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Gesundes Essen leicht gemacht: Smarte
Teller statt Ernahrungspyramiden

Viel Information, wenig Umsetzung - neue Initiative soll helfen, Entscheidungen zu treffen

Verbessern Fleischersatzproduk-
te die eigene Gesundheit? Und
falls ja - leisten vegetarische Bur-
ger-Patties einen positiven Beitrag
zu Umwelt- und Klimaschutz?
Oder verbrauchen Produktion,
Verpackung und Verteilung der
Fleisch-Imitate dann so viele Res-
sourcen, dass das verponte Schnit-
zerl zumindest klimatechnisch
eine Alternative ist?

Boser Zucker, gutes Gemiise -
aber nur, wenn es regional und sai-
sonal und unverpackt im Ein-
kaufskorb landen kann. Welche
Entscheidungen wir im Super-
markt treffen, hat weitreichende
Folgen - fir uns und die Welt.
Doch was die richtige Wahl ist,
stellt viele Menschen vor Ratsel.
Fine neue Initiative des Osterrei-
chischen Akademischen Institu-
tes fiir Ernahrungsmedizin (OAIE)
soll helfen, Menschen zu umwelt-
freundlicherer Erndahrung zu be-
wegen und die passenden Lebens-
mittel leichter zu erkennen.

,Eine vor einem Jahr veroffent-
lichte OECD-Studie hat Ergebnisse
produziert, die uns unter die Haut
gehen sollten®, sagt Kurt Wid-

LStellen Sie sich einen
Teller vor. Teilen Sie
diesen in zwei Halften.
Wenn auf der einen Hilfte
nur Gemiise zu finden ist,
sind Sie auf dem
richtigen Weg.“

I Christian Tatschl, Arzt und Vor-

standsmitglied des Osterreichischen
Instituts fiir Erndhrungsmedizin

halm, Prisident der OAIE. 90 Mil-
lionen Todesfille durch Uberge-
wicht-bedingte Erkrankungen
wurden fiir die ndchsten 30 Jahren
prognostiziert. Das Risiko fir
chronische FErkrankungen steigt
stark, die Lebenserwartung sinkt
um durchschnittlich drei Jahre.
,Das beste Instrument gegen
Ubergewicht-bedingte Erkrankun-

Bleiben
Sie aktiv!

gen ist die Pravention“, sagt Wid-
halm. Das Institut will gemeinsam
mit Arztekammer, der Medizini-
schen Universitdit Wien und der
Universitat fiir Bodenkultur nach
den besten Rezepten suchen. ,Wir
miissen auf den Warenkorb fokus-
sieren, nicht auf einzelne Lebens-
mittel“, sagt Widhalm. Weniger ob
ein bestimmtes Ol jetzt ein gutes
oder einboses sei, entscheide tiber
den Erndhrungserfolg. Was insge-
samt im Einkaufswagen landet
und dann vor allem auch verzehrt
wird, mache den Unterschied zwi-
schen drohenden Krankheiten wie
Fettleber, Typ2-Diabetes und
Herzinfarkt und einem langen ge-
sunden Leben.
OIAE-Vorstandmitglied Christi-
an Tatschl hat bereits eine konkre-

te Hilfestellung fiir Konsumenten
zur Hand. ,Stellen Sie sich einen
Teller vor“, sagt er: ,Teilen Sie die-
sen in zwei Hélften. Wenn auf der
einen Halfte nur Gemiise zu fin-
den ist, sind Sie auf jeden Fall auf
dem richtigen Weg.” Und im Zwei-
felsfall: ,Kaufen Sie Lebensmittel,
die kein Etikett brauchen, die sind
frisch und verderblich”, sagt
Tatschl.

Erndhrung starkster Hebel

Eindeutig ist der Befund der EAT-
Lancet-Kommission: Erndhrung
ist der starkste alleinige Hebel, um
die menschliche Gesundheit und
die Umweltvertraglichkeit auf der
Erde zu optimieren. Globale Er-
nédhrung generiere weltweit rund
25 Prozent der Treibhausgas-
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Emissionen, belege rund 40 Pro-
zent der Erdoberflaiche und ver-
brauche 70 Prozent der Frischwas-
ser-Ressourcen.

Soll es eine Lebensmittelkenn-
zeichnung in Ampelfarben, einen
funfteiligen Nutri-Score, der bes-
sere und schlechtere Produkte ein-
teilt, oder ganz neue Hilfsmittel
fiir Konsumenten geben? Auf ei-
nem Symposium am 30. April sol-
len Leitlinien erarbeitet werden.
Bereits vorher werden alle Interes-
sierten aufgerufen, sich mit dem
Thema gesunde und klimascho-
nende Erndhrung auseinanderzu-
setzen. Im Laufe des Mdrz werden
zusammengestellte Warenkorbe
mit Preisen pramiert. (jule)
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