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Vegane Erndhrung - Fakten statt Mythen

Veggieburger und Tofu-Wurst: Vegane Ernahrung wird in Social Media, in der Politik und im Alltag
kontrovers diskutiert. Im Spannungsfeld von Lifestyle-Trends und politischen Debatten stellen sich
die Fragen: Was sagt die Forschung dazu, und wie lassen sich diese Ergebnisse einordnen?

Diese Unterrichtseinheit bietet einen faktenbasierten Zugang zur aktuellen Erndhrungsdebatte.

Die Schulerinnen und Schiler analysieren in Gruppenarbeit gesundheitliche, 6kologische und politische
Aspekte der Thematik, entwickeln darauf aufbauend sachliche Aussagen und setzen ihr Wissen in
einem Erklarvideo fir Social Media um.
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Einleitung und Lernziele

Ist eine vegane Erndahrung nur ein kurzlebiger Foodtrend von vielen in den sozialen Medien? Oder
haben wir es mit einem Ernahrungskonzept zu tun, das tatsachlich gesinder und auch nachhaltiger ist
als eine omnivore Mischkost? Die Antwort darauf ist nicht einfach. Was als gesundheitliche Abwdgung
beginnt, wird in der 6ffentlichen Diskussion nicht selten zu einer Art »Kulturkampf« um Lebensstile,
politische Deutungen und moralische Zuschreibungen. Die wissenschaftlich gesicherten Fakten geraten
dabei leicht in den Hintergrund.

In sozialen Medien wird diese Debatte haufig zugespitzt geflihrt. Vegane Erndhrung wird dort teils als
Lifestyle-Phanomen oder »Foodtrend« inszeniert, der mit unrealistischen Gesundheitsversprechen,
Produktneuheiten und/oder moralischen Appellen verknlpft ist. Gleichzeitig wird omnivore Ernghrung
ebenfalls medial symbolisch aufgeladen. So inszeniert der bayerische Ministerprasident Markus Soéder
offentlichkeitswirksam Bilder und Social-Media-Auftritte rund um Bratwurst, Grillen und traditionelle
Esskultur, um Identitat und politische Positionen zu markieren. Diese medialen Darstellungen pro und
kontra vegan und omnivor pragen die 6ffentliche Wahrnehmung von Erndhrung, spiegeln jedoch nur
teilweise wissenschaftliche Erkenntnisse wider und tragen zur Polarisierung der Debatte bei.

Zurzeit liegt mit dem Positionspapier der Deutschen Gesellschaft flr Erndhrung (DGE) aus dem Jahr
2024 eine aktuelle wissenschaftliche Bewertung vor, die den Stand der Forschung zur veganen Er-
nahrung systematisch zusammenfasst. Dabei wird eine gut geplante vegane Ernahrung flir gesunde
Erwachsene als moégliche, gesundheitsfordernde Ernahrungsweise anerkannt, sofern bestimmte Nahr-
stoffe wie Vitamin B12 erganzt werden. Auch Omega-3-Fettsduren, Zink, Eisen oder Kalzium sollten
gegebenenfalls durch gezielte Nahrungsmittelwahl beziehungsweise Supplementierung angereichert
werden. Weitere Metastudien deuten ebenfalls darauf hin, dass eine gut geplante vegane Ernahrung
mit einem deutlich geringeren Risiko fir Faktoren des metabolischen Syndroms wie Ubergewicht,
erhdhte Blutzuckerwerte und ungtlinstige Blutfettwerte verbunden ist.

Zudem integriert das Positionspapier des DGE erstmals neben der Gesundheit auch 6kologische
Aspekte in ihre Empfehlungen: Eine Ernahrung mit einem hohen Anteil pflanzlicher Lebensmittel geht
mit deutlich geringeren Umweltbelastungen einher als eine typisch omnivore Kost.

Studien zeigen jedoch auch, dass insbesondere bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen, die sich
vegan ernahren, Wissensllcken und Fehleinschatzungen zur Nahrstoffversorgung auftreten kdnnen.
Eine vegane Ernahrung erfordert ein umfassendes Wissen lber Nahrstoffe und Lebensmittelzusam-
mensetzungen, das viele Menschen im Alltag Uberfordern kann. Social-Media-Darstellungen veganer
Erndahrung als Lifestyle oder Foodtrend kédnnen zudem zu einer unreflektierten Orientierung an
Influencer-Empfehlungen beitragen. Dies kann im Extremfall zu einer gesundheitsrelevanten Unter-
versorgung mit lebenswichtigen Nahrstoffen fihren.

Gerade weil wissenschaftliche Bewertungen vielfaltige, teils schwer interpretierbare Ergebnisse liefern
und Alltagsdebatten mitunter stark emotional gefihrt werden, ist es wichtig, zwischen belegten Fakten,
Interpretationen und persénlichen Wertungen zu unterscheiden. Diese Unterrichtseinheit bietet die
Grundlage daflr, eine faktenbasierte Auseinandersetzung mit veganer und omnivorer Ernahrung zu
entwickeln. Die Informationen dazu beruhen auf aktuellen Forschungsergebnissen, kritischer Reflexion
und sachlicher Einordnung.
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Die Schiilerinnen und Schiiler ...

... vergleichen vegane und omnivore Erndhrung hinsichtlich gesundheitlicher, 6kologischer und
gesellschaftlicher Aspekte auf der Grundlage wissenschaftlicher Informationen.

... analysieren Argumente aus der 6ffentlichen Debatte um vegane Erndhrung und unterscheiden
dabei zwischen belegbaren Fakten, wissenschaftlichen Einordnungen, kurzlebigen Foodtrends
und Meinungen.

... erldutern zentrale Erkenntnisse zur Nahrstoffversorgung bei veganer und omnivorer Ernahrung und
erkennen die Bedeutung einer gezielten Lebensmittelauswahl sowie gegebenenfalls notwendiger
Supplementierung.

.. reflektieren ihre eigenen Ernahrungsgewohnheiten vor dem Hintergrund der diskutierten Fakten und
entwickeln informierte, begriindete Perspektiven auf Erndhrung, ohne diese normativ zu bewerten.

.. bereiten fachliche Informationen zur veganen und omnivoren Ernahrung adressatengerecht fir ein
kurzes Social-Media-Video auf.
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M1: Nur Pflanzen essen? Oder auch tierische Nahrungsmittel?

Der Kulturkampf vegan vs. omnivor: Wer hat die besseren Argumente?

Team vegan
(rein pflanzliche Erndhrung)
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Team omnivor
(pflanzliche und tierische Nahrungsmittel)
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M2: Politik ohne Eier

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernihrung rit, den
Konsum tierischer Produkte drastisch zu reduzieren.
Spinnen die? Nein.

Haben Sie heute schon ein Ei gegessen? Zum Friihstiick viel-
leicht, gekocht oder gebraten? Falls ja, sollte es das fiir die
nichsten sieben Tage gewesen sein — sofern Sie der jiings-
ten Richtschnur der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) folgen mégen. Ein Friihstiicksei pro Woche ist dem-
nach genug.

Und wie sieht’s mit Fleisch aus? Da wire es ratsam, wenn Sie
es diese Woche bei hochstens 300 Gramm belieflen, was un-
gefihr vier Wiener Wiirstchen entspricht. Denn folgt man
der DGE, braucht der Mensch wahrlich nicht mehr. (Und
ja, Aufschnitt zdhlt auch.)

Am Dienstag hat die DGE ihre iiberarbeiteten Ernihrungs-
empfehlungen vorgestellt. Jene fiir tierische Lebensmittel hat
sie im Vergleich zu 2017 fast durchweg nach unten korrigiert:
statt maximal drei Eiern pro Woche jetzt eben nur noch eins
(wobei Eier in verarbeiteten Lebensmitteln wie Nudeln oder
Kuchen noch hinzukommen), statt drei Milchportionen am
Tag blof$ noch zwei und beim Fleisch eine glatte Halbierung,
von vormals maximal 600 Gramm wdochentlich auf ebenje-
ne 300. Im Ubrigen: bitte mehr pflanzliche Nahrungsmittel,
mindestens 75 Prozent.

Je mehr Rinder, Schweine, Hiihner, desto mehr
Treibhausgase und Platzbedarf

Ein Ei! Vier Wiirstchen! Wie kommt die DGE iiberhaupt
dazu? Den Deutschen zu raten, was sie essen sollten, ist Auf-
gabe der DGE seit ihrer Griindung 1953. Als gemeinniitzi-
ger Verein agiert sie nach eigenen Angaben unabhingig. Thre
Mittel erhilt sie zu drei Vierteln aus 6ffentlichen Kassen, der
Rest stammt etwa aus Mitgliedsbeitrigen. Die Erndhrungs-
politik der Bundesregierung stiitzt sich auch auf die Erkennt-
nisse der DGE. Laut Satzung soll sie »die Gesundheit der Bevol-
kerung« fordern und erndhrungswissenschaftliche Forschung
verfiigbar machen. Und die ist heute eben weiter als 1953.

So weifl man inzwischen genauer, welchen schidlichen Ein-
fluss tierische Lebensmittel auf die Gesundheit haben kénnen.
GrofSe Mengen roten Fleisches etwa begiinstigen Darmkrebs,
Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Und dann wi-
ren da noch die negativen Umweltfolgen des Fleischkonsums:
Je mehr Rinder, Schweine und Hiihner, desto mehr Treibhaus-

gase und Platzbedarf. Weltweit verursachen Nutztiere knapp
60 Prozent aller landwirtschaftlichen Emissionen, so eine in
»Science« publizierte Studie von 2018. 83 Prozent der globalen
Landwirtschaftsfliche dienen demnach der Tierhaltung und
dem Futteranbau, wofiir oftmals Wilder gerodet und Un-
mengen an Pestiziden eingesetzt werden (hallo, Artenster-
ben!). Im Gegenzug liefern die so erzeugten tierischen Lebens-
mittel aber nur 18 Prozent der global konsumierten Kalorien.

All diese Umstidnde beriicksichtigte die DGE nun ausdriicklich
in ihren Empfehlungen, mithilfe einer neuen Berechnungs-
methode, die auch die planetaren Effekte unserer Ernihrung
miteinbezog. Fazit des DGE-Prisidenten Bernhard Watzl:
»Wenn wir uns gesund ernihren und gleichzeitig die Umwelt
schonen wollen, miissen wir unsere Ernihrung jetzt indern.«

Tatsichlich wire da, gerade in Deutschland, noch einiges zu
tun. Pro Kopfund Jahr verbrauchen die Deutschen im Schnitt
52 Kilo Fleisch und 236 Eier — ein Vielfaches der aktuellen
DGE-Empfehlungen. Dieser hohe Konsum beruht auf einer
ebenso hohen Produktion (zulasten der Tiere), die im Prinzip
dreifach subventioniert wird: durch Agrarmilliarden aus Briis-
sel sowie durch die gesellschaftliche Begleichung stattlicher
Folgekosten aufgrund von a) Umweltschiden und b) Volks-
krankheiten. Das System erscheint so nicht zukunftsfihig.

Eine Agrar- und Ernihrungswende aber, mit der speziell die
Griinen die Probleme angehen wollten, ist von der Ampel
nicht mehr zu erwarten in Zeiten, in denen wiitende Bau-
ern Misthaufen auf Straflen kippen. Spitestens jetzt vermei-
det der zustindige Minister Cem Ozdemir (Bundesminister
fiir Erndhrung und Landwirtschaft Dezember 2021 bis Mai
2025), selbst Vegetarier, jeden Anschein, den Biirgern in den
Grill zu regieren. Fiir Markus Séder (CSU) wiederum haben
Fleisch und Wurst in Bayern »quasi Verfassungsrang«. Das
Schnitzel ist lingst Waffe in einem Kulturkampf, von dem
die Befiirworter des Fleischverzichts glauben, ihn politisch
nicht gewinnen zu kénnen.

Auch die DGE betont, sie verhiinge keine »Verbote«, sondern
mache ja nur Vorschlige. Dabei hitte ihre Berechnung beim
Fleisch durchaus noch radikaler ausfallen kénnen, heiflt es

bei der DGE. Doch fiir Prisident Watzl geht es auch um
die »Anschlussfihigkeit an die Erndhrungsgewohnheitenc.

Aber die liefen sich ja indern. Wenn schon nicht von der
Politik, dann von jedem selbst. Nur ein Ei, ja, bloff eben ohne
schlechten Beigeschmack.

Quelle: Merlind Theile, ZEIT Nr. 11/2024, 6. Marz 2024, https://www.zeit.de/2024/11/dge-ernaehrung-empfehlung-fleisch-eier
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M3: Hintergrundinformation zur Nahrstoffversorgung

Wissenschaftliche Befunde zu veganer und omnivorer Erndhrung

Vegane Omnivore
Nahrstoff Erndahrung Erndhrung Bewertung
(Beispiele) (Beispiele)
Proteine Hulsenfrlchte, Fleisch, Fisch, Eier,| Forschungstbersichten zeigen, dass bei ausreichender
Quinoa, Tofu/Soja | Milchprodukte Energiezufuhr beide Erndhrungsformen den Proteinbe-
darf decken kdnnen. Pflanzliche Proteinquellen erfordern
jedoch eine groBere Vielfalt.
Vitamin B12 keine Fleisch, Fisch, Eier, | Vitamin B12 ist in pflanzlichen Lebensmitteln praktisch
Milchprodukte nicht vorhanden. Nach wissenschaftlichem Konsens ist
bei veganer Erndhrung eine Supplementierung
(Nahrungserganzung) zwingend notwendig.
Eisen Hulsenfrlchte, Rotes Fleisch, Pflanzliches Eisen wird schlechter aufgenommen als
Nisse/Samen, Leber, Fisch tierisches Eisen. Veganer haben statistisch haufiger
Vollkorngetreide, niedrigere Eisenspeicher, kdnnen den Bedarf jedoch
Spinat durch gezielte Ernahrung decken.
Zink Nisse/Samen, Meeresfrichte, Stoffe in pflanzlichen Lebensmitteln hemmen die Zink-
Vollkornprodukte, | Fisch, Fleisch, aufnahme. Bei veganer Erndhrung ist eine bewusste
Hafer, Sesam Kdse, Eier Lebensmittelauswahl (z.B. Keimen, Fermentieren) wichtig.
Kalzium Grinkohl, Brokko- | Milch, Joghurt, Die Kalziumversorgung ist bei veganer Ernahrung még-
li, Sesam, Niisse/ | Kéase lich, aber nur bei einer gezielten Auswahl kalziumreicher
Samen Pflanzen. Stoffe in pflanzlichen Lebensmitteln hemmen
zudem die Kalziumaufnahme.
Omega-3- Leinsamen(6l), Fettreicher Pflanzliche Omega-3-Fettsauren missen im Korper erst
Fettsauren Chiasamen, Wal- | Seefisch (Lachs, umgewandelt werden, was nur begrenzt geschieht.
nasse, Algendl Makrele) Veganern werden flr optimale Versorgung oft Algendl-
Supplemente empfohlen.
Vitamin D Keine relevanten Fettreicher Die Versorgung ist bei beiden Erndhrungsformen meist

Nahrungsquellen

Seefisch, Eier,
Milchprodukte
(gering)

unzureichend. Vitamin D wird Gberwiegend durch Son-
nenlicht gebildet. Supplementierung (im Winter) wird
haufig unabhangig von der Erndhrungsform empfohlen.

Ballaststoffe

Hulsenfrlchte,
Gemise, Obst,
Vollkorn

Keine Ballaststoffe
in tierischen
Lebensmitteln,
Versorgung Uber
Pflanzenkost

Vegane Erndhrung enthalt im Durchschnitt deutlich
mehr Ballaststoffe, was einen positiven Effekt auf Darm-
gesundheit und Stoffwechsel hat.

Gesattigte Fett-
sauren

Geringe Mengen
(Kokosél, Palm-
fett)

Fleisch, Butter,
Kase, Sahne
(tierische Fette)

Eine hohe Zufuhr gesattigter Fettsauren steht im Zu-
sammenhang mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Vegane
Erndhrung ist hier im Vorteil.

Cholesterin

Kein Cholesterin

Fleisch, Eier,
Milchprodukte
(tierische Fette)

Cholesterin ist nur in tierischen Lebensmitteln enthalten.
Eine vegane Erndhrung fuhrt zu niedrigeren Cholesterin-
spiegeln im Blut.
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Fazit

Sowohl eine vegane als auch eine omnivore Ernahrung kann grundsatzlich gesundheitsférdernd sein.
Eine vegane Ernahrung erfordert jedoch eine gezielte Lebensmittelauswahl und Supplementierung
(insbesondere Vitamin B12), um Nahrstoffdefizite zu vermeiden. Die omnivore Erndhrung weist im
Durchschnitt weniger kritische Nahrstoffe auf, ist jedoch haufig ballaststoffarmer und enthalt mehr
gesattigte Fettsduren. Dies hangt stark mit dem Anteil an tierischen Nahrungsmitteln bei der omnivoren
Erndhrung zusammen, hier gibt es hohe Schwankungen je nach Erndhrungskultur.

In Studien erzielt vegane Ernahrung oft bessere Gesundheitswerte wie niedrigere Cholesterinwerte
oder ein geringeres Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Diese Ergebnisse stammen jedoch Uber-
wiegend aus Beobachtungsstudien und zeigen Korrelationen (Zusammenhange/Ubereinstimmungen),
aber keine eindeutigen Ursache-Wirkungs-Beziehungen. Ein wichtiger Faktor ist der Lebensstil
insgesamt, denn Menschen, die sich vegan ernahren, leben haufig insgesamt gesundheitsbewusster.
Entscheidend fir die Gesundheit ist daher weniger, ob eine Erndhrung vegan oder omnivor ist, sondern
wie ausgewogen sie ist.

Eine gut geplante vegane Ernahrung kann gesund sein, erfordert jedoch Aufmerksamkeit flr kritische
Nahrstoffe wie Vitamin B12, Kalzium, Zink, Eisen und Omega-3-Fettsduren. Ebenso kann eine ausge-
wogene omnivore Erndhrung gesundheitliche Vorteile gegeniber der rein pflanzlichen bieten.

Quellen:

Deutsche Gesellschaft flr Erndhrung (DGE): Neubewertung der Position zu veganer Ernahrung (2024)
www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pdf_2024/07_24/DGE_Position_Vegan_2024_Langversion.pdf

FAQ zur veganen Ernéhrung (September 2024), www.dge.de/gesunde-ernaehrung/fag/fags-vegane-ernaehrung

Sciencedirect.com (Oktober 2025), The green plate effect: Systematic review and meta-analyses of vegan diets and metabolic health in
adults- findings from randomized controlled trials, www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0924224425003632

Infokasten vegan - vegetarisch - omnivor

Vegan

Eine vegane Erndhrung schlieBt alle tierischen Produkte aus, also Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Eier
und Honig. Sie basiert ausschlieBlich auf pflanzlichen Lebensmitteln.

Vegetarisch

Eine vegetarische Erndhrung verzichtet auf Fleisch und Fisch, erlaubt jedoch tierische Produkte wie
Milch, Milchprodukte und Eier.

Omnivor

Eine omnivore Ernahrung umfasst pflanzliche und tierische Lebensmittel, einschlieB3lich Fleisch,
Fisch, Milchprodukten und Eiern; sie entspricht der in vielen Landern Ublichen Mischkost.

ZEIT &4FUR DIE SCHULE



https://www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pdf_2024/07_24/DGE_Position_Vegan_2024_Langversion.pdf
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/faqs-vegane-ernaehrung
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0924224425003632

»ZEIT fiir die Schule«-Arbeitsbldtter | Vegane Erndhrung - Fakten statt Mythen

M4: Kopiervorlage
Wissenschaftlich basierte Aussagen zur veganen Erndhrung

Fakt 1 Erndhrung/Gesundheit Umwelt/Klima
Politik/Gesellschaft Wissenschaft/Einordnung
Fakt 2 Erndhrung/Gesundheit Umwelt/Klima
Politik/Gesellschaft Wissenschaft/Einordnung
Fakt 3 Erndhrung/Gesundheit Umwelt/Klima
Politik/Gesellschaft Wissenschaft/Einordnung
Fakt 4 Erndhrung/Gesundheit Umwelt/Klima
Politik/Gesellschaft Wissenschaft/Einordnung
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Aufgaben

1. Einstieg - Argumente zur Kontroverse um Ernahrungsweisen zusammentragen

Ob eine vegane (rein pflanzliche) Erndhrungsweise oder eine omnivore Erndhrung (Mischkost aus
Pflanzen und tierischen Nahrungsmitteln) besser fir die Gesundheit ist, ist in der 6ffentlichen Debatte
umstritten. Manche Argumente pro oder kontra sind stichhaltig, andere eher emotional gefarbt.

a) Tragen Sie solche Argumente in M1 zusammen. Wahlen Sie ein Team (vegan oder omnivor), und
notieren Sie fur diese Erndhrungsweise in den Sprechblasen typische Statements, Argumente,
Begriindungen oder eigene Uberlegungen.

b) Ping-Pong-Diskussion: Lesen Sie im Plenum abwechselnd lhre Statements flr eine vegane und fir
eine omnivore Erndhrung vor. Kommentieren Sie diese erst einmal nicht, sondern lassen Sie sie auf
sich wirken.

¢) Ziehen Sie nun ein Fazit: Welche Seite konnte auf den ersten Blick am ehesten Gberzeugen?
Begriinden Sie lhre Einschatzung.

d) Zum Anschluss der Unterrichtseinheit: Gehen Sie |hre Statements noch einmal durch, und legen Sie
fest, welche Aussagen belegt und begriindbar sind und welche eher auf Fehlannahmen beruhen.

2. Das Textverstdndnis kldren und Kernfragen herausarbeiten

a) Lesen Sie den publizierten Artikel vom 06. Marz 2024 »Politik ohne Eier« (M2). Fassen Sie zusammen,
welche Empfehlungen die DGE bei ihrer Uberarbeitung vorsieht.

b) Ordnen Sie die im Text genannten Grinde fir die neuen Erndhrungsempfehlungen Kategorien zu
(Gesundheit, Umwelt, Politik). Ergdnzen Sie sie gegebenenfalls mit eigenen Uberlegungen.

4 Gesundheit N Umwelt N Politik )
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¢) Erlautern Sie folgende Aussage der DGE: »Wenn wir uns gesund erndhren und gleichzeitig die
Umwelt schonen wollen, mlssen wir unsere Erndhrung jetzt dndern.«

Welche Konsequenzen hat dies fiir die durchschnittlichen Erndahrungsgewohnheiten der meisten
Deutschen? Und welche hatte dies ganz konkret flr Sie persdnlich?

3. Optionale Vertiefung:
Politische und gesellschaftliche Aspekte der Erndhrungsweise erortern

a) Interpretieren Sie die Textpassage: »Das Schnitzel ist langst Waffe in einem Kulturkampfx.
* |dentifizieren Sie gegensatzlichen Positionen in diesem »Kulturkampf«.

» Geben Sie Beispiele, wie sich dieser »Kulturkampf« duBert.

b) Tauschen Sie Ihre Erfahrungen dartber aus, welche Rolle Social Media in diesem »Kulturkampf«
spielen. Diskutieren Sie, inwiefern vegane Erndhrung dort als »Foodtrend« dargestellt wird und wie
fleischlastige Ernahrung (z. B. durch politische oder mediale Inszenierungen von Fleischkonsum) sym-
bolisch aufgeladen wird.

4. Wissenschaftlich basierte Aussagen zur veganen Erndahrung entwickeln

a) Formulieren Sie auf Grundlage von M2 und M3 vier wissenschaftlich fundierte Aussagen zu einzelnen
Aspekten des Themas. Tragen Sie diese in die Vorlage M4 ein. Die Aussagen sollen keine Meinung/
Stellungnahme enthalten. Orientieren Sie sich an den genannten Fakten und Informationen in den
Materialien.

Beispiele:

» Erndhrung/Gesundheit: Eine vegane Erndhrung kann den Proteinbedarf decken, erfordert jedoch
eine bewusste Auswahl verschiedener pflanzlicher Proteinquellen.

* Umwelt/Klima: Nutztierhaltung verursacht einen erheblichen Anteil der landwirtschaftlichen Treib-
hausgas-Emissionen.

* Politik/Gesellschaft: Hoher Fleischkonsum wird indirekt durch Subventionen (Wirtschaftsforderung)
fir Nutztierhaltung und die Ubernahme von gesundheitlichen Folgekosten unterstitzt.

* Wissenschaft/Einordnung: Viele gesundheitliche Vorteile veganer Erndhrung stammen aus Beo-
bachtungsstudien. Beobachtungsstudien zeigen jedoch nur Korrelationen auf, keine eindeutigen
Ursache-Wirkungs-Beziehungen (Kausalitaten).

b) Sammeln Sie Ihre Statements ein, und diskutieren Sie dartber im Plenum. Ergdanzen Sie bei Bedarf.
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5. Hausaufgabe/Projekt: Ein Kurzvideo zur Aufklarung iiber vegane bzw.
fleischreduzierte Erndahrung drehen

Erstellen Sie ein kurzes Social-Media-Video (z.B. im Stil von TikTok oder YouTube Shorts) zur Wissens-
vermittlung fir Mitschilerinnen und Mitschiler zum Thema Ernahrung.

Umsetzung

» Wahlen Sie eine Aussage aus der Sammlung (Aufgabe 4, M4) aus, oder formulieren Sie ein neues
Statement.

» Stellen Sie diese Aussage verstandlich dar. Erldutern Sie die Fakten und Argumente, und begriinden
Sie die Aussage anhand der Informationen aus den Materialen M2 und M3, gegebenenfalls auch mit-
hilfe einer Internetrecherche.

¢ |[hr Video soll Wissen vermitteln, nicht Gberzeugen, belehren oder Ihre Meinung wiedergeben. Ziel
ist es, Uber Ernahrung aufzuklaren und Informationen zum Thema beizusteuern. lhre Aufkldrung soll
sachlich korrekt und fir Gleichaltrige gut verstandlich sein.

* Ladnge: ca. 30-60 Sekunden

* Die Darstellung ist frei wahlbar (z.B. Sprechvideo, Text-Einblendungen, Bilder, Zeichnungen).

Prasentieren Sie lhre Videos in der darauffolgenden Stunde, und besprechen Sie sie. Fihren Sie auch
anhand der Materialien M2 und M3 einen Faktencheck durch.
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Unterrichtsvorschlag

Sozialform/

und Ergebnis-

wissenschaftlich fundierte Fakten zur vega-

oder Partner-

Phase Aktion Methode Medien
Erste Stunde (45 Minuten)
Einstieg Die Schiilerinnen und Schiiler sammeln Einzelarbeit * M1 - »Nur Pflanzen essen?«
Spriche und Argumente zur gesells.chafthchen Besprechung + Aufgabe 1
Kontroverse (iber vegane und omnivore .
. im Plenum
Erndhrung.
Erarbeitung | Der Text wird gelesen. Die Schilerinnen und Plenum * M2 - »Politik ohne Eier«
Schler arbeiten Kernaussagen des Artikels . Aufaabe 2
heraus und ordnen sie den Kategorien Ge- 9
sundheit, Umwelt und Politik zu.
Optionale Vertie- | Die Klasse erértert die These »Das Schnitzel Plenum * Aufgabe 3
fung ist langst Waffe in einem Kulturkampf« vor
dem Hintergrund gesellschaftlicher Kontro-
versen um eine Erndhrungswende.
Erarbeitung Il Die Schiilerinnen und Schiiler formulieren Einzelarbeit * M2 - »Politik ohne Eier«

* M3 - Hintergrundwissen zur Nahr-

besprochen.

sicherung nen Erndhrung. arbeit stoffversorgung
!Besprechung * Aufgabe 4
im Plenum
Hausaufgabe
Erarbeitung Die Schilerinnen und Schiiler drehen ein Freie Sozial- * Ergebnisse aus Aufgabe 4
Kurzvideo zur Aufklarung Gber Erndhrung. form « M2 - »Politik ohne Eier«
* M3 - Hintergrundwissen zur
Nahrstoffversorgung
» Aufgabe 5
» Aufgabe 5
* Videokamera/Smartphone (BYOD)
Zweite Stunde (45 Minuten)
Vorbereitung Die einzelnen Kurzvideos werden fertig- Freie Sozial- * Beamer
gestellt und auf den Schulserver oder die form . .
Lernplattform der Schule hochgeladen * Lernplattform/Social Media zum
' Hochladen der Schulervideos
Prasentation Die Schilervideos werden vorgespielt und Plenum
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Weiterfithrende Informationen im Netz

Zeit.de: Wer vegan isst, lebt gesund. Aber liegt’s an der Ernahrung?
www.zeit.de/zeit-magazin/wochenmarkt/2024-02/vegane-ernaehrung-pflanzlich-fleisch-gesundheit

Zeit.de: Ist Veganismus wider die Natur?
www.zeit.de/wissen/gesundheit/2013-10/veganismus-gesundheit-faq

Zeit.de: Sollte es in der Mensa nur noch veganes Essen geben?
https://www.zeit.de/campus/2023/04/hochschulen-mensa-essen-vegan

Deutsche Gesellschaft flr Erndhrung (DGE): Neubewertung der Position zu veganer Ernahrung (2024)
www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pdf _2024/07 24/DGE_Positi-
on_Vegan_2024_Langversion.pdf

Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE): Neue Ernahrungsempfehlungen der USA: Einordnung der
Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung e. V. (DGE)
www.dge.de/presse/meldungen/2026/neue-ernaehrungsempfehlungen-der-usa-einordnung-der-dge/

DGE: FAQ zur veganen Erndahrung (September 2025)
www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/fags-vegane-ernaehrung

Bundeszentrum fir Erndhrung:

Welche Rolle spielen soziale Medien bei erndhrungsbezogenen Informationen?
www.bzfe.de/presse/pressemeldungen-archiv/welche-rolle-spielen-soziale-medien-bei-ernaehrungs-
bezogenen-informationen

Bundeszentrum flr Erndhrung: Die Ernahrungspyramide
www.bzfe.de/essen-und-gesundheit/ernaehrungspyramide

Forschungsinstitut fir Pflanzenbasierte Erndhrung: GieBener vegane Lebensmittelpyramide
https://ifpe-giessen.de/wp-content/uploads/2022/11/Giessener-vegane-Lebensmittelpyramide.pdf

Norddeutscher Rundfunk: Vegane und vegetarische Erndahrung: Worauf sollte man achten?
www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/vegane-und-vegetarische-ernaehrung-worauf-sollte-man-achten,ve-
gane-ernaehrung-102.html

verbraucherzentrale.de: Vegane Erndahrung - welche Nahrungserganzung ist sinnvoll?
www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/vegane-ernaeh-
rung-welche-nahrungsergaenzung-ist-sinnvoll-13323

Die in dieser Unterrichtseinheit geduBerten Meinungen und politischen Aussagen spiegeln nicht zwingend das Unternehmensverstandnis oder die Positionen
von Lidl und ZEIT fur die Schule wider. Inhalte dienen ausschlieBlich Bildungszwecken und der Meinungsbildung im Unterricht.
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