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A Gesundheitsverhalten und Lebensstil

1 Menschen essen gesiinder und umweltbewusster als vor 20 Jahren

Friiher war alles besser? Zumindest was die Emdhrung angeht, trifft dies nicht zu. Denn
das aktuelle Ernéhrungsverhalten der Deutschen ist gesiinder und umweltbewusster als noch
vor 20 Jahren. So lautet das Fazit einer kiirzlich verdffentlichten Studie, das optimistisch
stimmt. Zum Teil besteht allerdings auch Handlungsbedarf.

Fiir ihre Studie verglichen Wissenschaftler der Martin-Luther Universitit Hal-
le-Wittenberg Daten der fiir Deutschland reprisentativen nationalen Verzehrs-
studien 1985-89 und 2006 mit den offiziellen Ernihrungsempfehlungen. In
beiden Studien wurden rund 20.000 Menschen zu ihrem Ernihrungsverhalten
befragt.

Die Ergebnisse der Wissenschaftler sind erfreulich, denn die Bevélkerung isst
heute weniger Fleisch und Wurstwaren, dafiir mehr Getreideprodukte, Gemii-
se und Obst. Insgesamt hat sich die Ernihrungsweise wihrend der letzten 20
Jahre an die offiziellen Ernihrungsempfehlungen angepasst. ,,Das ist unter
gesundheitlichen Gesichtspunkten positiv zu bewerten®, so Studienleiter Dr.
Toni Meier. Zugleich brachte die verinderte Ernihrungsweise deutliche
Umweltentlastungen mit sich: Die Kohlendioxidemission sank um 10 Prozent
(230 Kilogramm), die Ammoniakemission um 16 Prozent (1,2 Kilogramm pro
Person und Jahr), es wurden weniger Bodenfliche fiir die Erzeugung von
Lebensmitteln benstigt (Riickgang um 14 Prozent bzw. 346 Quadratmeter pro
Person und Jahr) und Primirenergie gespart (4 Prozent bzw. 0,5 Gigajoule
Ersparnis pro Person und Jahr).

Doch es ist nicht alles Gold, was glinzt: Im selben Zeitraum stieg der Wasser-
verbrauch fiir die Lebensmittelproduktion um 14 Prozent (3,5 Kubikmeter) an.
» Wasser als knappe Ressource stellt vor allem bei importiertem Obst, Niissen
und Gemiise aus sonnenreichen, aber auch trockenen Siidlindern ein Problem
dar®, erklirt Meier. Er empfiehlt, einheimische Ware zu bevorzugen.

Negativ auf die Umweltbilanz wirkt sich auflerdem die heutzutage verbreitete
erhebliche Lebensmittelverschwendung aus. Laut aktuellen Schitzungen wer-
den derzeit zehn bis zwanzig Millionen Tonnen Lebensmittel pro Jahr vernich-
tet. ,, Wiirden die Menschen heutzutage noch so sorgsam mit Nahrungsmitteln
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umgehen wie vor 20 Jahren, wire der Umwelt deutlich geholfen®, resiimiert
Meier.

Mit einer vegetarischen oder ginzlich pflanzenbasierten Ernihrungsweise liefle
sich der negative Einfluss der Ernihrung auf die Umwelt noch weiter reduzie-
ren. ,Allerdings muss jeder fiir sich selbst entscheiden, welche Kostform die
geeignetste ist, da individuelle Faktoren beriicksichtigt werden miissen®, betont
Meier.

Quellen:
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T. Meier, O. Christen (2013): Environmental impacts of dietary recommendations and dietary
styles: Germany as an example. Environmental Science and Technology 47: Seite 877-888.
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Schnell & gesund - Wie passt das zusammen?

Wie Sie mit wenig Aufwand eine vollwertige Mahlzeit zubereiten!

Manchmal muss es einfach schnell gehen und da bleibt wenig Zeit fiir aufwéndiges Gemii-
se schnibbeln und eigenstindiges Zubereiten ganzer Mahlzeiten. Héufig folgt in solchen
Fillen der Griff zum Fertiggericht aus der Tiite, Tiefkiihltruhe oder Dose oder auch zum
Telefon: der ndchste Pizzaservice ist bestimmt nicht weit entfernt. Oft ist die Entscheidung
fiir solches Fast Food begleitet von einem latent schlechten Gewissen. Denn Fast Food ist
in der Regel reich an Fett und Kalorien, dafiir aber arm an wichtigen Néhrstoffen und Bal-
laststoffen.

Dies muss aber nicht sein: Wir zeigen Ihnen, wie Sie

e in wenig Zeit eine schmackhafte sittigende und zugleich gesunde Mahlzeit
zubereiten

o Fast Food pfiffig aufwerten und veredeln kénnen und

e worauf Sie beim Einkauf achten sollten.

Schnell selbst zubereitet:

Salatvariationen

Wenn Sie keine Zeit fiir aufwendiges Kochen haben, versuchen Sie es doch mal
mit einem frischen Salat aus Gurkenscheiben und Tomaten oder geraspelten
Karotten. Mogen Sie Blattsalat? Dann wihlen Sie Eisbergsalat oder Chinakohl,
das erspart aufwendiges Putzen. Sie kénnen den Salat nach Lust und Laune
variieren, indem Sie z. B. Oliven, Mais (Dose), Mozzarella, Feta oder/und
Thunfisch zugeben. Auch ein Fischfilet oder Putensteak ist im Nu dazu gebra-
ten, wenn Sie diinne Stiicke wihlen. Brot, Toast oder Brotchen komplettieren
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Ihre Mahlzeit. Das Salatdressing dazu kénnen Sie auch im Voraus fiir mehrere
Tage zubereiten und in einem Glas mit Schraubverschluss im Kiihlschrank auf-
bewahren.

Resteverwertung

Bei Beilagen mit lingerer Garzeit wie Reis, Nudeln oder Kartoffeln lohnt es
sich, gleich die doppelte Menge zuzubereiten. Am nichsten Tag kénnen Sie aus
den Resten z. B. eine leckere Gemiisepfanne zubereiten. Kombinieren Sie zu
Thren bereits fertigen und ggf. klein geschnittenen Beilagen z. B. fertig zerklei-
nertes Tietkithlgemiise und Ei/Kise oder Kidneybohnen, Paprika und Toma-
tenstiicke (Dose). Threr Phantasie sind dabei keine Grenzen gesetzt!

Sittigende Suppen

Wenn Sie ohne grofien Aufwand etwas Warmes essen wollen, eignet sich auch
eine Suppe aus Tiefkiihlgemiise. Hier kénnen Sie Beilagen vom Vortag ver-
wenden, oder Sie wihlen kleine Nudelsorten. Diese haben eine kurze Garzeit.
Man sagt iibrigens, dass Eintopf am zweiten Tag immer besser schmeckt.
Wenn Sie also etwas mehr Zeit haben, dann bereiten Sie doch gleich eine gro-
Rere Menge zu und bewahren Sie den Rest fiir spiter auf oder gefrieren Sie
ihn ein.

Der richtige ,,Wareneinsatz*

Auf jeden Fall empfiehlt es sich, einen Vorrat an Tiefkiihlgemiise und Kriu-
tern, evtl. auch etwas tiefgefrorenen Fisch und leicht zuzubereitende Fleisch-
teile im Gefrierschrank zu bevorraten. In puncto Vitamingehalt kann Tietkiihl-
gemiise nimlich durchaus mit frischem Gemiise mithalten, hiufig ist es ithm
sogar iiberlegen. Es wird direkt im Anschluss an die Ernte verarbeitet und scho-
nend tiefgefroren. Der lange Weg zwischen Erzeuger und Verbraucher geht
deshalb nicht zu Lasten des Vitamingehalts. Auch die Qualitit von Lebensmit-
telkonserven ist meist besser als ihr Ruf: Inzwischen gibt es schonende Verfah-
ren der Haltbarmachung. Obst, Gemiise und Hiilsenfriichte aus der Dose kon-
nen damit die schnelle Kiiche unkompliziert, flexibel und abwechslungsreich
erganzen.

verdffentlicht am 04.04.2011 auf www.ernaehrung.de
Gesunde und nachhaltige Erndhrung? Kann ich mir nicht leisten!
. Oder vielleicht doch? Das Oko-Institut priifte, ob ,, gutes Essen” wirklich teurer ist. Die

Ergebnisse wurden kiirzlich in einem Working Paper und dem Buch ,, Nachhaltig kochen!“
veroffentlicht.

In einem Projekt, das ausschlieflich durch Spenden finanziert wurde, vergli-
chen Wissenschaftler des Freiburger Oko-Instituts die direkten und indirekten
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