auswirkt. N

5 Sich fiir das Klima engagieren - zum Beispiel bei Fridays for future oder einer Umweltschutzorganisation: +2]
Das Potenzial dieser Handlungsmoglichkeit lésst sich nicht genau berechnen, ist aber unter Umsténden deutlich VA

gréBer als das Potenzial der anderen Méglichkeiten (Quelle: Insitut fiir Psychologie im Umweltschutz e. V.).

Welchen Internetquellen kannst du trauen?

»
Kriterium Hinweis auf Seriositdt unserios 0

Autor oder Betreiber sind kommerzielle
Unternehmen oder Verbdnde, z. B. Fir-
men, die etwas verkaufen wollen oder
den Verkauf unterstitzen.

Die Verantwortlichen, die_.im Impres-
sum oder den Rubriken ,,Uber uns” ste-
hen, sind ausgewiesene Fachleute.

Betreiber der Homepage
Was steht im Impressum?

Objektiv, gut recherchiert, aktuell!

Es werden Belege und Quellen Die Darstellung ist einseitig und der
Inhalte genannt, um den Inhalt zu Gberprifen. |Aspekt lUbertrieben dargestellt. Andere
Wirken die Inhalte richtig | Du kennst/findest andere Quellen mit | Sichtweisen fehlen.
und aktuell? vergleichbaren Aussagen. Du erkennst eine klare Absicht, z. B.

Ein neueres Datum verweist auf den ein Produkt verkaufen.
aktuellen Wissensstand.

Bilder und Formulierungen vermitteln

Werbefrei. Bilder und Formulierungen den Eindruck, dass fir etwas geworben

Bilder/ Werbung dienen der Information. Sie sind neutral | s
- PR wird. Es erscheint direkte Werbung
Uberprife die Bilder. und ausgewogen bzgl. Hersteller und . ) . .
fur ein Produkt oder es 6ffnet sich ein
Marken. .
Fenster mit Werbung.
. - Du wirst aufgefordert, persénli-
Datenschutz Keine personlichen Angaben che Daten einzugeben oder einen

erforderlich.

»~Account“ anzulegen.

Quelle: ,High Protein - was steckt dahinter?”, Bestell-Nr. 0215, Ingrid Brliggemann, BLE 2022
» 3
BZfE BLE 2022 | Vege...-was?| Best.-Nr. 0512 | www.bzfe.de Q
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. Zusatzaufgabe 6

. Zusatzaufgabe 7 _

. Zusatzaufgabe 8

. Zusatzaufgabe 9

Angenommen, deine Eltern essen fleischbetonte Mischkost. Klima-Secret 1:

Nun méchten sie etwas fur die Umwelt tun.

Mit Klima-Secret 1 ,Mehr Gemiise und Obst, weniger Fleisch,

Milch und Eier “ kbnnen sie am meisten bewirken.

Leite ab, welche Erndhrungsformen dann fir deine Eltern in

Frage kommen.
BZfE-Video

»Fritten for future —

Sequenz“

Informiere dich auf www.dge.de, wie viel Fleisch maximal zu einer ausgewogenen Erndh-
rung gehért.

Erstelle daraus fir dich einen ,Fleisch-Wochenplan®: Wie mdchtest du dein Lieblingsfleisch
auf eine Woche verteilen?

Du isst kein Fleisch? Dann erstelle einen ,Veggie-Wochenplan®: Wie verteilst du 3 bis 4
Portionen Hilsenfriichte auf eine Woche?

Stell dir vor, eure Schulmensa fiihrt einen ,Veggie-Day“ pro Woche ein.
An diesem Tag gibt es nur vegetarische Gerichte zur Auswahl.
a) Welche vier Gerichte wiinscht du dir fiir die ersten vier Wochen?
Notiere realistische Beispiele.
b) Gefdllt dir die Idee vom ,Veggie-Day“? Dann befrage mdglichst viele Mensagéste,welche
vegetarischen Gerichte sie am liebsten essen. Erstelle eine Hitliste und gib sie an den
Caterer weiter.

Gemeinsam macht Klimaschutz mehr SpaB!
Wenn du nicht nur selbst etwas tust, sondern auch andere flr Klimaschutz begeistert,

lédsst sich damit CO, einsparen — meist sogar in viel groBeren Mengen!

Uberpriife, ob das stimmt. Berechne dafiir mithilfe von WII&Y, wieviele Treibhausgase

sich einsparen lassen, wenn:

- ein einzelner Mensch sich ein Jahr lang vegan erndhrt.

- deine ganze Schulklasse ein Jahr lang einmal pro Woche einen Veggietag einlegt.

Annahme:
Ein Veggietag bedeutet:

alle essen pro Woche
150 Gramm weniger Fleisch. Q

BLE 2022 | Vege...-was?| Best.-Nr. 0512 | www.bzfe.de
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Vegan, vegetarisch, flexitarisch:
Was sagt die Gesundheit dazu?

Pflanzliche Lebensmittel enthalten viele Néhrstoffe, Ballaststoffe sowie sekundére Pflanzenstoffe. Gleichzeitig
liefern sie wenige Kalorien. Sie bilden deshalb die ,griine” Basis der Erndhrungspyramide.

Tierische Lebensmittel enthalten ebenfalls wertvolle Inhaltsstoffe. Laut der Deutschen Gesellschaft fir Ernéh-
rung (DGE) erleichtern sie die ausreichende Versorgung mit Ndhrstoffen. Tierische Lebensmittel haben aber
auch Nachteile. Eier, Fleisch und vor allem Wurst enthalten ungiinstige Inhaltsstoffe. Einige Milchprodukte
sind recht fettreich. Deshalb gilt: In MaBen genieBen! Drei Portionen Milch- und Milchprodukte und maximal
eine Portion Fleisch, Wurst, Fisch oder Ei pro Tag.

Laut DGE kdénnen sich gesunde Personen dauer-
haft pescetarisch oder ovo-lacto-vegetarisch
erndhren, wenn sie ihre Lebensmittel sorgfdltig
auswdhlen.

Die vegetarische Erndhrungspyramide des Bun-
deszentrums fur Erndhrung zeigt Erwachsenen,
was sie statt Fleisch und Fisch essen kdnnen.
Dazu gehéren Eier und vor allem proteinreiche,
pflanzliche Lebensmittel, wie Hulsenfriichte
(Erbsen, Kichererbsen, Linsen und Bohnen) und
daraus hergestellte Produkte.

Schwangere, Stillende, Kinder, Jugendliche,
Altere und chronisch Kranke haben besondere
Bedurfnisse und brauchen individuelle Empfeh-
lungen. Fir sie kann eine Beratung durch eine
Erndhrungsfachkraft hilfreich sein.

Eine vegane Erndhrung kann die DGE fir Schwangere, Stillende, Kinder und Jugendliche nicht empfehlen.

1. Lies dir den Text durch.

Tipp:
Schau in die Tabelle
auf

2. Wie heiBt die Erndhrungsform, die die DGE empfiehlt?

3. Warum empfiehlt die DGE pflanzliche Lebensmittel durch tierische Lebensmittel zu ergéinzen?
Gebe den Grund in einem Satz wieder.

4. Leite ein Fazit ab: Wovon wiirdest du Gberwiegend essen, um deinem Koérper etwas Gutes zu tun?

<
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Vegan: Gut fur Jugendliche?
Typische Antworten

Du méchtest dich Uber vegane Erndhrung bei Jugendlichen informieren.
Deine Suchmaschine liefert dir folgende Treffer:

Vegane Erndhrung bei Jugendlichen O\

Das findest du unter ,,Uber uns*:

hitps:/jproveg.de > .. > ¥ ProVeg ist eine international tatige

Vegan-vegetarische Ernahrung bei Kindern und Jugend... Erndhrungsorganisation, die sich
...In ihrem Positionspapier zum Thema pflanzliche Ernahrungsweise schreibt die amerikanische dafar einsetzt, [ 0 ] den weltweiten
Academy of Nutrition and Dietetics, dass ... Ubergang zu einer Gesellschaft und

Wirtschaft zu unterstitzen, die weni-
ger von der Tierhaltung abhdngig
und nachhaltiger fir Menschen, Tiere
und den Planeten sind.

9 oS/ . Das findest du unter ,,wir iiber uns*:
peiidge.de > ... > FAQ Die DGE verfolgt als eingetragener
Ausgewahlte Fragen und Antworten zu veganer Ernahrung... Verein ausschlieBlich und unmittelbar
... Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung hat 2018 auf Grundlage der aktuellen gemeinniltzige Zwecke. [...] Durch
wissenschaftlichen Literatur eine Position zur veganen Ernihrung erarbeitet. .. Erndhrungsaufklérung und Qualitdts-

sicherung [...] férdert sie die vollwer-
tige Erndhrung, sichert deren Qualitét
und leistet dadurch einen Beitrag flr
die Gesundheit der Bevolkerung.

E - Das findest du unter ,,iiber mich*:
X >...>v a a a o
peiE= 2 ) _ _ _ Auf diesen Seiten blogge ich tiber
Ich lebe seit 2 Jahren vegan und fuhle mich seitdem einfach... meine Erfthungen als Vegqner_
... Auf die Gesundheit bezogen hat sich nichts verschlechtert, eher im Gegenteil, ich fiihle
mich viel aktiver, leichter und meine Schlafqualitat hat sich deutlich verbessert ...
B - Das findest du unter ,,iiber:
S, >...>v a o I a @
peilyz ¥ _ o _ . Wir sind ein junges Magazin fiir
Vegane Ernahrung — 10 Tipps wie sie ganz einfach gelingt veganen Lifestyle und informieren
... Mit diesen Produkten bist du auch bei einer veganen Erndhrung gut versorgt. Uber alles, was vegane Herzen héher
Jetzt bestellen! ... schlagen ldsst.
. Tipp:
1. Welche Treffer schaust du dir NICHT genauer an? Begriinde. WL hilft dir, seriése
Quellen zu finden.

2. Zwei der vier Quellen scheinen serits zu sein. o o
Du findest ihre vollsténdigen Positionen zu veganer Ermnahrung auf {[[J&¥ und {11

»

BZfE BLE 2022 | Vege...-was?| Best.-Nr. 0512 | www.bzfe.de



https://www.bzfe.de

Vegqn- G -
L ut fur Ju .
Positionen im Vergf:ig::che? |

4
Vegan: Gut fur Jugend\iche‘?

position der DGE

Vegcm: Gut fiir Jugendllche ?

Positi
osition von ProVeg E _

ouf Grundloge et KIS
roeitet und diese 1™ Jahr

©GE) hotim Jahr 201€

Die i
"
Eine a (dtige Erna Die Deutsche Gesellschaft i Exmgnrunge. V-
usgewogene un Pr len wissenschaftichen Literatur einé Position zur vegonen Ermohrung erc"
'd vol roVeg e.v. 2020 ergdnzt- ‘Darous leiten siN die folgenden ‘Antworten ob
gie Gesundheit Pringt eine vegane EMBNIUNG mit sich?
se und Obst haufig eine

Jugendal

. lter d lwerti

fir emahramee Grund rtige.
h Istein fi vegane ode

Emahru ir fer vegetari

ingswei Ki er vegetarische Erngl

gepla isen sy ankhe e Ern

plante vegane rm:ﬁ'fg,' di iten senken. In ihre e Erndhrung kan
ve

ihrer Internetseite:

n s
chon im Kindes- und
ein
fig mit Nanrstoffpraporaten P21 “ongereicherten Leber

{ich Schy e ameri
wangersch egstoneemische A em Posit I
\aft, Kindheit jetarische) Ei \cademy tionspapier legen und
Bei jed heit und e . of Nutrition  20m Thamand das Risiko
St i Jugeng. g fr alle LEbe,,s:':': Dietetcn mornzlche o elouswant houfia ™
osendiel, um einen Na e —ob ve son s, dass eine qut
Susgewogene und abwe gelonsch vogan oo ignetis, einschiios- Was soltten Menscher peachten, die sich VeSS emahren méchten?
Sowehrieite. Die Do chslungsrocha vecme c fu i s Ul den Nanrstotfoe i Rahmen einet ganen EMENTUNO 22 Gocken, isteine corgfétige
Somen Nahstofen (Pw;j:ﬁfieseuschux?ug""e Kontuane cptimle Ematy eine gute P 3 Uobensmitetavswal N forderlch. Kritische oSehretotte sind Protel \angkettige Omega-d-Fett
Sowe Vitamin B12, Vitami . langketti  Ematnnnor Berlcksichti rung wird durch mnd souren, Calciu™ Jod, Zink und Seten wie Vitamin 812, V1 o g2 und Vitomin O, Das
) n. tomin B2 ung Vi edC-3Fe rung (DGE) amapigung e urch eine i benenotwendige VIOTE 4 B commt qusreichend n tierischen T anermiteln vor und TS
et v, . min D) regelmaig vay ol 5 Je Ve’SDrgL:Ems‘n"e i als Nﬂhrungse(gﬂnzungsmi\\ek Singenommen werder-
oo V. ©. Winston & 5. L Von inar Eipasen, Jod mit kit H
Nutrtion and D,‘m"“ vegamf‘”" (2016): Posit Er"uhmngs,u‘ci:‘k und Selen F Die Umstellund auf eine vegane Ermahrung solte gemeinsam ‘mit einer qualifizierten Ermahrungs”
u“’ R ond iettcs 116, no, on Diets ) osition of the Acad raft Gberpriif 2 fachkratt erfolge™: ‘Wird die vegene Ernahrung dauerhaft prakiiziert, musS die Versorgung it keiti-
mschou 42016, 3 19090 oz Decermber il i A O e H o anrstfien g% e o urtersuert werder
Cunte Provogo.y iy 2016): Vegano Emahru . 1570-0 5 e .
o vz g. Ernihrun " Infos: H |st eine vegane Ernahrung far 3 dliche geelgnet?
gs- : £ o ¢ for Jugendlche 9°S0TC
t su“"‘”-Prav com g ‘Aufgrund inres, gesteigerte” iahrstofibedarts faoben Kinder und Jugendiiche bt einer veganen
iche: Jugendliche > b Ermohrung &in oheres Risiko fUr einen iahrstoftmangel ‘Dieser kann U gesundhetticher Beein-
° # \rachtigungen itragen. Daher “wird eine vegan® ‘Ermahrung 1 Kinder und “jugendliche vor der
w 'DGE nicht empfohte™
N
w2 Warum empfenien Fachgesetischaften anderen Landern €in® vegans Erménrung f6° alle
‘Autersgruppen?
Verschiedene " ationale und nNNS steliungnahmen und postionen spiegeln WA, doss
ndenen wissen: o unterschiedich bewertet und nterpretiert werden-

die vorhandene" ehaftichen NachWe's
[
Nordamerikanisch studien konnen e wongslaufig auf &i° geutsche Bevolkerung gbertragen
arden, In Nordomerks aind im vergleicn 24 ‘Deutschiond grundsotzieh S euticn mehr mit Ve
minen und Mineralstoffen engere e Labensmittel ot rn Markd, Daner 18t die Versorgund
 fehen Nanrstofien 1 giesen Lander” ‘gegebenenfalls T infocher zu redlisierery Diese
e er Verfugoarke! angereichertet O enmitet konnen u: & e unterschiediche
Bawertung des mogtcnet Risikos f0r G esundneitsstorunge” ol veganer EMANTU erklaren.

1. Lies dir di
X ie Positi
die Positi on der DGE KL
sition von ProVeg auf auf L6 und
WK? genau durch

Da dos Risiko eines. Ndhrsmﬂmunge\.s in sensiblen Lebensphnssn ols hoch emgeschfu\z\ wird,
et sich die DGE ot ormdiage der verUgPeres ) aton entschiede €° ogane Emanrund {0¢
P BovolkerungsgruPPer (Schwangere: S onde, Sauginge: KISt Jugendiche) nicht 24

empfehen

uete £D0E 8 V- 221

Weitere Informatione? unter:
‘i dge.de > Suehe nach: ,vegener Emahrung”

2. Worin sind si
nd sich D
Marki GE und ..
rkiere GemeinsamkeiteI:IrZYif g einig?
n.

)
Mazee sowmrv™ " [

&]Lqugendliche’?
r i .
iere die Textstellen jeweils rot

3. Wie steh
en die beid i
en Organisationen zu einer
veganen Erné
dhrung

erklért schwierige Worter

4. Auf we
lche Quelle bezieht sich die DGE
?

5. Auf welc
he Quelle bezi
ezieht si
ich ProVeg bei seiner Empfehl
ung fur Jugendli
liche?

Fachgesel
lscha
ften aus anderen Ldndern di
ies aber tun?

6. Wie erkl
art die DGE. d
, dass sie eine v
" \ egane Ernd .
Erkldre mit eigenen Worten rndhrung far Kinder und Jugend
empf|ehlt Qnd
, ere

<
¥ BZfE

BLE 2022 |
Ve, -
ge...-was?| Best.-Nr. 0512 | w
ww.bzfe.de



https://www.bzfe.de

&S e

Vegan: Gut fur Jugendliche?
Position der DGE

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V. (DGE) hat im Jahr 2016 auf Grundlage der aktuel-
len wissenschaftlichen Literatur eine Position zur veganen Erndhrung erarbeitet und diese im Jahr
2020 ergd@nzt. Daraus leiten sich die folgenden Antworten ab:

Welche Vor- oder Nachteile fiir die Gesundheit bringt eine vegane Ernéihrung mit sich?

Eine gut geplante vegane Erndhrung hat in Bezug auf Ballaststoffe, Gemulse und Obst hdufig eine
gunstigere Zusammensetzung als die in Deutschland Ubliche Mischkost. Dennoch ist eine ausrei-
chende Versorgung mit einer Reihe von Ndahrstoffen nicht sichergestellt. Daher muss die Lebens-
mittelauswahl hdufig mit Néhrstoffpréparaten bzw. angereicherten Lebensmitteln ergdnzt werden.

Was sollten Menschen beachten, die sich vegan ernéihren méchten?

Um den Ndhrstoffbedarf im Rahmen einer veganen Ernéihrung zu decken, ist eine sorgfdltige
Lebensmittelauswahl erforderlich. Kritische Ndhrstoffe sind Protein, langkettige Omega-3-Fett-
s@uren, Calcium, Eisen, Jod, Zink und Selen sowie Vitamin B12, Vitamin B2 und Vitamin D. Das
lebensnotwendige Vitamin B12 kommt ausreichend nur in tierischen Lebensmitteln vor und muss
als Nahrungsergé@nzungsmittel eingenommen werden.

Die Umstellung auf eine vegane Erndhrung sollte gemeinsam mit einer qualifizierten Erndhrungs-
fachkraft erfolgen. Wird die vegane Erndhrung dauerhaft praktiziert, muss die Versorgung mit kriti-
schen Ndhrstoffen regelmdBig drztlich untersucht werden.

Ist eine vegane Erndhrung fiir Jugendliche geeignet?

Aufgrund ihres gesteigerten Ndhrstoffbedarfs haben Kinder und Jugendliche bei einer veganen
Erndhrung ein héheres Risiko flr einen Ndhrstoffmangel. Dieser kann zu gesundheitlichen Beein-
trdchtigungen beitragen. Daher wird eine vegane Erndhrung fir Kinder und Jugendliche von der
DGE nicht empfohlen.

Warum empfehlen Fachgesellschaften in anderen Léndern eine vegane Erndhrung fiir alle
Altersgruppen?
Verschiedene internationale und nationale Stellungnahmen und Positionen spiegeln wider, dass

die vorhandenen wissenschaftlichen Nachweise unterschiedlich bewertet und interpretiert werden.

[...]

Nordamerikanische Studien kénnen nicht zwangsldufig auf die deutsche Bevélkerung Gibertragen
werden. In Nordamerika sind im Vergleich zu Deutschland grundsétzlich deutlich mehr mit Vita-
minen und Mineralstoffen angereicherte Lebensmittel auf dem Markt. Daher ist die Versorgung
mit den kritischen Ndhrstoffen in diesen Léndern gegebenenfalls einfacher zu realisieren. Diese
Unterschiede in der Verfligbarkeit angereicherter Lebensmittel kdbnnen u. a. die unterschiedliche
Bewertung des méglichen Risikos flir Gesundheitsstérungen bei veganer Erndhrung erkldren.

Da das Risiko eines Néhrstoffmangels in sensiblen Lebensphasen als hoch eingeschdtzt wird,
hat sich die DGE auf Grundlage der verfligbaren Daten entschieden, eine vegane Erndhrung fir
diese Bevolkerungsgruppen (Schwangere, Stillende, Sduglinge, Kinder, Jugendliche) nicht zu
empfehlen.

Quelle: © DGE e. V., 2021

= Weitere Informationen unter:
T www.dge.de > Suche nach: ,veganer Erndhrung”

i
S
<
>



https://www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/faqs/vegane-ernaehrung/
https://www.bzfe.de

-~

Vegan: Gut fur Jugendliche?
Position von ProVeg

Die international tétige Ernéihrungsorganisation ProVeg e.V. schreibt auf ihrer Internetseite:

Eine ausgewogene und vollwertige vegane oder vegetarische Erndhrung kann schon im Kindes- und
Jugendalter den Grundstein fur eine gesundheitsférdernde Erndhrungsweise legen und das Risiko
fur erndhrungsmitbedingte Krankheiten senken. In ihnrem Positionspapier zum Thema pflanzliche
Erndhrungsweisen schreibt die amerikanische Academy of Nutrition and Dietetics, dass eine gut
geplante vegane (wie auch vegetarische) Erndhrung fir alle Lebensphasen geeignet ist, einschlieB3-
lich Schwangerschaft, Kindheit und Jugend."

i
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Bei jeder Erndhrungsweise — ob vegetarisch, vegan oder mischkdstlich — ist eine gute Planung
essenziell, um einen Ndhrstoffmangel zu vermeiden. Eine optimale Erndhrung wird durch eine
ausgewogene und abwechslungsreiche vegane Kost unter Berlicksichtigung kritischer Néhrstoffe
gewdhrleistet. Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) empfiehlt, die Versorgung mit kriti-
schen Nahrstoffen (Protein, langkettige Omega-3-Fettséuren, Calcium, Eisen, Jod, Zink und Selen
sowie Vitamin B12, Vitamin B2 und Vitamin D) regelmd@Big von einer Erndhrungsfachkraft tberprifen
zu lassen.?

" Meling, V., C. Winston & S. Levin (2016): Position of the Academy of
Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets. Journal of the Academy of
Nutrition and Dietetics 116, no. 12 (December 2016): pp. 1970-80.

2 M. Richter, H. Boeing et al. (2016): Vegane Erndhrung. Erndhrungs-
umschau 4/2016, S. M220-M230.

Quelle: © ProVeg e. V., 2021

Mehr Infos:
www.proveg.com >
Suche: Jugendliche

BLE 2022 | Vege...-was?| Best.-Nr. 0512 | www.bzfe.de

Glossar: Positionen im Vergleich

Begriff Worterklérung

Academy of Nutrition and Dietetics | amerikanische Organisation fir Erndhrungs- und Didtetikfachleute

Krankheiten, die unter anderem durch die Erndhrung verursacht werden,
zum Beispiel Fettleibigkeit

Positionspapier schriftliche Festlegung der eigenen Einstellung/Haltung zu einer Sache
Person, die Fachkenntnis im Bereich Erndhrung besitzt, zum Beispiel

erndhrungsmitbedingte Krankheiten

Erndhrungsfachkraft Erndéhrungsberaterin, Didtassistent
essenziell lebensnotwendig
kritischer Nd&hrstoff, hier ist gemeint: | N&hrstoff, bei dem eine groBe Gefahr besteht, dass er nicht ausrei-
potenziell kritischer Ndhrstoff chend gegessen wird

N Bestandteile unserer Nahrung, zum Beispiel: Kohlenhydrate, Fette,
Ndhrstoffe . . .

Proteine, Vitamine, Mineralstoffe

Ndhrstoffpraparat siehe Nahrungsergdnzungsmittel

Tabletten, Pulver und Ahnliches, die Nahrstoffe enthalten und
zus@tzlich zur Nahrung eingenommen werden

Erndhrungsfachkraft, die ihre Fachkenntnis durch ein anerkanntes
Zertifikat belegen kann

Phase des Lebens, die aus gesundheitlicher Sicht besonders viel Sorg-
falt erfordert, zum Beispiel: Sduglingsalter, Jugend, Schwangerschaft

Nahrungsergdnzungsmittel

qualifizierte Ernéhrungsfachkraft

sensible Lebensphase

o
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Rollenspiel

Was bisher geschah...

Kim (17 Jahre) mdchte sich vegan erndhren, um das Klima zu retten.
lhr Vater sorgt sich um ihre Gesundheit.

lhre Mutter sagt: ,Uber die Erndhrung lésst sich das Klima nicht beein-
flussen, andere KlimaschutzmaBnahmen sind wichtiger!”.

Kims Bruder hat eine neutrale Position und mdchte eine gute Lésung
fur alle finden. Deshalb Gbernimmt er eine moderierende Rolle im
Streitgesprdch.

1. Ubertragt die Vorlage fiir ein Placemat auf ein DIN-A3-Papier.
Namen und Geschlechter kdnnt ihr selbst vergeben.

Kim
(kann auch ein Junge sein)

Losungsmoglichkeiten

NN
Vater

Bruder (oder auch Schwester)

2. Sammelt reihum Argumente flir oder gegen vegane Erndhrung bei Jugendlichen.

Dafiir setzt ihr euch um einen Tisch herum und legt das Placemat in die Mitte.
Jede*r notiert in das Feld vor sich Argumente, die diese Person nennen kénnte.
Danach wird das Blatt im Uhrzeigersinn gedreht und jede*r ergéinzt fehlende Argumente im Feld vor sich u.s.w.

3. Jede*r versetzt sich in die Rolle eines Familienmitglieds.
Stellt euch gegenseitig die Argumente und Positionen vor.

4. Uberlegt gemeinsam Lésungsméglichkeiten fiir den Konflikt, mit denen alle Familienmitglieder leben kénnen.
Tragt mindestens 3 Mdglichkeiten in das Feld in der Mitte ein.

5. Spielt das Streitgespréich mit verteilten Rollen und findet heraus, mit welcher der Lésungsméglichkeiten alle
am besten leben kénnen.

»
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