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Mehr Pflanzenkost
schützt unsere Erde

Wer sich vegetarisch
ernährt, tut damit nicht
nur seinerGesundheit
etwasGutes, sondern
auch dem Klima.Denn
die Fleischproduktion
belastet dieUmwelt
enorm. SEITEN 6/7.
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UNSER EXPERTEN

Seite 6 ŝ Samstag, 19. Februar 2022GESUND

Mehr
Pflanzenkost
schützt auch
unsere Erde

Wer öfter zu vegetarischenGerichten
greift, fördert damit nicht nur seine
Gesundheit, sondern hilft auch, den
Klimawandel zu bekämpfen

Z wischen gesundem Es-
sen für Menschen und
einer ,gesunden‘ Be-

wirtschaftung unserer Erde
gibt es viele Übereinstim-
mungen“, betonte Univ.-
Prof. Dr. Kurt Widhalm,
Präsident des Österreichi-
schen Institutes für Ernäh-
rungsmedizin (ÖAIE), bei
einer Pressekonferenz. „Es
geht dabei aber nicht da-
rum, bestimmte Lebensmit-
tel zu verbieten, sondern es
kommt auf die Zusammen-
setzung des gesamten Spei-
seplans an.“
Über 40% der weltweiten

CO2-Emissionen aus der
Lebensmittelerzeugung
entstehen durch die
Fleischproduktion. Des-
halb sollte Fleisch weniger
konsumiert, dafür bei
pflanzlicher Kost verstärkt
zugegriffen werden. Idea-
lerweise macht diese zwei
Drittel des täglichen Spei-
seplans aus. Optimal wäre
es, frische, unverarbeitete
Produkte zu essen.
Kurze Transportwege

(Regionalität) entlasten
ebenso die Umwelt wie
möglichst jene Produkte zu

kaufen, die gerade bei uns
Saison haben, am besten
aus biologischer Landwirt-
schaft. Unter dem Motto:
„Qualität erkennt man“,
denn nachhaltig angebautes
Gemüse ist voller im Ge-
schmack und reich an Vita-
minen und Nährstoffen.

Auswirkungen auf
die Umwelt reduzieren
„In Österreich trägt die Er-
nährung mit rund einem
Fünftel zur gesamten
Treibhausgasemission bei.
Optimierungen bei Ver-
trieb, Lagerung, Einkauf
und Zubereitung können
helfen, Lebensmittel in
ihrer Qualität bestmöglich
zu erhalten und die Um-
weltauswirkungen zu sen-
ken“, erklärte Univ.-Prof.
Dr.-Ing. Henry Jäger, Lei-

ter des Instituts für Lebens-
mitteltechnologie, Univer-
sität für BodenkulturWien.
„Verringerter Konsum
tierischer Lebensmittel, an-
gepasste Energieaufnahme
und Vermeidung von Le-
bensmittelabfall sind nur
einige Beispiele, mit denen
jeder Einzelne einen Bei-
trag zu einer klimafreundli-
cheren und zum Teil auch
gesünderen Ernährungswei-
se leisten kann“, appelliert
Prof. Jäger.

„Gesund zu essen bedeu-
tet nicht unbedingt zucker-
und fettfrei. Von der Öster-
reichischen Gesellschaft für
Ernährung wird empfohlen,
maximal zehn Prozent der
Gesamtenergiezufuhr in
Form von freiem Zucker
(Obstsäften, Süßwaren und
Fertigprodukten) zu bezie-
hen. Unproblematisch ist
daher der tägliche Verzehr
einer kleinen Rippe Scho-
kolade, wenn tagsüber be-
wusst ,Zuckerfallen‘ wegge-
lassen werden“, berichtete
Maddalena Strukul, Diäto-
login ausWien.
Sie empfiehlt, aus ge-

sundheitlichen Gründen öf-
ter frisches Gemüse, Kräu-
ter und Obst zu essen und
Knabbereien und Süßigkei-
ten selten zu konsumieren.

Karin Rohrer-Schausberger

Univ.-Prof.Dr. KurtWidhalm,
Leiter desÖsterr.
Akademischen Instituts
für Ernährungsmedizin

Univ.-Prof.Dr.-Ing.Henry Jäger,
Leiter des Instituts für
Lebensmitteltechnologie,
Universität für BodenkulturWien

Maddalena Strukul,
Diätologin und
Diabetesberaterin ausWien

1/4
ALLER TREIBHAUSGASE
werden allein durch
unsere Ernährung
verursacht.
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Schon KindernGemüse
schmackhaftmachen.
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