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" HiR WELCHES PROBLEM?

Was ist eine gesunde
Ernahrung?

Was eine nachhaltige,
klimafreundliche Ernahrung?

Und was eine Ernidhrung;
die fiir alle reicht?

Komplexe Fragen mit vermeintlich widerspriichlichen
Antworten und viel Stoff fiir lange Diskussionen.

Doch schaut man sich die Fakten an, ist die Losung weder
komplex, noch widerspriichlich, noch umstritten,
sondern ...




Figentlich ganz einfach

Viele Verbraucher fiihlen sich verunsichert aufgrund der vielen und teilweise
gegensatzlichen Erndhrungsempfehlungen, die Gber die Medien verbreitet werden.
Sie stellen sich die Frage: Was darf man heute iberhaupt noch essen? Dabei ist die
Antwort eigentlich einfach und lasst sich mit den Worten des Journalisten Michael
Pollan auf den Punkt bringen: ,Eat food, not too much, mostly plants.™

Ein grofier Konsens

Schaut man in die offiziellen Erndhrungsempfehlungen unterschiedlicher Lander
und auch Ubergreifender Organisationen wie der WHO (World Health Organization),
unterscheiden sich diese im Detail, nicht aber in der wesentlichen Grundaussage,
dass die Erndahrung zum grofiten Teil pflanzlich sein sollte. Die in Deutschland,
Osterreich und der Schweiz gebrauchliche Erndhrungspyramide, sowie die Teller-
modelle, die in GroBbritannien, den USA und Kanada verwendet werden, bestehen zu
mindestens drei Vierteln aus pflanzlichen Lebensmitteln.

Die Zukunft is(s)t pflanzlich

2015 hat sich der WWF in einer Studie mit der Frage beschaftigt, wie die wachsende
Weltbevdlkerung gleichzeitig gesund, umwelt- und klimafreundlich ernahrt werden
kann und ein ,Zukunftsszenario 2050 entwickelt. Die daraus abgeleitete Erndhrungs-
pyramide weicht nur minimal von den Empfehlungen der DGE ab und besteht zu
rund 75% aus pflanzlichen Lebensmitteln.?

Den gleichen Ansatz verfolgte eine grof3 angelegte Studie des medizinischen
Fachmagazins The Lancet, die Anfang 2019 erschien. Hier ging es ebenfalls darum,
wie unsere Ernahrung in Zukunft aussehen muss, damit sie gesund ist, die gesamte
Weltbevélkerung satt wird und sie mit den natiirlichen Grenzen unseres Planeten
vereinbar ist. Ein Team von rund 40 Wissenschaftlern aus verschiedenen Disziplinen
und unterschiedlichen Landern kam zu dem Schluss, dass unter anderem eine
deutliche Verschiebung von tierischen Produkten hin zu pflanzlichen Lebensmitteln
notig sei. Der Verzehr gesunder pflanzlicher Lebensmittel miisse verdoppelt,

der Konsum von rotem Fleisch und zugesetztem Zucker dagegen halbiert werden.
Wie genau die Ernahrung eines einzelnen Menschen aussehen misste, haben sie
modellhaft in der ,planetary health diet” aufgezeigt.3
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Der Speiseplan fiir eine
gesunde Welt

149 rotes Fleisch, 299 Gefliigel, 13g Ei,
28g Fisch und 250 ml Milch pro Tag -

das ist die Menge an tierischen Produkten,
die der Modell-Speiseplan der Forscher
maximal vorsieht. Der Rest besteht aus
pflanzlichen Komponenten: 232g Getreide,
50g Kartoffeln, 300g Gemise, 759 Hiilsen-
frichte, 200g Obst, 50g Nisse, 40g unge-
sattigte und 12g gesattigte Ole.

Von zugesetzten Zuckern sollten maximal
31g verzehrt werden.*

Wunsch und Wirklichkeit

300 bis 6009 Fleischerzeugnisse und Wurstwaren empfiehlt die DGE pro Woche.
3009 pro Woche sind auch laut dem ,Zukunftsszenario 2050 und der ,.planetary
health diet” vertretbar. In Deutschland liegt der Konsum jedoch bei tiber 1kg bei
Mannern und knapp tber 6009 bei Frauen.5
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Viele gute Grinde

Was wir essen und wie wir Lebensmittel herstellen, beeinflusst unsere Gesundheit,
die Nutzung und Verteilung der vorhandenen Ressourcen und das Klima unseres
Planeten. Unser derzeitiges Ernahrungssystem tragt wesentlich zur Emission von
Treibhausgasen bei - 70% der Emissionen, die auf die Nahrungsmittelproduktion
zuriickzufiihren sind, werden durch tierische Lebensmittel verursacht. Ahnlich sieht
es bei der Nutzung der Agrarfléache aus - 70% dienen der Tiererzeugung, nur 30%
dem Anbau pflanzlicher Lebensmittel.® Auch der Wasserverbrauch bei der Produktion
tierischer Lebensmittel ist immens. Um 1kg Rindfleisch zu erzeugen, sind etwa
15.500 Liter Wasser nétig.”

Wasser zu sparen kann also ganz einfach sein. Einen Beitrag zum Klimaschutz zu
leisten auch. Selbst sich gesund zu erndhren ist nicht so kompliziert, wie viele
meinen. Es ist unumstritten, dass eine Uberwiegend pflanzliche Ernahrung nicht nur
unserer Gesundheit zutraglich ist, sondern sich auch positiv auf unseren Planeten
auswirkt. Pflanzlich ist vielleicht nicht die Antwort auf alle Fragen, aber auf viele.

“ Ausgehend von einem Gesamtenergiebedarf von 2500 kcal/Tag
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