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unter Beriicksichtigung von Umwelt und Gesundheit
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Fragestellung

«Die Erndhrung wirkt sich auf die menschliche Gesundheit und die natiirliche Um-
welt aus. Andererseits wirken sich Umweltschdden auch auf die menschliche Ge-
sundheit aus.» [1] Es mag zwar sein, dass Rindfleisch ein effizienter Lieferant fur
Proteine ist, und dass Sommerfriichte auch im Winter wichtige Vitaminlieferanten
sind — aus 6kologischer Sicht erscheinen diese Lebensmittel (zumindest fiir den
taglichen Verbrauch) aber wenig sinnvoll. Aufgrund dessen stellen sich uns fol-
gende Kernfrage:

Wie kann Ernahrung gleichzeitig nachhaltig fir Gesundheit und Umwelt
sein?

Methodik

Zur Beurteilung der Umweltbelastung und der gesundheitlichen Aspekte
wurde eine Liste von Lebensmitteln aus allen wichtigen Produktgruppen erstellt.
Als Datengrundlage fiir die Beurteilung der Umweltbelastung wurde die unterneh-
mensinterne Lebensmittel-Datenbank von ESU-services verwendet [2]. Zur Be-
rechnung der Umweltbelastung wurde die Methode der 6kologischen Knappheit
2021 verwendet [3]. Die empfohlenen Tagesmengen der wichtigsten Nahrstoffe
wurden den Referenzwerten der Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndhrung
(SGE) entnommen. Die enthaltenen Nahrstoffe pro Lebensmittel stammen aus
der Schweizer Nahrwertdatenbank (https://naehrwertdaten.ch/de/).

Die Umweltbelastung aller Lebensmittel wurden pro Masse, Energie und Nahr-
wert berechnet und mit der empfohlenen Tagesdosis verglichen werden. Damit
konnten mogliche Synergien und Konflikte zwischen Umwelt- und Gesundheitsas-
pekten aufgedeckt werden.

Abbildung 1 zeigt am Beispiel von tierischen Lebensmitteln und deren Ersatz-
produkte zu welchen Ergebnissen die Auswertung der Umweltbelastung (hier
UBP pro 100 kcal) fiir die einzelnen Lebensmittel gefiihrt hat.
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Abbildung 1: Umweltbelastung in UBP pro 100 kcal des jeweiligen Lebensmittels, be-
rechnet mit der Methode der 6kologischen Knappheit 2021.
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Empfehlungen

Neben den Ergebnissen der Okobilanzierung wurden weiterfiinrende
Informationen aus produktgruppen-spezifischen Studien sowie zu Anbau,
Saisonalitat, Transport, Verarbeitung, Verpackung etc. beriicksichtigt. Die
bisherigen Erndhrungsempfehlungen der SGE wurden zusammen mit diesen
Informationen aktualisiert und werden in Tabelle 1 pro Produktgruppe
zusammengefasst wurde.

Tabelle 1: Erndhrungsempfehlungen mit Hinweise zur besseren Beriicksichtigung
von Nachhaltigkeitsaspekten (rot markiert).

Kategorie Portionen Bevorzugte Optionen
\/._‘ 1 Stiick Zucker
10g Schokoladel Nur zu besonderen Anldssen und in MaRen

1 Tasse Kaffeed
SuRigkeiten, gestRte 3 dl Bier®
Getranke, andere 1dl Wein
Genussmittel & Alkohol

genieRen

Mindestens die Halfte des Pflanzendls sollte
— Rapsdl sein.

@ 2-3 Essloffel Pflanzendl Hochwertige Ole (Oliven, Weizenkeime, ..)
o 20-30g Niisse/Samen sollten nicht zum Braten/Rosten
= verschwendet werden.

— 10g Butter, Margarine, Sahne
‘ Ole sollten in optimierten Flaschen verpackt
sein (keine schweren Glasflaschen).
Ole, Fette & Niisse
150-200g Joghurt ark
= R g ghurt / Quark/ 3 Milchprodukte oder pflanzliche Getranke
Huttenkase mit Kalziumzusatz
30 g Hartkése / pflanzliche o ) .
. 1 proteinreiches Lebensmittel vorzugsweise
Alternativel mit pflanzlichen Proteinen (z.B. aus Soja
. 60 g Weichkase / pflanzliche P o 12,
) X Erbsen, Molke).
Alternativel Ausgewogene Auswahl aller Arten von
150-200 g Quark / Hittenkéise / sgewog )
. . Fleischprodukten (mager, fettarm, fettreich,
pflanzliche Alternativel® erarbeitet), um
Milchprodukte, Fleisch, - 2-3 Eier \Iiebensr;itte'I\L/jerschwendun zu vermeiden
Fisch, Eier & Tofu 100-120g Fleisch / Fisch / nemittenvers & ‘
. . Maximal einmal im Monat Fisch.
pflanzliche Alternativen®

75-125g Brot / Geback
60-100g Hulsenfrichte®
180-300g Kartoffeln®

Vollkornprodukte

45-75g
Cracker/Mehl/Nudeln/Reis/Mais,
Getreide, Kartoffeln & ) / / / / /
- " Getreide
Hiilsenfrichte
3 Gemdse, 2 Friichte, Saft kann 1 Portion
ersetzen
Beste Wahl: saisonal angebautes Obst und
Gemiise
Wenn lokale, saisonal angebaute,
konservierte oder tiefgekiihlte Lebensmittel
120g/ 2d!

nicht verfiigbar sind, sollten per Schiff, Zug
oder LKW importierte Lebensmittel
bevorzugt werden.

Keine Produkte aus beheizten
Gewadchshausern oder aus dem
Lufttransport.

Gemiise und Obst

Leitungswasser, Krautertee & in MaRen:
1-21 Séfte aus saisonal angebauten Friichten

« oder Konzentrat.
Getranke
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