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Einfluss von Ernahrung auf
Kllma Und Umwelt (Sturm et al., 2024)

* Ernahrungssystem fur 20 — 30 % der THG-Emissionen verantwortlich
* u.a. Landwirtschaft, Transport, Lagerung, Verarbeitung

* Produktion tierischer Lebensmittel schlechtere Klimabilanz

* v.a. Wiederkauer
* Veredelungsverluste
* Landnutzungsanderungen

* Unterschiede zwischen groBer als innerhalb von Lebensmittelgruppen

* Lebensmittelverschwendung



Bisherige
Ernahrungs-
empfehlungen




Neue Ernahru ngsempfehlu NEEN (BMasGPK, 2024)

* Berucksichtigung von Ernahrungs- und Gesundheitsparameter,
Umwelt- und Klimaparameter und Verzehr in Osterreich

* AGES in Kooperation mit OGE im Auftrag von GOG und BMSGPK

* Neuheit und groBBer Schritt
* Berucksichtigung Nachhaltigkeit
* Erstmals auch vegetarische Empfehlungen




Die neuen Ernahrungsempfehlungen
mit Fisch und Fleisch (BMASGPK, 2024)
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Alkoholfreie Getranke

* Taglich
* Mindestens 1,5 Liter

 Am besten Wasser
e Krauter- und Fruchtetee
e Verdunnte Obst- und Gemusesafte

* Mit2,3-3,0L pro Tag werden mehr Getranke
aufgenommen. (Rust et al., 2017)

taglich

© BMSGPK



Gemuse und Obst

* Taglich
5 Portionen

* Am besten 3 Portionen Gemuse,
2 Portionen Obst

e Gemuse zum Teil roh

* Regionalitat und Saisonalitat beachten

* |Im Schnitt werden nur zwei Portionen
Gemuse und Obst pro Tag konsumiert.
(Rust et al., 2017)
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Getreide und Erdapfel

- Taglich e/ [

e 4 Portionen -
wochentlich 4

* Am besten Vollkorn

* Die Empfehlung von 4 Portionen wird nicht erreicht.
(Rust et al., 2017)
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Milch und MilChprOdUkte 3 Portionen/Tag »> 2 Portionen/Tag

« Taglich se'ter// %@

* 1 Portion weiBBe Milchprodukte
* 1 Portion gelbe Milchprodukte

* Am besten
* Ohne Zucker
* Ohne SuBungsmittel
* Mitwenig Fett

* Die Empfehlung fur Milch- und Milchprodukte wird
erreicht. (Rust et al., 2017)
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Ole, Fette, Niisse und Samen

* Taglich
e 2 Portionen

e Streich-, Back- und Bratfette sowie
fettreiche Milchprodukte sparsam
verwenden

* Zu pflanzlichen Omega-3-Quellen greifen
(z.B. Rapsol, Leinol)

* Es wird mehr als empfohlen aufgenommen.
(Rust et al., 2017)
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Hulsenfruchte und Produkte

aus Hulsenfruchten

* Wochentlich
e Mindestens 3 Portionen

 7.B. Linsen, Bohnen, Erbsen
e z.B. Tofu, Tempeh, Texturiertes
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Fisch, Fleisch und Eier

* Wochentlich

1 Portion Fisch und
1 Portion Fleisch und

1 Portion Fisch oder Fleisch

* Bis zu 3 Stuck Eier pro Woche
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Fisch

1-2 Portionen/Woche > 1,5 Portionen/Woche

* Fisch aus nachhaltiger Fischerei
oder nachhaltig betriebener
Aquakultur

e Meeresfisch vs. heimische
SuBwasserfische

* Mit einem Verzehr von 80 - 130 g wird die
Empfehlung teilweise erreicht. (Rust et al., 2017)
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Fleisch

max. 3 Portionen/Woche > 1,5 Portionen/Woche

* Mageres Fleisch

e Selten Rotes Fleisch und daraus
hergestellte Wurst

* Die Empfehlung wird mit 900 — 1320¢g bei Mannern
und 483 - 546 g bei Frauen deutlich uberschritten.
(Rust et al., 2017)
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Fettes, SuBBes und Salziges

e Selten
* Nicht mehr als eine kleine Hand voll

e 7.B. SuBigkeiten, Mehlspeisen, Chips
* z.B. Limonaden

* Verzehr liegt deutlich Uber den Empfehlungen.
(Rust et al., 2017)
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Der gesunde und
nachhaltige Teller

© BMSGPK / Fotostudio Mayer mit Hut
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(Rust et al., 2017)

Gegenuberstellung
Empfehlungen und
tatsachlicher
Verzehr im
Osterreichischen

Ernahrungsbericht
(Rust etal., 2017)

A: Soll, B: Manner, C: Frauen



Vegetarische Ernahrung

e Erstmals Osterreichische Empfehlungen fiir eine
ovo-lacto vegetarische Ernahrung (BMASGPK, 2024)
* Getreide: 5 Portionen/Tag
* Hulsenfruchte: mind. 4 Portionen/Woche
* Eier: max. 4 Portionen/Woche
* Milch- und Milchprodukte: 3 Portionen/Tag

e Weiterfuhrende Informationen
zu veganer Ernahrung




Pflanzendrinks und pflanzliche
FlGISC ha lte rn atlve n (Sturm et al., 2024)

Pflanzendrinks

* Geringere Umweltauswirkung als
Kuhmilch

* Unterschiede bei
Umweltauswirkung zwischen
Pflanzendrinks

* Kein gleichwertiger Ersatz zu
Kuhmilch (auBer Soja)

* UngesuBte Produkte mit
zugesetztem Calcium, Vitamin
B12 und B2 wahlen




Pflanzendrinks und pflanzliche
FlGISC ha lte rn atlve n (Sturm et al., 2024)

Pflanzliche Fleischalternativen

e GroBe Unterschiede zwischen
Produkten

* Gesundheitseffekte abhangig von
* Art des Produktes
* Verarbeitungsgrad
* Zubereitung

 Produkte, die stark verarbeitet, reich
an Fett, gesattigten Fettsauren oder
Zucker sind nur selten wahlen




Zusammenfassung

Verhalten rund um Ernahrung verandern
* Lebensmittelverschwendung vermeiden
* Fokus auf pflanzliche Lebensmittel

* Fokus auf Qualitat statt Quantitat
* Bio-Fleisch



Zusammenfassung

Veranderung des Ernahrungsverhalten gunstig
fur Gesundheit und Umwelt

* » Mehr pflanzliche Lebensmittel
* Gemuse und Obst
* Hulsenfruchte
* Getreide und Erdapfel

* ¥ Weniger Fleisch
* ¥ Weniger Fettes, SUBes und Salziges



Kochideen

* Linsenbolognhese
* Erbsensuppe
* Bohnenaufstrich

e Bohnen zum Andicken
verwenden

 Tofu auf unterschiedliche
Arten zubereiten




Zukunftsausblick

* GroBe Chance Neues zu
probieren
* Neue Lebensmittel kennenlernen

* Neue Zubereitungstechniken
kennenzulernen

* Speisen umdenken

* Veranderung vorleben
(Gligoric et al., 2024)

. !ns Tun kommmen -
jede*r von uns macht einen
Unterschied!
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