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NACHHALTIG ESSEN

Die Deutschen essen so wenig Fleisch
wie nie. Im Jahr 2020 hat die Bun-
desanstalt fiir Landwirtschaft und
Ernihrung einen durchschnittlichen
Pro-Kopf-Verzehr von 57,3 kg errech-
net — das ist der niedrigste Wert seit
Beginn der Verzehrberechnungen (1).
Die Griinde, weshalb wir Deutschen
immer weniger Fleisch essen, sind
vielfiltig. Ein wichtiger Beweggrund
ist der Schutz unserer Umwelt.

Ist ein kompletter
Fleischverzicht notwen-
dig, um unsere Umwelt
zu retten?

Die Antwort der Wissenschaft lautet:
Nein. Unsere nachhaltige Zukunft

ist nicht zwangsliufig komplett
fleischfrei. Forscher der EAT Lan-
cet-Kommission haben berechnet,
dass ein gesundheitlich und 6kolo-
gisch vertraglicher Speiseplan pro
Person tdglich durchschnittlich 14 g
rotes Fleisch und 29 g Gefliigelfleisch
enthalten kénnte (2). Das wiren auf
ein Jahr gerechnet gut 15,6 kg Fleisch
— also etwas mehr als ein Viertel von
dem, was aktuell verzehrt wird (siehe
oben). Wiirden alle Menschen diesen
Plan verfolgen, konnten laut den Ex-
perten weltweit bis zu 11,6 Millionen
vorzeitige Todesfille jihrlich verhin-
dert werden (3).

Die Fachleute sind sich also einig,
dass wir unseren aktuellen Fleisch-
konsum drastisch reduzieren miis-
sen, um einen Klimakollaps noch
abzuwenden (4,5). Das heifdt prak-
tisch: Wir sollten zur Kultur des

Sonntagsbratens zuriickkehren, wie
wir es vielleicht noch von unseren
Grofeltern kennen. Denn noch vor
einigen Jahrzehnten galt Fleisch als
Luxus-Lebensmittel, das aufgrund
seines stolzen Preises nur zu beson-
deren Anlissen auf den Tisch kam.

Wie Du Deine Ernihrung fleischarm
und trotzdem abwechslungsreich
gestalten kannst und welche positi-
ven Auswirkungen das hat, liest Du in

unserem passenden Blogbeitrag.

Vegetarisch ist nicht
gleich vegetarisch

Mehr und mehr Menschen ent-
scheiden sich, komplett auf Fleisch
zu verzichten. Der Vegetarierbund
Proveg schitzt, dass sich in Deutsch-
land immerhin 8 Millionen Menschen
vegetarisch ernihren (6). Doch vege-
tarisch bedeutet lingst nicht mehr
nur ,fleischfrei — nein. Die Anhinger
einer pflanzlichen Kost werden wie
folgt unterteilt (siche Tabelle auf
Seite 3).

Wenn Du wissen mochtest, weshalb
eine vegetarische Ernihrung mogli-
cherweise nicht nur Vorteile hat und
wie sich die pflanzenbasierte Kost in
Sachen Klimafreundlichkeit schligt,
dann kannst Du das in unserem Blog-
beitrag nachlesen.

Wie gesund ist vegane
Ernahrung?

Du hast es gerade schon gelesen: Eine

relativ extreme Ernihrungsweise, die

oft auch als eine Form des Vegetaris-
mus genannt wird, ist die vegane Kost
(siehe Tabelle auf Seite 3). Die Griinde,
weshalb Menschen sich fiir eine kom-
plett pflanzliche Ernihrung entschei-
den, sind vielfiltig und reichen von
dem Wunsch nach weniger Tierleid
iiber den Willen, mit seinen tiglichen
Essentscheidungen die Umwelt zu
schiitzen bis hin zu der Intention, sei-

ner Gesundheit etwas Gutes zu tun (8).

Obschon es auch gewisse gesund-
heitliche Risiken mit sich bringen
kann, gilt eine pflanzliche Ernihrung
gemeinhin als sehr gesund - das ist
wissenschaftlich belegt (9). So ist eine
vegane Ernihrung mit einem niedri-
geren Krebsrisiko (10), einer verrin-
gerten Gesamtsterblichkeit und einem
niedrigeren Risiko fiir Erkrankungen
des Herzens assoziiert (11,12).

Jedoch bedeutet vegan nicht per se ge-
sund. Denn ebenso wie Menschen, die
tierische Produkte essen, laufen auch
Veganer Gefahr, bei einer einseitigen
Erndhrung auf Dauer einen Nihrstoff-
mangel zu erleiden (9,12). Eine aktuelle
Untersuchung des Bundesinstituts fir
Risikobewertung zeigt, dass solche
Nihrstoffmingel langfristig mogli-
cherweise dazu fithren kénnten, dass
die Knochengesundheit von sich vegan
ernihrenden Menschen in Mitleiden-
schaft gezogen wird (13). Die Ergebnis-
se sind jedoch nur ein erster Hinweis
und noch nicht durch weitere Studien
eindeutig bestitigt.

Eine umfassende Antwort auf die Fra-
ge, ob eine vegane Erndhrung gesund


https://www.herzalter-bestimmen.de/nachhaltig-fleisch-essen-geht-das/
https://www.herzalter-bestimmen.de/3-dinge-die-du-noch-nicht-wusstest-ueber-vegetarische-ernaehrung/
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TABELLE 1: FORMEN DES VEGETARISMUS NACH ASSMANN-STIFTUNG FUR PRAVENTION (7)

FORMEN DES DAS WIRD VERZEHRT DARAUF WIRD VERZICHTET
VEGETARISMUS

Pescetarismus pflanzliche Lebensmittel, Fleisch
Eier, Milch und
Milchprodukte, Fisch und
Meeresfriuchte

Ovo-Lacto-Vegetarismus (lat.|pflanzliche Lebensmittel, Fleisch, Fisch
ova = Ei, lacto = Milch) Eier, Milch und
Milchprodukte

Lacto-Vegetarismus pflanzliche Lebensmittel, Fleisch, Fisch, Eier
Milch und Milchprodukte

Ovo-Vegetarismus pflanzliche Lebensmittel, Fleisch, Fisch, Eier, Milch
Eier und Milchprodukte
Veganismus pflanzliche Lebensmittel alle tierischen Lebensmittel:

Fleisch, Fisch, Eier, Milch
und Milchprodukte, evtl.
Honig, etc.
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Vegane Wurst und Co.:
Was konnen Fleischer-
satzprodukte?

Wer seinen Fleischkonsum reduzie-
ren mochte, kommt iiber kurz oder
lang mit Fleischersatzprodukten

in Berithrung. Die Tofuwiirstchen,
Bohnenburger-Patties und veganen
Fischstdbchen sollen es dem Normal-

verbraucher erleichtern, auch mal auf

Fleisch oder Fisch zu verzichten. Das
Ziel: Minimaler Verzicht bei maxima-
lem Geschmack und Gesundheitswert.
Das gelingt allerdings nicht immer.

Denn Ersatzprodukte, die meist auf
Basis von Hithnereiweifd, Milch oder
Soja hergestellt werden, sind zwar in
der Regel eiweifdreich und fettdrmer
als ihre fleischhaltigen Konkurrenten.
Dafiir sind sie allerdings mindestens
ebenso stark verarbeitet. Dass diese
Fertigprodukte in {ibermiRigen Men-
gen zu einer hohen Energieaufnahme
und Ubergewicht fithren kénnen (14)
und mitunter auch das Sterberisiko
erh6hen, hat die Wissenschaft mitt-

lerweile iiberzeugend gezeigt (15-18).

Wenn Du mehr iiber den Gesund-
heitswert der Fleischersatzprodukte
wissen mochtest, schau’ doch gerne
in unseren Blogbeitrag (hier klicken).

Grundsitzlich gilt: Eine pflanzen-
basierte Erndhrung mit weitgehend
unverarbeiteten Produkten ist das
Mittel der Wahl, um sowohl der
Umwelt als auch der eigenen Gesund-
heit etwas Gutes zu tun. Dabei ist hin
und wieder ein Stiick Fleisch eben-
so wenig verboten wie das vegane
Tofuwiirstchen. Wenn Du zusitzlich
darauf achtest, Dein Essen saisonal
und regional einzukaufen, machst Du
schon sehr viel richtig.

Bei allem Bemiithen um eine nach-
haltige Erndhrung, solltest Du neben
Deiner Gesundheit eines nicht
vergessen: Genuss. Denn auch wenn

Deine Erndhrung Dich gesund erhal-

ten und Deiner Umwelt nicht schaden
soll, so soll sie Dir auch schmecken.
Das solltest Du bei allem Streben
nach Gesundheit und Umweltschutz

nicht zu kurz kommen lassen.
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0251 — 13123611 die Anwendung der Informationen und Daten eventuell verursachten

info@assmann-stiftung.de direkten oder indirekten Schiden.



