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	AB 36   Vegetarische Ernährungsweisen - Lösungen



1
a) Wie heißt die Ernährungsweise, die in dieser Grafik schematisch dargestellt wird?



Vegane Ernährung
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b)
Welche Lebensmittel werden bei dieser Ernährungsweise




nicht gegessen? 





Veganer essen keine Lebensmittel, die von Tieren




stammen, also kein Fleisch und Fleischprodukte, kein




Fisch, Milch und Milchprodukte, Eier und Honig.



c)
Welche Lebensmittel werden bei dieser Ernährungsweise




gegessen? 





Veganer essen nur pflanzliche Lebensmittel.
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d)
Worauf müssen die Menschen achten, die sich so 





ernähren? Was sollten sie daher verstärkt essen?



Sie müssen darauf achten, dass sie genügend Eiweiß und Vitamine zu sich nehmen. Sie sollten daher


viel Hülsenfrüchte und z.B. Erdnüsse essen, um ihren Eiweißbedarf zu decken.
2
a) Wie heißt die Ernährungsweise, die in dieser Grafik schematisch dargestellt wird?



Ovo-lacto-vegetabile Ernährung




b)
Welche Lebensmittel werden bei dieser Ernährungsweise




nicht gegessen? 





Ovo-lacto-Vegetarier essen kein Fisch, Fleisch




und Fleischprodukte.



c)
Welche Lebensmittel werden bei dieser Ernährungsweise




(anders als bei der oben dargestellten) gegessen? 





Eier, Milch, Milchprodukte und Honig werden gegessen.







d)
Worauf müssen die Menschen achten, die sich so 





ernähren? Was sollten sie daher verstärkt essen?


Auch Ovo-lacto-Vegetarier müssen das tierische Eiweiß aus Fleisch und Fisch ersetzen. Sie sollten daher 
ausreichend Milch, Milchprodukte, Eier und Hülsenfrüchte verzehren, die ebenfalls viel Eiweiß enthalten.
3
Fasse zusammen, wie man die beiden Ernährungsweisen beurteilen kann.


Die ovo-lacto-vegetabile Ernährungsweise ist nicht gesundheitsschädlich, wenn man sich ausgewogen 
ernährt und genügend Eiweiß (z.B. in Milch und Eiern) zu sich nimmt. Sie kann sogar Vorteile haben, da 
diese Menschen sich meist bewusst ernähren und z.B. seltener Übergewicht haben. 

Die vegane Ernährung kann dagegen leicht zu Mangelerscheinungen führen, v.a. bei Eiweiß und bestimmten 
Vitaminen. Sie ist daher problematisch, besonders für Kleinkinder und Heranwachsende.
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