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Was ist

klimafreundlicher
?

Ein Vollkornbrot mit 3 Zutaten:

1. 100g Avocado oder 10g Butter?

2. Einer Tomate vom spanischen Feld
oder aus dem dOsterreichischen
Gewachshaus ?

3. 100g Wurst oder 100g Kase?



Was ist

klimafreundlicher
?

10g Butter 90g

100g Tomate (O) Gewachshaus  300g

100g Kase
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~Kann ich durch die Auswahl
der Nahrungsmittel im

' \;.: Supermarkt Uberhaupt
effektiv CO, einsparen?”




Unser CO, Fuldabdruck pro Kopf

> 9,4t COZ /Jahr (Mittelwert der vergangenen 10 Jahre: Statista, 2021)

> ca. 2,5t CO, unsere Erndhrung (de schutter, 2015)

Vortetstungen und B

v ! Landwwrtschaft
Meser und Christen (2012)* _

| Verarbeitung W

Niaberg (2009 | .
| | . Verpackung
SWC (2011) B  rensport und Lagerung
Audsiey ot al (2009) — Handel B
| . Endkonsument B

Gamett (2008, 2010)
- _ (Catenng, Haushalte,

Abfall)

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

> Platz 1: Vorleistungen und Landwirtschaft
- mehr als alle anderen Faktoren zusammen

> Platz 2: Endkonsument

> Verarbeitung, Transport, Verpackung (noleppa et al, 2012)



CO, durch unsere i

Kaftee, Kakao, Schokolade 1%

Nahrungsmittel = ..

Garlre
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(de Schutter, 2015)

Milchprodukte Sanslg Getreide 8%

6-16 kg Futter/kg Fleisch (sgesamt) 0%

Erdéplal 2%

Qbst 6%

Methan (x28), Lachgas (x265)
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Vegan > rund - 1t CO, /Jahr Sonsige 53
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Kalfee, Tee, Kakao 1%

Schwamnetieisch 18%%




LIst das im Vergleich
zum Flugverkehr
nicht zu vernach-
|assigen?”

Hin- & Rickflug Wien - Marrakesch ~
1t CO,




Es gibt noch indirekte Treibhausgase!

> Entstehen hauptsachlich durch Landnutzungsanderungen
» Kleine Anderungen — groRe Auswirkungen

> Beispiel Deutschland von 2009 -2010:

o 1,5 % mehr Nahrungsmittel, 677 statt 667 kg Kopf/Jahr
=> Ernahrungs-Footprint + 25% (witzke, 2011)

o 60% davon durch tierische Produkte
> Umgekehrt bei Reduktion = zuerst hauptsachlich indirekte Treibhausgase eingespart
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> Laut IPCC: 23 - 37% der globalen Treibhausgas-Emissionen durch Ernahrungssysteme









Unser Appetit verschlingt
Land ...

» D: 17 Mio. ha landwirtschaftlicher Nutzflache
+ 7 Mio. ha ,virtuelle Importe” (GrolRe Bayerns)

+ 215.000 ha (2009-2010): ~ die GrolRe Vorarlbergs

* 40% davon Soja
o 88% davon aus Sudamerika (Noleppa und Witzke, 2012)
o 90% des Sojas weltweit zur TierfUtterung

» Brasilien Nr. 1 beim Soja-Export: Amazonas und Cerrado
— 2/3 der Flache Deutschlands gerodet (2006-2017)

(Fleischatlas, 2021)

» EU Nr. 2. beim Soja-Import: 20% von illegal gerodeten
Flachen (rajso 2020)

» 91% der Zerstorung des Amazonas direkt oder indirekt
durch Viehwirtschaft




/Kann ich etwas dagegen tun?”
al Denn umgekehrt bewirkt hier auch wenig viel!

. & i

Schon eine Halbierung des Fleisch on ssung der Ernahrung

brachte in Deutschland:

» 300 Mio. t
an)hdirektem CO,

.
» 1,86 Mio. ha

~ Grolle Niederdsterreichs
(Noleppa, 2012)

Mehr als ]".[3 davon kdme dem
Regenwald & Cerrado zugute!

Rost Gosamt

der Welt

Asien Qzeanen

s' Py ."'_ A
Jeder der sich nachhaltig ernahrt spart die indirekte Treibhausgase und

III

schitzt die naturliche Flachen , fur seine Mitmenschen mit
:



Wer tierische Produkte
reduziert spart bis zu ...

- 2tCO2/Jahr (= 8 mal H&R Berlin - London)

(Poore, 2018)

- 49 % des Gesamtwasserverbrauchs / Kopf
(Hoekstra, 2011)

- 33 % des Stickstoff / PhosphorfulSabdrucks

(Chen et al., 2019)

- hunderte Quadratmeter an Wald / Graslandschaft
jedes Jahr (Noleppa, 2012)

Pflanzenbetonte Ernahrung ist direkter Schutz von
Klima, Trinkwasser & natlrlichen Flachen






Du bist nicht
allein!

Generation 15-29J: 13 % vegan oder vegetarisch
(Universitat Hottingen, 2020)

+ 26% Flexiatarierinnen
+ 44% der Omnivorinnen wollen Fleisch reduzieren
1/3 erst im vergangenen Jahr fleischlos

75% der Veganerinnen und 50% Vegetarierinnen sehen
sich als Teil der Umweltbewegung
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Schén und gut, aber jetzt Klartext — zu welchen Lebensmittel soll ich
greifen?




Apfel bio regional & saisonal 0,2
Erdbeeren regional & saisonal 0,3
Trauben (IT) saisonal 0,3

Apfel regional gelagert April

Bananen

Kiwi

Heidel-/Himbeeren gefroren
Apfel saisonal aus Neuseeland

Ananas (Cave: Afrika)

Mango (Cave: Sidamerika) 1,7

Papaya/Passionsfrucht 3,2

Wintererdbeeren (Agypten, 3,4
Isreal)

(Reinhardt et al, 2020)



REN. ¥ e o
Karotten reg. / sais.

8 Zwiebel reg. / sais.

Tomate (O) saisonal

Brokkoli, Kohl, Karfiol

Rote Riibe (Beete)

| Tomate (Sideuropa) saisonal
.Avocado

Paprika

Brokkoli gefroren

- Spargel

Tomate (O) beheiztes
Gewachshaus




Weizenmehl

Hirse, Buchweizen

Haferflocken
Vollkornbrot

Pasta / WeiRbrot

Quinoa

Feinbackwaren




- ——
Walnusse in Schale

Leinsamen geschrotet
Margarine

Olivendl (Wasser, P,N!)
Butter
Butter BIO

Hafer-, Mandelmilch 0,3
Sojamilch
Vollmilch, frisch

Vollmilch, frisch Bio

Veganer Kokoskase

Frischkase 5,5 ' \

Hartkase, Emmentaler 6,0




Tempeh

Erbsen gefroren

Kichererbsen Dose

Fisch durchschnittlich

Schweinfleisch

Hihnerfleisch

Rinderfaschiertes

Fisch, Wildfang Spezialitat

Rindfleisch

13,6

Rindfleisch BIO

21,7




Take away!

Europaisches Obst und Gemuse aus saisonaler Ernte
hat fast immer eine gute CO,Bilanz!

» Emissionen beim Transport:
Flugzeug >>> LKW > Bahn > Hochseeschifffahrt

Saisonal schlagt regional manchmal! Am besten beides!
Saisonkalender! : www.regional-saisonal.de

» Gewdarmtes Gewdachshaus >>> Transport (LKW)

Frieren ist besser als fliegen! Am besten selber!
» Flugzeug >> Gefrierschrank

Unverarbeitete Produkte sind deutlich klimagtinstiger!
»  Mittlerer Verarbeitungsgrad etwa + 1kg CO,

CO, Rechner: www.klimatarier.com
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Ist eine nachhaltige Ernahrung Uberhaupt gesund?
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Blue Zones: where people
live longer and healthier ...

* 5 Regionen weltweit
* Nur ein Bruchteil chronischer Krankheiten
* Chance Uber 100 zu werden bis zu 5%.

* |In Gemeinschaften eingebunden

e Viel an der frischen Luft

* 95% unverarbeitete pflanzliche Nahrungsmittel

* Fleisch kaum, Fisch & Milchprodukte gelegentlich




THE LANCET

Health effects of dietary risks in 195 countries, 1930-2017: a systematic

analysis for the Global Burden of Disease Study 2017

’ : A
y »

o Ernahrung grofter Risikofaktor weltweit — Unterernahrung nicht dabei!
o Wenige einzelne Erndhrungsfaktoren = Grol3teil der verlorenen Lebensjahre
o Unter Top 15:

* 7 mal zu geringe Aufnahme meist unverarbeiter pflanzlicher Nahrungsmittel
(Vollkorn, Frichte, NUsse & Samen, GemuUse, Ballaststoffe, Hilsenfriichte, mehrfach

ungesattigte Fettsauren)

* 5 mal zu hohe Aufnahme tierischer und/oder verarbeiteter Lebensmittel
(verarbeitetes Fleisch, rotes Fleisch, Transfette, Salz, zuckergesifSte Getranke)

* Ausnahmen: Omega- 3 aus Fisch, Milchprodukte = Yannick



Die ,\Whole Food Plant
based Diet”

,Nichts Gutes weg, nichts Schlechtes hinzu (Greger, 2015)

Kein ,low carb” oder ,low fat“ = durch Variation nattrliches
Verhaltnis von KH, Eiweild & Fett

Per se unabhangig von Zubereitungsform - viele
sekundare Pflanzenstoffe bleiben beim Kochen erhalten

Beispiele:

Hafer, Haferflocken, Vollkornhafermehl
- Whole food

Tomaten, Dosentomaten gewdurfelt
- Whole food

Mandeln, Mandelmus
- Whole food

Weilles Mehl, Tomatensaft gefiltert gesalzen, Mandelmilch
—> Processed food

= Gute Faustregel !



Warum genau
unverarbeitet?

92
P2 Viele Vitamine und Mineralstoffe nur durch Essen

des ganzen Nahrungsmittels:
Geschalter Reis und Beriberi (B1)

Nahrstoffe wirken oft synergistisch: (acobs and Tapsell, 2013)
Antioxidantien durch gesunde Ernahrung sind
erwiesenermalien gesundheitsfordernd (rang et al., 2002)
Einzelne supplementieren haufig wirkungslos
oder sogar schadlich! (vivekananthan et al., 2003)

fAuch nicht im Darm resorbierbare Stoffe haben eine
Wirkung:
Ballaststoffe als essentieller Nahrstoff!



Unverabeitet oder
verarbeitet?

Leinsamen oder Leindl
(Pan et al., 2009)

Datteln oder Zucker
(Rock et al., 2009)



Warum genau pflanzlich?

Antioxidativ und antikarzinogen (carlsen et al., 2010)

Entgiftend und hormonmodulierend (Boggs et al., 2010)
Immunstarkend & antiinflammmatorisch (vucenik and Shamsuddin, 2006; Rahmani et al., 2020)
@® Antithrombotisch (Blacklock et al., 2001)
Antiatherosklerotisch (Guasch-Ferré et al., 2013)
% " Antihypertensiv & vasodilatierend (kapil et al., 2015; Wang et al., 2013)

%/‘ Antidiabetisch (sievenpiper et al., 2012)

aw*‘k Gewichtsbalancierend (ornish et al., 1990)
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"= Probiotisch und verdauungsfordernd (Homayoni Rad et al., 2012)



Die gesundesten Nahrungsmittel
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Leinsamen Nusse & Samen Gewlrze

Bohnen Beeren Andere Frichte

‘e rV

e aae 4 2 .o 3
AL WP gl K o= U

Kreuzblltler Griines Anderes Gemiise Vollkorn Gesunde >port

Blattgemise Getranke
(Greger, 2015)
- FUr PortionsgrofRen & weiteren Infos zur ,Whole food plant based diet”

-2 www.nutrionfacts.org
- Fir ,Whole Food plant based” Rezepte = www.forksoverknives.com/recipes



http://www.nutrionfacts.org/
http://www.forksoverknives.com/recipes

