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Was empfehlen wir in Zukunft? Anpassungen an
ein nachhaltiges Ernahrungssystem

Nachhaltige Erndhrung ist eng verkniipft mit den Bereichen Wirtschaft, Gesellschaft, Umwelt, Gesundheit und
Kultur. Allein diese Zusammenhange zeigen die Komplexitat des Themas auf. Wir haben aber einen grofien
Vorteil: Eine umweltschonende Erndhrung lasst sich perfekt mit den aktuellen Erndhrungsempfehlungen
vereinbaren.

Im vergangenen Jahrzehnt wurden die Rufe nach einer Anpassung derartiger Empfehlungen an ein nachhaltiges
Erndhrungssystem weltweit immer lauter. Laut der Studie ,, Plates, Pyramids, Planet” der Food and Agriculture
Organization (FAO) der Vereinten Nationen und des Food Climate Research Network (FCRN) der University
of Oxford haben das vier Lander umgesetzt: Brasilien, Schweden, Deutschland und Katar. Zum Zeitpunkt der
Datenerhebung wurden von 80 Léndern Erndhrungsempfehlungen herausgegeben. Diese wurden bezuglich ihrer
Okol ogischen Berticksichtigungen bewertet.

Inzwischen haben auch Grofdbritannien, die Niederlande, Norwegen, Kanada und die Schweiz ihre
Erndhrungsempfehlungen angepasst und das Thema Nachhaltigkeit eingebracht. Es kamen u.a. folgende Punkte
zur Erwahnung oder Umsetzung:

e Betonung auf pflanzenbasierte Kost und Hinweise auf den Ressourcenverbrauch tierischer Produkte
Reduktion tierischer Produkte

Soziale und wirtschaftliche Aspekte einer nachhaltigen Erndhrung mit Fokus auf Regionalitét
Appell, den Anteil hochprozessierter Lebensmittel gering zu halten

Erweiterung um pflanzliche Alternativen und Proteinquellen wie Hulsenfriichte

Zusammenhange Ernghrung und Umwelt

Nachhaltiger Fischfang

Vermeidung von L ebensmittel verschwendung

Regionale und saisonale Produkte

Darliber hinaus wurden weitere Optimierungen angeregt, um den notwendigen Anpassungen besser gerecht zu
werden. Auch wird beispielsweise diskutiert, ob die Darstellung von 6kologisch fragwurdigen Verpackungen
wie Dosen oder Plastik in einem Modell zur gesunden und umweltbewussten Erndhrung erforderlich ist oder
eine pure Darstellung ohne Verpackung sinnvoller ist.

Empfehlungen der Osterreichischen Gesellschaft fir Erndhrung

Erfreulicherweise wird in den 10 Erndhrungsregeln der OGE die ,, Beriicksichtigung 6kologischer Aspekte
erwéahnt. Sie werden allerdings nicht im Detail beschrieben, sind also nicht leicht nachvollziehbar.

Die Osterreichische Ernahrungspyramide

Vergleicht man die nationalen Empfehlungen mit der Planetary Health Diet — dem Speiseplan fir gesunde
Menschen und einen gesunden Planeten —, die Anfang 2019 von der EAT-Lancet-Kommission veréffentlicht
wurde, steht die Osterreichische Pyramide im GroRen und Ganzen gut da. Das ist nicht weiter tiberraschend,
denn die aktuellen Empfehlungen gehen genau in die richtige Richtung: pflanzenbasiert mit moderatem
Fleischverzehr. Die Einhaltung der aktuellen Erndhrungsempfehlungen hétte grof3e Vorteile fur die Umwelt.
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Das betrifft vor allem den Fleischverzehr, der in Osterreich etwa doppelt so hoch als empfohlen ist — vor allem
bei Méannern.

Die EAT-Lancet-Kommission fihrt bel den Lebensmittelgruppen Spannbreiten an. Diese erlauben den
Forschern zufolge eine Flexibilitét fur unterschiedliche Lebensmitteltypen, Agrarsysteme, kulturelle Traditionen
und individuelle Erndhrungspréferenzen — inklusive omnivore, vegetarische oder vegane Erndhrungsweisen.
Einfach ausgedriickt: Gibt es einen Menschen, der kein Fleisch isst, darf es auch einen geben, der die
Hochstmenge verspeist. In der anschliel3enden Auflistung werden Durchschnittszahlen genannt.

Fleisch und Fleischprodukte

Durch den hohen Ressourcenbedarf empfiehlt sich im Gegensatz zur aktuellen Empfehlung von maximal
300450 g eine Reduktion auf maximal 300 g pro Woche. In der Beratungsarbeit zeigt sich die gute
Anwendbarkeit einer Richtwertzahl, im Vergleich zu einer Spannbreite. Eine Abweichung nach oben wird es
trotz des Richtwerts ohnehin geben.

Fisch

Aufgrund der Uberfischung und der Belastung von Meeresfisch mit Schwermetallen wird eine Anpassung der
aktuellen Empfehlung von mindestens 1-2 Portionen mit 150-300 g auf maximal 200 g Fisch pro Woche
empfohlen. Heimischer Fisch ist eine gute Alternative, allerdings deckt Osterreich gegenwartig nur 6 % des
Eigenbedarfs, der Rest ist Importware. In der Broschiire zur Osterreichischen Ernghrungspyramide gibt es den
Hinweis ,,Achten Sie auf nachhaltigen Fischfang®. Leider findet man diesen wichtigen Aufruf derzeit weder auf
der Website des zustéandigen Bundesministeriums noch auf jener der Agentur fir Gesundheit und
Erndhrungssicherheit (AGES). (Zugriff am 8.7.2020)

Auch in den OGE-Ernéhrungsregeln wird nicht auf nachhaltigen Fischfang eingegangen. (Zugriff 8.7.2020)

In der Redlitét braucht es diesbezlglich zusétzliche Informationen, um das Thema in den Kopfen der
Konsumenten zu verankern. Auch ist die Abbildung der Fischdose angesichts der 6kologischen Aspekte dieser
Verpackung zu Uberdenken.

Eier
Anpassung der aktuellen Empfehlung von maximal drei Eiern auf 1,5 Eier pro Woche.
Milch und Milchprodukte

Anpassung der aktuellen Empfehlung von téglich drei Portionen auf taglich eine Portion Milch oder Joghurt mit
250 ml oder Ké&se mit 25 g.

Ob sich die empfohlene Menge an Milch und Milchprodukten mit den Empfehlungen zur gesunden Erndhrung
in Bezug auf die Knochengesundheit vereinbaren lasst, wird sich in den néchsten Jahren der Forschung zeigen.
Positiv zu erwahnen ist, dass Nachhaltigkeit im osterreichischen Modell mitbedacht ist und auf die Beachtung
des saisonalen und regionalen Gemtiseangebots hingewiesen wird. Dies kénnte sich in Zukunft auch in der
Visualisierung der Erndhrungspyramide widerspiegeln.

Es gibt aso viele Méglichkeiten, um mit Klienten in der Erndhrungsberatung die Kombination einer gesunden
UND nachhaltigen Erndhrung zu besprechen. Weitere Punkte sind eine abwechslungsreiche Erndhrungsweise,
da diese auch die Vidfat in der Landwirtschaft férdert, und ein bevorzugter Konsum von Leitungswasser als
Getréank. Zudem ist es wichtig, das Gleichgewicht zwischen Energieaufnahme und Energiebedarf im Auge zu
behalten, was zum Begriff , Suffizienz* fuhrt und die Reduktion auf das tatséchlich Benttigte meint. Dies kann
dazu beitragen, Uberernahrung und L ebensmittel verschwendung zu minimieren.
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